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A tél különleges évszak: lelassít, mégis új mozgásformákra 
hív. A hideg levegő frissessége, a lépteink alatt ropogó hó, a 
korai sötétedés sajátos hangulatot teremt, amely kiszakít a 
mindennapok rohanásából. A természet ilyenkor csendesebb 
arcát mutatja, a táj letisztult, a színek visszafogottabbak, ami 
nemcsak a testnek, hanem a léleknek is pihenést ad.
A téli ünnepek – advent, karácsony és az újév – az össze-
tartozásról, a feltöltődésről és az újrakezdésről szólnak. Ez az 
időszak lehetőséget ad arra, hogy tudatosabban figyeljünk 
magunkra, a mozgást ne teljesítményként, hanem örömfor-
rásként éljük meg. A rekreációs sportok télen különösen fon-
tos szerepet kapnak: egy kiadós séta, túrázás, korcsolyázás, 
síelés vagy sífutás nemcsak az állóképességet javítja, hanem 
segít megőrizni a testi-lelki egyensúlyt is.
A tél szépsége abban rejlik, hogy egyszerre tanít meg megáll-
ni és aktívnak maradni. Ez az évszak emlékeztet arra, hogy a 
mozgás nem évszakfüggő, csak alkalmazkodni kell a körülmé-
nyekhez és közben élvezni mindazt, amit a tél kínál.
Az aktív életmód tehát télen sem áll meg csupán új formát ölt.
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Bioactive collagen peptides and  
fibroblast-mediated matrix 
regeneration: From peptide  
absorption to tissue remodeling
Bioaktív kollagén peptidek és fibroblaszt-mediált 
mátrixregeneráció: A peptidfelszívódástól a szöveti átépülésig
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 Absztrakt:  
A kollagén peptidek olyan bioaktív tápanyag-összetevőkké váltak, amelyek képesek befolyásolni a sejtszintű jelátviteli foly-
amatokat és az extracelluláris mátrix (ECM) átépülését. A korai vizsgálatok (2003–2017) igazolták a prolil-hidroxiprolin 
(Pro-Hyp) és hidroxiprolil-glicin (Hyp-Gly) di-/tripeptidek felszívódását és fibroblasztokat serkentő hatását, a legújabb 
bizonyítékok (2020–2024) ezt a modellt klinikailag is releváns eredményekkel bővítették: időskori szöveti változások, sportre-
habilitáció, ízületi funkció és bőrre-generáció területén egyaránt
Szájon át történő bevitel után a hidrolizált kollagén enzimatikus emésztésen megy keresztül, amelynek során kis mol-
ekulatömegű peptidek keletkeznek, és a PEPT1 transzporter közvetítésével jutnak át a bélfalon. Ezek a peptidek felhal-
mozódnak a kötőszövetekben, modulálják a TGF-β/SMAD és MAPK jelátviteli útvonalakat, fokozzák a COL1A1/COL3A1 
génexpressziót, miközben csökkentik a mátrix-metalloproteinázok (MMP) aktivitását.
Modern, randomizált kontrollált vizsgálatok és metaanalízisek igazolják a bőrrugalmasság javulását, az ínszöveti re-
generáció javulását, a fájdalom csökkenését, valamint a funkcionális teljesítmény növekedését az idősebb és sportoló 
populációkban.
A jelen áttekintés integrálja a molekuláris mechanizmusokat a humán klinikai eredményekkel, és kritikai elemzésben 
vizsgálja a jelenlegi kutatások korlátait (módszertani heterogenitás, adagolási eltérések). A kollagén–fibroblaszt–ECM 
tengely mélyebb megértése új transzlációs lehetőségeket nyit a regeneratív medicina, az életmódbeli intervenciók és a 
mozgásszervi egészség területén. Továbbá ezen mechanizmusokra építve jelen áttekintés megkísérel gyakorlati útmutatót 
kínálni a rekreáció és az életmódorvoslás területén dolgozó szakemberek számára.
Kulcsszavak: kollagén peptidek, fibroblaszt-aktiváció, extracelluláris mátrix, szöveti regeneráció, TGF-β/SMAD, 
MAPK, Pro-Hyp, mozgásszervi egészség, egészséges öregedés

 Abstract:  
Collagen peptides have emerged as bioactive nutritional compounds capable of influencing cellular signaling and extracel-
lular matrix (ECM) remodeling. While classical studies (2003–2017) established the absorption of prolyl-hydroxyproline 
(Pro-Hyp) and hydroxyprolyl-glycine (Hyp-Gly) di-/tripeptides and their stimulatory effects on fibroblasts, recent 
evidence (2020–2024) has expanded this model with clinically relevant outcomes across aging, sports recovery, joint 
health, and dermal regeneration.
Following oral ingestion, hydrolyzed collagen undergoes enzymatic digestion, producing low–molecular-weight peptides 
that are transported across the intestinal barrier via PEPT1. These fragments accumulate in connective tissues, mod-
ulate TGF-β/SMAD and MAPK signaling pathways, and enhance COL1A1/COL3A1 transcription while reducing matrix 
metalloproteinase (MMP) activity. Modern randomized controlled trials and meta-analyses confirm improvements in 
skin elasticity, tendon remodeling, pain reduction, and functional performance in elderly and athletic populations. This 
review integrates molecular mechanisms with human clinical evidence and critically evaluates the limitations of current 
research, including methodological heterogeneity and dosage inconsistency. Understanding the collagen–fibroblast–ECM 
axis offers translational insights for regenerative medicine, lifestyle interventions, and musculoskeletal health, and this 
overview builds on these mechanisms by translating them into everyday recreational practice, providing a practical guide 
for specialists in recreation and lifestyle medicine.
Keywords: collagen peptides, fibroblast activation, extracellular matrix, tissue regeneration, TGF-β/SMAD, 
MAPK, Pro-Hyp, musculoskeletal health, healthy aging
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Introduction
Collagen is the most abundant structural protein in the hu-
man body, accounting for nearly 30% of total protein mass. 
It forms the molecular scaffold of connective tissues such as 
skin, bone, tendons, cartilage, and fascia. Its unique triple-hel-
ical structure, composed of repeating sequences of glycine, 
proline, and hydroxyproline, provides mechanical stabili-
ty, tensile strength, and resilience to tissues under constant 
stress and repair.
With aging, mechanical strain, and oxidative stress, collagen 
metabolism gradually shifts toward degradation rather than 
synthesis. Fibroblast activity declines, reactive oxygen spe-
cies (ROS) accumulate, and matrix metalloproteinase (MMP) 
activity increases, leading to fragmentation of collagen fibers 
and loss of tissue elasticity (Ghosh & Ingber, 2007). This im-
balance contributes to visible signs of aging, slower recovery 
from physical activity, and the progression of degenerative 
musculoskeletal disorders.
Nutritional science and molecular physiology have increas-
ingly recognized that collagen peptides act not merely as 
structural substrates but also as signaling molecules. Once 
digested and absorbed, specific collagen-derived peptides 
interact with fibroblast receptors, upregulating the expres-
sion of genes such as COL1A1, COL3A1, and ELN while con-
currently inhibiting MMP activity (Iwai et al., 2005; Oesser & 
Seifert, 2003). These findings position hydrolyzed collagen as 
a unique category of bioactive protein with the ability to influ-
ence cell behavior, not only to supply amino acids. Emerging 
evidence demonstrates that oral collagen supplementation 
can enhance skin elasticity, improve joint function, and sup-
port injury recovery in both clinical and athletic populations 
(Shaw et al., 2017; Shigemura et al., 2009; Zdzieblik et al., 
2017). From a physiological standpoint, collagen metabolism 
represents an integrative “collagen – fibroblast – ECM axis” 
linking nutrient intake, cellular signaling, and tissue remod-
eling. Understanding this axis provides mechanistic insight 
into how dietary interventions may influence regenerative 
capacity and overall healthspan.

Collagen digestion and absorption
Collagen bioavailability depends largely on its molecular 
size and structural complexity. Native collagen molecules 
are approximately 300 kDa and composed of tightly packed 
triple helices stabilized by hydrogen bonds. Such macromol-
ecules resist enzymatic degradation and cannot be absorbed 
intact. In contrast, hydrolyzed collagen – also known as col-
lagen peptides – is pre-digested into smaller peptide chains 
(around 0.3–6 kDa) that exhibit high solubility and intestinal 
permeability (Daneault et al., 2017).
Following oral ingestion, hydrolyzed collagen undergoes se-
quential enzymatic hydrolysis in the gastrointestinal tract. 
Pepsin initiates cleavage in the stomach under acidic condi-
tions, while trypsin and chymotrypsin further fragment the 
peptides in the small intestine. This process yields a mixture 
of di- and tripeptides such as prolyl-hydroxyproline (Pro-
Hyp) and hydroxyprolyl-glycine (Hyp-Gly), which are consid-
ered key bioactive fragments (Iwai et al., 2005; Ohara et al., 
2007). Approximately 1–10% of these low-molecular-weight 
peptides cross the intestinal barrier intact via proton-coupled 
oligopeptide transporter PEPT1, while the remainder is de-
graded into free amino acids – predominantly glycine, proline, 
and hydroxyproline. These amino acids are essential building 
blocks for new collagen synthesis and help maintain the sta-
bility of the collagen triple helix (Oesser & Seifert, 2003).

Once absorbed, collagen peptides appear in human plasma 
within 1–2 hours and are distributed via the bloodstream 
to target tissues such as skin, cartilage, and tendons. Experi-
mental tracing studies have shown that specific peptide frag-
ments can accumulate preferentially in connective tissues, 
suggesting a tropism toward fibroblast-rich regions (Ohara et 
al., 2007). Within these sites, the bioactive peptides serve as 
both metabolic substrates and signaling molecules, activating 
cellular pathways responsible for extracellular matrix (ECM) 
renewal. In this way, digestion and absorption are not merely 
nutritional processes but the first regulatory steps in a bio-
chemical cascade linking oral collagen intake to tissue-level 
remodeling.

Fibroblast activation and collagen biosynthesis
Fibroblasts are the principal cells responsible for maintain-
ing and regenerating the ECM. They synthesize and secrete 
a wide range of structural proteins – most notably collagen 
types I and III – as well as elastin, fibronectin, and glycos-
aminoglycans. Within connective tissues such as the dermis, 
tendons, and ligaments, fibroblasts respond dynamically to 
biochemical and mechanical stimuli, allowing continuous 
turnover of ECM components in response to local demands 
(Ghosh & Ingber, 2007).

Figure 1. Collagen digestion and intestinal absorption following oral ingestion of 
hydrolyzed collagen peptides.
Hydrolyzed collagen undergoes stepwise enzymatic degradation in the stomach and 
small intestine, producing low–molecular-weight di- and tripeptides (e.g., Pro-Hyp, 
Hyp-Gly). A fraction of these bioactive peptides is absorbed via PEPT1 transporters into 
the bloodstream, while non-absorbed residues continue toward the large intestine.
Source: Own editing with ChatGPT version 5.2.
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Bioactive peptide signaling
Recent findings demonstrate that specific collagen-derived 
di- and tripeptides can act as molecular messengers that di-
rectly influence fibroblast function. After intestinal absorp-
tion, peptides like Pro-Hyp and Hyp-Gly circulate through 
the bloodstream and reach fibroblast-rich tissues. These 
fragments bind to cell surface receptors associated with in-
tegrin and transforming growth factor-β (TGF-β) signaling 
pathways, initiating downstream cascades that activate col-
lagen-related genes such as COL1A1, COL1A2, and COL3A1 
(Iwai et al., 2005; Oesser & Seifert, 2003). Once activated by 
these signals, fibroblasts increase their synthesis of collagen, 
elastin, and other matrix proteins while simultaneously re-
ducing MMP expression. This dual effect – enhancing new ma-
trix production and decreasing matrix degradation – creates 
a net anabolic environment in the ECM, thereby promoting 
tissue regeneration and structural integrity.

Collagen biosynthesis in fibroblasts
Collagen synthesis is an intricate, multistage intracellular 
process. It begins in the rough endoplasmic reticulum (RER), 
where ribosomes translate collagen mRNAs into pre-pro-α 
chains of procollagen. Within the RER lumen, post-transla-
tional modifications occur: proline and lysine residues are 
hydroxylated (a reaction requiring vitamin C as a cofactor) 
and specific hydroxylysines are glycosylated, steps that stabi-
lize the developing triple-helix structure. The modified poly-
peptide chains then align to form the procollagen triple helix 
(Shigemura et al., 2009).
Subsequently, the Golgi apparatus packages these procollagen 
molecules into secretory vesicles and exports them to the ex-
tracellular space. Once secreted, specialized procollagen pep-
tidases remove the N- and C-terminal propeptides, converting 
procollagen into mature tropocollagen molecules capable of 
self-assembly into fibrils. These collagen fibrils spontaneously 
aggregate into larger fibers, forming the load-bearing architec-
ture of connective tissues (Ghosh & Ingber, 2007).

Regulation and mechanical integration
Fibroblast activity is finely tuned by both chemical and me-
chanical factors. Mechanical stretch or tissue deformation 
activates mechanotransduction pathways (via integrins and 
focal adhesion kinase), which in turn stimulate ECM gene ex-
pression and collagen production. Conversely, chronic physi-
cal inactivity or oxidative stress can shift fibroblasts toward a 
catabolic phenotype, resulting in weaker collagen networks. 
Adequate nutrient availability – including a steady supply of 
collagen peptides – helps maintain the balance between syn-
thesis and degradation, supporting ECM resilience and repair.
Overall, fibroblasts act as the cellular nexus between molec-
ular signaling and macroscopic tissue regeneration. Through 
their coordinated synthetic and remodeling functions, they 
ensure dynamic renewal of connective tissue structures, 
sustaining both mechanical strength and biological vitality 
throughout the lifespan.

Extracellular matrix remodeling and 
functional integration
The extracellular matrix is a dynamic, multifunctional net-
work that not only provides structural support to tissues but 
also regulates cellular communication, proliferation, and dif-
ferentiation. The ECM is composed primarily of fibrous pro-
teins (collagen, elastin, fibronectin) embedded in a hydrated 
ground substance of proteoglycans and glycosaminoglycans. 
In connective tissues, ECM remodeling is a continuous and 
tightly regulated process that ensures both mechanical stabil-
ity and regenerative potential (Ghosh & Ingber, 2007).

Collagen fibril organization and cross-linking
After secretion from fibroblasts, collagen molecules sponta-
neously align and assemble into fibrils, which then organize 
into larger fiber bundles. The hierarchical architecture of 
collagen fibrils is fundamental to tissue tensile strength and 
elasticity. Covalent cross-links formed between lysine and 
hydroxylysine residues stabilize the collagen network, im-
proving its mechanical resistance and durability (Oesser & 
Seifert, 2003). When peptide supply and fibroblast activity 
are optimal, newly synthesized collagen fibrils integrate effi-
ciently into the existing matrix, enhancing the biomechanical 
competence of tissues such as tendons, cartilage, and dermis. 
By contrast, in states of nutrient deficiency, physical inactiv-
ity, or oxidative stress, collagen degradation can exceed syn-
thesis, leading to disorganized fibril networks and structural 
fragility (Ghosh & Ingber, 2007). Continuous collagen peptide 
intake helps restore homeostasis by balancing collagen turn-
over and promoting tissue resilience.

Figure 2. Fibroblast activation by collagen-derived peptides and intracellular 
collagen biosynthesis.
Collagen-derived di- and tripeptides reaching connective tissues bind to fibroblast 
receptors and activate intracellular signaling pathways, including integrin- and 
TGF-β-mediated cascades. The activated fibroblast initiates collagen biosynthesis in 
the rough endoplasmic reticulum through translation, hydroxylation, glycosylation, 
and triple-helix formation, followed by Golgi-mediated packaging and secretion of 
procollagen.
Source: Own editing with ChatGPT version 5.2.

Figure 3. Extracellular processing of procol-
lagen and collagen fibrillogenesis within 
the extracellular matrix.
Secreted procollagen is cleaved by extracellular 
procollagen peptidases to form mature colla-
gen molecules, which spontaneously assemble 
into fibrils. These fibrils undergo lateral 
aggregation and enzymatic cross-linking, en-
abling the formation of mechanically resilient 
collagen fibers in the extracellular matrix.
Source: Own editing with ChatGPT version 5.2.
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ECM–cell communication and remodeling dynamics
The ECM functions as an active signaling interface that transmits 
information between cells and their surrounding microenviron-
ment. Fibroblasts and other ECM-producing cells interact with 
the matrix via integrin receptors and focal adhesion complexes. 
These structures sense and transduce mechanical and biochem-
ical stimuli into intracellular responses – a phenomenon known 
as mechanotransduction. Mechanical loading (such as stretch-
ing, compression, or shear stress) activates intracellular cas-
cades (e.g. MAPK and PI3K/Akt pathways) that regulate fibro-
blast proliferation and collagen synthesis. Collagen peptides can 
indirectly support this remodeling process by sustaining fibro-
blast viability and reducing pro-inflammatory cytokine produc-
tion. Over time, adequate peptide availability ensures a stable 
equilibrium between ECM synthesis and degradation, allowing 
adaptive remodeling of the matrix according to tissue demands 
(Shigemura et al., 2009).

Functional outcomes and regenerative physiology
At the tissue and organismal level, the molecular and cellular 
effects of collagen peptides translate into measurable physio-
logical benefits. Studies indicate that regular collagen peptide 
intake can improve skin elasticity (Shigemura et al., 2009), en-
hance joint mobility while reducing activity-related joint pain 
(Zdzieblik et al., 2017), and even strengthen the mechanical 
properties of tendons and ligaments (Shaw et al., 2017). There 
is also emerging evidence of benefits to bone health, as collagen 
supplementation may help maintain bone mineral density in os-
teopenic individuals (Daneault et al., 2017).
This integrative model highlights how nutrition, cellular sign-
aling, and mechanical activity converge to sustain connective 
tissue health. The collagen–fibroblast–ECM axis provides a 
unifying biological framework linking molecular nutrition with 
regenerative physiology. Within the context of lifestyle and pre-
ventive medicine, this axis illustrates how targeted collagen pep-
tide intake, combined with regular physical activity and proper 
micronutrient support, can support healthy aging, functional re-
covery, and structural resilience of the musculoskeletal system.

Practical recommendations for recreational and 
lifestyle professionals
The growing body of evidence supporting collagen peptide sup-
plementation has clear translational relevance for recreational 
health promotion, rehabilitation, and preventive exercise pro-
grams. While molecular mechanisms (e.g., fibroblast signaling 
and ECM remodeling) form the basis for understanding efficacy, 
professionals working in the fields of recreational therapy, active 
aging, and lifestyle medicine require actionable guidance on how 
to apply these findings in real-world settings. This section out-
lines evidence-based recommendations on dosing, timing, com-
bination with exercise, and population-specific applications for 
recreational practice.

