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Absztrakt

A Hell6 Telo digitalisbojt-kampanyunk tapasztalatait és eredményeit kiadvany formajaban tettiik k6zzé
2025 nyaran Letettem. Eltem. Mesélem cimmel, a Szent Mihaly Intézményfenntarté jovoltabol (Szent
Mihaly Intézményfenntart6 2025). A program soran szazhusz fiatal vallalta, hogy csokkenti a digitalis-
tér-hasznalatot, azaz digitalis bojtbe kezd éppen a nagybojt idészakaban. Harmincharom napon keresztiil
belsé indittatasbodl vagy a sajat osztalyukhoz csatlakozva vettek részt a kihivasban és magukhoz mérten
csokkentették a digitalis tér hasznalatat. A kihivas soran minden digitalis eszk6z beleszamitott a feladatba,
igy a telefonon tul a tablet, laptop, PC, televizié hasznalatat egyarant csokkenteni kellett. A digitalisbojtolé
osztalyok mellé szazkét, kontrollcsoportbol érkez6 személyt véalasztottunk, akik korban azonosak voltak.
A kontrollcsoport azonban éppen ugy hasznalta a digitalis eszkozeit, mint kordbban, ebben valtoztatast
nem eszkozolt. A fiatalokat mindkét csoportbol bemeneti mérésre kértiik fel, ahol kognitiv teszteket és
az érzelmekre, szocidlis teriiletre fokuszalo teszteket vettiink fel veliik. Az eredményeink egyértelmiek.
A digitalis bojtolés mar egy honap utan is jelentds életmingség-javulast eredményez. Ugyanis javultak
a figyelmi funkciok, valamint csokkent a stressz és a szorongas mértéke, emellett szintén csokkent az
érzelmi ridegség, érdektelenség és érzéketlenség. Tobb esetben statisztikailag szignifikans eltéréseket mér-
tink a bemeneti és kimeneti mérés kozott. Az eredményeket kiadvanyunk részletesen kozli, azonban
jelen cikkben néhany gondolatot emeliink ki a program el6zményeirél, annak létjogosultsagarol, tamo-
gatva a hasonlo kutatasok létrejottét. Felhivjuk a figyelmet, hogy cikkiink teljes kiadvanyunk roviditett
kivonataként kezelendo, igy ismétléseket és atvett részek Gjrakozlését tartalmazza a szerzok és a kiado
engedélyével (Szent Mihaly Intézményfenntartd, 2025).

Kulcsszavak: életmindség, figyelem, érzelmi élet, digitalis tér, mentalis egészség

Abstract

In the summer of 2025, we published the experiences and results of our Hello Tel6 Digital Fasting
Campaign in the form of a publication titled Letettem. Eltem. Mesélem with the courtesy of the Szent
Mihaly Institutional Maintenance Department (Szent Mihaly Intézményfenntarté 2025). During the
program, 120 young people undertook to reduce their use of digital space, i.e., to start digital fasting
during the Lent period. For 33 days, out of internal motivation and because they participated in the
challenge with classes, they reduced their use of digital space to their own extent. During the challenge,
all digital devices were included in the task, so in addition to mobile phones, the restriction was also
extended to the use of tablets, laptops, PCs, and television. In addition to the digital fasting classes, we
selected 102 people from the control group who were of the same age. However, the control group used
their digital devices just as before the challenge, making no changes in their use of devices. We asked
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young people from both groups to take an input measurement, where we administered cognitive tests and
tests focusing on emotions and social areas. Our results are clear: Digital fasting results in a significant
improvement in quality of life even after one month. Attention functions improved, stress and anxiety
levels decreased, and emotional rigidity, disinterest, and insensitivity also decreased. In several cases, we
measured statistically significant differences between the input and output measurements. Our publi-
cation provides details, but in this article, we highlight a few thoughts about the program’s history and
its rationale, supporting the creation of similar research. Please note that our article is an abbreviated
excerpt from our full publication and therefore contains repetitions and reprints with the permission of
the authors and publisher (Szent Mihaly Intézményfenntartd, 2025).

Keywords: life quality, attention, emotional life, digital space, mental health

Bevezetés

Baj van. Nem is kicsi.

Rengeteg, gyermekekkel foglalkoz6 szakember
— pszicholégus, pedagogus, orvos, lelkipasztor és
generaciokutaté — kongatja a vészharangot, sziil6k
és nagyszil6k sokasaga pedig kétségbeesve, tehe-
tetleniil tapasztalja, hogy kicstszik a kezébdl az
iranyitas.

A digitalis tér életiinkben valé megjelenése,
majd az ,okosnak” nevezett eszkozok és
a ,kozosséginek” hazudott platformok elterje-
désével az életiink eluralasa olyan torténelmi
kihivas elé allitotta az emberiséget, amelynek
megvalaszolasaval mar most késésben vagyunk
(Szent Mihély Intézményfenntarté 2025: 19).
Erre jutottunk, amikor 2024 augusztusaban 6sz-
szetiltiink a Vaci Egyhazmegyei Katolikus Iskolak
F6hatosaga (2025. szeptember 1-jét6l Szent
Mihély Intézményfenntartd) vezetdivel egy szak-
mai napra, amelynek témaja az okoseszkozok
hatasa volt az intézményeinkbe jaré gyerekekre,
fiatalokra. Kivalo el6adokat hallgathattunk
a témaban (Dr. Gloviczki Zoltan, az AVKF rektora,
Uzsalyné Pécsi Rita PHD neveléskutato, Poltl Akos
csaladbiztonsagi szakért6 és Horvath Szilard,
a Buzaszem Iskola igazgatdja), akik kilonbozé
aspektusokbol mutattak be azt, hogy miért nem
ugyanolyan egyszerd eszkoz az okostelefon, mint
a tobbi digitalis eszkoz, milyen negativ hatasai van-
nak, és mit lehet tenni ezek ellen.

A délutani beszélgetésre maradt a feketeleves:
intézményvezetéink szinte egymasra licitalva
mesélték az iskolaikban, 6vodaikban tapasztalt
nehézségeket, amelyek egyértelmien
a képerny6hasznalat talhajtasainak az eredményei.
Szocializaci6és diszfunkciok és személyiségfejls-
dési rendellenességek az 6vodakban (!). Altalanos
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kognitiv visszaesés az elsé osztalyosok kozott,
egyre novekvé mértékid kortars bantalmazas
online és offline az iskola minden szintjén, elidege-
nedés, indulatkezelési problémak, figyelemzavar,
a koncentracio fenntartasanak nehézségei. Orakon
at beszélgettiink, maximalisan egyetértve abban,
hogy valamit tenni kell.

Az iskolai okoseszkoz-hasznalat jogszabalyi korla-
tozasat mindenki tamogatta és azéta is tamogatja,
a tapasztalatok maximalisan jonak nevezhet6k.
De abban is egyetértettiink, hogy ez nem elég.
A gyermeki idegrendszer ,visszahoéditasanak” csak
az egyik terepe az iskola, a masik, ennél nagyobb
szelete bizony az otthon. Megfogalmazodott tehat,
hogy segitentiink kell a sziil6knek abban, hogy
a csaladban is kialakuljon egy olyan légkor, ami
fokozatosan elhoditja a gyermeket a képernyébe,
jatékba, chatszobakba zarkézastdl, és visszahozza
oket az ,offline 6romok” vilagaba.

Ennek érdekében 2024 oktéberében
a Gyermekjogokért Egyesiilettel kozosen harom-
szaz nyolcadikos diakunknak okoseszk6zmentes,
nagy dzsemborit szerveztiink. Marton Zsolt piis-
pok atya szentmisével és személyes tanasagtéte-
lével nyitotta meg az eseményt. Sport, zene, tanc,
kozos jatékok, mentélsator, kontemplativ imata-
nulas voltak a programok tobbek kozott — hatal-
mas sikerrel. Ezzel parhuzamosan pedig egy kon-
ferenciat tartottunk neves el6adokkal, amelyre
pedagogusokat, sziiléket és kozépiskolas didkokat
is meghivtunk, utébbiak maguk is el6adoként vet-
tek részt, elmondva, 6k hogyan érzékelik a problé-
mat. A rendezvényt kovetéen egy manifesztumot
fogalmaztunk meg.

