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Digitalis kikapcsolodas — a kozosségi
meédia kettos hatasmechanizmusa

Digital leisure - The dual mechanism of social media
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A digitdlis technologia térnyerése alapjaiban alakitotta at a kikapcsolodas formait: a szabadidd egyre
nagyobb része zajlik az online térben, ahol a kdzosségi media a rekredcid 0j szinterévé valt. A tanulmany bemutatja a
kozosségi média kettds hatasat, amely egyszerre szolgdlhatja a pszichologiai jollétet a tarsas tdmogatas, onkifejezés,
flow-élmény révén, és valhat a mentalis kimerdilés, informacios talterheltség, illetve tarsas dsszehasonlitas forrasava.
A tudatos, értékorientalt médiahaszndlat, az dnszabalyozas és a digitdlis detox stratégidk kiemelt szerepet kapnak a
fenntarthato digitdlis jollét megteremtésében, de ehhez elengedhetetlen az egyéni mellett a tarsadalmi szint felelds hoz-
zaallas is. Az offline és online kikapcsoloddsi formak egyensulya teremthet valodi regeneraciot és aj, komplex rekredcios
egyensulyt a modern tarsadalomban.
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m The expansion of digital technology has fundamentally transformed the nature of leisure: an increasing
portion of free time now takes place in the online sphere, where social media has become a new place for recreation.
The study presents the dual impact of social media, which can simultaneously enhance psychological well-being through
social support, self-expression and flow experiences, while also becoming a source of mental exhaustion, information
overload, or social comparison. Conscious, value-oriented media use, self-control, and digital detox strategies play a
crucial role in establishing sustainable digital well-being. However, this requires a responsible approach not only on an
individual level, but also on a societal level. A balance between offline and online leisure activities can create genuine
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restoration and a new, complex equilibrium for recreation in modern society.
Keywords: digital leisure, digital well-being, social media

Bevezetés

A kikapcsolddas az emberi élet alapvet6 sziikség-
letei kozé tartozik (Sirgy et al., 2017), lehetGséget
biztosit olyan tevékenységek elvégzésére, ame-
lyek eldsegitik a mindennapi stressz levezetését,
az érzelmi egyensuly fenntartasat és a testi-lelki
regeneralodast (Haworth, 2010; Mansfield, 2021;
Pressman et al., 2009), igy pozitiv hatassal vannak
a fizikai, mentalis és tarsas jollétre (Kuykendall et
al,, 2018; M. Wang & Wong, 2014). A szabadidé el-
toltése - akar aktiv, akar passziv formaban - bizo-
nyitottan a pszicholégiai jollét egyik legfontosabb
elérejelzéje (Ho, 2023), amely hatast gyakorol
nem csupan az életmindségre, de a tarsas kapcso-
latok mindségére, a személyes identitds, énképre
és a munkahelyi sikerességre is (Kuykendall et
al,, 2018; Lemon et al,, 1972; Lyubomirsky et al.,
2005; Mannell, 2007).

Kikapcsolédas alatt olyan szabadiddés tevékeny-
ségeket értiink, amelyek segitenek az egyénnek
feltoltédni (Iwasaki et al., 2010), ez nem pusztan
fizikai pihenést jelenthet, hiszen a mentalis és szo-
cialis er6forrasok helyreallitasat szolgalé barmely
mas tevékenység is hozzajarulhat az egyének re-
generalédasahoz, pszicholégiai egyensulyanak
fenntartasahoz (Haworth, 2010). Kikapcsol6das
lehet példaul testedzés, sporttevékenység, barmi-
lyen jatékkal, olvasassal, filmnézéssel toltott idd
vagy a tarsas kapcsolatok apolasa (Olecka et al.,
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2022; Tutar & Turhan, 2023; Veal, 2019; Yarnal
etal., 2013). A kikapcsolddasi formak jelentGsége
napjainkban kiilénosen felértékel6dott a techno-
l6giai fejlédés, a gyors életritmus, az id6hiany, az
ilémunka dominancidja, a munka és maganélet
kozotti hatarok elmosddasa, a globalis valtozasok,
tarsadalmi kihivasok - mint példaul a COVID-19
jarvany - hatasara, amelyek 1j tipusu kikapcsolo-
dasi lehet6ségek felé terelik az egyéneket, ezzel
ujfajta egyensuly megteremtésére 6sztonzve ket
(Mullens & Glorieux, 2023; Olecka et al, 2022;
Snellgrove & Punch, 2025; Sélyom et al,, 2022). E
valtozasok a hétkoznapi élet jelentds részét mos-
tanra olyan mértékben digitalizaltak, melyek ma-
gukkal hoztdk a kikapcsolédas egy 0j formajat is,
a digitalis terekben zajlé kikapcsolédast, amely
megnyilvanulhat példaul online kozdsségekhez
valé kapcsolddasban, tarsas kapcsolatok fenntar-
tasaban, a kozosségi média szabadidds célu hasz-
nalatdban (Ho & Cho, 2024; Redhead, 2016; Silk et
al,, 2016; Snellgrove & Punch, 2025).

