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Fliggéségre tervezve?

A platformdesign és az algoritmikus kornyezet szerepe
a serdiilok problémas kozosségimédia-hasznalataban

E. Takacs Istvan
Szegedi Tudomdnyegyetem

A jelen tanulmany azt vizsgalja, milyen pszicholdgiai és médiatechnoldgiai folyamatokon keresztiil kapcso-
lédhatnak a kozosségimédia-platformok design- és algoritmikus sajatossagai a serdiilok problémas média-
hasznalatahoz. Az integrativ szakirodalmi attekintés a problémas kozosségimédia-hasznalat fogalmat,
a platformaffordanciikat, a jutalmazason alapulé tanulast és a szokasképzddést, tovabba a természetes

megallasi pontok ritkulasat és az algoritmikus személyre szabast tekinti at. Kiilon figyelmet kapnak a ser-
diilokori fejlodési sajatossagok, az egyéni sériillékenységek és a mentalis egészségi kimenetek. A rendelke-
zésre all6 eredmények alapjan az lathato, hogy a platformdesign alakithatja a hasznalat folyamatossagat

és az onszabalyozas feltételeit; a hosszabb tavi oksagi kapcsolatok bizonyitékai viszont korlatozottak. Mindez

tobbtényezds értelmezést indokol, azt jelezve, hogy a megel6zés kiterjed az egyéni és a tarsas kornyezetre,
a platformok kialakitasara és a szabalyozasra is.

Kulcsszavak: algoritmikus személyre szabds, 6nszabdlyozas, platformdesign, problémas kozosségimédia-hasz-
nélat, serdiulékor

Designed for addiction?

The role of platform design and algorithmic environments
in adolescents’ problematic social media use

This study examines the psychological and media-technological processes through which platform design
and algorithmic features may be associated with problematic social media use among adolescents. The
integrative review focuses on problematic social media use, platform affordances, reward-based learning,
habit formation, reduced natural stopping cues and algorithmic personalisation. Adolescent development,
individual vulnerability and mental health outcomes are also considered. Current evidence suggests that
platform design may influence the continuity of use and the conditions of self-regulation, while evidence
for longer-term causal effects remains limited. Problematic social media use is therefore best understood
as the outcome of interacting technological, psychological, developmental, and social factors.

Keywords: adolescence, algorithmic personalisation, platform design, problematic social media use, self-regulation
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1. Bevezetés: a platform mint pszicholdgiai kornyezet

A kozosségi média fiatalokra gyakorolt hatdsat sokaig f6ként a hasznalati id6 alapjan vizsgaltak (Schenning et al.
2020). Az egyes feliileteken eltoltott idé azonban 6nmagdban kevés informaciot nyujt arrdl, milyen pszicho-
l6giai folyamatok zajlanak a felhasznaléban. Egy barattal folytatott beszélgetés, méasok tartalmainak kovetése
vagy egy személyre szabott rovidvidedfeed gorgetése ugyanannyi idé alatt is egészen mds figyelmi, tarsas és
érzelmi tapasztalatot jelenthet (Maheux et al. 2025).

Az utébbi években ezért a technoldgiai kornyezet szerepe is egyre nagyobb figyelmet kapott a kozosségi média
hasznélatdnak vizsgdlatdban. Az értesitések, a szamszerUsitett tarsas visszajelzések (a like-ok), az automatikusan
indulé tartalmak, a végtelen gorgetés lehetGsége és az algoritmikus ajanlasok egyardnt alakithatjdk a hasznalat
menetét. Platformdesign alatt azokat a tervezési dontéseket és technoldgiai megolddsokat értjiik, amelyek meg-
hatarozzak a feliilet miikodését és a felhaszndld el6tt megjelend lehetdségeket. Az affordancia ehhez kapcsolédd
fogalom: azt irja le, milyen cselekvéseket tesz hozzaférhetévé a technoldgiai hattér, illetve mit észlel ezekbdl a
felhasznald. Jelentése a design mellett a felhasznald céljaibol, tapasztalataibdl és aktudlis pszicholdgiai dllapo-
tabdl is formalédik (Nagy & Neff 2015, Bucher & Helmond 2017).

A kozosségi média hatasainak tarsadalmi és szabalyozasi jelentéségét jelzik a Meta ellen az Egyesiilt Alla-
mokban 2023-tdl inditott jogi eljardsok is.! A keresetek szerint a Facebook és az Instagram egyes, bevonddast
novelé megoldédsai — koztitk az algoritmikus ajanlasok, az értesitések, a szamszerdsitett tarsas visszajelzések
és a végtelen gorgetés — hozzdjarulhatnak ahhoz, hogy a fiatalok hosszabb ideig maradjanak a platformokon,
és gyakrabban térjenek vissza oda. 2026. augusztus 26-dn a fiatalkoruak platformhaszndlatat érinté védelmi
intézkedéseket tartalmazoé egyezség sziiletett.”? Egyrészt a Meta nem ismerte el a jogsértést, mdasrészt a jog 4l-
tal megfogalmazott 4llitdsok 6nmagukban nem bizonyitjik, hogy egy platformfunkcié problémads hasznalatot
okoz. Tudomdanyos szempontbdl azt érdemes vizsgalni, hogy miként kapcsolédnak ezek a jellemzdk a figye-
lemhez, a jutalmazason alapulé tanuldshoz, a tarsas visszajelzések feldolgozasahoz és az 6nszabdlyozashoz.

