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Abstract: Social Media as a Product of Consumer Society: Psychological
Causes and Consequences

Social media platforms act as market forces competing for our time, attention, and data—
essentially, this is how we “pay” for their services. However, this comes at a significant
cost. This study seeks to explore the psychological phenomena that social media exploits
to achieve its business objectives and examines the psychological consequences of these
practices, as reflected in international research. The paper aims to help understand why
and how excessive use of social media, while supporting ego-defense mechanisms, leads
to addiction, anxiety, and disturbances in self-image. It investigates the causes of
aggressive tendencies associated with social media usage and examines how superficial
and rapid information consumption reshapes cognitive processing systems, including
attention, memory, and decision-making processes. Additionally, the study reviews the
communicative phenomena and social-psychological impacts that accompany excessive
social media use, such as social comparison, changes in patterns of social behavior,
cyberbullying, echo chambers, opinion bubbles, lack of empathy, and cancel culture, as
well as their effects on users’ mental and physical health.

Key words: social media; psychology; excessive use.

1. Bevezetés

A kozosségi médiaplatformok, mint a Facebook, Instagram, X (kordbban Twitter) és

TikTok, az utébbi években meghatirozé szereplokké valtak a digitalis vildgban. Ezek a
platformok nem csupdn kommunikdacids eszk6zokként szolgdlnak, hanem jelentds hatdst
gyakorolnak a tdrsadalmi és gazdasigi életre is. A kozOsségi média haszndlatdnak
elemzése sordn egyértelmiivé vilik, hogy ezek a platformok a fogyasztéi tdrsadalom
termékei (1. dbra), amelyek figyelmiinkre, lajkjainkra és adatainkra ,,pdlydznak”. Az
emberek gyakran nincsenek tisztdban azzal, hogy a kozosségi média haszndlata milyen

koltségekkel jar, mind egyéni, mind tarsadalmi szinten.
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abra: A vilag népességének médiahasznalati adatai

1 788 751 I|dén kiadott kényvek
172 259 632 Mai Ujsagok
254 007 Ma eladott tv-keszulékek
2903 592 Ma eladott mobiltelefonok
$ 123 840 811 Mai videojatékokra koltott pénz

@4 178 857 Internet felhasznald vilagban

115970 584 723 Ma kuldoétt e-mail-ek szama

4 170 040 Mai blog bejegyzések
367 498 109 Mai tweet” kildemenyek

4 213 430 171 Mai Google keresesek

Megjegyzés: Az dbra a https://www.worldometers.info/hu/ oldal adatainak
2024.08.19-ei mentése. J61 mutatja, hogy az internethasznalat vilagméreti iizlet,
ahol a szolgéltok kozotti verseny is hatalmas.

Adataink ara

A kozosségi média haszndlatdnak egyik legnagyobb dra az adatainkhoz vald
hozzaférés. A platformok rengeteg adatot gylijtenek a felhaszndl6ikrdl, beleértve a
demogriéfiai informdcidkat, a viselkedési mintdkat és a személyes érdeklddési koroket.
Ezeket az adatokat a hirdeték szdmadra értékesitik, akik célzott reklamokat jelenitenek
meg. Zuboff szerint ,az adataink drucikké valtak, amelyek révén a hirdetdk
befolyésolhatjdk dontéseinket és viselkedésiinket” (Zuboff 2019, 145). Ez a folyamat
jelentds hatdssal van a magédnéletiinkre és a személyes autonémidnkra.

A figyelem gazdasaga és a kozosségi média

A kozosségi médiaplatformok miikodésének alapjat a figyelem gazdasdga képezi.
Ezek a platformok ingyenes szolgdltatdsokat kindlnak, de valdjdban a felhaszndlok
figyelmére és idejére pédlyaznak, amit hirdetéknek adnak el. Mint Harris ramutat, ,.a
kozosségi médiaplatformok iizleti modellje az, hogy maximalizdljadk a felhaszndlék
figyelmét és elkotelez6dését, hogy noveljék a hirdetések hatékonysagat” (Harris 2018,
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24). Ez azt jelenti, hogy a felhaszndlok valdjdban az adataikkal és a figyelmiikkel
fizetnek a szolgaltatdsokért.

Az aldbbi tanulmédny arra keresi a vdélaszt, hogy milyen lélektani jelenségeket,
hogyan haszndl (ki) a k6zosségi média iizleti céljai eléréséhez, és ennek a nemzetkozi
kutatdsok tiikrében milyen lélektani kovetkezményei vannak.

2. Fiiggoség kialakulasa

A fiigglség egy olyan 4llapot, amikor valaki kényszeresen keres és haszndl egy
anyagot vagy tevékenységet. Fiiggdségrdl leginkdbb akkor beszélhetiink, ha a
kényszeres tevékenység mds fontos életfunkcidk (alvés, étkezés), feladatok (munka,
haztartds) vagy tarsas tevékenységek (bardtok, csaldd) rovasdra megy, ezekre a fontos
tevékenységekre egyszertien nem marad id6. A kutatdsok szerint a kozosségi média
fiiggdsége hasonld bioldgiai és pszicholdgiai mechanizmusokat érint, mint a kabitoszer-
fiiggdség (Montag et al. 2017).

A dopamin egy neurotranszmitter, amely kulcsszerepet jatszik az agy jutalmazdsi
rendszerében. Amikor az emberek pozitiv élményeket élnek at, példdul elérnek egy célt
vagy kapnak egy elismerést, dopamin szabadul fel az agyban, ami boldogsdgérzetet kelt.
A kozosségi média haszndlata sordn hasonlé mechanizmusok jatszanak szerepet.
Amikor valaki kap egy ldjkot, megosztast vagy pozitiv visszajelzést egy bejegyzésre,
dopamin szabadul fel, ami 6romérzetet okoz (Volkow 2018). A folyamatos dopamin-
felszabadulds azonban hosszud tdvon hozzdjarulhat a fliggdség kialakuldsahoz.

Az éllandé dopamin-stimuldcié azonban deszenzitizdciéhoz vezethet, vagyis az agy
kevésbé lesz érzékeny a dopaminra. Ez azt jelenti, hogy az emberek egyre tobb és tobb
kozosségimédia ingert igényelnek ugyanazon élvezet eléréséhez. Ez a jelenség
magyardzza, hogy miért toltenek egyes emberek 6rakat a kozosségi médiaplatformokon,
folyamatosan keresve az djabb bejegyzéseket, 1jkokat és kommenteket (Kross et al.
2013). A fiiggdség kialakuldsa tehat ahhoz vezet, hogy a felhaszndlénak egyre nagyobb
mennyiségli energizdld ingerre van sziiksége ugyanazon mértékli elégedettség
eléréséhez. A kozosségi média nézegetése féloranként mar nem elég, igy néhdny percen
beliil Gjra az okostelefonjaért nyil. Id6vel akar arra a pontra is eljuthat, hogy azért
keresi az ingert, hogy ne érezze magat rosszul, mar nem tud meglenni ezek nélkiil az
ingerek nélkiil.