Older adults
In aging populations, collagen peptide supplementation has 
been shown to improve joint health, skin elasticity, muscle mass, 
and even bone mineral density (König et al., 2018; Zdzieblik et 
al., 2017). In a 12-week study, daily supplementation with 15 g 
of specific collagen peptides combined with resistance training 
led to greater gains in fat-free mass and leg strength compared 
to exercise alone (Zdzieblik et al., 2017). Similarly, postmenopau-
sal women taking 5 g of collagen peptides daily for 12 months 
showed significant increases in bone mineral density at the spine 
and femoral neck (König et al., 2018). Additionally, randomized 
trials have reported improved skin hydration and elasticity in 
older adults after 8–12 weeks of daily supplementation (Proksch 
et al., 2014).
Recommendation: For older adults, a dose of 5–10 g/day of hy-
drolyzed collagen peptides is appropriate, ideally for a period of 
3–6 months to observe structural improvements (Daneault et 
al., 2017). Co-ingestion with vitamin C (at least 50–100 mg) is 
strongly recommended to facilitate collagen cross-linking and tis-
sue incorporation (Shaw et al., 2017). Collagen can be incorporat-
ed into the morning routine (e.g., in tea or smoothies) and paired 
with low-impact aerobic exercise (e.g., walking, swimming) and 
moderate resistance training, which jointly promote ECM remod-
eling and fibroblast activation (Ghosh & Ingber, 2007).

Recreational athletes
For recreationally active individuals, collagen supplementation 
primarily aims to reduce activity-induced joint discomfort and 
enhance tissue recovery. In a randomized controlled trial, 10 g/
day of collagen hydrolysate over 24 weeks significantly reduced 
joint pain during activity in young adults (Clark et al., 2008). A 
separate study demonstrated that 5 g/day for 12 weeks de-
creased knee joint discomfort in active individuals, with im-
proved mobility and reduced inflammation (Zdzieblik et al., 
2017). Furthermore, collagen peptides taken 30–60 minutes be-
fore exercise – particularly when combined with vitamin C – have 
been shown to significantly elevate markers of collagen synthesis 
(Shaw et al., 2017).
Recommendation: A 5–10 g/day dose of collagen peptides 
is suitable for recreational athletes. Timing 10–15 g of col-
lagen with ~50 mg vitamin C about 1 hour before physical 
activity may further optimize tendon or ligament repair in 
high-stress areas (Shaw et al., 2017). While collagen is not a 
complete protein, it complements a protein-rich diet and can 
be used in addition to whey or plant-based proteins, focusing 
specifically on connective tissue support. It pairs well with 
joint-friendly strength training, mobility work, and eccentric 
loading protocols aimed at injury prevention.
Individuals in rehabilitation

Figure 4. Tissue-level integration of newly synthesized collagen fibers into the 
extracellular matrix.
Mature collagen fibrils integrate into existing ECM structures, forming higher-order 
bundles that contribute to the tensile strength, elasticity, and durability of connective 
tissues. This process underlies improved structural integrity during tissue repair and 
remodeling.
Source: Own editing with ChatGPT version 5.2.
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Rehabilitation programs benefit from supporting tissue heal-
ing and reducing inflammation. Several studies have shown 
that collagen peptide supplementation improves functional 
recovery in joint instability and tendon pathologies (Dressler 
et al., 2018; Praet et al., 2019). For example, in a six-month 
intervention among athletes with chronic ankle instability, 
specific collagen peptide intake improved subjective joint 
function and reduced re-injury risk (Dressler et al., 2018). 
In Achilles tendinopathy, collagen combined with eccentric 
training supported faster return to activity, although not nec-
essarily a shorter recovery time (Praet et al., 2019).
Recommendation: In rehabilitative contexts, 10–15 g/day 
of collagen peptides is suggested, especially in the early or 
high-demand phase of recovery. Co-supplementation with vita-
min C (100–200 mg/day) ensures proper collagen fiber assem-
bly (Shaw et al., 2017). Ideally, collagen should be consumed 
30–60 minutes before physical therapy or active rehab sessions 
to align with increased blood flow and mechanical signaling. As 
part of a multidisciplinary rehabilitation strategy, collagen sup-
plementation may promote tissue regeneration, reduce inflam-
mation, and accelerate functional recovery without adverse 
effects (Daneault et al., 2017; Shigemura et al., 200).

Summary
Across populations – whether aging individuals, physically 
active adults, or those undergoing rehabilitation–collagen 
peptides offer a safe, evidence-based adjunct to support con-
nective tissue health. Their effectiveness is maximized when 
combined with mechanical stimuli (i.e., exercise) and co-fac-
tors such as vitamin C. In recreational programming, colla-
gen can be strategically integrated into lifestyle counseling, 
injury-prevention protocols, or active-aging programs. Its 
role is not to replace general protein needs but to target fi-
broblast-mediated ECM remodeling, which underlies muscu-
loskeletal resilience. Thus, collagen peptide supplementation 
represents a valuable tool in the toolkit of recreational and 
lifestyle health professionals.

Discussion and future perspectives
Recent scientific advances have transformed our understand-
ing of collagen – from viewing it as a passive structural mol-
ecule to recognizing it as an active participant in cellular sig-
naling and tissue homeostasis. The evidence summarized in 
this review underscores the dual role of hydrolyzed collagen 
peptides as both metabolic substrates and bioactive messen-
gers capable of influencing fibroblast gene expression and 
ECM dynamics.
The mechanisms by which collagen peptides exert their ef-
fects involve a series of interlinked processes:
	 1. �Enzymatic digestion of dietary collagen into bioavailable 

peptide fragments;
	 2. �Selective absorption of these peptides through intestinal 

PEPT1 transporters;
	 3. �Distribution to connective tissues followed by fibroblast 

activation; and
	 4. �Stimulation of collagen gene expression and ECM remod-

eling in those tissues.
Together, these processes establish a nutrient-driven signal-
ing loop that helps maintain the structure and functionality of 
connective tissues across the lifespan.
Although the molecular basis of collagen peptide activity is 
increasingly well documented, several aspects remain open 
for exploration. For instance, the tissue-specific distribution 

and retention of collagen-derived peptides are not yet fully 
understood. Quantitative data on peptide receptor affinities, 
peptide half-lives in circulation, and the influence of comor-
bid conditions (such as diabetes or chronic inflammation) are 
limited. These factors may significantly modify the bioefficacy 
of collagen supplementation in different individuals or clini-
cal contexts.
Furthermore, inter-individual differences in digestive effi-
ciency, peptide transport, and genetic regulation of collagen 
synthesis suggest that a personalized approach to collagen 
peptide intake could be optimal. Integrating multi-omics tech-
nologies – proteomics, metabolomics, and transcriptomics – 
will help map how collagen peptides affect fibroblast function 
and ECM metabolism at a systems level. Such research could 
identify biomarkers to predict who might benefit most from 
collagen supplementation or how to tailor dosing and formu-
lation for maximal effect.
From a translational standpoint, future research should fo-
cus on combining collagen-focused molecular nutrition with 
lifestyle interventions. This includes structured physical ac-
tivity (to provide mechanostimulation to tissues), adequate 
micronutrient support (e.g. vitamin C, zinc, copper, which are 
cofactors in collagen formation), and interventions to reduce 
oxidative stress. These complementary factors can synergis-
tically enhance ECM integrity and functional recovery, par-
ticularly in populations facing age-related connective tissue 
decline or repetitive mechanical strain (athletes and manual 
workers).
The integration of collagen biology into the broader field of 
lifestyle medicine represents a promising avenue. As mech-
anistic understanding deepens, collagen peptides could 
become part of evidence-based strategies for preventing 
musculoskeletal degeneration, improving injury recovery in 
athletes, and supporting regenerative processes in clinical re-
habilitation.

Conclusions
Hydrolyzed collagen peptides have emerged as scientifically 
validated bioactive compounds that bridge the gap between 
nutrition and cellular regeneration. Through the orchestrated 
processes of digestion, absorption, fibroblast activation, and 
ECM remodeling, collagen peptides support the renewal of 
connective tissues at multiple biological levels.
Notably, their biological activity extends beyond simply pro-
viding amino acids. These peptides act as signaling molecules 
that stimulate fibroblast gene expression, inhibit MMP-me-
diated collagen degradation, and enhance collagen fibril or-
ganization in the matrix. Regular intake of collagen peptides 
has been associated with improved tissue elasticity, greater 
structural strength, and enhanced recovery capacity of con-
nective tissues.
In summary, the collagen–fibroblast–ECM axis offers a mecha-
nistic framework linking nutrient metabolism to regenerative 
physiology. Applying this paradigm in preventive health and 
sports science may help in maintaining mobility, resilience, 
and healthy aging. Collagen peptide supplementation, as part 
of a comprehensive lifestyle approach (including exercise and 
adequate nutrition), exemplifies how targeted molecular nu-
trition can sustain the body’s intrinsic capacity for repair and 
adaptation over the lifespan.
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1. Introduction
The relationship between women’s health, life-
style habits, and body image has emerged as a 
key public health concern, underscoring the rel-
evance of examining fitness-related behaviours.
In recent years, gym-based training has become 
one of the most widespread forms of recreation-
al physical activity, while public and profession-
al interest in fitness competitions has also been 
growing dynamically (Kairaitis et al., 2024). The 
increasing number of recreational athletes has 
contributed to greater attention toward compet-
itive sports, leading to the structural expansion 
of competition categories. In addition to tradi-
tional bodybuilding divisions, new categories 
emphasizing aesthetic and functional aspects 
have emerged, such as bikini fitness, wellness fit-
ness, and body fitness. These categories offer a 
lower demands for participation, as they do not 
require the same degree of muscle mass or ex-
tremely lean physique as classical bodybuilding 
disciplines (Vorobiova et al., 2019).
The issue of health consciousness has gained 

prominence in research, particularly regarding 
the lifestyle, dietary habits, and mental health 
of fitness competitors. Empirical studies in-
dicate that the use of dietary supplements is 
widespread among fitness athletes (Mazzilli et 
al., 2021; Filho et al., 2021). However, several 
studies also suggest that, although many follow 
healthy eating patterns, atypical nutritional be-
haviours can be observed in certain subgroups 
(Paaso-Rantala & Turvanen, 2023), and that 
limited professional knowledge and inadequate 
awareness often characterize supplement use 
(Mazzilli et al., 2021). 
A significant connection exists between a healthy 
lifestyle and the menstrual cycle (Waryasz et 
al., 2020). Research examining physical health 
shows that fitness competitors generally have 
more favourable body composition yet experi-
ence higher rates of menstrual irregularities and 
eating disorders (Gligoroski et al., 2023; War-
yasz et al., 2020). The absence of menstruation 
is a frequent occurrence in this population, of-
ten associated with critically low body fat levels 
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 Absztrakt:  A kutatás célja az volt, hogy feltárja és összehasonlítsa az egészségtudatos viselkedést, a táplálkozá-
si szokásokat, a táplálékkiegészítők használatát és a testképpel való elégedetlenséget alacsonyabb követelményszintű 
női fitneszversenyzők és rekreációs súlyzós edzést végző sportolók körében. A 199 fős mintában önállóan szerkesztett 
és validált kérdőívet (BSQ-34) alkalmaztunk. Eredményeink szerint, a versenyzők gyakrabban edzettek, étrendjük sze-
zonálisan változott, míg a rekreációs sportolók egész évben kiegyensúlyozott táplálkozást folytattak. Bár mindkét csoport 
egészségtudatos, a versenyzők a teljesítményoptimalizálást, a rekreációs sportolók a hosszú távú egészséget helyezték 
előtérbe. A táplálékkiegészítők használata a versenyzőknél intenzívebb volt, míg a rekreációs sportolók inkább a természe-
tes összetevőket részesítették előnyben. Meglepő módon a testképpel való elégedetlenség a rekreációs sportolók körében 
volt gyakoribb, feltehetően az esztétikai célok és a közösségi média hatásai miatt. Az eredmények rámutatnak arra, hogy 
még az alacsonyabb szintű versenykategóriákban is jelen vannak az egészséget veszélyeztető felkészülési módszerek.
Kulcsszavak: egészségtudatosság, fitneszversenyzők, rekreációs sportolók, étrend, testkép

 Abstract:  This study compared health-conscious behaviors, dietary patterns, supplement use, and body image dissat-
isfaction among amateur female fitness competitors in lower-demand categories and recreational gym users. A total of 
199 participants completed a self-constructed and validated questionnaire (BSQ-34). Fitness competitors trained more 
frequently and followed seasonally variable diets, with stricter adherence during competition periods. Although both 
groups showed health awareness, competitors prioritized performance, while recreational athletes emphasized long-term 
well-being. Supplement use was significantly higher among competitors, who favored effectiveness over natural compo-
sition. Recreational athletes preferred natural ingredients and were more concerned about side effects. Despite healthier 
routines, recreational athletes reported greater body dissatisfaction, likely influenced by aesthetic goals and social media. 
Findings reveal that even in lower-demand categories, competition preparation involves health-compromising practices 
similar to bodybuilding. In contrast, recreational athletes maintain consistent health-oriented behaviors. These results 
highlight the need for education and support to promote sustainable health practices in fitness sport environments. 
Keywords: health consciousness, fitness competitorsf, recreational athletes, diet, body image 
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and disruptions of the hypothalamic–pituitary–ovarian axis 
(Walberg & Johnston, 1990; Waryasz et al., 2020). Studies 
addressing mental health highlight the high prevalence 
of body image disturbances, eating problems, and anxie-
ty (Steele et al., 2019; Mathisen & Sundgot-Borgen, 2019; 
Salvador et al., 2023; Monks et al., 2020). Altogether, these 
findings underline that fitness competition is not merely an 
aesthetic pursuit but also presents complex health challeng-
es (Walberg & Johnston, 1990; Warren & Perlroth, 2001).

While in earlier decades the concept of fitness was almost 
exclusively associated with bodybuilding, the discipline has 
undergone significant transformation. Today, beyond aes-
thetic goals, increasing emphasis is placed on promoting a 
healthy lifestyle and mental well-being (Andreasson & Jo-
hansson, 2019). Nevertheless, there is a scarcity of data con-
cerning the nutritional patterns and general health status of 
athletes entering the newer fitness categories. The growing 
popularity of competition attracts an increasing number of 
beginners who often lack adequate professional prepara-
tion. This deficiency may pose multiple physical and men-
tal health risks, further aggravated by inadequate dietary 
practices, improper supplement use (Espeño et al., 2024), 
and extreme preparatory methods, such as dehydration or 
manipulation of electrolyte balance, which may lead to se-
vere health consequences (Helms et al., 2014). Preliminary 
observations suggest that even outside competition periods, 
the physical condition of athletes in lower categories often 
deteriorates markedly. At the same time, studies examining 
the nutritional habits of recreational athletes remain limit-
ed, as the existing literature primarily focuses on competi-
tive sport (Filho et al., 2021).

The aim of this research is to explore, analyse, and compare 
the health-conscious strategies of amateur female fitness 
competitors and recreational gym users who regularly per-
form resistance training. The competitive group includes 
only those athletes participating in categories with lower en-
try requirements (e.g., bikini fitness, wellness fitness, body 
fitness). It is assumed that in these divisions, health-orient-
ed and moderate preparatory methods are more typical, 
allowing athletes to avoid the extreme interventions (e.g., 
severe dehydration, electrolyte manipulation) often charac-
teristic of classical bodybuilding, which can negatively affect 
physiological function. The study pays particular attention 
to comparing training motivation and frequency, as well as 
mapping the nutritional health awareness of both groups. 
This includes examining healthy eating habits, potentially 
harmful dietary patterns, and the frequency of deviations 
from prescribed diets. Another objective is to assess the pat-
terns of dietary supplement use, especially regarding chang-
es between competition preparation and off-season periods. 
Finally, the research extends to comparing the prevalence of 
body image disturbances and menstrual cycle-related issues 
between the two groups.

2. Methods
The study was based on simple random sampling and tar-
geted two groups: female fitness competitors and recrea-
tional gym users engaged in resistance training. The sample 
included a total of 199 participants, of whom 99 were active 
female competitors in lower-entry fitness categories (bikini 
fitness, wellness fitness, body fitness), and 100 were recre-

ational athletes performing regular gym-based resistance 
training. Inclusion criteria required at least two years of ex-
perience in resistance training, and, for competitors, active 
participation in one of the specified competition categories. 
Exclusion criteria included any regular physical activity not 
related to gym-based resistance training.
Data were collected through a questionnaire survey using 
both a self-constructed and a validated measurement in-
strument. The questionnaires were distributed nationwide 
in an online format via the Google Forms platform between 
23 February and 9 March 2025.

The self-constructed questionnaire contained open-ended, 
closed-ended, and Likert scale items. The first section re-
corded sociodemographic data, while the second assessed 
general health consciousness. The third section focused on 
dietary awareness and included questions related to the 
characteristics of the menstrual cycle. The fourth section ex-
amined participants’ dietary supplement consumption hab-
its. Considering the importance of annual training planning 
(periodization) among female fitness competitors, members 
of this group answered the relevant questions separately for 
the competition season and the off-season, allowing for the 
identification of potential differences between these two 
periods. This approach enabled a comparative analysis of 
health consciousness, dietary habits, and supplement use 
across the two phases.

For the examination of body image disturbance, the Body 
Shape Questionnaire (BSQ-34), a validated instrument de-
veloped by sports psychologists, was employed (Cooper et 
al., 1987). The questionnaire consists of 34 items assessing 
the degree of dissatisfaction with body shape. Responses 
are rated on a six-point Likert scale. The total score, ranging 
from 34 to 204, indicates the level of body dissatisfaction, 
with higher scores representing greater dissatisfaction. The 
interpretation ranges are as follows: ≤110 points: no or min-
imal body dissatisfaction; 111–140 points: mild body dissat-
isfaction; 141–170 points: moderate body dissatisfaction; 
≥171 points: severe body dissatisfaction.
Data processing was performed using Microsoft Excel, ap-
plying descriptive statistical measures and frequency distri-
butions.

3. Results
The sociodemographic data of the two examined target 
groups are presented in Table 1. Participants had the option 
to skip the question regarding their income. Among the rec-
reational gym users, 11% (n = 11) chose not to answer this 
question, and 2% (n = 2) reported being dependents. Among 
the fitness competitors, 15.2% (n = 15) did not respond to 
the income-related question, and 4% (n = 4) of them were 
classified as dependents.
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3.1. Training Frequency and Training Motivation
Based on the questions assessing general health conscious-
ness, it can be concluded that the training frequency of fitness 
competitors is higher than that of recreational gym users. 
More than half of the competitors train 5–6 times per week, 
while nearly half (40%) of the recreational group reported 
training only 3–4 times per week. The higher training frequen-
cy among competitors is presumably related to structured, 
competition-oriented training planning (Figure 1).

Regarding training motivation, nearly half of both competitors 
and recreational gym users identified achieving a more mus-
cular and leaner physique as their primary motivation, indicat-
ing that aesthetic goals play a significant role in both groups. 
However, while recreational athletes aim to achieve this goal 

alongside maintaining their health (25%), fitness competitors 
are primarily driven by success-oriented objectives (Figure 2).

