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A kollagén peptidek olyan bioaktiv tdpanyag-dsszetevikké valtak, amelyek képesek befolydsolni a sejtszinti jeldtviteli foly-
amatokat és az extracellularis matrix (ECM) atépilését. A korai vizsgalatok (2003-2017) igazoltak a prolil-hidroxiprolin
(Pro-Hyp) és hidroxiprolil-glicin (Hyp-Gly) di-/tripeptidek felszivodasat és fibroblasztokat serkenté hatasat, a legdjabb
bizonyitékok (2020-2024) ezt a modellt klinikailag is relevans eredményekkel bdvitették: idéskori szoveti valtozasok, sportre-
habilitcio, izileti funkcio és bdrre-generdcid teriiletén egyarant

Szdjon &t torténd bevitel utdn a hidrolizalt kollagén enzimatikus emésztésen megy keresztil, amelynek sordn kis mol-
ekulatdmeg( peptidek keletkeznek, és a PEPT1 transzporter kdzvetitésével jutnak at a bélfalon. Ezek a peptidek felhal-
mozddnak a kotdszévetekben, modulaljak a TGF-[3/SMAD és MAPK jelatviteli Gtvonalakat, fokozzak a COL1A1/COL3A1
génexpressziot, mikdzben csokkentik a matrix-metalloproteinazok (MMP) aktivitasat.

Modern, randomizalt kontrollalt vizsgalatok és metaanalizisek igazoljak a bérrugalmassag javulasat, az inszoveti re-
generdcié javulasat, a fajdalom csokkenését, valamint a funkcionalis teljesitmény ndvekedését az idésebb és sportold
populaciokban.

A jelen attekintés integralja a molekuldris mechanizmusokat a human klinikai eredményekkel, és kritikai elemzésben
vizsgdlja a jelenlegi kutatasok korlatait (modszertani heterogenitas, adagoldsi eltérések). A kollagén-fibroblaszt-ECM
tengely mélyebb megértése Uj transzlacids lehetdségeket nyit a regenerativ medicina, az életmadbeli intervenciok és a
mozgasszervi egészseg teriiletén. Tovabba ezen mechanizmusokra épitve jelen attekintés megkisérel gyakorlati dtmutatot
kinalni a rekreacio és az életmédorvoslas teriiletén dolgozd szakemberek szamara.

Kulcsszavak: kollagén peptidek, Fibroblaszt-aktivacid, extracellularis matrix, széveti regeneracid, TGF-B/SMAD,
MAPK, Pro-Hyp, mozgasszervi egészség, egészséges dregedés

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-B/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-[3/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
aunique 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).

5| SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

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.

1

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.

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).
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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-f§ (TGF-f) 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-a
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).

2

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-B-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.
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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 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.



RECREATION | 2025. 15. EVFOLYAM / 4.

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).

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.

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.
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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 (Konig 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 (Konig et al., 2018). Additionally, randomized
trials have reported improved skin hydration and elasticity in
older adults after 8-12 weeks of daily supplementation (Proksch
etal, 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 etal,, 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 etal, 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
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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
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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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A kutatds célja az volt, hogy feltarja és dsszehasonlitsa az egészségtudatos viselkedést, a taplalkoza-
si szokdsokat, a taplalékkiegészitdk hasznalatat és a testképpel valo elégedetlenséget alacsonyabb kévetelményszinti
ndi fitneszversenyz6k és rekreacios stlyzos edzést végzé sportolok korében. A 199 f6s mintaban dndlléan szerkesztett
és validalt kérddivet (BSQ-34) alkalmaztunk. Eredményeink szerint, a versenyzok gyakrabban edzettek, étrendjiik sze-
zondlisan valtozott, mig a rekredcios sportolok egész évben kiegyensulyozott taplalkozast folytattak. Bar mindkét csoport
egészsegtudatos, a versenyzék a teljesitményoptimalizalast, a rekredcios sportolok a hosszi tdvi egészséget helyezték
el6térbe. A taplalékkiegészitdk hasznlata a versenyz6knél intenzivebb volt, mig a rekredcios sportolok inkabb a természe-
tes Osszeteviket részesitették elényben. Meglepé madon a testképpel vald elégedetlenség a rekredcios sportolok kdrében
volt gyakoribb, feltehetéen az esztétikai célok és a kdz6sségi média hatasai miatt. Az eredmények ramutatnak arra, hogy
még az alacsonyabb szinti versenykategoriakban is jelen vannak az egészséget veszélyeztetd felkésziilési modszerek.
Kulcsszavak: egészségtudatossag, fitneszversenyzdk, rekreacids sportoldk, étrend, testkép

m 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

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
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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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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 (Espefio 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-
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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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Category Group Recreational Fitness
gym users (%) competitors (%)

21-25 39 48
26-30 10 20
Age group (years) 31-35 14 16
3640 14 4
40-45 23 12

PhD degree 1 1
Tertiary education 48 49
Highest level of education Grammar school 28 28
completed Vocational secondary school 15 18
Vocational school 4 2

Primary school 4 2
Town 38 36
City with county rights 33 28
Place of residence (apital city 13 28
Large village 7 1

Village 9 7

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

Monthly net income (HUF) 601,000—1,000,000 5 1
1,000,000 above 3 1
Dependent 2
No response 11 15

Table 1. Distribution of participants according to their main sociodemographic characteristics / 1. tablazat: A vizsgalatban résztvevék megoszlasa fébb szociodemografiai jellemzdik szerint

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).

The number of respendents (persons)
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Figure 1. Training frequency among recreational gym users and fitness competitors
1. bra: Edzésqyakorisdg edz6terembe jard rekredcids sportolok és fitneszversenyzdk korében

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
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alongside maintaining their health (25%), fitness competitors
are primarily driven by success-oriented objectives (Figure 2).
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Figure 2. Training motivation among recreational gym users and fitness competitors
2. dbra: Edzésmotivacid edzGterembe jard rekredcios sportoldk és fitneszversenyzk korében

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-
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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).
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Figure 3. Sweetener consumption habits among gym-going recreational athletes

and fitness competitors.

3. abra: Edesitészer-fogyasztési szokasok edzdterembe jérd rekredcids sportoldk és fitnesz-
versenyz6k korében

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).
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Figure 4. Frequency of dietary deviations among recreational gym users and
fitness competitors.

4. dbra: Csaloétkezés gyakorisdga edzGterembe jard rekredcids sportolok és
fitneszversenyzk korében
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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).
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Figure 5. Effects of lifestyle on menstruation among recreational gym users and fitness
competitors

5. &bra: Edzés hatdsa a menstrudciora edz6terembe jar6 rekredcids sportoldk és fitnesz-
versenyz6k korében

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).
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Figure 6. Dietary supplement consumption habits among recreational gym users and
fitness competitors

6. dbra: Taplalékkiegészit-fogyasztasi szokdsok edzdterembe jard rekredcios sportolok
és fitneszversenyzdk korében

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-
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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).
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Figure 7. Main criteria for dietary supplement selection among gym-going recreational
athletes and fitness competitors

7. dbra: Taplalékkiegészitdk kivalasztdsanak legfontosabb szempontjai edzterembe
jéré rekredcids sportoldk és fitneszversenyzék kdrében

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
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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).
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Figure 8. BSQ-34 body image assessment among gym-going recreational athletes and
fitness competitors

8. dbra: BSQ-34 testképpel kapcsolatos vizsgalatok edzGterembe jérd amatér sportolok
és fitneszversenyzdk kdrében

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
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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.

[t 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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A labdarugas értékelésének uj
megkozelitése: Az Elo-modell alkal-
mazhatdsaga a szabadidosportban,
versenysportban

A New Approach to Performance Evaluation in Football:
The Applicability of the Elo Model in Recreational and Competitive Sports
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m A sportteljesitmények értékelésében a hagyomanyos, statikus pontszamitdsi rendszerek, mint példaul a lab-
dardgas 0-1-3 pontos modellje, korlatozottan képesek kdvetni a csapatok szezonon beliili teljesitményvaltozasait és relativ
erviszonyait. Jelen tanulmany célja egy El6-alapd, dinamikus rangsoroldsi médszer bemutatasa, amely minden mérkézés
utan djraszamolja a csapatok értékelését, igy érzékenyebben reagdl az aktudlis formaingadozasokra.