A konferencian dr. Mathé Zsuzsa, a Szent Istvan
Intézet igazgatéja meghirdette a Hello Telo



digitalisbojt-kihivast, amelynek szervezését aznap
meg is kezdtiik, szakmai igazgatonak felkérve Hal
Melinda klinikai szakpszicholégust. A célunk az
volt, hogy a detox hatasait dokumentélva a szii-
16k, pedagogusok, diakok kezébe egy olyan tudo-
manyosan is atérlelt, empirikus adatokat feldolgo-
z6 kiadvany keriiljon, amely bemutatja, hogy az
okoseszk6zok hasznalatanak radikalis korlatozasa
mindazokra a teriiletekre — indulatkezelés, érzelmi
intelligencia, figyelem és koncentracio, tarsas kész-
ségek — pozitiv hatassal van, amelyek a személyes
képerny6Shasznalat miatt karosultak.

A programra négy iskola hat osztalya, tobb
mint szazhisz tanuldé jelentkezett, hatodik,
hetedik és nyolcadik osztalyosok. A bemeneti

Szakirodalmi elméleti hattér

A gyermekek és fiatal felnéttek életmodija hirtelen
valtozott meg az okoseszkozok terjedésével, ko-
rabban pedig az internet térhoditasaval. Az elmult
tizen6t évben hazankban is valtozott a felhaszna-
lok kore, valamint a hasznalati szokasok a digitalis
eszkozok teriletén. Mindez kihat a tanulasi idére,
amely kitolodott, midta a kityiik életiink szerves
részeivé valtak. Hozzadllasunk a digitalis eszko-
z0khoz illeszkedik a fogyasztéi kultarahoz, vagyis
lényegesen gyakrabban cseréljiikk jobbra az eszko-
zeinket, mint az valoban sziikséges volna. Ahogyan
ebben a kérdésben egyértelmiiek lehetiink, tobb
pénzt, energiat és id6t aldozunk a digitélis eszkoze-
inkre, mint amennyi az egészségiinket és a kényel-
miinket alapvet6n szolgélna. A k6zosségi média és
a fogyasztoi tarsadalom szerepléi és vezet6i megha-
tarozok a fiatalok szamara, példaképként jelennek
meg, ezzel befolyasoljak a viselkedésiiket, gondol-
kodasukat, attitidjiiket az élet minden vagy bar-
mely teriiletét tekintve (Bartsch és Subramanyam
2015, Subrahmanyam és Smashel 2011). Mindebbél
kiindulva jelentds generacios ollot és ebbdl fakado6
konfliktusokat latunk kiteljesedni (Prievara és Piko
2015, Piké 2005, Demetrovics és Koronczay 2010,
Toth 2021). Akar 20% is lehet azon huszonét év
alatti, Z vagy alfa generacios fiatalok aranya, akik
atestek az internetfiiggéség voros vonalan (Szapary
et al. 2022), a fuggdségek kialakuldsanak kiemelt
rizikofaktora egyébirant a fiatal életkor. Eppen ezért
a legveszélyeztetettebbek a legkisebbek, majd az
iskolasok, kora serdiilgk, serdildk és a fiatal felné6t-
tek, amelybdl az is kovetkezik, hogy minél korabban

mérést hushagyokedden végeztik el az Eitfel
Mthelyhazban, egy nagyszabasa rendezvény kere-
tében, a kimeneti méréseket pedig az iskolakban, 6t
héttel késébb. A detoxikaciés programhoz szabaly-
zatot irtunk, a sziil6ket az intézményekbe szerve-
zett értekezleteken tdjékoztattuk. A gyerekek min-
den héten beszamoltak arrél, hogy a szabalyzatban
foglaltakat milyen mértékben tudtak teljesiteni —
volt olyan, aki egy allé6 héten at egyetlenszer sem
vette el6 a telefonjat, a napi atlagos képerny6idé
a harom és fél-négy o6rarol 95 perc per napra csok-
kent. Célunk volt tovabba kimutatni a képerny6idé
csokkenésével jaro valtozast a figyelmi funkciok
tertiletén és az érzelmi életben, vagy akar a szocia-
lis készségekben.

kezd hasznalni egy gyermek digitdlis eszkozoket,
annal nagyobb a valdszintisége, hogy fiiggéség is
kialakuljon az esetében (T6th 2021). Bocsi (2020)
kutatasi eredményei ravilagitanak arra, hogy az
altalanos iskolas negyedik osztalyos gyermekek
hétvégi szabadid6s tevékenységi listajanak élén
a jaték és a mobiltelefon- vagy tablethasznalat all. Ez
utébbi a szamitégéphasznalattal egyiitt osszeadva
majdnem négyoras idtartamot jelent. A tarsadalmi
héttérvaltozok mentén kilonbségek mutathatok ki
a digitalis eszk6zhasznalat mentén, a kisteleptilésen
él6 fiatalok korében példaul értékesebbnek tartott
a szamitogép-hasznalat, mint a szabad jaték, vagy
a fiak korében a szamitogép-hasznalat és a sport
a dominansabb tevékenység, mig a lanyoknal
a tanulas, a muvészeti tevékenység vagy az olvasas.
Markos (2020) kutatasidban negyedik osztalyos
tanulok extrakurrikularis tevékenységben val6
részvételét vizsgalta. Eredményei azt mutattak,
hogy bar az informatika és a médiaszakkor is
a tanoran kiviili lehetéségek kozott szerepelt, a ta-
nul6k mindossze 16%-a jart ezekre. A legnépsze-
ribb tanéran kiviili tevékenységeknek ebben a kor-
osztalyban a sportfoglalkozas (64%) és a hittan
(49%) szamitott. Kiilonbség mutatkozott a tanulok
tarsadalmi hattere mentén, miszerint a hatranyo-
sabb helyzetd didkok az iskolan belili, els6sorban
felzarkoztato jellegli extrakurrikularis formakat
veszik igénybe, mig az iskolan kiviili, gazdagit6
tevékenységekre a magasabb szocio6konomiai sta-
tusu diakok jarnak. Egy amerikai kutatas szerint
a nyolc-tizenkét éves fiatalok 40%-a, a tizenkét év

175



feletti serdtil6k 9o%-a regisztralt mar k6zosségi plat-
formon, a serdiil6 fiatalok tobb, mint fele legalabb
négy orat tolt a kozosségi média oldalakon naponta
(Gallup, 2023). A talzott képernyShasznalat nega-
tiv hatassal lehet az alvasra, a hangulatra, a stressz-
érzékelésre és -kezelésre, a szorongasra és az altala-
nos életmingségre (Alonzo et al. 2021, Bickham et

A kutatas bemutatasa

Mddszertani és etikai megfontolasok

A Hell6 Telo digitalisbojt-kihivas a Vaci
Egyhazmegyei Katolikus Iskoldk Féhatésaga és
a Szent Istvan Intézet f6szervezésével valosul meg.
A vizsgalati csoportok bevonasa a vaci egyhaz-
megyei katolikus iskolak koziil keriiltek ki, min-
den osztaly kozosségként vett részt, mindegyik
Budapesten kiviili iskola, biztositva ezzel a kutatasi
minta homogenitasat az iskola helye, az életteri-
let szerint. A kontrollcsoportok szintén vidéki is-
koldk osztalyai. Az osztalyok hatodik, hetedik és
nyolcadik évfolyamokat olelnek fel. A teljes kuta-
tas Magyarorszagon beliil zajlott. A kutatas veze-
t6je Hal Melinda, a Mathias Corvinus Collegium
Tanulaskutat6 Intézetének és a Bajai Szent Rokus
Korhaz Pszichiatriai Osztalyanak klinikai szak-
pszichologusa, a kutatas felugyel6je Uzsalyné Dr.
Pécsi Rita neveléskutato, az Apor Vilmos Katolikus
Féiskola docense. A digitalisbojt-kihivas 2025.
marcius 5-e és aprilis 7-e kozott zajlott. A kontroll-
csoportok bevonasa ugyanebben az idészakban
tortént. A Hell6 Tel6 digitalisbojt-kihivas esetén
sziil6i beleegyez6 nyilatkozatot kértiink a felnét-
tektdl rendhagyo osztalyfonoki ora keretein belil.
A diakok beleegyezését is irasos formaban hitele-
sitettiik. A vizsgalatban val6 részvétel onkéntes és
anonim, barmikor visszavonhat6, ezzel kapcsolat-
ban semmiféle hatrany nem érheti a fiatalt vagy
sziil6jét, gondvisel6jét, amelyre vonatkozoan tajé-
koztatason alapulé beleegyezé nyilatkozatot csatol-
tunk az érintetteknek. A kutatas soran az adatkeze-
lés a hatalyos GDPR-rendelkezéseknek megfelel6en
tortént, valamint a személyiségi jogok altalanos
és jogszabalyban megfogalmazott keretein belil.
A teljes anonimitas biztositasa érdekében a kutatas
vezetGije, nevesitve Hal Melinda klinikai szakpszi-
chologus latta és tarolta a képernycéképek és kérdoi-
vek adatait, az eredmények megismerése harmadik
fél szamara semmilyen koralmények kozott nem
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al. 2022, Braghieri et al. 2022), amellett, hogy fizi-
kai problémakkal is lényeges forditott aranyossagot
mutat. A szakirodalmi bevezet6 a Youtube és TikTok
trendek tdarsadalmi hatdsai cimi tanulmany alapjan
késziilt, amelyben az NMHH megbizasabol, a hazai
kozosségimédia-hasznalatot mértik fel, kiilonos
tekintettel két kozosségi portalra (Hal és Poltl 2025).

biztositott. Igy kizarélag a kutatasvezet6 latta egy

adatbazisban az adatokat.

