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Osszefoglalés

A kb6zbsségi média az életiink részéve valt. Posztolas,
lajkolas, megosztas, napjaink gyakran hasznalt szavai. A
hétkbéznapi tapasztalataink és a tudomanyos kutatasi
eredmeények egyre gyakrabban ravilagitanak a k6z6ssegi
média negativ hatasaira is a nyilvanvalo és vitathatatlan
elénybkén tal. Eqy eurdpai felhasznalé naponta atlagosan
117 percet télt el a kb6zbsséegi feliileteken. Az X-generacios
megkérdezettek 39%-a, az Y-generacios megkérdezettek
50%-a, a Z-generacios megkérdezettek 59%-a gondolja
ugy, hogy tul sok idét télt a kb6zdsségi média felliletein.
Primer kutatasom (kisérlet) azt vizsgalja, hogy az
Onkéntes résztvevbk képesek-e tavoltartani magukat a
kbzb6sségi média feliileteitél egy hétre. A Kkisérletet a
résztvevék mindésszesen 40,5%-a tudta sikeresen
teljesiteni, vagyis nem hasznalta a k6zbsségi média
feliileteit eqgy héten keresztiil. A kisérlet megkezdése elbtt
a jelentkezettek 71,4%-0s esélyt lattak arra, hogy
sikeresen fteljesitik az egy hetes kbzbsségi detoxiklalo
kihivasat. Az egy hetes detoxikalo idétartama alatt a
résztvevbk &sszességében veéve tébb pozitiv hatasrol
szamoltak be, mint negativrol. Megallapithatd, hogy a
kézbssegi média hasznalata igen addiktiv, a kbzdssegi
médiatdl valo tavolmaradas nem egyszeri kérés.

Abstract

Social media has become a part of our lives. Posting,
liking, sharing there are frequently used words today. Our
everyday experience and the results of scientific research
increasingly has spotlighted to the negative effects of
social media in addition to the obvious and indisputable
benefits. An average European user spends 117 minutes
a day on social media. 39% of X-generation respondents,
50% of Y-generation respondents and 59% of Z-
generation respondents think so they spend too much time
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on social media. My primary research (experiment)
examines whether volunteer participants can stay away
from social media for a week. Only 40.5% of participants
were able to successfully complete the experiment,
meaning they did not use social media for a week. Prior to
the start of the experiment, applicants saw a 71.4%
chance of successfully completing the one-week social
detox challenge. Overall, more positive than negative
effects were reported during the one-week detoxification
period. | can state that the use of social media is very
addictive, the staying away from social media is not a
simple request.

1. K6zosségi forradalom a szamok tiikrében

1990. oktdber 15-én inditotta el szolgaltatasat Magyarorszag elsé mobilszolgaltatdja a
Westel Radibtelefon Kft. A szolgaltatas — mely kezdetben hanghivasra, késébb SMS szolgaltatasra
korlatozédott — csak egy szlk szegmentum szamara voltak elérhetd, f6ként annak magas ara
miatt. Az akkori hatalmas méreti készulékekre pillantva talan még senki sem gondolta, hogy 30 év
mulva egy miniatlr szamitégépet fogunk a zseblnkben hordani, mégpedig elérheté aron. Az
utobbi masfél évtizedben gydkeresen megvaltozott az emberek kdzotti kommunikacids mod. Az Uj
generacidés eszk6zok és online kommunikacios csatornak nem csupan elérhetéve valtak a
hétk6znapi emberek szamara, hanem azok szervesen beépliltek a mindennapjainkba, véglegesen
megvaltoztatva az emberek kozotti kapcsolatokat, kommunikaciés szokasokat. Okostelefon,
mobilinternet, kozosségi média, posztok, lajkok, always on consumer, multitasking; szavak, melyek
beépultek a mindennapi székincsunkbe.

A STATISTA 2022-es adatai szerint a 2021. januarjaban a vilagon 4,66 milliard f6 aktiv
internet felhasznald, 4,32 milliard aktiv mobilinternet felhasznald, 4,2 milliard aktiv k6zdsségi
média felhasznalé volt, akik koézdl 4,15 milliard f6 aktiv kdzdsségi média felhasznalé volt
mobiltelefonjan [21]. JOI szemlélteti a kdzoOsségi fellletek népszerliségének novekedési Utemét,
hogy 2017-ben a vilag lakossaganak 39,6%-a volt a k6zosségi fellletek felhasznaldja, 2020-ban
pedig mar 48,3% ez az arany, mely évente atlagosan 1-2%-ponttal emelkedve, 2025-re varhatdéan
eléri az 56,7%-ot [22]. 2021. oktéberi adatok szerint a legnépszeribb kdzdsségi platform a
Facebook volt (aktiv felhasznaldinak szama 2,895 milliard f6), a lista 2. helyén a Youtube (2,291
milliard f6), 3. helyén a Whatsapp (2,0 milliard f6), 4. helyén az Instagram (1,393 milliard 8), 5.
helyén a Facebook Messenger (1,3 milliard f6), 6. helyén a WeChat (1,251 milliard f6), 7. helyén a
TikTok (1,0 milliard f6) all, mely platform igen gyorsan részesévé valt az ,1 millidrdosok elit
klubjanak”. QQ-t 591 millié f8, Telegramot 550 millié f6, Snapchatet 538 milli¢ f8, Pinterestet 454
millié 6, Twittert 436 millié f6 hasznal aktivan [23].

A KSH 2020. december 31-én 10,42 millié internet eldfizetést tartott szamon hazankban,
melybdl 3,16 millid eléfizetés volt a vezetékes kapcsolddasi lehetéség (ebbdl 1,0 millié optikai
halézaton tortént) és 7,13 millié volt a mobilinternet eléfizetések szama [12]. Mindez azt jelentette,
hogy Magyarorszagon az internethasznaldk aranya a 16—74 éves népesseég szazalékaban elérte
2020-ban a 85%-ot [13]. A STATISTA legfrissebb adatai szerint az arany tovabb emelkedett, 2021-
ben mar 90,1%-os értéket ért el. A k6zOsségi feluletek felhasznaldéinak szama Magyarorszagon
2021-ben elérte a 7,42 millié fé6t. A Facebook penetracidja 2020. aprilisaban 87%-0s, a Youtube
83%-0s, a Facebook Messenger 80%-0s, a Viber 47%-0s, az Instagram 34%-0s, a Skype 32%-0s
értéket mutatott hazankban. Mindez azt jelenti, hogy Facebookot 2020. aprilisaban 5,4 millié 6,
Youtube-ot 5,1 milli6 f6, Facebook Messengert 4,9 millié f6, Vibert 2,9 milli6 f6 , az Instagramot 2,1
millié f6, a Skype-ot 2 millié f6 hasznalt. A kdzosségi felliletek felhasznaldinak aranya (havonta
legaldbb egy alkalommal barmilyen eszkbzzel hasznalta) 2021-ben elérte a 77,02%-ot.
Viszonyitasképpen megjegyzem, hogy az érték 2017-ben 70,44% volt és 2025-re varhatdan eléri a
80,41%-ot. Hazankban a legnépszeriibb k6zosségi fellletet, a Facebookot, a 18 évesnél idésebb
korosztaly 94,7-a eléri mobiltelefonjan keresztil. Csupan 5,3% azon felhasznaldk aranya, akik
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kizarélagosan asztali gép vagy laptop segitségével hasznaljak ezt a koézdsségi fellletet. A
felhnasznalok 58,27%-a hireket olvas itt, 58,26% U] események utan érdeklédik, 56,91%
ismeréseimrél jut informacidohoz, 53,8% vicces dolgokat keres, 38,32% azonos érdeklédési
emberekkel csoportokat alkot, 17,99% hires embereket kdvet. A munka célzati hasznalat csupan
12,82%-ban jelenik meg. 2022. januari adatok szerint a Facebookot hazankban legnagyobb
aranyban a 25-34 és 35-44 éves korosztaly hasznalta. Az Instagram leginkabb a 25-34 és 18-24
éves korosztalyban népszer(i, mig a TikTok a 15-18 és 11-14 éves korosztalyban. A TikTok
felhasznalok 20%-a naponta 1-2 orat, mig 10,4%-a 2 Ooranal tobbet tolt a platformon és
felhasznaldinak 75%-a legaldbb naponta meglatogatja a platformot. A Facebook Messengert
hazankban legnagyobb aranyban a 25-34 és 35-44 éves korosztaly hasznalja [24].