A vizsgélat a spanyol Laliga 2015/16-0s szezonjanak adatait haszndlja, a modell mikddését pedig statisztikai rangkor-
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reldciés mutatokkal (Spearman-, Kendall-féle tau) hasonlitja dssze a hivatalos bajnoki sorrenddel. Az eredmények azt mu-
tatjak, hogy a dinamikus El-modell magas rangsorbeli egyezést ér el a klasszikus tabellaval, mikézben a kdzépmezdnyben
finomabb teljesitménykiilénbségeket is képes kimutatni.

A kutatds konkluziéja, hogy az Elg-alapd rangsorolds alkalmasabb a szezon kdzbeni erdviszonyok valosagh leképezésére,
alkalmazdsa pedig a professziondlis bajnoksagok mellett a szervezett amatdr versenysportban is el6segiti az objektiv,
igazsagos teljesitményértékelést.

Kulcsszavak: dinamikus rangsorolas, Elé-modell, sportanalitika, teljesitményértékelés, rangkorrelacio
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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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1. Bevezetés
1.1 A dinamikus rangsorolasi rendszerek
szerepe a sportban

A sportteljesitmények objektiv értékelése a verse-
nysportban és a kiilonboz6 szervezett sportte-
vékenységekben egyarant kiemelt jelentdségli.
A hagyomanyos pontszamitasi rendszerek, koz-
tik a labdartgas 0-1-3 pontos modellje, egyszer
miikodésiik ellenére korlatozottan kovetik a csapa-
tok szezonon beliili formaingadozasait. Az egymast
kovetd mérkdzések kontextusa, a teljesitmény id6-
beli alakuldsa, valamint az ellenfelek aktudlis ere-
je csak részben jelenik meg ezekben az értékelési
eljarasokban. ,Magyarorszdgon a rekreaci6s sport
minden teriiletét (pl. egészségfejlesztés) egyre
nagyobb tudomanyos érdeklédés 6vezi. Egyre tobb
forum foglalkozik a rekreacids sport és az ehhez

16 | REKREACIOS EDZES - TANULMANY

kapcsolodo egészségfejlesztés jelenlegi helyzetév-
el, keresve a tobbet a jobbat” (Szatmari & Fritz,
2010). Ez a fokozott érdeklédés aldtdmasztja annak
sziikségességét, hogy a sportszolgaltatasok adaptiv,
valés idejii rangsorolasi megoldasokat, vezessenek
be a teljesitmény ingadozasainak pontosabb le-
kovetésére.

A sportanalitikai kutatasok egyre inkabb ramutat-
nak, hogy az adaptiv, valés idében frissiilé rangso-
rolasi rendszerek pontosabban tiikrozik a tényleg-
es erdviszonyokat, mivel érzékenyen reagalnak
az aktudlis teljesitményvaltozasokra (Hvattum &
Arntzen, 2010; Lasek et al,, 2013). E megkdzelitések
egyik legismertebb példija az Elé-algoritmus,
amelyet eredetileg sakkhoz fejlesztettek ki, majd
szamos sportagban elterjedt. A modell elénye, hogy
minden mérkdzés utan azonnal frissiti a csapatok

gose
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értékelését, igy dinamikusabb és idéaranyosabb rangsort képes
kialakitani, mint a statikus pontozasi rendszerek.

1.2. Problémafelvetés

A labdarugas sajatossaga, hogy haromféle mérkdzéskimene-
tellel dolgozik (gy6zelem, dontetlen, vereség), amelyeket rog-
zitett pontszamokkal jutalmaz. Ez a statikus struktira azonban,
legyen sz6 akar professziondlis, akar szabadiddsportrdl, nem
képes kelld érzékenységgel leképezni a csapatok teljesitmény-
beli kiillonbségeit és szezon kézbeni dinamikajat. A mérkdzések
sorrendje, az ellenfelek aktudlis erdssége, illetve a formain-
gadozasok hatésa rejtve marad a klasszikus pontozasban, ami
csokkenti annak prediktiv és analitikus értékét.

Jelen tanulmany egy olyan dinamikus rangsorolasi megkozelitést
mutat be, amely az El6-pontrendszer sportadaptaciéjara épiil. A
modell minden mérkézést kovetéen figyelembe veszi a két fél
kozotti aktudlis erdkiilonbséget, és a teljes szezon eredményei
alapjan folyamatosan frissiti az értékeléseket. Ennek koszon-
het6en a csapatok rangszama kozelebb keriil a tényleges tel-
jesitményhez, és jobban tiikrozi a szezon soran bekévetkez6
valtozasokat. Hangsulyozandd, hogy vizsgalatunk fokuszaban
kizarélag a csapatteljesitmények mérése all, igy a kutatds nem
végez jatékosszintl, aggregalt adatokon alapul6 elemzést.

2. Irodalmi attekintés

2.1. Az E16 pontrendszer alapjai

Az El6-rangsorolasi rendszert El Arpad dolgozta ki a sak-
kjatékosok teljesitményének értékelésére, de ma mar szamos
sportagban és versenyhelyzetben is alkalmazzak (Neumann et
al, 2011). A médszer lényege, hogy minden résztvevéhoz egy
szamértéket rendel, amely a teljesitményét jelzi, és amely min-
den mérkdzést kévetéen dinamikusan frissiil. Ezzel a modell
képes valds id6ben tiikrozni a csapatok er6viszonyainak val-
tozasat, szemben a statikus pontszamitasi rendszerekkel. Az
1. abra szemlélteti, hogy az El6-pontszamok kozotti kiilonbség
miként alakitja a gy6zelmi valdszinliséget, igy grafikusan is
alatamasztja a modszer elméleti miikodését.
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1. dbra: A gy6zelem valdszintisége az FI6 rendszerben az
értékelési kiilonbség fiiggvénye
Forras: https://medium.com/@cricketscience/how-do-sports-ratings-work-9433f1e6¢015

Az E16 pontrendszer matematikai alapjai:

Jeldlje N a jatékosok szamat (N =1, 2, ..., n).

Az egyes mérkiézések kimenetelét yt jeloli, ahol a mérkdzést 2
csapat jatssza, egy adott t pillanatban. Jelolje it a “hazai” csapatot
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ésjta,vendég” csapatot.
Lehetséges mérkdzéskimenetelek:
GyO6zelem a hazai csapat szamara:

y,=H hai >j (9]
Dontetlen:

y.=Dhai =j, (2)
GyOzelem a vendég csapat szdmara:

y.=Ahai <j (3)

Ahéarom lehetséges kimenetel indikatorfiiggvényei:
ht - hazai gy6zelem

h =1[y, =H] 4)
dt - dontetlen

d =1y =D] (5)
at - vendég gy6zelem

a =lly,=A] (6)

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

A fenti kimenetelek kizarélagosak, igy:

h+d+a=1 (7)
Jelolje Yt valészintiségi valtozé a mérkézések eredményeit, a le-
hetséges kimenetelek halmaza pedig ({H, D, A}).
y1,y2, .., yt mérkozések eredményei alapjan, minden csapathoz
egy numerikus érték rendelhetd, amit Ot,n jelol és megfelel az
adott csapat értékelési szintjének.
A modell a csapatok kozotti értékkiilonbség alapjan becsli a
gy6zelem valdszintiségét:

P{i>j| i, 6j} = Fu(6i - 6j) (8)
P{i<j| 61, 6j} = FA(6i - 6j) 9)
FH(z) = F(2) (10)
Fa(z) =F(-z) =1-F(2) (11)

Ahol FH(z) egy monoton névekvd, FA(z) egy monoton csékkend
fliggvény.
Két csapat értékelési kiilonbsége:

z=06i - 6j (12)

Alogisztikus eloszlasfiiggvény formaja:

F(2) = —1— = I_1‘n":' , (13)

1+10 ° 10 * +10 °

Ahol 6 > 0 egy skilaparaméter, amely meghatirozza, hogy
az értékelési kilonbség mekkora hatassal van a gydzelem
valdszintiségére (Szczecinski & Djebbi, 2020).