A tarolas kodrendszer alapjan tortént. Ilyen médon

az adatok Osszeparositasa kiilon egységenként

tarolva és kodrendszerrel ellatva 2025 aprilisatol
ot évig megorzésre kertl. A fiatalok személyiségi
jogainak biztositdsa érdekében tovabbi tulajdon-
sagokat osztalyukrol, szociookonémiai statusukrol
nem kozliink. Megfontolasaink egyarant vonatkoz-
nak a vizsgalati és kontrollcsoportokra, valamint

a részt vevo pedagogusokra és sziil6kre. A tajékoz-

tatason alapul6 beleegyez6 nyilatkozat tartalmazta

a kutatasvezet6 elérhet6ségét a bojtolés alatt felme-

rtl6 lelki, idegrendszeri vagy érzelmi krizisallapo-

tok kezelésére vonatkoz6an, o—24 déraban.

Hipotéziseink az alabbiak:

* Hi: Feltételezziik, hogy a képerny6idé ossze-
fiiggést mutat a figyelmi funkciokkal, azok
valtozasaval.

* Ha: Feltételezziik, hogy a valtozas a figyelmi
funkciok javulasat hozza magaval.

* H3: A képerny6idé Osszefliggésben all az
érzelmi funkciok mikodésével, igy az érzéket-
lenséggel, ridegséggel és motivalatlansaggal.

* Hy: Feltételezziik, hogy a képerny6id6 csok-
kentésével a ridegség, érzéketlenség és moti-
vélatlansag egyarant csokken a két adatfelvétel
kozott.

Vizsgalati eredményeinket kizardlag statisztika-

ilag Osszesitett formaban kozoljik, anonimizalt

modon, csoportonként. Az eredmények kozzété-
tele Magyarorszagon kiadvany, valamint egy hosz-
szabb tanulmany keretei kozott torténik, amely

a Letettem. Eltem. Mesélem cimet viseli. Hazai és

nemzetkozi tudomanyos igényességi folyoirat-

ban a vizsgalat egyes részeinek publikalasa 2025-

2026. évben varhat6, magyar és angol nyelven.

Kutatasunk soran az IBM SPSS Statistics Program



24-es verzidjat hasznaltuk, valamint a Microsoft
Excel 365 termékét.

A kutatas eljarasrendje és elrendezése

A digitalisbojt-kihivas megkezdésekor csoportos
felvétellel bemeneti mérést végeztiink, majd har-
mincharom nap leteltével a kimeneti mérés ugyan-
ezen tesztek felvételét tartalmazza. Az altalunk fel-
vett pszicholégiai méréeszkozok — 2025. marcius

5-e és aprilis 7-e kozott —, az altalanos populacioban

hasznalatos eszk6z6k, az adott korosztaly figyelem-

bevételével. Az alabbi hazai standardizalt méréesz-
kozoket alkalmaztuk:

* kognitiv tesztek: Toulouse-Piéron-féle figye-
lemteszt, a vizualis percepcié és a motoros-
koordinacio-pontossag tesztjének els6 négy
részprobaja,

* érzelmek, fesziltség, szocialis kapcsolatok
vizsgalata: depresszi6-, szorongas- és stressz-
skala (DASS-21), a Penn State aggodalmasko-
dasra vonatkoz6 kérdéive (PSWQ), ridegségre
és érzéketlenségre vonatkoz6 kérdéiv (ICU), az
észlelt stresszre vonatkozé kérdéiv (PSS).

A standardizalt méréeszkozokon felul kizardlag
a vizsgalati csoportban résztvevéktdl (digitalisboj-
t6l6 csoport) naponta, illetve hetente képernydké-
pet kértiink a telefonjukrdl, amelyen latszik a teljes
és az alkalmazashasznalat ideje. Emellett 6nbevall6
Excel-tablat készittettiink a telefon altal nem mért
valtozokra, tgymint a televizio, a szamitogép, a lap-
top, a tablet, a notebook és egyéb digitalis eszk6zok
hasznalatara vonatkozoéan. Ezen feliil kérdéseket
intéztink hozzajuk kozosségiportal-aktivitasukat
illetleg.

A Hello Telo digitalisbojt-kihivas eredményei

A képerny6ido és a minta elemzése

1. dbra. A képernydiddk napi atlaga percben, heti bontdsban (120 didk)

KépernyG6id6k napi atlaga percben

120 12,1

103,5 102,7

99,0

100 ——

80 —

60 —

40 —

20—

88,5

1. hét napi
atlag

2. hét napi
atlag

3. hét napi
atlag

Osszesen szazharminckét didkot és sziil6jét, csalad-
jat kértik fel a digitalisbojt-kihivasban val6 rész-
vételre, nyolc didk vagy hozzatartozéja nem enge-
délyezte a vizsgalatban val6 részvételt: nem kivant
részt venni vagy nem hozta vissza a sziil6i bele-
egyez6 nyilatkozatot. Szazhuszonnégy diak kuldott
szamunkra rendszeresen vagy viszonylag rendsze-
resen értelmezhet6 képernydids-adatot, valamint
végezte el mind az els6, mind a masodik mérést

4. hét napi
atlag

5. hét napi
atlag

Az 5 hét napi
atlaga

a digitalisbojt-kihivasban résztvevék koziil. A szaz-
huszonnégy diakbol négyen jelezték, hogy feladtak
a bojtkihivast, igy az addig megkiildott adataikat
nem vontuk be az elemzésbe. Az igynevezett out-
layer sztirés indoka, hogy az 6 digitalis detoxikacio-
juk hianya nagymértékben torzitana a minta ered-
ményeit. A fentiek értelmében, bar 6k részt vettek
a bemeneti és kimeneti méréseken, adatsorukat tel-
jes egészében kivettikk az elemzésbol. A szazhusz
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diakbodl tovabbi harom személy nem szolt, hogy
kilépne a kihivasbol, azonban adatai olyannyira
hianyosak voltak, hogy képernycéképeiket és az
Excel-tablaban nyilvantartott adataikat nem tudtuk
figyelembe venni. Végiil tehat szaztizenhét diak
adatait elemeztiik a digitalisbojt-kihivason beliil, az
6 eredményeiket csoportosan, statisztikai modszer-
tan segitségével kozoljiik, és a tovabbiakban ,vizs-
galati csoport” elnevezéssel illetjitk Gket. A vizsga-
lati csoport harmincharom napon keresztil bojtolt
és igyekezett csokkenteni a digitalis tér haszna-
latat. A képernyo6idéket naponta vagy hetente
killdték a vizsgalati személyek, képernyéfotoval
és Excel-tablaval, amely utobbit jellemzéen sztil6i
segitséggel toltottek ki. A vizsgalati eredmények
tekintetében napi és heti osszesitést végeztiink
a képerny6képek és az Excel tabla adatai alapjan.
A napi és heti Osszes képerny6idé tartalmazza
a televizionézést, valamint a PC, laptop, notebook,
tablet, okostelefon és egyéb digitalis eszkoz hasz-
nalatat, vagyis minden olyan eszkoz hasznalatat,
amely képernyével rendelkezik (1. abra).

Az 1. abran lathato, hogy az els6 hét napi, digitalis
térben eltoltott id6é atlaga 112,1 perc, a masodiké
103,5 perc, a harmadiké 102,7 perc, a negyediké
88,1 perc, az 6todiké pedig 88,5 perc — utébbi
kozel megegyezik az el6z6 hét atlagaval. Az ot
hét teljes atlaga 99,0 perc, amely valamivel tobb,
mint naponta masfél 6ra. Az adatokbol kidertl,
hogy ez lényeges csokkentés a korabbi szinthez
képest. Erdemes figyelembe venniink, hogy a fia-
talok iskolaidében vettek részt a kihivasban, egé-
szen a tavaszi sziinetig tartott a megmérettetés.
Tendenciaszinten az els6é héttél az utolsoig csok-
kenést latunk. Ahogyan az is latszik, hogy az els6
idészakban szubjektive nehezebb volt teljesiteni
a kihivast. Az els6 heteket koveten az e-mailekben
szerepeltek az erre utal6 megjegyzések: ,Ez a hét
kifejezetten nehéz volt gyermekem szamara” — irta
egy anyuka; ,Nem vagyok benne biztos, hogy birni
fogom” — irta egy hetedik osztalyos fia; ,Sajnalom,
képtelen voltam megvaldsitani a célomat ezen
a héten, csaloédott vagyok emiatt” — kiildott tizene-
tet egy lany a vizsgalati csoportbol.