2. Tudatossagot nélklilozé kozosségi hasznalat

Banyai Edit és Novak Péter a multitasking jelenségérél a kdvetkez6 modon fogalmaz: LA
multitasking megitélése kettés: egyrészt kétségbevonhatatlan, hogy jellemzé, és kitérélhetetlen,
eltérélhetetlen jelenségrdl beszéliink, mely kiilbnb6zé mértékben és sikerrel jelentkezik mind az
egyének, mind a k6z6sségek, de példaul a vallalkozasok életében is. Masrészt tagadhatatlan tény
az is, hogy szétszéria az emberi figyelmet, kbénnyen latszatszorakozasokat, latszat-
munkafolyamatokat, latszatidétéltéseket és latszatkapcsolatokat hoz létre. Mint oly sok mas
esetben az informacios tarsadalomban, a multitasking is magasabb szint( tudatossagot igényel az
egyének részérél.” [2]. A megallapitas tokéletesen igaz a kdzosségi média hasznalatara is; a
multitasking sz6 egyszeriien kicserélhetd a kzosségi média kifejezésre. A fenti idézetben csupan
egyetlen részt kellene moddositanunk, hogy a jelenkor valésagat tikr6z6 képet kapjunk: a
k6zdssegi média hasznalata magasabb szintl(i tudatossagot igényelne az egyének részérél.

2019-ben és 2020-ban az internetezdk atlagos napi kd6zésségi médiahasznalata vilagszerte
145 percet tett ki, szemben az el6z6 évi 142 perccel. Jelenleg a Fulop-szigeteken toltik a legtdbb
id6t a kdzosségi oldalak bongészésével, ahol a felhasznaldk atlagosan 233 percet toltottek a
koézdsségi média feliiletein naponta, atlagosan. Az Egyesiilt Allamokban a kdzdsségi feliileteken
eltoltétt napi atlagos id6 123 perc volt, mig egy eurdpai felhasznalé atlagosan 117 percet toltétt el
naponta a kdzdsségi fellileteken. A k6z6sségi média nem csupan az online tevékenységekre van
jelentés hatassal, hanem az offline viselkedésre és altalaban az életviteliinkre is. Egy 2019.
februarjaban végzett globalis online felhasznaldi felmérés soran a valaszaddk jelentds része ugy
nyilatkozott, hogy a kdzdsségi média javitotta az informaciohoz valé hozzaférést, konnyebb és
egyszeribb kommunikaciot eredményezett és elhozta a véleménynyilvanitds szabadsagat. A
valaszadok érzékelték a kdzosségi média negativ hatasait is: a kdzdsségi média gyengitette a
személyes adataik biztonsagat, fokozta a politikai polarizalédast, gyengitette a koncentracios
képességeket vagyis kivaldan alkalmas a figyelem szétaprozasara, elterelésére [25]. Az NRC
Marketingkutatd és Tanacsadé Kft. 2021. szeptemberi eredményei szerint a megkérdezettek 43%-
a nyilatkozott ugy, hogy a koronavirus jarvany kezdete 6ta tdbbet hasznalja a k6zosségi oldalakat.
Az X-generacios megkérdezettek 39%-a, az Y-generacidos megkérdezettek 50%-a, a Z-generacios
megkérdezettek 59%-a nyilatkozott ugy, hogy tul sok idét tolt a kozésségi média fellletein. Az X-
generacio tagjainak 34%-a, az Y-generacié tagjainak 46%-a, a Z-generacié tagjainak 51%-a
nyilatkozott ugy, hogy szandéka szerint a jov6ben kevesebb id6t szandékozik tartézkodni a
jovBben a k6zdsseégi média fellletein [16].

Magyarorszagon 2019-ben egy atlagos, iskolaszlineti napon a didkok 32%-a 6 6ranal tébb
id6t toltott a kozosségi média hasznalataval. Magas a napi 4-5 6rat és a 2-3 érat itt eltoltd diakok
aranya is. Sorrendben 25%-0s és 24%-os értéket képviselnek. A lanyok az atlagostdl tébb idét,
mig a fiutk az atlagostdl kevesebb id6t toltottek a kozOsségi fellletek bdngészésével.
Megddbbentd, hogy Magyarorszagon egy atlagos iskolasziineti napon a lanyok 39%-a 6 éranal
tobb id6t toltott a kodzosségi fellletek porgetésével. Csupan 3,7% azon didakok aranya, akik
iskolasziineti napokon nem hasznédltdak a kozosségi fellleteket. Iskolai napokon a helyzet
kedvez&bb, ekkor a didkok 30%-a 2-3 6rat toltétt a kdzosségi felileteken. Még mindig magas a
napi 4-5 és 6 oranal tobbet itt id6z6ttek aranya (20% és 16%). Csupan 4,9% azon diakok aranya,
akik iskolanapokon nem hasznaltak a kozosségi fellleteket [19, 20]. Megddébbentéen magas
hasznalati intenzitasrol tanuskodnak a szamok. JOl érzékelteti a probléma sulyat, hogy az ESPAD
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jelentés az Eurdpai iskolavizsgalat a fiatalok alkohol- és egyéb drogfogyasztasi szokasait mutatja
be; melyek kozoétt az alkohol-, drog és egyéb élvezeti szerek mellett 6nallé kategoriaként jelenik
meg az offline és online szerencsejaték, a kozosségi média- és jaték fliggbség is. Ma mar nem
csupan tulzott hasznalatrol kell beszélnink, hanem lényegében pszichés flggbseégrél, addiktiv
magatartasrél, ugyanugy, mint a klasszikus élvezeti szerek, az alkohol, a cigaretta vagy a drog
esetén [9].

A koOzOsségi haldzatokkal kapcsolatos addikcid szamos tanulmanyban megjelenik.
Nagamalar et. al. irdasaban kiemelt figyelmet szentel a fiatalok tulzott kozosségi meédia
hasznalatanak a pandémias id6szak alatt, kiemelt figyelmet szentelve a tulzott hasznalattal jaré
kockazatoknak. [rasaban megoldasi javaslatokat is megfogalmaz a tudatosabb felhasznalas
érdekében (pl. értesitések kikapcsolasa, Uj hobbi keresése, szlikségtelen appok tdrlése, éjszakara
a router kikapcsolasa, stb.) [14]. Bhargava és Velasquez irasukban a problémat erkdlcsi oldalrél
kozelitik meg. Megemlitik, hogy egyes kormanyok komoly koézegészségligyi problémanak
nyilvanitottak az internetfUggdséget, az Egészséglgyi Vilagszervezet pedig egyre novekvo
problémaként jellemezte a tulzott internethasznalatot [4]. Az internettel kapcsolatos fuggbségek
vizsgalata nem Ujkeletl jelenség, azzal tdbbek koézott mar 2001-ben foglalkozott Davis [7]. Durkee
et al. (2012) arra az eredményre jutott, hogy az eurdpai serdilék mintegy 4,4%-a, mig Banyai et al.
(2017) szerint a magyar fiataloknak 4,5%-a internetfliggé [3, 8]. Koukia et. al. (2014) szerint a
gorog egyetemi hallgatdék kdrében az internetfiiggéség 4,5%-0s [11]. Anderson (2001) szerint az
Egyesiilt Allamokban az internetet hasznalé egyetemistak 9,8%-a [1], mig Cooper et al. (2002)
online felmérése szerint az amerikai valaszaddk 9,6%-a internetfliggé [6]. Bar a k6z0sségi media
fuggéséggel kapcsolatos kutatasok nem olyan régre tekintenek vissza, mint az altalanos internet-
fuggéséggel kapcsolatos kutatdsok (a moddszertan sem egységes és olyan kiforrott), ennek
ellenére néhany tanulmany megkisérelte megvizsgalni a kozésségimédia-fliggéség kérdését.
Cabral (2011) 313 kozOsségi média felhasznalét kérdezett meg az Egyesiilt Allamokban. A
megkérdezettek 59%-a a kbzbsségi média rabjanak érezte magat. Olowu és Seri (2012) 884
diakot kérdeztek meg Nigéridban. A megkérdezettek 27%-a érezte ugy, hogy kdzdsségi meédia
fuggd. Modszertanilag fontos kiemelni, hogy Cabral (2011), valamint Olowu és Seri (2012)
tanulmanyai 6nbevallason alapultak [5, 17].