Rédadasul a kozosségi médiaplatformok folyamatos figyelemfelhivé ingerekkel,
csengetéssel, rezgéssel jeleznek a felhaszndlonak, ha barmi ,,djdonsdg” torténik a
platformon (valaki like-olt, posztolt, hozz4szolt stb.). Ilyenkor a felhasznidlé megszakitja
az addigi tevékenységét (legyen az alvds, tandra, esetleg egy beszélgetés), megnézi az
iizenetet, és gyakran ott marad a feliileten hosszabb iddre.
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3. Envédé mechanizmusok, az onigazolas kényszere

Tobbé-kevésbé mindannyian hajlamosak vagyunk arra, hogy pozitiv énképiink
védelme érdekében igazoljuk cselekedeteinket, dontéseinket. Az emberi gondolkodas
egyik legjellemz6bb vondsa, hogy szeretjik magunkat raciondlisan cselekvd,
becsiiletesen gondolkodd, a vildgban jol t4jékoz6dé embernek ismerni. Ezért
hajlamosak vagyunk arra, hogy magunk és mdsok eldtt bebizonyitsuk, hogy amit
tesziink, az nem értelmetlen. Az Onigazolds kényszere gyakran befolydsolja
reakcidinkat, dontéseinket, nyilvdnos 4llasfoglaldsunkat vagy azt, hogy hogyan
fogadjuk a birdlatot (Mészaros és Németh 2007). A kozosségi médiaplatformok
algoritmusai rendkiviil hatékonyak az emberek énvédd és 6nigazolé mechanizmusainak
kihasznéaldsdban. Az ember hajlamos arra, hogy meglévé az attitiidjeivel, véleményével
Osszhangban 1évé tartalmakra figyeljen, és ezeket jobban meg jegyezze. Ennek énvédd
hatdsa van. A buborékhatds azt jelenti, hogy a felhaszndlok egyre inkdbb sajt
véleményiikkel egyezd informdécidkkal taldlkoznak, mikozben kizarjdk az ellentétes
nézeteket (Pariser 2011).

Az énvédé mechanizmusok tehdt azok a pszicholégiai folyamatok, amelyek
segitenek az embereknek fenntartani pozitiv 6nértékelésiiket és megvédeni onmagukat a
negativ érzelmektdl. A kognitiv disszonancia elmélete szerint az emberek hajlamosak
elkeriilni az olyan informdcidkat, amelyek ellentmondanak meglévé hiedelmeiknek,
mivel ezek kellemetlen érzelmeket valtanak ki (Festinger 1957). A kozosségi média
algoritmusai ezt a jelenséget kihaszndlva olyan tartalmakat jelenitenek meg, amelyek
minimalizéljdk a kognitiv disszonancidt és erdsitik a felhaszndl6k onigazoldsit. Ezek az
algoritmusok dgy vannak tervezve, hogy maximalizdljdk a felhaszndl6i
elkotelezettséget, és ennek érdekében olyan tartalmakat és interakcidkat kindlnak,
amelyek erdsitik a felhaszndlok meglévd hiedelmeit és pozitiv onképét. Az aldbbiakban
részletesen bemutatjuk, hogyan miikddnek ezek az algoritmusok, és milyen
pszicholdgiai mechanizmusokra épitenek.

A lajkok és az elismerés keresése

A lajkok és az elismerés keresése az Onigazolds és az énvédelem fontos eszkoze, igy
a kozosségi média egyik legjelentésebb vonzereje, amely akar fliggdség kialakuldsahoz
is vezethet. A kozosségi médiaplatformok egyik leggyakoribb stratégidja a pozitiv
visszajelzések biztositdsa. Amikor egy felhaszndld bejegyzést tesz kozzé, és arra sok
lajkot vagy pozitiv kommentet kap, ez megerdsiti onértékelését, és pozitiv érzelmeket
vélt ki. Az algoritmusok eldnyben részesitik az ilyen interakcidkat, hogy a felhaszndlok
tovdbbra is aktivan haszndljdk a platformot (Burrow és Rainone 2017). Ezek a
platformok olyan rendszereket hoztak létre, amelyek Osztonzik a felhasznildkat a
tartalmak megosztdsira és az azokra val6 reagdldsra. Az ilyen viselkedés pszicholdgiai
hat4sai jelentdsek, mivel az emberek természetiiknél fogva vidgyakoznak az elismerésre
és a pozitiv visszajelzésekre. Mint Burkeman firja, ,,a 1djkok és megosztasok jutalmazasi
mechanizmusai hasonlé hatdssal birnak az agyra, mint a drogok, serkentve a
dopamintermelést” (Burkeman, 2017, 78).
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Szelektiv kitettség

Az algoritmusok gyakran szelektiv kitettséget biztositanak, vagyis olyan tartalmakat
jelenitenek meg, amelyek megfelelnek a felhaszndlék meglévd hiedelmeinek és
nézeteinek. Ez a jelenség az énvéd6 mechanizmusok egyik formdja, mivel segit
elkeriilni a kognitiv disszonancidt, amit az ellentétes informdci6k okozhatnak. A
szelektiv kitettség erdsiti a felhaszndlok onigazoldsat és noveli a platformon toltott idot
(Stroud 2010).

Onszelekcio, visszacsatolasi hurok és buborékhatas

A kozosségi média algoritmusai tovabb fokozzdk az onszelekci6 és a buborékhatds
jelenségeit. Az Onszelekcid azt jelenti, hogy az emberek hajlamosak olyan tartalmakat
vélasztani, amelyek megerdsitik meglévd hiedelmeiket és nézeteiket. Az algoritmusok
folyamatosan monitorozzdk a felhasznal6i interakcidkat, és ezek alapjan finomitjak a
tartalomajanlasokat. Ez a hurok egyre inkdbb megerdsiti a felhaszndlék meglévd
hiedelmeit és viselkedési mintdit, ami tovabb noveli az elkotelezettséget és a platformon
toltott idét (Vaidhyanathan 2018). Az algoritmusok ezt kihaszndlva tovabbi hasonld
tartalmakat ajdnlanak, ami végiil a buborékhatds kialakuldsdhoz vezet. A buborékhatas
azt jelenti, hogy a felhaszndlok egyre inkdbb sajat véleményiikkel egyezd
informécidkkal taldlkoznak, mikozben kizarjak az ellentétes nézeteket (Pariser 2011).

Onigazolas

A szlir6buborék vagy visszhangszoba megerdsiti a felhasznalét abban a hitben, hogy
az emberek tobbsége osztja a véleményét, a helyesen gondolkoddk tabordhoz tartozik,
ami természetesen j6 érzés, ugyanakkor szintén az Onigazolds kényszere miatt
rendkiviili médon torzitja a valésagrél és a kozvélekedésrdl alkotott képet. Emellett
madsok viselkedésének elitélése mélyén is gyakran az onbecsiilés megdviasa rejtozik.

A kozosségi média haszndlatidnak tehdt a tdrsadalmi koltségei is jelentdsek. A
platformok hozzdjarulnak a polarizdciéhoz és a tdrsadalmi megosztottsdghoz, mivel az
algoritmusok olyan tartalmakat jelenitenek meg, amelyek megerdsitik a felhasznalok
meglévl nézeteit. Mint Sunstein rdmutat, ,,a kozosségi média algoritmusai erdsitik a
visszhangkamrdk hatdsit, és megnehezitik a kiilonb6zé nézépontok megértését és
elfogaddsat” (Sunstein 2018, 98). Ez a folyamat hozzdjarul a politikai és tarsadalmi
fesziiltségek fokozédasahoz is.