E tanulmadny célja annak integrativ értelmezése, hogy a platformdesign egyes jellemz6i milyen pszicholégiai
mechanizmusokon keresztiil kapcsolédhatnak a serdiil6k problémas kozosségimédia-hasznalatahoz, és milyen
szerepet jatszanak ebben az egyéni fejlédési sajatossagok. Az elemzés kiilon kezeli a haszndlati id6t, a problémas
kozosségimédia-hasznalatot és a kedvez6tlen tartalmi expozicidt, mert ezek eltéré folyamatokat és kockazati
tényezdket jelolnek. A tanulmanyban a technolégiai kornyezetet a felhasznaldi viselkedéssel, az egyéni sériilé-
kenységgel és a serdiil6kori fejlddéssel egytitt vizsgaljuk, igy pontosabban koriilirhatd, milyen helyzetekben val-
hat nehezebben szabalyozhat6va a kozosségi média hasznalata.

2. Az attekintés modszere

Az elemzés integrativ szakirodalmi attekintésre épiil, amely kiillonb6z6 mddszertant empirikus vizsgalatok,
szisztematikus attekintések, metaanalizisek és elméleti munkéak eredményeit kapcsolja 6ssze (Whittemore &
Knafl 2005, Snyder 2019). Els6 1épésként a PubMed adatbédzisban végeztiink célzott keresést. Ezt a relevans ta-
nulmdnyok hivatkozasjegyzékeinek dttekintése, az Gjabb kapcsolodo kozlemények kovetése, valamint kiadoi
és folyodiratoldalakon végzett célzott keresés egészitette ki.

A keresés harom teriiletre 6sszpontositott: a serdiil6k kozosségimédia-haszndlatira és mentalis egészségére,
a platformdesign és az algoritmikus személyre szabds pszicholégiai mechanizmusaira, tovabbd a megel6zési
és a szabdlyozdasi megkozelitésekre. Elsésorban a 2015 és 2026 augusztusa kozott megjelent publikicidkat vettiik

1 Attorney General James and Multistate Coalition Sue Meta for Harming Youth, New York State Attorney General, 24 October
2023, https://ag.ny.gov/press-release/2023/attorney-general-james-and-multistate-coalition-sue-meta-harming-youth.

2 Diana Novak Jones: Meta Reaches $16.68 Billion Settlement Over Social Media Harms to Children, Reuters, 26 August 2026,
https://www.reuters.com/business/meta-reaches-18-billion-settlements-over-childrens-social-media-addiction-2026-08-26/.


https://ag.ny.gov/press-release/2023/attorney-general-james-and-multistate-coalition-sue-meta-harming-youth
https://www.reuters.com/business/meta-reaches-18-billion-settlements-over-childrens-social-media-addiction-2026-08-26/
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figyelembe. Kordbbi munkak akkor keriiltek be, ha fogalmi vagy médszertani szempontbdl alapvetének bizo-
nyultak. Elsé6bbséget kaptak az sszegz6 kozlemények, a longitudinalis vizsgédlatok, a platformfunkcidkat mo-
dosité kisérletek és a targyalt mechanizmusokat vizsgil6 empirikus tanulmanyok.

A tisztdn technikaiajanlérendszer-vizsgalatokat kizartuk. Az altaldnos internet-, digitlismédia- vagy képerny6-
hasznalattal foglalkozé munkak csak akkor kaptak helyet az attekintésben, ha fogalmi szempontbdl kozvetleniil
segitették a kozosségimédia-haszndlat értelmezését; ezek eredményeit nem tekintettiik a problémas k6zosségi-
média-haszndlat kozvetlen bizonyitékainak. Az értelmezés sordn a vizsgélati elrendezést is figyelembe vettiik,
igy megmaradt a kisérleti, a longitudinalis, a keresztmetszeti és a kvalitativ eredmények eltéré bizonyité ereje.

A forrasok kivélasztdsa iterativan tortént, a relevans attekintésekbdl és az empirikus tanulméanyokbdl kiindulva.
A jelen szovegvaltozat 37 tudoményos publikiciéra timaszkodik. Ezek a platformjellemz8k, a pszicholégiai mecha-
nizmusok, a serdiil6kori sajatossagok és a problémas kozosségimédia-hasznalat kapcsolatdnak értelmezését szolgaljak.