Fenti adatokbdl megallapithatjuk, hogy hazankban — hasonléan a vilag mas részeihez — a
k6z6sségi média tudatos hasznalata nem alakult ki, egyszeriien nincs értelme tudatos hasznalati
kultarardl beszélni. A tulzott hasznalat jelentds valtozast okozott a kulturalédasi és szabadid6
eltoltési szokasainkban, ugymint az emberi kapcsolatok személyes apolasa, olvasasi, kirandulasi,
sportolasi szokasok. Ugy tinik, hogy a fogyasztok elfelejtették azt a tényt, hogy a kdzdsségi
médiafelUletek szolgaltatoi profitorientalt vallalatok; egyetlen vallalat sem nyujtja ingyen a
szolgaltatasait. Még akkor sem, ha kozvetlen anyagi ellentételezés formajaban nem fizet a
felhasznald a szolgaltatasért. Milton Friedman szavaival élve ,nincs ingyen ebéd”. A The Social
Dilemma cimi dokumentumfilmben Jaron Lanier kivaldan dsszefoglalta a kb6zdsségi média Uzleti
modelljét: ,A Szilicium-volgy elsé 50 évében termékeket gyartottak, hardvereket, szoftvereket,
termékeket adtak el, sima lzlet. Az utobbi tiz évben a Szilicium-vdlgy legnagyobb cégei mar a
felhasznaldikkal kereskedtek. Most mar kicsit elcsépelt ezt mondani, de mivel nem fizetiink a
hasznalt termékekért, a hirdetSk fizetnek azért a termékért. A hirdeték a vevék. Es mi vagyunk az
aruk. A klasszikus mondas az, ha nem fizetsz egy termékért, akkor te vagy a termék.” [26]. A
Gazdasagi Versenyhivatal (GVH) 1,2 milliard forint birsagot szabott ki a Facebookra, ami az eddigi
legnagyobb 6sszegl, fogyasztévédelmi lgyben kiszabott birsag. A GVH megallapitotta, hogy a
Facebook Ireland Ltd. jogsértést koOvetett el, amikor ingyenesként hirdette szolgaltatasat
nyitdoldalan és sugokozpontjaban. A fogyasztoknak ugyan valéban nem kellett dijat fizetnilk a
szolgaltatas igénybevételéért, de felhasznaldi aktivitasukkal és adataikkal Uzleti hasznot hajtottak a
vallalkozasnak és igy fizettek a szolgaltatasért. Az tgy részletes indoklasa a VJ/85/2016. hivatali
nyilvantartasi szamu dokumentumban elérhet6 [10]. 2011-ben jelentek meg el6szor azok a hirek,
melyek szerint Magyarorszag Facebook rekorder a hasznalat intenzitasat illetéen az EU-ban.
Hazankban a 2020-ban készitett Nagy Facebook Kdrkép adatai szerint a felhasznaldk 23,05% egy
maximum 1000 Ft-os havidijjal még megbékélne a Facebook hasznalataért cserében. A
felhasznaldk 56,14%-a alvas el6tt, 46,47% barhol, ahol varnia kell, 41,25% az agyban alvas elétt,
25,27% a WC-n, 19,67% étkezés kdzben és 6,05% az utcan sétalas kdzben is hasznalja a
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Facebookot [15]. Nem meglepd, hogy a tudatos felhasznalas fokozasa érdekében mar tdbb
orszagban elindultak a szigoritasi kezdeményezések, pl. egy ausztral torvénytervezet szllbi
beleegyezéshez kotné a kdzosségi média felluleteinek hasznalatat a 16 évesnél fiatalabbak
esetében. 2021. oktéberében Frances Haugen a brit parlamentben Ugy fogalmazott, hogy Mark
Zuckerberg a Facebook élén elfoglalt és megtamadhatatlan pozicioja miatt ,harommilliard ember
felett rendelkezik egyoldalu ellenérzéssel’. A Facebook sajat bel§ kutatdasa az Instagram fiatal
felhasznaloit olyan szenvedélybetegekhez hasonlitotta, akik ugy érzik, képtelenek elallni egy olyan
szolgaltatastol, amely boldogtalanna teszi 6ket. Az Instagram veszélyesebb, mint mas kdzosseégi
médiak, példaul a TikTok vagy a Snapchat. Haugen ugy fogalmazott, hogy mélyen aggddik annak
kapcsan, hogy nem lehet biztonsagossa tenni az Instagramot egy 14 éves szamara, és 8szintén
kétli, hogy lehetséges lenne-e biztonsagossa tenni egy 10 éves szamara. Haugen azt mondta,
hogy ,Az volt a benyomasom, hogy ha a profit és az felhasznalok védelme kozott érdekellentét
merdlt fel, a Facebook tdbbszodr is a profitot valasztotta” [waterson Jim]. Hasonlé tartalommal kézolt
cikket a Wall Street Journal is a Facebook napvilagott latott bels6 dokumentumai (Facebook files)
alapjan.

Egy dolog bizonyos, a hétkdznapi tapasztalataink és a tudomanyos kutatasi eredmények
egyre inkabb ravilagitanak a k6zdsségi média negativ hatasaira a nyilvanvalé és vitathatatlan
elényokon tul. Osszességében a szekunder adatok alapjan kijelenthetd, hogy a hasznalatot
bemutatd6 szamok semmiképpen sem a tudatos felhasznalast tukrozik, egyértelmien
megallapithatdé a kozossegi médiafellletek tulzott mértéki hasznalata. Jelen cikk primer kutatasa
(kisérlet/kihivas) arra keresi a valaszt, hogy a kozosségi detoxikald cim( kisérletbe 6nként
jelentkez6k vajon meg tudjak-e allni azt, hogy 1 teljes hétig nélkilozik a kdzdsségi média
fellleteinek latogatasat, hasznalatat a meghatarozott és lentebb részletezett szabalyrendszer
szerint.

3. Anyag és modszertan

A KkoOzosségi detoxikald cim( kihivasba — mely mddszertanilag a kisérlet kategériaba
sorolhaté — barkai szabadon, dnkéntes mddon jelentkezhetett. A kisérlet Iényege az volt, hogy a
jelentkez6k megprébaltak tavol maradni a kézésségi média fellleteitél (beleértve az azonnali
uzenetkUlddk vilagat is) egy teljes héten at. Vallaltak, hogy tavoltartjak magukat a k6zésségi média
fellleteitdl, azaz nem Facebookoznak privat célbdl, nem lépnek be a személyes fidkjukba, nem
nézik meg a sajat Uzenéfalukat és ismer8seik profiljat sem. Emellett privat célbdl nem hasznaljak
az Instagram, a Twitter, a TikTok, a Pinterest fellleteit sem. A jelentkez6k vallaltak, hogy nem
kildenek Uzenetet az azonnali Uzenetklild6k egyikével sem (pl. Messenger, WhatsApp, Signal,
Telegram, Viber, Skype, WeChat, KakaoTalk, QQ, Snapchat, stb.). A kisérlet id6tartama alatt a
beérkez6 Uzeneteket nem nyithattdk meg, nem valaszolhattak rajuk semmit sem. Még annyit sem,
hogy ,k6z6sségi detoxikaloban” vannak. A hanglizenetek kuldése szintén nem volt megengedett.
A jelentkezdk informatikai eszkdzeiket szabadon hasznalhattak a koézdsségi média fellletein
torténd idétoltésen kivil barmi masra. Nem volt tilos a hirek, a forumok olvasasa, a Youtube-os
videdk megtekintése sem, e-mail Uzenetek klldése és fogadas, zenehallgatas, online vasarlas,
telefonos fizetés, navigacio, telefonalas, hagyomanyos SMS lzenetek kuldése és fogadasa, stb. A
Youtube-os videdk megtekintésének engedélyezése egy elbzetesen végrehajtott vizsgalat
kdvetkezménye volt, nem volt cél mindenféle digitalis szérakozasi lehetéség, zenehallgatas, videds
hirekrdl valo tajékozodas lehetéségének megvonasa a kisérletben. Amennyiben egy jelentkez6 pl.
alkalmazottként egy vallalat Facebook/Instagram/Twitter/TikTok/Pinterest fiokjat is kezelte, akkor a
vallalati posztokat, megjelenéseket intézhette, de kizardlag csak azokat, amelyek a
munkavégzéséhez szukségesek voltak. Az azonnali UzenetkuldOket csevegésre, csetelésre,
hanguzenetek kuldésére ugyan nem, de hang- és videdhivasra korlatozas nélkul hasznalhattédk a
jelentkez6k. A kutatasnak nem volt célja, hogy a résztvev6knek irredlisan magas legyen a
telefonszamlaja a kihivas miatt; vagyis a racionalis hasznalat ilyen formaban engedélyezett volt. A
jelentkezb6k el6zetesen, a kihivas megkezdése el6tt barkit tajékoztathattak, hogy 1 hétig nem
leszelnek elérhet8k a kdzbsségi média fellletein, viszont a kihivas megkezdése utan mar nem
valaszolhattak Gzenetben senkinek sem.
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A kihivasrél sz6l6 felhivast szamtalan médon és platformon népszerisitettem: a kéznevelés
informacios rendszerében (KIR) talalhaté mintegy 700 kapcsolattartoi e-mail cimre (k6zépiskolai e-
mail cimek) kildtem ki a felkérést, hogy diakjaik korében ismertessék és népszerisitsék a kihivast,
megkerestem a felsoktatasi intézményeket, illetve hallgatéi onkormanyzataikat elektronikus
formaban, kozosségi fellleteiken, kbézdsségi hazakat, kényvtarakat, kényvtarosokat tomoritd
szakmai szervezeteket (pl. Magyar Konyvtarosok Egyesllete), férumokat kerestem meg, szakmai
szervezeteket (pl. Csalad- és Ifjusagpolitikaért Felelés Allamtitkarsag, Digitalis Gyermekvédelem,
ELTE Alfa Generacié Labor, Fogyasztovédék Magyarorszagi Egyesulete, Internet tudatosan,
Balesetmegel6zés, stb.), ismert és népszerli online fellleteket, influencereket (pl. S. Oszkar
egyetemista, Tanar ur mémem, stb.), illetve mindenen olyan jelentés szervezetet, aki a
korabbiakban posztolt a kdzosségi média tulzott felhasznalasanak témakorében (Origo, Index,
Pet6fi Radid, Totalcar, Borsonline, Jév8doktor, Player, Debmédia, 7kbznapi pszicholdgia, stb.). A
cél a lehet6 legnagyobb elérés realizalasa volt. Nem tulzas kijelenteni, hogy a felhivas tdémegekhez
jutott el. Csupan egy az Ugyet tamogaté influencer, S. Oszkar Egyetemista a kihivast népszerisitd
posztja 93 ezer f6t ért el, a poszt mellé elhelyezett képet 1585 {6 tekintette meg és 587 f6 kattintott
a kihivas részleteit ismerteté weblapra. A toborzas hatasara a kihivas honlapjat minddsszesen
1977 f6 kereste fel. A leghatékonyabb toborzd eszkdz a kézdsségi média felllete, ezen belll a
Facebook volt. A kihivas honlapjara latogatok koziul 1288 f6 a Facebookrdl érkezett, de megjelent
az azonnali Uzenetkulddk altali linkelés (Messenger, Viber, stb.) is.