Eroéfeszitéseink igazolasa

Minél nagyobb erdfeszitést tesziink egy cél elérése érdekében, anndl inkdbb
hajlamosak vagyunk arra, hogy utélag igazoljuk cselekedetiinket, vagyis igyeksziink az
ahitott célt felértékelni és minden ezzel ellentétes informacidt elutasitani (Aronson és
Aronson 2023). Ebben térsas timogatést nytjthat a kozosségi média. Igy példaul inkabb
hajlamosak vagyunk kiposztolni a reggelinket, ha az egy ,,z0ld maszat” vagy zold
smoothie volt, mint ha két ropogds kiflit ettiink volna egy nagy pohdr tejjel. Utdbbit
tobbnyire esziinkbe sem jut kiposztolni, mikdzben a zold turmixot anndl inkdbb. Ennek
oka az z oOnigazolds kényszere, a zoldségsmoothie fogyasztidsa ugyanis komoly
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er6feszitést igényel: dridga alapanyagok, macerds elkészités, kellemetlen iz és nem
sz{ind éhségérzet. Ebben az esetben sziikségesnek érezziik (gyakran tudattalanul), hogy
igazoljuk, erdfeszitéseink nem értelmetlenek. Ennek kiposztoldsdval utdn az algoritmus
segitségével visszaigazoldst nyerhetiink hasonléan étkezd sorstarsainktdl vagy éppen a
megosztott preferencidnk és adataink alapjan szdmunkra kivélasztott reklamok
formdjéban: ,,Z6ldturmix nélkiil nem megy! Az egészséges étkezés egyik meghatirozo
alapkove a zoldleves zoldségek fogyasztiasa” (Eszter é.n.). Azt érezhetjiik, hogy igen, mi
egészségesen étkeziink, nemhidba tettiink eréfeszitéseket.

Erzelmi fert6zés

A kozosségi média algoritmusai az érzelmi fertdzés jelenségét is kihasznaljak, ami
azt jelenti, hogy az emberek hajlamosak méasok érzelmi 4llapotait dtvenni. Egy kutatds
szerint a pozitiv vagy negativ érzelmii bejegyzések latvanya befolydsolja a felhaszndlok
sajat érzelmi 4llapotdt és viselkedését. Az algoritmusok ezt a jelenséget kihaszndlva
olyan tartalmakat ajinlanak, amelyek erds érzelmi reakcidkat véltanak ki, hogy noveljék
az interakciokat és az elkotelezettséget (Kramer, Guillory és Hancock 2014).

Az algoritmus nem csupdn torzitja a vildglatdsunkat, azt sugallva, hogy a mi
attitidiink, viselkedésiink a valésdgosndl sokkal szélesebb korben elfogadott, de meg is
erdsiti az elkotelez8désiinket. A nyilvdnos elkotelezddés pedig a szocidlpszicholdgiai
kutatdsok szerint még ellendllébba tesz a mienktdl eltér6 nézetekkel,
viselkedésmodokkal szemben. Kialakulhat egyfajta kvdzi kozosség erds belsd
csoportnyomdssal és kiils6 fenyegetettség érzésével, az eltérd nézeteket vallok
elutasitdsdval.

4. A kozosségi médiaban megjelené agresszié lélektani okai

A kozosségi média mdra életiink szerves részévé valt, lehetOséget nyujtva az
informacidk megosztasira és a kapcsolattartisra, a fent bemutatott énvédo
mechanizmusok pedig lehetévé teszik a felhaszndldk szdmdra, hogy ugy érezhessék: a
j6, az értelmes, a helyesen gondolkodé és cselekvd emberek kozé sorolhatjdk magukat.
Mindekozben a kutatdsok és a felhaszndlok mindennapi tapasztalatai is azt mutatjak,
hogy az online platformokon gyakran megjelend agresszié és zaklatds komoly egyéni,
kozosségi és tdrsadalmi problémat jelent. Az agresszi6 kiilonboz6 formai kozé tartozik a
zaklatds (cyberbullying), az eltorlés kultirdja (cancel culture), valamint a durva,
agressziv beszéd- és frdismdd. Ezen jelenségek mogott mélyen gyokerezd 1élektani okok
hizédnak meg, melyek megértése fontos a probléma kezeléséhez és a kozosségi média
biztonsagosabb4 tételéhez.

A beazonosithatosag hidnyanak hatasa a tarsas viselkedésre

Az anonim vagy alneves kommunikéci6 lehetdsége az internet és a kozosségi média
térnyerésével egyre elterjedtebbé valt. A beazonosithatésdg hidnya jelentds hatdst
gyakorol a tarsas viselkedésre, kiillonosen a kozosségi médidban. Az anonimitas egyfeldl
lehetséget ad a szabad Onkifejezésre és a marginalizalt csoportok szdmdra biztonsidgos
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tér létrehozdsdra, masfeldl azonban eldsegitheti a negativ viselkedési formak, példaul a
zaklatds, a gyliloletbeszéd és a dezinformdcio elterjedését.

Az egyik legfontosabb tényezd, amely hozzdjarul az online agressziéhoz, a
névtelenség és az online diszinhibici6 jelensége. A névtelenség lehetdvé teszi, hogy az
emberek kevésbé féljenek a kovetkezményektdl, mivel személyazonossdguk rejtve
marad. Suler (2004) tanulménya szerint az online kornyezetben megjelend diszinhibici
azt jelenti, hogy az emberek olyan viselkedéseket is megengednek maguknak,
amelyeket offline kornyezetben nem tennének meg. Ez az ,,online disinhibition effect”
kiilonbzd formdkban jelenhet meg, beleértve a verbdlis agressziét és a zaklatast is (2.
abra).

dbra: Névtelenség €s agresszio

i

A nagy Téth Gabi biznisz A Vegoszis v

Megjegyzés: A nagy Téth Gabi iznisz csoport Facebook-tartalmainak
felhasznalasaval. Sajat szerkesztés

Az anonimitds lehetOsége kiilonb6zé pszicholégiai mechanizmusokat aktival,
amelyek befolydsoljak az egyének viselkedését. Az anonimitds csokkenti az egyén
felelosségérzetét, mivel kevésbé valdszinii, hogy tetteiért személyesen feleldsségre
vonjdk. Ez a jelenség, amelyet a deindividuéci6 elmélet magyardz, a tirsas normék és a
kontroll csokkenéséhez vezethet, novelve a normdktdl eltérd, agressziv vagy
antiszocidlis viselkedés valoszinliségét.

Az anonimitds és az online zaklatds

A kozosségi médiaplatformokon az anonimitds gyakran eldsegiti az online
zaklatds és a gyuloletbeszéd megjelenését. Az anonim kommenteldk gyakran élnek
azzal a lehetdséggel, hogy banté vagy sértd megjegyzéseket tegyenek, anélkiil, hogy
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személyes kovetkezményekkel kellene szembenézniiik. Mint Kowalski és Limber
rdmutat, ,,az online zaklatok gyakran haszndlnak &dlneveket vagy hamis profilokat,
hogy elkeriiljék a felelosségre vondst, és bdtran bantalmazzdk d4ldozataikat”
(Kowalski és Limber 2007, 74).

A trollkodds és az online viselkedés

A trollkodds, ami alatt olyan tevékenységet értiink, amikor egyén szandékosan
provokal vagy zavar masokat online platformokon, szintén gyakori jelenség az anonim
kozegben. A trollok gyakran élvezik, hogy negativ érzelmi reakcidkat valtanak ki
mdsokbdl, és az anonimitds lehetdvé teszi szdmukra, hogy kovetkezmények nélkiil
folytassdk tevékenységiiket. Mint Buckels, Trapnell és Paulhus megjegyzik, ,.a
trollkodds gyakran Osszefiigg a személyiségjegyekkel, mint a pszichopatia és a
szadizmus, amelyek hatdsat az anonimitds tovabb erdsiti” (Buckels, Trapnell és Paulhus
2014, 99).

A dezinformdcio és az anonimitds

A dezinforméci6 terjedése is szorosan kapcsolddik az anonimitdshoz. Az dlprofilok
és az anonim fi6kok gyakran haszndljdk a hamis informdacidk terjesztésére, mivel ezek
révén nehezebb az informdcié forrdsdnak beazonositdsa és hitelességének ellendrzése.
Mint Vosoughi, Roy és Aral megallapitja, ,,a hamis hirek gyorsabban és szélesebb

korben terjednek az anonim és dlneves fidkok révén, mint a hitelesitett forrasok altal
kozolt informacidk” (Vosoughi, Roy és Aral 2018, 1148).