3. Amikor a hasznilat problémassa valik — fogalmak és mérési kérdések

A kozosségi média intenziv hasznélata onmagaban kevés tdmpontot kindl annak megitéléséhez, hogy a haszndlat
problémdssa valt-e. Két serdiild hasonld id6t tolthet a kozosségi feliileteken, mégis egészen eltérhet a viselkedésiik
abban, hogy mennyire képesek megszakitani a haszndlatot. Az egyik konnyen leteszi a telefont, a masik tanulds
vagy pihenés kozben is rendszeresen visszatér a platformhoz, gyakran ellenérzi az értesitéseit. E jelenség leira-
sara terjedt el a problematic social media use (réviden: PSMU), vagyis a problémas kozosségimédia-hasznalat fogal-
ma. Jellemz6 eleme a hasznalat feletti kontroll nehézsége, a kozosségi médiaval kapcsolatos fokozott mentélis
besziikiiltség és a mindennapi funkcidképesség romlasa, példaul alvdsi, tanuldsi vagy koncentraciés problémak
formajaban. Az addikciés terminolégia, vagyis a fligg6ség kifejezés hasznalata dvatossagot igényel. A viselke-
dési forma 6ndallé diagnosztikai kategdriaként jelenleg sem a mentdlis zavarok diagnosztikai és statisztikai kézi-
konyvében (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM), sem a betegségek nemzetkozi osz-
talyozdsi rendszerében (International Classification of Diseases, ICD) nem szerepel (Moretta & Wegmann
2025). A tovébbiakban ezért a tagabb, diagnosztikailag kevésbé terhelt problémads kozosségimédia-hasznalat
kifejezést hasznaljuk.

Yunyu Xiao és munkatarsainak (2025) hosszmetszeti vizsgalata kiemeli a hasznalati id6 és a kontrollképesség
szétvalasztdsanak jelentéségét. Kutatasukban a magas vagy novekvé addikcids jelleg(i hasznalati tiinetek mellett
késébb tobb mentdlis egészségi nehézség is megjelent. A kiinduldskor mért teljes képerny6idé esetében azon-
ban ilyen kapcsolatot nem taldltak. Magyar adatok is tdmogatjik az intenziv és a problémds hasznadlat elkiiloni-
tését. Zsila Agnes és munkatarsai (2026) orszdgosan reprezentativ felnéttmintan azt talaltdk, hogy a hosszabb
kozosségimédia-hasznalat f6ként az aktiv és a passziv hasznalati mintdazatokkal fliggott ssze. A problémads
haszndlattal er6sebb kapcsolatot mutatott a tirsas Osszehasonlitds és a pszicholdgiai distressz.

A problémds haszndlat tobbféle sériilékenységgel kapcsolédhat 6ssze. Michelle Pazdur és munkatérsai (2025)
longitudinalis vizsgdlatokat 6sszegz6 attekintésében a tarsas 9sszehasonlitas, a kimaradastdl valo félelem, a ne-
gativ érzelmek, az 6nszabalyozdsi nehézségek és a mar fenndllé mentélis problémadk is sszefiiggtek a kés6bbi
PSMU-val. A 1ényegi kérdés igy az, hogy mennyire képes a felhaszndloé szabalyozni sajat, k6zosségimédia-felii-
leteken végzett tevékenységét, és milyen kovetkezményei vannak ennek a mindennapi miikodésében. Ehhez azt
a technoldgiai kornyezetet is meg kell vizsgalni, amelyben az 6nszabdlyozas zajlik.

4. Platformdesign mint viselkedési kornyezet

A problémas kozosségimédia-hasznalat egyik kozponti eleme a szabalyozds nehézsége. Ennek megértéséhez
fontos latni, milyen kornyezetben kell a felhasznalénak djra és Gjra dontenie arrél, hogy folytatja-e a tevékeny-
ségét vagy abbahagyja. A platform kialakitisa meghatdrozhatja, hogy mennyire konny( tovabblépni a kévet-
kez6 tartalomra, milyen visszajelzés kovet egy cselekvést, és mikor adddik természetes alkalom a kilépésre.
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Maeva Flayelle és munkatdrsai (2023) tobb olyan designjellemz6t azonositottak, amely nehezitheti a megszakitast.
Ide tartozhat a végtelen forméban, folyamatosan elérheté j tartalom, a valtozo idépontban érkezd tdrsas visszajel-
zés és a személyre szabott ajanlasok sorozata. Ezek a megolddsok folyamatosan fenntarthatjik a figyelmet és a jutal-
maz6 élmények keresését, és abba az irdnyba terelik a felhaszndlé dontési folyamatait, hogy a feliileteken maradjon.

