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BEVEZETES
Az elmult két évtized sordn az informacids és digitalis technologidk robbanasszerli fejlodése
gyokeresen atalakitotta az életiinket. Az okostelefon mara nem csupan egy eszkdz, hanem a
mindennapjaink egyik legmeghatarozobb tarsa lett. Nélkiilozhetetlenné valt a tanuldsban, a
munkaban, a kapcsolattartasban, a szérakozéasban, s6t sokak szdmara az onkifejezés és az
identitasuk része is. Ezzel parhuzamosan azonban egyre tobb kutatas, pedagogiai €és orvosi
vélemény hivja fel a figyelmet arra, hogy a tulzott vagy helytelen mobilhasznalat komoly
veszélyeket is hordoz magadban — kiilondsen a gyermekek és serdiilok korében, akik testi,

lelki és szellemi fejlédésiik érzékeny szakaszaban vannak.

Szakdolgozatom téméajanak kivalasztdsa mogott az a felismerés allt, hogy a mobiltelefon, bar
megkonnyiti az életet, egyre tobb negativ hatdssal van az egészségre, a koncentraciora, az
alvasra, a mozgasra, a testtartasra, sot a tarsas kapcsolatok mindségére is. Azt tapasztalom,
hogy sokan — kortarsaim, tanulok, de akar felndttek is — szinte egész nap a telefonjuk
kozelében vannak, €s gyakran észresem veszik, mennyi id6t toltottek el képernydnézéssel.
Ezért tartottam fontosnak, hogy a dolgozatom keretében kozelebbrdl is megvizsgéljam,
milyen konkrét hatdsokat gyakorol az okostelefon-haszndlat a 12—16 éves fiatalokra, akiknél

ezek a folyamatok kiilondsen intenziven zajlanak.

A célom az volt, hogy feltérképezzem a fiatalok mobilhasznalati szokdsait: mire, mennyit s
hogyan hasznaljak a telefonjukat, milyen testi és lelki kovetkezményekkel szamolnak, milyen
tevékenységekhez kapcsoljdk a mobilozast és azt is, hogy érzik-e a telefonhasznalat pozitiv
vagy negativ hatdsat a tanulmanyaikra, koncentraciojukra, alvasukra, testtartasukra vagy épp

szemiik egészségére.

A témavalasztas nemcsak kutatoi kivancsisdgon alapult, hanem személyes tapasztalatra is.
En magam is latom, hogy milyen mértékben uralja az okostelefon a kortarsaim életét. Egyre
tobb fiatal panaszkodik fejfajasra, nyaki vagy hatfajdalomra, faradtsagra, kialvatlansagra, és
egyre tobben viselnek szemiiveget. Mindezek hatterében — sok madas tényezé mellett — a
talzott képernydiddé is meghuzoédhat. De ugyanigy latom azt is, hogy a telefon hasznos is
lehet: sokan ezen keresztiil tanulnak, forditanak, keresnek informaciot, jegyzetelnek, vagy
épp online tanfolyamokon vesznek részt. Ez a kettdsség — hasznos, de artalmas is lehet — tette

szadmomra még izgalmasabba a témat.

A szakirodalmi attekintés mellett ugy éreztem, hogy elengedhetetlen egy sajat kutatés is,
ezért Osszedllitottam egy kérddivet, amelyet 102 {6 toltott ki. A valaszadok életkora 10 és 16
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év kozott mozgott, tehat pontosan azt a korosztalyt szolitottam meg, amelyet a dolgozatban
vizsgalok. A kérddiv célja az volt, hogy valos képet kapjak a fiatalok mobilhasznalati
szokdésairol, és ne csak a statisztikai adatokra vagy masodlagos forrasokra hagyatkozzam,

hanem elsd kézbdl ismerjem meg a tanulok sajat tapasztalatait, gondolatait és érzéseit.

A kérdések kitértek a napi hasznalati idére, a leggyakoribb tevékenységekre (pl. kdzosségi
média, jaték, tanulas), a testtartdsra, az alvasi szokdsokra, a sportolds gyakorisagara, a
szemiivegviselésre, valamint arra is, hogy a didkok érzik-e a telefon tanuldsra gyakorolt
pozitiv vagy negativ hatasat. Emellett kivancsi voltam arra is, hogy a fiatalok mennyire
nyitottak a valtozasra, hajlandok lennének-e tudatosabban, célzottabban hasznalni a

telefonjukat — példaul idémenedzsmentre, tanulasra, vagy éppen az onkontroll fejlesztésére.

A kérdoéiv eredményei alapjan mar a kutatds elején is latszott, hogy a fiatalok életében a
telefon nemcsak jelen van, hanem kozponti szerepet tolt be. Sokan napi 3—6 orat vagy még
tobbet is a telefonjukon toltenek, a leggyakoribb tevékenység a k6zosségi média hasznalat,
videonézés ¢€s jaték. A testtartds tekintetében a valaszadok kétharmada beismerte, hogy
gyakran gornyed, és tobben szamoltak be faradtsagrol, nyaki és hatfajasrol is. A lefekvés
eldtti mobilhaszndlat nagyon gyakori volt, ami aldtdmasztja azt az aggodalmat, hogy a kék

fény hatasa és a mentalis aktivitds megneheziti az elalvast, rontja az alvas mindségét.

Mindezeken tal arra is fény dertilt, hogy a fiatalok nemcsak passzivan hasznaljak a telefont,
hanem sokan szeretnének tanulni arrél, hogyan lehetne okosabban ¢és egészségesebben
hasznalni. Ez kiilondsen fontos tanulsdg, mert azt mutatja, hogy van igény a digitalis

tudatossag fejlesztésére, csak megfeleld iranyt és timogatast kell nyudjtani hozza.

A szakdolgozatommal tehat nemcsak egy jelenséget szerettem volna bemutatni, hanem azt is
célul tliztem ki, hogy réavilagitsak a mogotte meghuzodd mélyebb Osszefiiggésekre. Hogyan
hat a technologia a testiinkre, az elménkre, az idOnkre? Milyen feleldssége van ebben a
csaladnak, az iskolanak, de nekiink, felhasznaloknak is? Es hogyan tudunk egy olyan

egyensulyt kialakitani, amelyben a technoldgia szolgal minket — és nem forditva?

Bizom benne, hogy ez a dolgozat nemcsak egy kutatas eredménye lesz, hanem egy
gondolatébresztd utmutato is: fiataloknak, pedagdégusoknak, sziildknek €s barkinek, aki ugy
érzi, hogy a digitalis vilag része, de szeretné jobban érteni, hogyan alakithatja azt feleldsen,

tudatosan, 6nmaga ¢és masok javara.



I.1. Az okostelefonok elterjedése és népszertiisége

Az okostelefonok létrejotte jelentésen megvaltoztatta az egész vilagot, beleértve a
generacidkat is. Egyre jobban csokken a jelentdsége és a népszerlisége a konyveknek a
képzémiivészeti alkotasoknak, s6t még néhany zenehordozonak is, az j kdzponti szerepet
pedig egyre jobban kezdi atvenni az okostelefon és a szamitogép is (7ari,2019). Szigort
értelmében véve az 1990-es évek kezdetén indult be jelentdsebben, ami a mai napig is alakitja

a 21. szazad ember mindennapi életét, szokasait, gondolkodasait.

A média és az informdcids technoldgia egyre fontosabb szerepet jatszik az ¢letiinkben,
legféképpen a fiatal generaciok szamara valt nélkiilozhetetlené a tanulds a kommunikacio
terén (UNESCO, 2022). Az elonydk mellett azonban szamos probléma is felmeriil, tobbek

kozott a talzott hasznalat kovetkeztében felmeriild fiiggdség.

A korabban személyes jelenlétet igényld tevékenységek is mind atkeriiltek a gazdasagi és
kényelmi szempontbol az online térbe. Ezek altal az emberek alapvetd és szabadidds
sziikségleteik opcionalisan és sokkal kényelmesebben elintézhetik az interneten. Példaul:
informdcioszerzés szempontjabol nem kell feltétleniil elmenni kdnyvtarba vagy elutazni egy
masik orszagba, elég az internetes bongész0 keresdsavjaba belitni a kutatott kifejezést, irni
egy emailt, videokonferenciat szervezni, illetve a mindennapjainkra teljesen természetessé
valt otthoni munkavégzés, a homeoffice szdmos olyan embernek biztosit megélhetést, akik
néhany évvel ezeldttig nem tudtak becsatlakozni a munka vilagaba (Tari,2019). Valoszinlileg
szamos példaval tudnam még ezt a felsorolast kiegésziteni, de mar taldn ebbdl is
nyilvanvaléva valik, hogy az internet nem csupan egy hatékony eszkéz lett a
kommunikécioban, hanem teljesen beleolvadt a kultirdba és onmaga is kultGrateremtd

dologga valt (UNESCO, 2022).

A szamitogép mellett minden generacid korében kiemelt népszertiségnek o6rvendd masik
elektronikus eszkdz az okostelefon. S a masik meghatarozé komponens az internet az, ami
leg kézzelfoghatatlanabb, mégis a legkiterjedtebb. Elterjedésének kezdetét az 1960-as évekre
helyezhetjiik vissza, amikor is az USA megalkotott egy csomagkapcsolt halozatot (ARP net),
amihez aztdn késObb masok is csatlakoznak, és létrejott a “’mai internet’” egységes
kommunikéciés kozege, amely emberek millidrdjait kapcsolja 0Ossze nap mint nap
(UNESCO, 2022). Nagyon fontos figyelmet forditani azonban arra, hogy ennek a kézenfekvo

konnyebbségek mellett ezek az egyre nagyobb méreteket O1t6 valtozasok és ujitasok,



valamint a digitalis eszkdzok mar nem csak a Z generdcid, hanem a gyerekek korében is

megjelentek, aminek hatdsait egyre jobban fogjuk érzékelni (Tari,2019).

I.2. A digitalis eszkozok hasznalatanak célja

A jelen iskol4jat olyan eszk6zok, technologidk, szervezési tevékenységek, innovativ
folyamatok jellemzik az informacio-és a kommunikaciokozlést, feldolgozast, aramlést,
tarolast eldsegitik, gyorsabba, konnyebbé és hatékonyabba teszik. (Kis-Toth Lengyelné,
2014). A digitalis eszk6zok célnak megfeleld hasznalataval foglalkozik a digitalis
pedagogia, melyben a tandr €s a tanuld is szamitogépet informatikai eszkozt hasznal.
(Benedek, 2008). A digitalis pedagogia osztalytermi vagy tavoktatasi stratégiak, modszerek,
szervezeési folyamatok és munkaforméak okoszisztémaja, amelyekben az oktatds rendszere,

képernydkre, adatbazisokra és digitalis tartalmakra éptil (Sziits, 2020).

A digitalizacié manapsag olyan sajatos tanulasi kornyezetet alakit ki, amelyben 6sszefonodik
a személyes ¢és az online tanulas és tanitds. A digitalis eszkozok jelentdsen tdmogatjdk az
egyéni informaciodszerzést, mig a tandran az ismeretek forrasa alapvetden a tananyag marad.
Ez az 0j tanulasi kornyezet gyakran a versenyen, a jatékon, illetve a kooperacion alapul. A
technolédgia lehetdvé teszi, hogy a rogzitett eldadasok, oktatdsi videok visszakereshetdk és

tértol, valamint id6tdl fiiggetlen megtekinthetdk legyenek.

A digitalizacié hatasa az oktatdsban szamos téren megmutatkozik, magéaba foglalja a gyors
online kommunikacidt, a szamitégépek 4altal Onalloan rogzitett adatok elemzésére
nemzetkdzi pedagogiai trendek ismeretét, az 1) technologidk naprakész kovetését, a

szakirodalom figyelemmel kisérését (Sziits, 2020).

Ki kell térniink azonban a negativumokra is. Kihivést jelent, hogy a tanuldk otthoni tanulasi
kornyezetre technoldgia szempontbdl jelentés mértékben kiilonbozik az osztalyterem
kornyezetétél. Ebben a rendszerben a sziilok a pedagégusokkal szemben kevésbé
szabalyozzék az infokommunikacios eszk6zok hasznalatat és korlatozzédk a szamitogépek,
okostelefonok képernydje elott eltoltott idot. A kozdsségi médidban torténd tanuloi
interakciora a tanaroknak alapvetden nincs ralatasuk, igy kimaradnak a csoport életébdl. A
mediatizalt 1ét egyik negativ hatdsa az egyre gyakoribb online zaklatés is, melynek formai a
megfélemlités, megalazas és a kikozosités (Sziits, 2020).
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Ahogy a hagyomanyos gy a digitalis eszkozok is segitik a tanuldok ismeretszerzését és a
tananyag feldolgozasat a tanar altal szervezett egyéni vagy csoportos munka sordn, ezt

kovetden a gyakorldst, majd az ellendrzést, visszajelzést, végiil pedig a mérést és értékelést.

A digitalis eszk6zok beépitése az oktatas folyamataba a pedagdgustol a tanulonal magasabb
foku digitalis kompetenciat var el, hiszen igy tudja megfelelden ellatni a munkdjat. Ez nem
zarja ki, hogy a pedagogus is tanuljon a diaktol az egyes eszkozok és alkalmazédsok
hasznalatarol, azonban az oktatas iranyitdjanak neki kell maradnia. A konnyii kereshetdség
eredményeképpen a tanulok viselkedését egyre gyakrabban a fogd ¢és vidd (copy and paste)
magatartds hatdrozza meg, ami masolasra, az informaciok azonnali hasznélatara épiil (Sziits,

2020).

A digitalis technoldgia iskolai hasznalatanak a kovetkezménye, hogy a tanulék nagyobb
feleloséget vallalnak a sajat tanulasukért (Butler et al., 2007-230-245). A technologia a
pedagdgusok szamara lehetové teszi olyan tanulasi kornyezetek hasznalatat, amelyekben
tervezett feladatok és foglalkozasok a tanuloktol kooperacidt, problémamegoldast €s a tudas
konstruktalasat varjak el (Moodle, Edmodo). A szemléltetés 1j modjainak bevezetésén tul a
digitalis eszk6zok hasznalatanak célja nemcsak az informaciok megosztasa, hanem a tanulok
kreativitdsanak a tAmogatasa is, hiszen egy problémara tobbféleképpen taldlhatnak megoldast,
hatékonyabb az egylittmiikddés kialakitasa a csoportmunka sordn, ahogy sikeresebb annak
egyenld felek kozotti kapcesolatokra épiild szervezése is, vagy éppen kiterjesztése az online

térbe erre alkalmas platformok segitségével.

I.3. A digitalizaciora épiilé stratégiak: jatékositas, digitalis torténetmesélés,

forditott osztalyterem

Most bemutatok 3 olyan stratégiat, amelyek kiterjesztett lehetéségekhez a digitalizacio altal
jutottak. Népszerli stratégia a gamifikdcid (jatékositas). Alkalmazasa soran a szdmonkérés
jatékositott formaban zajlik (Fromann, 2017). A gamifikaci6 aktivalja és interakciora készteti
a tanulokat. Az egyik ilyen legnépszeriibb jatékositdo alkalmazds a Kahoot, amely a
szamonkérést tdmogatja. A jaték ugy miikddik, hogy a tanar a szamitogépérdl kivetiti a

kérdéseket, a tanulok pedig a valaszokat a sajat eszkoziikrdl kiildik be.

A forditott osztalyterem rendszerében a tananyagok a didkok otthon sajatitjak el a tanar altal

készitett videok, prezentaciok segitségével. A stratégia 2 elembdl épiil fel: az osztalytermen
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beliili tanuléi interaktivitdsbol és kozvetlen szamitégép alapi egyéni instrudlasabol az
tantermen kiviil. A forditott osztalyterem olyan oktatasi stratégia, melynek sordn az
osztalytermi kornyezetben a csoportos munka érvényesiil, a csoport tere interaktivva valik, a
tanar és a tanulok kozti dinamika felgyorsul, mig otthon az egyéni, multimedialis tartalomra

¢épiilé munka domindl, mikdzben fontos szerep jut az Oniranyitd tanulasnak.

A digitdlis torténetmesélés a tananyaggal kapcsolatos tartalom létrehozédsara alapul. Ami
soran a tanuldk egyéni, paros vagy csoportos munka keretében egy adott torténetet a sajat
szemszOglikbdl mesélnek el a digitalis eszkozok és szoftverek segitségével. A ZooBurst
hasznalataval példaul a tanulok digitalis egyfajta kihajthatés mesekonyveket tervezhetnek,

egyszerre fejleszthetik kommunikécios és digitalis kompetenciajukat.