Az anonimitds és a kozosségi normdk

Az anonimitds hatdsa a kozOsségi normdékra is jelentds. Az online kozosségek
gyakran kiilonbozd szabdlyokat és normdkat alakitanak ki, hogy kezeljék az anonim
viselkedés negativ hatdsait. Az ilyen szabdlyok betartatisa azonban kihivdst jelent,
mivel az anonim felhaszndlék konnyen megkeriilhetik a szankcidkat dj fidkok
létrehozasdval. Mint Preece és Shneiderman rdmutatnak, ,,az online kozdsségeknek
folyamatosan egyensiilyozniuk kell az anonimitds biztositdsa és a kozosségi normak
fenntartasa kozott” (Preece és Shneiderman 2009, 23).

Az anonimitds és a feleldsség hidnya

Az anonimitds, amelyet az online platformok biztositanak, jelentds mértékben
hozzajarul az agresszidhoz. Milgram (1963) hires kisérlete rimutatott, hogy az emberek
hajlamosak nagyobb mértékli agresszi6t tanusitani, ha dgy érzik, hogy nem kell
feleldsséget vallalniuk tetteikért. Az online térben az anonimitas lehetdvé teszi, hogy az
emberek szinte kovetkezmények nélkiil cselekedjenek, ami fokozhatja az agressziv
viselkedést.

Az empatia hianya és a dehumanizacio
Kommunikdcios kodolds és dekodolds a kozosségi térben

Az ember tdrsas lény, masok tényleges vagy vélt jelenléte, kommunikacidja élete
minden percében befolydsolja viselkedését, vélekedéseit (Aronson és Aronson 2023). A
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kommunik4cié lényege, hogy az egymadssal kapcsolatban 1évé emberek a koriilottiik,
valamint a benniik lezajlé torténéseket — gondolataikat, érzéseiket — egy Onkényesen
kialakitott rendszer, a nyelv, valamint egyéb, nem szdébeli kommunikativ jelzések
segitségével egymadssal kozolni képesek, s ily moddon szabdlyozzdk, befolydsoljak
egymds viselkedését, gondolkoddsit (Buda 1993). A kommunikdcié folyamat,
amelynek sordn az ember tudatosan vagy tudattalanul hatdst gyakorol a masik ember
gondolkoddsdra, érzelmeire. A hatds kozvetitéséhez kiilonboz6 eszkozoket haszndlunk
fel. Jeleket, szimbdélumokat alkalmazunk, amelyek a gondolatokat mint tartalmakat
hordozzdk. Kommunikdciénk azonban tdrsas helyzeteink tobbségében korantsem
mindig tudatosan zajlik. Akér akarjuk, akdr nem, folyamatosan kiildiink jeleket a tobbi
ember felé (Németh, 2005).

A digitalizalt, online kommunikécié azonban jellemzden és jelentdsen sziikiti mind
a verbdlis, mind a nonverbalis kommunikdaciés eszkozok haszndlatit, megvaltoztatva az
informdcié dtaddsanak és befogaddsanak eszkozeit. Az online interakcidk sordn gyakran
tavirati stilusban, kevés szdval, roviditésekkel kommunikdlunk, chateliink, igy kevéssé
éliink a szébeli kommunikacié kifejezé erejével. Erzelmeinket, attitiidjeinek emellett
dgynevezett emotikonokkal probdéljuk kifejezni, ami nem pétolja a spontdn, tudattalan
érzelmi kommunik4ciét. Az emotikonok kifejezetten a direkt kommunikécié eszkozei.

A kommunikécié két szintje koziil az els6, amire inkdbb figyeliink: a direkt vagy
kozvetlen (illetve tartalmi) kommunikacié. Ennek csatorndi: a nyelv eszkozei a szavak,
mondatok, szimb6lumok, kulturdlis szignédlok (tdrgyvélasztdsok, 61tozkodés, smink). A
kozosségi média nyelvhaszndlata gyakran informdlisabb és rovidebb, mint az éI6
beszéd. Az online platformokon gyakori a szleng, a roviditések és a beszéElt nyelvi
fordulatok haszndlata (Crystal 2011). Ez részben a karakterkorlatokbdl ered, mint
példaul a Twitter 280 karakteres korldtja, de a gyorsabb és hatékonyabb kommunik4cié
igénye is kozrejatszik (Tagg 2015). Emellett a kozosségi média posztjai gyakran
toredezettek, hiszen a felhaszndlok a figyelem fenntartdsa érdekében rovid, 1ényegre
tord iizeneteket fogalmaznak meg.

A misik kommunikdcids szint a metakommunikéci6, amely az él8 beszédben
folyamatosan és spontdn moédon kiséri és mindsiti a célirdnyos kozléseket.
Leggyakoribb csatorndi: a hangszin, -sebesség, a hangerd, a testtartds, a mimika,
tekintet stb. Ez a fajta metakommunikdcié gyakran teljesen hidnyzik az online térben,
igy nemcsak hogy kevésbé tudjuk megfogalmazni a mondanivalénkat, de nem igazan
tudjuk kozvetiteni és kifejezni valédi érzelmeinket, motivacidinkat, viszonyunkat a
masik félhez. Azt a direkt kozlést példaul, hogy ,Figyelek rdd, mondd, kérlek!”,
kisérheti olyan metakommunikativ jelzés, amely azt mutatja a befogadé szdmadra, hogy
»Tirelmetlen vagyok, nem tudom kivarni a mondanival6 kibontakozdsat”, de lehet a
metakommunikativ jelzés az is, hogy ,,Ne félj, batran elmondhatod”. Ezt a kiilonbséget
egy emoji nem tudja megmutatni. Pedig a beszéldnek fontos, hogy megértse, a partnere
figyel-e rd, érti-e, amit mondott, kdveti-e a mondanivalét, teszik-e neki, egyetért-e stb.
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A metakommunikdciét nevezhetjiik kapcsolati vagy érzelmi kommunikdcidnak, hiszen
jelzései a felek érzelmeirdl, viszonyérdl drulkodnak, méghozz4 tudattalanul.

Az €16 beszédben a visszajelzés azonnali és folyamatos, ami lehetdvé teszi a
beszél0k szamdra, hogy azonnal reagédljanak egymadsra, és sziikség esetén mddositsak a
kommunik4cié irdnyédt (Clark 1996). A kozosségi médidban azonban a visszajelzés
gyakran késleltetett, ami megvdltoztatja a kommunikacié dinamizmusit. Az online
beszélgetések aszinkron jellege miatt a kommunikaci6 résztvevdi nem mindig reagdlnak
azonnal, ami id6nként félreértésekhez és a kommunikdcié folyamatossidgdnak
megszakaddsdhoz vezethet (Baym 2015).

Az online platformok kommunikdciéjdban a vizudlis és auditiv tartalmak is jelentds
szerepet jatszanak. Videdk, képek és hangfelvételek kiegészitik vagy helyettesitik az
frdsos tartalmakat, ami Uj dimenzidkat ad a kozosségi médidban folyd
kommunikdciénak (Kietzmann, Hermkens, McCarthy és Silvestre 2011). Ezek az
elemek gyakran a hitelesség és a személyes jelenlét érzetét erdsitik, ami fontos a
kozosségi média kozegében.

Osszefoglalva, a kozosségi média nyelvhaszndlata és metakommunikéciéja tobb
szempontbdl is eltér az €16 beszédétdl. Az {rdsos forma, az aszinkron kommunikécio, a
roviditett nyelvi formdk és az emojik haszndlata mind hozzdjirulnak ahhoz, hogy az
online kommunikicié sajitos jelleget Oltson. A kozdsségi média nem tudja teljes
mértékben helyettesiteni az €16 beszédben rejlé komplex kommunik4cids jelzéseket.