A fiatalok a napi masfél 6raban iskolai feladatai-
kat végezték, legféképpen a szérakoztatd jellegi
tartalomban latunk korlatozast. Hasznaltak az
e-Kréta és az iskolai feliileteiket, a Google keres6
szolgaltatasait, készitettek prezentaciot iskolai
Oraikra, valamint az online térben vettek részt
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kiilonoéraikon, ezekbdl kiemelend6 a zene- és
a nyelvéra. Tovabba — elmondasuk szerint — hasz-
naltak a csaladi csoportjaikat és barati kommunika-
cios csoportjaikat kozosségi portalokon és tizenet-
kuldé applikaciokon keresztiil. A hianyzé diakok
megosztottak egymassal hazi feladataikat. Az ot
hét alatt tobben betegség miatt néhany napra vagy
egy teljes hétre kimaradtak az iskolabol. A szii-
16i beszamolok szerint ezek a napok lényegesen
nehezebbek voltak a digitalis bojtolés tekinteté-
ben, mint més napok. A szérakoztaté és kommu-
nikaciés tevékenységek koziil a képernydképek
alapjan informacioval rendelkeziink arrdl, hogy
a digitalis bojtolés heteiben lényegesen csokkent
a kozosségi portalokon toltott id6, amely azonban
tovabbra sem nulla értéki; a legnagyobb kozosségi
portalok, videébmegosztok és kommunikacios app-
likaciok hasznalata csak azon tanulék esetében ért
el nulla értéket, akik nem rendelkeznek sajat okos-
telefonnal vagy mas okoseszkozzel. A teljes vizs-
galati csoportban, sziil6i beszamol6 alapjan kett6
ilyen diak volt, akik kozil egyikiik rendszeresen
hasznalja édesanyja telefonjat, igy annak haszna-
lata Excel-tablaban vezetve kertlt az adatbazisba.
Ertelemszerden a digitélis bojt egésze alatt a legala-
csonyabb értéket egyikiik érte el, aki az egyik héten
tiz percnél kevesebb idét toltott képernyé elétt,
a teljes hét nap soran. A legmagasabb értékkel az
egyik videodjatékkal rendszeresen jatszo fiatal érte
el. Annak ellenére, hogy végig részt vett a bojti id6-
szakban, az egyik héten 6sszesen 4443 percet toltott
a digitalis térben. Ez 634,7 perc/nap, azaz 10,5 ora.
Kirivo esetrdl beszéliink a bojt idészaka alatt, az
emlitett tanul6 birtokolja a maximum értéket és
minden héten nagymértékben meghaladja az atla-
gos képerny6idét. A tanulé nem jelezte, hogy fel-
adta volna a digitalis bojtot és folyamatosan kiildte
az adatait. Igy felmeriil benniink a kérdés: vajon
ez szamite csokkentésnek életében? Az NMHH
adataibol kideriil (2022—-2023), hogy a vizsgalati és
kontrollcsoportunk korosztalya naponta 9 perctél
akar 24 orat felolel6 digitalistér-hasznalati szoka-
sokkal rendelkezik. A korosztalyos atlag 4 ora kortil
van napi szinten a digitélis eszk6zhasznalat vonat-
kozasaban, hozzatéve, hogy az emlitett kutatas-
ban értelmezésiink szerint kizaroélag a telefon altal
mért képerny6id6 keriilt felmérésre és elemzésre.
Mig a digitalisbojt-kihivas soran a telefon képer-
nyGképén tal 6nbevallasos Excel-tablat kértink az
egyéb eszkozhasznalatrol (NMHH 2023). Erdemes



figyelembe venniink, hogy a kirivé maximalis ér-
tékekkel rendelkezé tanulok mindegyike jelent6s
videdjaték-hasznalatot mutat és vallott be a kap-
csolodo tablazatokban. Feltételezhetd, hogy a szen-
vedélyes, gyors dopaminemelkedést elér6 modern
kori, kifejezetten élethii jatékok az idegrendszer
Osszes modalitasara hatnak, ezaltal a fiiggdségi

rizik6 magasabb a video6jatékozé fiataloknal.
A tanulmanyok mara egyértelmiien kimondjak,
bar a ,gaming” fejleszthet bizonyos kognitiv funk-
ciokat, példaul a stratégiai gondolkodast, 6sszessé-
gében karosan hat a mentalisegészség-mutatokra
(Putra et al. 2023).

2. abra. A hatodik, hetedik és nyolcadik évfolyamos didkok kiilonbségei az atlagos napi képernydidck tekintetében

A 6., 7. és 8. osztalyosok kozotti kiilonbségek (atlagos napi képernydidék, perc)
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Osszevetettiik a hatodik, hetedik és nyolcadik osz-
talyosok napi képernyéidejének atlagait (2. abra),
ugyanis feltételeztiik, hogy minél fiatalabb valaki,
annal konnyebben teljesiti a digitalisbojt-kihivast.
A fiatalabbaknak kevesebb feladatuk van a digi-
talis térben, a tizenkét éves kor esetén rdadasul
van egy vizvalaszt6 tényezd, ugyanis a k6zosségi
portalok a legtobb esetben tizenharom éves kortol
engedik regisztralni a felhasznaléikat, a hivatalos
allaspontjuk szerint legalabbis. A fiatalok esetén
tizennégy éves kortdl szinte 100% az okostelefo-
nok személyes elérhetésége. Az NMHH felméré-
sének eredményei alapjan néhany évvel ezel6tt
a tizenegy—tizenkét korosztalyba tartozé gyerme-
kek mar 74%-anak volt sajat okostelefonja, mig
a tizenharom-tizennégy éves korosztalyban ez
az arany 92%, évr6l évre emelked6 tendenciat
mutatva (NMHH 2020). Eredményeink nyoman

tendenciaszinten igazolodott a feltevésink, az
eredményeink azonban nem érik el a statiszti-
kailag értelmezheté kiilonbséget e tekintetben.
A fenti abra mutatja a digitalisbojt-kihivas ot hete
alatt elért, korcsoportonkénti atlagos értékeket.
A szakirodalom alapjan kijelenthet6, hogy a tiz-
tizenot éves korosztalyban a problémas telefon-
hasznalat akar a korosztalyi populacié 10%-at is
érintheti, valamint, hogy az adott korosztalyban
az okostelefon a leginkabb (92,5%-ban) hasz-
nalt és preferalt eszkoz az internethasznélatra
(Szapary et al. 2024). Az okoseszkoz- és internet-
hasznalattal kapcsolatban Twenge és munkatarsai
korrelaciot mutattak ki a depressziés tiinetek, az
ongyilkossagi riziko6 és az 6ngyilkossagi halalozas,
valamint a kapcsolodo kisérletek gyakorisaga és
a képerny6id6 kozott a tizenharom-tizennyolc
éves korosztalyban (Twenge et al. 2018).
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A kognitiv részfunkciok valtozasa a digitalisbojt-kihivast teljesito csoport

és a kontrollcsoport esetében

A Toulouse-Piéron-féle figyelemteszt elemzése

A vizsgalati és a kontrollcsoport esetén mind
a bemeneti, mind a kimeneti mérés soran négy per-
cet adtunk a kitoltésre, a vizsgalat hosszusaga okan.
Célunk az volt, hogy a vizsgalati csoport esetén
lassuk, milyen iranyu valtozas torténik a figyelem
és a koncentracio teriiletén, valamint, hogy a kont-
rollcsoport esetén latunk-e valtozast ugy, hogy 6k
nem vallaltak digitalis bojtolést. A két mérés kozott
harmincharom nap telt el. A teszten elért elsé és
masodik pontszam teljesiti a normal eloszlas krité-
riumait, a vizsgalati csoportban, vagyis a bojtolékre
vonatkozdan szignifikans kiilonbség mutathaté ki
az els6 és a masodik mérés esetén (p < 0,05), paros
T-prébat alkalmazva. A bojtolék Toulouse—Piéron-
féle figyelemteszten elért eredménye 54,25%-16l
76,83%-ra emelkedett, ami t6bb mint 22,5%-0s
javulast mutat. Az elsé részpréba soran adott id6
alatt, soronként haladva kellett forméakat megta-
lalni és athtuzni Osszesen négyszaz forma kozil
A formak négyzet alakuak, amelyek egyes tertile-
teibdl egy vonal agazik kifelé. A kiemelt négyféle

forma megtalalasa jelent egyediil helyes megoldast.
Ezzel ellentétben a kontrollcsoport eredménye
55,46%-16l csupan 57,15%-ra javultak (1,69%-o0s
javulas). S bar javulas itt is lathato, az inkabb ten-
denciaszinten jelenik meg.