3.2. Dietary Habits
The degree of avoidance of unhealthy fats and empty calories 
was lower among competitors during the off-season (mean: 
4.02 ± 1.12) compared to recreational gym users (mean: 4.22 
± 1.28), reflecting the health-conscious mindset of the recre-
ational group. Among competitors, dietary strictness varied 
seasonally: during the competition season, self-discipline in-
creased significantly (mean: 5.11), indicating adaptation to 
physique-oriented goals.
Seventy-five percent of competitors reported consuming 
foods they considered unhealthy for aesthetic or performance 
purposes. In contrast, this proportion was lower among recre-

Table 1. Distribution of participants according to their main sociodemographic characteristics / 1. táblázat: A vizsgálatban résztvevők megoszlása főbb szociodemográfiai jellemzőik szerint

Category Group Recreational  
gym users (%)

Fitness  
competitors (%)

Age group (years)

21–25 39 48
26–30 10 20
31–35 14 16
36–40 14 4
40–45 23 12

Highest level of education 
completed

PhD degree 1 1
Tertiary education 48 49
Grammar school 28 28

Vocational secondary school 15 18
Vocational school 4 2

Primary school 4 2

Place of residence

Town 38 36
City with county rights 33 28

Capital city 13 28
Large village 7 1

Village 9 7

Monthly net income (HUF)

0–200,000 19 7
201,000–400,000 26 26
400,001–600,000 34 36

601,000–1,000,000 5 11
1,000,000 above 3 1

Dependent 2 4
No response 11 15

Figure 1. Training frequency among recreational gym users and fitness competitors
1. ábra: Edzésgyakoriság edzőterembe járó rekreációs sportolók és fitneszversenyzők körében

Figure 2. Training motivation among recreational gym users and fitness competitors
2. ábra: Edzésmotiváció edzőterembe járó rekreációs sportolók és fitneszversenyzők körében
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ational athletes (48.5%), with more participants in this group 
rejecting such compromises. This difference confirms that 
competitors are more inclined to subordinate health consider-
ations to the pursuit of the desired physique.
The use of sweeteners was almost universal among competi-
tors: 90% reported regular use, and 64% consumed them dai-
ly. This proportion further increased during the competition 
season. Although 40% of competitors considered sweeteners 
harmful, many still regarded them as essential for maintaining 
dietary adherence. Among recreational athletes, sweetener use 
was more moderate: 30% reported daily use, 30% occasion-
al use, and another 30% avoided them entirely. Their overall 
perception of sweeteners was also more negative, reflecting a 
more health-conscious, natural-ingredient-based nutritional 
approach (Figure 3).

The frequency of dietary deviations showed significant differ-
ences between the two groups. During the off-season, 50% of 
competitors reported having “cheat days” once or twice a week, 
whereas during the competition season, 66% reported no de-
viation from their planned diet. In contrast, 33% of recreation-
al athletes regularly included such meals. When examining the 
impact of festive and vacation periods, competitors’ responses 
indicated moderate dietary deviation (mean: 3.8 ± 1.52; me-
dian and mode: 4), while among recreational gym users, the 
deviation was slightly higher (mean: 3.52 ± 1.78; median: 4; 
mode: 5).  Based on the responses of the recreational group, 
a combination of awareness and flexibility was characteris-
tic: healthy eating was important to them, yet they prioritized 
enjoyment and social experiences during such occasions. In 
contrast, competitors tended to maintain strict dietary control 
even during holidays, aligning their eating decisions with their 
current training program and competition schedule (Figure 4).

When examining the effects on the menstrual cycle, two-thirds 
of recreational athletes reported no change, while 6% noted 
milder PMS symptoms or reduced menstrual pain. This sug-
gests that moderate training loads and a balanced diet may 
have a favourable impact on hormonal balance. Among com-
petitors, however, the preparation period resulted in signifi-
cant physiological effects: 37% reported complete cessation 
of menstruation, 13% experienced irregular cycles, and only 
38% reported no changes. These findings are consistent with 
the literature, which indicates that extreme training loads, low 
body fat levels, and strict caloric deficits can lead to dysfunc-
tion of the hypothalamic–pituitary–ovarian axis (Gligoroski 
et al., 2023; Waryasz et al., 2020; Walberg & Johnston, 1990). 
Therefore, protecting female athletes’ health is of utmost im-
portance, especially in sports where body composition plays a 
central role (Figure 5).

The consumption of non-vitamin and non-mineral dietary 
supplements was widespread in both groups. Among com-
petitors, 92% reported using such products, more than half 
on a daily basis, and 39% used them even more intensively 
during the competition season. Among recreational athletes, 
61% consumed supplements, 41% of them daily. These data 
indicate that although supplement use among competitors is 
more goal-oriented and intensive, nutritional strategies relat-
ed to training also play a significant role among recreational 
gym users (Figure 6).

The reasons behind supplement use include their practical 
nature, rapid absorption, and their roles in performance en-
hancement and recovery (Mazzilli et al., 2021; Paaso-Rantala 
& Turvanen, 2023). Virtually all competitors reported using 
protein powder, and frequent use was also observed for cre-
atine, BCAA/EAA, glutamine, collagen, pre-workout formulas, 
caffeine, fat burners (e.g., L-carnitine, thermogenics), citrul-

Figure 3. Sweetener consumption habits among gym-going recreational athletes 
and fitness competitors. 
3. ábra: Édesítőszer-fogyasztási szokások edzőterembe járó rekreációs sportolók és fitnesz-
versenyzők körében

Figure 5. Effects of lifestyle on menstruation among recreational gym users and fitness 
competitors
5. ábra: Edzés hatása a menstruációra edzőterembe járó rekreációs sportolók és fitnesz-
versenyzők körében

Figure 6. Dietary supplement consumption habits among recreational gym users and 
fitness competitors
6. ábra: Táplálékkiegészítő-fogyasztási szokások edzőterembe járó rekreációs sportolók 
és fitneszversenyzők körében

Figure 4. Frequency of dietary deviations among recreational gym users and
fitness competitors. 
4. ábra: Csalóétkezés gyakorisága edzőterembe járó rekreációs sportolók és 
fitneszversenyzők körében

 13 | TEHETSÉGGONDOZÁS - TANULMÁNY



RECREATION  | 2025. 15. ÉVFOLYAM / 4.

line, beta-alanine, ashwagandha, and plant-based steroids 
(e.g., ecdysterone).
According to the responses, 27% of competitors used certain 
supplements exclusively during the competition season. These 
included diuretics (e.g., Watercut, Animal Cuts), HMB, and 
stimulant-containing pre-workout formulations. Recreational 
athletes also used dietary supplements but within a narrow-
er range—mainly protein powder, creatine, collagen, and oc-
casionally glutamine, BCAAs, and L-carnitine. When selecting 
supplements, effectiveness was identified as the most impor-
tant factor by 44% of fitness competitors and 33% of recre-
ational athletes. However, the latter group showed a greater 
preference for products containing natural ingredients.
An examination of attitudes toward side effects revealed that 
45% of competitors considered the severity of side effects 
the decisive factor, while 42% prioritized long-term health. In 
contrast, more than three-quarters of recreational athletes re-
garded long-term health as their primary concern.
The use of vitamin and mineral supplements was also wide-
spread: 91% of competitors and 75% of recreational athletes 
reported taking such products. The most frequently used mi-
cronutrients in both groups were vitamin C, vitamin D, and 
magnesium. Competitors additionally reported frequent use of 
multivitamins, omega-3 fatty acids, zinc, iron, calcium, B-com-
plex vitamins, and various natural active compounds, such as 
ashwagandha, turmeric, berberine, inositol, chasteberry, co-
enzyme Q10, as well as liver and joint-support supplements. 
These products were also used among recreational athletes, 
though to a lesser extent and in fewer varieties.
In terms of conscious supplement selection, effectiveness was 
the primary factor for fitness competitors (44%), while for rec-
reational athletes (33%), natural composition was a stronger 
consideration. When asked about their attitude toward poten-
tial negative side effects, especially in cases where supplement 
use could clearly enhance performance or physique, nearly 
half of competitors (45%) stated that the severity of side ef-
fects would be the decisive factor, whereas only 42% prior-
itized long-term health. By contrast, more than three-quarters 
of recreational athletes reported that preserving long-term 
health was their foremost concern (Figure 7).

3.3. Body Image Dissatisfaction
The level of body image dissatisfaction was found to be higher 
among recreational gym users than among fitness competi-
tors. In the recreational group, only 38% of participants fell 
into the lower categories of the BSQ scale (no concern or mild 
concern with body shape), whereas this proportion was 
61% among the competitors. This difference may stem from 
distinct motivational factors: recreational athletes often be-
gin training for aesthetic or health-related reasons, whereas 

competitors pursue targeted development and competition 
preparation. Competitors tend to regularly monitor their 
bodies (e.g., through mirrors, photos, or body composition 
assessments), which contributes to maintaining a more real-
istic body image. In contrast, recreational athletes are more 
prone to idealization, particularly under the influence of 
social media, which may lead to frustration or body image 
disturbances (Salvador et al., 2023).
An interesting contrast emerged: while fitness competitors 
are generally aware of the artificial nature of social media 
body ideals and accept the seasonal fluctuations of their 
physique, recreational gym users may experience more se-
vere forms of body dissatisfaction. Notably, 1% of competi-
tors and 6% of recreational athletes fell into the most severe 
dissatisfaction category, a finding that also holds clinical sig-
nificance (Figure 8).

 4. Conclusions
Based on the results of the questionnaire survey, it can be 
concluded that the primary motivation of recreational gym 
users is health maintenance, whereas among fitness com-
petitors, competition preparation and success-oriented 
goals predominate. Although both groups display health 
consciousness, its focus differs: for recreational athletes, 
the key aspects are quality of life, prevention, and long-
term health preservation, while for competitors, a healthy 
lifestyle primarily serves performance optimization, for in-
stance, through maintaining hormonal balance.
The analysis of dietary habits revealed that recreational ath-
letes consistently avoid unhealthy fats and empty calories 
throughout the year, whereas the dietary strictness of com-
petitors varies seasonally, being more relaxed during the 
off-season and significantly stricter during the competition 
season. This indicates that competitors’ nutrition adapts to 
their immediate goals, while recreational athletes tend to 
follow a “clean eating” approach as a general mindset.
The effects on the menstrual cycle also showed sharp dif-
ferences. Two-thirds of recreational gym users reported 
no changes, and some experienced milder PMS symptoms, 
suggesting the positive effects of moderate training load 
and balanced nutrition. In contrast, more than one-third of 
competitors experienced amenorrhea, which can be asso-
ciated with critically low body fat levels and dysfunction of 
the hormonal axis. This finding supports previous research 
(Walberg & Johnston, 1990; Waryasz et al., 2020) and under-
scores the importance of protecting female athletes’ health, 
particularly in sports that emphasize body composition.
Dietary supplement use was widespread in both groups 
but considerably more intensive and targeted among com-
petitors. The most commonly used supplements included 

Figure 7. Main criteria for dietary supplement selection among gym-going recreational 
athletes and fitness competitors
7. ábra: Táplálékkiegészítők kiválasztásának legfontosabb szempontjai edzőterembe 
járó rekreációs sportolók és fitneszversenyzők körében

Figure 8. BSQ-34 body image assessment among gym-going recreational athletes and 
fitness competitors
8. ábra: BSQ-34 testképpel kapcsolatos vizsgálatok edzőterembe járó amatőr sportolók 
és fitneszversenyzők körében
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protein powders, creatine, BCAA, glutamine, and various 
stimulants, typically related to competition preparation. 
Recreational athletes used a narrower range of supplements 
and more often preferred natural ingredients. For competi-
tors, effectiveness was the main selection criterion, where-
as for recreational athletes, long-term health preservation 
played a more prominent role.
The findings related to body image disturbance were par-
ticularly noteworthy. A higher prevalence of body dissatis-
faction was observed among recreational gym users than 
among competitors. This may be linked to aesthetic moti-
vations, exposure to idealized body images on social media, 
and expectations of rapid results. Competitors, on the oth-
er hand, tend to have a more realistic body image, regular-
ly monitor their body composition, and are aware that the 
competition physique is only temporarily sustainable. This 
awareness supports self-acceptance and helps them manage 
seasonal fluctuations.
It is important to emphasize that the present study focused 
exclusively on female athletes competing in lower-demand 
fitness categories, based on the assumption that their com-
petition preparation process is healthier compared to that 
of bodybuilders or higher-level competitors examined in 
earlier studies. However, our findings indicate that even 
within these categories, a genuinely healthy lifestyle is not 
achieved: extreme preparation methods, hormonal dis-
turbances, and dietary compromises are still present. This 
stands in sharp contrast to the balanced lifestyle of recrea-
tional athletes, who maintain healthy nutrition and training 
routines year-round, thereby supporting their physical and 
mental well-being.
Our results partly contradict the findings of Mazzilli et al. 
(2021), who reported no significant differences between the 
nutritional habits of competitors and recreational athletes. 
In our study, supplement use was markedly higher among 
competitors, reflecting their goal-oriented approach associ-
ated with competition preparation. Conversely, the results 
concerning body image disturbance differ from those of 
Mathisen and Sundgot-Borgen (2019), as binge-eating epi-
sodes were not significant in either group.
Based on these findings, it is recommended to promote atti-
tude change among fitness competitors, particularly regard-
ing healthy lifestyle and nutrition. One potential approach 
would be for sports federations to organize educational pro-
grams and to link the acquisition of coaching qualifications 
to health-consciousness competencies. Furthermore, com-
petitors should be encouraged to more confidently embrace 
and represent natural body forms on social media, thereby 
reducing the risk of body image disturbance stemming from 
idealization among recreational athletes.
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1. Bevezetés
1.1 ��A dinamikus rangsorolási rendszerek  

szerepe a sportban

A sportteljesítmények objektív értékelése a verse-
nysportban és a különböző szervezett sportte-
vékenységekben egyaránt kiemelt jelentőségű. 
A hagyományos pontszámítási rendszerek, köz-
tük a labdarúgás 0-1-3 pontos modellje, egyszerű 
működésük ellenére korlátozottan követik a csapa-
tok szezonon belüli formaingadozásait. Az egymást 
követő mérkőzések kontextusa, a teljesítmény idő-
beli alakulása, valamint az ellenfelek aktuális ere-
je csak részben jelenik meg ezekben az értékelési 
eljárásokban. „Magyarországon a rekreációs sport 
minden területét (pl. egészségfejlesztés) egyre 
nagyobb tudományos érdeklődés övezi. Egyre több 
fórum foglalkozik a rekreációs sport és az ehhez 

kapcsolódó egészségfejlesztés jelenlegi helyzetév-
el, keresve a többet a jobbat” (Szatmári & Fritz, 
2010). Ez a fokozott érdeklődés alátámasztja annak 
szükségességét, hogy a sportszolgáltatások adaptív, 
valós idejű rangsorolási megoldásokat, vezessenek 
be a teljesítmény ingadozásainak pontosabb le-
követésére.

A sportanalitikai kutatások egyre inkább rámutat-
nak, hogy az adaptív, valós időben frissülő rangso-
rolási rendszerek pontosabban tükrözik a tényleg-
es erőviszonyokat, mivel érzékenyen reagálnak 
az aktuális teljesítményváltozásokra (Hvattum & 
Arntzen, 2010; Lašek et al., 2013). E megközelítések 
egyik legismertebb példája az Élő-algoritmus, 
amelyet eredetileg sakkhoz fejlesztettek ki, majd 
számos sportágban elterjedt. A modell előnye, hogy 
minden mérkőzés után azonnal frissíti a csapatok 
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A labdarúgás értékelésének új 
megközelítése: Az Élő-modell alkal-
mazhatósága a szabadidősportban, 
versenysportban
A New Approach to Performance Evaluation in Football: 
The Applicability of the Elo Model in Recreational and Competitive Sports
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 Absztrakt:  A sportteljesítmények értékelésében a hagyományos, statikus pontszámítási rendszerek, mint például a lab-
darúgás 0-1-3 pontos modellje, korlátozottan képesek követni a csapatok szezonon belüli teljesítményváltozásait és relatív 
erőviszonyait. Jelen tanulmány célja egy Élő-alapú, dinamikus rangsorolási módszer bemutatása, amely minden mérkőzés 
után újraszámolja a csapatok értékelését, így érzékenyebben reagál az aktuális formaingadozásokra.
A vizsgálat a spanyol LaLiga 2015/16-os szezonjának adatait használja, a modell működését pedig statisztikai rangkor-
relációs mutatókkal (Spearman-, Kendall-féle tau) hasonlítja össze a hivatalos bajnoki sorrenddel. Az eredmények azt mu-
tatják, hogy a dinamikus Élő-modell magas rangsorbeli egyezést ér el a klasszikus tabellával, miközben a középmezőnyben 
finomabb teljesítménykülönbségeket is képes kimutatni.
A kutatás konklúziója, hogy az Élő-alapú rangsorolás alkalmasabb a szezon közbeni erőviszonyok valósághű leképezésére, 
alkalmazása pedig a professzionális bajnokságok mellett a szervezett amatőr versenysportban is elősegíti az objektív, 
igazságos teljesítményértékelést.
Kulcsszavak: dinamikus rangsorolás, Élő-modell, sportanalitika, teljesítményértékelés, rangkorreláció

 Abstract:  In the evaluation of sports performance, traditional, static scoring systems, such as the 0-1-3 point model 
used in football, have a limited capacity to track teams’ within-season performance fluctuations and relative strengths. 
The aim of this study is to present an Elo-based dynamic ranking method that recalculates team ratings after every 
match, thereby responding more sensitively to current fluctuations in form.
The study utilizes data from the 2015/16 Spanish La Liga season and compares the model’s performance with the official 
championship standings using statistical rank correlation coefficients (Spearman’s rho and Kendall’s tau). The results 
demonstrate that the dynamic Elo model achieves a high degree of agreement with the traditional standings, while also 
being capable of detecting finer performance differences within the mid-table.
The research concludes that Elo-based ranking is better suited for realistically mapping in-season power dynamics, and 
its application facilitates objective and fair performance evaluation in both competitive and recreational sports. 
Keywords: dynamic ranking, Elo model, sports analytics, performance evaluation, rank correlation
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értékelését, így dinamikusabb és időarányosabb rangsort képes 
kialakítani, mint a statikus pontozási rendszerek. 