4.1. Platformaffordanciak

Az affordancia fogalma a technoldgiai sajatossdgok és a felhaszndldi viselkedés kapcsolatanak leirasara hasznalhato.
Peter Nagy és Gina Neft (2015) megkozelitésében egyszerre foglalja magaban a technoldgia dltal kindlt cselekvési
lehet&ségeket és azt, ahogyan ezeket a felhasznalé észleli. Ehhez képest a platformdesign a feliilet és a techno-
l6giai miikodés kialakitasahoz kapcsol6do tervezési dontéseket jeloli. A design tehat a kdrnyezet tulajdonséagait
jelenti, az affordancia pedig azt segit megérteni, milyen cselekvések valnak ezek révén konnyen hozzaférhetévé.
E lehet8ségek jelentését a felhaszndlo6i értelmezés és a kialakult hasznalati gyakorlat is formalja. Taiana Bucher
és Anne Helmond (2017) a kozosségimédia-platformok elemzésekor az interfész lathat6 elemeinek, a hattérben
miikodo technoldgiai infrastruktdranak és a hasznalati gyakorlatoknak az egyiittes szerepét emeli ki.

Egy platformfunkcié pszicholdgiai jelentdsége részben abbdl értheté meg, hogy milyen cselekvést tesz egy-
szer(ibbé vagy valdszinlibbé. A szamszer(sitett reakcidk, a like-ok gyors tarsas visszajelzést adnak, egy varatlan
értesités visszahivhatja a felhasznal6t az alkalmazasba, az automatikus lejatszas tudatos felhasznal6i dontés
nélkil inditja el a kovetkezé tartalmat, az algoritmikus feed pedig a kordbbi viselkedéshez igazitja a kés6bb
megjelend ingereket. Mindez az egyén személyes haszndlati motivacidival, kordbbi tapasztalataival és az aktu-
alis pszicholdgiai allapotaval egyiitt eredményezheti a problémas hasznélat kialakulasét.

4.2. A jutalmazason alapulé tanulas és a szokasképzodés

A folyamatos platformhasznadlat kialakuldsaban a megerdsitéses tanulasi folyamatok az els6dlegesek. Egy like,
egy érdekes tartalom vagy egy tarsas visszajelzés pozitiv megerdsitésként jutalmazoé erejd, igy konnyen eldse-
githeti egy-egy alkalmazas rendszeres megnyitdsat. Sok ismétlés utdn a reakci6 egyre kevésbé igényel tudatos
mérlegelést, és fokozatosan szokdsszer(ivé valhat. Ebbdl kovetkezik, hogy a felhaszndldi viselkedést a korabbi
tarsas jutalmakbol torténd tanulds és a gyakran ismételt cselekvések habitudlis fennmaraddsa egyardnt ala-
kithatja (Turner et al. 2026).

Az unalom kiilonosen gyakori helyzet lehet, amelyben egy mar kialakult hasznalati szokés konnyen aktivalédhat.
Anne-Linda Camerini és munkatarsai (2023) pozitiv kapcsolatot taldltak az unalom és a digitalismédia-hasz-
nalat kozott. A vizsgalat azt a hétkoznapi tapasztalatot erdsiti meg, hogy szdimos felhasznalé unalmasnak ér-
tékelt helyzetekben (mint példdul a buszra virva vagy a banki sorban élldskor) gyakran nydl a telefonjahoz.

4.3. A természetes megallasi pontok eltlinése

A haszndlat szabalyozdsat az is befolydsolja, hogy a tartalom szerkezete mikor kindl természetes alkalmat a
megallasra. A rovid videds feliiletek fontos jellemzdje, hogy a kovetkezd tartalom azonnal és kéretleniil meg-
jelenik, gyakran automatikusan elindul, a feed pedig hosszu ideig, gyakorlatilag végteleniil folytathaté. Ilyen
helyzetben tartalomfogyasztas folytatasiaval kapcsolatos dontések nagyobb része a felhasznaléra marad, neki
kell felismernie azt a pontot, hogy mikor akar kilépni a folyamatbdl.

Marlene Ebster és munkatarsai (2026) az intenziv vagy nehezen szabalyozhaté révidvide6-hasznalatot tobb
figyelmi, 6nszabalyozasi és érzelmi nehézséggel hoztak kapcsolatba. Kozvetlenebb bizonyitékot kinalt Juho Alin
és munkatarsainak (2026) kisérlete, amelyben a TikTok automatikus lejatszasét, végtelen gorgetését és mas
figyelemfenntart6 elemeit médositottak. Az autoplay kikapcsoldsa és a gorgetés megnehezitése csokkentette
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a kompulziv, nehezen kontrollalhaté viselkedést, mikozben a felhaszndldi élmény bizonyos elemei romlottak.
A kutatds kozvetleniil arra mutat rd, hogy az interfész médositasa mérhetd véaltozast idézhet el6 a hasznélati
viselkedésben.