Mindkét  csoport eredménye  tekintetében
amasodik mérés esetében figyelembe kell venniink
az ismerdsségi és a tesztmoddszerrel kapcsolatos
biztonsag érzetének hatasat. Amennyiben a kont-
rollcsoport eredményei névekedtek, ez betudhato6
ennek. A kontrollcsoport eredményeibél kiindulva
okolszabaly alapjan 5%-ot mindkét csoport ered-
ményeibdl levonunk a javulds soran, amely a szak-
irodalom alapjan ezen idészak alatt nagyjabol fedi
az ismerd@sségi hatast. Az igy kapott abszolut muta-
tot az alabbiakban kozoljuk.

A figyelemkoncentracios feladat megoldasa szig-
nifikans javulast eredményezett a vizsgalati cso-
port, vagyis a digitalisbojt-kihivasban részt vevé
fiatalok szamara. A javulas mértéke meghaladta
véarakozasainkat. A kontrollcsoport ezzel szemben
lényeges javulast nem mutatott.

3. dbra. A Toulouse—Piéron-féle figyelemteszt elsé részprébaeredményeinek viltozasa

a bemeneti és kimeneti mérés kozott (120 didk, %-os érték)
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A vizudlis percepcio és motoroskoordinacio-
pontossag teszt els6 négy részprobajanak
elemzése

Az észlelés, azaz a vizudlis percepci6 elsé részproba-
jan bizonyos abrakat kell lemasolni, hangsulyozottan
a motoros koordinacié vizsgalatanak céljaval: a teszt
bal oldalan lévé abrat a jobb oldalon lévé pontozott
részre lehetSleg hibatlanul kell atmasolni. Minden
hibatlan megoldas egy pontot ér, a teszt Osszesen
htsz masolasi feladatot tartalmaz. A masolasi fela-
dat esetén az els6hoz hasonlé eredményt kaptunk.
A bojtolé csoportban szignifikans javulast latunk
a masodik tesztelésre. A kontrollcsoport esetén ez
nem mutathaté ki, igaz, a kontrollcsoport iskolai
kozott igen kimagaslo eredményt lathatunk az elsé
felvételkor, innen feltételezhet6en nehezebb javitani.

Osszességében a vizudlis percepcid, motoros
koordinacié részpréban a bojtolé csoport 19,7 sza-
zalékponttal jobb eredményt ért el a masodik mé-
résre, amely szignifikans javulas a bemeneti mérés-
hez képest. A kontrollcsoport eleve magas értékrél
indult, és 2,9 szazalékpontos javulast mutatott,
amely statisztikailag nem szignifikans. Az ered-
mények értelmezésénél ajfent figyelembe kell ven-
niink az ismerdésségi hatast, amely feltételezhetéen
2% koriil van. Szintén rendkiviil érdekes, hogy
a vizsgalati csoport még eredményt is képes volt
forditani, a sorrendiséget tekintve az osztalyok ko-
zott. Feltételezhet6, hogy a mentalis versenyképes-
ség egyik fontos eredménye rejlik a hattérben.

4. abra. A vizudlis percepcio, motoros részproban elért eredmény valtozasa
a bemeneti és kimeneti mérés kozott (120 didk, %-os érték) — 1. részpréba
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A masodik részfeladatban hangsulyos a vizualis
percepcié megjelenése. A kozéps6é abranak meg-
felelGen a nyolc kis négyzetben lathaté pontokhoz
a kozépsé abra bettiit kell rendelni. Mintha rave-
titenénk a kisebb abrat a kozpontira, annak egy-
egy résztertiletét kiadva. Eredmények tekinteté-
ben a figyelmi teszthez hasonlé tendenciat latunk:
a vizsgalati, bojtolécsoport eredménye szignifikans
pozitiv valtozast mutat harmincharom nap bojto-
lést kovetéen. Ebben az esetben a vizsgalati cso-
port bizonyos mértéki lemaradast mutatott az elsé

Kimeneti mérés

M Kontrollcsoport

mérésen a kontrollcsoporthoz képest. Ekkor a két
csoport kozotti kilonbség 8,7 szazalékpont volt.
A vizsgalati csoport a masodik mérésig 17,7 szaza-
lékpontot javult. Javult tovabba a kontrollcsoport
is a masodik mérésre, 58,1%-16l 65,1%-ra, ami 7%
szazalékpontos javulast jelent. Ez az érték felté-
telezhet6en kozelit az ismerdsségi hatashoz. Még
az ismer@sségi hatas levonasaval is azt mondhat-
juk, hogy jelent6s, 10% feletti javulast lathatunk
a tizenkett6-tizennégy éves korosztalyban egy ho-
napnyi digitalis bojtolés utan!
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5. abra. A vizudlis percepci részprobdn elért eredmények valtozasa
a bementi és kimeneti mérések kézott (1zo didk, %-os érték) — 2. részpréba
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A harmadik részprdba a térbeli vizualis percepcio,
a térbeli fantazia vizsgalatara szolgal. A vizsgalati
személyeknek meg kell mondaniuk, hogy a har-
minc egymasra helyezett ,tégla” vagy ,hasab” hany

Kimeneti mérés
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masik hasédbbal érintkezik. A tesztfelvételre ez
esetben ot percet hagytunk mind a vizsgalati, mind
a kontrollcsoportok esetén.

6. abra. A térbeli vizudlis percepcio részpréban elért eredmények valtozdsa
a bemeneti és a kimeneti mérések kizott (120 didk, %-os érték) — 3. részproba
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A harmadik részproba esetén a bojtolé csoport
10,1%-0s javulast mutat, 41,8%-16l 51,9%-ra
emelkedett az eredménytik, ami szignifikans
javulas. A kontrollcsoport a vizsgalati csoport-
tal kozel megegyezé szintrél indulva 2,1%-os
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javulast produkalt, azaz 42,1%-16l 44,2%-ra nove-
kedett az elért eredménye. Az ismer6sségi hatas
korulbeltl 2% lehet. Ahogyan az el6z6 teszteknél
is megjelent, a feladatmegoldas soran a digita-
lis bojt hatasara — tehat mar harmincharom nap



alatt — javul a téri vizualis percepci6, valamint
a koncentracios készség.

A vizualis percepcié és a figyelem pontossaga-
nak részprobajan (4. részproba) az osszekusza-
lédott vonalakat nyomon kovetve kellett meg-
mondania a vizsgalati személynek, hogy hova fut
a vonal vége.

A bojtolécsoport a vizualispercepcio- és figyelem-
teszten atlag 38,1%-ot ért el a bemeneti mérésen,

mig a kimeneti mérésen mar 58,2%-ot. A kont-
rollcsoport a bemeneti mérésen 39,8%-ot ért el,
amely valamelyest jobb a vizsgalati csoportnal.
A kimeneti mérésen a kontrollcsoport esetén is
lathatunk javulast, 41,9%-ra, azonban ez nem
jelent6s mértékd. Az ismerGsségi hatas ezen
a részproban feltételezhetéen 2 szazalékpont ko-
ril van.

7. abra. A Vizudlis percepcio és figyelem pontossag részproban elért eredmények valtozasa
a bemeneti és a kimeneti mérések kozott (120 didk, %-os érték) — 4. részpréba
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A képerny0ido és a kognitiv részfunkciok
kozotti osszefliggés elemzése

A kognitiv részprobak kitoltése, mint a bemeneti,
mind a kimeneti mérések esetén kortilbelil negy-
ven perc volt. A kognitiv probdk megmutatjak, hogy
viszonylag gyorsan valtozé tényez6krél beszéliink
a figyelem, koncentracio, észlelés és percepci6 ese-
tében. Eredményeink azt lattatjak, hogy a kognitiv
funkciok a digitalis tér visszaszoritasanak hatasara
jelentds funkcidjavulast mutatnak, mint a motoros
probaék, a vizualis probak, a pontossag vagy a gyor-
sasag esetében.

Feltételezhetjik tovabba, hogy a fenti kognitiv
funkciok a mentalis versenyképesség dimenzioi
kozott szerepelnek, tekintve, hogy a nemzetkozi
oktatasi osszevetések hasonl6 kognitiv részfunkci-
okat mérnek.