1.2. Problémafelvetés
A labdarúgás sajátossága, hogy háromféle mérkőzéskimene-
tellel dolgozik (győzelem, döntetlen, vereség), amelyeket rög-
zített pontszámokkal jutalmaz. Ez a statikus struktúra azonban, 
legyen szó akár professzionális, akár szabadidősportról, nem 
képes kellő érzékenységgel leképezni a csapatok teljesítmény-
beli különbségeit és szezon közbeni dinamikáját. A mérkőzések 
sorrendje, az ellenfelek aktuális erőssége, illetve a formain-
gadozások hatása rejtve marad a klasszikus pontozásban, ami 
csökkenti annak prediktív és analitikus értékét.
Jelen tanulmány egy olyan dinamikus rangsorolási megközelítést 
mutat be, amely az Élő-pontrendszer sportadaptációjára épül. A 
modell minden mérkőzést követően figyelembe veszi a két fél 
közötti aktuális erőkülönbséget, és a teljes szezon eredményei 
alapján folyamatosan frissíti az értékeléseket. Ennek köszön-
hetően a csapatok rangszáma közelebb kerül a tényleges tel-
jesítményhez, és jobban tükrözi a szezon során bekövetkező 
változásokat. Hangsúlyozandó, hogy vizsgálatunk fókuszában 
kizárólag a csapatteljesítmények mérése áll, így a kutatás nem 
végez játékosszintű, aggregált adatokon alapuló elemzést.

2. Irodalmi áttekintés
2.1. Az Élő pontrendszer alapjai
Az Élő-rangsorolási rendszert Élő Árpád dolgozta ki a sak-
kjátékosok teljesítményének értékelésére, de ma már számos 
sportágban és versenyhelyzetben is alkalmazzák (Neumann et 
al., 2011). A módszer lényege, hogy minden résztvevőhöz egy 
számértéket rendel, amely a teljesítményét jelzi, és amely min-
den mérkőzést követően dinamikusan frissül. Ezzel a modell 
képes valós időben tükrözni a csapatok erőviszonyainak vál-
tozását, szemben a statikus pontszámítási rendszerekkel. Az 
1. ábra szemlélteti, hogy az Élő-pontszámok közötti különbség 
miként alakítja a győzelmi valószínűséget, így grafikusan is 
alátámasztja a módszer elméleti működését.

Az Élő pontrendszer matematikai alapjai:
Jelölje N a játékosok számát (N = 1, 2, …, n).
Az egyes mérkőzések kimenetelét yt jelöli, ahol a mérkőzést 2 
csapat játssza, egy adott t pillanatban. Jelölje it a “hazai” csapatot 

és jt a „vendég” csapatot.
Lehetséges mérkőzéskimenetelek:
Győzelem a hazai csapat számára:
	 yt = H, ha it > jt	 (1)
Döntetlen:
	 yt = D, ha it = jt	 (2)
Győzelem a vendég csapat számára:
	 yt = A, ha it < jt	 (3)

A három lehetséges kimenetel indikátorfüggvényei:
ht – hazai győzelem
	 ht = I[yt = H]	 (4)
dt – döntetlen
	 dt = I[yt = D]	 (5)
at – vendég győzelem
	 at = I[yt = A]	 (6)

Az indikátorfüggvényekre igaz, hogy I[H] = 1, ha H igaz, és I[H] = 
0, ha H hamis. Hasonlóképpen igaz az A és a D kifejezésre is az 
egyenlet.

A fenti kimenetelek kizárólagosak, így:
	 ht + dt + at = 1	 (7)
Jelölje Yt valószínűségi változó a mérkőzések eredményeit, a le-
hetséges kimenetelek halmaza pedig ({H, D, A}).
y1, y2, …, yt mérkőzések eredményei alapján, minden csapathoz 
egy numerikus érték rendelhető, amit Ɵt,n jelöl és megfelel az 
adott csapat értékelési szintjének.
A modell a csapatok közötti értékkülönbség alapján becsli a 
győzelem valószínűségét:
	 P{i > j | Ɵi, Ɵj} = FH(Ɵi – Ɵj)	 (8)
	 P{i < j | Ɵi, Ɵj} = FA(Ɵi – Ɵj)	 (9)
	 FH(z) = F(z)	 (10)
	 FA(z) = F(-z) = 1 - F(z)	 (11)

Ahol FH(z) egy monoton növekvő, FA(z) egy monoton csökkenő 
függvény. 
Két csapat értékelési különbsége:
	 z = Ɵi  –  Ɵj	 (12)

A logisztikus eloszlásfüggvény formája:

	 	 (13)

Ahol Ϭ > 0 egy skálaparaméter, amely meghatározza, hogy 
az értékelési különbség mekkora hatással van a győzelem 
valószínűségére (Szczecinski & Djebbi, 2020).

2.2. Az Élő-modell szerepe az igazságos rangsorolásban
Az Élő-modell egyik kiemelkedő előnye, hogy a szezon során 
bekövetkező teljesítményváltozásokat érzékenyen követi, így 
az aktuális formát is jobban tükrözi. Ez különösen fontos lehet a 
szabadidősport és a sportszervezeti értékelések esetében, ahol 
az igazságosság és az átláthatóság elve kiemelt szerepet játszik 
(Zimányi, 2022).

Szabó, Máté és Havran (2021) tanulmánya rámutat, hogy a sz-
abadidősportban a részvétel és az esélyegyenlőség biztosítása 
mellett a piaci szolgáltatások, a gazdasági fejlődés és a szervezeti 
működés kérdése is kulcsfontosságú. Amellett, hogy a szerzők 
feltárták a szolgáltatói és lakossági oldal változásait a közép-ke-
let-európai régióban, említést tesznek arra is, hogy a sportpiacon 

1. ábra: A győzelem valószínűsége az Élő rendszerben az 
értékelési különbség függvénye 
Forrás: https://medium.com/@cricketscience/how-do-sports-ratings-work-9433f1e6c015
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megjelenhetnek olyan értékelési mechanizmusok, amelyeknek 
átláthatónak és működőképesnek kell lenniük. Ebben a kontex-
tusban a dinamikus jellegű teljesítményértékelési rendszerek, 
amelyek minél inkább a tényleges szolgáltatás- és részvételi 
adatokra építenek, releváns eszközként jelenhetnek meg (Szabó, 
Máté & Havran, 2021).
További vizsgálatok szerint a rangsorolási eljárások időbeli 
torzításának csökkentésére Ochieng, London és Krész (2022) 
“forward-looking” megközelítést javasolnak, amely minden új 
mérkőzés eredményét beépíti a következő értékelési ciklusba. 
Ez a módszer – hasonlóan az Élő-modell hagyományos frissíté-
si logikájához – minimalizálja a múltbeli teljesítményekből 
eredő öröklött előnyök hatását, és elősegíti, hogy a rangsor fol-
yamatosan a szezon aktuális dinamikáját tükrözze. A szerzők 
kimutatják, hogy ez a fajta előre tekintő frissítés igazságosabb 
eredményeket produkál, különösen a középmezőnyben, ahol a 
csapatok teljesítménye kis mértékű eltéréseket mutat (Ochieng, 
London & Krész, 2022).
Összehasonlító sportágakból vett esetek alapján Dabadghao és 
Vaziri (2021) arra a következtetésre jutottak, hogy az Élő-alapú 
rendszerek általában magasabb prediktív pontosságot érnek 
el, mint a statikus pontrendszerek. Gyorsan frissíthető algorit-
musként az Élő-modell különösen hatékony az olyan ligákban, 
ahol a csapatok között nagy a sűrűség, hiszen a mérkőzések sor-
rendje és az ellenfelek közötti erőviszonyok gyors változását is 
képes nyomon követni. A tanulmány kiemeli, hogy míg a hagy-
ományos pontozás gyakran torzul a korai mérkőzések ered-
ményei miatt, az Élő-rangsor adaptív jellege kiegyensúlyozot-
tabb és objektívebb helyezéseket biztosít (Dabadghao & Vaziri, 
2021).
A sportszerűség tükrében Vaziri és munkatársai (2018) olyan 
elvi kritériumokat fogalmaztak meg, amelyeket egy igazságos 
rangsorolási rendszernek teljesítenie kell; ezek közé tartozik az 
eredmények szenzitív követése, a transzparens működés és az 
ösztönző hatás fenntartása. A szerzők öt népszerű rangsorolá-
si módszert (Win–Loss, Massey, Colley, illetve Markov és Elo) 
vizsgáltak ezek alapján, és megállapították, hogy az Élő-modell 
a legtöbb axiómának megfelel, különösen a folyamatos frissítés 
és az ellenfélerősség figyelembevétele terén (Vaziri, Dabadghao, 
Yih & Morin, 2018).

3. Hipotézis és Módszertan
3.1. A kutatás hipotézisei
A kutatásunk célja annak bemutatása, hogy az Élő-alapú, di-
namikus rangsorolási rendszer képes pontosabban tükrözni a 
labdarúgócsapatok aktuális erőviszonyait, mint a hagyományos, 
pontszámítási rendszer. Az alkalmazott modell a mérkőzések 
eredményei alapján frissíti a csapatok értékelését, és így folyton-
osan követi a szezonon belüli formaingadozásokat.
A tanulmány hipotézisei:
H1: A Baseline Élő-modell jobb teljesítmény leképezési tulaj-
donsággal rendelkezik, mint a hagyományos bajnoki tabella.
H2: A kutatásban alkalmazott dinamikus rangsorolási rendszer 
a versenyrendszerű szabadidősportban (pl. amatőr baj-
nokságok) is alkalmas arra, hogy objektívebb visszajelzést ad-
jon, növelve ezzel a résztvevők motivációját és a versenyélmény 
igazságosságát.
	
3.2. Alkalmazott módszer és adatok
Az elemzés alapját a StatsBomb nyílt hozzáférésű adatbázisa, 
konkrétan a spanyol LaLiga 2015/16-os idényének mérkőzésa-
datai képezik. A vizsgálat tárgyául azért erre a szezonra esett a 
választás, mert az elérhető adatkészletek közül ez biztosította 
a legátfogóbb és legjobb minőségű adatsort a dinamikus tel-

jesítményértékeléshez. A feldolgozás során kizárólag a csapa-
tokat érintő, mérkőzés-szintű összesített adatok kerültek fel-
használásra, az egyéni játékosteljesítmények vizsgálata nélkül. 
A rangsorolási algoritmus implementációja Python környezet-
ben valósult meg. A kutatás reprodukálhatóságát és az elemzés 
átláthatóságát a Jupyter Notebook keretrendszer, valamint a 
hatékony adatfeldolgozást támogató Python ökoszisztéma biz-
tosította. (Pérez & Granger, 2007; Python Software Foundation, 
2019).

A modell jellemzői:
•	 Az idények kezdetekor minden csapat azonos, 1500-as 

kezdőpontszámmal indul;
•	 kizárólag az adott szezon eredményei kerülnek  

figyelembevételre;
•	 nem alkalmaz előzetes súlyozást, sem további para-

métereket;

A kutatás tisztán az eredményekre támaszkodik, így jelen formá-
jában nem veszi figyelembe a teljesítményt befolyásoló külső 
háttérváltozókat (pl. időjárási körülmények, játékossérülések, 
utazási távolságok), amelyek a rangsorolást torzíthatják. Ezek 
integrálása a modell későbbi kiterjesztésének tárgyát képezheti.

3.3. A rangsorok összehasonlítása
A modell teljesítményének értékelésére statisztikai rangkor-
relációs mutatók kerültek alkalmazásra. Ezek célja a hivatalos ba-
jnoki tabellával való eltérés mérésének objektív megközelítése.
Spearman-féle rangkorreláció:
	 		

(14)

ahol:
•	  dí : �az egyes csapatok helyezéskülönbsége  

a két rangsorban,
•	 N: a rangsorolt elemek száma.

Az összesített sorrendek közötti monoton kapcsolat erősségét 
méri. Magas értéke azt jelzi, hogy a Baseline Élő-modell rang-
sora jól követi a hagyományos tabellát. Ez azért fontos, mert 
egy esetleges nemlineáris torzulás (például egy-két nagy 
meglepetés eredmény) kevésbé befolyásolja a mutató értékét, 
és segít megérteni a modell hosszú távú stabilitását. Ez a típusú 
rangkorreláció különösen alkalmas nagy adathalmazok feltáró 
elemzésére, mivel robusztus a kiugró értékekkel szemben és 
hatékonyan méri a változók közötti monoton kapcsolatokat 
(Xiao, Ye, Esteves & Rong, 2016).
Kendall-féle tau mutató:

	 		
(15)

ahol:
•	 C: azonos sorrendű párok száma,
•	 D: ellentétes sorrendű párok száma,
•	 n: az elemek száma.

A sorrend pár-pár összehasonlítására épül, különösen érzékeny 
az egyes helyezéscserékre. Amikor két csapat sorrendje 
felcserélődik, ez drasztikusabban csökkenti a tau-értéket, mint 
a Spearman-mutatóban. Jól mutatja, hogy a modell mennyire 
képes követni az apróbb előrelépéseket vagy visszaeséseket, 
különösen a középmezőnyben, ahol a csapatok teljesítménye 
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kismértékben eltér egymástól (Shiekh & El-Hashash, 2022).
Relatív tau mutató:
              	  

(16)

A relatív tau százalékos formában fejezi ki az összes hely-
ezéskülönbséget a maximálisan lehetségeshez képest. Ez rend-
kívül szemléletes, hiszen egyetlen szám mutatja meg, hogy a tel-
jes mezőnyben mekkora része tér el a hivatalos rangsortól.

4. Eredmények
4.1. A klasszikus és Baseline Élő-modell összehasonlítása

A szezon végi hivatalos bajnoki sorrend és a Baseline Élő-modell 
alapján számított rangsor összehasonlítása több csapat eseté-
ben eltéréseket mutatott. A rangsorokat táblázatos formában a 
1. táblázat tartalmazza, a pontkülönbségek és Élő értékek közöt-
ti kapcsolatot az 2–3. ábrák szemléltetik.

Az 1. táblázatban a La Liga 2015/16-os szezonjának hivatalos 
pontszámai és a Baseline Élő-modell szerinti értékek kerültek 
összevetésre. Látható, hogy a bajnokság élmezőnyében (Barce-
lona, Real Madrid, Atlético Madrid) mindkét módszer rendkívül 
hasonló rangsorolást ad, míg a középmezőnyben (például Celta 
Vigo, Sevilla, Real Sociedad) néhány pozícióeltolódás is előfor-
dul. Ezek az eltérések azt mutatják, hogy a modell finomabban 
differenciálja a csapatok közötti teljesítménykülönbségeket a 
szezon során.

A 2. ábra a 2015/16-os spanyol La Liga szezon csapatainak végső 
helyezését mutatja be két különböző értékelési rendszerben: 

egyrészt a hagyományos, pontszámításra épülő bajnoki sorrend 
(Classic Points), másrészt a modell alapján számított, min-max 
normalizált értékek (Normalized Elo) szerint. Ez az ábra jól sze-
mlélteti, hogy a dinamikus, aktuális szezonra épülő rangsorolás 
mennyire közelíti meg a klasszikus sorrendet. A min–max nor-
malizálás révén a Baseline Élő-értékek ugyanarra a [32–91] tar-
tományra kerülnek, mint a klasszikus pontszámok, így az össze-
hasonlításkor nem a skálák eltérése, hanem kizárólag a csapatok 
relatív helyezései és teljesítménybeli különbségei érvényesülnek.

 A 3. ábra a 2015/16-os La Liga szezon csapatainak klasszikus 
bajnoki pontszámai és a Baseline Élő-modell alapján számított, 
min-max normalizált értékei közötti kapcsolatot szemlélteti. Az 
ábrán minden csapat egy pontként jelenik meg, ahol a vízszintes 
tengelyen a hagyományos pontszám, a függőleges tengelyen 
pedig a normalizált Élő-érték szerepel. A pontok szoros elhe-
lyezkedése egy közel lineáris trend mentén azt mutatja, hogy 
a Baseline Élő-modell rangsora nagymértékben megegyezik 
a hivatalos bajnoki sorrenddel. Ugyanakkor az ábra érzékelt-
eti, hogy bizonyos csapatoknál – főként a középmezőnyben – 
kisebb eltérések is megfigyelhetők, amelyek a dinamikus modell 
érzékenységéből adódnak. Ez az összevetés azért fontos, mert 
jól mutatja, hogy modell képes árnyaltabban leképezni a teljesít-
ménybeli különbségeket, és így objektívebb, igazságosabb rang-
sort kínálhat a labdarúgó-bajnokságok értékeléséhez. Ahogy azt 
a legújabb kutatások is alátámasztják, az Élő-alapú értékelési 
rendszerek mélyebb betekintést nyújtanak a csapatteljesítmény 
árnyalt változásaiba, amelyeket a hagyományos rangsorolási 
módszerek önmagukban nem képesek feltárni (Jung & Jung, 
2025).

Csapat Klasszikus pontszám Baseline Élő érték

Barcelona 91 1641

Real Madrid 90 1660

Atlético Madrid 88 1637

Villarreal 64 1530

Athletic Club 62 1548

Celta Vigo 60 1526

Sevilla 52 1483

Real Sociedad 48 1490

Málaga 48 1495

Real Betis 45 1477

Valencia 44 1460

Las Palmas 44 1471

Eibar 43 1438

Espanyol 43 1462

Deportivo La Coruña 42 1461

Granada 39 1459

Sporting Gijón 39 1455

Rayo Vallecano 38 1450

Getafe 36 1429

Levante UD 32 1417

Team Classic Points Normalized Elo

Barcelona 91 89.95843373493976

Real Madrid 90 91.0

Atlético Madrid 88 89. 73915662650602

\iillarreal 64 83.87349397590361

Athletic Club 62 84.86024096385542

Cetta Vigo 60 83.65421686746988

Sevilla 52 81.29698795180722

Real Sociedad 48 81.68072289156626

Málaga 48 81.95481927710843

Real Betis 45 80.96807228915662

\falencia 44 80.03614457831326

Las Palmas 44 80.63915662650602

Eibar 43 78.83012048192771

Espanyol 43 80.14578313253011

RC Oeportivo La Coruria 42 80.09096385542169

Granada 39 79.98132530120482

Sporting Gijón 39 79.76204819277108

Rayo Vallecano 38 79.48795180722891

Getafe 36 78.33674698795181

Levante UD 32 77.6789156626506

1. táblázat: Klasszikus bajnoki pontszámok és Baseline Élő értékek
Forrás: Saját szerkesztés

2. táblázat: Min-max normalizált klasszikus pontok és Élő értékek kapcsolata
Forrás: Saját szerkesztés
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4.2. Rangkorrelációs mutatók
A modell által generált rangsor és a hivatalos bajnoki tabella 
közötti kapcsolat számszerű értékelésére három különböző mu-
tató került alkalmazásra:

•	 Spearman-féle rangkorreláció: 96,46%
•	 Kendall-féle tau: 88,30%
•	 Relatív tau: 88,42%

Az eredmények alapján a rangsor nagymértékben megegyezik 
a hivatalos bajnoki sorrenddel, ugyanakkor több esetben is 
érzékeny eltérést mutatott, különösen a középmezőnyben el-
helyezkedő csapatok esetében. A Spearman-féle rangkorreláció 
96,46%-os értéke erős pozitív összefüggést jelez, ami azt mu-
tatja, hogy a két rangsorolási módszer között szinte lineáris 
kapcsolat áll fenn. Ez az érték jelentősen magasabb, mint amit 
más sportágakban tapasztaltak: például a FIFA világranglista 
és a világbajnoki eredmények közötti korreláció csak 0,4 körü-
li értéket mutat, ami mérsékelt kapcsolatot jelent (Suzuki et al., 
2010).