Médszerek

Jelen tanulmany narrativ, tematikus szakirodalmi
attekintés formajaban mutatja be a digitalis kikap-
csolodas és a kozosségi médiahasznalat pozitiv és
negativ hatasait relevans forrasok szintézisével. A
téma feldolgozasahoz illeszked6 szakirodalmak
azonositasa és kivalasztasa a PRISMA 2020 irany-
elvek atlathatésagra vonatkozo6 ajanlasai alapjan
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torténtek (Page et al,, 2021).

Az irodalomgyiijtés tobb 1épésben zajlott. E16szor nemzetkozi
bibliografiai adatbazisokban (Web of Science, Scopus, PsycIN-
FO, PubMed) tortént keresés, kiegészitve Google Scholar-ral
és relevans folydiratok (pl. jollét- és médiahasznalat-fokuszu
lapok) célzott atnézésével. A keresés els6sorban 2010 utan
megjelent tanulmanyokra fokuszaltak, mivel a digitalis kikap-
csolédas, digitalis jollét és kozosségi médiahasznalat rekrea-
ci6s szerepének vizsgalata ebben az idészakban valt hangsu-
lyossa.

A Kkeresokifejezések a tanulmany f6 tematikdjahoz igazod-
tak. Kombinaltuk tobbek kozott a kdvetkezd kulcsszavakat és
azok szinonimait:

¢ a kikapcsolédas és szabadid6 fogalmara: leisure, rec-
reation, free time, restorative activities

e a kozosségi média rekreacios szerepére: social media,
social networking sites, digital leisure, online leisure

e ajollétre és digitalis jollétre: well-being, subjective
well-being, digital well-being

¢ atulhasznalat és kimeriilés jelenségeire: digital bur-
nout, social media fatigue, digital overload, problema-
tic social media use

 akorlatozo6 stratégidkra: digital detox, screen time,
technology restriction.

A talalatokat el6szor cim és absztrakt alapjan szirtiik, majd a
potencialisan relevans cikkeknél ezt kdvetden a teljes szdve-
get is attekintettiik. A bevalasztas soran elényben részesitet-
tiik azokat a munkdékat, amelyek:

e empirikus vizsgalatokon vagy szisztematikus attekin-
téseken alapulnak,

o kozvetleniil érintik a (digitalis) kikapcsolddas és a
pszichologiai jollét kapcsolatat,

o a kozosségi média hasznalat rekreécios, illetve kime-
rilést okozo6 aspektusait vizsgaljak,

« adigitalis jollét, digitalis detox és kapcsolddé szaba-
lyoz6 stratégiak fogalmi kereteit hatarozzak meg.

Ezt kovetben kézi keresést is végeztiink, a kulcscikkek hivat-
kozasjegyzékét attekintettiik, és az ott szerepld, a fenti szem-
pontoknak megfeleld forrasokat is bevontuk. Az igy kialakult
szakirodalmi korpusz cikkeinek eredményeit narrativ médon,
tematikus szintézisben integraltuk, és harom f6 témablokk
koré szerveztiik: (1) kozosségi média mint rekredcios tevé-
kenység, (2) a digitalis kikapcsolddas arnyoldalai (3) dsszeg-
zés: digitalis jollét és tudatos médiahasznalat jelentGsége.