Oktatastechnologia-minden olyan mddszer €s eszkdz, amelyet az oktatds szerepldi, ezen beliil
a pedagogusok munkdjuk soran alkalmaznak, beleértve a hagyoményos eszkozoket is (konyv,

vided, film, kép).
I.4. Okostelefon, digitalis eszkozok altal okozott fizikai hatasok az ember egészségére

A digitalis eszkozok hasznalataval jard lehetséges fizikai hatasok listaja eléggé hosszu. A
harom leggyakoribb kockéazati tényezd a rossz tartdshibak, testtartds, a nem megfeleld
hasznalati technika a és a tulzott igénybevétel (Pascarelli-Quilter, 1994). A szakirodalmak

szerint a legfontosabb megel6zendd hatasok a kovetkezok:

L.5. Terhelés okozta sériilés

Az okostelefonok hasznalata sordn az emberek gyakran lehajtjak fejliket, hogy a képernyot
nézzek. Ez a fajta testhelyzet fokozott nyomast helyez a nyaki gerincre. Egy eldrehajtott
fejtartas akar 20-30 kilogrammnyi extra terhelést is okozhat a nyakcsigolydk szdmara. Az
ismétlédo terhelés okozta sériilés nem egy diagnozis, hanem a felsétesten kialakulod tiinetek
atfogd megnevezése (Bongers et al, 2002). Lényegében iziileti és izom fajdalom, ami
jellemzéen a csuklot, kezet, hiivelykujjat és a konyokot érinti az ismétlodd mozgés
kovetkezményeként. Kivaltd oka els@sorban a végtagok tilzott igénybevétele, az ismétlodod
kézmozdulatok (gépelés, egérkattintas, gorgetés). Az eredménye ennek a nyak, vall, alkar és a
kéz izomzatanak, iziileteinek és idegeinek karosodasa lehet, ami okozhat fajdalmat —
leggyakoribb tiinete a zsibbadas, gyengeség érzet, motoros kontroll karosodasa (Scott, 2021).
Ezeket a problémakat tovabbd okozhatja vagy sulyosbithatja szamitogépes munkaallomas
helytelen kialakitasa, a rossz testtartas és a hosszu ideig tart {ilés. Bar az egyhelyben iilés
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kevesebb izomer6t igényel, mint az allas, mégis fizikai faradtsdghoz vezet: ha testlink egyes
részeit hosszu ideig stabilan tartjuk, ez csokkenti az izmok, csontok, inak és szalagok

vérkeringését, s merevséghez és fdjdalomhoz vezethet (Better Health, 2015).

A tovabbi digitalis eszkozoket (laptopok, tablagépek, okostelefonok) eredetileg nem tartos,
hanem rovid ideig torténd hasznalatra tervezték: csak arra az idére amig a felhasznald
mozgéasban van €s emiatt nem tud az asztali szamitogéphez iilni és dolgozni. Ehhez képest
manapsag sokan, napi tobb 6ran keresztiil, f0 eszkdzként hasznéljak ezeket a késziilékeket,
legfébbképp az okostelefonokat. Ezzel a 6 probléma, hogy a képernyd és az adatbevitelre
szolgalo billentylizet vagy érintdképernyd koziil legalabb az egyik helyzete nem optimalis, és
ez terheli az izmokat, iziileteket, eldidézi a helytelen testtartast (Better Health, 2015). Az
eszk6zok hordozasa is megterhelheti az izmokat és az iziileteket. Bar ezeknek a kutatasoknak

az aldtdmasztasa még folyamatban van.

1.6. Megerdltetett és faradt szem

Az okostelefon tulzott hasznalata valéban gyakran okozhat szemproblémakat, példaul szem
faradtsagot, szaraz irritalt szemeket, nehezen fokuszalast. Ezek egyre gyakoribb problémak a
modern ¢letmod miatt. Az eszk6zok képernydje szemszarazsagot, homalyos vagy kettds
latast, fényérzékenységet, faradtsagot és fejfajast okozhat (Petty, 2017, Olah, 2018). Az
emberi szem a szerkezete miatt a tdvolabb 1évé objektumokat preferdlja (6 méternél
rovidebb tavolsagban 1évé objektum hosszabb ideig torténd nézése a ciliaris izmok
megerdltetésével jar), igy minden kozelebb végzett munka extra igénybevételt 16 a
szemizmokra (Better Health, 2015). A kisméretli szoveg és a tal nagy fény erejii képernydk
szintén megerdltetik a felhasznalok szemét. A szemfaradtsagnak szdmos oka lehet, de én
most kitérek az okostelefon altal okozott tiinetekre. Ennek a betegségnek a megeldzése
érdekében szamos intézkedést tehetlink. Beiktathatunk sziineteket, példaul a 20-20-20
szabaly. amely azt jelenti, hogy 20 percnyi kozeli munka utdn 20 masodpercig 20 ldbnyira
(kb. 6 méterre) elnézziink. A képerny6tdl valo tavolsag optimalizalasa segithet csokkenteni
a faradtsagot. A fényviszonyok bedllitdsanal az a legidedlisabb, ha a képernyd fényerejénél

gyengébb altalanos megvilagitast alkalmazunk, kiegészitve egy asztali lampaval.

A digitélis eszk6zok egyre gyakoribb hasznalatakor sokszor elfelejtiink pislogni és ezaltal
ritkdbban keriil fel a nedvesité konny réteg a szemfelszinre, ami azutan tovabbi problémakat

okozhat, mint példaul: viszketés, pirossag, idegentest érzet.
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Szemfaradtsdg-mas néven asthenopia, a szemek faradtsdgara utal, amelyet gyakran a hosszan
tarto fokuszalas, példaul szamitégép-hasznélat, olvasds vagy mas, kozelrdl végzett
tevékenységek okozhatnak. A szemféradtsag nem betegség, hanem inkabb egy tiinetcsoport,
amely a tudomanyos megnevezése a szemek megterhelésének. A modern életmod és az

elektronikus eszk6zok elterjedése miatt egyre gyakoribba valt (Rosenfield, 2016).

A szemfaradtsag kiilonbozo tiinetei:

» Homalyos latas: amikor a latas élessége nem megfeleld és nehezen tudunk fokuszalni.
Erintheti a teljes latoteret vagy annak csak egy teriiletét. Hirtelen, de akar fokozatosan
is kialakulhat. Ez a probléma o6rokolhetd, de akar ki is alakulhat kiilonb6zd karos
tényezok hatasara, példaul: kozeli Tv nézés, sok képernyd hasznalat (Sheppard &
Wolffsohn, 2018). A tiinetek koz¢ tartozik még a fejfajas, faradtsag érzés a szemekben.

A talzott képernyd hasznalat fejfajast okoz, kiilondsen halanték és homlok tertiletén.

» Fényérzékenység: az érintett személyek érzékenyebbek a fényre, igy kissé nehezen

viselik a vakito fényt.

» Szaraz szemek: a szemeink kevesebb nedvességet termelhetnek, ami szarazsagot és

irritaciot eredményez (Rosenfield, 2016).

» Kellemetlen érzés a szemek koriil: a szemhéjak kissé nehezebbnek érezhetdek, a szem

koriili izmok fesziiltséget mutatnak.

1.7. Alvaszavar

Az okostelefon tulzott hasznalata, kiilonosen lefekvés el6tt, nagyon gyakori oka az
alvaszavaroknak. Ez leginkdbb a telefonok altal kibocsatott kék fény, az érzelmi és mentalis

stimulacid, valamint a szokésaink hatdsa miatt torténik (Rafique et al., 2020).

Kék fény hatasa- az okostelefon képernydje kék fényt bocsajt ki, amely gétolja a melatonin
termelddést. A kék fény kiilondsen nagy energidju rovid hullamhosszal rendelkezik, ami miatt
intenzivebb hatast gyakorol az emberi szervezetre. A melatonin a tobozmirigyben termelddik,
ami az agyunk kozéps6 részén elhelyezkedd mirigy. Ha a szemiink fényforrasokat érzékel,
idegpalyak halozatan jelez a tobozmirigynek, amely igy észleli, hogy ¢éjszaka vagy nappal
van. Ha sotét van tObb melatonint termel, amitdl almosak lesziink, hogy ha pedig vilagos, az
agy tuzenetet kiild a tobozmirigynek, hogy csokkentse a melatonin termelést, igy kovetkezik

be az ébredés (Chang et al., 2015).
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Rafique és munkatarsai (2020) tanulmanyukban arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy napi 8
oranal hosszabb mobiltelefon hasznalat, a vilagitas lekapcsolasa és lefekvés eldtt legalabb 30
perces mobilhasznalat, valamint alvas kdzben a mobil eszkoz agy mellett tarolasa és a rossz

alvasmindség kozott pozitiv Osszefiiggés 4all fenn.
Természetes kék fény pozitiv hatasa- a kék fény nem csupan karos, hanem szamos
elénnyel is jarhat, kiilondsen természetes formaban (napsugarzas):

a) Szerepe a cirkadian ritmus szabalyozasaban:

v' A kék fény segit beallitani a belsd bioldgiai drat, amely szabalyozza az alvas-

ébrenlét ciklust.

v Reggel a napfényben 1év6 kék fény jelzi a test szamara, hogy ideje felébredni,

¢s eldsegiti az ébrenléti hormonok, példaul a kortizol termelését.
v' Serkenti az aktivitast és javitja a nappali éberséget (Cajochen et al., 2005).
b) Hangulat és kognitiv funkciok javitasa:
v' A kék fény el@segiti a koncentraciot és a mentalis teljesitményt, kiilondsen nappal.
v Hianya depresszidhoz vagy szezonalis affektiv zavarhoz vezethet, amely a
téli hénapokban fordul eld, amikor kevesebb a napfény (Viola et al., 2008).
c) Egészségiigyi kezelésekben valo alkalmazas:
v Kék fényt hasznalnak bizonyos bérproblémak, példaul akne kezelésére.

v Szezonalis affektiv zavar esetén a kék fényt alkalmaz6 fényterapis

lampak hatékonyak lehetnek.
Kék féeny negativ hatasai
v Szem egészségének karosodasa:

o Digitalis szemféaradtsdg: a hosszi Orakon at tartd képernyOhasznalat
szemszarazsagot, irritdciot, homalyos latast és fejfajast okozhat. Ezt nevezziik

,»digitalis szemterhelés szindromanak™.
o Retina karosodasa: a tulzott kék fény expozicié hosszu tdvon karosithatja a retinat.

v/ Hatéasa a mentalis egészségre:
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A mesterséges kék fénynek valo tulzott esti expozicid megzavarhatja a bioldgiai 6rat, ami

hangulatzavarokat, példaul szorongast vagy depressziot okozhat.

A mentalis stimuldci6 az agy aktiv allapotat jelenti, amikor kiilonféle informaciok
feldolgozasaval, problémak megoldasaval, dontéshozéssal, vagy érzelmi reakciokkal van
elfoglalva. Az okostelefon hasznalata soran szdmos olyan tényezd van, ami folyamatosan
serkentheti az agyat, ¢és ez kiillonOsen éjszaka, lefekvés eldtt okozhat problémat, példaul

alvészavarokat.
Hogyan okoz mentalis stimulaciot az okostelefon hasznalata?

A koz0sségi média, hirek, lizenetek vagy videdk nézése til sok informacidval arasztja el az
agyat. Az 1j informéciok feldolgozasa ébren tartja az elmét, ¢s megneheziti a "kikapcsolast".
Az online tartalmak (példaul egy izgalmas sorozat, egy stresszes munkaiizenet vagy akéar
negativ kommentek) érzelmi véalaszokat valtanak ki, amelyek novelik az agy aktivitasat és
késleltetik az ellazulast (Montag & Walla, 2016). Az okostelefonok hasznalata soran a

folyamatos értesitések, iizenetek vagy lajkok dopamint szabaditanak fel az agyban. Ez az

oromérzetért felelds neurotranszmitter, amely fiiggdséget okozo mintakat hozhat létre, és arra

késztet, hogy Ujra és Gjra visszatérj a telefonodhoz (Montag & Walla, 2016). Az a fajta

félelem, hogy valami fontos dologrél lemaradsz, ha nem ellen6rzod rendszeresen a kozosségi
médiat, e-maileket vagy hireket, szintén folyamatos mentalis stimuldciot okozhat. Az
okostelefon haszndlata kozben gyakran valtogatunk tevékenységeket (példaul iizenetiras,
bongészés, videonézés). Ez a szokas talterheli az agyat, mert folyamatosan 0j informaciokra

kell figyelnie.
Miért karos a tulzott mentalis stimuléacid lefekvés elott?

v' Megneheziti az elalvast: az agy éberségi szintje megemelkedik, ezért nehéz elérni a

pihentetd allapotot.

v’ Csokkenti az alvas mindségét: még ha sikertil is elaludni, a folyamatos agyi aktivitas

miatt nem tudsz mély pihentetd alvasi fazisba kertiilni.

v Fokozza a stresszt: az agy tllterhelése stresszt okozhat, amely tovabb sulyosbithatja

az alvasproblémakat.

I.8. Gerincfajdalom
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A mobiltelefon tilzott vagy helytelen hasznalata jelentds szerepet jatszhat a gerincfijdalom

kialakulasdban. Az eszk6zOok hosszu ideig tartdé hasznélata, kiillondsen helytelen testtartas

mellett, fokozott terhelést helyez a nyakra, vallakra és a gerincoszlopra, ami idével fajdalmat,

merevséget és kronikus problémakat eredményezhet. Ezt a jelenséget gyakran nevezik "text

neck" (SMS-nyak) szindromanak, amely az egyik leggyakoribb probléma a mobiltelefon-
hasznalok korében (Neupane et al., 2017).

Hogyan okoz gerincfajdalmat az okostelefon haszndlat?

v

Helytelen testartds mobilozads kozben: fej eldredontése: mobiltelefon-hasznélat sordn
az emberek gyakran lefelé¢ néznek, mikozben a fejiiket eléredontik. A fej stilya normal
helyzetben kb. 4,5-5 kg, de ha a fej elére hajlik 15 fokkal, a nyakra hato terhelés kb.
12 kg-ra nd. 45 fokos elérehajlas esetén a nyakra gyakorolt terhelés elérheti a 22 kg-
ot. Ez a helytelen pozicié extra nyomast gyakorol a nyaki gerincoszlopra, amely
fajdalomhoz és izomfesziiléshez vezet.

Hossza ideig tarto statikus helyzet: ez a helytelen pozicid extra nyomast gyakorol a
nyaki gerincoszlopra, amely fajdalomhoz és izomfesziiléshez vezet.
Izomegyensuly-zavarok: a mobiltelefon hasznalata sordan a karok, vallak ¢és
nyakizmok egyoldalian terhelddnek. Ez izomegyenstlyhianyt idézhet el6, ami
hosszabb tavon gerincferdiiléshez vagy kronikus fajdalomhoz vezethet (Jung et al.,
2016).

Allandé el6rehajlas miatti terhelés: a gornyedt testtartds a mellkasi és agyéki
(hatkozépi és derektdji) szakaszra is extra nyomast helyez, ami hat- és derékfajdalmat

okozhat.

Hogyan elozheté meg a gerincfajdalom mobiltelefon haszndlata kézben?

v

Testtartas javitasa: hozd a telefont szemmagassagba: Probald a telefont a

szemekkel egy vonalba emelni, hogy ne kelljen lefelé hajolni vagy gornyedni.
Egyenes testtartas: tartsd a hatad egyenesen, a vallakat hiizd hatra, és a fejet tartsd

a gerinccel egy vonalban.

Id6korlatozas: rendszeres sziinetek: 20-30 percenként tarts sziinetet a
telefonhasznalat kozben. Allj fel, mozgasd 4t a nyakad és vallaid.

Digitélis detox: csokkentsd a telefonhasznalat iddtartamat, és probald elkertilni

a tulzott képernydidot.

Hat- és torzser6sitd gyakorlatok: erdsitsd a hatad és a térzsed izmait, hogy tdmogasd

a gerincet. Az olyan mozgasformak, mint a joga vagy a pilates, kivaloak lehetnek.
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v’ Figyelmeztetd alkalmazasok: szamos mobilalkalmazas 1étezik, amely figyelmeztet,
ha rossz testtartast veszel fel, vagy ha tul sok 1dédt toltesz képernyd eldtt (Namwongsa

etal., 2019).

1.9. Gyomor és bélrendszeri problémak

Az okostelefonok tilzott és helytelen hasznalata szamos kozvetett hatassal lehet a gyomor- és
bélrendszer egészségére. Bar maga az okostelefon hasznéalata nem kozvetleniil okoz gyomor-
vagy bélrendszeri betegségeket, a helytelen ¢életmodbol, testtartasbol és viselkedési
szokasokbol eredd kovetkezmények, amelyeket az eszkozhasznélat eldsegit, hatassal
lehetnek az emésztérendszer egészségére.

v" helytelen testtartds miatti problémak: hasiiregi nyomas novekedése- a gérnyedt
testtartds miatt a hasiiregre és a gyomorra fokozott nyomés nehezedik, ami
zavarhatja az emésztést. Ez a nyomas refluxhoz vezethet, mivel a gyomorsav
visszaaramolhat a nyeldcsdbe.

v emésztési problémak: az eléreddlt testhelyzet csokkentheti a hasiireg vérellatasat,
ami lelassithatja az emésztést, puffaddst és hasi diszkomfortot okozva. A
gyomortirités lassuldsa hanyingerhez vagy teltségérzethez is vezethet.

Hosszu 1il6 helyzet és mozgdshiany:

v' Bélmozgas: a mozgasszegény életmod csokkentheti a bél perisztaltikdjat (a bélizmok
természetes mozgasat), ami székrekedéshez vezethet. Az iilés kozben Gsszenyomott
testtartas tovabb akadalyozhatja a belek megfeleld miikodését.

v’ Puffadas és gazmilikodés: az inaktivitas és az étkezések utani azonnali telefonhasznalat
novelheti a gazképzddést €s puffadast. Az alacsony fizikai aktivitds hatdsara a gaz
nehezebben tavozik a belekbdl (Staudacher et al., 2017).

v’ Stressz altal kivaltott gyomorproblémak: a kronikus stressz fokozhatja a
gyomorsavtermelést, ami gyomorégést, refluxot, vagy akar gyomorfekélyt is okozhat
(Chrousos, 2009). A stressz befolyasolja az emésztérendszer izmait, ami hasi
goresoket, hasmenést vagy irritabilis bél szindromat (IBS) valthat ki.

v Nem megfelel6 étkezési szokasok: az okostelefonok hasznalata elvonja a figyelmet az
étkezésrdl, ami tulzott evéshez vezethet, mivel nem figyelink oda a jollakottsag
jeleire. A gyors vagy figyelmetlen evés megneheziti az emésztést, ami puffadast €s

gyomorproblémékat okozhat (Bennett et al., 2015).
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v' Koérokozok és fertézések terjedése: kutatasok kimutattdk, hogy az okostelefonok
feliiletén rengeteg baktérium ¢és virus telepedhet meg, amelyek a kézrdl a szajba, majd
a gyomor- ¢s bélrendszerbe keriilhetnek, fertézéseket okozva. Ha telefonhasznalat
utan kezet mosas nélkiil étkeziink, a baktériumok konnyen bejuthatnak a

szervezetiinkbe.