A Kendall-féle tau mutató 88,30%-os értéke szintén magas 
egyezést tükröz, de alacsonyabb, mint a Spearman-korreláció, 
ami természetes, mivel a Kendall-tau érzékenyebb a rangsorb-
an található kisebb eltérésekre és jobban tükrözi a tényleges 
rangpozíciók közötti különbségeket (Gibbons & Chakraborti, 
2020). A relatív tau 88,42%-os értéke megerősíti, hogy a modell 
által generált rangsor nagy mértékben összhangban van a hagy-
ományos értékeléssel, miközben képes finomabb különbségek 
kimutatására is.
A statisztikai elemzések alapján a H1 hipotézis igazolást nyert. 
A kiemelkedően magas korrelációs mutatók igazolják a modell 
szerkezeti validitását, azaz képes a bajnoki erőviszonyok konz-
isztens leképezésére. Ugyanakkor a modell hozzáadott értéke 
éppen azokban az eltérésekben rejlik, amelyeket a statiszti-
kai mutatók nem tökéletes egyezése jelez: a rendszer a közép-
mezőnyben érzékenyebben reagált a formaingadozásokra, 
feltárva a puszta végeredmény mögött húzódó finomabb 
erőviszony-különbségeket. Ezzel alátámasztható, hogy a kife-
jlesztett modell a statikus pontgyűjtő rendszernél árnyaltabb, 
jobb teljesítmény-leképezési tulajdonsággal rendelkezik, miv-
el képes feltárni a puszta végeredmény mögött húzódó valós 
erőviszony-különbségeket.

5. Következtetések
A kutatásban bemutatott modell alkalmazásával sikerült bemu-
tatni, hogy egy egyszerű, átlátható, az aktuális bajnokság ered-

ményeire építő rangsorolási rendszer milyen előnyöket kínálhat 
a sportértékelésben. A megoldás előnyei közé tartozik az egysze-
rűség, az átláthatóság, valamint az a képesség, hogy valós időben 
reagáljon a szezonon belüli teljesítményváltozásokra. Mindez 
lehetővé teszi, hogy a klasszikus pontrendszer kiegészítéseként 
vagy alternatívájaként szerepet kapjon a sportági értékelési 
gyakorlatokban.
A szabadidősport kontextusában, ahol az igazságosság és rész-
vételi egyenlőség elve kiemelt jelentőségű, az ilyen típusú mod-
ellek hozzájárulhatnak az objektív teljesítményértékeléshez. 
Kiváltképpen a versenyrendszerű szabadidősport és az amatőr 
ligák és a szervezett szabadidős sportjátékok esetében válik ez 
hangsúlyossá, hiszen ezekben a közösségi és egészségfejlesztő 
célú programokban az átlátható és igazságos értékelés elenged-
hetetlen az élmény, a motiváció és a részvétel növeléséhez. A rang-
sorolási rendszerek igazságossági aspektusai kulcsfontosságúak 
a sport különböző területein, és a lebonyolítási módszerek ob-
jektivitása meghatározó szerepet játszik a versenyek észlelt ig-
azságosságában (Petróczy, 2022; Zimányi, 2024).

A dinamikus rangsorolás bevezetése a versenysportban és a 
szervezett szabadidősportban, például az amatőr labdarúgó-ba-
jnokságokban, túlmutat a puszta technikai innováción. Ennek 
létjogosultságát (H2) igazolja, hogy manapság a szervezett sza-
badidősportok is eredményekre és rangsorokra épülnek - gon-
doljunk csak az amatőr versenysport egyre professzionálisabb 
ligáira -, így az objektív visszajelzés igénye itt is elengedhetetlen.
Megállapítható, hogy a rendszer képes revitalizálni a közösségi 
és szurkolói élményt, valamint erősíteni a versenyszellemet és a 
szervezés színvonalát. Azáltal, hogy a modell láthatóvá teszi a pil-
lanatnyi helyezést, a fejlődést vagy éppen a visszaesést, valós ide-
jű visszajelzést ad, amely verseny közben is jelentős motivációs 
erővel bír, különösen a teljesítményorientált szabadidősportolók 
számára. Ezen pontrendszer alkalmazásával egy valós, kontex-
tusfüggő teljesítményértékelés valósul meg, amely meghaladja a 
végeredmények hagyományos, statikus összevetését.

A jövőbeli kutatások irányát a modell paraméterezésének 
finomítása képezheti, különös tekintettel a döntetlenek 
kezelésére vagy a hazai pálya hatásának integrálására. Szintén 
indokolt a módszer adaptációja és tesztelése az alacsonyabb osz-
tályú, illetve amatőr bajnokságok környezetében is.
A modell egyértelmű előnyei ellenére a szakmai és gyakorla-
ti körökben való elterjedése egyelőre korlátozott. Ezt részben 
a hagyományos rendszerekhez való ragaszkodás magyarázza, 
mivel azok átláthatósága és egyszerűsége mélyen gyökerezik 
a szurkolói kultúrában. Emellett a sportág gazdasági realitásai 
és a sportszakmai szkepticizmus együttes hatása is lassítja az 
innováció átvételét. Mindezek fényében azonban kijelenthető, 
hogy egy korszerű, dinamikus rendszer bevezetése elenged-
hetetlen lépés a sportélmény igazságosabbá és motiválóbbá 
tételéhez.

Mindezek fényében egy korszerű, dinamikus rendszer bev-
ezetése nemcsak előremutató, hanem elengedhetetlen lépés 
ahhoz, hogy a sportélmény igazságosabbá és motiválóbbá vál-
jon, hiszen ez nem csak egy meccs, nem csak egy verseny, ez egy 
modern innováció!

2. ábra: Min-max normalizált klasszikus pontok és Élő értékek kapcsolata
Forrás: Saját szerkesztés
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Digitális kikapcsolódás – a közösségi 
média kettős hatásmechanizmusa  
Digital leisure - The dual mechanism of social media

Bevezetés
A kikapcsolódás az emberi élet alapvető szükség-
letei közé tartozik (Sirgy et al., 2017), lehetőséget 
biztosít olyan tevékenységek elvégzésére, ame-
lyek elősegítik a mindennapi stressz levezetését, 
az érzelmi egyensúly fenntartását és a testi-lelki 
regenerálódást (Haworth, 2010; Mansfield, 2021; 
Pressman et al., 2009), így pozitív hatással vannak 
a fizikai, mentális és társas jóllétre (Kuykendall et 
al., 2018; M. Wang & Wong, 2014). A szabadidő el-
töltése – akár aktív, akár passzív formában – bizo-
nyítottan a pszichológiai jóllét egyik legfontosabb 
előrejelzője (Ho, 2023), amely hatást gyakorol 
nem csupán az életminőségre, de a társas kapcso-
latok minőségére, a személyes identitás, énképre 
és a munkahelyi sikerességre is (Kuykendall et 
al., 2018; Lemon et al., 1972; Lyubomirsky et al., 
2005; Mannell, 2007). 

Kikapcsolódás alatt olyan szabadidős tevékeny-
ségeket értünk, amelyek segítenek az egyénnek 
feltöltődni (Iwasaki et al., 2010), ez nem pusztán 
fizikai pihenést jelenthet, hiszen a mentális és szo-
ciális erőforrások helyreállítását szolgáló bármely 
más tevékenység is hozzájárulhat az egyének re-
generálódásához, pszichológiai egyensúlyának 
fenntartásához (Haworth, 2010). Kikapcsolódás 
lehet például testedzés, sporttevékenység, bármi-
lyen játékkal, olvasással, filmnézéssel töltött idő 
vagy a társas kapcsolatok ápolása (Olecká et al., 

2022; Tutar & Turhan, 2023; Veal, 2019; Yarnal 
et al., 2013). A kikapcsolódási formák jelentősége 
napjainkban különösen felértékelődött a techno-
lógiai fejlődés, a gyors életritmus, az időhiány, az 
ülőmunka dominanciája, a munka és magánélet 
közötti határok elmosódása, a globális változások, 
társadalmi kihívások – mint például a COVID–19 
járvány – hatására, amelyek új típusú kikapcsoló-
dási lehetőségek felé terelik az egyéneket, ezzel 
újfajta egyensúly megteremtésére ösztönzve őket 
(Mullens & Glorieux, 2023; Olecká et al., 2022; 
Snellgrove & Punch, 2025; Sólyom et al., 2022). E 
változások a hétköznapi élet jelentős részét mos-
tanra olyan mértékben digitalizálták, melyek ma-
gukkal hozták a kikapcsolódás egy új formáját is, 
a digitális terekben zajló kikapcsolódást, amely 
megnyilvánulhat például online közösségekhez 
való kapcsolódásban, társas kapcsolatok fenntar-
tásában, a közösségi média szabadidős célú hasz-
nálatában (Ho & Cho, 2024; Redhead, 2016; Silk et 
al., 2016; Snellgrove & Punch, 2025). 

Módszerek
Jelen tanulmány narratív, tematikus szakirodalmi 
áttekintés formájában mutatja be a digitális kikap-
csolódás és a közösségi médiahasználat pozitív és 
negatív hatásait releváns források szintézisével. A 
téma feldolgozásához illeszkedő szakirodalmak 
azonosítása és kiválasztása a PRISMA 2020 irány-
elvek átláthatóságra vonatkozó ajánlásai alapján 
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 Absztrakt  A digitális technológia térnyerése alapjaiban alakította át a kikapcsolódás formáit: a szabadidő egyre 
nagyobb része zajlik az online térben, ahol a közösségi média a rekreáció új színterévé vált. A tanulmány bemutatja a 
közösségi média kettős hatását, amely egyszerre szolgálhatja a pszichológiai jóllétet a társas támogatás, önkifejezés, 
flow-élmény révén, és válhat a mentális kimerülés, információs túlterheltség, illetve társas összehasonlítás forrásává. 
A tudatos, értékorientált médiahasználat, az önszabályozás és a digitális detox stratégiák kiemelt szerepet kapnak a 
fenntartható digitális jóllét megteremtésében, de ehhez elengedhetetlen az egyéni mellett a társadalmi szintű felelős hoz-
záállás is. Az offline és online kikapcsolódási formák egyensúlya teremthet valódi regenerációt és új, komplex rekreációs 
egyensúlyt a modern társadalomban.
Kulcsszavak: digitális kikapcsolódás, digitális jóllét, közösségi média

 Abstract  The expansion of digital technology has fundamentally transformed the nature of leisure: an increasing 
portion of free time now takes place in the online sphere, where social media has become a new place for recreation. 
The study presents the dual impact of social media, which can simultaneously enhance psychological well-being through 
social support, self-expression and flow experiences, while also becoming a source of mental exhaustion, information 
overload, or social comparison. Conscious, value-oriented media use, self-control, and digital detox strategies play a 
crucial role in establishing sustainable digital well-being. However, this requires a responsible approach not only on an 
individual level, but also on a societal level. A balance between offline and online leisure activities can create genuine 
restoration and a new, complex equilibrium for recreation in modern society. 
Keywords: digital leisure, digital well-being, social media
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történtek (Page et al., 2021).
Az irodalomgyűjtés több lépésben zajlott. Először nemzetközi 
bibliográfiai adatbázisokban (Web of Science, Scopus, PsycIN-
FO, PubMed) történt keresés, kiegészítve Google Scholar-ral 
és releváns folyóiratok (pl. jóllét- és médiahasználat-fókuszú 
lapok) célzott átnézésével. A keresés elsősorban 2010 után 
megjelent tanulmányokra fókuszáltak, mivel a digitális kikap-
csolódás, digitális jóllét és közösségi médiahasználat rekreá-
ciós szerepének vizsgálata ebben az időszakban vált hangsú-
lyossá. 
A keresőkifejezések a tanulmány fő tematikájához igazod-
tak. Kombináltuk többek között a következő kulcsszavakat és 
azok szinonimáit:

•	 a kikapcsolódás és szabadidő fogalmára: leisure, rec-
reation, free time, restorative activities

•	 a közösségi média rekreációs szerepére: social media, 
social networking sites, digital leisure, online leisure

•	 a jóllétre és digitális jóllétre: well-being, subjective 
well-being, digital well-being

•	 a túlhasználat és kimerülés jelenségeire: digital bur-
nout, social media fatigue, digital overload, problema-
tic social media use

•	 a korlátozó stratégiákra: digital detox, screen time, 
technology restriction.

A találatokat először cím és absztrakt alapján szűrtük, majd a 
potenciálisan releváns cikkeknél ezt követően a teljes szöve-
get is áttekintettük. A beválasztás során előnyben részesítet-
tük azokat a munkákat, amelyek:

•	 empirikus vizsgálatokon vagy szisztematikus áttekin-
téseken alapulnak,

•	 közvetlenül érintik a (digitális) kikapcsolódás és a 
pszichológiai jóllét kapcsolatát,

•	 a közösségi média használat rekreációs, illetve kime-
rülést okozó aspektusait vizsgálják,

•	 a digitális jóllét, digitális detox és kapcsolódó szabá-
lyozó stratégiák fogalmi kereteit határozzák meg.

Ezt követően kézi keresést is végeztünk, a kulcscikkek hivat-
kozásjegyzékét áttekintettük, és az ott szereplő, a fenti szem-
pontoknak megfelelő forrásokat is bevontuk. Az így kialakult 
szakirodalmi korpusz cikkeinek eredményeit narratív módon, 
tematikus szintézisben integráltuk, és három fő témablokk 
köré szerveztük: (1) közösségi média mint rekreációs tevé-
kenység, (2) a digitális kikapcsolódás árnyoldalai (3) összeg-
zés: digitális jóllét és tudatos médiahasználat jelentősége. 

Eredmények
Közösségi média mint rekreációs szabadidős tevékenység
A digitális technológia elterjedésével tehát a szabadidő gya-
korlata is átalakult: egyre inkább hibrid jelenséggé vált: az 
online és offline világ eseményei, tevékenységei és ezek köl-
csönhatásai együttesen alakítják az egyének identitását, élet-
minőségét, jóllétét, társas kapcsolatait (Carnicelli et al., 2016; 
Ho, 2022). Néhány kutatás úgy találta, hogy a közösségi mé-
dia használat sok tekintetben szabadidős kikapcsolódásnak 
tekinthető: például önkéntes, szabad választáson alapul, a kö-
telező teendőkre szánt időn kívül történik – tehát nem mun-
ka, iskola vagy alvás idejében –, örömteli és feszültségoldó 
(Ho & Cho, 2024; Tutar & Turhan, 2023). Az emberek többsé-
ge mégsem ismeri fel annak kikapcsolódást szolgáló jellegét, 
ami vélhetően annak tudható be, hogy időben és térben nem 

feltétlenül határolható jól körül, sokszor más tevékenységek-
kel párhuzamosan zajlik, illetve szinte már megszokássá vált 
ezek használata (Olecká et al., 2022; Tutar & Turhan, 2023). 
Ugyanakkor bármikor fordulhatunk a közösségi médiához, 
kiválaszthatjuk azon tartalmakat, amelyek számunkra ki-
elégítőek, amelyek hozzásegíthetnek céljaink eléréséhez, új 
élményeket szerezhetünk, kifejezhetjük önmagunkat, vagy 
kapcsolódhatunk másokhoz (Ho, 2022; Olecká et al., 2022). 
Ezáltal a közösségi média használatot a szabadidő eltölté-
sének „folyékony formájának” („liquid leisure”, Olecká et 
al., 2022, 4.o.) is tekinthetjük, amikor is a munka, a tanulás, 
a kapcsolattartás és a pihenés határai elmosódnak, és bein-
tegrálódik a mindennapi rutinba. Különösen nagy hatással 
volt ennek a kikapcsolódási formának az elterjedésére a CO-
VID-19 járvány, amikor a fizikai elszigeteltség miatt felérté-
kelődött az online felületeken, közösségi oldalakon történő 
kommunikáció, a közösségi élmények ilyen formában történő 
megélése, illetve a pszichológiai jóllét erősítésének új, online 
módja (Chang et al., 2024; Snellgrove & Punch, 2025; Sólyom 
et al., 2022). 

A digitális formában történő kikapcsolódás lehet aktív és 
passzív szabadidős tevékenység: előfordulhat „görgetés” és 
tartalomfogyasztás formájában, amikor mintegy passzív be-
fogadóként van jelen a személy; de létezik aktív, célirányos 
élményszerző formája is, amikor is az egyén tudatosan vá-
logatja össze a számára megfelelő, szükségleteinek vagy igé-
nyeinek kielégítését szolgáló, gratifikáló tartalmakat, amely 
folyamat tehát egy dinamikus és komplex rendszert hoz létre 
(Katz et al., 1973; Tutar & Turhan, 2023). 

A közösségi média oldalak egyik legjelentősebb kikapcso-
lódást szolgáló funkciója a társas kapcsolatok ápolása és az 
online közösségekhez való tartozás élménye (1. kép), hiszen 
ezek a digitális terek lehetőséget biztosítanak arra, hogy az 
egyének új közösségekhez csatlakozzanak, megosszák ér-
deklődéseiket, közös tevékenységeken keresztül éljenek meg 
társas élményeket, amely tevékenységek a pszichológiai jóllét 
fontos forrásává váltak napjainkra (Ho, 2022; Shen & Wall, 
2021; Silk et al., 2016). 