4.4. Algoritmikus személyre szabas és a visszacsatolads

Az algoritmikus ajanlérendszerek a korabbi felhaszndléi viselkedésbdl — példaul a kattintasokbdl, a megtekin-
tési id6bdl és a reakciokbol — kovetkeztetnek arra, hogy milyen tartalom tarthatja fenn az egyén érdeklédését.
Ebbél kévetkezden a késébbi médiakdrnyezet részben a korabbi hasznalat nyomén szervezddik. Igy alakul ki
egy ugynevezett felhaszndléi buborék.

Holly Bear és munkatarsai (2026) tobb mint harminckétezer angliai serdiil6t vizsgdlva azt talaltak, hogy az
onsértéssel kapcsolatos online tartalmaknak kitett fiatalok jelentGs része algoritmikus ajanlast is megjelolt an-
nak a kérdésnek a megvélaszoldsa sordn, hogy miként keriiltek kapcsolatba az adott tartalommal. Latszik tehdt,
hogy egy adott témaval akkor is taldlkozhat a felhasznal6, ha nem kereste tudatosan. Fontos kiemelni, hogy a
keresztmetszeti elrendezésbdl nem allapithaté meg az algoritmikus expozicié mentalis egészségre gyakorolt
oksagi hatasa. Elképzelhetd, hogy az eleve sériilékenyebb fiatalok nagyobb figyelmet fordithattak az ilyen tar-
talmakra, és ez késébb befolydsolhatta az ajanlasok el6fordulasét. Azt azonban mutatja a vizsgélat, hogy az
ajanlérendszer olyan tartalmakat is eljuttathat a serdiil6khoz, amelyekre korabban nem kerestek rd. A PSMU
szempontjabol ennek azért van jelentésége, mert a folyamatosan személyre szabott kdrnyezet fenn tudja tartani
a figyelmet, ezzel megneheziti a felhasznal6 6nszabdlyozasi lehetségét.

Lizzy Winstone és munkatdrsai (2026) a fiatalok sajat tapasztalataibdl kiindulva irtdk le ezt a visszacsatolasi
folyamatot. A 14 és 19 éves kor kozotti résztvevok agy érzékelték, hogy az ajanlérendszer egyre tobb olyan tar-
talmat kinél, amellyel kordbban hosszabban foglalkoztak. Beszdmoléikban a hangulat és a feed tartalma is
osszekapcsolddott: rosszabb lelkidllapotban hosszabban idéztek negativ vagy érzelmileg megterhels tartalmaknal.
Ezt a rendszer érdeklédésként értelmezhette, majd hasonld bejegyzéseket ajanlhatott. Idével igy olyan tartalmi
koérnyezet johetett 1étre, amely tartésan ugyanahhoz az érzelmi témahoz kototte a figyelmet. Tobben értették,
hogy sajat viselkedésiik is alakitja az ajanlasokat, mégis kevés kontrollt éltek meg afelett, hogy mi keriil eléjiik.

A rendelkezésre all6 kutatdsi eredmények alapjan a platformdesign az 6nszabalyozés kornyezetének egyik eleme.
Bizonyos affordancidk, a jutalmazasi és a szokasképzddési folyamatok fenntarthatjak a hasznalatot, a ritkabb ter-
mészetes megszakitds pedig megneheziti azt, hogy a felhasznalo kilépjen az adott folyamatbdl. Mindezek mellett
az algoritmikus személyre szabott tartalmak egymasutanisiga folyamatosan alakitja azt, hogy az egyén milyen
mértékben és milyen tartalmat fog fogyasztani.

5. Miért szamit a serdiill6kor? Egyéni kiilonbségek és mentalis egészség

Ugyanaz a technoldgiai kornyezet kiillonb6z6 fiatalokndl eltér6 haszndlati mintazatokkal jarhat egyiitt. Serdii-
16korban atalakul az énkép, né a kortdrs kapcsolatok és visszajelzések jelentGsége, az 6nszabdlyozds fejlédése
pedig egyre drnyaltabbd vdalik. A kozosségi média hatdsainak értelmezéséhez ezért érdemes figyelembe venni,
hogy a fiatalok miként jelenitik meg 6nmagukat a kozosségi feliileteken, hogyan jelenik meg az online térben a
tdrsas Osszehasonlitds, és mennyire érzékenyek a fiatalok a visszajelzésekre és a kirekesztésre (Orben et al. 2024).