A metakommunikécié a tartalmi vagy direkt kommunik4ciondl sokkal nehezebben
szabdlyozhat6, mivel az 6si agyrészek miikodésén alapul, az érzelmek hatdrozzak meg.
A direkt kommunikdciét az €16 kommunikacids helyzetben tudatosan kontrolldljuk és
szdndékaink szerint alakithatjuk, apré visszajelzések hatdsdra (példdul: nem értem,
lassabban, kérlek) konnyedén moédositjuk. A metakommunikativ visszajelzések
hidnyban csokken a megértés, az empdtia, és nehezebben alkalmazkodunk egymads
érzelmi megnyilvdnuldsaihoz. Mindez elengedhetetleniil sziikséges masok mély
megértéshez, dnmagunk, mondanivalénk arnyalt kifejezéséhez, a kolcsonds empatia
kialakuldsdhoz.

A metakommunikdcié hidnydt elvileg poétolhatja a szébeli vagy nyelvi
kommunik4cié, amely valamennyi kommunikécids csatorna koziil a legbonyolultabb
kéddal rendelkezik. Ezen a csatorndn keresztiil egyezményes, kozmegegyezésen alapuld
jeleket tovabbitunk, amelyek 6nmagukban alkalmasak arra, hogy barmilyen informéciét
tovabbitsanak. Kiilonosen jo nyelvi kifejezOkészség esetén olyan érzelmeket,
indulatokat, vizudlisan érzékelhetd jelenségeket is képesek vagyunk kozolni, amelyek
természetes kozlési csatorndi nem szébeliek. A nyelvi kozléseknél rendkiviili
jelentdsége van a pontos kifejezésnek, az drnyalt megfogalmazasoknak, a hasznélt
székincsnek. Ez szintén alapvetéen hatdrozza meg, hogy mondanivalénkat miként értik,
és megértik-e az érzelmeinket. Szdmos kutatds azonban arra hivja fel a figyelmet, hogy
az online kommunikdcié sordn korldtozottabban éliink a nyelvi kifejez8készség
eszkozeivel, ami szintén a megneheziti a masik ember megértését. Mindez kiilondsen a
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nyelvi szocializdcié korai szakaszdban megjelenve csokkenti a nyelvi, szébeli kifejezd
készség kialakuldsat, az empdtia megfeleld fejlédését (Bodi 2020; Tari 2015).

Empdtia deficit online kornyezetben

Az empadtia vagy beleéld képesség lehetévé teszi, hogy megértsiik és atérezziik
madsok érzelmeit, gondolatait és perspektivdit. Ez a szocidlis érzelem kulcsfontossagu
szerepet jatszik az interperszondlis kapcsolatokban és a tarsas viselkedésben, mivel segit
az embereknek az egymads irdnti megértés és egylittérzés kialakitdsdban. Az empdtia két
f6 komponensre oszthato.

Az empdtia szdmos fontos funkcidt 1at el mind egyéni, mind tdrsadalmi szinten.
Segit az embereknek mélyebb, tartalmasabb kapcsolatokat kialakitani és fenntartani. Az
empatikus egyének jobban megértik és tdmogatjdk partnereiket, barataikat és
csalddtagjaikat. Az empatia emellett elOsegiti a tdrsadalmi kohéziét és a kozosségi
érzést, mivel az emberek hajlandébbak segiteni masokon és egyiittmiikodni a kozos
célok elérése érdekében. Az empatikus kommunikacié segithet a konfliktusok
megolddsdban és a félreértések csokkentésében. Az empdtia lehet6vé teszi, hogy az
emberek jobban megértsék egymds nézdpontjét és sziikségleteit. Fontos szerepet jatszik
a mordlis fejlddésben, mivel segit az embereknek felismerni és érzékelni mdsok
szenvedését, ezdltal motivdlva Oket a helyes cselekvésre.

Az online kommunikécié kiilonleges kihivasok elé allitja az empatiat. Az empatia
hidnya és a dehumanizdci6 fontos tényezOk az online agressziéban. Az online
kommunik4cié sordn az emberek gyakran nem latjdk a mdsik fél arckifejezését vagy
testbeszédét, ami megneheziti az empatikus védlaszokat (Kraut et al. 1998). Az arctalan
és névtelen interakcidk, a rovid, szakkadikus interakciok sordn nehezebb az érzelmek és
a szocidlis jelek felismerése, ami csokkentheti az empatikus vdlaszokat. Az empétia
hidnya az online térben hozzdjarulhat az agressziv viselkedéshez és a konfliktusokhoz.
A dehumanizicié sordn a felhaszndlok a mdsik felet nem teljes értékli emberként,
hanem egyszertien célpontként kezelik. Ez a folyamat hozzajarulhat a durva, agressziv
beszédmdd és a zaklatds megjelenéséhez.

Szocidlis tanulds és modellezés

A szocidlis tanulds elmélete (Bandura 1977) szerint az emberek a kornyezetiikkben
latott viselkedéseket utdnozzdk. A kozosségi médidban gyakran taldlkozhatunk
agressziv tartalmakkal, amelyek modellként szolgdlhatnak a felhaszndldk szamdra. A
fiatalok kiilonosen érzékenyek a szocidlis tanuldsra, és hajlamosak utdnozni a szdmukra
fontos személyek viselkedését. Az online platformok konnyii hozzaférést biztositanak
az agressziv tartalmakhoz, amelyek negativ mintaként szolgalhatnak.

Csoportdinamika és konformitas

A csoportdinamika és a konformitds jelentds szerepet jdtszanak az online
agresszioban. A kozosségi médiaplatformok lehetdvé teszik a felhaszndlék szdmadra,
hogy kiilonb6z6é csoportokhoz csatlakozzanak, ahol hasonlé érdeklédésti emberekkel
taldlkozhatnak. Az ilyen csoportokban gyakran alakul ki egyfajta ,mi versus 6k”
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mentalitds, ami fokozhatja az agressziét a csoporton kiviiliekkel szemben. Asch (1956)
konformitds-elmélete szerint az emberek hajlamosak kovetni a csoport normdit, még
akkor is, ha azok ellentétesek sajat meggy6zddéseikkel. Ez az online kornyezetben is
megfigyelhetd, ahol a csoportnormdk gyakran agressziv viselkedést 6sztondzhetnek.

Az eltorlés kultirdja és a mordlis itélkezés

Az eltorlés kultirdja (cancel culture) szintén egyre gyakoribb jelenség a kozosségi
médidban. Ez a gyakorlat magdban foglalja a nyilvdnos kritizalast és elitélést, amelynek
célja egy adott személy vagy szervezet tarsadalmi pozicidjanak gyengitése vagy teljes
eltorlése. Az eltorlés kultirdja mogott gyakran a mordlis itélkezés all, amely sordn a
felhaszndlok gy érzik, hogy jogosultak biintetni a mdsikat annak vélt vagy valds hibdi
miatt (Ng 2020). Ez az itélkezési hajlam gyakran vezethet agressziv viselkedéshez és
zaklatdshoz.

Az elhanyagolds és a figyelem hidnya

Az online zaklatds gyakran Osszefiigg az elhanyagoldssal és a figyelem hidnyéval.
Azok az emberek, akik tgy érzik, hogy figyelmen kiviil hagyjdk Oket, vagy nem kapnak
elegendd elismerést, gyakran prébaljdk felhivni magukra a figyelmet az agressziv
viselkedéssel. Az online tér lehetdséget ad arra, hogy gyors és kozvetlen visszajelzést
kapjanak, ami tovabb 0sztonodzheti az agressziv viselkedést.