Eredmények

Ko6zosségi média mint rekreacids szabadidds tevékenység
A digitalis technoldgia elterjedésével tehat a szabadidé gya-
korlata is atalakult: egyre inkabb hibrid jelenséggé valt: az
online és offline vilag eseményei, tevékenységei és ezek kol-
csonhatasai egylittesen alakitjak az egyének identitasat, élet-
mindségét, jollétét, tarsas kapcsolatait (Carnicelli et al,, 2016;
Ho, 2022). Néhany kutatas tgy talalta, hogy a k6zosségi mé-
dia hasznalat sok tekintetben szabadidds kikapcsolédasnak
tekinthetd: példaul onkéntes, szabad valasztason alapul, a ko-
telezd teendékre szant idén kiviil torténik - tehdt nem mun-
ka, iskola vagy alvas idejében -, 6romteli és fesziiltségoldo
(Ho & Cho, 2024; Tutar & Turhan, 2023). Az emberek tobbsé-
ge mégsem ismeri fel annak kikapcsolddast szolgalo jellegét,
ami vélhetéen annak tudhaté be, hogy idében és térben nem
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feltétleniil hatarolhat6 jol koriil, sokszor mas tevékenységek-
kel parhuzamosan zajlik, illetve szinte mar megszokassa valt
ezek hasznalata (Olecka et al., 2022; Tutar & Turhan, 2023).
Ugyanakkor barmikor fordulhatunk a kozdsségi médidhoz,
kivalaszthatjuk azon tartalmakat, amelyek szamunkra Kki-
elégitéek, amelyek hozzasegithetnek céljaink eléréséhez, uj
élményeket szerezhetlink, kifejezhetjiilk 6nmagunkat, vagy
kapcsolodhatunk masokhoz (Ho, 2022; Olecka et al., 2022).
Ezaltal a kozosségi média hasznalatot a szabadid6 eltolté-
sének ,folyékony formajanak” (,liquid leisure”, Oleckd et
al,, 2022, 4.0.) is tekinthetjiik, amikor is a munka, a tanulas,
a kapcsolattartas és a pihenés hatarai elmosédnak, és bein-
tegralodik a mindennapi rutinba. Kiilondsen nagy hatassal
volt ennek a kikapcsolédasi formanak az elterjedésére a CO-
VID-19 jarvany, amikor a fizikai elszigeteltség miatt felérté-
kel6dott az online feliileteken, k6zosségi oldalakon torténd
kommunikaci6, a kozosségi élmények ilyen formaban torténd
megélése, illetve a pszicholdgiai jollét erésitésének uj, online
modja (Chang et al., 2024; Snellgrove & Punch, 2025; S6lyom
etal, 2022).

A digitalis formaban torténd kikapcsolédas lehet aktiv és
passziv szabadidds tevékenység: el6fordulhat ,gorgetés” és
tartalomfogyasztas formajaban, amikor mintegy passziv be-
fogaddoként van jelen a személy; de 1étezik aktiv, céliranyos
élményszerzd formdja is, amikor is az egyén tudatosan va-
logatja 0ssze a szamara megfeleld, sziikségleteinek vagy igé-
nyeinek kielégitését szolgalo, gratifikald tartalmakat, amely
folyamat tehat egy dinamikus és komplex rendszert hoz létre
(Katz et al., 1973; Tutar & Turhan, 2023).

A kozosségi média oldalak egyik legjelentésebb kikapcso-
l6dast szolgalé funkcidja a tarsas kapcsolatok dpolédsa és az
online kdzosségekhez valé tartozas élménye (1. kép), hiszen
ezek a digitdlis terek lehetdséget biztositanak arra, hogy az
egyének Uj kozosségekhez csatlakozzanak, megosszak ér-
deklédéseiket, kozos tevékenységeken keresztiil éljenek meg
tarsas élményeket, amely tevékenységek a pszicholdgiai jollét
fontos forrasava valtak napjainkra (Ho, 2022; Shen & Wall,
2021; Silk et al,, 2016).

S S
1. kép Kbzosségekhez vald online csatlakozés (sajat készités) / Joining communities online
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A virtualis kozosségek, mint példaul az online sportklubok,
jéga- és meditaciés csoportok, a hobbialapu, kreativ tevé-
kenységekre épiilé6 vagy miivészetorientalt kozosségek, a
kiilénbo6z6 onsegitd csoportok a rekreacié Uj formait teste-
sitik meg, ahol a tarsas tdmogatas, az inspiracio és a kozos
érdeklédés hozzajarulnak a mentalis, vagy akar a fizikai
regeneraciohoz is, és pozitiv élményekkel gyarapithatjak a
személyek életét (Mohos, 2023; Sélyom et al,, 2022). E di-
gitalis kozosségek sajatossaga, hogy athidaljak a tavolsagot,
feloldjak a korlatokat, és képesek lehetnek olyan kollektiv
élményeket nyudjtani, amelyek részben pétolhatjak a szemé-
lyes talalkozasokat, és csokkenthetik az izolaci6 érzését is
(Aydin & Arslan, 2016; Shen & Wall, 2021).