A kozOssegi detoxikalo kisérlet egy teljes hétig tartott, a résztvevék minden nap kaptak egy
online kérddivet, amelyben beszamoltak arrél, hogy sikeresen teljesitették-e az el6zb napjukat,
sikerllt-e tavolmaradni a kozosségi fellletektdl, illetve kifejthették érzéseiket, attitlidjeiket arral,
hogyan élték meg az el6z6 napot, milyen nehézségekkel, pozitivumokkal szembesultek a
k6zésségi média fellleteinek hasznalata nélkil. A jelentkez6k toborzasa 2021. november 15-én
kezdddott; jelentkezni november 20-an 16 6raig lehetett. A jelentkez6k a kihivas megkezdése elbtti
napon emlékeztetd e-mailt kaptak, nehogy megfeledkezzenek arrdl, hogy a kihivas a kovetkezé
napon kezddédik. A kihivas 2021. november 22-én, azaz hétfén 0 6ra 0 perckor kezd6dott, ekkortol
kerultek a jelentkezék ,k6zOsségi detoxikaloba. A kihivas 2021. november 29-én 0 6ra 0 perckor
fejezddott be. A kisérlet megkezdése elétt a kisérletben résztvevék jelentkezési szandékukat egy
online kérddivvel/jelenkezési ivvel tehették meg, melyben a kbézdsségi média hasznalati
szokasaikat, attitidjeiket térképeztem fel. A kisérletben valé részvételre Osszesen 111 f6
jelentkezett. A kisérlet — moddszertanabol és mintavételébdl kovetkez6en — nem tekinthetd
reprezentativ felmérésnek. A jelentkez6k 15 megyébdl érkeztek. A mintaban a legnagyobb
aranyban a Pest megyei résztvevék voltak (49,5%) de Hajdu-Bihar megyébdl (16,2%) és Jasz-
Nagykun-Szolnok megyébdl (11,7%) is tdbb jelentkezb volt. A falusi résztvevék aranya 9,9%, a
kisvarosi résztvevéké 24,3%, a nagyvarosi résztvevéké 14,4%, a megyeszékhelyen él6k 18,0%-
ban, a févarosiak 30,6%-ban voltak jelen a mintaban. A résztvevék 52,3%-a kertes hazban lakik,
13,5%-a lakételepen vagy panel hazban, de megjelenik a hagyomanyos, tdbbemeletes varosias
jellegl épllet (16,2%), illetve a tarsashaz, villanegyed (12,6%). A megkérdezettek 48,9%-a
atlagosnak, 23,4%-a kis mértékben atlag felettinek itélte csaladja anyagi helyzetét. Kis mértékben
atlag alatti jovedelmet a résztvevik 16,0%-a tulajdonitott maganak. A kisérletre a 11. életévtdl a
59. életévig bezardlag voltak jelentkez6k. A minta atlagos életkora: 24,9 +11,3 év. A
megkérdezettek fele 22 életévnél fiatalabb a mintaban. A mintaban a nék aranya 76,6%, a férfiak
aranya 23,4%. A fels6foku végzettséggel rendelkez6k aranya a legmagasabb a mintaban (36,9%),
majd 6ket koveti a felséfoku tanulmanyokat folytaték (25,2%), k6zépiskolai tanulmanyokat folytatok
(16,2%), az érettségi bizonyitvannyal rendelkezdk (9,0%), altalanos iskolai tanulmanyokat folytatok
(7,2%) csoportja. A megkérdezettek 26,1%-a alkalmazotti statuszban van. Az adatok feldolgozasa
soran statisztikai modszereket alkalmaztam (atlag, mdédusz, median, széras, Cramer-féle
asszociacios vizsgalat, Kendall-féle egyetértési egyutthatd, kereszttabla vizsgalatok) SPSS és
Microsoft Excel segitségével.

4. Eredmények

A kutatas eredményeit, tanulsagait tobb csoportra osztottam, mivel a kisérlet egyes
szakaszai (toborzasi fazis, jelentkezési fazis, kisérlet aktiv fazisa) mind eredménnyel szolgaltak.
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4.1. A toborzasi fazis eredményei