1. kép Közösségekhez való online csatlakozás (saját készítés) / Joining communities online
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A virtuális közösségek, mint például az online sportklubok, 
jóga- és meditációs csoportok, a hobbialapú, kreatív tevé-
kenységekre épülő vagy művészetorientált közösségek, a 
különböző önsegítő csoportok a rekreáció új formáit teste-
sítik meg, ahol a társas támogatás, az inspiráció és a közös 
érdeklődés hozzájárulnak a mentális, vagy akár a fizikai 
regenerációhoz is, és pozitív élményekkel gyarapíthatják a 
személyek életét (Mohos, 2023; Sólyom et al., 2022). E di-
gitális közösségek sajátossága, hogy áthidalják a távolságot, 
feloldják a korlátokat, és képesek lehetnek olyan kollektív 
élményeket nyújtani, amelyek részben pótolhatják a szemé-
lyes találkozásokat, és csökkenthetik az izoláció érzését is 
(Aydın & Arslan, 2016; Shen & Wall, 2021).  
Számos közösségi média oldal arra is kínál lehetőséget, hogy 
személyes találkozók vagy események szervezése is megva-
lósítható általa, így az online és offline kapcsolatokat képes 
hibrid módon ötvözni (például egy rendszeresen online mó-
don megvalósuló edzés vagy óra mellett közvetlen, szemé-
lyes esemény is megszervezhető), ami által elmélyülhet az 
adott kikapcsolódást szolgáló tevékenység iránti elkötele-
ződés, és megtapasztalhatóvá válhat a társas támogatás ha-
gyományos, offline formája is (Ho, 2022). A digitális, online 
felületeken végzett tevékenységek tehát a modern életstílus, 
a felgyorsult világ, az idő szűkében lévő egyének adaptív vá-
laszává vált, ahol élményközpontúan feltöltődhetnek, inspi-
rálódhatnak, támogatást kaphatnak és nyújthatnak mások-
nak az élet bármely területén, számtalan szabadidőtöltési 
formában, földrajzi és időbeli korlátok nélkül (Kuykendall et 
al., 2018; Mohos, 2023). 
Rendkívül sokrétű, számos formában megnyilvánuló, folya-
matosan változó jellege miatt kihívást jelent annak mérése 
és értékelése, hogy e digitális kikapcsolódási lehetőségek 
valódi rekreációs, feltöltődést szolgáló tevékenységként fog-
hatók-e fel, több kutatás is rámutat arra, hogy ezek a tevé-
kenységek pozitívan befolyásolhatják a pszichológiai jóllétet 
– például stresszcsökkentő hatásuk, az elmélyült élmények 
biztosítása, vagy a társas támogatás észlelése és megélése 
révén (Asan & Zwiegelaar, 2025; Ho & Cho, 2024; Kuykendall 
et al., 2018). Ehhez új képességek kialakítására és kiegyen-
súlyozott médiahasználatra is szüksége van az egyéneknek, 
hogy ne az online felületek általi információs túlterheltsé-
get, az állandó kapcsolatban létből fakadó szociális nyomást, 
vagy a figyelem szétesését éljék át a digitális időtöltés so-
rán (Gui et al., 2017). Ennélfogva a digitális jóllétet és annak 
vizsgálatát is érdemes beemelni a szabadidő-töltést fókusz-
ba állító jóllétkutatásoknak. 
Bár számos olyan kutatással találkozhatunk, amelyek a di-
gitális eszközök veszélyeit taglalja (Bell et al., 2015; Devi & 
Singh, 2023; Turel et al., 2021), több kutatás is úgy tartja, 
hogy nem a technológia teljes elutasítása, hanem annak ön-
reflektív, tudatos, értékteremtő használata vezet a digitális 
jólléthez (Büchi, 2024; Gui et al., 2017). E jóllét állapotába 
akkor juthatunk, ha képesek vagyunk a digitális környezet-
ben is megőrizni szubjektív jóllétünket, azaz a digitális mé-
dia használatot kényelmet, biztonságot, elégedettséget, ki-
teljesedést nyújtó módon tudjuk megélni (Gui et al., 2017). 
Ehhez három tényező szükséges (Büchi, 2024; DeNardis & 
Hackl, 2015). Egyrészt az egyén értékeivel és céljaival ös�-
szhangban kell, hogy álljon a technológia használata, azaz 
képes legyen az arra fordított idő szabályozására, rendel-
kezzen digitális tudatossággal. Másrészt a digitális felüle-
teken történő kommunikációnak támogatnia kell a vala-
hova való tartozás érzését, erősítenie kell az észlelt társas 
támogatottságot, minőségi interakciókat kell, hogy lehetővé 

tegyen. Harmadrészt pedig gazdasági, politikai, társadalmi 
tényezőknek (pl. a különböző közösségi média platformok 
etikus használatról szóló szabályzatainak megléte, szabad 
véleménynyilvánítás, megfelelő adatvédelem) is teljesülni-
ük kell ahhoz, hogy hozzájárulhasson a digitális jólléthez a 
technológiahasználat. Ezek együttes megléte segítheti elő 
igazán a kikapcsolódást és a mentális regenerációt, amely 
által új lehetőségek nyílhatnak meg az egyén előtt. 
Számos szükségletet kielégíthetnek a szabadidős tevékeny-
ségek, mint például az autonómia érzésének megélése, a 
munkahelyi stressztől való elszakadás, vagy az önaktualizá-
ció, a képességek fejlesztése (Kuykendall et al., 2018). Ezek 
között vannak olyan szabadidős élmények, melyek csúcsél-
ményeket, ún. flow állapotot képesek előidézni (Csikszent-
mihalyi, 1981, 1990, 2000; Kleiber & Dirkin, 1985). A kö-
zösségi média oldalak használata közben is számos esetben 
számolnak be arról a felhasználók, hogy élvezetet nyújt szá-
mukra, hogy elvesztették használat közben az időérzéküket, 
illetve hogy annyira intenzíven koncentráltak az adott tevé-
kenységre a felületen, hogy nem közvetett élményként élték 
meg azt (Pelet et al., 2017). Ennek értelmében a közösségi 
média használat interaktív élménye hedonisztikus, pozitív 
érzelmekkel teli is lehet, amely magában hordozhatja a flow 
élmény kulcselemeit (Olecká et al., 2022): az élvezetes te-
vékenységben való elmerülést, kompetenciaérzést, önkifeje-
zést vagy készségfejlesztést.

A digitális kikapcsolódás árnyoldalai
Noha a közösségi média a kikapcsolódás és rekreáció új 
lehetőségeit teremtette meg, a túlzott vagy kontrollálatlan 
használat könnyen a mentális kimerülés forrásává válhat. A 
digitális környezet sajátossága, hogy a felhasználók folya-
matosan elérhetők, így a szabadidő és a munka vagy tanu-
lás, illetve a pihenés és a számtalan inger okozta mentális 
terhelés határai összemosódnak (Olecká et al., 2022; Van-
den Abeele, 2021). A kutatások szerint a „digitális burnout” 
jelensége, amelyet a túlzott képernyőhasználat, az informá-
ciós túlterhelés, az állandó elérhetőség, a kimaradástól való 
félelem és a társas összehasonlítás okozta kognitív fáradtság 
jellemez, egyre gyakoribb a közösségi média felhasználói 
körében (Erten & Özdemir, 2020; Kamraju, 2025; Sharma et 
al., 2020; Ulaş & Yeşil, 2025; Vanden Abeele, 2021). A kikap-
csolódást szolgáló online jelenlét tehát paradox módon nem 
mindig eredményez feltöltődést: a figyelem megosztása, a 
folyamatos jelenlét, az önreprezentációs nyomás, a közössé-
gi elvárások internalizálása ellentétes hatást is kiválthat, így 
komoly pszichológiai feszültségforrássá válhat a használa-
ta, motivációvesztéshez vezethet a digitális kikapcsolódási 
tevékenységekben, vagy akár teljes pszichés kimerülést is 
előidézhet (Balogh et al., 2021; Dér & Huszár, 2024; Kuyken-
dall et al., 2018) 
A közösségi média sajátossága, hogy a felhasználóik első-
sorban önmaguk idealizált változatát mutatják meg, ami a 
szelektív énbemutatás, pozitív visszajelzést kiváltó bejegy-
zések, megosztások, üzenetek, élménybeszámolók túlsúlyát 
eredményezik (Fox & Vendemia, 2016; Hjetland et al., 2022; 
Kim & Baek, 2014; Nor et al., 2025; Pikó et al., 2021). A kü-
lönböző platformokon megjelenő tartalmak ezért gyakran 
válogatott témákban vagy célcsoport számára készülnek 
(Masciantonio et al., 2025): így a boldogság, a siker, az öröm-
teli élmények, az elért teljesítmények, utazások, a tökéletes 
testkép témáit közvetítik szöveg, kép vagy videó formájá-
ban, miközben a hétköznapi élmények, az unalmasnak tűnő 
vagy esetleg negatív élmények háttérbe szorulnak. Ezen 
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szelekciós folyamat (és esetenként akár a megszerkesztett, 
átszerkesztett tartalmak) következtében a közösségi médiá-
ban megjelenő megkonstruált valóság (Schreurs et al., 2023) 
olyan összképet mutat, ami a társas összehasonlításnak a fel-
felé történő megjelenését (Gibbons & Buunk, 1999) teszi leg-
inkább lehetővé. Ebből fakadóan a felhasználók mások jobb, 
pozitívabb életeseményeivel, teljesítményeivel, képességeivel 
találják szembe magukat, és hasonlítják össze ezekkel saját 
életüket, teljesítményüket, képességeiket (Fox & Vendemia, 
2016; Nor et al., 2025; Vogel et al., 2015). 

A felfelé irányuló összehasonlítások lehetnek inspirálóak és 
motiválóak is, így megfelelő kiindulási alapot adhatnak az 
énfejlesztésnek, amely törekvés során javíthatnak teljesít-
ményükön vagy képességeiken a személyek (Fülöp, 2001; 
Gibbons & Buunk, 1999). Azonban ezek a tartalmak olyan 
normákat, elvárásokat is közvetíthetnek, amelyek a tökéletes-
séget, a kiemelkedő teljesítményt, a mindig aktív és izgalmas 
életet hirdetik, és az ezeknek való kitettség hosszú távon az 
önértékelés, az élettel való elégedettség és jóllét csökkenésé-
hez vezethetnek (Schmuck et al., 2019; J.-L. Wang et al., 2017). 
Akár a közösségi médiában megjelenő kikapcsolódást szolgá-
ló tevékenységek is ölthetnek olyan formát, amelyek a minő-
ségi szabadidő olyan társadalmi normáját erősítik, amelyben 
a rekreáció nem csupán feltöltődés, hanem státuszszimbó-
lum, az egyén identitásának egy kiemelkedő eleme (Soares et 
al., 2025; Walsh & Baker, 2020). A média által torzított módon 
közvetített minták így ahhoz is vezethetnek, hogy a kikapcso-
lódásnak szánt időtöltés eredeti célja, funkciója gyengüljön 
vagy akár el is tűnjön, és átvegye helyét a társadalmi- vagy 
teljesítményelvárásokon alapuló közösségi média haszná-
lat. Így a szabadidős élmények pihenés helyett versengéssel 
és feszültséggel teli élménnyé válhatnak, ahol az egyén úgy 
érezheti, hogy még a szabad idejében is meg kell felelnie má-
sok igényeinek, elvárásainak (Li et al., 2025; Vanden Abeele, 
2021). 

A digitális kikapcsolódás mindezek alapján, csak bizonyos 
keretek között tudja a jóllétet szolgálni, azaz, ha nem ösztön-
zi a társadalmi elfogadottság, elismertség megszerzésére, és 
ha valódi, pihentető kikapcsolódást szolgál. A közösségi mé-
dia használata iránti elköteleződés, és a használat minősége 
is befolyásolhatja, hogy a digitális szabadidő milyen hatást 
tud kifejteni a jóllétre. A digitális szabadidőtöltés önmagában 
pozitívan hat a jóllétre, ugyanakkor a túlzott érzelmi bevonó-
dás, mint például a szorongás, a közösségi média hiányának 
erőteljes érzése, csökkentheti ezt a pozitív hatást (Asan & 
Zwiegelaar, 2025). Arra vonatkozóan is találunk eredménye-
ket a szakirodalomban, hogy míg a mérsékelt digitális szaba-
didő rekreációs értékkel bír, tehát képes lehet helyreállítani 
a figyelmi funkciókat, növelheti a produktivitást és a jóllétet, 
addig a túl sok digitális felületen töltött szabadidő kontrap-
roduktív, kizökkentheti a személyt a munkájából, ronthatja 
a teljesítményt és a hatékonyságot (Coker, 2011; Gellmers & 
Yan, 2023). 
Nem véletlen, hogy a digitális túlterheltség, a közösségi mé-
dia használatból fakadó kimerülés ellensúlyozására egyre na-
gyobb hangsúlyt kap a szakirodalomban az ún. digitális detox 
(2. kép), vagyis a technológiai eszközöktől való tudatos, idő-
szakos elszakadás (Mirbabaie et al., 2022; Radtke et al., 2022; 
Syvertsen & Enli, 2020). A digitális eszközök mellőzésének 
több pozitív hatását is találták már például az alvásminőségre, 
valamint csökkent a szorongás, a kimaradástól való félelem, a 

stressz és a fáradtság érzése (Brown & Kuss, 2020; Lepp et al., 
2014; Thomée, 2018). Ugyanakkor ezek hatása hosszú távon 
nem igazolt, mivel a legtöbb kutatás csupán rövid idejű digitá-
lis eszközmegvonást (általában 2-5nap) alkalmazott, és nem 
végeztek több hónapos utánkövetést (Radtke et al., 2022). 
Ugyanakkor erőteljesebb magányosság érzést és alacsonyabb 
élettel való elégedettséget is okozhat a digitális detox (Vally & 
D’Souza, 2019; Vanman et al., 2018). Ezen eredmények alap-
ján felmerülhet a kérdés, hogy valóban hatékony stratégiának 
tekinthető-e a digitális eszközöktől való elzárkózás, vagy in-
kább az időszakos korlátozást, tudatos használatot, a digitális 
jóllét fenntartását szolgáló tevékenységeket fókuszba helyez-
ve kellene egy új szemléletmódot kialakítani.

Következtetések
Digitális jóllét és a tudatos médiahasználat mint  
rekreációs stratégia 
A digitális eszközök és platformok által a kikapcsolódásra szánt 
idő hangsúlyos részben helyeződött át az online térbe, ami miatt 
új szabályok, szokások kialakítása, új készségek elsajátítása, egy 
új egyensúly megteremtése vált szükségessé (1. ábra). Hosszú 
távon fenntartható megoldást kínálhat, ha például a digitális 
felületeken eltöltött időt tudatosan, önszabályozott módon 
használjuk ki, és visszaszerezzük az irányítást a technológia-
használat felett (Vanden Abeele, 2021). Ezekhez segítséget 
nyújthatnak különböző képernyőidőt mérő és szabályozó al-
kalmazások, emlékeztetők beállítása, vagy időszakos képer-
nyőmentes detox napok beiktatása (Almourad et al., 2021; 
Cecchinato et al., 2019; Mirbabaie et al., 2022; Monge Roffarel-
lo & De Russis, 2019). Azonban fontos, hogy ezeket saját indít-
tatásból, nem pedig külső kényszerből fakadóan alkalmazzák 
az egyének, ugyanis csak akkor tudnak érvényesülni ezek pozi-
tív hatásai (Vally & D’Souza, 2019). 
Ha az egyén képes egy olyan egyensúly felállítására, amelyben 

2. kép Digitális detox (saját készítés) / Digital detox
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a digitális időtöltés a feltöltődés, kikapcsolódás funkcióját ké-
pes ellátni, és nem alakul át stresszforrássá, illetve nem válik 
digitális médiafüggőséggé (Andreassen, 2015), úgy nagyban 
elősegítheti digitális jóllétét. A digitális médiahasználat bár 
egyszerre hozhat az életünkbe hedonikus élményeket (ami-
kor pozitív érzelmeket, például elégedettséget, örömöt ér-
zünk a használata közben), és eudaimonikus élményeket is 
(amikor a személyes növekedésre, önmegvalósításra, céljaink 
eléréséhez használhatjuk eszközként). Pontosan ezen pozi-
tív élmények miatt nehéz lemondani ezen alkalmazásokról, 
és használatuk könnyen megszokássá, mintegy automatikus 
tevékenységgé válik a hétköznapokban (Lin, 2022; Vanden 
Abeele, 2021). Amennyiben képessé válunk ezen pozitív él-
ményeket is tudatosan kontroll alá vonva megélni, és kerül-
jük a túlhasználatot, minimalizálhatjuk a lehetséges káros 
hatásokat, így növekedhet a digitális jóllétünk (Al-Mansoori 
et al., 2023; Vanden Abeele, 2021). Természetesen a digitá-
lis jóllét egyéni szintjén túl (tudatosság, önreflexió, túlhasz-
nálat megelőzése és kezelése) a társadalmi, gazdasági etikai 
szinten történő felelősségvállalás is nagyon fontos: a digitális 
környezeteket és platformokat tervező, fejlesztő vállalatok 
szerepe is jelentős abban, hogy ezen technológiák pozitívan 
járulhassanak hozzá az életminőséghez, és támogathassák az 
egyének digitális környezetben történő kiteljesedését, men-
tális regenerációját, és ne csupán a piaci érdekek vezéreljék e 
platformok kialakítását és újításait (Al-Mansoori et al., 2023). 
(1. ábra)
A digitális jóllét témáját fókuszba állító szakirodalmakban 
végig megfigyelhetjük ezen határkeresést a pozitív és negatív 
hatások tekintetében. A kutatások azt látszanak alátámaszta-

ni, hogy ha a negatív hatások elkerülését a digitális eszközök-
től való teljes elszakadással próbáljuk elérni, úgy azok pozitív 
hatásaitól is megfosztjuk magunkat (Vally & D’Souza, 2019; 
Vanman et al., 2018), amely eredmények demonstrálják a di-
gitális kikapcsolódás ambivalenciáját is. 

Mivel ezen egyensúly felállítása számos tényezőtől függhet, 
mint például az aktuális élethelyzet, személyiségjellemzők, 
számunkra jelentős más személyek, társadalmi-gazdasági-pi-
aci tényezők stb., ez a dinamikusan változó helyzetekben az 
előnyök és hátrányok állandó és gondos mérlegelését fogja 
megkövetelni az egyéntől (Almourad et al., 2021; Headey & 
Wearing, 1989; Vanden Abeele, 2021). A digitális jóllét fogal-
mának meghatározásával bár számos kutatás foglalkozik, mé-
résére ezidáig nem állnak rendelkezésre eszközök (Al-Man-
soori et al., 2023), így a digitális média egészségtudatos 
használatára vonatkozóan egyelőre nincsenek egzakt kutatá-
si eredmények. Viszont több vizsgálat is alátámasztani látszik, 
hogy bár jelentős teret nyert a kikapcsolódási formák között 
az online, digitális kikapcsolódás, továbbra is kiemelkedő je-
lentőségűek a hagyományos, offline kikapcsolódási formák is 
(mint például a természetjárás, sport, társas elfoglaltságok, 
olvasás), amelyek szintén hozzájárulhatnak a pszichológiai 
és fizikai regenerációhoz és jólléthez (Ho, 2023; Kiss et al., 
2022). Az újonnan létrejött kikapcsolódási lehetőségekre a 
hagyományos kikapcsolódási módok kiegészítéseként érde-
mes tekinteni, nem azok helyettesítőire, mivel egymás hatását 
erősíthetik, ezzel kialakítva társadalmunk új, komplex, rekre-
ációs egyensúlyát. 