2.2. Az E16-modell szerepe az igazsagos rangsorolasban

Az El6-modell egyik kiemelkedd elénye, hogy a szezon soran
bekovetkezd teljesitményvaltozasokat érzékenyen koveti, igy
az aktualis format is jobban tiikrozi. Ez kiilonosen fontos lehet a
szabadid@sport és a sportszervezeti értékelések esetében, ahol
az igazsagossag és az atlathatdsag elve kiemelt szerepet jatszik
(Zimanyi, 2022).

Szabd, Maté és Havran (2021) tanulmanya ramutat, hogy a sz-
abadiddsportban a részvétel és az esélyegyenldség biztositasa
mellett a piaci szolgaltatasok, a gazdasagi fejlédés és a szervezeti
miikodés kérdése is kulcsfontossagu. Amellett, hogy a szerzék
feltartak a szolgaltatéi és lakossagi oldal valtozasait a kozép-ke-
let-eurdpai régidban, emlitést tesznek arra is, hogy a sportpiacon
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megjelenhetnek olyan értékelési mechanizmusok, amelyeknek
atlathaténak és miikoddképesnek kell lenniiik. Ebben a kontex-
tusban a dinamikus jellegli teljesitményértékelési rendszerek,
amelyek minél inkdbb a tényleges szolgaltatds- és részvételi
adatokra épitenek, relevans eszkozként jelenhetnek meg (Szabd,
Maté & Havran, 2021).

Tovabbi vizsgalatok szerint a rangsorolasi eljarasok idébeli
torzitasanak csokkentésére Ochieng, London és Krész (2022)
“forward-looking” megkozelitést javasolnak, amely minden uj
mérkdzés eredményét beépiti a kovetkezd értékelési ciklusba.
Ez a médszer - hasonléan az El6-modell hagyomanyos frissité-
si logikdjahoz - minimalizélja a multbeli teljesitményekbdl
ered6 oroklott elényok hatasat, és elGsegiti, hogy a rangsor fol-
yamatosan a szezon aktudlis dinamikajat tiikrozze. A szerzék
kimutatjak, hogy ez a fajta el6re tekintd frissités igazsagosabb
eredményeket produkal, kiillonésen a kozépmezdnyben, ahol a
csapatok teljesitménye kis mértékii eltéréseket mutat (Ochieng,
London & Krész, 2022).

Osszehasonlité sportagakbol vett esetek alapjan Dabadghao és
Vaziri (2021) arra a kévetkeztetésre jutottak, hogy az Elé-alapt
rendszerek altaldban magasabb prediktiv pontossagot érnek
el, mint a statikus pontrendszerek. Gyorsan frissithetd algorit-
musként az El6-modell kiilonésen hatékony az olyan ligakban,
ahol a csapatok kozott nagy a stirtiség, hiszen a mérkézések sor-
rendje és az ellenfelek kozotti eréviszonyok gyors valtozasat is
képes nyomon koévetni. A tanulmany kiemeli, hogy mig a hagy-
omanyos pontozas gyakran torzul a korai mérkézések ered-
ményei miatt, az Elé-rangsor adaptiv jellege kiegyenstilyozot-
tabb és objektivebb helyezéseket biztosit (Dabadghao & Vaziri,
2021).

A sportszer(iség tiikkrében Vaziri és munkatarsai (2018) olyan
elvi kritériumokat fogalmaztak meg, amelyeket egy igazsigos
rangsorolasi rendszernek teljesitenie kell; ezek kozé tartozik az
eredmények szenzitiv kovetése, a transzparens miikodés és az
0sztonzo6 hatas fenntartasa. A szerzdék ot népszeri rangsorola-
si mddszert (Win-Loss, Massey, Colley, illetve Markov és Elo)
vizsgaltak ezek alapjan, és megallapitottak, hogy az El6-modell
a legtobb axiémanak megfelel, kiilénésen a folyamatos frissités
és az ellenfélerdsség figyelembevétele terén (Vaziri, Dabadghao,
Yih & Morin, 2018).

3. Hipotézis és Mddszertan

3.1. A kutatas hipotézisei

A kutatasunk célja annak bemutatasa, hogy az Elé-alapy, di-
namikus rangsorolasi rendszer képes pontosabban tiikkrozni a
labdarugécsapatok aktudlis eréviszonyait, mint a hagyomanyos,
pontszamitasi rendszer. Az alkalmazott modell a mérk6zések
eredményei alapjan frissiti a csapatok értékelését, és igy folyton-
osan koveti a szezonon beliili formaingadozasokat.

A tanulmany hipotézisei:

H1: A Baseline El6-modell jobb teljesitmény leképezési tulaj-
donsaggal rendelkezik, mint a hagyomanyos bajnoki tabella.
H2: A kutatasban alkalmazott dinamikus rangsorolasi rendszer
a versenyrendszer(i szabadidésportban (pl. amatér baj-
noksagok) is alkalmas arra, hogy objektivebb visszajelzést ad-
jon, névelve ezzel a résztvevék motivacidjat és a versenyélmény
igazsagossagat.

3.2. Alkalmazott mddszer és adatok

Az elemzés alapjat a StatsBomb nyilt hozzaférés(i adatbazisa,
konkrétan a spanyol LaLiga 2015/16-o0s idényének mérkdzésa-
datai képezik. A vizsgalat targyaul azért erre a szezonra esett a
valasztis, mert az elérhetd adatkészletek koziil ez biztositotta
a legatfogdébb és legjobb mindségili adatsort a dinamikus tel-
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jesitményértékeléshez. A feldolgozas soran kizardlag a csapa-
tokat érint6, mérkdzés-szintli dsszesitett adatok kertiltek fel-
hasznalasra, az egyéni jatékosteljesitmények vizsgalata nélkdl.
A rangsorolasi algoritmus implementéci6ja Python kérnyezet-
ben valdsult meg. A kutatas reprodukalhatdsagat és az elemzés
atlathat6sagat a Jupyter Notebook keretrendszer, valamint a
hatékony adatfeldolgozast tAmogatd Python 6koszisztéma biz-
tositotta. (Pérez & Granger, 2007; Python Software Foundation,
2019).

A modell jellemzéi:

e Azidények kezdetekor minden csapat azonos, 1500-as
kezdépontszammal indul;

e  kizarolag az adott szezon eredményei kertilnek
figyelembevételre;

¢ nem alkalmaz el6zetes stilyozast, sem tovabbi para-
métereket;

A kutatas tisztan az eredményekre tAmaszkodik, igy jelen forma-
jaban nem veszi figyelembe a teljesitményt befolyasold kiilsé
hattérvaltozokat (pl. iddjarasi koriilmények, jatékossériilések,
utazasi tavolsagok), amelyek a rangsorolast torzithatjak. Ezek
integralasa a modell késébbi kiterjesztésének targyat képezheti.