Szamos kozosségi média oldal arra is kinal lehet8séget, hogy
személyes talalkozok vagy események szervezése is megva-
l6sithaté altala, igy az online és offline kapcsolatokat képes
hibrid mdédon 6tvozni (példaul egy rendszeresen online mo-
don megval6suld edzés vagy éra mellett kozvetlen, szemé-
lyes esemény is megszervezhetd), ami altal elmélyiilhet az
adott kikapcsolddast szolgalé tevékenység iranti elkotele-
z0dés, és megtapasztalhatova valhat a tarsas tAmogatas ha-
gyomanyos, offline formaja is (Ho, 2022). A digitalis, online
feltileteken végzett tevékenységek tehat a modern életstilus,
a felgyorsult vilag, az id6 szlikében 1év6 egyének adaptiv va-
laszava valt, ahol élménykozpontian feltdltédhetnek, inspi-
ralédhatnak, tAmogatast kaphatnak és nyujthatnak masok-
nak az élet barmely teriiletén, szamtalan szabadid6toltési
formaban, foldrajzi és idébeli korlatok nélkiil (Kuykendall et
al,, 2018; Mohos, 2023).

Rendkiviil sokrétli, szamos formaban megnyilvanuld, folya-
matosan valtoz6 jellege miatt kihivast jelent annak mérése
és értékelése, hogy e digitalis kikapcsolddasi lehetéségek
valodi rekreacios, feltoltddést szolgalo tevékenységként fog-
hatok-e fel, tobb kutatas is rdmutat arra, hogy ezek a tevé-
kenységek pozitivan befolyasolhatjak a pszicholégiai jollétet
- példaul stresszcsokkentd hatasuk, az elmélyiilt élmények
biztositasa, vagy a tarsas tamogatas észlelése és megélése
révén (Asan & Zwiegelaar, 2025; Ho & Cho, 2024; Kuykendall
et al., 2018). Ehhez 4j képességek kialakitasara és kiegyen-
sulyozott médiahasznalatra is sziiksége van az egyéneknek,
hogy ne az online feliiletek altali informacids tulterheltsé-
get, az alland6 kapcsolatban 1étb6l fakad6 szocialis nyomast,
vagy a figyelem szétesését éljék at a digitalis id6toltés so-
ran (Gui et al,, 2017). Ennélfogva a digitalis jollétet és annak
vizsgalatat is érdemes beemelni a szabadid6-toltést fokusz-
ba allité jollétkutatasoknak.

Bar szamos olyan kutatassal talalkozhatunk, amelyek a di-
gitdlis eszkozok veszélyeit taglalja (Bell et al.,, 2015; Devi &
Singh, 2023; Turel et al., 2021), tobb kutatas is ugy tartja,
hogy nem a technoldgia teljes elutasitasa, hanem annak 6n-
reflektiv, tudatos, értékteremt6 hasznalata vezet a digitalis
jolléthez (Biichi, 2024; Gui et al., 2017). E jollét allapotaba
akkor juthatunk, ha képesek vagyunk a digitalis kornyezet-
ben is meg6rizni szubjektiv jéllétiinket, azaz a digitalis mé-
dia hasznalatot kényelmet, biztonsagot, elégedettséget, ki-
teljesedést nyujté médon tudjuk megélni (Gui et al., 2017).
Ehhez harom tényezd sziikséges (Biichi, 2024; DeNardis &
Hackl, 2015). Egyrészt az egyén értékeivel és céljaival 6sz-
szhangban Kkell, hogy alljon a technoldgia hasznalata, azaz
képes legyen az arra forditott id6 szabdalyozasara, rendel-
kezzen digitalis tudatossaggal. Masrészt a digitalis feliile-
teken torténd kommunikaciénak tamogatnia kell a vala-
hova valo tartozas érzését, erGsitenie kell az észlelt tarsas
tdmogatottsagot, mindségi interakcidkat kell, hogy lehet6vé
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tegyen. Harmadrészt pedig gazdasagi, politikai, tarsadalmi
tényezbknek (pl. a kiillonboz6 kozosségi média platformok
etikus hasznalatrdl sz6l6 szabalyzatainak megléte, szabad
véleménynyilvanitas, megfelel6 adatvédelem) is teljestilni-
ik kell ahhoz, hogy hozzajarulhasson a digitalis jolléthez a
technolégiahasznalat. Ezek egyiittes megléte segitheti el
igazan a kikapcsolddast és a mentalis regeneraciot, amely
altal 4j lehetéségek nyilhatnak meg az egyén el6tt.