A Toulouse-Piéron-féle figyelemteszt, a moto-
ros részproba, a vizualis részproba, a téri-vizualis

Kimeneti mérés
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részproba, valamint a vizualis percepcio és figye-
lem, pontossag részproba szazalékos eredményeit,
valamint azok valtozasat a bemeneti és kimeneti
mérések kozott az 1. tablazat foglalja ossze.

Mind az 6t kognitiv részproba eredménye lega-
labb tendenciaszinten korrelal, 6sszefiiggést mutat
a képerny6idé els6, masodik, harmadik, negyedik
és otodik heti atlagos adataval a digitalisbojtolé
csoport esetén. Az Osszefliggés iranya negativ,
azaz forditottan aranyos. Ez azt jelenti, hogy minél
magasabb a képerny6idé, annal alacsonyabb a kog-
nitiv részprébakon elért pontszam.

A kimeneti mérés tekintetében a két csoport atlaga-
iban szignifikans eltérés mutatkozik az 6t probabol
két esetben, a Toulouse-Piéron-féle figyelemtesz-
ten és a vizualis percepcid és figyelempontossag
részproban.
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1. tablazat. A kognitiv tesztek valtozdasai a bemeneti és kimeneti mérések kozott — osszefoglalé tablazat

Kognitiv részprobak valtozasa a Hello Telo Bemeneti mérés Kimeneti mérés el emced
e AT [ T A e 10 e D Statisztikai proba
digitalisbojt-kihivas alatt eredmény (%) eredmény (%)
Bojtoléesoport 54,25 76,83 Szignifikans javulas
Toulouse-Piéron-féle
figyelemteszt
Kontrollcsoport 55,40 57,15 Ismerdsségi hatas
Bojtoléesoport 59,7 79,4 Szignifikans javulas
Motoros részproba
Kontrollcsoport 69,5 72,4 Ismerdsségi hatas
Bojtoléesoport 49,4 67,1 Szignifikans javulas
Vizualis percepcio
részproba ]
Kontrollcsoport 58,1 65,1 IsmerGsségi hatas
Bojtoléesoport 41,8 51,9 Szignifikans javulas
Téri vizualis
percepcio részproba ]
Kontrollcsoport 42,1 44,2 Ismerdsségi hatas
Vizualis percepci6 Bojtoléesoport 38,1 58,2 Szignifikans javulas
és figyelempontossag
részproba Kontrollcsoport 39,8 41,9 Ismerdsségi hatas

2. tablazat. A kognitiv tesztek eredményeinek 6sszehasonlitasa a digitalisbdjtols és kontrollcsoportok kézott, szamszertien és
szignifikanciaszinten, az dtlagos értékeket feltiintetve, csoportonként (120 didk, datlagos értékek — kimeneti mérés)

Méréeszkozok Csoportok {\tlagosl ert/ek/ Statisztikai proba
(kimeneti mérés)
Bojtoléesoport 325,16
Toulouse—Piéron-féle Szignifikans kilonbség a
figyelemteszt csoportok kozott
Kontrollcsoport 280,12
Bojtoléecsoport 17,92
Motoros részproba -
Kontrollcsoport 15,16
Bojtoléesoport 30,55
Vizualis percepci6 részproba -
Kontrollcsoport 26,00
Bojtoléesoport 15,59
Téri vizualis percepcio 3
részproba
Kontrollcsoport 10,86
Bojtoléesoport 24,92
Vizualis percepci6 és Szignifikans kiilonbség a
figyelempontossag részproba csoportok kozott
Kontrollcsoport 16,75
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Az észlelt stresszre vonatkozo kérdaiv
eredményei és elemzése

Az észlelt stresszre vonatkoz6 kérdéivben (PSS)
az elmult honapra vonatkozéan kértiik, hogy nul-
la és négy kozott pontozzak a fiatalok a ,soha”,
,szinte soha”, ,néha”, ,elég gyakran” és ,nagyon
gyakran” kozott a stresszre, hétkoznapi nehéz-
ségekre vonatkozo dllitasokat. A bojtoléecsoport
és a kontrollcsoport bemeneti kitoltésében érte-
lemszertien a bemeneti mérés el6tti honap szere-
pel, a kimeneti mérés esetén pedig a Hell6 Tel6

digitalisbojt-kihivas idészaka. Az észlelt stresszre
vonatkoz6 kérdéivvel kapcsolatos megallapitasa-
inkat a 3. tdblazatban mutatjuk be.

Az  észlelt stresszre  vonatkozé  kérddiv
esetén  jelentGsebb  csokkenést  mutatott

a digitalisbojtol6-csoport, mely valtozas statiszti-
kailag eléri a szignifikancia szintjét. Valamelyest
csokkent a kontrollcsoport stresszérzékelése,
amely azonban nem szignifikans valtozas. A teljes
mintaban szintén nem szignifikans a valtozas, de
némileg csokkenést mutat az észlelt stressz.

3. tablazat. Az észlelt stresszre vonatkozé kérdéiv atlagos eredményei csoportonként, a bemeneti és kimeneti méréskor (120 didk,

csoportonkeénti dtlag feltiintetésével)

Az észlelt stresszre vonatkozo kérdéiv atlagos eredményei

Bemeneti mérés eredménye

St (atlagos érték)

Kimeneti mérés eredménye

(atlagos érték) Szignifikancia

Bojtoléesoport 24,2 20,5 Szignifikans csokkenés
Kontrollcsoport 26,6 26,2 -
Teljes minta 25,5 23,1 -

Az észlelt stressz mértéke szignifikans 6sszefiig-
gésben all a vizsgalati, azaz a bojtol6csoportunk ké-
pernyo6idejével. Az észlelt stressz esetén az alabbi
kérdések mutatjak a legerésebb, negativ iranyu
korrelaciot: ,Az elmiilt honap sordan milyen gyakran
biztal magadban, hogy képes vagy megoldani sze-
meélyes problémdidat?” , valamint ,Az elmult honap
soran milyen gyakran érezted ugy, hogy a helyzet
magaslatan allsz?”. Az 6sszefliggés negativ iranyu,
forditott a képernyéidé-mutatokkal, azaz, annal
tobbszor bizott magaban a diak, minél alacsonyabb
a képernyGideje heti szinten és az 6t hét atlagat
tekintve egyarant. Annal inkabb gy érzi, a helyzet
magaslatan all, minél kevesebb a képernydéideje,
szintén az 6t hét atlagat vagy a kilonboz6 hetek
Osszesitett eredményeit tekintve. Az eredmény
ramutat arra, hogy mindkét kérdés az onértékelés
teriilletét célozza. Az észlelt stressz dinamikusan
véltozé eredményeket mutathat. Szamos faktor
befolyasolhatja, igy a képernyé6idével valé kapcso-
lat csak egy faktor a sokbol, amely a stresszszintet

befolyasolhatja az eltelt harminc napban. Tovabba
az észlelt stressz szintje befolyasolja a Toulouse—
Piéron-féle figyelemteszt eredményét, kozottik
negativ osszefiiggés lathat6. Ez ramutat a kogni-
tiv — idegrendszeri — érzelmi funkciék hal6zatos
felépiilésére. A gyakorlatban feltételezhet6, hogy
amennyiben a képernydidét csokkenti a diak,
akkor csokkenni fog az észlelt stressz mértéke és
parhuzamosan névekedni fog az illet6 diak figyel-
mi, koncentracios képessége. Jelen megallapitas
ok-okozati kolcsonhatasokat csak feltételezés szint-
jén tartalmaz és egy lehetséges utat vazol az 6ssze-
fuggések feltarasaban. A 4. tablazat megmutatja,
hogy az elmult hénapban igen jelentés mértékben
jelen volt a stressz a fiatalok életében. A digitalis
bojtben részt vevs személyek koztil dtvenhatan,
a kontrollcsoportbél negyvenkilencen mondtak,
hogy kozepes szinti stresszt éltek at. A magas szin-
tl stresszt megélok kategoéridjaban tovabbi husz
személy talalhatd a bojtoléesoportbdl és 6tvenha-
rom a kontrollcsoportbdl.