1.10. Hallaskarosodas

Tobbsége multimédia eszkdzként is hasznalhato, alkalmas filmek, zen¢k lejatszésara. A
hallaskarosodas az ¢letkor eldrehaladtaval elkeriilhetetlen (Slade et al., 2020) és ez
felgyorsulhat hangos zajnak, illetve zenének vald kitettséggel (Wedner, 2017), kiillondsen fej-
vagy fiilhallgatd rendszeres hasznalata esetén. Az Egészségiigyi Vildgszervezet (WHO)
szerint vilagszerte fiatalok milliéi vannak kitéve hallaskdrosodds veszélyének a nem
biztonsdgos hanghasznéalati szokdsok miatt, amelyek gyakran Osszefliggnek az
okostelefonokkal és mas audiokésziilékekkel.

a) Tulzott hangerd- az okostelefonon keresztiil hallgatott zene vagy mas audidtartalom
magas hangerdvel torténd lejatszasa jelentds terhelést rohat a fiilre. A hang
intenzitdsat decibelben (dB) mérik, és a WHO szerint: a 85 dB {o6lotti tartos
hanghatas (pl. forgalmas utca, hangos zene) karosithatja a hallast. Az 100 dB hangerd
(példaul koncerten vagy magas hangerdvel hallgatott zene esetén) akar 15 perc alatt
is maradand¢ kéarosodast okozhat.

b) Hirtelen hanghatasok- olyan szitudciokban, amikor hirtelen éles vagy hangos zaj
hallatszik az okostelefonon keresztiil (pl. értesitési hangok vagy telefonhivasok),

rovid, de intenziv zajexpozicio 1éphet fel, amely szintén karosithatja a hallast.

I1. Az okostelefon pozitiv hatasai

Tisztaban kell lenni azzal, hogy a digitalis vildg azonban magaban rejt korabban nem ismert
egészseégligyl kockéazatokat, de ezek mellett nem szabad elfelejteniink azokat az 0jitasokat és
attoréseket, melyek éppen arra hivatottak, hogy az ember egészségét szinten tartsdk és
javitsak valamilyen formaban. Az alland6 online jelenlét miatt egyre nehezebb elkiiloniteni a
munkat, tanuldst, szorakozast és maganéletet, ami nem minden esetben okoz pozitiv

kovetkezményeket.

Manapsag ezek a késziilékek mindenhol jelen vannak a mai tarsadalomban. Atalakitottak a

kommunikéciot, munkat és az egymadssal vald érintkezés modjat. Befolydsuknak azonban
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vannak pozitiv hatasai, amit a mindennapi életben is megtapasztalhat6. Pozitiv hatasok kozé
tartozik a magas szintli kapcsolodas, a telefonunk képernydjén néhany érintéssel szdveges

tizenetet kiildhetiink telefonalhatunk vagy videochatelhetiink a vilag barmely pontjara.

Nagysagrendileg magasabb szinten hozzaférhetiink az informacidkhoz (Smith, 2022). A
rendelkezésiinkre 4ll6 internetes kapcsolattal konnyen megtaldlhatjuk a valaszt a

kérdéseinkre, megnézhetjiik az iddjarast vagy utbaigazitast kérhetiink. Az informéciokhoz

valé azonnali hozzaférésnek koszonhetden sokkal tdjékozottabbak vagyunk (Johnson, 2021).
Az okostelefonok sok munkavéllald szdmara nélkiilozhetetlen eszkozzé valtak. Lehetéveé
teszik, hogy akkor is kapcsolatban legylink a munkankkal, ha nem vagyunk az munkahely
kozelében. Az e-mailek az irodai online alkalmazdsok vagy az iizenet kiildo
alkalmazasoksegitségével eladatainkat is kézben tudjuk tartani és produktivabbak lehetiink,

mint valaha (Kovdcs, 2023). Eletiink szamos aspektusat is kényelmesebbé teszi.

Telefonunkkal online vasarolhatunk, ételt rendelhetiink vagy szamlakat fizethetiink anélkiil,
hogy elhagynénk otthonainkat. Ez a kényelem id6t takarit meg nekiink, s kdnnyebbé teszi az
¢letlinket (Nemeth, 2020). Az okostelefonok azonban megkonnyitik az oktatas folyamatat is,
barhonnan és barmikor. Az oktatési alkalmazasok az online tanfolyamok az e-konyvek mind
elérhetéek az okostelefonon keresztiil, lehetévé téve az emberek szamara, hogy 1j

készségeket sajatitsanak el, anélkiil, hogy hagyomanyos tanteremhez lennénk kotve.

Tovabbd vannak még olyan pozitiv alkalmazasok is, amelyek segithetnek a személyes
egeszség s jOlét javitasaban, valamint a kiilonbozd egészségligyi célok elérésében. Ezek az
alkalmazasok a vilagon barki szamara elérhetd, ime néhany kategoria és népszerti alkalmazas,

amely segithet a mindennapokban.
o Fitnesz és edzos alkalmazadsok

Rengeteg olyan applikacio van, amely, segit az egészségiink fenttartasdban, szamolja a napi
kaléria beviteliinket, étkezési naplot allit 6ssze, futdst és kerékparozéast is nyomon lehet
kovetni, valamint az aktivitast és fitnesz célokat is nyomon lehet kdvetni vele. Példaul ilyen
alkalmazas a My Fitness Pal, Google Fit stb... Ezek az alkalmazasok a diétazoknak nagyon
hasznos lehet. Tobbféle recept talalhatd benne, nydjtdo gyakorlatok kiilonb6zd csoportokra

felosztva egészen haladotol felfelé.
o Alvds nyomon kovetése

Az ilyenfajta alkalmazasok segitenek abban, hogy nyomon tudjuk kovetni az alvas
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ciklusunkat, alvasmintankat és ezaltal javitani tudjuk a napi alvasszokasainkat. Tovabba ezek
az alkalmazdsok még segithetnek abban, hogy a megfeleld idOpontban ébresszenek fel
minket, hiszen érzékelik azt, hogy a testiink mikor pihente ki magat. Legfeljebb alvas el6tt 2
oraval probaljuk elkeriilni az okoseszk6zok hasznalatat, hiszen a kék fény gatolhatja az
alvasra vald felkésziilést. Probaljunk meg mindennap ugyan abban az idében lefekiidni és
felkelni is, nem kell azt sem elfeledni, hogy az alvas mennyisége és mindsége egyénenként
valtozo, esetleg, ha valaki tigy gondolja, hogy alvas problémdja van érdemes egy szakembert

felkeresni.
o FEgészseégiigyi applikaciok

Az egészségligyi nyilvantartasok okostelefonokon torténd kezelése egyre népszeriibbé valik
€s szamos eldnnyel jar. Az egészségligyl adatok konnyen elérheték barmikor €s barhol a
mobil segitségével. Az alkalmazasok lehetové teszik a felhasznalok szdmara, hogy nyomon
kovesség egészségi allapotukat, orvosi latogatdsaikat, gydgyszereit, és egyéb fontos
informaciokat. Szamos alkalmazas titkositja az adatokat, és csak a felhasznalo altal
meghatarozott hozzaférés engedélyezett (Nagy, 2024). Szdmos okostelefonos alkalmazas
integralhatd mas egészségligyi szolgaltatdsokkal, mint példdul laboreredmények, orvosi

elézmények. Az alkalmazdsok tovabba emlékeztethetik a felhasznalokat gydgyszerek

szedésére, orvosi vizsgalatokra, vagy akar életmodbeli valtozasokra.

Vannak azonban olyan specialis alkalmazasok, amelyek a vérnyomas mérésére is alkalmasak,
ezekhez specifikus érzékeldkre van sziikség, amelyek a klasszikus vérnyomasmérdkben is
megtalalhat6. Azonban néhany okostelefonhoz és okoskésziilékhez, példaul okosoérakhoz,
kiegészitok is csatlakoztathatok, amelyek képesek vérnyomasmérést végezni. Ezen kiviil
vannak olyan alkalmazédsok, amelyek a telefon kamerajat és a villan6fényét hasznaljak a
pulzus és a vérnyomds mérésére. Ezek az alkalmazasok altaldban a pulzusszam és mas
¢lettani paraméterek alapjan probaljak megbecsiilni a vérnyomast, de ezek mérései nem

helyettesitik a klinikai ellenérzést (Horvath & Toth, 2023).

I1.1. Az okostelefonok negativ hatasai

Az okostelefonok tulzott hasznalata szdmos kéaros hatassal jarhat, kiilonosen a fiatalabb
generaciok korében. A folyamatos képernyShasznalat, kiilonosen éjszaka, megzavarhatja az
alvas mindségét, mivel a képernydk kék fénye gatolja a melatonin, az alvast eldsegitd hormon

termelddését (Miller & Smith, 2021). Emellett a talzott okostelefon-hasznalat szorongast,
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depressziot €s tarsadalmi elszigetelodést is okozhat, mivel a felhasznalok gyakran a kozosségi
médiaban keresnek megerdsitést, ami a valos kapcsolatok rovasara mehet. A digitélis
vilagban vald folyamatos jelenlét hozzajarulhat a figyelemzavarokhoz, mivel az egyre
rovidebb figyelmi szakaszok megnehezitik a koncentraciot és a mélyebb gondolkodast (Lee
& Park, 2022). Mindezek mellett a telefonok allandd értesitései és lizenetei folyamatos
stresszforrast jelentenek, ami hosszu tavon negativan befolyasolhatja a mentalis és érzelmi

egészséget (Kovacs, 2023).

v' Alvéashiany: az alvashiany a telefonfiiggség egyik legnagyobb és legkarosabb
kovetkezménye. A fiatalok és felndttek egyarant gyakran éjszaka, kdzvetleniil elalvés
elott gorgetik a kozosségi médiat vagy valaszolnak {lizenetekre, ami jelentOsen
leroviditheti az alvas idejét. Az okostelefonok képernydjének kék fénye gatolja a
melatonin, az alvast eldsegitd hormon termelddését, igy nehezebbé valik az elalvas, és
csokken az alvas mindsége (Miller & Smith, 2021). A telefonok folyamatos értesitései
és a koOzOsségi média aramld tartalma fokozzdk az agyi aktivitast, ami szintén
megneheziti a pihenést és a mély alvast. A tartés alvashiany hosszu tavon szdmos
egészségiigyi  problémat, példdul  koncentracids  nehézségeket, hangulati
ingadozéasokat, szorongdast, valamint a sziv- és érrendszeri betegségek kockéazatanak

novekedését okozhatja (Nagy, 2024).

v Figyelemhianyos hiperaktivitds zavar, fesziiltség : a telefonok és mas digitalis
eszk6zok tulzott hasznalata hozzajarulhat a figyelemhidnyos hiperaktivitas zavar
(ADHD) tiineteinek feler6sodéséhez, kiillondsen a fiatalok korében. A folyamatosan
érkezd értesitések, a kozosségi média porgds tartalma és a gyors informacidaramlas a
koncentraci6 fenntartdsdban komoly nehézségeket okozhat (Lee & Park, 2022). Az
agy folyamatosan valtogatja a figyelmét a kiilonbozd alkalmazasok és iizenetek
kozott, ami megneheziti a hosszl tava fokuszalast és a mélyebb gondolkodast. Ezen
kiviil a telefonok okozta mentalis talterheltség ¢és a folyamatosan jelen 1évé digitalis
zaj fokozhatja a fesziiltséget, ingerlékenységet, szorongast, valamint alvaszavarokat,
amelyek még inkabb sulyosbithatjadk az ADHD tiineteit (Brown et al., 2020). A
figyelmi zavarok ¢és hiperaktivitdis mellett a telefonhaszndlat pszichologiai
szempontbol is erdsitheti az impulziv viselkedést és a frusztracioval jard

fesziiltségérzetet.

v Maganyossag, bizonytalansag, karosodott emberi kapcsolatok: a telefonok és mas
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digitalis eszkozok talzott hasznalata hozzéjarulhat a figyelemhianyos hiperaktivitas
zavar (ADHD) tiineteinek feler6sodéséhez, kiilondsen a fiatalok korében. A
folyamatosan érkezd értesitések, a ko6zOsségi média pdrgds tartalma és a gyors
informécidaramlas a koncentraci6é fenntartasaban komoly nehézségeket okozhat. Az
agy folyamatosan valtogatja a figyelmét a kiilonboz6é alkalmazasok és iizenetek
kozott, ami megneheziti a hossza tavl fokuszalast és a mélyebb gondolkodast. Ezen
kiviil a telefonok okozta mentélis talterheltség és a folyamatosan jelen 1évd digitalis
zaj fokozhatja a fesziiltséget, ingerlékenységet, szorongast, valamint alvaszavarokat,
amelyek még inkabb sulyosbithatjdk az ADHD tiineteit. A figyelmi zavarok és
hiperaktivitds mellett a telefonhasznalat pszichologiai szempontbol is erdsitheti az

impulziv viselkedést és a frusztracioval jaro fesziiltségérzetet.

IL.2. Osszefiiggés az okostelefon hasznalat és a gerincproblémak kozott
Az okostelefon hasznalat és a gerincproblémak kozotti Osszefliggések az elmult években
egyre nagyobb figyelmet kaptak, mivel a modern életmdd részeként sok ember hossza 6rakat
tolt a késziilék haszndlatdval. A helytelen testtartds, amely gyakran tarsul az okostelefon
hasznalatdhoz jelentds terhelést okoz a gerincre kiilondsen a nyaki és hati szakaszra. Ezt a
jelenséget gyakran nevezik “text neck-nek" vagyis okostelefon nyak szindroménak (Hansraj,

2014).
Hogyan terheli az okostelefon a gerincet?

A fej atlagos sulya 4-6 kg, amikor egyenesen tartjuk. Azonban, amikor a fej eldre hajlik,
példaul amikor egy okostelefont néziink, a nyaki gerincre nehezedd nyomas jelentdsen
megnd. Az okostelefon-hasznalat soran gyakran tobb orat toltiink eldrehajtott fejjel, ami

kronikus terhelést okoz a nyaki csigolyakban, az izmokban és a szalagokban.

I1.3. Osszefiiggés az okos telefon és az alvaszavar kozott

Az alvészavar egy olyan allapotot jelol, amikor a személy faradt, viszont nem képes jo
mindségli alvasra, feliiletesen alszik vagy tul koran felébred. Ez a fajta betegség negativan
befolyasolhatja az iskolai, munkahelyi és a mindennapi élethelyzeteket is és szamos
megbetegedés rizikotényezdje. Az alvasproblémak és az okos telefon hasznalat negativ

hatassal vannak a serdiil6koruak egészségére és fejlodésére.

Napjainkban a mobiltelefonok széles korben elterjedtek a serdiilokortak és a gyermekek
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mindennapi életében, mivel olyan kritikus fejlédési szakaszban vannak, hogy mindenre
kivancsiak ¢és mindenrdl informaciét akarnak szerezni. A problémds mobil hasznélat
kényszeres ¢€s fiiggdségszerli tiinetekkel jarhat. Szdmos kutatds szerint ez egy sor
problémahoz vezet, példaul szorongés, depresszid, rossz tanulmanyi teljesitmény, de a

legfoképp az alvaszavarra szeretnék nagyobb hangsulyt fektetni.

Mivel az elmult évtizedben az esti 6rdkban névekvd mértékben hasznaljuk a képernyd alapa
okoseszkozoket, egyre tobb kutatd vizsgélja a kékfénynek a cirkadian ritmusra és az alvésra
gyakorolt hatdsat. Az okos telefonok ¢és mas képernydvel rendelkezd okoseszkozok
fénykibocsatdé dioddakkal, tgynevezett LED-ekkel vannak felszerelve, amelyek nagy
aranyban bocsatanak ki rovid hulldmhosszii fényt, amelyek kihatdssal vannak az
alvaszavarra (Fusz Katalin, Bencsik Viktoria, Dedk Andras 2021). A kék fény a nap altal
kibocsatott 380 ¢és 500 nanométer kozotti hullamhossztartomanyba esd fénysugar. Az
embereket mindig is érte kék fény, ennek fontos szerepe van a bioritmus beallitadsaban és
kedélyjavitd hatisa is van, tehdt nem a digitdlis eszkozokkel jelent meg az életiinkbe.
Azonban régebben nem olyan dézisban €s nem olyan formdban aradt felénk a kék fény,
mint manapsag. A minket nap mint nap koriilvevé digitalis eszkozok (plazmatévék,
mobiltelefon, laptopok, tabletek, szamitogépek) és a LED-es égok szintén ilyen kék fényt

bocsatanak ki.

III. A serdiilok okoseszkoz-hasznalata és az egészségiigyi kockazatok — kérddives
elemzés

Napjainkban a mobiltelefonok az egyik legmeghatirozobb technologiai eszk6zz¢ valtak, és
kiilonosen a fiatal generacido ¢letében jatszanak kozponti szerepet. Az okostelefonok
elterjedésével a kommunikacio, a tanulas, a szérakozas és az informacidhoz valod hozzaférés
egyetlen eszkozon keresztiil valt lehetéveé, megvaltoztatva ezzel a mindennapi szokasokat és
az ¢let szamos teriiletét. Kiilondsen a 12—16 éves korosztaly az, amely szinte belesziiletett a
digitalizacio vilagaba, €¢s amelynek tagjai szdmara a mobiltelefon nemcsak egy technolédgiai

eszkOz, hanem egyfajta ¢€letstilust meghatarozé tényezo is.