Szamos sziikségletet kielégithetnek a szabadidés tevékeny-
ségek, mint példaul az autondémia érzésének megélése, a
munkahelyi stresszt6l val6 elszakadas, vagy az 6naktualiza-
ci6, a képességek fejlesztése (Kuykendall et al., 2018). Ezek
kozott vannak olyan szabadid6s élmények, melyek csticsél-
ményeket, un. flow allapotot képesek eldidézni (Csikszent-
mihalyi, 1981, 1990, 2000; Kleiber & Dirkin, 1985). A ko6-
z6sségi média oldalak hasznalata kdzben is szamos esetben
szamolnak be arrdl a felhasznal6k, hogy élvezetet nyujt sza-
mukra, hogy elvesztették hasznalat kozben az id6érzékiiket,
illetve hogy annyira intenziven koncentraltak az adott tevé-
kenységre a feliileten, hogy nem kozvetett élményként élték
meg azt (Pelet et al., 2017). Ennek értelmében a kozosségi
média hasznélat interaktiv élménye hedonisztikus, pozitiv
érzelmekkel teli is lehet, amely magaban hordozhatja a flow
élmény kulcselemeit (Olecka et al., 2022): az élvezetes te-
vékenységben vald elmertlést, kompetenciaérzést, onkifeje-
zést vagy készségfejlesztést.

A digitalis kikapcsolddas arnyoldalai

Noha a kozdsségi média a kikapcsoldédas és rekreacid uj
lehet&ségeit teremtette meg, a tulzott vagy kontrollalatlan
hasznalat kdnnyen a mentalis kimeriilés forrasava valhat. A
digitalis kdrnyezet sajatossaga, hogy a felhasznalék folya-
matosan elérhetdk, igy a szabadidé és a munka vagy tanu-
1s, illetve a pihenés és a szamtalan inger okozta mentalis
terhelés hatarai 6sszemosddnak (Olecka et al., 2022; Van-
den Abeele, 2021). A kutatasok szerint a , digitalis burnout”
jelensége, amelyet a tulzott képernydhasznalat, az informa-
ci6s talterhelés, az alland6 elérhet6ség, a kimaradastdl vald
félelem és a tarsas 6sszehasonlitas okozta kognitiv faradtsag
jellemez, egyre gyakoribb a kozosségi média felhasznaloi
kérében (Erten & Ozdemir, 2020; Kamraju, 2025; Sharma et
al,, 2020; Ulas & Yesil, 2025; Vanden Abeele, 2021). A kikap-
csolddast szolgalo online jelenlét tehat paradox médon nem
mindig eredményez feltolt6dést: a figyelem megosztasa, a
folyamatos jelenlét, az dnreprezentaciés nyomas, a kozossé-
gi elvarasok internalizalasa ellentétes hatast is kivalthat, igy
komoly pszicholégiai fesziltségforrassa valhat a hasznala-
ta, motivacidvesztéshez vezethet a digitalis kikapcsolédasi
tevékenységekben, vagy akar teljes pszichés kimertlést is
el6idézhet (Balogh et al., 2021; Dér & Huszar, 2024; Kuyken-
dall et al., 2018)