A virtudlis tér és a valosdg kozotti tdavolsdg

A virtudlis tér és a valdsag kozotti tdvolsdg szintén fontos szerepet jatszik az online
agresszioban. A felhaszndlok gyakran tigy érzik, hogy az online tér kevésbé valds, mint
az offline vildg, és ez csokkentheti az agressziv viselkedéssel jar6 bilintudatot. Az online
térben megjelend agressziét gyakran nem tekintik ugyanolyan stlytinak, mint az offline
vildgban, ami hozz4jarulhat a durva beszédmdd €s a zaklatds elterjedéséhez.

Az agresszio és a frusztracio kozotti osszefiiggések

Az agresszi6 1élektani okainak vizsgdlatakor fontos figyelembe venni a frusztracié
€és az agresszié kozotti Osszefiiggéseket is. Az agresszio-frusztracié hipotézis szerint a
frusztracié az agresszié egyik legfontosabb kivalté oka. A frusztracié olyan érzelmi
allapot, fajdalmas, kellemetlen érzés, amely akkor jelentkezik, amikor valaki
akadalyoztatva érzi magat egy cél elérésében, vagy amikor sziikségletei és vagyai
kielégitetlenek maradnak (Dollard, Doob, Miller, Mowrer és Sears 1939).

A frusztrdcio-agresszio elmélet

A frusztricié-agresszi6 elmélet alapjat Dollard és munkatdrsai (1939) munkdja
képezi. Az elmélet szerint a frusztricid elkeriilhetetleniil agresszibhoz vezet, amikor
valaki akaddlyoztatva érzi magat céljai elérésében. Az online térben szdmos tényezd
okozhat frusztraciét, amelyek hozzdjarulhatnak az agressziv viselkedéshez:
elérhetetlenség és varakozas, trollok és provokatorok, az elismerés hianya stb.
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A frusztrdcio kezelésének hidnya és az érzelmi szabdlyozds

A kozosségi média felhaszndléi gyakran nincsenek felkésziilve a frusztracié
megfeleld kezelésére, ami tovdbb fokozza az agresszié kockdzatit. Az érzelmi
szabalyozds képessége, amely magdban foglalja az érzelmek felismerését és megfeleld
kezelését, kulcsfontossdgi a frusztracié csokkentésében és az agresszié megeldzésében
(Gross 2002). Az érzelmi szabdlyozds hidnya az online kornyezetben kiilondsen
jelentds, mivel az emberek gyakran impulzivabban viselkednek, és kevésbé képesek
kontrolldlni érzelmi reakcidikat.

Az online agresszié és zaklatds komplex jelenségek, amelyek mogott mélyen
gyokerezd lélektani okok hizddnak meg. A névtelenség, az empdtia hidnya, a
csoportdinamika és az anonimitds mind hozzdjarulnak a k6z6sségi médidban megjelend
agresszidhoz. A jelenség megértése és kezelése érdekében fontos, hogy figyelembe
vegyiik ezeket a pszicholdgiai tényezdket, és olyan stratégidkat dolgozzunk ki, amelyek
csokkentik az online agressziot és biztositjdk a biztonsdgosabb online kdrnyezetet.

5. Alacsony onértékelés és szorongas

A kozosségi médiaplatformok lehetdséget biztositanak az énvédd mechanizmusok
alkalmazdsdra, amelyek segithetnek a felhaszndlok szdmdra az Onértékelés
fenntartdsdban vagy akdr erOsitésében. A kozosségi média tilzott hasznédlata azonban
paradox moddon alacsony onértékeléshez és szorongdshoz vezethet. Ezen jelenségek
Iélektani okainak és kovetkezményeinek megértése fontos a digitdlis jolét eldsegitése
érdekében.

Mint lathattuk, a kozosségi médiaplatformok szdmos énvédd mechanizmust
tdmogatnak, amelyek lehet6vé teszik a felhasznadlok szamdra, hogy pozitiv képet
mutassanak magukrél. Igy példaul a felhasznalék hajlamosak azokat az informacidkat
és képeket megosztani, amelyek pozitiv fényben tiintetik fel 6ket (Valkenburg, Peter és
Schouten 2006), igyekeznek ezekre minél tobb ,ldjkot”, megosztdst és pozitiv
kommentet 6sszegylijteni (Burrow és Rainone 2017). Az algoritmusok pedig emellett
segitenek a felhaszndlé attitiidjeivel, véleményével azonos tartalmakat ,,feldobni”.

Ennek ellenére a kozosségi média tdlzott haszndlata szdmos lélektani problémat
okozhat, beleértve az alacsony onértékelést és a szorongdst. Ennek tobb oka is lehet:

Szocialis osszehasonlitas

A szocidlis Osszehasonlitds elmélete szerint az emberek hajlamosak mdsokkal
Osszehasonlitani magukat, hogy értékeljék sajat helyzetiiket és teljesitményiiket
(Aronson és Aronson 2023). A kozdsségi médidban az emberek gyakran taldlkoznak
idealizalt és szelektiven bemutatott életekkel, amelyek irredlis elvardsokat teremtenek.
Ez az Osszehasonlitds alacsony onértékeléshez vezethet, mivel a felhaszndlok sajit
életiiket és sikereiket kevesebbnek érzékelhetik mdasokéhoz képest (Vogel, Rose,
Roberts és Eckles 2014).

51



Symbolon Volume XXV. no. 2 (47)

Irrealis elvarasok

A kozosségi médiaplatformokon bemutatott tartalmak gyakran irredlis elvardsokat
tdmasztanak a szépség, a siker és az életmdd tekintetében. Ezek az elvardsok nyomdst
gyakorolnak a felhaszndl6kra, hogy megfeleljenek ezeknek a normdknak, ami noveli a
szorongést €s csokkenti az Onértékelést. Az ,Instagram-valdsdg” és a ,,Facebook-
boldogsag” jelenségei jol illusztraljak ezt a problémdt (Fardouly, Diedrichs, Vartanian
és Halliwell 2015).

FOMO, FOBO, MOMO, FOJI

A FOMO (Fear of Missing Out), vagyis a kimaraddstdl val6 félelem, egy olyan
jelenség, amelyben az emberek attdl tartanak, hogy lemaradnak valami fontosrél vagy
szérakoztatérdl, ami masok életében torténik. A kozosségi média dllando frissitései és
értesitései fokozzdk ezt a félelmet, ami szorongdst és stresszt okozhat (Przybylski,
Murayama, DeHaan és Gladwell 2013). A FOBO (fear of being offline), az offline
allapottél valé szorongdsra utal. A fiatalokndl inkdbb a mdsok posztjairdl vald
lemaradas, a felndtteknél a munkahelyi kommunikaciébél valé kimaradds okozhatja. A
MOMO (mystery of missing out) egy zaklatott, nyomasztd érzést ir le, amit az
ismerdseink online inaktivitdsa okozhat. A FOJI (fear of joining in) a sajit posztoldsi
képességiink hidnydbdl ered. A hatterében megfelelési kényszer, dnbizalomhidny is
allhat, azt érezziik, veliink nem torténik semmi.

Cyberbullying és negativ visszajelzések

A kozosségi média platformokon torténd zaklatds (cyberbullying) és a negativ
visszajelzések jelentds mértékben hozzdjarulhatnak az alacsony oOnértékeléshez és a
szorongashoz. A negativ kommentek, kritikdk és személyes tdmaddsok mélyen
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felnottek korében (Kowalski, Giumetti, Schroeder és Lattanner 2014).
Depresszié. testképzavar, alvaszavar

Az alacsony Onértékelés és a szorongds kozvetleniil hozzdjarulhat a depresszid
kialakuldsdhoz. A kozosségi média tilzott haszndlata sordn tapasztalt negativ élmények,
példaul a szocidlis 8sszehasonlitds, a FOMO és a cyberbullying novelhetik a depresszié
kockazatat (Lin et al. 2016).