5.1. Tarsas visszajelzés, 0sszehasonlitas és identitas

A kozosségi média folyamatosan hozzaférhet6vé teszi masok tarsas életének, teljesitményének és 6nbemuta-
tasanak részleteit. Ilyenkor a reakciok, a koveték és a megtekintések szdma a tarsas elfogadottsig egy részét
mérhetd visszajelzéssé alakithatja, ami serdiil6korban kiillondsen hangsulyos lehet. A fiatalok identitdsanak
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alakulédsa szorosan kapcsoldodik ahhoz, hogy miként hasznaljak a kozosségi médiat. Az 6nazonos online jelen-
1ét nagyobb 6nbizalommal és tisztabb énképpel fiigghet ssze, mig a masokkal valé gyakori dsszehasonlitds
nagyobb bizonytalansiggal jarhat egyiitt abban, hogy miként latjak és hatirozzak meg 6nmagukat (Avci et al.
2025). Anne J. Maheux és munkatérsai (2025) arra hivjék fel a figyelmet, hogy a kozosségi média kiilonb6zé
haszndlati médjai eltérd pszicholdgiai tapasztalatokkal jairhatnak egytitt. A baratokkal val6 online kapcsolat-
tartas példaul tarsas tdmogatast és biztonsigos kapcsoldédast nydjthat, mig masok idealizalt tartalmainak ko-
vetése problémads tarsas 0sszehasonlitdssal és a sajit élet vagy megjelenés leértékelésével kapcsolédhat Gssze.

5.2. A kozosségi média és a mentalis egészség kapcsolata

Az online események pszicholdgiai jelentése egyéni sajatossagoktdl is fligg. Luisa Fassi és munkatarsai (2025)
brit serdiil6knél azt talaltdk, hogy a mentalis problémakkal él6 fiatalok tobb id6t toltottek kozosségi médidval,
gyakrabban hasonlitottak 6ssze magukat masokkal, és hangulatuk érzékenyebben reagilt az online visszajel-
zésekre. Természetesen fontos hangsulyozni, hogy a pszichés dllapot befolydsolhatja a fogyasztott tartalmak
tipusdt, mikozben az online tapasztalatok is visszahathatnak a lelkidllapotra. Ebbe a kétiranyd folyamatba
kapcsolddik az algoritmikus személyre szabds, igy a technoldgiai kornyezet részben az aktudlis pszicholdgiai
allapot nyoman formalédik.

Hazai eredmények is jelzik, hogy a problémads kozosségimédia-haszndlat és a mentdlis egészség kapcsolatdban
az egyéni pszicholdgiai folyamatoknak is szerepiik lehet. Szabd Barbara és munkatérsai (2022) tobb mint kétezer,
tobbségében 10 és 11 éves budapesti tanul6 adatait elemezték. A problémads kozosségimédia-haszndlat gyakoribb
depressziv tiinetekkel, tobb testi panasszal és er6sebb rumindciéval jart egyiitt. A rumindcié azt a gondolkodasi
modot jelenti, amikor valaki Gjra és Gjra visszatér a negativ érzéseihez és problémaihoz, azok okain és kovetkezmé-
nyein gondolkodik, mikozben kevésbé jut el a helyzet aktiv megoldédsdig. Az elemzések szerint ez a ragddé gon-
dolkodési mdd részben kozvetitette a problémas kozosségimédia-hasznalat és a depressziv, illetve testi tiinetek
kapcsolatat. Az eredmények arra utalnak, hogy a kozosségi média hasznalatanak pszicholégiai jelentésége dssze-
fiigghet azzal is, hogy miként dolgozza fel a fiatal a negativ élményeket, és mennyire tudja szabdlyozni a hozzajuk
kapcsolédé gondolatait.

A kozosségi média és a serdiill6k mentalis egészsége kozotti Osszefiiggések a nagymintds kutatasokban tébbnyire
margindalisak. Luisa Fassi és munkatarsai (2024) tobb mint egymillié serdiil6 adatait 6sszesit6 metaanalizisében
az internalizald tiinetekkel — koztiik a depressziv és a szorongasos tiinetekkel — gyenge kapcsolat mutatkozott.
Jason M. Nagata és munkatarsai (2025a) longitudinalis vizsgalatdban bizonyos életkorokban a sajit korabbi
szinthez képest magasabb haszndlatot egy évvel késébb tobb depressziv tiinet kovette, de az oksagi kapcsolat
ebbdl az eredménybdl nem vezethet6 le. Ben Singh és munkatarsai (2026) vizsgalatdban a haszndlat és a jollét
kozott U alakd kapcsolat rajzolodott ki: a mérsékelt hasznélathoz altalaban kedvezébb jolléti mutatdk tarsultak,
mig az intenziv haszndlat kedvez6tlenebb kimenetekkel jart egyiitt.

Katrine B. Telbgll (2026) 6sszegzése alapjan az dltalanos kozosségimédia-hasznalat mentalis egészséggel vald
kapcsolata gyenge és inkonzisztens — igaz, a problémads hasznalat esetén jéval kovetkezetesebben jelennek meg
kedvez6tlen pszicholdgiai kimenetek. A véltozatos kép tobb tényezd egyiittes hatdsat valdszin(siti: szamit a
platform kialakitdsa, a haszndlat mddja, a tartalmi kornyezet és az egyéni sériillékenység is. Ezek egyiitt hatd-
rozzdk meg, hogy milyen szerepet tolt be a kozosségi média egy adott serdilé életében.