4. tablazat. A PSS-kategorick és a benne talalhaté személyek szama csoportonkénti bontdsban
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PSS-kategoriak és a benne talalhat6 személyek szama
Csoportok
Alacsony stressz kategoria Kozepes stressz kategoria Magas stressz kategoria
Bojtoléesoport 18 56 20
Kontrollcsoport 12 49 53

A Penn State aggodalmaskodasra vonatkozé
kérdoive eredményeinek elemzése

A Penn State University aggodalmaskodasra vo-
natkoz6 kérdoivét (PSWQ) az aggodalmaskodas
mérésére dolgoztak ki. A kérdéiv tizenhat tételbdl
all, és otfokozatu skalan értékelték a fiatalok. Az
1-es érték az egyaltalan nem jellemz6, 5-0s érték
a teljesen jellemzé (Pajkossy et al. 2015). A PSWQ
eredményeit tekintve szignifikans valtozas nem tor-
tént a digitalisbojt-kihivas alatt. Tendenciaszinten
latunk 6sszefiiggést az aggodalmaskodas és a heti
képerny6idék, valamint az atlagos napi képer-
ny6id6 kozott. Az aggodalmaskodas és az arra valo
hajlam feltételezhetéen nem befolyasolja a kogni-
tiv eredményeket ebben a vizsgalati elrendezés-
ben. Az aggodalmaskodasra erésen hajlamosak
kategoriajaban a vizsgalati csoportbol harminckét
személy, mig a kontrollcsoportbol negyvenkét sze-
mély talalhaté. Az aggodalmaskodasra valé hajlam
egyes tételei erételjes korrelaciot mutatnak a kogni-
tiv tesztek eredményeivel.

Az aggodalmaskodasra val6 hajlam esetén érdemes
megemliteni, hogy feltételezhetéen arrél van szo,
hogy az adatok szorédasa befolyésolja a szignifikans
eredmények létrejottét. Tehat bar az egyértelmiinek

latszik, hogy az alacsony képerny6id6 alacsonyabb
aggodalmaskodassal jar egytitt, de az mar nem, hogy
az ennél magasabb képerny6idé magasabb aggodal-
maskodasértékkel jar. A kérdés megvalaszolasahoz
az adatok tovabbi elemzése sziikséges.

A depresszio-, szorongas- és stresszskala
eredményeinek elemzése

A kutatas soran a depresszio-, szorongas- és stressz-
skala huszonegy tételes verzidjat (DASS-21) hasz-
naltuk, ahol az adott &llitasokat az adatfelvételt
megel6z6 rovid idészakra, egy hétre visszamend-
leg kell értékelni a o — ,Egyaltalan nem volt ram
jellemz6” és 3 — ,Igen tekintélyes mértékben vagy
nagyon gyakran jellemz6 volt ram” értékek kozott
(Szab6 2009, Rdzsa, Szabo és K6, m.a.).

A DASS-21 skaldjan tendenciézus csokkenést
latunk a bojtolsk csoportjanak két mérése kozott.
Szintén a digitalis bojtben részt vevé csoportra
vonatkozoéan szignifikans csokkenést mutatnak
a didkok a szorongas- és stresszskalan. Annak
ellenére, hogy némi csokkenés a kontrollcsoport-
ban is megfigyelhetd, utobbi statisztikailag nem
tekinthet6 szignifikansnak. A tablazat tovabba
a teljes minta atlagos értékeit is mutatja.

5. tablazat. A depresszio-, szorongds- és stresszskala atlagos értékei csoportonként, a bemeneti és kimeneti méréskor

Digitalis- Dicitalis-
1g1ta - 1g1ta - Kontrollcsoport | Kontrollcsoport Mindenki Mindenki
bojtolék bojtolék . . . . . .
DASS-21 . . . — bemeneti — kimeneti — bemeneti — kimeneti
— bemeneti — kimeneti " L . .
L L mérés mérés mérés mérés
mérés mérés
Depresszioskala 6,20 4,20 5,90 5,70 5,80 5,10
Szorongasskala 5,70 4,20 5,60 5,20 5,45 4,70
Stresszskala 7,90 5,70 8,10 7,90 8,00 6,90
Szignifikans csokkenés a Szignifikans csokkenés a
szorongas- és stresszskalan szorongas- és stresszskalan
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Szignifikans sszefiiggést mutattunk ki a DASS-21
szorongasskala és a heti atlagos képerny6idd,
a napi atlagos képerny6idé és a teljes képerny6idé
kozott, forditott aranyu Osszefiiggésben, vagyis,
minél magasabb a képerny6id6, annal alacsonyabb
a szorongas szintje. A stresszskala és a heti atlagos
képerny6idé, a napi atlagos képerny6idé és a teljes
képerny6idé kozott forditott aranyu osszefiiggést
latunk: minél magasabb a képerny6id6, annal ala-
csonyabb a stresszszint.

A kérd6iv modszertanat és pszichometriai jelleg-
zetességeit figyelembe véve elmondhat6, hogy
legféképpen allapotdimenziot tikkroz. Mindez arra
hivja fel a figyelmiinket, hogy a rovid ideji digita-
lis megvonas, féként a stressz és szorongas tekinte-
tében, de tendenciézusan a hangulati allapotra vo-
natkozoéan pozitiv eredményt érhet el. Ugyanakkor
a stressz, szorongas és hangulati allapot komplex
megjelenését tekintve egyéb tényezék egyarant
befolyasolhatjak a szintjiiket, mint példaul az iskolai
helytallas, sportesemény, maganéleti nehézségek.
Azon fiatalok esetén, akik napi szédzhusz percnél
tobbet toltenek a digitalis térben, egyértelmi szig-
nifikans 6sszeftiggést tudunk kimutatni a stresszre
és a szorongasra vonatkozé magas értékekkel, vala-
mint a kognitiv probak tobbségének alacsonyabb
teljesitményszazalékaval.

A 8. abran lathato, hogy a bemeneti méréshez
képest tobben keriiltek a normal kategoériaba
a depresszidskalan. A depresszid esetén silyos
és nagyon sulyos allapot sem a bemeneti, sem
a kimeneti mérésen nem volt. A kérdéiv allapot-
véltozot mér, mint a depresszi6, a szorongas és
a stressz esetén.

A Dass-21 szorongasskala esetén a depresszidska-
lahoz hasonléan a személyek szama novekedett
az enyhébb allapotokban a bemeneti és kimeneti
mérés kozott, tehat feltételezhets, hogy a fiatalok
tobbsége jobban érzi magat. A valtozas természe-
tesen a csoportok kozotti kilonbséget figyelembe
véve a digitalisbojtoloknekk koszonhets. Azonban

a szorongasskalan megjelentek a stlyos és nagyon
sulyos allapotok, az eredmények tehat differencial-
tabban oszlanak meg. A sulyosabb allapotok kozott
sajnalatosan egy fiatal a kontrollcsoportbdl elérte
ebben a honapban a nagyon sulyos értéket.

Aridegségre és érzéketlenségre vonatkozo
kérdoiv eredményeinek elemzése

Az érzelmek teriiletén meglep6dve tapasztaltuk,
hogy a vizsgalati csoportbdl a ridegség, érzéket-
lenség és érdektelenség alskalak (ICU) mindegyi-
kén rosszul teljesitettek fiataljaink a bemeneti mé-
résen, ami azt jelenti, hogy az orszagos standard
als6 pontszamat kevés osztaly teljesitette a harom
aldimenzioban. Erdekesség, hogy a kontrollcso-
port a bemeneti mérésen rendkiviil magas pont-
szamokat ért el. Ez két kiemelked6 osztalynak volt
koszonhetd.

Nem ugy a digitalisan bojtolé csoport, amelynek
tagjai a bemeneti mérésen jelentésen alacsonyabb
pontszamokat produkéalt mindharom faktoron.
A harmincharom napos bojt esetén azonban szig-
nifikans javulas mutatkozott mindharom faktor-
ban a bojtolék esetén.

A kontrollcsoport nem tudott javitani a bemeneti
méréshez képest, azonban atlagos pontszama
még a kimeneti mérésen is valamivel jobb volt,
mint a bojtolék kimeneti mérésén kapott pont-
szam. Azonban mar nem szignifikans a kilonbség
a kimeneti méréskor.