3.3. Arangsorok 6sszehasonlitasa

A modell teljesitményének értékelésére statisztikai rangkor-
relaciéos mutatok kertiltek alkalmazasra. Ezek célja a hivatalos ba-
jnoki tabellaval val6 eltérés mérésének objektiv megkozelitése.
Spearman-féle rangkorrelacio:

2
*Vd
_, o (14)

s N*(N°-1)

ahol:

e d,:az egyes csapatok helyezéskiilonbsége

a két rangsorban,

¢ N:arangsorolt elemek szama.
Az Osszesitett sorrendek kozotti monoton kapcsolat erdsségét
méri. Magas értéke azt jelzi, hogy a Baseline El6-modell rang-
sora jol kéveti a hagyomanyos tabellat. Ez azért fontos, mert
egy esetleges nemlinearis torzulds (példaul egy-két nagy
meglepetés eredmény) kevésbé befolydsolja a mutatd értékét,
és segit megérteni a modell hosszu tavu stabilitasat. Ez a tipusu
rangkorrelacié kiiléndsen alkalmas nagy adathalmazok feltaré
elemzésére, mivel robusztus a kiugré értékekkel szemben és
hatékonyan méri a valtozék kozétti monoton kapcsolatokat
(Xiao, Ye, Esteves & Rong, 2016).
Kendall-féle tau mutato:

=D

TKendaH = n*(n—1)/2 (15)

ahol:

¢ C:azonos sorrendii parok szama,

¢ D: ellentétes sorrendli parok szama,

¢ n: az elemek szama.
A sorrend par-par 6sszehasonlitasara épiil, killondsen érzékeny
az egyes helyezéscserékre. Amikor két csapat sorrendje
felcserélddik, ez drasztikusabban csokkenti a tau-értéket, mint
a Spearman-mutatéban. J6] mutatja, hogy a modell mennyire
képes kovetni az aprébb el6relépéseket vagy visszaeséseket,
kiillonésen a kozépmezdényben, ahol a csapatok teljesitménye
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kismértékben eltér egymastol (Shiekh & El-Hashash, 2022).
Relativ tau mutato:

Osszes eltérés

Tau (%) = 100 — ( *100) (16)

Maximalis eltérés

A relativ tau szazalékos formaban fejezi ki az Osszes hely-
ezéskiilonbséget a maximalisan lehetségeshez képest. Ez rend-
kiviil szemléletes, hiszen egyetlen szam mutatja meg, hogy a tel-
jes mezényben mekkora része tér el a hivatalos rangsortol.

4. Eredmények
4.1. A Klasszikus és Baseline El6-modell 6sszehasonlitasa

A szezon végi hivatalos bajnoki sorrend és a Baseline El-modell
alapjan szamitott rangsor dsszehasonlitdsa tobb csapat eseté-
ben eltéréseket mutatott. A rangsorokat tablazatos formaban a
1. tablazat tartalmazza, a pontkiilonbségek és El6 értékek kozot-
ti kapcsolatot az 2-3. brak szemléltetik.

Csapat Klasszikus pontszam Baseline El6 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
Malaga 48 1495
Real Betis 45 1477
Valencia 44 1460
Las Palmas 44 1471
Eibar 43 1438
Espanyol 43 1462
Deportivo La Corufia 42 1461
Granada 39 1459
Sporting Gijon 39 1455
Rayo Vallecano 38 1450
Getafe 36 1429
Levante UD 32 1417

1. tablazat: Klasszikus bajnoki pontszamok és Baseline EIG értékek
Forrds: Sajat szerkesztés

Az 1. tablazatban a La Liga 2015/16-0s szezonjanak hivatalos
pontszamai és a Baseline El6-modell szerinti értékek keriiltek
Osszevetésre. Lathatd, hogy a bajnoksag élmezdényében (Barce-
lona, Real Madrid, Atlético Madrid) mindkét médszer rendkiviil
hasonl6 rangsorolast ad, mig a kdzépmezoényben (példaul Celta
Vigo, Sevilla, Real Sociedad) néhany pozicideltolédas is el6for-
dul. Ezek az eltérések azt mutatjak, hogy a modell finomabban
differencidlja a csapatok kozotti teljesitménykiilonbségeket a
Szezon soran.

A2.4braa2015/16-os spanyol La Liga szezon csapatainak végs6
helyezését mutatja be két kiilonboz6 értékelési rendszerben:
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egyrészt a hagyomanyos, pontszamitasra épiil6 bajnoki sorrend
(Classic Points), masrészt a modell alapjan szamitott, min-max
normalizalt értékek (Normalized Elo) szerint. Ez az dbra jol sze-
mlélteti, hogy a dinamikus, aktudlis szezonra épilé rangsorolas
mennyire kozeliti meg a klasszikus sorrendet. A min-max nor-
malizalas révén a Baseline El6-értékek ugyanarra a [32-91] tar-
tomanyra Kkeriilnek, mint a klasszikus pontszamok, igy az dssze-
hasonlitaskor nem a skalak eltérése, hanem kizarélag a csapatok
relativ helyezései és teljesitménybeli kiilonbségei érvényesiilnek.

Team Classic Points Normalized Elo
Barcelona 91 89.95843373493976
Real Madrid 920 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
Mdlaga 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
RCOeportivo La Coruria Ly} 80.09096385542169
Granada 39 79.98132530120482
Sporting Gijon 39 79.76204819277108
Rayo Vallecano 38 79.48795180722891
Getafe 36 78.33674698795181
Levante UD 32 77.6789156626506

2. tablazat: Min-max normalizalt klasszikus pontok és EIG értékek kapcsolata
Forrés: Sajat szerkesztés

A 3. 4bra a 2015/16-0s La Liga szezon csapatainak klasszikus
bajnoki pontszamai és a Baseline El6-modell alapjan szamitott,
min-max normalizalt értékei kozotti kapcsolatot szemlélteti. Az
abran minden csapat egy pontként jelenik meg, ahol a vizszintes
tengelyen a hagyomanyos pontszam, a fiiggéleges tengelyen
pedig a normalizalt El6-érték szerepel. A pontok szoros elhe-
lyezkedése egy kozel linearis trend mentén azt mutatja, hogy
a Baseline El6-modell rangsora nagymértékben megegyezik
a hivatalos bajnoki sorrenddel. Ugyanakkor az abra érzékelt-
eti, hogy bizonyos csapatoknal - f6ként a kdzépmezdnyben -
kisebb eltérések is megfigyelheték, amelyek a dinamikus modell
érzékenységébdl adodnak. Ez az dsszevetés azért fontos, mert
jol mutatja, hogy modell képes arnyaltabban leképezni a teljesit-
ménybeli kiillonbségeket, és igy objektivebb, igazsagosabb rang-
sort kindlhat a labdarugé-bajnoksagok értékeléséhez. Ahogy azt
a legtijabb kutatasok is alatamasztjak, az El6-alapt értékelési
rendszerek mélyebb betekintést nytjtanak a csapatteljesitmény
arnyalt valtozasaiba, amelyeket a hagyomanyos rangsorolasi
mddszerek dnmagukban nem képesek feltdrni (Jung & Jung,
2025).



RECREATION | 2025. 15. EVFOLYAM / 4.

Comelation Between Classic Points and Elo Ratings
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2. &bra: Min-max normalizalt klasszikus pontok és E16 értékek kapcsolata
Forrds: Sajat szerkesztés

4.2. Rangkorrelaciés mutatok
A modell altal generalt rangsor és a hivatalos bajnoki tabella
kozotti kapcsolat szamszert értékelésére harom kiilonb6zé mu-
tat6 kertiilt alkalmazasra:

¢ Spearman-féle rangkorrelacié: 96,46%

¢ Kendall-féle tau: 88,30%

e Relativ tau: 88,42%

Az eredmények alapjan a rangsor nagymértékben megegyezik
a hivatalos bajnoki sorrenddel, ugyanakkor tobb esetben is
érzékeny eltérést mutatott, kiilonésen a kézépmezdényben el-
helyezkedd csapatok esetében. A Spearman-féle rangkorrelacio
96,46%-0s értéke erds pozitiv dsszefiiggést jelez, ami azt mu-
tatja, hogy a két rangsorolasi mddszer kozott szinte linearis
kapcsolat all fenn. Ez az érték jelent6sen magasabb, mint amit
mas sportagakban tapasztaltak: példaul a FIFA vilagranglista
és a vilagbajnoki eredmények kozotti korrelacié csak 0,4 kori-
li értéket mutat, ami mérsékelt kapcsolatot jelent (Suzuki et al,,
2010).