Bényai Fanni és munkatérsai (2017) orszdgosan reprezentativ magyar serdiildmintén vizsgaltdk a problémés
kozosségimédia-hasznalatot. A résztvevik 4,5 szazaléka keriilt a magas kockdzatd csoportba. E fiatalokra inten-
zivebb kozosségimédia-hasznalat, alacsonyabb 6nértékelés és tobb depressziv tiinet volt jellemz8. A magyar ered-
mények is azt mutatjak, hogy a hasznalat intenzitasa csak az egyik eleme a problémas hasznalat kialakulasanak,
az egyéni sériilékenység figyelembe vétele lényeges része az eredmények értelmezésének. A meglévé szorongasos
vagy depressziv tiinetek, az alacsony onértékelés, a gyakori tarsas Osszehasonlitds és az dnszabalyozasi nehéz-
ségek mind kapcsolatba hozhaték a PSMU-val, bar az 6sszefiiggések erdssége és kovetkezetessége tényezénként
eltér (Pazdur et al. 2025, Poli et al. 2025). A serdiilék mentalis egészségét kozben a digitalis kornyezeten kiviili
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élethelyzet is alakitja. Ide tartoznak a csaladi kapcsolatok minésége (Yap et al. 2014), az iskolai és a kortars kap-
csolatok jellemz6i (Raniti et al. 2022), a tanulményi terhelés (Steare et al. 2023), valamint az alvés és a fizikai akti-
vitds is (Campisi et al. 2026). A tarsadalmi-anyagi helyzet és a megterhel§ életesemények ugyancsak dsszefiiggenek
a gyermek- és serdiilékori pszichés problémékkal (Reiss 2013, March-Llanes et al. 2017).

6. Egyéni és tarsas beavatkozasok

A problémads hasznalat csokkentését célzé intervenciok egyik visszatéré eleme az dnszabalyozas tdmogatasa.
Jason M. Nagata és munkatérsai (2025b) a tudatosabb médiahasznélatot, a médiamuveltség fejlesztését, a fi-
gyelmi kontroll és az érzelmek szabdlyozdsanak els6bbségét hangstlyozzdk. Gyakorlati szinten fontos lehet fel-
ismerni azokat a helyzeteket, amelyek automatikusan elinditjak a telefon ellenérzését: ilyen lehet az unalom,
a tanulds kozbeni fesziiltség, egy értesités varatlan megjelenése vagy akar a FOMO jelensége.? Hasznos 6nsza-
balyozdsi stratégia lehet az értesitések kikapcsoldsa, a telefon eltdvolitdsa tanulds vagy lefekvés idején, az elére
kijelolt kozosségimédia-idészakok kialakitdsa és az olyan bedllitdsok haszndlata, amelyek megszakitjak a fo-
lyamatos gorgetést vagy megnehezitik azt, ezzel késleltetik a felhasznalé adott platformra val6 belépését. Ezek
kozos célja az, hogy tobb tudatos dontési pontot hozzanak létre a haszndlat soran.

Serdiil6korban az 6nszabdalyozés csalddi, iskolai és kortars kornyezetben fejlédik. Helen G. M. Vossen és munka-
tarsai (2024) attekintése szerint a pozitiv szill6—gyermek-kapcsolat és a kedvezé csaladi klima alacsonyabb prob-
lémas haszndlattal tarsul. A csaldd szerepe ezért elsGsorban a hasznélatrdl folytatott kommunikdciéban, a ko-
z0s szabdlyalkotdsban és az Onszabdlyozds tdmogatdsaban ragadhaté meg. A Bethesda Gyermekkérhaz éltal
kidolgozott, gyakorlati példdkat tartalmazé segédanyagban szdmtalan példat latunk arra, hogy milyen tevékeny-
ségek segithetik a kozosségi média hasznalatdnak csokkentését.* Az osszefoglaléban elsésorban olyan aktivita-
sokra taladlunk példat, amelyek a tarsas egyiittlétek, az offline kommunikéciés helyzetek, a manuadlis és a sportte-
vékenységek és a szabadidds tevékenységek mindennapokba torténé beépitését javasoljak.

A beavatkozds masik lehetséges szintje lehet a platform tudatos kialakitdsa. Arianna Sala és munkatarsai (2024)
Osszegzése szerint a serdiilékori hatdsok az egyéni sajatossagok, a haszndlat médja, a tartalom és a platform-
design kélcsonhatasaban alakulnak. Ebbdl a felel3sség tobbszintii értelmezése kovetkezik.

Jasleen Chhabra és munkatarsai (2025) szakpolitikai attekintésében az elszdmoltathatésag, az atlathatésag,
a safety by design és a fiatalok hozzaférésének szabdlyozdsa keriilt el6térbe. A konkrét intézkedések mentdlis
egészségre gyakorolt hatasirdl egyeldre kevés kozvetlen empirikus bizonyiték dll rendelkezésre. A platform-
design kisérleti mddositasai viszont azt mutatjak, hogy a felhasznaléi kontrollt timogaté megoldasok vizsgal-
hatdk, 6sszehasonlithatok és tovabbfejleszthetdk.