A modern technologia elonyei tagadhatatlanok: az okostelefonok segitségével a fiatalok
gyorsan ¢s hatékonyan kommunikalhatnak, hozzaférhetnek a tanulashoz sziikséges
anyagokhoz, fejleszthetik képességeiket kiillonbozd applikacidok segitségével, valamint

szorakozasi lehetdségek széles skaldjahoz férhetnek hozza. A kozosségi média térhoditasa
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révén a kapcsolattartas is 1j dimenzidt kapott, hiszen a fiatalok szdmara mar nemcsak a
személyes taldlkozasok jelentenek kapcsolatot, hanem az online jelenlét és aktivitds is
meghatarozova valt. Ugyanakkor a mobiltelefonok tulzott hasznalata komoly kihivasokat is
jelenthet a fiatalok szdmdara. Az egyre hosszabb képerny6idd, a folyamatos online jelenlét és
az allando értesitések megvaltoztatjak a figyelmi folyamatokat, csokkenthetik a koncentracios
képességet, ¢és hozzajarulhatnak a stressz, a szorongas vagy akar a depresszid kialakulasédhoz.
Emellett az éjszakai mobilhasznalat negativ hatdssal lehet az alvds mindségére, ami hosszl
tavon faradékonysaghoz, kognitiv teljesitménycsokkenéshez és egészségiigyi problémakhoz

vezethet.

Az is egyre gyakoribb jelenség, hogy a fiatalok a személyes kapcsolatok helyett inkabb az
online térben ¢€lik meg tarsas interakcioikat, ami a szocidlis készségek fejlddésére is hatassal
lehet. A folyamatos informéciddramlds és az allando elérhetdség szintén hozzajarulhat a
digitalis stressz kialakulasahoz, amelynek kovetkezménye lehet a fokozott érzelmi terhelés, a
szorongas, illetve az idodmenedzsment problémak megjelenése. Az internet és a kdzosségi
média vilagdban pedig a fiatalok fokozottan ki vannak téve az online zaklatas (cyberbullying)
¢s az Onértékelési problémak kockazatdnak, hiszen a kozdsségi platformokon torténd
Oonbemutatas és a lajkok, kovetdk szdmanak novelése sok esetben komoly nyomast helyez

rajuk.

Jelen kutatdsom célja, hogy atfogd képet adjon a 12—-16 éves korosztaly mobiltelefon-
hasznalati szokasair6l, valamint az ezzel 0sszefiiggd testi és mentalis egészségi hatdsokrol. A
kérddives vizsgalat sordn arra kerestem a valaszt, hogy a fiatalok milyen gyakorisdggal ¢és
milyen célokra hasznaljak mobiltelefonjukat, hogyan befolyéasolja ez az alvasukat, tanulmanyi
teljesitménytiiket és szocialis életiiket, illetve, hogy tapasztalnak-e negativ hatasokat, példaul

fliggdségi tiineteket vagy stresszt vagy esetleg azt, hogy hatraltatja-e 6ket a tanulasban.

A kutatds eredményei hozzijarulhatnak a téma jobb megértéséhez, és segithetnek abban,
hogy a fiatalok, sziileik és pedagogusaik tudatosabb dontéseket hozhassanak a mobiltelefon-
hasznalat terén. Emellett az eredmények alapjan javaslatokat is megfogalmazhatunk arra
vonatkozdan, hogyan lehetne eldsegiteni az egészségesebb digitalis ¢letmod kialakitasat,

valamint a mobilhasznalat kiegyenstlyozottabb és kontrollaltabb formainak tAmogatéasat.

A kovetkezo fejezetekben részletesen bemutatom a kutatds soran gytijtott adatokat, valamint

elemzem azokat a tendencidkat, amelyek a 12—16 éves fiatalok mobiltelefon-hasznalataval és
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annak hatasaival kapcsolatban kirajzolédnak. Az eredmények tiikrében igyekszem valaszt
adni arra a kérdésre, hogy a mobiltelefon valoban megkonnyiti-e a fiatalok életét, vagy

inkabb jabb kihivasokat és veszélyeket rejt magaban.

III.1. Eredmények értelmezése

A kutatasom célja az volt, hogy feltarjam a 12—-16 éves fiatalok mobiltelefon-hasznalati
szokasait, €s megvizsgaljam, milyen hatdssal van az okostelefonok hasznalata az
egészségiikre, tanulmanyi teljesitménytikre és tarsas kapcsolataikra. Az adatok gylijtésére egy
online kérdbivet alkalmaztam, amelyet 102 szamu fiatal toltott ki. A kérdéivemet Budapesten
az Obudai Nagy Laszl6 Altalanos Iskoldban végeztem el. A kérdSiv kérdései olyan
kulcsfontossagti témakat oleltek fel, mint a napi mobilhasznéalati 1d6, a leggyakoribb
tevékenységek, az alvasi szokdsok (mennyi 1d6t alszol egy éjszaka), hogyan tartod a
mobilodat. Van-e sajat mobil késziiléked és ha van, akkor a sziileid korlatozzak-e a

hasznalatat vagy ha nincs, akkor kinek a késziilékét szoktad hasznalni.

Az alabbi fejezetekben részletesen bemutatom a kutatds soran kapott eredményeket,
tematikusan rendszerezve azokat. El0szOr az altalanos hasznalati szokasokat ismertetem,

majd részletesen kitérek a mobiltelefon-hasznalat lehetséges hatdsaira.

A valaszadok nem szerinti megoszlasa

MNemed
102 valasz

@ NG
43,1% @ Férfl

1. dbra: Nem szerinti megoszlas (sajat szerk.)
A kutatasban részt vevo valaszadok nem szerinti megoszlasa alapjan megallapithato, hogy a
mintdban a nék ardnya valamelyest magasabb volt, mint a férfiaké. Az 6sszes megkérdezett
koziil 56,9%-ot ndk, mig 43,1%-ot férfiak tettek ki. A nemek kozotti ardnyeltolodas tobb
tényezdvel is magyarazhato. Egyrészt lehetséges, hogy a lanyok hajlamosabbak kitolteni a
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kérddiveket, kiilondsen, ha azok olyan témakat érintenek, amelyek érintik a mindennapi
¢letliket és szokasaikat, mint példaul a mobiltelefon-hasznalat. Egyes kutatdsok szerint a nék
altalaban nyitottabbak az ilyen tipust felmérésekre, és nagyobb hajland6sagot mutatnak a

személyes tapasztalatok megosztasara.

A férfiak valamivel alacsonyabb aranya a mintaban nem feltétleniil jelenti azt, hogy az 6
mobiltelefon-hasznalati szokasaik kevésbé relevansak lennének a kutatas szempontjabol, de
figyelembe kell venni, hogy bizonyos eredmények esetében a ndi tilstly hatassal lehet a
statisztikai mintazatokra. Példdul, ha a ndk altalaban tobb idodt toltenek kdzosségi médidval
vagy chateléssel, mig a férfiak inkdbb jatékokkal és videds tartalmakkal foglalkoznak, az

eredmeények tiikrozhetik ezt az eltolodast.

A valaszadok életkor szerint megoszlasa

Eletkor

102 wilasy

& 10-12
P 135

2. dbra: Eletkor szerinti megoszlas (sajat szerk.)
A kutatdsban részt vevd valaszadok életkori megoszlasa alapjan megéllapithatd, hogy a
legtobben a 13—15 éves korosztalyba tartoznak, amely a teljes minta 56,9%-at teszi ki. A
masodik legnagyobb csoportot a 10—12 évesek alkotjak, akik a valaszadok 36,3%-at

képviselik, mig a 16 éves vagy annal iddsebb résztvevok ardnya jelentdsen alacsonyabb.

Ez az eloszlas arra utal, hogy a kutatds foként a korai és kozépsé serdiilokorban 1évo
fiatalok mobiltelefon-hasznalati szokasait vizsgalja. Ez az életkori csoport rendkiviil fontos
a kutatas szempontjabol, hiszen ebben az iddszakban alakulnak ki azok a digitalis szokasok,
amelyek akar hosszu tdvon is meghatarozhatjak az egyén technologiahasznalatat és annak

egészségligyi, pszicholdgiai és tarsadalmi hatésait.

Eletkori csoportok elemzése
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A 10-12 évesek (36,3%) esetében a mobiltelefon-haszndlat még nagyrészt sziildi kontroll
alatt allhat, és jellemzden inkabb jatékra, vidednézésre vagy tanulasi célokra hasznaljak a
késziilékeiket. Ebben a korban még kevésbé jellemzd az 6nallo kozosségi médiahasznalat
vagy a hosszan tartd, folyamatos elkotelezddés az okoseszkozok irant, bar ez egyre valtozik a

digitalis vilag fejlodésével.

A 13-15 éves korosztily (56,9%) tekintheté a legaktivabb csoportnak a mobiltelefon-
hasznalat szempontjabol. Ebben az iddszakban valik igazdn meghatdrozéva a kozosségi
média, a csevegbalkalmazasok ¢és az online szorakozas, mikdzben a tanulmanyi céli hasznalat
is jelentdsebb szerepet kap. A kamaszkor kozepén jard fiatalok mar sokkal inkédbb 6nallo
dontéseket hoznak a telefonhasznalattal kapcsolatban, €s ez a viselkedés hatdssal lehet a

mentalis egészségiikre, alvasmindségiikre €s iskolai teljesitménytikre is.

A 16 éves vagy annal iddsebb valaszaddk aranya viszonylag alacsony, ami azt sugallhatja,
hogy a kutatas foként a fiatalabb serdiilokre fokuszal. A kozépiskolas korosztaly esetében mar
eltér6 mintdzatok figyelhetok meg, példaul az okostelefon intenzivebb tanulmanyi célu

felhaszndlasa vagy az egyre nagyobb mértékii digitalis onallosag.
A vélaszadok évfolyam szerinti megoszlasa

Evfolyam

3. dbra: Evfolyam szerinti megoszlas (sajat szerk.)
A kutatasban részt vevo valaszadok évfolyam szerinti megoszldsa azt mutatja, hogy a minta
tobbsége a 6. és 7. évfolyamos tanulok koziil keriilt ki, mig a 8. évfolyamosok aranya
jelentésen alacsonyabb. Az adatok alapjan a legnagyobb csoportot a 7. évfolyamos didkok
alkotjak, akik a valaszadok 47,1%-at képviselik. A masodik legnagyobb csoport a 6.
évfolyamosoké, akik 41,2%-o0s ardnyban vettek részt a kutatdsban, mig a 8. évfolyamosok

csupan 12,7%-ot tettek ki.



Az évfolyamok kozotti aranyeltolodas értelmezése

A vélaszadok évfolyamonkénti eloszlasa arra utal, hogy a kutatas leginkdbb a fels6 tagozat 6.
¢s 7. osztalyos tanuldinak mobiltelefon-hasznalati szokasait térképezi fel, mig a végzos, 8.
évfolyamos didkok kisebb aranyban képviseltetik magukat.

Ez az eloszlés tobb tényezdvel is magyarazhato:

v A mobiltelefon-hasznalat fejlédése az iskolai évek soran: A 6. és 7. évfolyam tanuloi
mar talléptek az alsé tagozatos éveken, és egyre onallobba valnak a digitalis vilagban.
Ebben az ¢életkorban sok didk kap sajat mobiltelefont, amelyet mar nemcsak

kommunikéciora, hanem szdérakozasra, tanulasra és kozosségi médiara is hasznalnak.

v Az idGsebb didkok alacsonyabb részvételi aranya: A 8. osztdlyosok alacsonyabb

szama abbdl is adddik, hogy 6k mar kozelebb allnak a kdzépiskolai tovabbtanulashoz,

igy esetleg

v kevesebb érdekl6dést mutattak a kutatdsban vald részvétel irant, igy csak kevés
szamban vettek részt, hogy meglegyen az, hogy idésebb korosztalyt is felmérjek és

O0sszehasonlitsam Oket.

v' A digitalis szokasok eltérései: a 8. évfolyamos tanuldk mar fejlettebb mobilhasznalati
szokasokkal rendelkeznek, igy 6k mas formaban ¢és gyakorisaggal hasznaljak

telefonjaikat, mint a fiatalabb évfolyamok tanuléi.

Az éviolyamonkénti eltérések lehetséges hatasai a kutatasra

A valaszadok tobbsége a 6. és 7. évfolyam tanuldi koziil keriilt ki, ezért a kutatds eredményei
foként ezt a korosztalyt reprezentaljadk. Ez azt jelenti, hogy az adatok elsdsorban a korai
serdiillokorban 1évé diakok mobiltelefon-hasznalati mintazatait tiikrézik, és kevésbé

vonatkoztathatok az idésebb tanuldkra, akik esetleg eltéré szokasokkal rendelkeznek.

Ezen kiviil a kiilonb6z6 évfolyamok kozott eltérések figyelhetok meg abban, hogy milyen
célbol és milyen intenzitdssal hasznaljadk a mobiltelefonokat. A 6. évfolyamosok esetében
példaul a jatékok, videonézés és az egyszerlibb kommunikdcios formak (pl. csalddtagokkal
vald kapcsolattartds) voltak domindnsak. A 7. évfolyamos tanulok korében mar egyre
nagyobb szerepet kaphatnak a ko6zosségi meédia platformok, csoportos lizenetvaltasok,

valamint az iskolai és szabadidds tevékenységekhez kapcsolodd mobilhasznalat. A 8.
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évfolyamosok mar kozelebb allnak a kozépiskolai élethez, igy 6k masképp hasznaljak a
mobiltelefonokat, példaul tanulasi célokra vagy 6nallobb tartalomfogyasztasra.

A mobiltelefon tartasanak szokasai a valaszadok korében

Hogyan tartod a mobllodat?
102 vilasz

@ Kirhen
® Oiben

& phavks
LLEar Lay)

3. abra: Mobiltelefon tartas megoszlésa (sajat szerk.)

A kutatasom egyik fontos szempontja volt annak vizsgalata, hogy a fiatalok milyen moédon
tartjak a mobiltelefonjukat hasznalat kzben. Az eredmények alapjan a valaszadok tulnyomo
tobbsége, 85,3%-a kézben tartja a késziiléket, mig az asztalon torténd elhelyezés csupan
14,7%-o0s aranyban fordul eld. Az ,,6lben” valo tartasra nem érkezett kiilon adat, ami arra

utalhat, hogy ez a tartdsi mod kevésbé jellemzd a megkérdezett korosztalyban.

A kézben tartas dominancidja
A kézben tartds kiemelked6en magas aranya Osszefiiggésben allhat azzal, hogy a fiatalok

els@sorban aktiv modon hasznaljak a mobiltelefonjaikat, példaul:

o  Koz0sségi média bongészése, csetelés vagy egyeb interaktiv tevékenységek
sordn, amikor folyamatos kézmozdulatokra van sziikség.

e Jatékok és alkalmazdsok hasznéalata kozben, amelyek érintéképernyds vezérlést
igényelnek.

e Rovid videok és egyéb multimédids tartalmak fogyasztasa, amikor a késziiléket

folyamatosan kézben kell tartani a kényelmes nézés érdekében.

A kézben tartés talsulya arra is utalhat, hogy a fiatalok ritkan helyezik le a mobiltelefonjukat,
ami hozzéjarulhat a folyamatos elérhetdség ¢€s a gyors reakciokészség iranti igényhez. Ezzel
Osszefiiggésben allhat a mobilfiiggéség kialakulasa is, hiszen az allandé kézben tartds miatt
csokkenhet a késziilék nélkiili id6szakok hossza, ami pszicholdgiai és egészségligyi

hatasokkal jarhat.
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Az asztalon tartds alacsony aranya
Az eredmények alapjan az asztalon valo elhelyezés csak 14,7%-ban fordul eld, ami azt
mutatja, hogy a fiatalok kevésbé hajlamosak a késziiléket letenni és csak alkalmanként

rapillantani. Az asztalon tartas jellemzdbb lehet azokra, akik:

e passziv tartalomfogyasztasra hasznaljak a telefont (példaul videok nézése kdzben).

e az eszkodzt inkabb kommunikacios vagy tanulmanyi célokra alkalmazzak, és nem
igényelnek folyamatos interakciot.
e tudatosan probalnak tavolsagot tartani a telefonjuktol, példaul tanulas vagy egyéb

tevékenységek soran.

Ez az alacsony ardny arra utalhat, hogy a didkok kevésbé gyakoroljak azokat a szokasokat,
amelyek segithetnék a digitalis eszkdzhasznalat kontrollalasat, példaul azt, hogy a telefon ne

legyen allandodan elérhetd kozelségben.

Lehetséges egészseégiigyi hatdsok

A telefon kézben tartdsanak magas ardnya hosszu tavon fizikai kovetkezményekkel is jarhat,

kiilonosen:

o Kéz és csuklo terhelése: A folyamatos kézben tartas novelheti a kéz és a csukld
izlileteinek terhelését, ami hosszabb tavon fajdalmat vagy kényelmetlenséget

okozhat.
e Nyaki és gerincproblémak: Ha a késziiléket kézben tartva lefelé néznek ra, az
elérehajtott fejtartds megterhelheti a nyakat és a gerincet.
e [Latasi problémak: A kozeli fokuszalas ¢és a folyamatos képernyOhasznalat
szemfaradtsagot, homalyos latast és egyéb vizualis problémakat okozhat.
Az asztalon val6 elhelyezés elonyosebb lehet ezek elkeriilésére, mivel csokkenti a kéz és a

csukl6 terhelését, valamint segithet a jobb testtartds fenntartasaban.

