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Magyar kutatas helyezte Uj megkozelitésbhe
az okostelefon-fliiggoség okait

A Semmelweis Egyetem kutatdsa szerint a problémas okostelefon-hasznalatot nem énmagaban a
személyiség okozza, hanem az, ha valakinek gyenge az 6nkontrollja és erdsen fél attél, hogy kimarad
a tarsas torténésekbdl (FOMO - fear of missing out). Az Acta Psychologicaban megjelent tanulmany
arra is felhivja a figyelmet, hogy a tulzott idejd mobilozas nemcsak pszichés terhet jelent, hanem
hosszu tavon fizikai kovetkezményekkel is jarhat: a rossz testtartas miatt romolhat az egyensuly,
lassulhat a reakci6idé és nehezebbé valhat a koncentracid.

A Semmelweis Egyetem kutatdi 18-35 éves egyetemistak kdrében vizsgdltak, hogyan fligg 6ssze az
okostelefon-hasznalat a mentalis és fizikai egészséggel, valamint a kognitiv mikodéssel. A hasznalati
szokasokat felmérd online kérddiveken a résztvevéknek egyebek mellett valaszt kellett adniuk, hogy
mulasztottak-e mar el a telefonhasznalat miatt egy korabban betervezett munkat, illetve hogy akkor
is a telefonozas jar-e a fejukben, amikor éppen nem hasznaljak a készlléket. A kérdések kdzott
szerepelt, hogy naponta nagyjabol mennyi id6t toltenek aktiv telefonhasznalattal, és milyen
tevékenységekre hasznaljdk a késziiléket.

A fiatalok személyiségét és mentalis allapotat is vizsgaltak. Kilon kérdbiv mérte a neuroticizmus
személyiségvonast, amely a negativ érzelmek, tébbek kdzott a szorongas, lehangoltsag, félelem,
harag atélésére vald hajlamot jelenti; egy masik az 6nkontroll szintjét, egy harmadik pedig a FOMO-t,
vagyis a félelmet, hogy kimarad az eseményekbdl, lemarad a tarsai aktivitasairdl.

A hasznalati szokasok alapjan a kutaték harom csoportot kilonitettek: a ,tisztan szocialis jellegi”
felhaszndldk csak ismerdsokkel, baratokkal valé kommunikdaciéra, kozosségi kapcsolatépitésre,
tarsasagi célokra hasznaljak a telefont. A ,mérsékelt folyamat jelleg” hasznaldk szocialis célok
mellett hirfogyasztasra, szorakozasra, passziv gorgetésre hasznaljak a telefont, de nem téltenek vele
napi 4-5 6ranal tobbet. A résztvevék mintegy egyharmada ker(lt az ,erds folyamat jellegi”
felhasznaldk kozé, 6k napi négy-ot 6rat vagy még tobbet toltenek a telefonjukkal és jellemzéen nem
szocialis kapcsolattartasra hasznaljak, hanem inkabb tartalomfogyasztok.

»A kutatasunk legfontosabb eredménye, hogy a személyiség (értsd: magas pontszam a
neuroticizmus skalan) 6nmagaban nem tesz senkit telefonfliggévé. Vagyis nem arrél van
sz6, hogy aki hajlamos negativ érzelmek atélésére, szorongasra, depressziéra, stresszre,
az torvényszerlien fliggo lesz - a dontd tényezb az, hogy mennyire tudja szabalyozni a
sajat viselkedését, érzelmeit, impulzusait és mennyire tart attél, hogy lemarad valamirél”
- mondta dr. Takacs Johanna, a Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Karanak
tudomanyos fémunkatarsa, a kutatas vezetdje.

A kutatds szerint nem a telefonozassal eltoltott idé a legnagyobb probléma, hanem hogyan és mire
hasznaljuk a telefont.

Ha valaki foleg passzivan gorgeti a kozosségi médiat - rovid videdkat, hirfolyamot,
»reels”-eket porget - akkor az agy folyamatos, gyors ingereknek van kitéve, ami kimeriti a
figyelmet, rontja a koncentracidt, és hosszabb tavon mentalis megterhelést okozhat.

A kognitiv tesztek alapjan az ,erds folyamat jellegl” felhasznal6k gyengébben teljesitettek a figyelmi
és emlékezeti feladatokban, mint ahogy az életkoruk alapjan elvarhaté lett volna, ezen kivdl
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rosszabbul aludtak, erésebb volt bennlk az alland6 Uj ingerek utani vagy, és kevésbé voltak képesek
megalljt parancsolni maguknak, amikor valamit azonnal meg akartak nézni, elintézni vagy atéini.

A telefonozassal eltoltott id6 hossza féleg a fizikai hatasokban volt kimutathaté.

»Azzal, hogy a telefont k6ldok- vagy mellkasmagassagban tartjuk és lefelé tekintlnk ra, a
fej elérehelyezése és a ,text neck” (értsd: fej lehajtasa) jelentds terhelést ré a nyaki
szakaszra. Ez nemcsak fajdalomforras lehet, hanem a nyak iziileteinek korai kopasanak
kialakuldsat is okozhatja. A nyak iziileti helyzetérzékeld idegvégzddései a fej tartasardl
kozvetitenek jeleket az agynak, igy ha sokaig elérehajtva tartjuk a fejlnket és allanddsul
ez a rossz tartas, ezek a jelek megvaltoznak, ami egyensulyproblémat okozhat. Ez
nemcsak az okostelefon-hasznalat ideje alatt jelentkezik, hanem a mindennapi
tevékenységekre is hatassal van” - mondta Seregély Beata tanarsegéd, a kutatas fizikai
méréseinek szakértdje.

A kutatdk szerint mindez nem azt jelenti, hogy el kell venni vagy bintetéssel kell tavol tartani a
fiatalokat a telefontdl, inkabb arra van sziikség, hogy segitséget kapjanak a tudatosabb hasznalatban.
Ebben segithet példaul az értesitések - féként a kdzosségi média- és lizenetjelzések - észszert
beallitdsa, a koz0sségi médiadra szabott idékorlat, a lefekvés el6tti telefonmentes idd, valamint a tébb
mozgas és a helyes testtartads gyakorlasa.

A mentalis megeldzés terén kiemelten fontos, hogy fejlédjon a fiatalok dnkontrollja és csdkkenjen
bennilik a kimaradastél valo félelem; ezt viselkedéstréninggel és pszicholdgiai tamogatassal lehet
elérni. Ha ezek megerdsddnek, a személyiségbdl fakadd sérlilékenység gyakorlatilag eltlnik, vagyis
azok is sokkal kisebb eséllyel valnak telefonfliggdvé, akik egyébként érzékenyebbek, szorongdbbak
vagy hajlamosabbak a stresszre.
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