Mar a kihivasban valo részvételi hajlandésag is eredményeket szolgaltatott. A kihivas
honlapjat 1977 f6 kereste fel és 111 f6 vett részt a kisérletben. Ez 5,6%-0s részvételi aranyt jelent
a honlapra latogatok tlkrében. Az alacsony részvételi hajlanddsag koézvetetten igazolja, hogy a
k6zdsségi fellletek hasznalat igen addiktiv. Szamtalan megkeresést, visszaigazolast kaptam, hogy
a kisérlet milyen j6 kezdeményezés, de sajnos valamilyen (jellemzéen kénnyedén athidalhatéd
akadaly) gatolta a bekapcsolodast. A toborzas ideje alatt gyakran ugy éreztem magam, mint
akinek egy élvezeti szer rabja azt magyarazza és bizonygatja, hogy 6 nem fiiggd, barmikor abba
tudna hagyni az élvezeti szer fogyasztasat, csak éppen most azért nem teszi ezt meg, mert... és itt
jott a kifogas. Még azok koérében, akik a felhivas hatasara felkeresték a kihivas honlapjat (volt
valamiféle szandék a k6zosségi fellletektdl vald tavolmaradasra), még esetiukben is csak 5,6%-0s
a részveteli arany (egyfajta konverzidos rataként foghato fel) sikerilt realizalni a kutatasban.
Tovabbi eredményként tekintek a megkeresett intézmények, szervezetek alacsony szinti
segitségnyujtasi szandékara, kodzremikddésére a kihivas népszeriisitésében. Rab Arpad
jovbkutatd 2021. junius 14-én a Friderikusz Podcast meghivott vendége volt. Ekkor az alabbi
modon fogalmazott: , Tarsadalmi szinten az térténik, hogy hiaba van lehetéségem kommunikalni
barkivel az Interneten, nem tudok kommunikalni, mert nem ismerem &t, nem tudok kapcsolatba
lépni vele. Tehat a technolégiai eszkb6z megvan, hogy hires ird legyek, kitegyem az irasom, de
nem olvassa el senki... a szegénység nem csak anyagi szegénység lehet, hanem kapcsolati vagy
informaciés szegénység is lehet. Hiaba tudok bejeldini a Facebookon barkit, de igazabdl a
kulturalis hattér, a kapcsolatok nélkiil hiaba teszem ezt meg. A meglévé rendszereket a
technolégia csak némely esetben tudja felforgatni és megvaltoztatni, t6bb ember kommunikal
masként, de a tarsadalomnak kell valtozni, hogy a technolégia ereje érvényesiiljén.” [18]. Nem
tulzas kijelenteni, hogy minden kdvet megmozgattam annak érdekében, hogy tomegeket érjen el a
felhivas. Annak ellenére, hogy elméleti sikon e-mailben (pl. 700 db kapcsolattartéi e-mail cimre
kildtem el a felhivast), k6zosségi fellileteken a megkeresés megbecsilhetetlen tdmegeket ért,
érhetett volna el, addig, amig a cimzetteknek nem f(iz8d6tt elemi érdeke a kutatasban vald
részvételre, annak népszerisitésére, addig kevesen is tették ezt meg igazabdl. Hiaba kuldtem el
az e-mail szamtalan intézménynek, kérek fel intézményeket, szervezeteket, Iényegében véve a
kivaltott hatdas minimalis volt és marad is mindaddig, amig a felkérteknek nincs elemi érdekik
(legyen ez anyagi vagy egy felsébb autokratikus utasitas) a kisérletben vald részvételre,
promotalasra.

4.2. A jelentkezési fazis eredményei — a jelentkez6k kozosségi média felhasznalasi
szokasai a kisérlet megkezdése el6tt

A kisérlet megkezdése el6btt, jelentkezéskor a résztvevbk megadtak atlagos
képerny6idejuket, vagyis azt az idétartamot, amennyit naponta atlagosan a telefonjuk bekapcsolat
kijelz6vel Uzemel (SOT — Screen On Time). A kutatasban résztvevéknek a napi atlagos
képernybideje 219,9 + 114,0 perc volt, a median értéke 208,5 perc, a médusz 300 perc volt. Jol
lathatd, hogy a szoras értéke rendkivil magas, a relativ szoras értéke 51,8%. A legkisebb
képerny6id6 a mintaban 14 perc volt, a legnagyobb 500 perc. Egy jelentkez6 jelezte, hogy
képernybideje hétvégén 960 perc felé is tud menni, ami gyakorlatilag egész napos
telefonhasznalatot jelent. A megkérdezettek 92,9%-a jellemzben okostelefonjan, 7,1%-a pedig
asztali szamitdégépen vagy laptopon haszndlja a kdzosségi fellleteket. A kutatas soran 5 fokozatu
Likert-skéla segitségével (1- egyaltalan nem hasznalom a kdzosségi feluleteket, 5 — fiuggd vagyok,
allandoan figyelem Oket) mértem, hogy a kisérletben résztvev6k mennyire gondoljak, érzik sajat
magukat a kdz6sségi média fellletek rabjanak. A valaszra adott atlagos érték 3,48 volt, a median
€s modusz értéke 4,00. A férfiak esetében az atlagos érték 3,3 volt, mig a nék esetében 3,53 volt.
A minta értékei igazodnak a szekunder kutatas értékeihez, miszerint a nék nagyobb intenzitassal
hasznaljak a kdzosségi fellleteket.

A kisérlet megkezdése elbtt a résztvevOk leggyakrabban és legnagyobb intenzitassal a
Facebook altal Gzemeltetett Messengert hasznaltak. Minden nap kb. 4-5 alkalommal a résztvevék
38,7%-a hasznalta a szolgaltatast, mig a naponta sokszor, hosszu idén keresztlil vagy szinte
allanddan itt id6z6k aranya elérte a 36,0%-ot a Messenger szolgdltatasanak esetében. A

7



Szlics Rdbert Sandor

Messengert nem hasznaldk aranya minddsszesen 7,2% volt a mintaban. A masodik
legnépszeribb platform a kisérlet megkezdése elbtt a Facebook volt. 26,5% naponta 4-5
alkalommal megtekinti az itt térténteket, mig a naponta sokszor, hosszu idén keresztll vagy szinte
allandoan itt id6tolték aranya elérte a 31,5%-ot. A tavolmaradok aranya 14,4%. A harmadik
legnépszeribb platform az Instagram volt. 20,0% naponta 4-5 alkalommal megtekinti az itt
torténteket, mig a résztvevdék 27,3%-a naponta sokszor, hosszu idén keresztll vagy szinte
allanddéan hasznalta az Instagramot. Az Instagramtél tavolmaraddk aranya 28,2%. Az egyéb
azonnali Uzenetkilddék hasznalat aranyaiban kisebb meérték(, 20,9% naponta 4-5 alkalommal, mig
szinte allanddan csak a megkérdezettek 3,6%-a hasznal egyéb azonnali Uzenetkuldd (pl. Signal,
Whatsapp, Telegram, stb.) szolgaltatast. Jol lathatd, hogy az azonnali Uzenetkllddk koézott a
Messenger dominanciaja érvényesult a mintaban, ahogyan a teljes sokasagban is. TikTok-ot a
megkérdezettek 8,3%-a naponta 4-5 alkalommal hasznal, a napi sokszori megtekintés 10,1%-ot
képviselt a mintan belil. A tavolmaraddk aranya itt mar eléri a 66,1%-ot. A mintaban a
népszerliségi listat a Pinterest (59,1%-0s tavolmaradéi arany), illetve a Twitter zarja, ahol a
tavolmaradasi arany mar eléri a 89,1%-ot.

Kérdéses az, hogy a résztvevOk mennyire latjak realisnak, problematikusnak a kozosségi
média fellletein eltdltott idejiket. Az Osszefliggések feltarasa érdekében kereszttabla-analizist
végeztem. A Facebookra vonatkozé eredményeket az alabbi, 1. tablazat tartalmazza.

1. tablazat. A Facebook hasznalatanak objektiv mérészama és szubjektiv megitélése

Milyen gyakran hasznalod az egyes k6zdsségi média fellleteket, azonnali
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Forras: sajat kutatas, 2022

A readlisnak itélhetd valaszok lényegében véve az 1. tablazat atlojaban elhelyezkedd
cellakban talalhatok. A Facebook hasznalatanak objektiv mér6szama (az itt eltoltdtt idd) és
szubjektiv megitélése (az eltoltdtt id6 problemetikussaganak megitélése) kdzott
Cramer-féle asszociaciés egyutthatd értéke 0,621. A szamitast elvégeztem az Instagram, Twitter,

szamitott

8




KozOsségi detoxikald — egy hét a kdzosségi média hasznalata nélkil

TikTok, Pinterest, Messneger és egyéb azonnali Uzenetkuld6k vonatkozasaban is. Az eredmények
nagysagrendileg megegyeznek minden k6zosségi meédia felulet esetén, az értékek 0,55 és 0,65
kozott valtoznak. Az eredmények kivétel nélkil arra utalnak, hogy az ismérvek kozott kbzepes
er8sségl kapcsolat all fenn, vagyis megallapithatd, hogy a kisérletben résztvevék igen elnézéek
sajat kozdsségi média hasznalatukkal kapcsolatosan, szubjektiv. modon alulbecsulik annak
mértékét.

A kisérletben résztvevéket kértem, hogy fejtsék ki néhany allitassal kapcsolatban az
egyetértési hajlandésagukat. Az alkalmazott ,inkabb egyetértek az allitassal’” és az ,inkabb nem
értek egyet az allitassal’ alternativak alkalmazasaval egyételml allasfoglalast vartam el a
résztvevoktél. Az egyes allitasokkal kapcsolatos egyetértési szintet az alabbi, 1. abra tartalmazza.