A kozosségi médidban megjelend idealizalt képek és irredlis elvardsok
hozzijarulhatnak a testképzavarok kialakuldsdhoz. A felhasznaldk, kiilondsen a fiatal
ndk hajlamosak 0sszehasonlitani magukat a kozosségi médidban 14tott modellekkel és

influenszerekkel, ami negativ testképhez és étkezési zavarokhoz vezethet (Perloff
2014).

A kozosségi média tulzott haszndlata gyakran alvdszavarokhoz vezet, mivel a
felhasznaldk sok 1d6t toltenek a képernyd elott, kiilonosen lefekvés eldtt. Az alvashidny
tovabb silyosbithatja a szorongast és a depressziét, valamint negativan befolyasolhatja
az 4ltaldnos egészségi dllapotot (Woods és Scott 2016).
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6. A kozosségi média tilzott hasznalatanak kognitiv kovetkezményei

Egyre tobb kutatds mutat ra a tdlzott hasznalat negativ kognitiv hatdsaira. Ez az rész
attekinti a kozosségi média tilzott hasznalatdnak kiilonb6z6 kognitiv kovetkezményeit,
beleértve a figyelem, a memoria, az alvds és a mentalis egészség teriiletén tapasztalhatd
hatdsokat.

Freund Tamds Széchenyi-dijas neurobiolégus rdamutat, hogy a hatalmas
informdciddradat, az agy tdlzott stimuldldsa visszahat a tarsas és szocidlis viselkedésre.
Agyunk informéciés kornyezetében robbandsszerli hatast jelent ez a mennyiségbeli
véltozas, amellyel az agy nem tud megbirk6zni. Az MR-vizsgélatok azt mutattdk ki,
hogy az internet-addikciéban szenvedé emberek esetében a prefrontilis kéregnek az a
része, amelyik érzelmi kontextusba helyezi a kiilonb6zé megtapasztalt eseményeket,
zsugorodik. Szerinte az érzelmileg primitiv, lecsupaszitott kommunikécié lelki
elsiviarosodast okoz, mikozben az agy jutalmazdsi kdzpontja hidba szabadit fel egyre
tobb dopamint, a szervezet lecsokkenti annak hatdsat. Ezért kell az egyre er6sebb drog,
ezért nem okoz mdr elég kielégiiltséget a tdplalkozds és a normadlis szex (Freund 2024).

Figyelem és koncentracio

A kozosségi média gyakori haszndlata gyakran megkoveteli a multitaskingot, ami
megosztja a figyelmet és csokkenti a koncentraciét. Ophir, Nass és Wagner (2009)
szerint a multitaskingot végzd személyek kevésbé képesek szelektiv figyelmet forditani
egy adott feladatra, mivel gyakran véltanak a kiilonbozd tevékenységek kozott. Ez a
figyelem szétszérdédasahoz és a feladatok hatékonysdganak csokkenéséhez vezet.

A koz0sségi média dlland6 informéciéaramldsa informacid tilterhelést okozhat, ami
megneheziti a fontos informacidk szelektdlasat és feldolgozasat (Bawden és Robinson
2009). Az agy nem képes hatékonyan feldolgozni a nagy mennyiségii informdacidt, ami
csokkent figyelmet és kognitiv tilterhelést eredményez.

Memoria és tanulas

A koz0sségi média dlland6 haszndlata befolydsolhatja a munkamemoria kapacitdsat.
Az éllandé értesitések és az informdciok folyamatos dramldsa megneheziti a hosszabb
tdvi emlékek kialakuldsat és a rovid tdvd informdcidk tdroldsat. A kutatdsi eredmények
azt mutatjdk, hogy azok az egyének, akik gyakran véltanak a feladatok kozott, példdul
munka kozben nézik a kozosségi médiit, gyengébb munkamemoridval rendelkeznek
(Alloway és Alloway 2012).

A kozosségi média gyakori haszndlata rovid, felszines informdaciéfogyasztast
0sztondz, ami csokkentheti a mélyebb tanulds és a kritikus gondolkodds képességét.
Carr (2010) szerint az dlland6 online jelenlét és a rovid figyelmi szakaszokhoz vald
alkalmazkodds hosszi tdvon befolydsolja az agy struktirdjiat és a mélyebb kognitiv
folyamatokat.
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Alvas és kognitiv funkciok

A kozosségi média haszndlata lefekvés eldtt negativan befolydsolja az alvds
mindségét és mennyiségét. A kék fény, amelyet a képernydk kibocsitanak, zavarja a
melatonin-termelést, ami elengedhetetlen az alvds szabdlyozdsghoz (Cajochen 2007).
Az elégtelen alvis pedig kdros hatdssal van a kognitiv funkcidkra, beleértve a figyelmet,
a memoridt és a problémamegold6 képességet.

Az elégtelen alvds kronikus alvdsmegvondshoz vezethet, ami jelentds kognitiv
hanyatldst eredményezhet. Az alvdsmegvonds kdros hatdssal van a prefrontalis kéregre,
amely kulcsfontossdgu a magasabb rendii kognitiv funkcidk, mint példdul a tervezés, a
dontéshozatal és a figyelem szabdlyozasa szempontjabdl (Walker 2009).

Kognitiv fejlodés fiataloknal

A kozosségi média tdlzott haszndlata kiillondsen kédros lehet a fiatalok kognitiv
fejlodésére. A fejlédd agy érzékenyebb az dllandd stimuldcidra és a multitaskingra, ami
befolyésolhatja a figyelmet, a memoriafejlddést és a tanuldsi képességeket (Christakis
2009).

Tobb kutatds is kimutatta, hogy a kdzosségi média haszndlata negativan befolydsolja
a tanulmanyi teljesitményt. Junco (2012) szerint a kozosségi média haszndlata csokkenti
az iskolai teljesitményt, mivel elvonja a figyelmet a tanuldsi tevékenységekrdl, és
csokkenti a tanuldsra forditott id6t.

Onértékelés és identitds

Az onértékelés és az identitds kialakitdsa kiilonosen fontos a serdiilék és fiatal
felndttek szdmadra. A kozosségi média platformoklehetéséget adnak az identitdssal vald
kisérletezésre ¢és annak kialakitdsdra, de egyuttal nyomadst is gyakorolnak a
felhasznaldkra, hogy megfeleljenek a tarsadalmi elvardasoknak. Az online identitds és az

offline én kozotti eltérés fokozhatja a szorongdst és az alacsony onértékelést (Erikson
1968).

7. Szocialis elszigeteltség

Bér a kozosségi média célja a kapcsolattartds eldsegitése, paradox mdédon a tilzott
haszndlat szocidlis elszigeteltséghez vezethet. Az online interakcidk nem
helyettesithetik az offline, személyes kapcsolatokat, és a tdlzott online jelenlét
elvonhatja a figyelmet a valds szocidlis kapcsolatok dpoldsatdl (Primack et al. 2017).

Ha egészséges életmddrol van sz6, rogton a tdplalkozdsra, a mozgdsra vagy a karos
szenvedélyek mellézésére gondolunk. A testi-lelki jéllétiink azonban bio-, pszicho- és
szocidlis tényezOk Osszességén mulik. Mindez azt jelenti, hogy az sem mindegy: milyen
kapcsolati héléval rendelkeziink, a koriilottiink 1évé emberek meghatdrozé szerepet
jatszanak egészségiink megdrzésében.
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Ez a tényez6 gyakran fontosabb az egészségiink szempontjdbol, mint az, hogy
egyébként mennyi pénziink van a prevencidra, a gydgyszerre vagy a kezelésre, esetleg
dohédnyoztunk-e, odafigyeltiink-e a tdplalkozdsra (Albert, David, Hajdu és Huszti 2020).