A kutatds alapjan egyértelmiien megéllapithato, hogy a valaszadok dontd tobbsége (85,3%)
kézben tartja a telefonjat, ami az aktiv és folyamatos eszk6zhasznalatot tiikkrozi. Az asztalon
vald elhelyezés sokkal ritkabb (14,7%), ami arra utal, hogy a fiatalok kevésbé hajlamosak
arra, hogy tudatosan sziinetet tartsanak a mobiltelefon hasznalataban. Ez a szok4s nemcsak a

telefonhasznélati mintazatokra, hanem az egészségre is hatassal lehet, hiszen a kézben tartott
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késziilék folyamatos jelenléte hozzdjarulhat a digitalis fliggdséghez, valamint fizikai és
ergondémiai problémak kialakulasahoz. Eppen ezért érdemes lenne tudatosabb
telefonhaszndlati stratégidk bevezetése, példaul a telefon idonkénti lehelyezése vagy egyéb
eszkozok (példaul allvanyok, tdmasztékok) hasznalata a terhelés csokkentése érdekében.

A testtartas és a mobiltelefon hasznalat dsszefiiggései valaszadok korében

Szoltal-e gérnyedni mobilozas kizben?

102 wilasz

-] lgen
il Hem

4. Abra: Testtartas és mobilhasznélat (sajat szerk.)

A kutatds eredményei alapjan a valaszadok jelentds tobbsége, 67,6%-a elismerte, hogy
gornyedve hasznalja a mobiltelefonjat, mig csupan 32,4% nyilatkozott igy, hogy nem szokott
gornyedni a késziilék hasznalata kozben. Ez az adat jol mutatja, hogy a fiatalok kérében a
helytelen testtartds szorosan Osszefiigg a digitalis eszkozok fokozott hasznalataval, és hossza

tavon komoly egészségiigyi problémakhoz vezethet.

A gornyedt testtartds okai mobilozas kozben:

A kutatasi eredmények alapjan a mobiltelefon-hasznédlat kozbeni gdrnyedés rendkiviil

elterjedt szokas a fiatalok korében. Ennek tobb oka is lehet:

1. A képerny6 elhelyezkedése
A legtobben kézben tartjdk a telefonjukat (ahogyan azt egy korabbi kérdés adatai is
mutattdk), és a képerny6t jellemzden szemmagassdg alatt tartjdk. Emiatt a
felhasznalok elérehajtjak a fejiiket, gornyednek, hogy jobban lassék a kijelzot.

2. Hosszl id6tartama hasznalat
A fiatalok egyre hosszabb 1d6t toltenek mobiltelefonjaikkal, akar tobb 6ran keresztiil
is egyhuzamban. A folyamatos eldrehajlas ¢és gérnyedés egyre jobban rogziilhet a
testtartasban, és szinte természetessé valik.

3. Kényelmi szempontok
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Sok esetben a gornyedt testtartds egyfajta ,kényelmes” poziciova valik a fiatalok
szamara, hiszen a mobiltelefon kis méretii és konnyli eszkoz, amelyet altalaban lazan
tartanak az Oliikkben vagy mellkasukhoz kozel. Azonban ez a ,kényelem” hosszl

tavon karos lehet.
A gornyedt testtartas egészségiigyi hatasai

A gornyedt testtartas sulyos kovetkezményekkel jarhat, kiilondsen akkor, ha rendszeresen
¢és hosszu tavon fennall. Az aldbbi problémak kialakuldsanak kockazata no:
1. Gerincferdiilés és hatfajdalom
A hosszu tava helytelen testtartds hatasara a gerinc also és felsé szakasza is tulzott
terhelésnek van kitéve, ami gorbe hat, derékfajdalom és rossz testtartas kialakulasahoz
vezethet.
2. Légzési és keringési problémak
A gornyedt testhelyzet nyomast gyakorolhat a mellkasra, csokkentve a tiid6 kapacitasat és
megnehezitve a mély 1égzést. Ez hosszi tavon faradékonysaghoz, oxigénhidnyhoz és
csokkent koncentracidhoz vezethet.

3. Fejfajas és szemproblémak

A fej elorehajlitasa és a lefelé nézés a szemizmokat is fokozottan megterheli,

ami faradtsaghoz, homalyos latashoz és rendszeres fejfajashoz vezethet.
A helyes testartas fontossdaga

A kutatds eredményei azt mutatjak, hogy a fiatalok kétharmada nem figyel oda a megfeleld
testtartasra mobilozas kozben, ezért kiilonésen fontos lenne a tudatosabb eszkozhasznalat
eldsegitése. Az alabbi mddszerek segithetnek a helyes testtartas kialakitasaban és a problémak
megeldzésében:
1. A képernyd szemmagassagba emelése

Ha a telefont nem 6lben vagy mellkas el6tt, hanem szemmagassagban tartjak (példaul

konyokkel megtamasztva vagy egy allvany segitségével), akkor csokkenthetd a nyak

¢s a hat terhelése.

2. Rendszeres testhelyzet-valtoztatas €s sziinetek beiktatasa
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Fontos, hogy a hosszl ideig tartd6 mobilhasznalat kozben idénként nyujtozkodjanak,
mozgassak at a nyakukat és hatukat. Minden 20-30 perc mobilhasznalat utan ajanlott
egy rovid sziinetet tartani, hogy elkeriiljék a tartds rossz testtartds kialakulasat.

3. Tudatos testtartas-kontroll
Ha a fiatalok tudatosan figyelnek arra, hogy egyenesen tartsak a hatukat és ne

gornyedjenek, az hosszu tavon segithet csokkenteni a negativ hatadsokat.

4. Alternativ eszk6zok hasznalata

Az éllvanyok, tablettartok ¢és egyéb segédeszkdzok segithetnek a helyes testtartds

fenntartdsaban, kiilondsen tanulas vagy hosszabb videdénézés kozben.

A kutatas eredményei egyértelmiien azt mutatjak, hogy a valaszaddk tobbsége (67,6%)
gornyedve hasznalja a mobiltelefonjat, ami hosszii tavon negativ egészségligyi
kovetkezményekkel jarhat. Ez az adat ravilagit arra, hogy a fiatalok korében nagy sziikség
lenne a helyes testtartasra vald tudatosabb odafigyelésre, valamint a mobilhasznalati

szokasok megvaltoztatasara.

A tudatos testtartas-kontroll, a képernyé szemmagassagba emelése és a rendszeres mozgas
segithet a hat- és nyakproblémak megelézésében, valamint hozzdjarulhat az egészségesebb
digitalis életmod kialakitdsdhoz.

A sajat mobiltelefon birtoklasanak aranya a valaszadok korében

Van-e sajat mobiltelefonod?

102 vélasz

@ Igen
@ Nem

5. dbra: Sajat mobiltelefonnal rendelkezok aranya (sajat szerk.)

A kutatdsom soran feltett kérdésre, miszerint ,,Van-e sajat mobiltelefonod?”, a valaszaddk
megdobbentden magas aranyban, 93,1%-ban igennel valaszoltak, mig mindossze 6,9%

nyilatkozott ugy, hogy nem rendelkezik sajat késziilékkel. Ez az arany kiilondsen figyelemre
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mélto, tekintettel arra, hogy a kérdéiv a 10 és 16 év kozotti korosztaly mobilhasznalati
szokasait vizsgalta.

A magas mobiltelefon-birtokldsi arany jelent0sége: ez az adat Onmagaban is fontos
tarsadalmi jelenségre vilagit ra:

A mobiltelefon ma mar szinte alapeszkozzé valt a fiatalok életében, nem csupan
kommunikécios célbdl, hanem tanulédsra, szorakozésra, kozdsségi kapcsolatok fenntartasara is
hasznaljak. A 93,1%-0s ardny azt mutatja, hogy a mobiltelefonok elterjedtsége ebben az
¢letkorban szinte teljes korii, ami azt is jelenti, hogy a gyerekek és kamaszok napi szinten
érintkeznek a digitalis technologiaval, sok esetben sziil6i kontroll nélkiil. A mobiltelefon ma
mar nem csak technikai eszkdz, hanem identitdsformalé és szocialis szerepet betoltd médium

a fiatalok korében.

Tarsadalmi és sziiloi elvarasok

A sajat mobiltelefon birtokldsa gyakran a fiiggetlenség és a szocidlis beilleszkedés
szimboluma a gyermekek szamara. A kortars kapcsolatokban is egyre nagyobb szerepet kap
az, hogy ki milyen telefont hasznal, elérhetd-e a kdzosségi platformokon, részt vesz-e az
online életben. A sziilok részérdl pedig sok esetben a biztonsag (példaul: elérhetdség, GPS) az

elsddleges indok, amiért gyermekiiknek sajat telefont vasarolnak.

A maradék 6,9% — eltérd szokasok vagy sziiléi dontések?
Azok a valaszadok, akik nem rendelkeznek sajat késziilékkel, tobbféle okbdl lehetnek ebben

a helyzetben:

1. Fiatalabb ¢letkor: a kutatdsban szereplé 10 év koriili gyermekek kozott még
el6fordulhat, hogy a sziilok nem tartjak indokoltnak az 6nall6 késziiléket.

2. Sziilé1 szabalyozas: vannak olyan sziilok, akik tudatosan késleltetik a mobiltelefon
birtoklasat, hogy megdvjak gyermekiiket a til korai digitalis fliggdségtol.

3. Anyagi megfontolasok: az is elképzelhetd, hogy egyes csaladokban anyagi okokbol

nem megoldhato a sajat mobiltelefon biztositasa minden gyermek szamara.

A kutatds eredményei egyértelmiien mutatjak, hogy a mobiltelefon mara szinte minden fiatal
¢letének szerves részévé valt: a valaszadok 93,1%-a rendelkezik sajat késziilékkel. Ez az
arany ravilagit arra, hogy a digitalis eszk6zokhoz vald hozzaférés mar gyerekkorban is

altalanossa valt, igy a mobiltelefon-hasznalat egészségiigyi, mentalis és szocialis hatasait mar
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ezen a szinten is komolyan kell venni. Ezek az adatok megalapozzak a késdbbi
kovetkeztetéseket €s javaslatokat a tudatosabb mobilhasznalat kialakitasdhoz, valamint
felhivjak a figyelmet arra, hogy a digitdlis nevelésnek és a megfeleld sziiléi kontrollnak
kiemelt szerepe van a fiatalok eszkdzhasznélati szokdsainak formalasaban.

A sziiloi kontroll szerepe a mobiltelefon-hasznalatban
Ha van: szileid korlatozzak-e a haszndlatat?

96 valasz
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6. abra: Sziildi korlatozas a mobilhasznalatban (sajat szerk.)

A kutatas egyik kulcskérdése arra iranyult, hogy a fiatalok esetében milyen mértékben
érvényesiil a sziil6i korlatozas a mobiltelefon-hasznalat soran. A valaszok megoszlasa érdekes

¢és egyben beszédes képet mutat:

1. 24% valaszolta azt, hogy a sziilei nem korlatozzak egyaltalan a hasznalatot,
2. 19,8% gy nyilatkozott, hogy valamilyen mértékben korlatozva van,

3. mig 3,1% esetében a sziil6i kontroll nagyon erds, kifejezett.

Ez Osszesen azt jelenti, hogy a valaszadok kozel fele (kb. 47%) nem, vagy csak alig van
korlatozva mobilhasznalatban, mig csak egy sziik csoport esetében tapasztalhatd tudatos,
erdteljes sziildi szabalyozas.

A sziil6i korlatozadsok jelentosége

A mobiltelefon hasznalata soran alkalmazott sziiléi korlatok nemcsak a képerny6idd
szabalyozasaban jatszanak szerepet, hanem abban is, hogy a gyermekek milyen tartalmakhoz
férhetnek hozza, hogyan viselkednek online, és milyen szokasok alakulnak ki benniik hossza

tdvon. Az alacsony aranyu sziil6i kontroll arra utalhat, hogy:

1. Sok sziild nem koveti nyomon aktivan gyermeke telefonhasznalatat, ami azt a
tévhitet erdsitheti a fiatalokban, hogy barmit, barmikor és barhogyan lehet

hasznalni.
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2. A szllék egy része talan nem ismeri kelloképpen azokat a digitalis lehetdségeket,
amellyel korlatozhatnak vagy kdvethetnék gyermekiik eszkdzhasznalatat.
3. Elképzelhetd, hogy egyes csalddokban a bizalom elvén alapul a haszndlat, és a
sziilok nem érzik sziikségesnek a korlatozast — ez azonban nagy feleldsséget helyez
a gyermekek vallara.
A nagyon szigoru sziildi korlatozas (3,1%) jelentés azoknal, akik azt jelezték, hogy nagyon
er6sen korlatozva vannak, vélhetden olyan szabalyok vannak érvényben, mint:

v" csak bizonyos idszakokban lehet telefonozni (pl. iskola utan, lefekvés el6tt tilos),
v’ szigort képernydid6é-korlat beallitasa,

v’ sziil6k altal ellendrzott applikaciok, tartalomsziirés,

v

rendszeres beszélgetés az online viselkedésrol, kockazatokrol

Bar ez a csoport nagyon kicsi, mégis azt mutatja, hogy van jelenléte a tudatos digitalis
nevelésnek, ami hosszi tdvon kifejezetten pozitiv hatdssal lehet a gyermek testi-lelki
fejlodésére, szokasaira.

A teljes sziiléi kontroll hidnya (24%) — veszélyek és kovetkezmények az, hogy minden
negyedik gyermek mindenféle korlatozas nélkiill hasznalhatja sajat mobiljat, kiillondsen
aggaszto jelenség. Ez a gyakorlat:

v' noveli a tulzott képernydidé kialakulasanak esélyét,
v' hozzajarulhat a mobilfiiggdség, figyelemzavar, alvasproblémak megjelenéséhez,

v’ fokozza a vesz€lyt, hogy a gyermekek karos vagy nem nekik valé tartalommal
talalkozzanak,
v’ gyengitheti az egészséges hatarok kialakulasat a digitalis vilagban valo

jelenlét kapcsan.

A kutatas alapjan megallapithatd, hogy a sziiléi korlatozasok jelenléte nem altalanos, sét, a
valaszadok tobbsége vagy teljesen szabadon, vagy csak részben korlatozva hasznalhatja
mobiltelefonjat. A tudatos, kovetkezetes sziildi kontroll ritka, pedig fontos lenne a fiatalok

digitalis egyensulyanak fenntartasahoz.

Ezek az eredmények ramutatnak arra, hogy a sziil6k digitalis nevelésben betdltott szerepének
erdsitése elengedhetetlen, kiilondsen egy olyan korban, ahol a mobiltelefonok nemcsak

szorakozasi, hanem szocialis és tanulasi eszk6zzé is valtak. A kutatas azon valaszadodinak
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korében, akik nem rendelkeznek sajat mobiltelefonnal, a legtobben sziileik késziilékét
hasznaljak (56,7%), mig a tobbiek elsdsorban barataik telefonjat veszik igénybe (43,3%). Ez
azt mutatja, hogy bar nincs sajat eszkoziik, a mobiltelefonhoz vald hozzaférés igy is
biztositott szamukra — leggyakrabban a kdzvetlen kornyezetiikon keresztiil. Ez a gyakorlat
ugyan csOkkentheti a tulzott hasznalatot, de a kontroll mértéke eltérd lehet, kiilonosen, ha
baratok eszkozérdl van szo.

A napi mobiltelefon-hasznalat idétartama a valaszadok korében

Az allalad hasznall késziléket hany orat hasznaled egy nap?

101 vilass

1-2 dra 42 (41,65
34 38 (37 ,6%)
5-8 4ra

14 (13.9%)

B+ vagy akar 1obb dra

i} ] 20 20 40

7. abra: Késziilékhasznalat naponta-valaszadok korében (sajat szerk.)

A kérdoiv egyik kulcskérdése arra irdnyult, hogy a fiatalok atlagosan mennyi 1d6t toltenek
mobiltelefon-hasznélattal egy nap. A valaszok megoszlasa alapjan jol lathat6, hogy a
telefonhasznalat a 12—16 évesek életének szerves részévé valt, és sokaknal napi szinten tobb
orat is igénybe vesz.

Az eredmények az alabbiak szerint alakultak:

v' 1-2 6ra: a valaszadok 41,6%-a

v' 3-4 6ra: 37,6%

v’ 5-6 6ra: 21,8%

v’ 8 dra vagy tobb: 14%
Ertelmezés és kovetkeztetések
A legtobben, azaz kozel 80% (41,6% + 37,6%) 1-4 orat toltenek el naponta a késziilékiikkel,
ami még aranylag mérsékeltnek mondhatd, bar rendszeres haszndlatra utal. Ugyanakkor
minden 6todik valaszadd (21,8%) mar napi 5-6 orat haszndlja a mobiljat, ami mar a

tulhasznalat iranyaba mutathat, kiilondsen ebben a korosztalyban.
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A legaggasztobb adat, hogy a valaszadok 14%-a napi 8 6randl is tobbet tolt telefonozassal,

ami szinte egy teljes iskolai napnak felel meg. Ez az iddmennyiség mar egyértelmiien utalhat

digitalis talterheltségre, fiiggdségre, és komolyabb egészségligyi €s pszichés problémak

kockazatat is hordozza, példaul:

i

szemfaradtsag, fejfajas,
nyak- és hatfajdalmak a rossz testtartas miatt,
alvasmindség romldsa (foként, ha este is hasznaljak),

koncentraciozavar, figyelemcsokkenés.

Tarsadalmi és életkori tényezok szerepe

A hasznalati id6 mennyisége nagyban Gsszefiigghet:

v’ az életkorral — az id@sebb korosztily (13—16 évesek) jellemzden tobb id6t tolt el a

telefonon, kiilondsen a kozosségi média, tanulas vagy jatékok miatt,
a sziil6i korlatozas jelenlétével vagy hidnydval — korabbi kérdések alapjan jol lathato,
hogy ahol nincs szabalyozas, ott hosszabb lehet a napi hasznélat,

a sajat késziilék birtoklasaval — akinek van sajat telefonja, az jellemzden szabadabban
¢s gyakrabban hasznalja is azt.