1. ábra A közösségi média használat kettős hatásmechanizmusa (saját szerkesztés) / The dual mechanism of social media use
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 Absztrakt  A tanulmány a felsőoktatási hallgatók okostelefon-használatának jelenségét vizsgálja, különös tekintettel a 
FOMO (fear of missing out) és a mobilfüggőség összefüggéseire. A kutatás kvantitatív és kvalitatív módszerekkel, hólabda 
mintavétellel készült, amely során az SZTE hallgatói köréből és online zárt közösségekből gyűjtöttünk válaszokat. Az ered-
mények rámutatnak, hogy a hallgatók többsége napi három óránál többet tölt a telefonján, és az órák alatti használat 
is gyakori, elsősorban szórakozás és közösségi média céljából. A válaszokban markánsan megjelenik a függőségérzet, 
amely szorongással, kontrollvesztéssel és teljesítményromlással járhat együtt, ugyanakkor a készülék hasznossága (in-
formációszerzés, biztonságérzet, kapcsolattartás) is erőteljesen jelen van. Az eredmények magatartásgazdaságtani szem-
pontból is értelmezhetők, hiszen a hallgatói döntéseket az érzelmek – például a biztonság és a kimaradástól való félelem 
– sok esetben felülírják a racionális szempontokkal szemben (vö. Hámori, 2003). A tanulmány gyakorlati következtetései 
szerint a teljes mobiltilalom nem járható út, de a mérsékelt korlátozások és az önszabályozás erősítése hozzájárulhat a 
hallgatók jóllétéhez és a tanulási hatékonyság növeléséhez..  
Kulcsszavak: mobiltelefon-használat, FOMO, mobilfüggőség, mentális egészség, órai telefonhasználat

 Abstract  The study examines the phenomenon of smartphone use among higher education students, with a special 
focus on the relationship between FOMO (fear of missing out) and mobile addiction. The research was conducted using 
quantitative and qualitative methods, using snowball sampling, during which responses were collected from the students 
of SZTE and from closed online communities. The results show that the majority of students spend more than three 
hours a day on their phones, and use them during classes is also common, primarily for entertainment and social media 
purposes. The responses clearly show a sense of addiction, which can be associated with anxiety, loss of control and 
poor performance, while the usefulness of the device (obtaining information, feeling of security, keeping in touch) is also 
strongly present. The results can also be interpreted from a behavioral economics perspective, since emotions – such as 
safety and fear of missing out – often override rational considerations in student decisions (cf. Hámori, 2003). According 
to the practical conclusions of the study, a complete mobile ban is not a viable option, but moderate restrictions and 
strengthening self-regulation can contribute to students’ well-being and increased learning efficiency. 
Keywords: mobile phone usage, FOMO, mobile addiction, mental health, class phone usage

A FOMO (fear of missing out), vagyis a kimaradástól 
való félelem kifejezés először Dan Herman marke-
tingkutató munkáiban jelent meg az 1990-es évek 
végén, majd a digitális technológiák és a közösségi 
média terjedésével vált széles körben ismert jelen-
séggé. A fogalom azt a pszichológiai tapasztalatot 
írja le, amikor az egyén attól tart, hogy mások olyan 
élményekben, információkban vagy lehetőségekben 
részesülnek, amelyekből ő kimarad. A FOMO külö-
nösen a fiatal felnőttek körében kapott figyelmet, 
mivel a társas összehasonlítás, az identitásformálás 
és a kortárs kapcsolatok ebben az életkorban ki-
emelt jelentőségűek (Herman, 2000).
Egy friss tanulmány szerint a FOMO közvetlenül ös�-
szefügg a mobiltelefon-függőséggel. Zhang (2023) 
68 különböző tanulmány eredményeit összegezte, 
amely szerint a FOMO és a mobilfüggőség közötti 

kapcsolat erőssége közepes (r = 0,47), és független 
életkortól, nemtől, kulturális háttértől, tehát uni-
verzális jelenségnek tekinthető (Zhang, 2023). Liu 
és munkatársai (2024) longitudinális vizsgálata ki-
mutatta, hogy a FOMO nemcsak közvetlenül, hanem 
közvetve is növeli a mobilfüggőség kockázatát, még-
pedig a depresszió mediáló hatásán keresztül. Vagyis 
a FOMO-val élők nagyobb eséllyel válnak depresszi-
óssá, ami viszont erősíti a problémás telefonhaszná-
latot (Liu, 2024). Elméleti oldalról Akbari és mtsai 
(2021) tanulmánya azt hangsúlyozza, hogy a FOMO 
és a problémás használat között kétirányú kapcso-
lat áll fenn: a folyamatos telefonhasználat erősíti a 
kimaradástól való félelmet, ugyanakkor a FOMO ön-
magában is ösztönzi a készülék állandó ellenőrzését. 
Song és munkatársai (2022) kínai középiskolások 
körében végzett vizsgálatukban kimutatták, hogy 
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a FOMO közvetlenül hozzájárul a képernyőidő növekedéséhez, 
különösen a közösségi médián keresztül. A diákok legfőbb mo-
tivációja az volt, hogy ne maradjanak le társaik élményeiről és 
interakcióiról (Song, 2022).
A FOMO és a mobilfüggőség nem elszigetelt jelenség, a tanulás 
és a digitális jóllét összefüggésrendszerében is értelmezhető. 
Az önszabályozás elmélete (Zimmerman, 2000; Bandura, 1991) 
például rávilágít arra, hogy a hallgatók sokszor hiába próbálják 
csökkenteni használatukat, az önkontroll hiánya és az azonnali 
jutalmazás vágya akadályozza őket. A többfeladatosság (multi-
tasking) és a kognitív terhelés elmélete (Sweller, 1988; Ophir és 
mtsai, 2009) szintén fontos elméleti megközelítés: a párhuzamos 
tevékenységek – például tanulás közbeni közösségimédia-hasz-
nálat – túlterhelik a figyelmet, gyengítik a koncentrációt és a ta-
nulás hatékonyságát. Ophir és munkatársai (2009) tanulmánya 
rávilágít, hogy a krónikus média-multitasking gyorsan terjed, 
ugyanakkor komoly kihívást jelent az emberi kogníciónak. A ku-
tatók egy új indexet dolgoztak ki, amellyel megkülönböztették a 
„nehéz” és a „könnyű” média-multitaskingot végzőket, majd ös�-
szehasonlították őket különböző kognitív kontrollfeladatokban. 
Az eredmények szerint a gyakran többfeladatot végző személyek 
érzékenyebbek az irreleváns ingerekre és információkra, emiatt 
nehezebben tudják kiszűrni a zavaró tényezőket. Nem meglepő 
módon a teszteken rosszabbul teljesítettek, ami arra utal, hogy 
a „média-multitasking” (többfeladatosság) nem fokozza, hanem 
inkább gyengíti a figyelemszabályozást. A jelenség tehát nemcsak 
elterjedt társadalmi trend, hanem a kognitív működés szintjén is 
eltérő információfeldolgozási mintázatokhoz vezethet.
A digitális jóllét fogalma (Livingstone, 2019) segít megérteni, ho-
gyan hat a telefonhasználat az életminőségre, a mentális egész-
ségre vagy akár az alvásra. A hallgatói beszámolókban gyakran 
megjelenik a szorongás és a kimerültség, ami ezt szintén alátá-
masztja.
A kutatás értelmezhető a magatartásgazdaságtan tágabb ke-
retében is, amely azt vizsgálja, miként befolyásolják az emberi 
döntéseket és fogyasztói magatartást nem pusztán racionális, 
hanem érzelmi tényezők is. Hámori Balázs Érzelemgazdaság-
tan című munkája (2003) rámutat arra, hogy az érzelmek és a 
racionális döntések nem választhatók el élesen egymástól: a fo-
gyasztói döntéseket – így az oktatási szolgáltatások igénybevéte-
lét – érzelmek, attitűdök és pszichológiai kötődések alapvetően 
formálják. A mobiltelefon-használat és a FOMO jelensége ebben 
a keretben értelmezhető úgy, mint az érzelemvezérelt döntések 
és kötődések új színtere.
Az egyetemi hallgatók telefonhasználatával kapcsolatban tehát 
nem pusztán a technológiai függőségről van szó, hanem arról, 
hogy az érzelmek – például a kimaradástól való félelem, a szo-
rongás vagy a biztonságérzet keresése – közvetlenül befolyásol-
ják az oktatási szolgáltatással való elégedettséget. Ez a megköze-
lítés segít megérteni, hogy az egyetemi oktatás, mint szolgáltatás, 
nem független a hallgatók érzelemgazdaságtani döntéseitől, ha-
nem azokkal szoros kölcsönhatásban áll.

Országonkénti szabályozások a kiskorúak iskolai 
telefonhasználatára
Finnország 2025-ben szigorította a mobiltelefonok iskolai hasz-
nálatát: a tanulók csak tanári engedéllyel vehetik elő készülékei-
ket, a zavaró eszközöket pedig azonnal elkobozhatják. A döntést 
a tanulói koncentráció és a tanulmányi teljesítmény védelme in-
dokolta (The Guardian, 2025).
Portugáliában már korábban bevezettek teljes körű iskolai te-
lefontilalmat az alsóbb évfolyamokon, és a hatások látványosak 
voltak: egy országos jelentés szerint 59 %-kal csökkent a zakla-

tás, és 57 %-kal a tanórai rendbontások száma. A kutatók szerint 
a tiltás hozzájárult a tanulói közösségek nyugodtabb működésé-
hez (The Times, 2025).
Brazília 2025 elején hozott országos törvényt, amely minden 
köz- és magániskolában tiltja a mobilhasználatot. Kivételt csak 
pedagógiai vagy egészségügyi okok jelentenek, így a szabályozás 
az egyik legszigorúbb a világon (AP News, 2025).
Írországban a kormány új iránymutatást adott ki: az általános 
iskolákban teljes mobiltilalmat vezettek be, míg a középisko-
lákban korlátozásokkal, például mobilzáras szekrényekkel igye-
keznek csökkenteni a használatot. A szabályozás célja a tanulói 
figyelem erősítése és a közösségi kapcsolatok javítása (The Sun, 
2025).
Az Egyesült Államokban 2025-re már 18 állam és Washington 
D.C. is bevezette a „bell-to-bell” szabályt, amely a tanítás teljes 
ideje alatt tiltja a telefonhasználatot. Bár egyes szülők túl szigo-
rúnak tartják a szabályt, a pedagógus-szakszervezetek szerint 
a tanórai fegyelem és tanulói fókusz javulása egyértelmű (AP 
News, 2025; NEA, 2024).
Ausztráliában, Dél-Ausztrália államban egy 1500 diák bevonásá-
val készült kutatás azt mutatta, hogy a tanulók többsége a tiltást 
pozitívan értékeli. A beszámolók szerint kevesebb a figyelemel-
terelés és nagyobb a tanórai koncentráció, bár többen hiányolják 
a telefon nyújtotta érzelmi támaszt is (Adelaide Now, 2025).
Japánban, Toyoake városában a helyi önkormányzat iránymuta-
tást adott ki, amely napi 2 órában maximálja a fiatalok telefon-
használatát, és esti kijárási tilalmat ír elő a készülékekre. Bár ez 
nem kötelező törvény, a kezdeményezés szimbolikus jelentő-
ségű, és más országokat is hasonló szabályozásra ösztönözhet 
(India Times, 2025).

Hipotézisek 
Vizsgálatunk során több, egymással összefüggő hipotézist fo-
galmaztunk meg az okostelefon-használat és a függőségérzet 
kapcsolatáról. Feltételeztük, hogy a hallgatók jelentős része 
– több mint fele – naponta legalább három órát vagy annál 
többet tölt a telefonján (H1). Emellett úgy véltük, hogy a ma-
gasabb napi használati idő összefügg a  problémás mértékű 
médiahasználattal, vagyis azok, akik hosszabb időt töltenek 
készülékükön, nagyobb eséllyel érzik úgy, hogy „nem bírják 
ki” a telefon nélkül (H2).
A tanulmányi környezetre vonatkozóan abból indultunk ki, 
hogy a hallgatók többsége az órák közben is használja tele-
fonját (H3). Feltételeztük továbbá, hogy e használat indoka-
iban elsősorban a szórakozás és a közösségi média dominál, 
míg a tanulással kapcsolatos tevékenységek háttérbe szorul-
nak (H4). A függőségérzet vizsgálatakor azt valószínűsítettük, 
hogy a hallgatók legalább egyharmada számol be arról, hogy 
erős kötődést él meg készülékéhez, és szorongást érez, ha az 
nincs nála (H5). Ennek kapcsán azt is feltételeztük, hogy a 
függőségérzettel élők körében gyakoribb az órán történő te-
lefonhasználat (H6). A tudatos szabályozási próbálkozásokra 
vonatkozóan abból indultunk ki, hogy a hallgatók többsége 
már tett kísérletet a telefonhasználat csökkentésére (H7). 
Ugyanakkor azzal számoltunk, hogy ezek a próbálkozások 
többnyire részleges vagy sikertelen eredményt hoztak (H8). 
Végül az intézményi szabályozás kapcsán azt feltételeztük, 
hogy a hallgatók többsége nem támogatná a teljes iskolai mo-
biltilalmat, ugyanakkor nyitott lenne mérsékeltebb korlátozá-
sok bevezetésére, például az órán történő használat szigorí-
tására (H9).
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Mintavétel és módszertan
A kutatás célja az volt, hogy feltárjuk, hogyan hat az okoste-
lefon-használat az egyetemi oktatás szolgáltatásának megé-
lésére és hallgatói értékelésére. A vizsgálat marketingkutatás 
jelleggel zajlott: az SZTE hallgatói körében hólabda módszer-
rel, kérdőíves adatgyűjtéssel. A mintába azok a hallgatók ke-
rültek be, akik az egyetemi közösségeken belül, illetve online 
zárt Facebook-csoportokon keresztül (pl. „Kérdőív kitöltők 
klubja”) elérhetők és válaszadásra hajlandók voltak.
Az adatgyűjtés két szintet ölelt fel:
•	 kvantitatív kérdések – a telefonhasználat időtartamára, 

az órai használatra, illetve a szabályozással kapcsolatos 
attitűdökre vonatkozóan,

•	 félig strukturált interjú-jellegű, nyitott kérdések – a 
hallgatói élmények, konkrét példák, szabályozási javasla-
tok feltárására.

A feldolgozás során a zárt kérdésekre adott válaszokat leíró sta-
tisztikai módszerekkel (gyakoriság, százalékos arány, átlag) ele-
meztük. A nyitott kérdéseknél kvalitatív tartalomelemzést alkal-
maztunk: a hallgatói szövegekből kategóriákat alakítottunk ki, 
amelyek a szolgáltatásélmény különböző aspektusait tükrözik 
(pl. tanulási zavarok, szorongás, időgazdálkodási nehézségek, 
pozitív hasznosság). Ez a módszer a szolgáltatásmarketing kuta-
tásokban megszokott módon segítette a hallgatói elégedettséget 
befolyásoló tényezők azonosítását.
A mintanagyság a vizsgálat aktuális szakaszában 33 fős, melyből 
4 fó a hiányos válaszai miatt nem került elemzésre. Ez az elem-
szám ugyan korlátozott következtetések levonását teszi lehetővé, 
de megfelelő alapot nyújt a hallgatói tapasztalatok, attitűdök és 
vélemények kvalitatív elemzéséhez. A válaszadók közel 70 %-a 
nő volt és 80% feletti az SZTE hallgatóinak aránya a mintában.

Hallgatói élmények és reflexiók a telefonhasználatról
A félig strukturált interjúk lehetőséget adott arra, hogy a hall-
gatók saját szavaikkal osszák meg élményeiket az okostele-
fon-használatról. Az elemzés során négy fő nyitott kérdésre 
adott válaszokat vizsgáltuk meg közelebbről:

Az első kérdésben arra kértük a hallgatókat, hogy gondolják 
végig: „Milyen előnyeit és hátrányait látod a telefon könnyű 
elérhetőségének a tanulmányaid és a mentális egészséged 
szempontjából?” A válaszok jól tükrözik a kettősséget: egy-
szerre jelentkezik a kapcsolattartás és információszerzés 
előnye, valamint a figyelemzavar, szorongás és a FOMO nega-
tív hatása. A második kérdés így szólt: „Mesélsz egy konkrét 
élményt, amikor a telefon ‘túl sok’ volt az életedben?” Erre a 
hallgatók többnyire olyan helyzetekkel válaszoltak, amikor 
az eszközhasználat már az alvás rovására ment, a vizsgákra 
való felkészülést hátráltatta, vagy szorongást váltott ki. A har-
madik kérdés a pozitív tapasztalatokra irányult: „Vagy épp 
ellenkezőleg: amikor nagyon hasznosnak bizonyult, mert ott 
és akkor az elérhetőséged segített?” Itt a válaszok főként a ta-
nulmányi támogatásra, a sürgős helyzetek megoldására és a 
mindennapi praktikumokra – például navigációra – fókuszál-
tak. Végül a negyedik kérdésben arra kértük a hallgatókat: 
„Ha rajtad múlna, milyen szabályokat hoznál az egyetemen az 
okostelefon-használatra?” A válaszok széles skálán mozogtak 

Hipotézis Kérdőívkérdés Változó típusa Mit vizsgálunk?

H1: A hallgatók fele ≥3 órát tölt a 
telefonján

Mennyi időt töltesz átlagosan naponta a 
telefonodon?

Nyílt (számszerű adat)
Telefonhasználati idő  
eloszlása

H2: A magasabb használati idő összefügg 
a függőségérzettel

Mennyi időt töltesz… + Érzel-e olyat, 
hogy „nem bírod ki” a telefon nélkül?

Kvantitatív + Dichotóm (igen/nem) Korreláció: óraszám ↔ függőségérzet

H3: A hallgatók többsége használja a 
telefont órán

Használod-e a telefonod az órák közben? Dichotóm (igen/nem) Órai használat aránya

H4: Órai telefonhasználat főleg közösségi 
médiára irányul

Ha igen, mire? Nyílt (szöveges) Tartalomelemzés: szórakozás vs. tanulás

H5: Egyharmad erős függőségérzetet 
él meg

Érzel-e olyat, hogy „nem bírod ki” a 
telefon nélkül?

Dichotóm (igen/nem) Függőségérzet gyakorisága

H6: Függőségérzettel bírók gyakrabban 
használnak órán telefont

Érzel-e olyat… + Használod-e órán? Dichotóm + Dichotóm Kereszttábla: függőség ↔ órai használat

H7: A válaszadók többsége próbálta 
csökkenteni a használatát

Volt-e már, hogy tudatosan próbáltad 
csökkenteni…?

Dichotóm (igen/nem) Detox próbálkozások aránya

H8: A csökkentés gyakran részleges/
sikertelen

Hogyan sikerült? Nyílt (szöveges) Tartalomelemzés: siker vs. sikertelen

H9: Többség nem támogat teljes tiltást, 
de nyitott korlátozásra

Ha rajtad múlna, milyen szabályokat 
hoznál az egyetemen…?

Nyílt (szöveges) Attitűdök: teljes tiltás vs. korlátozás

1. táblázat: Hipotézisek és mérőeszközök / Table 1: Hypotheses and measuring instruments. Forrás: saját szerkesztés / Source: own editing

1. ábra: A minta összetétele nemek és életkor szerint (N=33 fő)
Figure 1: Sample composition by gender and age (N=33 people) 
Forrás: saját szerkesztés / Source: Own editing

 

0

1

2

3

4

5

6

7

18 19 20 21 22 23 24 25 31 25
évesnél
idősebb

NA

gy
ak

or
isá

g 
(fő

)

életkor (év)

nők férfiak



RECREATION  | 2025. 15. ÉVFOLYAM / 4.