A Kendall-féle tau mutaté 88,30%-os értéke szintén magas
egyezést tiikkroz, de alacsonyabb, mint a Spearman-korrelacid,
ami természetes, mivel a Kendall-tau érzékenyebb a rangsorb-
an talalhat6 kisebb eltérésekre és jobban tiikrozi a tényleges
rangpoziciok kozotti kiilonbségeket (Gibbons & Chakraborti,
2020). A relativ tau 88,42%-os értéke megerdsiti, hogy a modell
altal generalt rangsor nagy mértékben 6sszhangban van a hagy-
omanyos értékeléssel, mikdzben képes finomabb kiilonbségek
kimutatasara is.

A statisztikai elemzések alapjan a H1 hipotézis igazolast nyert.
A kiemelked6en magas korrelaciés mutatok igazoljak a modell
szerkezeti validitasat, azaz képes a bajnoki er6viszonyok konz-
isztens leképezésére. Ugyanakkor a modell hozzaadott értéke
éppen azokban az eltérésekben rejlik, amelyeket a statiszti-
kai mutaték nem tokéletes egyezése jelez: a rendszer a kozép-
mezényben érzékenyebben reagalt a formaingadozasokra,
feltdirva a puszta végeredmény mogott huzédéd finomabb
erdviszony-kiilonbségeket. Ezzel alatamaszthat6, hogy a kife-
jlesztett modell a statikus pontgyiijt6 rendszernél arnyaltabb,
jobb teljesitmény-leképezési tulajdonsaggal rendelkezik, miv-
el képes feltarni a puszta végeredmény mogott huzodo valds
erdviszony-kiilonbségeket.

5. Kovetkeztetések

A kutatasban bemutatott modell alkalmazasaval sikertilt bemu-
tatni, hogy egy egyszert, atlathato, az aktualis bajnoksag ered-
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ményeire épitd rangsorolasi rendszer milyen elényoket kinalhat
a sportértékelésben. A megoldas el6nyei kozé tartozik az egysze-
rliség, az atlathatdsag, valamint az a képesség, hogy valés idében
reagaljon a szezonon beliili teljesitményvaltozasokra. Mindez
lehet6vé teszi, hogy a klasszikus pontrendszer kiegészitéseként
vagy alternativijaként szerepet kapjon a sportagi értékelési
gyakorlatokban.

A szabadiddsport kontextusaban, ahol az igazsagossag és rész-
vételi egyenlGség elve kiemelt jelentdségt, az ilyen tipust mod-
ellek hozzajarulhatnak az objektiv teljesitményértékeléshez.
Kivaltképpen a versenyrendszer( szabadidésport és az amatér
ligdk és a szervezett szabadidds sportjatékok esetében valik ez
hangsulyossa, hiszen ezekben a kozosségi és egészségfejlesztd
célu programokban az atlathat6 és igazsagos értékelés elenged-
hetetlen az élmény, a motivacid és arészvétel noveléséhez. A rang-
sorolasi rendszerek igazsagossagi aspektusai kulcsfontossaguak
a sport kiilonb6z6 teriiletein, és a lebonyolitasi mdodszerek ob-
jektivitisa meghataroz6 szerepet jatszik a versenyek észlelt ig-
azsagossagaban (Petroczy, 2022; Zimanyi, 2024).

A dinamikus rangsorolds bevezetése a versenysportban és a
szervezett szabadidGsportban, példaul az amatér labdarugé-ba-
jnoksagokban, tdlmutat a puszta technikai innovacion. Ennek
létjogosultsagat (H2) igazolja, hogy manapsag a szervezett sza-
badiddsportok is eredményekre és rangsorokra épiilnek - gon-
doljunk csak az amatér versenysport egyre professzionalisabb
ligaira -, igy az objektiv visszajelzés igénye itt is elengedhetetlen.
Megallapithato, hogy a rendszer képes revitalizalni a kozosségi
és szurkoldi élményt, valamint erdésiteni a versenyszellemet és a
szervezés szinvonalat. Azaltal, hogy a modell lathatéva teszi a pil-
lanatnyi helyezést, a fejlédést vagy éppen a visszaesést, valds ide-
jl visszajelzést ad, amely verseny kézben is jelentds motivacids
erével bir, kiilondsen a teljesitményorientalt szabadid6sportolok
szamara. Ezen pontrendszer alkalmazasaval egy val6s, kontex-
tusfiiggo teljesitményértékelés valosul meg, amely meghaladja a
végeredmények hagyomanyos, statikus 6sszevetését.

A jovébeli kutatdsok irdnyat a modell paraméterezésének
finomitasa képezheti, kiilonos tekintettel a dontetlenek
kezelésére vagy a hazai pélya hatdsanak integralasara. Szintén
indokolt a mddszer adaptacidja és tesztelése az alacsonyabb osz-
talyy, illetve amat6r bajnoksagok kdrnyezetében is.

A modell egyértelmii el6nyei ellenére a szakmai és gyakorla-
ti kérokben vald elterjedése egyeldre korlatozott. Ezt részben
a hagyomanyos rendszerekhez val6é ragaszkodas magyarazza,
mivel azok atlathat6saga és egyszerlisége mélyen gyokerezik
a szurkoldi kultiraban. Emellett a sportag gazdasagi realitasai
és a sportszakmai szkepticizmus egyiittes hatdsa is lassitja az
innovacié atvételét. Mindezek fényében azonban kijelenthetd,
hogy egy korszerti, dinamikus rendszer bevezetése elenged-
hetetlen 1épés a sportélmény igazsagosabba és motivalobba
tételéhez.

Mindezek fényében egy korszer(i, dinamikus rendszer bev-
ezetése nemcsak eléremutatd, hanem elengedhetetlen 1épés
ahhoz, hogy a sportélmény igazsdgosabba és motivalobba val-
jon, hiszen ez nem csak egy meccs, nem csak egy verseny, ez egy
modern innovacio!
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Digitalis kikapcsolodas — a kozosségi
meédia kettos hatasmechanizmusa

Digital leisure - The dual mechanism of social media
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A digitdlis technologia térnyerése alapjaiban alakitotta at a kikapcsolodas formait: a szabadidd egyre
nagyobb része zajlik az online térben, ahol a kdzosségi media a rekredcid 0j szinterévé valt. A tanulmany bemutatja a
kozosségi média kettds hatasat, amely egyszerre szolgdlhatja a pszichologiai jollétet a tarsas tdmogatas, onkifejezés,
flow-élmény révén, és valhat a mentalis kimerdilés, informacios talterheltség, illetve tarsas dsszehasonlitas forrasava.
A tudatos, értékorientalt médiahaszndlat, az dnszabalyozas és a digitdlis detox stratégidk kiemelt szerepet kapnak a
fenntarthato digitdlis jollét megteremtésében, de ehhez elengedhetetlen az egyéni mellett a tarsadalmi szint felelds hoz-
zaallas is. Az offline és online kikapcsoloddsi formak egyensulya teremthet valodi regeneraciot és aj, komplex rekredcios
egyensulyt a modern tarsadalomban.

Kulcsszavak: digitalis kikapcsolddas, digitalis jollét, kozosségi média
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m 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
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restoration and a new, complex equilibrium for recreation in modern society.
Keywords: digital leisure, digital well-being, social media

Bevezetés

A kikapcsolddas az emberi élet alapvet6 sziikség-
letei kozé tartozik (Sirgy et al., 2017), lehetGséget
biztosit olyan tevékenységek elvégzésére, ame-
lyek eldsegitik a mindennapi stressz levezetését,
az érzelmi egyensuly fenntartasat és a testi-lelki
regeneralodast (Haworth, 2010; Mansfield, 2021;
Pressman et al., 2009), igy pozitiv hatassal vannak
a fizikai, mentalis és tarsas jollétre (Kuykendall et
al,, 2018; M. Wang & Wong, 2014). A szabadidé el-
toltése - akar aktiv, akar passziv formaban - bizo-
nyitottan a pszicholégiai jollét egyik legfontosabb
elérejelzéje (Ho, 2023), amely hatast gyakorol
nem csupan az életmindségre, de a tarsas kapcso-
latok mindségére, a személyes identitds, énképre
és a munkahelyi sikerességre is (Kuykendall et
al,, 2018; Lemon et al,, 1972; Lyubomirsky et al.,
2005; Mannell, 2007).