A kozosségi média sajatossaga, hogy a felhasznaléik elsé-
sorban énmaguk idealizalt valtozatat mutatjak meg, ami a
szelektiv énbemutatas, pozitiv visszajelzést kivalté bejegy-
zések, megosztasok, lizenetek, élménybeszamolok talsulyat
eredményezik (Fox & Vendemia, 2016; Hjetland et al., 2022;
Kim & Baek, 2014; Nor et al,, 2025; Piko6 et al., 2021). A k-
16nb6z6 platformokon megjelend tartalmak ezért gyakran
valogatott témakban vagy célcsoport szamara késziilnek
(Masciantonio et al., 2025): igy a boldogsag, a siker, az 6rom-
teli élmények, az elért teljesitmények, utazasok, a tokéletes
testkép témait kozvetitik szoveg, kép vagy vided formaja-
ban, mikdzben a hétkéznapi élmények, az unalmasnak tling
vagy esetleg negativ élmények hattérbe szorulnak. Ezen
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szelekcids folyamat (és esetenként akar a megszerkesztett,
atszerkesztett tartalmak) kovetkeztében a k6zosségi média-
ban megjelen6 megkonstrualt valésag (Schreurs et al., 2023)
olyan 6sszképet mutat, ami a tarsas 6sszehasonlitasnak a fel-
felé tortén6 megjelenését (Gibbons & Buunk, 1999) teszi leg-
inkabb lehetévé. Ebbdl fakadéan a felhasznalok masok jobb,
pozitivabb életeseményeivel, teljesitményeivel, képességeivel
taldljak szembe magukat, és hasonlitjak 0ssze ezekkel sajat
életiiket, teljesitménytiiket, képességeiket (Fox & Vendemia,
2016; Nor etal., 2025; Vogel et al., 2015).

A felfelé irdnyulé 6sszehasonlitdsok lehetnek inspiraléak és
motivaléak is, igy megfelelé kiindulasi alapot adhatnak az
énfejlesztésnek, amely torekvés soran javithatnak teljesit-
ménylikon vagy képességeiken a személyek (Fulop, 2001;
Gibbons & Buunk, 1999). Azonban ezek a tartalmak olyan
normakat, elvarasokat is kozvetithetnek, amelyek a tokéletes-
séget, a kiemelkedd teljesitményt, a mindig aktiv és izgalmas
életet hirdetik, és az ezeknek valo kitettség hosszu tavon az
onértékelés, az élettel valo elégedettség és jollét csokkenésé-
hez vezethetnek (Schmuck et al., 2019; J.-L. Wang et al., 2017).
Akar a k6zosségi médidban megjelend kikapcsoldédast szolga-
16 tevékenységek is dlthetnek olyan format, amelyek a min6-
ségi szabadidé olyan tarsadalmi normajat erésitik, amelyben
a rekreacié nem csupan feltoltédés, hanem statuszszimbo-
lum, az egyén identitdsanak egy kiemelkedd eleme (Soares et
al,, 2025; Walsh & Baker, 2020). A média altal torzitott médon
kozvetitett mintak igy ahhoz is vezethetnek, hogy a kikapcso-
lédasnak szant id6toltés eredeti célja, funkcidja gyengiiljon
vagy akar el is tlinjon, és atvegye helyét a tarsadalmi- vagy
teljesitményelvarasokon alapulé koézosségi média haszna-
lat. igy a szabadidés élmények pihenés helyett versengéssel
és fesziiltséggel teli élménnyé valhatnak, ahol az egyén ugy
érezheti, hogy még a szabad idejében is meg kell felelnie ma-
sok igényeinek, elvarasainak (Li et al., 2025; Vanden Abeele,
2021).

A digitélis kikapcsolédas mindezek alapjan, csak bizonyos
keretek kozott tudja a jollétet szolgalni, azaz, ha nem 6szton-
zi a tarsadalmi elfogadottsag, elismertség megszerzésére, és
ha valédi, pihentetd kikapcsolédast szolgal. A kozosségi mé-
dia haszndlata iranti elkotelez6dés, és a hasznalat mindsége
is befolyasolhatja, hogy a digitalis szabadidé milyen hatast
tud Kifejteni a jollétre. A digitalis szabadid6toltés Gnmagaban
pozitivan hat a jollétre, ugyanakkor a tilzott érzelmi bevonoé-
das, mint példaul a szorongas, a kdzdsségi média hianyanak
erételjes érzése, csokkentheti ezt a pozitiv hatast (Asan &
Zwiegelaar, 2025). Arra vonatkozdéan is talalunk eredménye-
ket a szakirodalomban, hogy mig a mérsékelt digitalis szaba-
did6 rekreacids értékkel bir, tehat képes lehet helyreallitani
a figyelmi funkciékat, novelheti a produktivitast és a jollétet,
addig a tul sok digitalis feliileten toltott szabadid6é kontrap-
roduktiv, kizokkentheti a személyt a munkajabdl, ronthatja
a teljesitményt és a hatékonysagot (Coker, 2011; Gellmers &
Yan, 2023).