 34 | LELKI EGÉSZSÉG - TANULMÁNY

az iróniától („Csak akkor okos egy telefon, ha tud kávét főzni”) 
a szigorú szabályozási javaslatokig, valamint a teljes szabad-
ság pártolásáig.
A hallgatói válaszokban a negatív hatások dominálnak: gyako-
ri az említés, hogy „figyelem hamar-gyakran elterelődik”, vagy 
hogy a telefon „borzalmasan rombolja a mentális egészséget. 
Minden szempontból”. A közösségi média és a játékok függő-
séget okoznak, a túlzott ingeráradat pedig FOMO-hoz és „az 
agy lelassulásához” vezethet. Egyetlen válaszadó fogalmazott 
pozitívan: „Nem tudok telefonálni, ha nincs nálam – kommu-
nikáció, emberi kapcsolatok hiánya.”
Két hallgató alvásmegvonással és koncentrációs nehézségek-
kel jellemzi élményeit. Az egyik válaszadó így írta le:„Időnként 
előfordul, hogy pusztulat fáradtan lefeküdhetnék, de elkezdek 
shortsokat pörgetni, és véletlenül 3-4 órán keresztül ezt csi-
nálom, majd hajnalban fekszem le és másnap ismét fáradt 
vagyok.” Arról is írtak, hogy paradox módon a szorongást is 
oldja, de hosszabb távon csak súlyosbítja azt. Például:„Ha épp 
szorongok, akkor jó gyors megoldásnak tűnik, hogy görgetem 
kicsit a Tiktokot figyelemelterelés gyanánt, de hosszútávon 
utána csak még rosszabb lesz.”
A telefon elérhetősége számos élethelyzetben támogatást je-
lentett. Például sürgős helyzetben:„Vagy mikor telefonáltak, 
hogy egy közeli hozzátartozóm kórházba került, és tudtam 
menni egyből.”; „Egy-egy bizonyos vizsga során életmentő 
volt, amikor gyorsan kellettek olyan válaszok, amiket hosszan 
keresgélve is alig találtunk volna meg.”
Mindennapi praktikumokban is fontos: „Hosszabb utazásnál 
meg tudtam nézni, hogy hova kell mennem busszal” vagy 
„nincs jó tájékozódási képességem, mindig a Google Térkép 
segít a navigációban.”
A megkérdezettek 84 %-a próbálta már csökkenteni a telefon-
használatát. A válaszadók 69%-a szerint a tiltás csak árt(ana), 
7,5 % semleges megítélésében és a többiek pozitívan értéke-
lik a tiltást. 56% inkább a figyelemelterelő elemeket írta le, 
míg 44% tanulástámogató funkciókat is felsorolt.
A szabályozási javaslatok tekintetében a válaszok erősen 
megoszlottak. Például:
„Órán csak jegyzetelés miatt használhatnák a telefont.”
„Óra közben lenémított állapotban és csak ha nagyon sürgős, 
akkor nézzen rá a hallgató. Ez lenne a normális, így az oktató-
nak is megadná a tiszteletet.”
Volt, aki a közösségi média és játékok célzott tiltását javasolta: 
„A social media felületeket és játékokat korlátoznám, minden 
más hasznos lehet.”
Mások viszont a szabadság mellett érveltek:„Egyetemen sze-
rintem elég felnőtt az ember ahhoz, hogy magának szabja 
meg a telefonhasználatot, és felmérje, hogy mikor okés dolog 
elővenni azt, és mikor nem illik.”

Következtetések és összegzés
A kutatás egyik legfontosabb megállapítása, hogy a hallgatók 
jelentős része naponta legalább három órát vagy annál töb-
bet tölt a telefonján. Ez az időtartam már önmagában is jelzi 
a készülékek erős beágyazódását a mindennapokba (H1). Az 
okostelefon nem pusztán eszköz, hanem identitás- és élet-
módformáló tényezővé vált, amely a társas kapcsolatok, a 
tanulás és a szabadidő szervezésének alapvető kerete. A ma-
gasabb használati idő ugyanakkor szoros összefüggést mutat 
a függőségérzettel: akik többet vannak online, gyakrabban 
vallják be, hogy „nem bírják ki” a telefon nélkül (H2). További 
kutatási irány lehet annak feltárása, hogy a különböző hasz-
nálati formák (közösségi média, játék, tanulási célok) közül 
melyek járulnak leginkább hozzá a függőség kialakulásához, 

és hol húzható meg a „kritikus küszöb”.
A tanulási környezetben a telefonhasználat szinte állandó: a 
hallgatók többsége az órák alatt is előveszi készülékét (H3). 
Ez jól mutatja, hogy az oktatás nem tudja teljesen kizárni a 
digitális jelenlétet. A tanórai telefonhasználat azonban nem 
szükségszerűen zavaró tényező: megfelelő pedagógiai kere-
tek között átfordítható a tanulást támogató eszközzé. Az in-
dokok között ugyanakkor a szórakozás és a közösségi média 
böngészése jóval gyakoribb, mint a tanulási célú használat 
(H4). Ez a hallgatói önszabályozás hiányosságaira mutat rá: a 
szabad választás esetén a rövid távú élménykeresés megelőzi 
a hosszú távú tanulási célokat. Kísérleti programokra lenne 
szükség, ahol a közösségi médiát célzottan tanulási alkalma-
zások váltják fel, és mérhetővé válik a figyelem, motiváció és 
teljesítmény változása.
A függőségérzet különösen markánsan jelenik meg: a hall-
gatók körülbelül egyharmada számol be arról, hogy szo-
rongást él át, ha nincs nála a készüléke, vagy ha az lemerül 
(H5). Ez a pszichológiai kötődés komoly kockázati tényező a 
mentális egészség szempontjából, hiszen hozzájárulhat szo-
rongásos zavarokhoz, alvásproblémákhoz és a koncentráció 
tartós gyengüléséhez. A függőségérzet és az órán történő te-
lefonhasználat ráadásul szoros kapcsolatban áll: azok, akik 
erősebb kötődést élnek meg, jóval gyakrabban veszik elő ké-
szüléküket tanórai helyzetben is (H6). Ez a kontrollvesztés 
klasszikus mintázata, amely szabályozási helyzetekben külö-
nösen erősen mutatkozik meg.
A tudatosság ugyanakkor nem hiányzik teljesen: a hallgatók 
többsége próbálta már csökkenteni telefonhasználatát (H7). 
A nyitott válaszokban gyakran megjelenik az önreflexió és 
a probléma felismerése, azonban a hatékony önszabályozás 
eszközei többnyire hiányoznak. A próbálkozások gyakran 
csak részleges vagy sikertelen eredményt hoztak (H8), ami 
arra utal, hogy a mobilhasználat kontrollálása pszichológia-
ilag nehéz feladat.
A szabályozással kapcsolatos attitűdök vegyesek: a hallgatók 
többsége nem támogatná a teljes mobiltilalmat, ugyanakkor 
nyitottak a mérsékeltebb korlátozásokra, például az órák alatti 
szigorúbb szabályozásra (H9). Ez jól tükrözi az elérhetőség pa-
radoxonját: a telefon egyszerre jelent biztonságot, társas kapcso-
latot és tanulási erőforrást, miközben fokozza a szorongást, az 
időveszteséget és a figyelem szétesését.
A kutatás eredményei nemcsak a FOMO és a mobilfüggőség je-
lenségét világítják meg, hanem gyakorlati tanulságokkal is szol-
gálnak a magyar felsőoktatás számára. A teljes tiltás nem reális, 
ugyanakkor a mérsékelt, kontextusfüggő korlátozás elfogadható 
és indokolt lehet. Az intézmények számára a legfontosabb fela-
dat olyan rugalmas szabályozási keretek kialakítása, amelyek 
egyszerre óvják a hallgatók figyelmét, de lehetőséget adnak a 
tanulást támogató digitális eszközhasználatra is.
A szabályozás mellett kulcsszerepe van a hallgatók önszabá-
lyozási készségeinek fejlesztésében, a digitális jóllét tudatosí-
tásában, valamint a többfeladatosság (multitasking) kognitív 
korlátainak megismertetésében. Ezzel párhuzamosan szük-
ség lenne olyan programokra, amelyek a coping mechanizmu-
sok, a motiváció és a tanulási attitűdök erősítésére irányulnak, 
illetve figyelembe veszik a társas támogatás és az önértékelés 
szerepét a digitális függőség kialakulásában.
A további kutatások több irányban is elképzelhetőek:
longitudinális vizsgálatok, amelyek feltárják, hogyan változik 
a hallgatók telefonhasználata az egyetemi évek alatt,
összehasonlító nemzetközi vizsgálatok a szabályozások haté-
konyságáról, kísérleti kutatások az alternatív tanulási appli-
kációk bevezetéséről, valamint pszichológiai kutatások a szo-
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rongás, burnout és digitális jóllét összefüggéseiről.
Összességében a hallgatói tapasztalatok azt mutatják, hogy 
az okostelefon-használat egyszerre erőforrás és kockázat. Az 
egyetemi oktatás – mint szolgáltatás – minőségének megítélé-
sét olyan szubjektív pszichológiai tényezők is alakítják, mint a 
FOMO, a függőségérzet és a digitális jelenlét kezelése. A kuta-
tás eredményei azt mutatják, hogy az okostelefon-használat 
a hallgatók számára nem csupán technikai eszközhasználat, 
hanem egyben érzelemvezérelt magatartásforma is. A FOMO, 
a szorongás és a függőségérzet olyan pszichológiai tényezők, 
amelyek közvetlenül formálják a hallgatói elégedettséget és 
az oktatás szolgáltatásként való megélését. Ez összhangban 
áll Hámori Balázs (2003) megállapításaival, aki az Érzelem-
gazdaságtan című művében rámutatott: az érzelmek nem 
pusztán befolyásolják, hanem sok esetben felülírják a racio-
nális döntéseket. A hallgatók okostelefon-használatában ez 
abban érhető tetten, hogy az észszerűen hátrányosnak ítélt 
viselkedést (például tanulás közbeni figyelemelterelést) az 
érzelmi késztetés – a kimaradástól való félelem vagy a kap-
csolódás igénye – mégis fenntartja.

Irodalomjegyzék

Akbari, M., Seydavi, M., Palmieri, S., Mansueto, G., Caselli, G. & 
Spada, M. M. (2021). Fear of missing out (FoMO) and internet 
use: A comprehensive systematic review and meta-analysis. 
Journal of Behavioral Addictions, 10(4), pp. 879-900.  
https://doi.org/10.1556/2006.2021.00083

Bandura, A. (1991). Social cognitive theory of self-regulation. 
Organizational Behavior and Human Decision Processes, 50(2), 
pp. 248–287. 

Hámori, B. (2003). Érzelemgazdaságtan: Érzelmeink szerepe a 
gazdasági döntésekben. Kossuth Kiadó. 

Herman, D. (2000). Introducing short-term brands: A new 
branding tool for a new consumer reality. Journal of Brand Ma-
nagement, 7. pp. 330-340. https://doi.org/10.1057/bm.2000.23

Liu, N., Zhu, S. & Zhang, W. (2024). The relationship between 
fear of missing out and mobile phone addiction among college 
students: the mediating role of depression and the modera-
ting role of loneliness. Frontiers in Public Health, 12,  
https://doi.org/10.3389/fpubh.2024.1374522. 

Livingstone, S. (2019). Audiences in an age of datafication: Cri-
tical questions for media research. Television & New Media, 
20(2), pp. 170-183. https://doi.org/10.1177/1527476418811118.

Ophir, E., Nass, C. & Wagner, A. D. (2009). Cognitive control in 
media multitaskers. Psychological and cognitive sciences 106 
(37) pp. 15583-15587.  https://doi.org/10.1073/pnas.0903620106

Song, H. & Kim Y-H. (2022). Smartphone Use Type, Fear of Mis-
sing Out, Social Support, and Smartphone Screen Time Among 
Adolescents in Korea: Interactive Effects. Front. Public Health, 
16 March 2022 Sec. Children and Health Volume 10 – 2022.  
https://doi.org/10.3389/fpubh.2022.822741

Sweller, J. (1988). Cognitive load during problem solving: Effects 
on learning. Cognitive Science, 12(2), pp. 257–285. https://doi.
org/10.1207/s15516709cog1202_4

Taş, A. & Balcı, S. (2024). A lemaradástól való félelem és az 
okostelefonok problémás használata serdülők körében. Inter-
national Journal of Educational Research Review, 9(3), pp. 136-
150. https://doi.org/10.24331/ijere.1418858

Zhang, C., Chen, J. & Zhang, R. (2023). Fear of missing out and 
mobile phone addiction: A meta-analysis. BMC Psychology, 11, 
pp. 338. https://doi.org/10.1186/s40359-023-01376-z

Zimmerman, B. J. (2000). Chapter 2 - Attaining Self-Regulation: A 
Social Cognitive Perspective. In Boekaerts, M., Pintrich, P. R. & 
Zeidner, M. (eds.) Handbook of Self-Regulation. Academic Press. 
pp. 13-39. https://doi.org/10.1016/B978-012109890-2/50031-7

Online források

AP News. (2025). New law in Brazil is making students put away 
their smartphones at school. Letöltve 2025 augusztusban, 
innen: https://apnews.com/article/brazil-bill-phones-schools-
restrictions-20b95516d6e2a0f63ebb642defba964b

AP News. (2025). Students face new cellphone restrictions in 
17 states as school year begins. Letöltve 2025 augusztusban, 
innen: https://apnews.com/article/schools-cellphone-bans-
social-media-parents-d6464fbfdfae83189c752fe0c40fd060

India Times. (2025). Japanese town to limit smartphone use to 
2 hours daily; other countries follow - Is yours next? Letölt-
ve 2025 augusztusban, innen: https://www.indiatimes.com/
trending/japanese-town-to-limit-smartphone-use-to-2-hours-
daily-other-countries-follow-is-yours-next-668238.html

National Education Association (NEA). (2024). Take cellphones 
out of classroom, educators say. Letöltve 2025 augusztusban, 
innen: https://www.nea.org/nea-today/all-news-articles/take-
cellphones-out-classroom-educators-say

The Guardian. (2025). Finland restricts use of mobile phones 
during school day. Letöltve 2025 augusztusban, innen: https://
www.theguardian.com/education/2025/apr/30/finland-
restricts-use-of-mobile-phones-during-school-day

The Sun. (2025). Fresh guidance issued on phone ban in 
schools after €9m pouch fury as McEntee denies Government 
U-turn. Letöltve 2025 augusztusban, innen: https://www.
thesun.ie/news/15369703/guidance-phone-ban-schools-helen-
mcentee/

The Times. (2025). Why phone ban in schools spells end for 
classroom bullies. Letöltve 2025 augusztusban, innen: https://
www.thetimes.co.uk/article/why-phone-ban-in-schools-
spells-end-for-classroom-bullies-gxn67506b

https://doi.org/10.1556/2006.2021.00083
https://doi.org/10.1057/bm.2000.23
https://doi.org/10.3389/fpubh.2024.1374522
https://doi.org/10.1177/1527476418811118
https://doi.org/10.1073/pnas.0903620106
https://doi.org/10.3389/fpubh.2022.822741
https://doi.org/10.1207/s15516709cog1202_4
https://doi.org/10.1207/s15516709cog1202_4
https://doi.org/10.24331/ijere.1418858
https://doi.org/10.1186/s40359-023-01376-z
https://doi.org/10.1016/B978-012109890-2/50031-7
https://apnews.com/article/brazil-bill-phones-schools-restrictions-20b95516d6e2a0f63ebb642defba964b
https://apnews.com/article/brazil-bill-phones-schools-restrictions-20b95516d6e2a0f63ebb642defba964b
https://apnews.com/article/schools-cellphone-bans-social-media-parents-d6464fbfdfae83189c752fe0c40fd060?utm_source=chatgpt.com
https://apnews.com/article/schools-cellphone-bans-social-media-parents-d6464fbfdfae83189c752fe0c40fd060?utm_source=chatgpt.com
https://www.indiatimes.com/trending/japanese-town-to-limit-smartphone-use-to-2-hours-daily-other-countries-follow-is-yours-next-668238.html
https://www.indiatimes.com/trending/japanese-town-to-limit-smartphone-use-to-2-hours-daily-other-countries-follow-is-yours-next-668238.html
https://www.indiatimes.com/trending/japanese-town-to-limit-smartphone-use-to-2-hours-daily-other-countries-follow-is-yours-next-668238.html
https://www.nea.org/nea-today/all-news-articles/take-cellphones-out-classroom-educators-say?utm_source=chatgpt.com
https://www.nea.org/nea-today/all-news-articles/take-cellphones-out-classroom-educators-say?utm_source=chatgpt.com
https://www.theguardian.com/education/2025/apr/30/finland-restricts-use-of-mobile-phones-during-school-day?utm_source=chatgpt.com
https://www.theguardian.com/education/2025/apr/30/finland-restricts-use-of-mobile-phones-during-school-day?utm_source=chatgpt.com
https://www.theguardian.com/education/2025/apr/30/finland-restricts-use-of-mobile-phones-during-school-day?utm_source=chatgpt.com
https://www.thesun.ie/news/15369703/guidance-phone-ban-schools-helen-mcentee/?utm_source=chatgpt.com
https://www.thesun.ie/news/15369703/guidance-phone-ban-schools-helen-mcentee/?utm_source=chatgpt.com
https://www.thesun.ie/news/15369703/guidance-phone-ban-schools-helen-mcentee/?utm_source=chatgpt.com
https://www.thetimes.co.uk/article/why-phone-ban-in-schools-spells-end-for-classroom-bullies-gxn67506b?utm_source=chatgpt.com
https://www.thetimes.co.uk/article/why-phone-ban-in-schools-spells-end-for-classroom-bullies-gxn67506b?utm_source=chatgpt.com
https://www.thetimes.co.uk/article/why-phone-ban-in-schools-spells-end-for-classroom-bullies-gxn67506b?utm_source=chatgpt.com


Central-Eastern European Recreation Association
www.recreationcentral.eu

Szakmai partnerek / Professional partners

Kiemelt támogatók / Featured sponsors

Együttműködő partnerek, támogatók 
Cooperative partners, sponsors

Dobogókőért Közhasznú Alapítvány
1994 óta

https://superfoodstore.net
http://www.recreationcentral.eu


 Fantasztikus családi
kedvezmények 

Változatos
szaunaprogramok Igazi relax

+3694514111

9900 Körmend, Rákóczi u. 156

MJUS RESORT
&

THERMAL
PARK

A tökéletes
kikapcsolódás

helyszíne

www.mjusresort.com