A megel6zés igy tobb szinten képzelhet6 el. Az egyéni 6nszabélyozas fejlesztése mellett szerepet kap a csala-
di és az iskolai kornyezet, a platformok tervezési gyakorlata és a szabélyozési keret. Ezek ugyanannak a hasznélati
kornyezetnek a killonb6z6 pontjait alakitjak at. A tovabbi vizsgalatok sordn kiillonosen fontos lehet annak felta-
rdsa, hogy miként erdsitik vagy gyengitik egymast ezek a hatdsok, és milyen feltételek mellett valik a kozosségi
média hasznalata nehezen kontrollalhatéva.

3 Az online térben a FOMO (fear of missing out) azt a tart6s aggodalmat jelenti, hogy a felhaszndlé lemarad mdésok fon-
tos élményeir6l, eseményeirdl vagy online interakcidirdl, ezért késztetést érez a kozosségi média gyakori ellendrzésére.

4 Bethesda Gyermekkdrhaz: Mozdulj rd a valdsagra! 30+8 otlet a képerny6idé csokkentésére, 2024, https://www.bethesda.
hu/letoltesek/kepernyokcsokkento-ebook-bethesda-2024-teljes.pdf.
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7. Osszegzés: fiiggové tesz a kozosségi média?

A serdil6k problémas kozosségimédia-hasznalata Gsszetett jelenség. A haszndlati id6 6nmagéban keveset drul el
arrdl, hogy egy fiatal kapcsolata a kozosségi médidval mennyire vélt nehezen szabalyozhatéva. Szdmit az, hogy
milyen tartalmakkal taldlkozik, mire haszndlja a platformot, milyen gyakran tér vissza hozz4, képes-e meg-
szakitani a haszndlatot, és milyen pszicholégiai allapotban 1ép kapcsolatba az online kérnyezettel. Mindez egy
olyan életkorban torténik, amikor az 6nszabdlyozdas, az énkép és a tarsas kapcsolatok még intenziven alakulnak.

A platformok kialakitdsa fontos részét képezi e folyamatnak. Az algoritmikus ajanlasok, az értesitések, a tar-
sas visszajelzések, a folyamatosan elérhetd Gj tartalmak és a természetes megallasi pontok hidnya mind befo-
lyasolhatjak, mennyire konnyt folytatni vagy éppen megszakitani a hasznalatot. Az itt bemutatott eredmények
alapjan ugyanakkor a problémas hasznalat kialakuldsa nem vezethetd vissza egyetlen technoldgiai megoldasra.
A platform sajétossagai az egyéni sériilékenységgel, a hasznalati szokdsokkal, a csaladi és a tarsas kornyezettel,
valamint a serdiil6kori fejlédés sajatossagaival egyiitt értelmezhetéek.

Pszicholégusként kiilondsen fontosnak tartom a személyes felel6sség és a tudds szerepét ebben a kérdésben.
A digitalis kornyezet miikodésének ismerete novelheti annak esélyét, hogy a felhaszndlé felismerje, mi torténik
vele haszndlat kdzben. Erdemes érteni, miként hivja vissza a figyelmet egy értesités, hogyan tanul az algoritmus
a korabbi viselkedésbdl, miért nehéz kilépni egy folyamatosan frissiil6 feedbél, vagy milyen helyzetekben valik
a telefon ellen6rzése automatikus reakciéva. Ez a tudds 6nmagdban nem oldja meg a problémas hasznélatot, de
alapot adhat a tudatosabb dontésekhez.

A személyes felelGsség életkorhoz és fejlettséghez igazodo képesség. Egy serdiil6t6l nem varhat6 el ugyanaz a tu-
datossag és onkontroll, mint egy felnéttél, ugyanakkor egy fiatal is fokozatosan megtanulhatja felismerni sajat szo-
kasait. Ebben a csalddnak, az iskoldnak és a tdgabb tdrsadalmi kornyezetnek is szerepe van. A platformok {izemel-
tetGinek felelssége pedig abban jelenik meg, hogy milyen technolégiai kornyezetben kell ezt az 6nszabalyozast
gyakorolni. A ,fiiggdségre tervezve?” kérdésre ezért nem adhaté egyszer(i ,igen” vagy ,nem” valasz. Ugy tiinik, az
egyes platformjellemz6k képesek fenntartani a figyelmet és megneheziteni a hasznalat megszakitasat. Hogy ebbdl
kinél alakul ki tartésan problémés haszndlat, azt tobb tényezd egyiitt hatarozza meg. Eppen ezért a megel6zésben
a technoldgiai szabalyozas mellett legalabb ilyen fontosnak tartom azt, hogy a fiatalok értsék a digitalis kornyezet
miikodését, felismerjék sajat reakcidikat, és fokozatosan megtanuljanak feleldsséget vallalni sajat médiahasznalatukért.
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