Nem véletlen, hogy a digitalis tulterheltség, a k6zosségi mé-
dia hasznalatbdl fakadé kimertilés ellensulyozasara egyre na-
gyobb hangsulyt kap a szakirodalomban az tn. digitalis detox
(2. kép), vagyis a technoldgiai eszkozoktdl valé tudatos, id6-
szakos elszakadas (Mirbabaie et al.,, 2022; Radtke et al.,, 2022;
Syvertsen & Enli, 2020). A digitalis eszkozok mell6zésének
tobb pozitiv hatdsat is talaltak mar példaul az alvadsmindségre,
valamint csokkent a szorongas, a kimaradastoél valo félelem, a
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stressz és a faradtsag érzése (Brown & Kuss, 2020; Lepp et al,,
2014; Thomée, 2018). Ugyanakkor ezek hatdsa hosszu tavon
nem igazolt, mivel a legtobb kutatas csupan rovid ideji digita-
lis eszkdzmegvonast (4ltalaban 2-5nap) alkalmazott, és nem
végeztek tobb honapos utankovetést (Radtke et al., 2022).
UgyanakKkor er6teljesebb maganyossag érzést és alacsonyabb
élettel vald elégedettséget is okozhat a digitalis detox (Vally &
D’Souza, 2019; Vanman et al., 2018). Ezen eredmények alap-
jan felmertilhet a kérdés, hogy valéban hatékony stratégianak
tekinthetd-e a digitalis eszkozoktdl valé elzarkézas, vagy in-
kabb az id&szakos korlatozast, tudatos hasznalatot, a digitalis
jollét fenntartasat szolgalé tevékenységeket fokuszba helyez-
ve kellene egy 0j szemléletmddot kialakitani.

Lol *
2.kép Digitdlis detox (sajat készités) / Digital detox

Kovetkeztetések

Digitalis jollét és a tudatos médiahasznalat mint
rekreacids stratégia

A digitalis eszkozok és platformok altal a kikapcsol6dasra szant
id6 hangstlyos részben helyez&dott 4t az online térbe, ami miatt
Uj szabalyok, szokasok kialakitasa, 0j készségek elsajatitasa, egy
Uj egyensuly megteremtése valt sziikségessé (1. abra). Hosszu
tavon fenntarthaté megoldast kinalhat, ha példaul a digitalis
feliileteken eltoltott id6t tudatosan, 6nszabalyozott médon
hasznaljuk ki, és visszaszerezziik az iranyitast a technologia-
hasznalat felett (Vanden Abeele, 2021). Ezekhez segitséget
nyujthatnak kilonbo6z6 képernydid6t mérd és szabalyozo al-
kalmazasok, emlékeztet6k beallitasa, vagy id6szakos képer-
ny6mentes detox napok beiktatasa (Almourad et al, 2021;
Cecchinato et al,, 2019; Mirbabaie et al., 2022; Monge Roffarel-
lo & De Russis, 2019). Azonban fontos, hogy ezeket sajat indit-
tatasbdl, nem pedig kiils6 kényszerbdl fakaddan alkalmazzak
az egyének, ugyanis csak akkor tudnak érvényesiilni ezek pozi-
tiv hatasai (Vally & D’Souza, 2019).

Ha az egyén képes egy olyan egyensuly felallitasara, amelyben
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a digitalis id6toltés a feltolt6dés, kikapcsolddas funkcidjat ké-
pes ellatni, és nem alakul at stresszforrassg, illetve nem valik
digitalis médiafiiggéséggé (Andreassen, 2015), igy nagyban
el6segitheti digitalis jollétét. A digitalis médiahasznalat bar
egyszerre hozhat az életiinkbe hedonikus élményeket (ami-
kor pozitiv érzelmeket, példaul elégedettséget, 6romot ér-
zlink a hasznalata kozben), és eudaimonikus élményeket is
(amikor a személyes névekedésre, 6nmegvaldsitasra, céljaink
eléréséhez hasznalhatjuk eszkozként). Pontosan ezen pozi-
tiv élmények miatt nehéz lemondani ezen alkalmazasokrdl,
és hasznalatuk konnyen megszokassa, mintegy automatikus
tevékenységgé valik a hétkdznapokban (Lin, 2022; Vanden
Abeele, 2021). Amennyiben képessé valunk ezen pozitiv él-
ményeket is tudatosan kontroll ald vonva megélni, és keriil-
juk a tulhasznalatot, minimalizalhatjuk a lehetséges karos
hatasokat, igy noévekedhet a digitalis jollétiink (Al-Mansoori
et al.,, 2023; Vanden Abeele, 2021). Természetesen a digita-
lis jollét egyéni szintjén tul (tudatossag, onreflexio, tilhasz-
nalat megel6zése és kezelése) a tarsadalmi, gazdasagi etikai
szinten torténd feleldsségvallalas is nagyon fontos: a digitalis
kornyezeteket és platformokat tervezd, fejleszté vallalatok
szerepe is jelentds abban, hogy ezen technolégidk pozitivan
jarulhassanak hozza az életmindséghez, és tAmogathassak az
egyének digitalis kornyezetben torténd Kkiteljesedését, men-
talis regeneraciojat, és ne csupan a piaci érdekek vezéreljék e
platformok kialakitasat és Gjitasait (Al-Mansoori et al., 2023).
(1. &bra)