A kutatas eredményei egyértelmiien mutatjak, hogy a 12—16 évesek korében a napi
tobboras mobilhasznalat mar altalanosnak tekinthetd. A megkérdezettek jelentds része
tobb mint 3 orat tolt naponta a késziilékével, és nem elhanyagolhat6 azok ardnya sem,
akiknél ez az id6 meghaladja a napi 68 orat. Mindez komoly figyelmezteto jel lehet a
sziilok, pedagogusok ¢€s a fiatalok szamara is, hogy sziikség van tudatosabb digitalis
szokésok kialakitasara, valamint prevencios 1épésekre az egészségmegdrzés érdekében.

A mobiltelefon-hasznalat leggyakoribb idészakai

Mikor hasznalod a leggyakrabban a mobilodat? { reggel, napkdzben, estea )
160 valasr

Teggel
napkizben

Ietekonis sl 61 163%)

i ki1 L] G0
8. dbra: Napszakok és mobilhasznalat (sajat szerk.)

A0
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A kutatasban szerepld kérdések kozott kiemelt szerepet kapott az is, hogy a fiatalok a nap
mely szakaszaban hasznéljak leggyakrabban a mobiltelefonjukat. Ez kiilondsen fontos
szempont az egészségi hatasok vizsgalatdnal, hiszen a mobilhasznalat iddzitése
befolyéasolhatja az alvasmindséget, koncentraciot €s a napi ritmust. A valaszok megoszlasa a
kovetkezOképpen alakult:

1. Reggel: 23%

2. Napkdzben: 57%

3. Lefekvés elott: 63%

Elemzés és kovetkeztetések

Az adatok alapjan a valaszadok tobbsége napkozben és lefekvés eldtt hasznalja a
leggyakrabban mobiltelefonjat. Erdekes, hogy a napkdzbeni hasznalat (57%) és az esti,
lefekvés el6tti hasznalat (63%) egymashoz kozeli aranyban jelenik meg, ami arra utal, hogy a

telefonhasznalat szinte folyamatosan jelen van a nap soran, de kiilondsen erds lefekvés elott.

Ez ut6bbi adat — a lefekvés el6tti 63%-os arany — kifejezetten aggasztonak tekinthetd, hiszen:

a képernyd 4altal kibocsatott kék fény zavarhatja az elalvast, csokkentheti a

melatonintermelést,

1. Kkésleltetheti az elalvast és ronthatja az alvds mindségét, ami hosszii tavon

faradtsaghoz, figyelemzavarhoz és teljesitménycsokkenéshez vezethet,

2. gyakran a kozOsségi média, videdk vagy jatékok miatt torténik, amelyek

mentalisan stimulalnak, igy nehezebb elcsendesiteni az elmét elalvas elott.

A napkdzbeni magas hasznalati arany (57%) szintén arra utal, hogy a telefon szinte allando
tars a tanulds, szabadidd ¢és tarsas érintkezés sordn is. Ez a figyelem megoszlasat

okozhatja, kiilonosen akkor, ha iskolai id6 alatt vagy tanulds kdzben torténik.

A reggeli hasznalat (23%) alacsonyabb, de nem elhanyagolhato. Elképzelhetd, hogy sok fiatal
mar ¢ébredés utan azonnal a telefonjdhoz nyul, ami mar egy kialakult szokasra, s6t fliggdségi
mintdzatra is utalhat. Ezzel a nappali mobilhasznalat gyakorlatilag az ébredéstdl az elalvésig

tart.
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Kovetkeztetés: a kutatds ezen része vildgosan megmutatja, hogy a 12-16 éves fiatalok
leggyakrabban lefekvés eldtt €s napkdzben hasznaljadk a mobiltelefonjukat. Ez az idébeli
eloszlas tobb szempontbol is fontos: hatadssal van az alvasra, a napi ritmusra, valamint a
mentalis és fizikai egészségre is. A lefekvés eldtti magas arany kiilondsen fontos prevencios
szempontbol, hiszen az esti mobilozas kdzvetleniil hozzajarulhat az alvaszavarok és faradtsag
kialakulasdhoz, ami kozvetetten az iskolai teljesitményre és a kozérzetre is negativ hatassal
lehet. Ennek alapjan célszerli lenne a fiatalokat és sziileiket is tdjékoztatni a tudatosabb esti
mobilhasznélat fontossagarol.

A mobiltelefon-hasznalat leggyakoribb teriiletei a fiatalok korében

Milyen irveakenysegekns hassnaljak legoyaekrabbin & fiatalok ae okostelefone?

Walrszaddk sgdma ibecslk|

9. abra :Mobiltelefon-hasznalat célja a fiatalok korében (sajat szerk.)
Az Osszegyljtott 102 valasz alapjan vilagosan kirajzolodik, hogy a fiatalok szémara a

mobiltelefon nemcsak egy kommunikaciés eszkdéz, hanem szinte minden digitalis
tevékenységiik kdzponti platformja. A valaszok tematikus elemzése soran harom
kiemelkedden gyakori hasznalati cél rajzolodik ki: kozosségi média, jaték, valamint tanulés.
Ezek mellett természetesen szamos egyéb tevékenység is megjelenik, de ezek stlya mar
kisebb.

1. Kozosségi média

A legtobb vélasz a kozosségi média kiilonféle formdira utal. A didkok rendszeresen
hasznaljak az olyan platformokat, mint az Instagram, TikTok, Snapchat, Facebook vagy
Messenger, és ezek a valaszok gyakran kombindlodnak mas tevékenységekkel is (pl. jaték,
tanulas). A kozosségi média funkcidja tobbféle: egyrészt a kapcsolattartas baratokkal és
csaldddal (iizenetkiildés, hivasok, képek kiildése), masrészt szorakozéas és kikapcsolodas
(videdk nézése, mémek, rovid tartalmak fogyasztisa), valamint inspiracid (pl. Pinterest,
edzéstervek, hobbik.

2. Jaték
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A valaszadok jelentOs része emlitette, hogy telefonjat rendszeresen hasznalja jatékra. Ez lehet
rovid idejli 1d6toltés, de sokakndl a jaték szorosan Osszefonddik mas tevekenységekkel,
példaul tanulas vagy beszélgetés kozben torténik. A jaték tehat nemcsak szorakozés, hanem
sok esetben egyfajta tarsasagi élmény is, kiilondsen, ha online baratokkal jatszanak egyfitt.
3. Tanulas
Talan meglepd, de a tanulds is az egyik leggyakoribb tevékenységként jelenik meg.
Tobben haszndljdk a mobiltelefonjukat oktatasi célokra, példaul online kurzusok
kovetésére,
nyelvtanulasra (Duolingo), iskolai rendszer elérésére (pl. Kréta), vagy egyszeriien arra, hogy
valaminek ,utdnanézzenek” az interneten. Emellett a YouTube is gyakran megjelenik,
nemcsak szorakoztatd, hanem oktatovideok nézése kapcsan is.
4. Egyéb tevékenységek
Bar ritkdbban, de szintén eléforduld valaszok kozott szerepelt:

v’ Zenehallgatas (Spotify, YouTube),
Videonézés (YouTube, Twitch),
Képek készitése és szerkesztése,

Telefonalas, tizenetkiildés,

Egészséggel kapcsolatos tevékenységek (pl. kaloriaszdmlalas, edzéstervezés),

N NN

Szoérakozas altaldnossagban (filmnézés, mémek, Pinterest bongészése stb.)

Hény orat alszanak a tanulok egy éjszaka?

Hany arat alszol egy éjszaka?

102 valasz

® 56
® 75
9-10
@ i11-12
@124
. kevesebb, mimt 5 dra
@ 3-2dm
@678
@ oo

10. abra: Alvasid6 megoszlasa a valaszadok korében (sajat szerk.)

Az alvas id6tartama kiemelten fontos tényez0 a fiatalok ¢életében, hiszen kozvetlen hatéssal

van a tanulményi teljesitményiikre, koncentracidjukra, érzelmi stabilitasukra és altalanos
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jollétiikre. A kérddives kutatds soran arra kerestem a valaszt, hogy a megkérdezett tanuldok

naponta hany orat alszanak atlagosan.

A vaélaszok alapjan a legtobben, a résztvevok 52%-a, azt jelolte meg, hogy 7-8 orat alszik
¢jszakanként. Ez az érték az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) és mas alvaskutatassal
foglalkoz6 szakmai szervezetek altal javasolt minimum érték als6 hataranak felel meg. A 7-8
oOrés alvas altalaban elegendd lehet a szervezet szamara, azonban szamos tanulmany szerint a
serdiilékorban még ennél tobb, idedlisan 9-10 o6ra alvds lenne sziikséges a testi-lelki

regeneracidhoz, valamint az optimalis tanulési és kognitiv funkciok fenntartasahoz.

A megkérdezettek 28,4%-a a 9-10 oras alvasiddt jeldlte meg, ami Orvendetes arany, €s azt
mutatja, hogy tobb mint egynegyediik megfelel6 mennyiségli alvashoz jut. Ez az alvasidd
tekinthetd a legidedlisabbnak ebben az életkorban, hiszen eldsegiti a tanulds sordn elsajatitott

informaciok feldolgozasat, valamint hozzajarul az érzelmi egyensuly fenntartasdhoz is.

Ezzel szemben azonban aggasztd, hogy a valaszaddk 13,7%-a csupan 5-6 orat alszik
¢jszakanként, ami jelentdsen kevesebb a sziikségesnél. Ezen kiviil voltak valaszadok, akik
még ennél is kevesebb, 2-3 Oras, illetve kevesebb mint 5 oras alvasidordl szamoltak be.
Habar ezek a sz€lsOséges esetek csak kis aranyban jelentek meg a valaszok kozott, mégis
fontos figyelmeztetd jelként értelmezhetdk. Az ilyen mértékben csokkent alvasidé mar rovid
tavon is kimertiltséget, ingerlékenységet és csokkent teljesitményt eredményezhet, hossza
tavon pedig komoly egészségligyi problémakhoz is vezethet. Néhany valaszban az is
megjelent, hogy az alvasidé nem minden esetben allando, vagyis vannak, akik az egyik
napon 6 Orat alszanak, mig maskor akar 8-at is. Ez a fajta rendszertelenség szintén kihathat a
napi ritmusra és a tanulasi teljesitményre. Osszességében tehat elmondhatd, hogy a tanulok
tobbsége (kozel 80%-a) legalabb 7 orat alszik éjszakanként, azonban a kivénatos, 9 orat
meghalad6 alvasmennyiség még mindig nem szamit altalanosnak. Kiemelten fontos lenne,
hogy a tanulok — sziildi és pedagdgusi tamogatassal — tudatosabban kezeljék napi
idébeosztasukat, és elegendd id6t szanjanak a pihenésre, kiilonosen a megnovekedett
képerny61dd és digitalis eszkozhasznalat tiikrében, amely egyre inkabb hatassal van az alvasi

szokasokra is.

Szemiivegviselés a megkérdezett diakok korében
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Viselsz szemiiveget?
107 vélasz

@ lgen

@ nem

11. dabra: Szemiiveget visel6 diakok aranya a megkérdezettek korében (Sajat szerk.)
A digitalis eszkozhasznalat egyre jelentdsebb szerepet tolt be a fiatalok életében, ezért a
kutatas soran fontosnak tartottam rakérdezni arra is, hogy a valaszad6 tanulok koziil hanyan
viselnek szemiiveget. Ez a kérdés nem csupan egészségligyi szempontbol relevans, hanem az
eszkdzhasznalat és annak lehetséges negativ hatdsainak (példaul latadsromlds) vizsgélata

szempontjabol is fontos.

Az adatok alapjan a valaszadok 23,8%-a nyilatkozott Uigy, hogy szemiiveget visel, mig a
tobbség, azaz 76,2% nem hasznal sem szemiiveget, sem kontaktlencsét. Ez azt jelenti, hogy
kozel minden negyedik tanuldé mar valamilyen lataskorrekciora szorul, ami ebben a
korosztalyban mar figyelemre méltd aranyt képvisel. Az eredmény ugyanakkor 6sszhangban
all a nemzetkdzi és hazai tendencidkkal, amelyek szerint a fiatalok korében egyre gyakoribb
a latasromlds, kiilondsen a rovidlatds (myopia) kialakuldsa. Tobb kutatds is alatamasztja,
hogy a tulzott képernyOhasznalat — legyen sz6 szamitogéprol, tabletrél vagy
mobiltelefonrél —negativ hatassal lehet a szem egészségére. Az, hogy mar a serdiilok
negyede szemiiveget visel, utalhat arra, hogy a digitalis eszkdzok folyamatos hasznélata
hozzajarulhat a latasprobléméak megjelenéséhez. Ez kiilondsen akkor valik problémassa, ha a
képernyd elott eltoltott 1d6 nem parosul megfeleld pihendidokkel vagy szemkiméld

szokasokkal.

A szemiiveget nem visel6k magasabb aranya egyelOre azt mutatja, hogy a tobbség latasa még
nem szorul korrekcidra, azonban ez nem feltétleniil jelenti azt, hogy nincs szilikség megel6z6
intézkedésekre. Sokan példaul nem vesznek részt rendszeres szemészeti vizsgalatokon, igy
eléfordulhat, hogy latasromlasuk mar fennall, csak még nem diagnosztizaltdk. Emellett a
latasromlas sokszor fokozatosan torténik, és a fiatalok gyakran nem érzékelik azonnal a
problémat.
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A vizsgalat eredményei ravilagitanak arra, hogy a tanulok egészségi allapotanak — kiillondsen
latasuk — nyomon kovetése kiemelten fontos, kiilondsen az iskolai kornyezetben, ahol
naponta tobb orat toltenek tanuldssal, gyakran digitalis eszk6zok segitségével. A prevencio,
mint példdul a képernydidé korlatozasa, rendszeres szemészeti szlirések, illetve az
egészséges ¢letmodra nevelés — ideértve a mozgast, a szabadban toltott idot €s a szemkiméld

szokasokat — hosszl tavon segithet megeldzni a latasproblémak kialakulasat.

Osszességében elmondhatd, hogy bar jelenleg a valaszadok tobbsége nem haszndl
szemiiveget, a 23,8%-o0s arany figyelmeztetd jelként értelmezhetd. Ahogy né a képernyd
elétt toltott 1do, ugy valik egyre fontosabba, hogy a fiatalok és sziileik is tudatosabban

figyeljenek a szem egészségére, €s sziikség esetén idoben keressenek szakembert.

Sportolasi szokasok a valaszadé diakok korében

Sportobisl sfokdsok [osszesitett l:-!-rl"':_lﬂ-llu"ﬁ\.:

Weeraddk Lramn

12. abra: Sporttevékenység rendszeressége a tanulok korében (sajat szerk.)

A kutatas soran kivancsi voltam arra is, milyen szerepet tolt be a sport a fiatalok €letében. A
rendszeres testmozgds ugyanis nem csupan a testi egészség fenntartasa miatt lényeges, hanem a
mentalis jollét szempontjabol is kulcsszerepet jatszik, kiilondsen a diakévek alatt, amikor a

tanuldssal és digitalis eszkozhasznalattal toltott id6 gyakran a mozgas rovasara megy.

A vaélaszadok nagy tobbsége, kozel 80%-a jelezte, hogy sportol, tehat rendszeresen vagy
legalabb alkalmanként végez valamilyen fizikai tevékenységet. A fennmaradd kisebb rész,
kortlbeliil 20% azt vélaszolta, hogy nem sportol, vagy csak nagyon ritkdn mozog. Fontos
kiemelni, hogy a ,,nem sportolok™ koziil is tobben megjegyezték, hogy alkalmanként futnak,

vagy otthon mozognak, tehat az inaktivitas sem teljes.

A sportagakat tekintve a legnépszeriibb mozgasformak kozé tartozik:

44



e Roplabda — tobb mint egy tucat valaszadd emlitette, akik koziil tobben
rendszeresen jarnak edzésekre.

e Foci / futball — szintén sokan valasztottak, gyakran csapatban, edzésszertien tizik, de
tobben emlitették hobbiszinten is.

e Kézilabda — tobben is jelezték, hogy heti szinten, edzdi irdnyitassal vesznek részt

kézilabdaedzéseken.
e Kosarlabda — népszerii csapatsportként gyakori véalasz volt.

o Uszas és szinkronliszas — ezek a sportok féként azoknal jelentek meg,
akik versenyszertien is {izik a tevékenységet.

e Futds — a legegyszertibben végezhetdé mozgéasforma, amelyet tobben is 6nalldan,
edz6 nélkiil tiznek.

e Harcmiivészetek — példaul aikido, kung fu, judo, kickbox, MMA — ezek foéként azoknal
jelentek meg, akik célzottan kiizdésportokkal foglalkoznak.

e Edzbétermi mozgasformak — tobben jarnak személyi edz6hoz, vagy végeznek stlyzos
edzéseket, crossfitet, illetve street workoutot.

e Specidlis sportdgak — egyes valaszadok falmészassal, miiugrassal, lovaglassal,

kajakozéssal vagy miikorcsolyaval foglalkoznak, s6t versenyszerlien is tizik ezeket.

Ezek alapjan megallapithatd, hogy a didkok korében a mozgéasnak sokszinii formaja van jelen.
A legtobben valamilyen csapatsportot valasztanak (példaul kézi-, kosar- vagy roplabda), ami
nemcsak a fizikai aktivitast segiti eld, hanem a kdzosségépitd szerepe is hangsulyos. Masok
az egyéni sportok irant érdeklddnek, mint példaul az uszés, futds vagy az edzdtermi
mozgasformak, amelyek nagyobb Onalldésagot igényelnek, de szintén hozzéjarulnak a fizikai

¢s mentalis kiegyensulyozottsaghoz.