Kikapcsolédas alatt olyan szabadiddés tevékeny-
ségeket értiink, amelyek segitenek az egyénnek
feltoltédni (Iwasaki et al., 2010), ez nem pusztan
fizikai pihenést jelenthet, hiszen a mentalis és szo-
cialis er6forrasok helyreallitasat szolgalé barmely
mas tevékenység is hozzajarulhat az egyének re-
generalédasahoz, pszicholégiai egyensulyanak
fenntartasahoz (Haworth, 2010). Kikapcsol6das
lehet példaul testedzés, sporttevékenység, barmi-
lyen jatékkal, olvasassal, filmnézéssel toltott idd
vagy a tarsas kapcsolatok apolasa (Olecka et al.,
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2022; Tutar & Turhan, 2023; Veal, 2019; Yarnal
etal., 2013). A kikapcsolddasi formak jelentGsége
napjainkban kiilénosen felértékel6dott a techno-
l6giai fejlédés, a gyors életritmus, az id6hiany, az
ilémunka dominancidja, a munka és maganélet
kozotti hatarok elmosddasa, a globalis valtozasok,
tarsadalmi kihivasok - mint példaul a COVID-19
jarvany - hatasara, amelyek 1j tipusu kikapcsolo-
dasi lehet6ségek felé terelik az egyéneket, ezzel
ujfajta egyensuly megteremtésére 6sztonzve ket
(Mullens & Glorieux, 2023; Olecka et al, 2022;
Snellgrove & Punch, 2025; Sélyom et al,, 2022). E
valtozasok a hétkoznapi élet jelentds részét mos-
tanra olyan mértékben digitalizaltak, melyek ma-
gukkal hoztdk a kikapcsolédas egy 0j formajat is,
a digitalis terekben zajlé kikapcsolédast, amely
megnyilvanulhat példaul online kozdsségekhez
valé kapcsolddasban, tarsas kapcsolatok fenntar-
tasaban, a kozosségi média szabadidds célu hasz-
nalatdban (Ho & Cho, 2024; Redhead, 2016; Silk et
al,, 2016; Snellgrove & Punch, 2025).

Médszerek

Jelen tanulmany narrativ, tematikus szakirodalmi
attekintés formajaban mutatja be a digitalis kikap-
csolodas és a kozosségi médiahasznalat pozitiv és
negativ hatasait relevans forrasok szintézisével. A
téma feldolgozasahoz illeszked6 szakirodalmak
azonositasa és kivalasztasa a PRISMA 2020 irany-
elvek atlathatésagra vonatkozo6 ajanlasai alapjan
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torténtek (Page et al,, 2021).

Az irodalomgyiijtés tobb 1épésben zajlott. E16szor nemzetkozi
bibliografiai adatbazisokban (Web of Science, Scopus, PsycIN-
FO, PubMed) tortént keresés, kiegészitve Google Scholar-ral
és relevans folydiratok (pl. jollét- és médiahasznalat-fokuszu
lapok) célzott atnézésével. A keresés els6sorban 2010 utan
megjelent tanulmanyokra fokuszaltak, mivel a digitalis kikap-
csolédas, digitalis jollét és kozosségi médiahasznalat rekrea-
ci6s szerepének vizsgalata ebben az idészakban valt hangsu-
lyossa.

A Kkeresokifejezések a tanulmany f6 tematikdjahoz igazod-
tak. Kombinaltuk tobbek kozott a kdvetkezd kulcsszavakat és
azok szinonimait:

¢ a kikapcsolédas és szabadid6 fogalmara: leisure, rec-
reation, free time, restorative activities

e a kozosségi média rekreacios szerepére: social media,
social networking sites, digital leisure, online leisure

e ajollétre és digitalis jollétre: well-being, subjective
well-being, digital well-being

¢ atulhasznalat és kimeriilés jelenségeire: digital bur-
nout, social media fatigue, digital overload, problema-
tic social media use

 akorlatozo6 stratégidkra: digital detox, screen time,
technology restriction.

A talalatokat el6szor cim és absztrakt alapjan szirtiik, majd a
potencialisan relevans cikkeknél ezt kdvetden a teljes szdve-
get is attekintettiik. A bevalasztas soran elényben részesitet-
tiik azokat a munkdékat, amelyek:

e empirikus vizsgalatokon vagy szisztematikus attekin-
téseken alapulnak,

o kozvetleniil érintik a (digitalis) kikapcsolddas és a
pszichologiai jollét kapcsolatat,

o a kozosségi média hasznalat rekreécios, illetve kime-
rilést okozo6 aspektusait vizsgaljak,

« adigitalis jollét, digitalis detox és kapcsolddé szaba-
lyoz6 stratégiak fogalmi kereteit hatarozzak meg.

Ezt kovetben kézi keresést is végeztiink, a kulcscikkek hivat-
kozasjegyzékét attekintettiik, és az ott szerepld, a fenti szem-
pontoknak megfeleld forrasokat is bevontuk. Az igy kialakult
szakirodalmi korpusz cikkeinek eredményeit narrativ médon,
tematikus szintézisben integraltuk, és harom f6 témablokk
koré szerveztiik: (1) kozosségi média mint rekredcios tevé-
kenység, (2) a digitalis kikapcsolddas arnyoldalai (3) dsszeg-
zés: digitalis jollét és tudatos médiahasznalat jelentGsége.

Eredmények

Ko6zosségi média mint rekreacids szabadidds tevékenység
A digitalis technoldgia elterjedésével tehat a szabadidé gya-
korlata is atalakult: egyre inkabb hibrid jelenséggé valt: az
online és offline vilag eseményei, tevékenységei és ezek kol-
csonhatasai egylittesen alakitjak az egyének identitasat, élet-
mindségét, jollétét, tarsas kapcsolatait (Carnicelli et al,, 2016;
Ho, 2022). Néhany kutatas tgy talalta, hogy a k6zosségi mé-
dia hasznalat sok tekintetben szabadidds kikapcsolédasnak
tekinthetd: példaul onkéntes, szabad valasztason alapul, a ko-
telezd teendékre szant idén kiviil torténik - tehdt nem mun-
ka, iskola vagy alvas idejében -, 6romteli és fesziiltségoldo
(Ho & Cho, 2024; Tutar & Turhan, 2023). Az emberek tobbsé-
ge mégsem ismeri fel annak kikapcsolddast szolgalo jellegét,
ami vélhetéen annak tudhaté be, hogy idében és térben nem
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feltétleniil hatarolhat6 jol koriil, sokszor mas tevékenységek-
kel parhuzamosan zajlik, illetve szinte mar megszokassa valt
ezek hasznalata (Olecka et al., 2022; Tutar & Turhan, 2023).
Ugyanakkor barmikor fordulhatunk a kozdsségi médidhoz,
kivalaszthatjuk azon tartalmakat, amelyek szamunkra Kki-
elégitéek, amelyek hozzasegithetnek céljaink eléréséhez, uj
élményeket szerezhetlink, kifejezhetjiilk 6nmagunkat, vagy
kapcsolodhatunk masokhoz (Ho, 2022; Olecka et al., 2022).
Ezaltal a kozosségi média hasznalatot a szabadid6 eltolté-
sének ,folyékony formajanak” (,liquid leisure”, Oleckd et
al,, 2022, 4.0.) is tekinthetjiik, amikor is a munka, a tanulas,
a kapcsolattartas és a pihenés hatarai elmosédnak, és bein-
tegralodik a mindennapi rutinba. Kiilondsen nagy hatassal
volt ennek a kikapcsolédasi formanak az elterjedésére a CO-
VID-19 jarvany, amikor a fizikai elszigeteltség miatt felérté-
kel6dott az online feliileteken, k6zosségi oldalakon torténd
kommunikaci6, a kozosségi élmények ilyen formaban torténd
megélése, illetve a pszicholdgiai jollét erésitésének uj, online
modja (Chang et al., 2024; Snellgrove & Punch, 2025; S6lyom
etal, 2022).