A digitalis jollét témajat fokuszba allitd szakirodalmakban
végig megfigyelhetjiik ezen hatarkeresést a pozitiv és negativ
hatasok tekintetében. A kutatasok azt latszanak alatdmaszta-

ni, hogy ha a negativ hatasok elkeriilését a digitalis eszkozok-
t6l valé teljes elszakadassal probaljuk elérni, igy azok pozitiv
hatasaitol is megfosztjuk magunkat (Vally & D’Souza, 2019;
Vanman et al.,, 2018), amely eredmények demonstraljak a di-
gitalis kikapcsol6das ambivalencigjat is.

Mivel ezen egyensuly felallitasa szamos tényezo6tdl fiigghet,
mint példaul az aktudlis élethelyzet, személyiségjellemzok,
szamunkra jelentds mas személyek, tarsadalmi-gazdasagi-pi-
aci tényezdk stb., ez a dinamikusan valtozé helyzetekben az
elényok és hatranyok allandd és gondos mérlegelését fogja
megkovetelni az egyént6l (Almourad et al., 2021; Headey &
Wearing, 1989; Vanden Abeele, 2021). A digitalis jollét fogal-
manak meghatarozasaval bar szamos kutatas foglalkozik, mé-
résére ezidaig nem allnak rendelkezésre eszkozok (Al-Man-
soori et al, 2023), igy a digitdlis média egészségtudatos
hasznalatara vonatkozéan egyeldre nincsenek egzakt kutata-
si eredmények. Viszont tobb vizsgalat is alitdmasztani latszik,
hogy bar jelentds teret nyert a kikapcsolddasi formak kozott
az online, digitalis kikapcsol6das, tovabbra is kiemelkedd je-
lent6ségliek a hagyomanyos, offline kikapcsolédasi formak is
(mint példaul a természetjaras, sport, tarsas elfoglaltsagok,
olvasas), amelyek szintén hozzajarulhatnak a pszicholégiai
és fizikai regeneracidhoz és jolléthez (Ho, 2023; Kiss et al,,
2022). Az Gjonnan létrejott kikapcsolddasi lehetéségekre a
hagyomanyos kikapcsol6dasi médok kiegészitéseként érde-
mes tekinteni, nem azok helyettesitdire, mivel egymas hatasat
erésithetik, ezzel kialakitva tarsadalmunk 1j, komplex, rekre-
acids egyensulyat.

Egyéni szitkségletek,

rekredcids motivumok

Digitalis karnyezet,
platform-jellemzok

Tiérsas, tarsadalmi,
kulturilis kontextus

| ./~

Kozosségl média
hasznalat, mint digitalis

- s szabadido . -
Térsas kapcsolodas, Informdcids tlterhelés,
autonémia érzése, FoMO, tarsas
inspiracio, digitalis flow osszehasonlitis
Pozitiv hatasok: Negativ hatasok:
pozitiv érzelmek, kognitiv kifiradas, szorongds,
regenerdcid, dnaktualizacid elvarasok internalizalasa
Jollétet tamogatd Jollétet rontd
kimenetek: kimenetek:
pszichologiai jollét, digitlis burnout, magany,
produktivits elégedetlenség
—
Szabalyozé tényezok:

digitalis tudatossdg, online-offline egyensuly, onreflexid

1. dbra A kdzosségi média haszndlat kettds hatdsmechanizmusa (sajat szerkesztés) / The dual mechanism of social media use
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