Kiilondsen figyelemre méltd, hogy tobben is versenyszeriien sportolnak — példaul lovaglas,
szinkronuszas, vizilabda vagy milugras teriiletén —, ami nemcsak nagyfoku elkdtelezddést
igényel, de komoly id6- és energia-befektetést is jelent. Ezen tanuldk esetében a sport mar
nem csupan hobbi, hanem életforma, amelyhez az iskola és a tanulds Osszehangolésa is
nagyobb tudatossagot kivan. Osszességében a sportoldsi szokisok elemzése alapjan
kijelenthetd, hogy a valaszad6 tanulok tobbsége aktiv életmoddot folytat, és a testmozgas —

kiilondsen a csapatsportok és az egyéni, edzésszerli tevékenységek formajaban — szerves

45



részét képezi a mindennapjaiknak. Ez a tendencia pozitiv hatdssal lehet nemcsak fizikai,

hanem lelki egészségiikre is, és egyensulyt teremthet a digitalis eszkdzhasznalat mellett.

A telefonhasznalat hatasa a tanulasra és az egészségre a valaszadok korében

A telefon hatésa B tanulasra a vilasraddk srerint
100y

80 %

&0 §

Valaszadak aranya (%)

A

Seqgit Hatraltat Mindkatta / Naha segit, neha hatralttat

13. abra: A mobilhasznalat hatasa a didkok életmindségére €s tanulmanyi eredményeire (sajat szerk.)

A valaszok alapjan egyes didkok szdmara a telefon egy fontos segédeszkozként jelenik meg a
tanulds soran, kiillondsen az olyan alkalmazasok révén, mint a Google Fordito, a kiilonféle
oktatasi applikaciok, vagy a digitalis naplozasi rendszerek (pl. Kréta). Az oktatasi célu
telefonhaszndlat szdmos eldénnyel jarhat, mivel ezek az eszkdzok gyors hozzaférést
biztositanak a sziikséges informaciokhoz, segitve a tanulast és a tudas gyors megszerzését. A
didkok gyakran emlitik, hogy a telefon hasznéalata lehetévé teszi a hazi feladatok és
dolgozatok nyomon kovetését, igy segitve a tanulasi id0szakok hatékonyabb szervezését. A
telefonok nemcsak a tanulmanyi eldrehaladast segithetik, hanem az egészségre gyakorolt
pozitiv hatdsuk is megjelenhet, ha megfelel6 modon hasznaljak Oket. Példaul a kiilonbozd
wellness alkalmazéasok, mint a meditacids, stresszkezeld és alvassegitd appok, segithetnek a
didkoknak a mentalis jolét fenntartasdban, kiilonosen akkor, amikor a tanulds miatti nyomas
¢s stressz hatdsai jelentkeznek. A megfeleld alkalmazasok segithetnek a pihenés, a
stresszkezelés és a mentalis frissesség fenntartdsdban, amelyek mind kulcsfontossaguak a

tanulasi teljesitmény javitasaban.

Tovabba, a telefonokkal elérhetd kiilonbozd egészségligyi nyomonkdvetd eszkozok (példaul
a mozgas ¢€s €tkezési szokasok kovetése) hozzajarulhatnak a didkok fizikai egészségének

javitasahoz. A kiilonféle mozgésra 0sztonzo alkalmazasok vagy fitnesz kovetdk segithetik
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Oket abban, hogy aktiv életmodot folytassanak, ami nemcsak a fizikai allapotot javitja,

hanem pozitivan hat a mentalis egészségre is.

A telefonhasznalat hatranyai és az egészségre gyakorolt negativ hatasok a diakok kérében

Bar sok didk a telefon elonyeit emliti, a valaszok kozott szdmos olyan észrevétel is szerepel,
amelyek arra utalnak, hogy a telefonok haszndlata hatraltathatja a tanulasi folyamatot, és
hosszu tdvon negativan befolydsolhatja a mentalis és fizikai egészséget. A leggyakrabban
emlitett negativ tényezd az, hogy a telefonok elvonjak a figyelmet, kiilonosen a kozdsségi
média és szorakoztatd alkalmazasok, mint a TikTok és a Facebook. Az ezekkel valo céltalan
gorgetés sok 1dot rabol el, amelyet a didkok a tanulasra vagy mas hasznos tevékenységekre
fordithatnanak. Ez a figyelemelterelés csokkentheti a koncentracids képességet, és hosszu
tavon a tanulmanyi eredményeket is hatranyosan befolyasolhatja. A telefonok negativ hatasa
nemcsak mentalisan, hanem fizikailag is jelentkezhet. A tlzott képernydidd
kovetkezményeként a didkok szemfaradtsagrol, fejfajasrol, alvdszavarokrol és mas
egészségiigyi problémakrol szamoltak be. Az alland6 telefonhaszndlat gyakran megszakitja
az alvasi ciklust, mivel a kék fény, amit az eszkdzok kibocsatanak, zavarhatja a melatonin
termelést, ami sziikséges az alvés eldsegitéséhez. Ezzel parhuzamosan az egészségtelen
poziciokban vald telefonhasznalat, példdul a hosszu ideig tartdé gornyedés, fajdalmat és

fesziiltséget okozhat a nyak, a hat és a szem kornyékén.

Tobben is kiemelték, hogy a telefonhasznalat konnyen elvonhatja a figyelmet, és igy
prokrastinacidohoz vezethet, ami tovabb ndveli a tanuldssal kapcsolatos stresszt €s szorongast.
Az allando multitasking és a figyelem elosztdsa a telefonok haszndlatdval csokkentheti a
didkok képességét a mélyebb, koncentralt tanulasra, és a felhalmozodott stressz hosszl tavon
mentalis kimeriiltséghez vezethet. Ezen kiviil, a telefonok okozta szocidlis izolacio is egyre
nagyobb probléma, mivel sok didk hajlamos lehet arra, hogy a telefonon keresztiil potolja a
személyes kapcsolatokat. A digitalis kommunikacié viszont nem helyettesiti a személyes
interakciokat, amelyek kulcsfontossaguiak a szocidlis készségek fejlesztésében és a mentalis
egészség fenntartdsaban. A ko6zOsségi média tilzott hasznalata alacsony Onértékeléshez,
szorongashoz és depresszidhoz vezethet, kiillondsen akkor, amikor a didkok masok é€letének
idealizalt képeivel szembesiilnek, ami fokozhatja a szorongast és a tarsadalmi nyomast.

Kettds hatas és az egyéni tudatossag szerepe: a valaszok azt mutatjak, hogy a telefonhasznalat
egyértelmiien kettés hatdsu: amig egyesek szerint a telefon hasznos eszkdzként segithet a

tanulasban, mdasok szerint elvonja a figyelmet, és hatraltatja Oket a tanulasban. Az
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egészségiigyl és mentalis hatdsok szoros Osszefiiggésben allnak a telefon hasznalatanak
modjaval. A céltudatos, kontrollalt telefonhasznalat eldsegitheti a tanulast, mikozben a
megfeleld alkalmazédsok és egészségligyi eszkozok révén javithatja a mentalis és fizikai
jolétet. Azonban a telefon céltalan hasznédlata, amely tulzott id6toltéshez vezet,
figyelemeltereléshez és szorongashoz vezethet, szamos egészségiigyi problémat okozhat.

A didkok nyitottsaga a tudatosabb okostelefon-hasznalat irant
Szeretné| javaslatokat kapni, hogyan hasznald célszerlibben az okos telefonod?

102 valasz
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Aha Igen, Peraze Mem hiszam, & szlbai.. Nem szerainégk kapni igen sxaratnék
lgen szeratnek Ja igen lehet Mem kdszdngm Tanwlasra, kevasebbet nem mart...

14. abra: Nyitottsag és érdeklddés a mobilhasznalat irant a fiatalok korében (sajat
szerk.)
A kérdoiv egyik zar6d kérdése arra iranyult, hogy a didkok nyitottak lennének-e tanacsokra,
javaslatokra az okostelefon célszeriibb, tudatosabb hasznalataval kapcsolatban. A vélaszok
alapjan megallapithatd, hogy a megkérdezettek tobbsége igennel reagélt, azaz érdeklodést
mutatott azirant, hogy miként hasznalhatna eszkozét hatékonyabban a mindennapi életében.
Olyan valaszok érkeztek, mint példaul ,,igen szeretnék”, ,,aha”, ,persze”, ,igen lehet”,
amelyekbdl egyértelmilien kideriil, hogy nyitottak lennének akar oktatds, akar személyre
szabott tanacsok formajaban torténd irdnymutatdsra. Tobben konkrétan meg is emlitették,
hogy a telefonhasznalatuk jelenleg nem mindig hatékony, €s szivesen kapnanak tippeket
példaul a tanuldsra vald Osszpontositds javitdsara, vagy a figyelemelvono alkalmazéasok
kezelésére. Volt, aki ugy fogalmazott, hogy ,tanulasra, kevesebbet” hasznalnd inkdbb a

telefont, vagyis tisztdban van azzal, hogy a jelenlegi haszndlati szokasain lehetne javitani.

Ugyanakkor akadtak olyanok is, akik elutasitd valaszt adtak. Ezek a valaszok tobbnyire igy
hangzottak: ,,nem kdszondm”, ,,nem szeretnék kapni”, illetve egyes esetekben a valaszadok
nem fejtették ki az okot, vagy utaltak arra, hogy szerintiik nincs sziikségiik valtoztatasra. Volt

olyan megjegyzés is, amely a sziildi befolyasra utalt (,,nem hiszem, a sziilei...”), ami arra
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utalhat, hogy a vélaszad6 nem teljesen fiiggetlen a dontéshozatalban, vagy nem érzi sajat

felelosségének a kérdest.

Osszességében az eredmények alapjan kijelenthetd, hogy a tanulok tobbsége nyitott lenne
arra, hogy iranymutatast kapjon a tudatosabb okostelefon-hasznalatrdl. Ez kiilondsen fontos
lehet az oktatés, az idégazdalkodas, valamint a figyelem fokuszalasa szempontjabol. Egy erre
épilé prevencios vagy tajékoztatd program hasznos lehet az iskolai kornyezetben, amely
segitene abban, hogy a didkok jobban atlassak sajat digitalis szokdsaikat, és sziikség esetén

képesek legyenek azokon tudatosan véltoztatni.

IIL.2. A kérdodivem célja és tanulsagai
A kérddivem célja az volt, hogy feltarjam a fiatalok — elsOsorban kozépiskolas didkok —

okostelefon-hasznalati szokdsait, valamint azt, hogy milyen hatassal van a mindennapjaikra,
tanuldsukra és szabadidejiikre ez az eszkoz. A valaszadok nagy szama lehetové tette, hogy
atfogd képet kapjak arrdl, miként valik az okostelefon a fiatalok életének szerves részévé,

¢s hogyan alakul a kapcsolatuk ezzel a technolédgiai eszkozzel.

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a legtobben a kozdsségi média hasznalatara,
jatékra, videonézésre, zenehallgatasra és tanuldsra hasznaljdk a telefonjukat. A kozdsségi
média jelenléte kiemelkedd, hiszen szinte minden vélaszadd6 megemlitette legalabb egy
platform hasznalatat, mint példaul az Instagram, TikTok, Snapchat vagy YouTube. A tanulasi
célu felhasznalas is jelentds, azonban gyakran keveredik a szdérakozassal és a céltalan
gorgetéssel, ami miatt sok valaszado egyszerre érezte hasznosnak és hatraltatonak a telefon
jelenlétét. A valaszokbdl kideriilt az is, hogy a telefon nem csupan informacidszerzésre vagy
szorakozasra szolgdl, hanem tarsas kapcsolatok fenntartdsanak egyik f6 eszkoze is lett. A
baratokkal, csaladtagokkal vald kapcsolattartas nagy részben az lizenetkiildé alkalmazasokon
keresztiil torténik, ami megerdsiti azt a tendenciat, hogy a digitalis kommunikéci6 felvaltja a

személyes taladlkozasokat, vagy legalabbis kiegésziti azokat.

A sportoldsi szokdsokra irdnyuld kérdésbdl megtudhatd, hogy a didkok nagy része aktivan
sportol valamilyen formaban — legyen sz6 csapatsportokrél, mint a kézilabda vagy roplabda,
egyéni sportokrol, mint az uszés, futds, lovaglds, vagy akar edzOtermi €s harcmiivészeti
tevékenységekrdl. Ez arra utal, hogy bar az okostelefon jelenléte meghataroz6 a fiatalok

¢letében, nem feltétlentl jelenti a fizikai aktivitds hattérbe szorulasat.
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Egy masik lényeges kérdés arra iranyult, hogy a didkok miként érzékelik a telefon tanuldsra
gyakorolt hatdsat. A valaszok alapjan elmondhat6, hogy a vélemények megoszlanak: mig
sokan segitd eszkozként tekintenek ra (példaul szotarak, jegyzetek, oktatovidedk elérése
révén), masok szamara inkabb figyelemelvond tényez6t jelent, amely megneheziti a
koncentraciot és a hatékony tanuldst. Kiilonosen érdekes, hogy szdmos valaszban megjelent
az ,,is-1s” vagy a ,,né¢ha segit, néha hatraltat” tipusu értékelés, ami ramutat a digitalis eszk6zok

ambivalens szerepére a tanulds soran.

A kérdoiv végén feltett kérdés arra vonatkozott, hogy a didkok nyitottak lennének-e arra,
hogy tanacsokat kapjanak az okostelefon célszerlibb, tudatosabb hasznalatara. A valaszok
tulnyomo tobbsége azt mutatta, hogy igenis van igény a tudatosabb eszkdzhasznélatra, még
ha nem is mindenki ismeri be ennek sziikségességét. Tobben kifejezték, hogy érdekelné
Oket, hogyan tudndk jobban kihasznilni a telefon nyujtotta lehetdségeket tanulasra,

idémenedzsmentre vagy akar a szabadido hasznos eltoltésére.

Osszességében a kérddiv eredményei alatamasztjak, hogy az okostelefon ma méar nem csupan
egy kommunikécios eszkdz, hanem a fiatalok életének kozponti eleme, amely szdmos
elénnyel, de legaldbb ugyanannyi kihivéssal jar. A kérdoiv segitett ravilagitani arra, hogy
miként lehetne egyensulyt taldlni a hasznos és a karos felhasznaladsi formak kozott, és hogy

milyen irdanyba lenne érdemes elindulni a fiatalok digitalis tudatossaganak fejlesztésében.

Személy szerint gy gondolom, hogy az okostelefon egyszerre hasznos és veszélyes eszkoz.
Nem oOnmagaban a késziilék jelenti a problémat, hanem az, hogy hogyan és mennyit
hasznaljuk. Tudatos odafigyeléssel, mértékletességgel és megfelelé szokéasok kialakitasaval
az okostelefon nagyon is pozitiv szerepet tdlthet be a mindennapokban, kiilondsen a tanulés,
kapcsolattartas €s egészségmegdrzés teriiletén. Ugyanakkor, ha kontrollalatlanul, talzott
mértékben és rendszerteleniil hasznaljuk, az komoly negativ hatassal lehet a testi ¢és lelki
egészségiinkre egyarant. Ezért tartom fontosnak, hogy mar fiatal korban megkezdddjon a
digitalis tudatossdgra nevelés, és hogy a sziilok, pedagdégusok ¢és a fiatalok egyiitt
dolgozzanak azon, hogy az okostelefon ne akadaly, hanem értékes segitség legyen az

¢életiikben.

IIL.3. A kérdoiv szerepe és jelentosége a dolgozatomban

Szamomra a kérd6iv nem csupan egy kutatasi eszk6z volt a szakdolgozat irdsa soran, hanem

egy olyan lehetdség, amelyen keresztiil valodi, hiteles képet kaphattam arrél, hogyan
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hasznaljak a mai fiatalok az okostelefont, s milyen hatassal van ez az életiikre — kiilonos

tekintettel az egészségiikre, a tanulasukra és a napi rutinjukra.

Mivel a dolgozatomban egyre fontosabbd valt szdmomra, hogy ne csak elméleti sikon,
szakirodalmi forrasokra tdmaszkodva vizsgaljam ezt a témat, hanem a gyakorlati oldalat is
megértsem, a kérddiv lehetéséget adott arra, hogy kozvetleniil a célcsoportot, azaz a 12—-16
éves korosztalyt szolitsam meg. Ez azért volt szdmomra kiemelkedden fontos, mert igy nem
csupan feltételezésekre vagy mas kutatdsok eredményeire tdmaszkodtam, hanem sajat magam
is tapasztalatot szerezhettem arrol, mit élnek &t a fiatalok, hogyan gondolkodnak a
telefonjukrol, és miként viszonyulnak ahhoz a technoldgiai eszk6zhoz, amely mindennapjaik

meghatarozo része.

A kérddivem segitségével valos, elsd kézbdl szarmazd informacidkhoz jutottam, amelyeket
késObb részletesen elemezhettem és értelmezhettem. Ezek az adatok lehetdvé tették, hogy
targyilagos képet alkossak arrdl, milyen eldnyei és hatranyai vannak az okostelefon-
hasznélatnak, €s hogy mik a leggyakoribb problémak, kihivasok, de akar pozitivumok is a

fiatalok szemszogébol.

A viélaszok elemzése soran nemcsak a szamok, szdzalékos aranyok voltak fontosak
szdmomra, hanem az a mogottik meghuzodo élethelyzet, gondolkoddsmod és attitiid,
amelyet a didkok valaszai tiikroztek. A visszajelzésekbdl kideriilt példaul, hogy sokan
segitségként €lik meg a mobilhasznalatot — tanulas, kommunikacié vagy szdérakozas céljabol
—, ugyanakkor masokndl mar megjelentek a negativ hatdsok, mint példaul a

figyelemelvonas, az alvaszavarok, a gérnyedt testtartas vagy a tulzott képerny6ido.