A digitalis formaban torténd kikapcsolédas lehet aktiv és
passziv szabadidds tevékenység: el6fordulhat ,gorgetés” és
tartalomfogyasztas formajaban, amikor mintegy passziv be-
fogaddoként van jelen a személy; de 1étezik aktiv, céliranyos
élményszerzd formdja is, amikor is az egyén tudatosan va-
logatja 0ssze a szamara megfeleld, sziikségleteinek vagy igé-
nyeinek kielégitését szolgalo, gratifikald tartalmakat, amely
folyamat tehat egy dinamikus és komplex rendszert hoz létre
(Katz et al., 1973; Tutar & Turhan, 2023).

A kozosségi média oldalak egyik legjelentésebb kikapcso-
l6dast szolgalé funkcidja a tarsas kapcsolatok dpolédsa és az
online kdzosségekhez valé tartozas élménye (1. kép), hiszen
ezek a digitdlis terek lehetdséget biztositanak arra, hogy az
egyének Uj kozosségekhez csatlakozzanak, megosszak ér-
deklédéseiket, kozos tevékenységeken keresztiil éljenek meg
tarsas élményeket, amely tevékenységek a pszicholdgiai jollét
fontos forrasava valtak napjainkra (Ho, 2022; Shen & Wall,
2021; Silk et al,, 2016).

S S
1. kép Kbzosségekhez vald online csatlakozés (sajat készités) / Joining communities online
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A virtualis kozosségek, mint példaul az online sportklubok,
jéga- és meditaciés csoportok, a hobbialapu, kreativ tevé-
kenységekre épiilé6 vagy miivészetorientalt kozosségek, a
kiilénbo6z6 onsegitd csoportok a rekreacié Uj formait teste-
sitik meg, ahol a tarsas tdmogatas, az inspiracio és a kozos
érdeklédés hozzajarulnak a mentalis, vagy akar a fizikai
regeneraciohoz is, és pozitiv élményekkel gyarapithatjak a
személyek életét (Mohos, 2023; Sélyom et al,, 2022). E di-
gitalis kozosségek sajatossaga, hogy athidaljak a tavolsagot,
feloldjak a korlatokat, és képesek lehetnek olyan kollektiv
élményeket nyudjtani, amelyek részben pétolhatjak a szemé-
lyes talalkozasokat, és csokkenthetik az izolaci6 érzését is
(Aydin & Arslan, 2016; Shen & Wall, 2021).

Szamos kozosségi média oldal arra is kinal lehet8séget, hogy
személyes talalkozok vagy események szervezése is megva-
l6sithaté altala, igy az online és offline kapcsolatokat képes
hibrid mdédon 6tvozni (példaul egy rendszeresen online mo-
don megval6suld edzés vagy éra mellett kozvetlen, szemé-
lyes esemény is megszervezhetd), ami altal elmélyiilhet az
adott kikapcsolddast szolgalé tevékenység iranti elkotele-
z0dés, és megtapasztalhatova valhat a tarsas tAmogatas ha-
gyomanyos, offline formaja is (Ho, 2022). A digitalis, online
feltileteken végzett tevékenységek tehat a modern életstilus,
a felgyorsult vilag, az id6 szlikében 1év6 egyének adaptiv va-
laszava valt, ahol élménykozpontian feltdltédhetnek, inspi-
ralédhatnak, tAmogatast kaphatnak és nyujthatnak masok-
nak az élet barmely teriiletén, szamtalan szabadid6toltési
formaban, foldrajzi és idébeli korlatok nélkiil (Kuykendall et
al,, 2018; Mohos, 2023).

Rendkiviil sokrétli, szamos formaban megnyilvanuld, folya-
matosan valtoz6 jellege miatt kihivast jelent annak mérése
és értékelése, hogy e digitalis kikapcsolddasi lehetéségek
valodi rekreacios, feltoltddést szolgalo tevékenységként fog-
hatok-e fel, tobb kutatas is rdmutat arra, hogy ezek a tevé-
kenységek pozitivan befolyasolhatjak a pszicholégiai jollétet
- példaul stresszcsokkentd hatasuk, az elmélyiilt élmények
biztositasa, vagy a tarsas tamogatas észlelése és megélése
révén (Asan & Zwiegelaar, 2025; Ho & Cho, 2024; Kuykendall
et al., 2018). Ehhez 4j képességek kialakitasara és kiegyen-
sulyozott médiahasznalatra is sziiksége van az egyéneknek,
hogy ne az online feliiletek altali informacids tulterheltsé-
get, az alland6 kapcsolatban 1étb6l fakad6 szocialis nyomast,
vagy a figyelem szétesését éljék at a digitalis id6toltés so-
ran (Gui et al,, 2017). Ennélfogva a digitalis jollétet és annak
vizsgalatat is érdemes beemelni a szabadid6-toltést fokusz-
ba allité jollétkutatasoknak.

Bar szamos olyan kutatassal talalkozhatunk, amelyek a di-
gitdlis eszkozok veszélyeit taglalja (Bell et al.,, 2015; Devi &
Singh, 2023; Turel et al., 2021), tobb kutatas is ugy tartja,
hogy nem a technoldgia teljes elutasitasa, hanem annak 6n-
reflektiv, tudatos, értékteremt6 hasznalata vezet a digitalis
jolléthez (Biichi, 2024; Gui et al., 2017). E jollét allapotaba
akkor juthatunk, ha képesek vagyunk a digitalis kornyezet-
ben is meg6rizni szubjektiv jéllétiinket, azaz a digitalis mé-
dia hasznalatot kényelmet, biztonsagot, elégedettséget, ki-
teljesedést nyujté médon tudjuk megélni (Gui et al., 2017).
Ehhez harom tényezd sziikséges (Biichi, 2024; DeNardis &
Hackl, 2015). Egyrészt az egyén értékeivel és céljaival 6sz-
szhangban Kkell, hogy alljon a technoldgia hasznalata, azaz
képes legyen az arra forditott id6 szabdalyozasara, rendel-
kezzen digitalis tudatossaggal. Masrészt a digitalis feliile-
teken torténd kommunikaciénak tamogatnia kell a vala-
hova valo tartozas érzését, erGsitenie kell az észlelt tarsas
tdmogatottsagot, mindségi interakcidkat kell, hogy lehet6vé
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tegyen. Harmadrészt pedig gazdasagi, politikai, tarsadalmi
tényezbknek (pl. a kiillonboz6 kozosségi média platformok
etikus hasznalatrdl sz6l6 szabalyzatainak megléte, szabad
véleménynyilvanitas, megfelel6 adatvédelem) is teljestilni-
ik kell ahhoz, hogy hozzajarulhasson a digitalis jolléthez a
technolégiahasznalat. Ezek egyiittes megléte segitheti el
igazan a kikapcsolddast és a mentalis regeneraciot, amely
altal 4j lehetéségek nyilhatnak meg az egyén el6tt.

Szamos sziikségletet kielégithetnek a szabadidés tevékeny-
ségek, mint példaul az autondémia érzésének megélése, a
munkahelyi stresszt6l val6 elszakadas, vagy az 6naktualiza-
ci6, a képességek fejlesztése (Kuykendall et al., 2018). Ezek
kozott vannak olyan szabadid6s élmények, melyek csticsél-
ményeket, un. flow allapotot képesek eldidézni (Csikszent-
mihalyi, 1981, 1990, 2000; Kleiber & Dirkin, 1985). A ko6-
z6sségi média oldalak hasznalata kdzben is szamos esetben
szamolnak be arrdl a felhasznal6k, hogy élvezetet nyujt sza-
mukra, hogy elvesztették hasznalat kozben az id6érzékiiket,
illetve hogy annyira intenziven koncentraltak az adott tevé-
kenységre a feliileten, hogy nem kozvetett élményként élték
meg azt (Pelet et al., 2017). Ennek értelmében a kozosségi
média hasznélat interaktiv élménye hedonisztikus, pozitiv
érzelmekkel teli is lehet, amely magaban hordozhatja a flow
élmény kulcselemeit (Olecka et al., 2022): az élvezetes te-
vékenységben vald elmertlést, kompetenciaérzést, onkifeje-
zést vagy készségfejlesztést.