Az emberek til sokat hasznaljak a kozésségi feliileteket. izenetkiildoket. 94,5%
Zavar, ha valaki a tdrsasigomban az étkez6asztalnal, beszélgetésiink kozben nyomkodja a telefonjat. 87,4%
A kozbsségi fellileteken, iizenetkiildokben megjelend reklamok zavarnak, idegesitenek 87,3%
Keénytelen vagyok hasznalni a kozosségi média feliileteit mert mindenki ezeket hasznalja. 76,4%
Az online kozosségi térben toltott idot elpazarolt idonek tartom. 72,1%
Sokszor el 6fordul, hogy beszippant a kizésségi média vilaga és orakra ott ragadok elétte. 67,6%
A kozbsségi média, azonnali fizenetkiildok hasznalata nélkiil kériilményesebb lenne az életem. 67,6%
A kézosségi média feliiletei, az fizenetkiildok egyre inkabb személytelenné teszik az emberi kapesolatokat. 67,3%
Tul sokat hasznalom a kozosségi feliileteket, tizenetkiildoket. 64,0%
El6fordul. hogy éjszaka a kzosségi felilleteket nézegetem, csetelek, emiatt reggel almos, faradt vagyok. 42,3%

AkOzosségi média tilzott hasznalata miatt romlott a tanulmanyi vagy munkateljesitményem. — IEEEEE—S———— 40,4%

Mindig tudom mi zajlik a kézosségi térben, képben vagyok. 40,0%

Facebookozni egy szabadidds program, kikapesol 6dds szé 39,6%

Ha virakozni kell, akkor inkdbb megnézem mi zajlik a kozosségi feliileteken, minthogy beszélgessek a.. 37,8%
A kozosségi média feliileteibol gy latom, hogy masok élete jobb, mint az enyém. Emiatt néha szomori. 37,3%
Szokott fajni a fejem. a szemem a kézdsségi média. lizenetkiildok tilzott haszndlata miatt.  E—————————— 29,4%
Ismerdseimmel foleg az online térben tarjuk a kapesolatot, felesleg ely talalkozni. 18,9%
Zaklattak/cstfoltak mér a kézosségi térben. NEG_—_——— S 17 4%
Fizetnék azért, hogy kedvenc kozdsségi terem, iizenetkilldom reklammentes legyen. | EES———14,5%
T6bb olyan online bardtom is van, akivel személyesen még sohasem taldlkoztam. ———— 4 5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 80% 90% 100%

1. abra. Egyetértési szint a k6zbsségi média hasznalataval kapcsolatos allitasokkal szemben
Forras: sajat kutatas, 2022

Magas egyetértési hajlandésag mutatkozik a kdzdsségi média tulzott hasznalataval
kapcsolatban megfogalmazott allitasokkal szemben (tul sokat hasznalom, zavar, ha valaki az
asztalnal a telefonjat nyomkodja, kénytelen vagyok hasznalni, beszippant a k&z6sségi média,
személytelenné teszi a kapcsolatokat, stb.). A negativ hatasok kdzétt olyan tarsadalmi problémak
is megjelennek, amelyek hosszutavon is kifejthetik karos hatasaikat, nem csupan tarsadalmi
szinten, hanem akar az egyén szintjén is. A kisérletben résztvevdk 17,4%-a jelezte, hogy csufoltak
mar a kézosségi térben, illetve 29,4% jelezte, hogy szokott fajni a feje, szeme a kézdsségi média
fellleteinek tulzott hasznalata miatt. A k6z6sségi térben vald csufolas, zaklatas kifejezetten karos
pszicholdgiai- és a fiatalok lélektananak fejlédése szempontjabdl. Az iskolai csufolas jelensége
nem Ujkelet(i dolog, régen is megvolt a gyermek- és fiatalkoruak korosztalyaban, azonban az az
iskola végeztével ez jobb esetben véget is ért, otthon nem folytatodott. A kdzbdsségi média
felUletein azonban a nap 24 6rajaban elérheté a csufolt személy, igy az atrocitasok id6tartama
drasztikusan megemelkedhet. A szem- és fejfajas hosszutavu egyészségugyi hatasai (nyak-, vaz-
és izuleti problémak, hivelykujj generacio betegségei, testtartas romlasa, szemromlas, stb.) nem
szorulnak tovabbi részletezésre. Gazdasagi szempontbdl érdekes, hogy a résztvevok 14,5%-a
fizetne azért, hogy a kedvenc k6zdsségi felllete reklammentes legyen. Az eredmény igazolja az
Instagram U] fejlesztési otletét, miszerint néhany tartalom, csoport csak anyagi ellentételezés
fejében érheté majd el a felhasznaldk szamara.

Erdekes tény, hogy a kisérletre jelentkezk elézetesen 71,4%-os esélyt lattak arra, hogy
sikeresen teljesitik az egy hetes kdzosségi detoxiklalé kihivasat, vagyis nem hasznaljak majd a
k6z6sségi média fellleteit, azonnali Gzenetkilddket. A mddusz és median értéke is 70% volt. Az
interkvartilis terjedelem 60% és 90% kozott mozgott. Elézetesen 90% és 100% esélyt latott a
sikeres tavolmaradasra a megkérdezettek 31,5%-a. 50% vagy annal kisebb esélyt csupan a
megkérdezettek 19,8%-a adott maganak. Kijelenthetd, hogy a kisérlet megkezdése elbtt a




Szlics Rdbert Sandor

megkérdezettek igazan magabiztosak voltak abban a tekintetben, hogy meg fogjak tudni allni azt,
hogy ne hasznaljak a k6zdsségi média fellleteit.

4.3. A kihivas eredményei

A remélt és valds teljesitmény kozott azonban driasi szakadék tatongott. A kisérletet 111 6
kezdte meg, ennyien jelentkeztek. A kihivast sikeresen zardk szama 45 f6 volt, azaz a
jelentkezetteknek mindésszesen 40,5%-a tudta megallni azt, hogy ne hasznalja a kozosségi média
fellleteit 1 héten keresztll. A részletes adatokat az alabbi 2. tablazat tartalmazza.

2. tablazat. A kisérlet részletes statisztikaja sikerességi bontasban, naponként (f6)

Erkezett valasz az Sikeresen Sikertelentl zarédott | Nem érkezett | Osszes sikertelen
el6z6 naprol teljesiték az eléz8 nap valasz teljesités
Hétf6 85 80 5 26 31
Kedd 74 71 3 11 14
Szerda 72 69 3 2 5
Cstortok 66 56 10 6 16
Péntek 56 54 2 10 12
Szombat 55 51 4 1 5
Vasarnap 48 45 3 7 10

Forras: sajat kutatas, 2022

Fenti 2. tablazatbdl jol lathatéan gyakori volt az a jelenség, hogy minden kérés és személyre
szabott megkeresés ellenére a megkérdezett nem adott visszajelzést az el6z6 napjardl (sikeresen
teljesitette az el6z6 nap kihivasat vagy sikertelenul zarédott szamara a kihivas, azaz nem tudta
megallni azt, hogy hasznalja a kdzosségi fellletek valamelyikét). Azon jelentkez6ket, akik nem
adtak valaszt a hétf6i és keddi napokon, 6ket kilon is megkerestem e-mail lzenet formajaban.
Annak ellenére, hogy a cimzett elérése sikeres volt, Ujra gyakori jelenség volt a valasz
elmaradasa. Ennek ellenére megallapithaté volt, hogy a valaszaddk valamilyen kifogassal
parositva lényegében véve mindannyian elbuktak a kihivast. Nagy valdszinlséggel kijelenthet6,
hogy azon személyek, akik nem kulldtek be valaszt, nem tudtak teljesiteni a kihivast és egyfajta
frusztracid, csalddottsag okan elmaradt a valaszuk. Jol lathaté a fenti 2. tablazat adataibdl, hogy a
szandék ellenére mar az elsé napon 31 f6 elbukott, ez a jelentkezdk 27,9%-a. Ez a gyakorlatban
azt jelenti, hogy a jelentkez6k 1 napot sem birtak ki a k6zdsségi feluletek, azonnali Gzenetklilddk
hasznalata nélkil. Ez erés fugg6ségre utal, annak ellenére, hogy ezek a jelentkez6 az atlagtol
sokkal nagyobb szandékot mutattak a k6zosségi média fellleteitdl valé tavolmaradasra, hiszen
jelentkeztek a kisérletben valo részvételre; vagyis legalabb a szandék megvolt a részukrél.