Fontos volt szamomra az is, hogy a kérd6iv nemcsak a problémakra vilagitott r4, hanem
egyfajta tiikorként is szolgalt a fiatalok szdmara: sokan dszintén megosztottak, hogy szerintiik
hogyan lehetne javitani a telefonhasznalati szokésaikon, és tobben jelezték, hogy szivesen
vennének tanacsokat, javaslatokat a tudatosabb eszkdzhasznalat érdekében. Ez megerdsitett
abban, hogy a dolgozatom témdja nemcsak elméletileg érdekes, hanem valoban aktualis és

relevans kérdéseket érint, amelyek sok didk és pedagodgus szdmara is hasznosak lehetnek.

Osszességében a kérdéiv szamomra egy kulcsfontossagi eszkdz volt ahhoz, hogy a
szakdolgozatom tartalmasabb, hitelesebb és gyakorlatiasabb legyen. Segitett abban, hogy az
elméleti hattér mellett valodi véleményekre €s tapasztalatokra is épithessek, és igy egy olyan

témat dolgozhassak fel, amely nemcsak engem ¢érint személyesen, hanem a velem
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egykoruakat, a tandraimat, s6t a sziiloket is. Bizom benne, hogy az igy Osszegylijtott adatok,
megfigyelések és kovetkeztetések hozzdjarulnak ahhoz, hogy a jovoben tudatosabb és

egészségesebb mobilhasznalati szokasok alakuljanak ki a fiatalok korében.
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OSSZEFOGLALAS
A szakdolgozatom megirdsa sordn nem csupan egy kutatasi feladatot végeztem el, hanem egy
olyan témat valasztottam, amely személyesen is érint, és amelyet rendkiviil aktualisnak és
fontosnak tartok: az okostelefon-hasznélat hatasait vizsgéltam, kiilonds tekintettel a 12—16
éves korosztaly szokésaira és az ebbdl fakado egészségiligyi kovetkezményekre. A
dolgozatomban igyekeztem nemcsak a szakirodalmakat bemutatni, hanem a sajat
kutatdsomon keresztiil is megérteni azt, hogy a mai fiatalok miként élnek egyiitt az
okostelefonnal, és ez hogyan befolyasolja Oket a tanulds, az alvas, a testtartds, a tarsas
kapcsolatok, de akar a mentalis jollét teriiletén is. A kérddives kutatasban tobb mint szdz didk
valaszolt Oszintén a mobilhasznalati szokasairol, és ezek a valaszok nemcsak szamokat,

hanem torténeteket, gondolatokat, st érzéseket is kozvetitettek felém.

A valaszokbol azonnal latszott, hogy a telefon a fiatalok életének nélkiilozhetetlen része.
Sokan naponta tobb orat toltenek a képernyd eldtt — jatszanak, tanulnak, videdkat néznek,
zenét hallgatnak vagy a kozdsségi médidban ,.Elnek”. A leggyakoribb platformok kozott
szerepelt a Tik Tok, Instagram, Snapchat, YouTube, Messenger — ezek ma mar nem
egyszerli szorakozasi lehet6ségek, hanem a kapcsolattartas és az Onkifejezés elsddleges
szinterei. Az is kideriilt, hogy a fiatalok szamdara a telefon nemcsak egy hasznos eszkoz,

hanem szinte tars, s6t sok esetben pihenés, menekiilés vagy épp motivacio forrasa.

Ugyanakkor a kutatdsom nemcsak a pozitivumokra vilagitott r4, hanem arra is, hogy milyen
sulyos egészségiigyi ¢€s ¢letmodbeli problémakhoz vezethet a talzott vagy helytelen
telefonhasznalat — nemcsak a fiatalok, hanem minden korosztaly esetében. A didkok tobb
mint fele beismerte, hogy lefekvés eldtt is a telefonjat nézi, sokan gornyednek mobilozés
kozben, és egyre gyakoribb, hogy rovidebb ideig alszanak, mint az egészséges lenne. Tobben
jelezték azt is, hogy f4) a nyakuk, hatuk, vagy mar szemiiveget viselnek, és a képernyd

okozta szemfaradtsag allando tlinetként van jelen az ¢€letiikben.

Fontos volt szdmomra azt is megérteni, hogy ezek a tiinetek nem csupén a fiatalokat érintik.
Mi, felnéttek is ugyanugy ki vagyunk téve ezeknek a hatasoknak, csak gyakran mar
megszoktuk Oket. Mi is Orékat toltiink a képernyd elétt — munkébol, tanulasbol,
megszokasbdl vagy szorakozasbol —, és kdzben észrevétleniil romlik a testtartasunk, farad a
szemiink, csokken a koncentracionk, és egyre kevesebb idonk jut valodi pihenésre, tarsas

kapcsolatokra, mozgasra. A kronikus képernyOhaszndlat hossza tdvon akar fesziiltséget,
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kiégést, szorongast, sot fliggdséget is okozhat — ezek ma mar orvosilag is elismert hatasok,

amelyeket szamos tanulmany is megerdsit.

A legfontosabb tanulsag szdmomra mégis az volt, hogy a technolégia nem jo vagy rossz
onmagaban. Az okostelefon egy eszkdoz — €s csak rajtunk mulik, hogyan hasznaljuk. A
valaszadok kozott voltak, akik szamara a telefon hasznos tars a tanulasban,
idégazdalkodasban, kommunikacioban, egészségmegdrzésben. De ugyanigy sokan
panaszkodtak arra is, hogy nehezen tudjak kontrollalni a képernydiddt, céltalanul gorgetnek,
elveszitik a fokuszt, és végiil tobb id0 megy el a semmire, mint amennyi valdédi hasznot hoz.
Ez a kettésség — hogy a telefon egyszerre segit €s hatraltat — végigkisérte az egész

kutatasomat.

Nagyon fontos és biztatd visszajelzés volt szamomra, hogy sok fiatal nyitott lenne arra, hogy
tanacsokat kapjon a tudatosabb haszndlatra. Ez azt mutatja, hogy a fiatalok tobbsége nem
k6zombos, hanem gondolkodik, reflektal a szokésaira, és szeretne javitani, fejlédni. Ugyanez
igaz rank is, felnéttekre — nekiink is id6rél idore fel kell tennlink magunknak a kérdést:

»lényleg én hasznalom a telefont, vagy mar 6 hasznal engem?”

A szakdolgozatommal végsd soron arra szerettem volna ravilagitani, hogy az okostelefon
nem ellenségiink — de csak akkor valik szovetségesiinkké, ha megtanuljuk feleldsséggel,
mértékkel és tudatosan hasznalni. A didkok és a felndttek egyarant profitalhatnak abbol, ha
jobban megértik sajat digitalis szokasaikat, €s megtanuljadk kontrollalni az eszk6zhasznalatot.
Az egészséges test, az éber elme, a nyugodt alvds és a valddi emberi kapcsolatok nem
technologiai kérdések — ezek az életmindségiink alapjai. Ha megtanuljuk a technologiat
szolgélatunkba allitani — nem pedig az uralmaba keriilni —, akkor az okostelefon valéban

olyan eszkoz lehet, ami jobbd, kdnnyebbé és tudatosabba teszi az életlinket.

Bizom benne, hogy a kutatdsom, az Osszegytijtott valaszok és a megfogalmazott tanulsagok
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a jovében a digitalis eszkozokkel kapcsolatos
szemléletformalas tudatosabban és mélyebben torténjen meg — akar iskolai, akar csaladi, akar
tarsadalmi szinten. Mert ez nem csupan a telefonokrdl sz6l, hanem rélunk — emberekrol,

kapcsolatokrol, egészségrol és jovorol.
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PE3IOME

ITin yac HamucaHHS Moe€i KBaliikaliiiHoi poOOTH sI HE MPOCTO BHUKOHANA JOCIIAHUIIbKE
3aBJIaHHs, a 00paja TeMy, sKa € JUIsi MeHE 0COOMCTO BaXKIIMBOIO, aKTYaIbHOIO Ta 3HAYYIIO0: 5
JIOCHIJKYBajla BIJIMB BUKOPUCTAHHS CMapT(OHIB, 30KpeMa 3BUYKH MOJIOJI BiKOM Bif 12 1o
16 poxiB i TOB’sI3aHi 3 I[UM HACTIAKH JJIS 30POB’s. Y CBOil poOOTi S HaMarayiacs He JIUIIe
MPECTaBUTH HAYKOBY JIITEpaTypy, aje W uepe3 BIacHE JOCIIIKEHHS Kpaie 3pO3yMITH, SK
Cy4yacHI MJTITKH B3a€MOJIIOTH 31 cMapT(OHAMU Ta SK I BIUIMBAE€ HAa iXHE HABUaHHS, COH,

MocCTaBy, COI_IiaJ'ILHi 3B’$I3KI/I, a TaKO>X Ha MCHTAJIbHC 6J1arononyqq51.

VY aHKeTyBaHHI B3sJIM Y4acTh MOHAJ CTO HIKOJISIPIB, SIKI IIMPO MOIUIMIIMCS CBOIMH 3BUYKAMH
10JI0 KOPHCTYBaHHs MOGINLHUM TenedoHOM. IXHi BiAMOBimi po3kpuBany He nuine UUMPH,
ane ¥ icropii, AyMKH, HaBiTb emollii. 3 HUX Ojpa3y CTaJ0 OYEBHIHO, IO CMapT(OH €
HEBiI’€MHOIO YaCTHHOIO KHUTTSI MOJIOJi. baraTo XTo mpoBoAHTh nepes; eKpaHOM KiTbKa TOAHH
Ha JE€Hb — Tpa€, HABYAETHCA, JUBHUTHCS BiEO, CIyXa€ MY3HWKY ab0 (CKHBE» B COIaJIbHUX
mepexax. Cepen Haunonymspuimmx miaargopm Oynu  TikTok, Instagram, Snapchat,
YouTube, Messenger — CbOTO/iHI 1I¢ BXKE€ HE MPOCTO pO3Baru, a TOJIOBHI MalJaHUYUKH IS
CIIUJIKYBaHHA W CaMOBHpaXEHHS. 3’SICYBAJOCS TaKOX, IO CMapT(oH A MiATITKIB — HE
MIPOCTO KOPUCHUH TIPUCTPIi, a Mai>ke TOBAPHIII, 1HO/II HABITh JPKEPEJIO BIAMIOYHNHKY, BTEUl Bij

peabHOCTI a00 MOTHBALIi.

Boanouyac Moe gociiiKeHHs] BUSIBUWIO HE JIMIIE MO3UTUBHI aclleKTH, a i cepilo3Hi mpodiieMu
31 37I0pOB’SIM 1 CITOCOOOM JKHUTTSA, A0 SKMX MOKE NPHU3BECTH HaJMipHE a00 HeNpaBUIIbHE
BUKOPUCTAHHS TeslepOHY — HE JIMILIE cepell MOJIONI, a M y BCiX BiKOBuX rpymax. [loHan
MOJIOBHMHA YYHIB 313HAJHCA, L0 MEpe]] CHOM MPOAOBXKYIOTh AUBUTHUCS B TesedoH. bararo xTo
Ma€ HEMpaBWIbHY MOCTaBy 1]l YaC KOPUCTYBAHHSA, a TAKOX CIIUTh MEHILE, HIXK 1€ TOTPIOHO
JUIs 310poB’s. JlexTo ckapKuBcs Ha OuUTbh y IIHi, CIIMHI, a00 B)KE HOCUTH OKYJISIPH, 1 BTOMA

oueil BiJl eKpaHa cTajia MOCTIHHUM CYITyTHUKOM.

st MmeHe Oynio Ba)XJIMBO 3PO3YMITH, IO Il CAMITOMHU CTOCYIOTHCS HE JIUIIE MOJoai. Mu,
JOPOCITi, TAKOXK MiIAAEMOCS IIbOMY BIUTUBY — IPOCTO YaCTO BXKE 3BUKIIM 10 HHOTO. MU Tex
roIMHaMHU CHJIUMO Tepe]l eKpaHaMHu — 4Yepe3 poOOTy, HaBYaHHS, 3BHUKY a00 po3Baru — i
IPY LIbOMY IOCTYIIOBO IICYEThCS Hallla MOCTaBa, BTOMIIIOIOTHCS OUi, MajJa€ KOHIEHTpalis, 1 B
HAC 3aJIMINAETHCA BCE MEHIIE 4Yacy Ha CIPaBKHIM BiANOYMHOK, CHUIKyBaHHS abo (izmuHy

aKTUBHICTb. XPOHIYHE BHUKOPUCTAHHA €KpaHIB Yy JOBTOTPUBAJIN MEPCHEKTHUBI MOXeE
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MPU3BOANTH J0 HANPYKCHHS, BATOPAHHS, TPUBOXKHOCTI, @ 1HO/I1 HaBITh JI0 3aJIE)KHOCTI — 1 1€

B)K€ MEIMYHO BU3HAHI HACIIIKH, K1 TMATBEPKEHI YUCICHHUMU JOCIKECHHIMU.

HatiBa)xIuBIIIIMM BHCHOBKOM [JIS MEHE CTaj0 Te, IO TEXHOJIOri caMma IIo cobl He € Hi
no0poto, Hi moraHor. CMapThoH — Ie IHCTPYMEHT, 1 JIWIIE BiJ HAC 3aJIC)KHUTh, IK MH HOTO
BUKOpUcTOByeMO. Cepen pECHOHIEHTIB Oyiau Ti, IJIsi KOro TeleoH CTaB KOPHUCHUM
MOMIYHUKOM Yy HaBUYaHHI, TaliM-MEHE)KMEHTI, CIUIKYBaHHI, 30epekeHH1 310poB’s. Ane
BOJIHOYAc 0arato XTO 3i3HABCH, IO M BaXXKO KOHTPOIIOBATH Yac Mepell €KpaHOM, 10 BOHU
0€3LiIIPHO TOPTAIOTh CTPIUKH, BTPAYarOTh KOHIEHTPALII0 W 3PEIITOI0 BUTPAYAIOTh OiibIe
yacy JapeMHO, HDK OTPUMYIOTh KopucTi. lleit nyamisMm — konu TenedoH OJAHOYACHO

JoromMarae 1 3aBakac — IMPOHU3YBAB YCC€ MO€ I[OCJ'IiI[)KCHHH.

Jyxe BaxIUBOIO 1 OOHAAIMIMBOIO 1 MeHe Oyna Ta BIAMOBiAb, M0 0araTo MiAJITKIB
BIJIKPUTI IO MOpaj II0MO0 OifbII CBIJOMOro BHUKOpHCTaHHs Tenedony. Lle cBiquuTh mpo Te,
[0 MOJIOJb He Oaliyxa, BOHA PO3MIPKOBYE HaJ CBOIMH 3BHYKaMH, pediiekcye Ta mparHe
3MiH, PO3BHUTKY. T€ came CTOCYEThCS 1 HAC, MOPOCIMX — HaM TEX Yac BiJ Yacy BapTo
noctaBuTH co0i 3amutaHHs: «lle s KOpHCTyrOCh Teine(OHOM, UM BXKE BiH KOPHUCTYETHCS

MHOIO?»

CBo€ro po0oTOIO 5 XOTijIa HacamIepes Moka3aTH, 10 cMapTdOH — He Hall BOPOr, ajie BiH
MOJK€ CTaTH HAIIUM COIO3HHMKOM IIMIIE€ TOJi, KOJM MU HABYUMOCS KOPUCTYBATHCS HUM
BiJIMOBIIANTbHO, TIOMIPKOBAHO ¥ ycBiomiieHo. | miTH, i JOpOCi MOXYTh BUTPATH BiJ TOTO,
AKIIO Kpalle po3yMITUMYTh CBOi ULU(GPOBI 3BUYKM Ta HABYATHCA KOHTPOJIIOBATH
BUKOPUCTAHHS MPHUCTPOIB. 30pOBE TiJ0, ICHUN PO3yM, CIIOKIHHHI COH 1 CITpaBXHI JIFOACHKI
CTOCYHKHM — II¢ HE NHTaHHsA TexHonorid. lle ocHoBa Hamioi AKOCTI KUTTA. SKIO0 MU
HABYMMOCSI CTAaBUTH TEXHOJIOTIT co0l Ha CIy)0y — a He MiIKOpATHCA iM — TOai cMapThoH
CIpaBil CTaHE IHCTPYMEHTOM, IO TOKpAIlye, TOJErNIye Ta POOUTH HAIle XUTTS OUIBII

YCBIJOMJICHUM.

S Bipro, 110 MO€E TOCTiKEHHS, 310paHi BiAMoBiai Ta chopMyIbOBaHi BUCHOBKH CIIPHUSITUMYTh
ToMy, 100 y Mai0yTHbOMY (OpMyBaHHSI CB1JIOMOTO CTaBJIEHHS /10 LU(POBHUX MPUCTPOIB
BiOyBajocs TAWOIIE ¥ IijIeCTpsSMOBaHilIe — SK y IIKOJIaX, TaKk 1 B POJMWHAX, 1 Ha
3arajibHOCYCIUIBHOMY piBHI. AJI’Ke MOBa HJie He TUIBKHU Mpo TesehOHN — MOBa e Mpo Hac

CaMUX: JTIFOJICH, 3B’ S3KH, 37I0POB’S Ta MailOyTHE.
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3. I'enepartis inei Ta OTpUMaHHS HATXHEHHS IS TOJABIIOTO ONPAIIOBAHHS 3MICTY.

OTpumaHni TaKuM YUHOM JIaH1 Oyl BUKOPHUCTaHI IS JOOTIPAIIOBAaHHS Ta EPEPOOICHHS

TEKCTY 3 METOI0 OTPUMaHHS KiHIIEBOTO BapiaHTy pOOOTH.
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