A fiatalkori elmagdnyosodds okainak és kovetkezményeinek megértéséhez
elengedhetetleniil sziikséges megvizsgélni a kapcsolatokat meghatarozé személykozi és
online kommunikdcié hatdsat és alakuldsat a legfrissebb kutatdsi eredmények tiikrében.
Az Ujmédia-kommunikdcié térhédditdsa az elmilt évtizedek egyik legmeghatidrozébb
tdrsadalmi véltozds, amely alapvetden alakitotta 4t az emberi interakciok formdjat és
dinamik4jat (Németh 2024). Az internet, a kozosségi médiaplatformok és az
okostelefonok mindennapi hasznédlata dj dimenzidkat nyitott a kommunikdciéban,
ugyanakkor 4j kihivasokat és dilemmadkat is felszinre hozott (Aczél 2023). Az
elmaganyosodds, mint tdrsadalmi jelenség, kiilonds figyelmet érdemel ebben a
kontextusban, mivel a modern technoldgia és az online kommunikaci6 hatdsa az egyéni
és kozosségi kapcsolatokra kettds természetl lehet.

Napjainkban a felndtt amerikaiak fele szdmol be a magdnyossag és az elszigeteltség
érzésérol, és a legmagasabb ardny a fiatal felnéttek korében tapasztalhaté (Hammond
2023)

Egyes kutatdsok szerint az online kommunik4cié erdsitheti a tdrsas kapcsolatokat,
kiilonosen azok szdmdra, akik foldrajzilag elszigeteltek, vagy korldtozott lehetdségekkel
rendelkeznek a személyes interakciékra (Shaw és Gant 2002; Boyd és Ellison 2007). A
kozosségi média lehetdséget nyujt az egyéneknek arra, hogy fenntartsdk és dpoljak
kapcsolataikat, és Uj baratsagokat alakitsanak ki.

Ujabban azonban szdmos tanulmény ravilagitott arra, hogy az online kommunikacié
tilzott haszndlata elmagdnyosoddshoz vezethet (Zsoldos és Ujhelyi 2022; Szél és
Koérédi 2023). A felszines vagy szakaszos interakciok nem pétoljdk a mélyebb,
személyes kapcsolatok nyujtotta érzelmi tdmogatdst (Turkle 2011; Szécsi 2022). Az
walways online” kultira gyakran hozzdjarul az id6hidnyhoz, amely a személyes
taldlkozok és kozos tevékenységek elhanyagoldsdahoz vezethet. Tovabbd a kozosségi
médiaplatformokon gyakori az egyéni életstilusok és sikerek idealizalt bemutatdsa, ami
novelheti az egyénekben a tarsadalmi Osszehasonlitisb6l fakadd szorongdst és
elégedetlenséget (Chou és Edge 2012).

8. Osszefoglalas, kovetkeztetések

A kozosségi média platformok a fogyasztéi tdrsadalom termékei, amelyek
figyelmiinkre, 1djkjainkra és adatainkra épitenek. Bar ezek a platformok szdmos el6nyt
kindlnak, mint a kapcsolattartds és a tartalom megosztdsa, haszndlatuk jelentds
koltségekkel jar mind egyéni, mind tarsadalmi szinten. A figyelem gazdasiga, a
ldjkokra valé véagyakozds, az adataink &drucikké vdldsa, valamint a pszicholdgiai és
tdrsadalmi hatdsok mind olyan tényezdk, amelyek f6 hatdsként akar fiiggdséget
okozhatnak.
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A kozosségi média paradox moédon egyszerre tdmogatja az énvédd
mechanizmusokat és okozhat alacsony Onértékelést, szorongdst. A szocidlis
Osszehasonlitds, irredlis elvdrdsok, cyberbullying és az elismerés keresése mind
hozzajarulnak ezekhez a problémdkhoz. Az alacsony onértékelés és a szorongds stilyos
kovetkezményekkel jarhat, beleértve a depressziot, testképzavarokat, alvdszavarokat és
szocidlis elszigeteltséget.

A kozosségi média tdlzott haszndlata negativ kognitiv kovetkezménnyel jéarhat,
beleértve a figyelem €s a koncentracié csokkenését, a memoria és a tanuldsi képességek
romldsat, az alvds mindségének romldsat és a mentdlis egészség problémait.

A kozosségi média haszndlatdnak tdrsadalmi koltségei is jelentdsek. A platformok
hozzdjarulnak a polarizdcidhoz és a tdrsadalmi megosztottsighoz, mivel az
algoritmusok olyan tartalmakat jelenitenek meg, amelyek megerdsitik a felhaszndlok
meglévd nézeteit. A kozosségi média algoritmusai erdsitik a visszhangkamrak hatasat,
amelyek megnehezitik a kiilonb6zd nézdpontok megértését és elfogaddsit, és ez a
folyamat hozz4jdrul a politikai és tdrsadalmi fesziiltségek fokozéddsahoz.

Az anonimitds és a beazonosithat6sidg hidnya jelent8s hatdst gyakorol a tdrsas
viselkedésre a k6zosségi médidban, szdmos negativ hatdst generdlva, beleértve az online
zaklatds, a gyliloletbeszéd, a trollkod4s és a dezinformdci6 terjedését.

Fontos, hogy a kozosségi média haszndlatdit mértékkel kezeljiik, és tudatosan
figyeljiink a potencidlis negativ hatdsokra. Tovdbbi kutatdsokra van sziikség annak
megértéséhez, hogy hogyan lehet minimalizdlni ezeket a negativ hatdsokat, és hogyan
lehet a kdzosségi média pozitiv potencidljat maximalisan kihasznélni.

Megoldasi lehetéségek

A kozosségimédia-fiiggdség kezelésére kiilonbozd stratégidk léteznek. Az egyik
leghatékonyabb mddszer a tudatos felhaszndlds, ahol a felhaszndlok korldtozzdk a
kozosségi médidn toltott id6t, és célzottan haszndljdk azt. Tovabbi lehetdség a digitélis
detox, ami azt jelenti, hogy bizonyos iddszakokra teljesen mell6zik a k6zosségi médiat.
Az oktatdsi programok és a pszicholdgiai tandcsadds is hatékonyak lehetnek a fliggdség
kezelésében. Mindez segithet csokkenteni a kozosségi média tilzott haszndlatat, és
elosegitheti az offline tevékenységekre valé fokuszélast. Fontos novelni a személyes
taldlkozasok, gyermekek esetén a kozos jatékkal, csaldddal toltott id6 hosszat és
mindségét.

A kozosségi médiatartalmak kritikai értékelése segithet csokkenteni a szocidlis
Osszehasonlitds negativ hatdsait. A felhaszndloknak tudatositaniuk kell, hogy a
kozosségi média nem feltétleniil tiikkrozi a valésdgot, és hogy a bemutatott tartalmak
gyakran idealizaltak és szelektivek.

A kozosségi médiaplatformok miikodése szdmos etikai kérdést is felvet. Az
adatgy(ijtés és -felhaszndlds atlathatésdga, a felhaszndlok maganéletének és a fiatalok
mentdlis egészségének védelme és a platformok tarsadalmi feleléssége mind olyan
témak, amelyek szabalyozast igényelnek.
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Az anonimitds kezelése kihivast jelent, de a szabdlyozds és a platformok
feleldsségének novelése segithet csokkenteni ezen hatdsok mértékét.
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