Az el6z8 napot sikeresen teljesitéktdl minden alkalommal megkérdeztem, hogy mennyire volt
nehéz az el6z6 napon megallni azt, hogy tavolmaradjanak a k6zdsségi média fellileteitdl, azonnali
uzenetkUldoktdl. A valaszokat egy 5 fokozatu Likert-skala segitségével (1- egyaltalan nem volt
nehéz, 5 — nagyon nehéz volt) lehetett rogziteni. A legmagasabb atlagos értéket a kihivas elsé
napjan kaptam, mely érték 2,75 volt. A modusz értéke 2, a median értéke 3 volt. Az értékek a
kihivas el6rehaladtaval folyamatosan csokkentek, vagyis a kisérletben résztvevék az id6
elérehaladtaval — sajat bevallasuk szerint — egyre kdnnyebben viselték a kdzosségi detoxikalot. Az
atlagos érték az utolsé napra 2,22-re csokkent, mig a modusz értéke 1, a median értéke 2 lett. A
kisérlet soran vizsgaltam azt is, hogy az adott napot sikeresen teljesiték milyen fébb valtozasokat
tapasztalnak sajat magukon. Megfigyelhetd volt az, hogy a detoxikaldban toltétt napok mulasaval a
k6zOsségi média fellletei egyre kevésbé hianyoztak a résztvevéknek. Az észlelt valtozasok
emlitésének relativ gyakorisagabol szamitott atlagos értékeket az alabbi 2. abra szemlélteti.
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Biiszke voltam magamra latva méasokat, hogy én meg tudom llni azt, hogy nem hasznalom.. | 43,9%
Tébbet beszélgettem masokkal. 34,1%
Hatékonyabb voltam, jobban ment a munka vagy a tanulas. 33,6%
Nyugodt, kiegyensulyozott voltam 31,7%
A felszabadult idémben korabbi hobbijaimnak hodoltam. 30,9%

Allandéan volt bennem egy kényszeres érzés, belsé felsziiltség, hogy ranézzek a telefonomra,  IEEEEEEEGEG—G 24 5%

Jobban aludtam. 22 4%
Egy csomo6 olyan dolgot csindltam meg vagy fejeztem be, amire kordbban nem volt idém. 19,7%
Nem volt annyira faradt a szemem, nem fijt a fejem. 14,0%

Unatkoztam, nem tudtam mit kezdeni a felszabadult idémmel. NG 3 7%
Hangulatingadozast tapasztaltam. Egyszer nagyon hianyzott, maskor boldog voltam, hogy.. I |3.6%
Kirekesztettnek éreztem magam, Ugy éreztem, hogy lemaradok valamirs], EEEG__—— 3 20,
A fentebb emlitettek koziil nem tapasztaltam semmit sem magamon. I 10,4%
Maganyosnak érzetem magam a kozosségi felilletek, tizenetkuldok nélkil.  INEG_——— 10.4%
Ideges és fesziilt voltam. NG 0.2,
Bosszusagot, tehetetlenséget éreztem. NI 8.9%

Szomortaan néztem masokra, hogy ok h aljak a kozosségi feliileteket. Irigy voltam masokra. I 5.9%
Ugy érzetem magam, mint egy "kisgyerek, akinek elvették a kedvenc jatékat", - 5.4%
Agressziv voltam. Alig Ichetett hozzdm szélni. W 1,1%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

2. abra. A kbzbsségi detoxikaloban tapasztalt valtozasok relativ gyakorisaga (%)
Forras: sajat kutatas, 2022

A fenti 2. abran vilagosabb szilrke szinnel jeléltem a pozitiv hatasokat, soétét szlirke szinnel
pedig a negativ érzéseket, tapasztalatokat. JOI lathatd, hogy a pozitiv hatasok messze fellimultak
a kisérlet ideje alatt a negativ hatasokat. Ezt a kijelentést tovabb igazolja, hogy abszolut
értelemben valamely pozitiv hatast mindosszesen 1043 alkalommal jeldltek be a megkérdezettek,
mig valamely negativ érzés, tapasztalat 6sszes emlitése 406 darab volt. A kisérlet soran 44 valasz
arrél szamolt be, hogy a megkérdezett nem tapasztalt magan semmilyen valtozast sem az 1 hét
alatt. Valaszuk relativ aranyat szirke szinnel jeldltem a fenti, 2. abran. A megvonas hatasara
kialaku agresszi6 (1,1%), altalanos elveszettség (5,4%), a szomorusag, irigység (5,9%), a
bosszusag (8,9%), az idegesség, feszliltség (9,2%) erbsebb addikciora hivja fel a figyelmet. A
kihivdas minden napjan mértem, hogy az egyes platformok mennyire hianyoztak a platformot
kordbban hasznaldk szamara (1- észre sem vettem a hianyat, 5 — nagyon hianyzott). A részletes
adatokat az alabbi, 3. tablazat tartalmazza.

2. tablazat. Az egyes kbzbsségi platformok atlagos hianyérzete a kisérlet napjai szerinti

Hétf6 | Kedd | Szerda | Csutdrték | Péntek | Szombat | Vasarnap

Messenger 3,01 2,81 2,58 2,47 2,40 2,27 2,2
Facebook 2,25 2,28 2,13 1,95 1,95 1,97 1,85
Instagram 2,41 2,06 2,08 2,00 1,94 1,91 1,75
Egyéb azonnali

Uzenetkuldék 2,2 1,97 1,97 2,12 2,07 2,08 1,95
TikTok 2,14 1,94 1,90 1,87 1,78 1,71 1,81
Pinterest 1,58 1,58 1,47 1,36 1,22 1,42 1,25
Twitter 2,00 1,83 2,00 2,28 2,28 2,66 2,40
Osszes hianyzasi érték 15,59 | 14,47 | 14,13 14,05 13,64 14,02 13,21

Forras: sajat kutatas, 2022

Megallapithatd, hogy a 3 leginkabb relevans kodzdsségi felllet (Messenger, Facebook,
Instagram) egyre kevésbé hianyzott azoknak, akik korabban hasznaltak a platformot. Az atlagok
kiszamitasanal természetesen kiszlrtem azon személyek torzitd hatasat, akik a kisérlet
megkezdése el6tt sem hasznaltak az adott k6zdsségi feliletet. Osszeadva az egyes platformok
atlagos hianyzasi értékeit szamszaki igazolast nyert, hogy kézdsségi média fellletei egyre
kevésbé hianyoztak a kisérletben résztvevk szamara. A kezdeti 15,59-os érték vasarnapra,
vagyis a kisérlet utolsé napjara 13,21-os értékre csokkent.
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A kisérlet soran megfigyelhetd volt, hogy azon résztvevok, akik a kihivast/kisérletet nem
tudtak sikeresen teljesiteni (vagyis nem tudtak megallni azt, hogy ne hasznaljak a koz6sségi média
fellleteit, azonnali Gzenetkildbket) csak kis szamban adtak visszajelzést a sikertelenség okardl;
gyakori volt a valasz elmaradasa. Azok, akik valaszoltak, sikertelenséguik okat a kovetkez6kkel
jellemezték: leggyakrabban a Messenger csabitasanak nem sikerllt ellenallni. A 29 valaszt adé
kies6 kozul 20 f6 a Messengert jeldlte meg, vagyis ez a platform csabitotta vissza ket a kozOsségi
média vildagaba. A Messenger volt a legnagyobb csabité. A valaszok kozétt az Instagram (4
emlités), a Facebook (2 emlités) és az egyéb azonnali Gzenetkllddk (3 emlités) is megjelentek. 17
résztvevd gondolta ugy, hogy a sikertelenségének oka az, hogy 6 nem volt elég erds, kitarté a
tavolmaradashoz, vagyis egyértelmiien az & hibaja, gyengesége a kihivas elvesztése. Erdekes
jelenség és egyben erés dnvédelmi mechanizmusrdl tesz tanubizonysagot az elbukottak részérdl
az, hogy a bukast 11 f6§ nem a sajat gyengeségének tulajdonitotta, mas a hibas. Véleményik
szerint a kihivasuk sikertelenségérdl egy ismerdsik, baratjuk tehet, aki posztolt valamit vagy
Uzenetet kildott nekik. Ez nem az 6 hibajuk, gyengeséguk, hanem lényegében véve 6k csupan
aldozatok.