A harom faktor esetén kimondhatjuk, hogy feltéte-
lezhetGen a digitalis bojtnek koszonhetden lénye-
gesen csokkenthet6 a ridegség, az érzéketlenség és
az érdektelenség a fiatalok életében. Az érzelmek
tudatositasa és a szabalyozasi készségek valos
megtapasztalasa elengedhetetlen az érvényestlé-
stikhoz. A kontrollcsoport a bemeneti és kimeneti
mérésen egyarant a hazai standardok felett teljesi-
tett, hozzatéve, hogy a vizsgalati csoport is végiil
felzarkozott a hazai standardok alsé hatara felé.
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8. abra. A DASS-21 skala megoszldasa kategoriak szerint a bemeneti és kimeneti mérések sordn

A Dass-21 depresszidskala megoszlasa (személyek szdma és %-os érték)
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9. abra. A DASS-21 depresszioskala megoszldasa kategoridk szerint a bemeneti és kimeneti mérések soran

A Dass-21 depresszidskala megoszlasa (személyek szama és %-os érték)
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Osszegzés

A Hello Telo digitalisbojt-kihivas 2025. marcius
5-ét6l 2025. aprilis 7-ig tartott. A Vaci Egyhazmegyei
Katolikus Iskoldk F6hatosaga és a Szent Istvan Intézet
fészervezésében, Hal Melinda, a Mathias Corvinus
Collegium Tanulaskutato Intézetének vezet6 kutatoja
és a Bajai Szent Rokus Kérhaz klinikai szakpszicholo-
gusa vezette a kihivashoz tartozo kutatast. A kutatas
feliigyeletét Uzsalyné Dr. Pécsi Rita, neveléskutato, az
Apor Vilmos Katolikus Féiskola docense latta el.
Magyarorszagon és Eurdpaban egyarant kiilonleges
kutatast és ehhez kapcsoléd6 programot valositot-
tunk meg. Fontosnak tartottuk, hogy partnerként
tekintstink az éaltalunk felkért szereplkre, és kifeje-
zetten edukativnak érezziik, hogy a fiatalok a besza-
moloik szerint raébredtek arra, hogy a digitalis teret
érdemes visszaszoritani az életiikben, még akkor is,
ha mindez fizikai és lelki er6forrasokba keriil. Sokat
koszonhettink a tizenkét-tizennégy éves korosztaly
diakjainak, emellett egész csaladjuknak, hiszen nél-
kiilitk nem zarulhatott volna sikerrel a vizsgalatunk.
Halankat szeretnénk kifejezni a vizsgalati csoportok
és a kontrollosztalyok osztalyfénokeinek, pedagogu-
sainak és az iskolak igazgatoinak, vezetdinek, ugyan-
is 6k motivaltak, biztattak és tamogattak a didkokat
a kihivas kiprébalasara, majd segitettek fenntartani
a motivaciojukat.

Programunk soran arra kerestitk a valaszt, vajon
a viszonylag rovid idejd, bels6 motivacioval megta-
mogatott, 6n- és kozosségi akaratbol, s nem kény-
szerbol végzett digitalis bojtolés, kimutathat6 valto-
zasokat eredményez-e a kognitiv funkciok tertiletén,
az érzelmi tertileteken, a szorongas, kiilonb6z6 han-
gulati allapotok és érzelemszabalyozas esetén.
Kutatdasunk soran, a Hello Telo digitalisbojt-
kihivasba tizenkét-tizennégy éves, hatodik, hete-
dik és nyolcadik osztalyos vidéki, Magyarorszagrol
érkez6 osztalyokat valogattunk be. A kontrollcso-
portba hozzajuk hasonlé tulajdonsagokkal rendel-
kez6 osztalyokat valogattunk. A két csoport kozotti
killonbség, hogy a vizsgalati csoport harmincha-
rom napon keresztil igyekezett a lehet6 legmini-
malisabbra csokkenteni a digitalis vilagban val6
jelenlétét. A kontrollcsoportot ilyenre nem kér-
tik. Minden didk az osztalyaval vett részt a vizs-
galatban, egy bemeneti pszicholégiai tesztelésen
és a harmincharom napot kovetéen egy kimeneti
mérésen vett részt. A vizsgalati eszk6zokrél fen-
tebb olvashatnak.

Legfébb célunkat elértiik! A digitalis térben toltott
id6 lényegesen elmarad a korosztalyra jellemzé
orszagos atlagtol, amely 4 6ra koril van naponta.
A digitalisbojt-kihivasban a tizenkét-tizennégy
éves fiataljaink atlagos napi képernydideje valami-
vel meghaladja az 1,5 6rat, amely lényeges csok-
kentett eltérést jelol a nemzeti felmérésekhez
képest. Biiszkeséggel tolt el minket, hogy a digita-
lis bojtolésrél elismerden szoéltak a sziilék, csalad-
tagok és maguk a didkok is. Eredményeink kozott
kiemelked6 jelentéségli, hogy a digitalis bojtben
részt vevo fiatalok nagymértéki, statisztikailag is
szignifikans javulast értek el a kognitiv részproba-
kon, a figyelemkoncentracié tertiletén, valamint
a vizualis és motoros percepci6/érzékelés teriiletén,
ahogy a téri-vizualis percepcio és figyelempontos-
sag teszten is. Ugyanakkor a kontrollcsoport mind-
ezen javulast nem mutatta, ezért feltételezhetjiik,
hogy a fiatalok életében a digitalis tér csokkentése
jelentésen hozzajarult a kognitiv funkciok javula-
sahoz. Az érzelmi teriileteken is latunk eredménye-
ket, legféképpen a stressz és szorongas tertileteit
érintve, tobb méréeszkozzel felmérve azt. A bevont
mérbeszkozok koziil éppen az id6 rovidségére valo
tekintettel azok mukodtek elvarasainknak meg-
feleléen, amelyek allapotdimenziokat mérnek.
A vonas dimenziokra (egy olyan folytonos skala-
rol van sz6, amelyen az emberek személyiségvo-
nasai kiilonb6z6 mértékben helyezhetsk el), mint
példaul a szorongasra vagy depressziéra vonatkozo
hajlam esetén vizsgalatunk a tesztek pszichomet-
riai jellemzéire vonatkozo kritériumokat valdsitot-
tak meg, ezekben valtozast nem vartunk.

* Hi hipotézisink, amely szerint feltételez-
tik, hogy a képerny6id6 o6sszefliggést mutat
a figyelmi funkciokkal, azok valtozasaval,
beigazolodott.

* H2 hipotézisiink, amely alapjan feltételeztiik,
hogy a valtozas a figyelmi funkciok javulasat
hozza magaval, beigazolodott.

* H3 hipotézisiink, amely szerint a képerny6idé
osszeftiggésben all az érzelmi funkciok miiko-
désével, igy az érzéketlenséggel, ridegséggel és
érdektelenséggel, beigazolodott.

* Hy hipotézisiink, amely szerint feltételeztiik,
hogy a képerny6idé csokkentésével a rideg-
ség, érzéketlenség és motivalatlansag egyarant
csokken a két felvétel kozott, beigazolodott.
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Diakjaink Osszességében a magyar standardokhoz
viszonyitva kozépértékeket értek el a kognitiv tesz-
teken, azonban a bojtolék a javulasuk révén akar
meg is tudtak el6zni a kontrollcsoportot a kimene-
ti méréseken. Ez felhivja a figyelmiinket a mentalis
versenyképesség fontossagara, és ebben a vizsgalat-
ban egy lehetséges modot latunk ennek elérésére.
Fiataljaink a digitalis bojtolés alatt érzelmileg tu-
datosabba valtak. A kihivas teljesitése felhivta a fi-
gyelmiiket az ,elvonas” érzésére és érzeteire. Azért
kiemelend6 ez a megallapitas, mert ameddig egy
fiatal vagy akar felnétt nem tapasztalja meg, milyen
a digitalis tértél tavol létezni, addig a legtobb eset-
ben észre sem veszi, hogy az farasztja, negativan hat
a lelki és mentalis egészségére, és fizikai egészsége
is veszélybe kertilhet altala. Mind a vizsgalati, mind
a kontrollcsoportban mértiink olyan tiineteket, ame-
lyek az internet és okoseszkoz problémas hasznala-
tara vagy mar kialakult fiiggéségre utalnak, a problé-
mas hasznalat és fliggdség motivacios, érzelmi, lelki
és egyéb fizikai tiineteivel egyarant.

Felhasznalt irodalom

Tarsas kapcsolataink, érzelmeink feliiletessé valasa
altal erodalédnak, lelki eréforrasok hianyaban
nehezen kizdiink meg a stresszel, a hétkoznapi
problémakkal, és még az immunrendszeriink is
kart szenved. Fiataljaink rendkiviili eredményeket
produkaltak az érzelmi teszteken, igy kiemelten
kezeljiik a ridegség-, érzéketlenség-, érdektelenség-
skaldkat, hiszen ebben a kontrollcsoport a hazai
standardok felett teljesitett, a vizsgalati csoportunk
pedig extrém moédon alatta. A digitalisbojt-kihivast
kovet6 kimeneti méréskor azonban a bojtols
diakjaink elérték a korosztalyos hazai standard als6
szintjeit, amely jelent6s javulas a harom emlitett
dimenzion.

A kutatas soran tapasztaltak felhivjak a figyelmet
értékeink fontossagara, amely a személyes kapcso-
latokban rejlik, érzelmeinkben, kultarank atadasa-
ban, a fizikai egészségiink épitésében és apolasa-
ban, a nevelésben és a kotédés hangsilyozasaban.
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