5. Eredmények a tudatossag konativ komponensének témakorében

Jelen kutatéasnak nem volt célja a kdzOsségi fellletek kizarolagosan negativ hatasainak
bizonyitasa vagy a kozosségi média fellleteinek, azonnali Uzenetkildéknek aranytalan és
egyoldalu negativ szinben vald feltlintetése. Ezek a felliletek, szolgaltatasok szamtalan hasznot,
0rémot okozhatnak tudatos felhasznalas mellett. Nem gondolnam, hogy egy-egy k6z6sségi média
szolgaltatast nyujtd vallalat kiragadasa és pellengérre allitasa megoldana a ko6zdssegi meédia
tulzott vagy alacsony szintli tudatossagot mutaté felhasznalasat. Az altaluk nyujtott
szolgaltatasokra komoly kereslet mutatkozik és mint minden kereslet, megteremti a maga kinalatat
is. gy mikodik a piac. Egy-egy szereplé kizarasa, korlatozasa csak nagyon rovid tavon lehet
gyogyir a problémara, de a tulzott hasznalatbdl szarmazo hatranyokat, annak gyokereit nem oldja
meg. A megoldast egyértelmlien a tudatos felhasznalast segit6 kampanyokban, aktivitdsokban, a
fogyasztok tajékoztatasdban, nevelésében latom; egyszerlen tudatositani kell a fogyasztékban,
hogy ezek a szolgaltatasok nem ingyenesek, adatainkkal fizetlink értlk, tulzott hasznalatuk ugyan
olyan fuggbséghez vezet, mint az alkohol, a kabitdszer vagy egyéb mas élvezeti szerek
fogyasztasa. A kozosségi média fellleteit biztositd vallalatok nem karitativ alapon mikodé
szervezetek, hanem kemény profitérdekek altal vezérelt multinacionalis vallalatok, akik abban
érdekeltek, hogy minél tobb idét toltslink fellleteiken vagyis igénybe vegyuk szolgaltatasaikat.
Ezzel egyid6ben és lényegében véve értékesitsék a felhasznalok idejét és figyelemét a
reklamozdék szamara. Ugy vélem, hogy egy szolgaltaté vagy szerepld adminisztrativ, autokratikus
jellegl ellehetetlenitése nem oldana meg a kozdsségi média tulzott hasznalatabdl szarmazo
hatranyok problémajat, nem csokkentené hosszutdvon, de még révidtavon sem a negativ
hatasokat. Az viszont tény, hogy a keretszabalyok mdédositdsa, szigoritdsa szikséges. A
jelenséget jol 6sszefoglalja a The social dilemma cima film: ,Eqy egymillié éves hardverben éliink,
ami az egyik oldalon az emberi agyat jelenti A képernyé masik oldalan mérndkok és
szuperszamitogépek ezrei vannak, akik célja eltér a te céljaidtol. Ki fog nyerni ebben a jatékban?
Ki nyer?” Egy-egy szerepld olyan mértékl behatassal bir a piaci viszonyokra és trendekre, hogy az
alkalmas a verseny korlatozasara, ami mindenképpen karos a felhasznaldék szamara. Egy-egy
szerepl6 dominanciaja miatt csorbul a felhasznalok szabad platform valasztdsanak lehet6sége,
hiszen hiaba csatlakozna egy felhasznalé egy Uj szolgaltatdshoz, ha az ismerdsei, baratai nem
teszik ezt, akkor egyedul taldlnd magat az uj k6zdsségi fellleten. Ezt a monopdlium felé tendalo
piaci helyzetet korrigalni, szabalyozni és korlatozni szikséges. Jelen kisérlet lefolytatdsanak nem
volt célja a globdlis jatékszabalyokra vonatkozd javaslatok megfogalmazésa. A kutatas célja az
volt, hogy felhivja a résztvevék figyelmét és raébressze Oket arra, hogy mennyire addiktiv médon
ragaszkodnak a k0zosségi média vilagahoz. Egyértelmien nem cél az, hogy a kdzosségi média
fellleteire ,nagy gonoszként”, ,ellenségként” tekintstink. A cél az lehet, hogy ne csak a kbzdsségi
média szolgaltatast nyudjtdé multinaciondlis vallalatok hasznaljak a felhasznalokat, hanem a
felhasznalok is tudatosan hasznaljak, kihasznaljak a lehetéségeket. A kisérlet 1 hetes id6tartama
alatt érvényeslltek a kedvezd hatasok, de semmiképpen nem lehet readlis cél a teljes megvonas.
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Ez értelmetlen lenne, a haszndlatbdl szarmazd elénydk elvetése, tagadasa butasag. A
kihivas/kisérlet célja a sokkal tudatosabb hasznalatra vald raébresztés volt. A kisérlet sikerességét
néhany résztvevd visszajelzésével szemléltetném, melyeket név nélkil, a lényeges részek
kiemelésével kozIok:

— El6szbr is, k6sz6nbm a kutatasat. Részt vettem benne én is. Azért vagyok halas érte, mert
mar régota éreztem, hogy Messenger-, Facebook- és Instafiiggé vagyok, de magamtol
nem tudtam letenni. Kellett az On jatékos kihivasa, mint kiils6 motivacioés forras. Nagyon jé
érzés volt letéroini a telefonrél minden appot, hogy még 6szténésen, kapkodva, véletlendil
se nyissam meg egyiket sem. Az els6 nap nagyon klassz volt, ahogyan a tébbi is. A
kbézbsségi média helyett talalkoztam baratokkal, ajandékot készitettem nekik, tanultam,
sétaltam ebéd utan, olvastam, filmeztem, aludtam, nagyon hasznosan telt minden idém;
nem éreztem (iresjaratot, amivel el szoktam Utni az idét az appokon (...) éreztem, hogy
sziikségem van még erre a kihivasra, mint kiilsé motivacios forrasra (...) egyaltalan nem is
hianyzik az egész, kicsit noszogatni kellett magam, hogy ujra felmenjek Messengerre és
Facebookra, hogy megnézzem, kik varnak az lizeneteimre és segitségemre. Annyi nagyon
pozitiv hatasa lett az életemre a jatéknak a multhéten kiviil is, hogy nem téltém le djra a
telefonomra az appokat. Csak a Viber marad, a baratom miatt. Messengerre és
Facebookra innentél csak esténként nézek fel laptoprol, ha épp eszembe jut és nincs mas
elfoglaltsagom, szérakozasom. Széval készéném. Hatassal lett az életemre. On nélkiil nem
ment volna. (...) Tovabbi szép estét, K.T.”

- ,Ez az egy hét raébresztett arra, hogy kik azok, akiknek igazan fontos az, hogy
kommunikaljon velem és ehhez nem kell a Messenger. Nekem nagyon jot tett és
elterveztem, hogy minden hénapban csinalok egy ilyen hetet.”

— ,Sajnalom, hogy egy-eqgy k6zb6sség vagy ismerds csak ilyen formaban érheté el, tovabba
iskolai dolgokat is sokszor csak a Facebookon kézélnek. Szamomra nagy élmény vol,
kbszb6ném.”

- ,JO érzés volt, hogy eltelt a hét, boldog és bliszke voltam, hogy sikeriilt teljesiteni a
kihivast. Mikor ma ujra megnéztem ezeket az oldalakat, lattam, hogy par dologrol
lemaradtam, de nem vészesen sokrol.”

- ,Mar nagyon vartam, hogy ujra kapjak informaciokat, viszont a felesleges gérgetés mar
nem hianyzott.”

Onmagéaban a kozdsségi detoxikald kihivasa, mint egyszeri kisérlet, tudomanyos
modszerként és eszkdzként nem volt alkalmas arra, hogy nagy tédmegek tartalomfogyasztasi
szokasait megvaltoztassa. De, mint ahogyan lathaté fentebb, néhany résztvevé dnmagatol
vezérelve kuldott visszajelzést annak sikerességérél, élmeényszerliseégérdl. Az 6 életuk kicsit
megvaltozott. Megitélésem szerint a jatékos nevelés, tanitas kivaléan alkalmas eszkdz lehet a
fogyasztok, felhasznalok szokasainak alakitasara, formalasara, hiszen az operans kondicionalas
szabalyszerliségét elfogadva a fogyasztok magatartasa csak lassan, hosszabb idétav alatt
modosithatd. A kézésségi detoxikald 6nmagaban csupan aproé rezgéseket volt képes indukalni egy
oriasi toban, azonban mindezt nagyban csindlva, hullamokat gerjeszthet. Egy ilyen jellegl jatékos
kihivas, a megfelel6 kommunikacios és intézményi tamogatassal, médiafigyelemmel megitélésem
szerint képes lehet a felhasznaldkat raébreszteni a tudatos kozOsségi média felhasznalas
fontossagara, arra, hogy tul sokan és sokat hasznaljak felelétlendl a kdézdsségi média fellleteit.
Egy berdgz6dott rossz szokas lett a kézosségi média hirfolyamanak lefelé torténd porgetése,
ugyan ugy, mint mikor a dohanyos automatikus nyul a kovetkez6 szal cigarettajaert.
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