A digitalis kikapcsolddas arnyoldalai

Noha a kozdsségi média a kikapcsoldédas és rekreacid uj
lehet&ségeit teremtette meg, a tulzott vagy kontrollalatlan
hasznalat kdnnyen a mentalis kimeriilés forrasava valhat. A
digitalis kdrnyezet sajatossaga, hogy a felhasznalék folya-
matosan elérhetdk, igy a szabadidé és a munka vagy tanu-
1s, illetve a pihenés és a szamtalan inger okozta mentalis
terhelés hatarai 6sszemosddnak (Olecka et al., 2022; Van-
den Abeele, 2021). A kutatasok szerint a , digitalis burnout”
jelensége, amelyet a tulzott képernydhasznalat, az informa-
ci6s talterhelés, az alland6 elérhet6ség, a kimaradastdl vald
félelem és a tarsas 6sszehasonlitas okozta kognitiv faradtsag
jellemez, egyre gyakoribb a kozosségi média felhasznaloi
kérében (Erten & Ozdemir, 2020; Kamraju, 2025; Sharma et
al,, 2020; Ulas & Yesil, 2025; Vanden Abeele, 2021). A kikap-
csolddast szolgalo online jelenlét tehat paradox médon nem
mindig eredményez feltolt6dést: a figyelem megosztasa, a
folyamatos jelenlét, az dnreprezentaciés nyomas, a kozossé-
gi elvarasok internalizalasa ellentétes hatast is kivalthat, igy
komoly pszicholégiai fesziltségforrassa valhat a hasznala-
ta, motivacidvesztéshez vezethet a digitalis kikapcsolédasi
tevékenységekben, vagy akar teljes pszichés kimertlést is
el6idézhet (Balogh et al., 2021; Dér & Huszar, 2024; Kuyken-
dall et al., 2018)

A kozosségi média sajatossaga, hogy a felhasznaléik elsé-
sorban énmaguk idealizalt valtozatat mutatjak meg, ami a
szelektiv énbemutatas, pozitiv visszajelzést kivalté bejegy-
zések, megosztasok, lizenetek, élménybeszamolok talsulyat
eredményezik (Fox & Vendemia, 2016; Hjetland et al., 2022;
Kim & Baek, 2014; Nor et al,, 2025; Piko6 et al., 2021). A k-
16nb6z6 platformokon megjelend tartalmak ezért gyakran
valogatott témakban vagy célcsoport szamara késziilnek
(Masciantonio et al., 2025): igy a boldogsag, a siker, az 6rom-
teli élmények, az elért teljesitmények, utazasok, a tokéletes
testkép témait kozvetitik szoveg, kép vagy vided formaja-
ban, mikdzben a hétkéznapi élmények, az unalmasnak tling
vagy esetleg negativ élmények hattérbe szorulnak. Ezen
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szelekcids folyamat (és esetenként akar a megszerkesztett,
atszerkesztett tartalmak) kovetkeztében a k6zosségi média-
ban megjelen6 megkonstrualt valésag (Schreurs et al., 2023)
olyan 6sszképet mutat, ami a tarsas 6sszehasonlitasnak a fel-
felé tortén6 megjelenését (Gibbons & Buunk, 1999) teszi leg-
inkabb lehetévé. Ebbdl fakadéan a felhasznalok masok jobb,
pozitivabb életeseményeivel, teljesitményeivel, képességeivel
taldljak szembe magukat, és hasonlitjak 0ssze ezekkel sajat
életiiket, teljesitménytiiket, képességeiket (Fox & Vendemia,
2016; Nor etal., 2025; Vogel et al., 2015).

A felfelé irdnyulé 6sszehasonlitdsok lehetnek inspiraléak és
motivaléak is, igy megfelelé kiindulasi alapot adhatnak az
énfejlesztésnek, amely torekvés soran javithatnak teljesit-
ménylikon vagy képességeiken a személyek (Fulop, 2001;
Gibbons & Buunk, 1999). Azonban ezek a tartalmak olyan
normakat, elvarasokat is kozvetithetnek, amelyek a tokéletes-
séget, a kiemelkedd teljesitményt, a mindig aktiv és izgalmas
életet hirdetik, és az ezeknek valo kitettség hosszu tavon az
onértékelés, az élettel valo elégedettség és jollét csokkenésé-
hez vezethetnek (Schmuck et al., 2019; J.-L. Wang et al., 2017).
Akar a k6zosségi médidban megjelend kikapcsoldédast szolga-
16 tevékenységek is dlthetnek olyan format, amelyek a min6-
ségi szabadidé olyan tarsadalmi normajat erésitik, amelyben
a rekreacié nem csupan feltoltédés, hanem statuszszimbo-
lum, az egyén identitdsanak egy kiemelkedd eleme (Soares et
al,, 2025; Walsh & Baker, 2020). A média altal torzitott médon
kozvetitett mintak igy ahhoz is vezethetnek, hogy a kikapcso-
lédasnak szant id6toltés eredeti célja, funkcidja gyengiiljon
vagy akar el is tlinjon, és atvegye helyét a tarsadalmi- vagy
teljesitményelvarasokon alapulé koézosségi média haszna-
lat. igy a szabadidés élmények pihenés helyett versengéssel
és fesziiltséggel teli élménnyé valhatnak, ahol az egyén ugy
érezheti, hogy még a szabad idejében is meg kell felelnie ma-
sok igényeinek, elvarasainak (Li et al., 2025; Vanden Abeele,
2021).

A digitélis kikapcsolédas mindezek alapjan, csak bizonyos
keretek kozott tudja a jollétet szolgalni, azaz, ha nem 6szton-
zi a tarsadalmi elfogadottsag, elismertség megszerzésére, és
ha valédi, pihentetd kikapcsolédast szolgal. A kozosségi mé-
dia haszndlata iranti elkotelez6dés, és a hasznalat mindsége
is befolyasolhatja, hogy a digitalis szabadidé milyen hatast
tud Kifejteni a jollétre. A digitalis szabadid6toltés Gnmagaban
pozitivan hat a jollétre, ugyanakkor a tilzott érzelmi bevonoé-
das, mint példaul a szorongas, a kdzdsségi média hianyanak
erételjes érzése, csokkentheti ezt a pozitiv hatast (Asan &
Zwiegelaar, 2025). Arra vonatkozdéan is talalunk eredménye-
ket a szakirodalomban, hogy mig a mérsékelt digitalis szaba-
did6 rekreacids értékkel bir, tehat képes lehet helyreallitani
a figyelmi funkciékat, novelheti a produktivitast és a jollétet,
addig a tul sok digitalis feliileten toltott szabadid6é kontrap-
roduktiv, kizokkentheti a személyt a munkajabdl, ronthatja
a teljesitményt és a hatékonysagot (Coker, 2011; Gellmers &
Yan, 2023).

Nem véletlen, hogy a digitalis tulterheltség, a k6zosségi mé-
dia hasznalatbdl fakadé kimertilés ellensulyozasara egyre na-
gyobb hangsulyt kap a szakirodalomban az tn. digitalis detox
(2. kép), vagyis a technoldgiai eszkozoktdl valé tudatos, id6-
szakos elszakadas (Mirbabaie et al.,, 2022; Radtke et al.,, 2022;
Syvertsen & Enli, 2020). A digitalis eszkozok mell6zésének
tobb pozitiv hatdsat is talaltak mar példaul az alvadsmindségre,
valamint csokkent a szorongas, a kimaradastoél valo félelem, a
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stressz és a faradtsag érzése (Brown & Kuss, 2020; Lepp et al,,
2014; Thomée, 2018). Ugyanakkor ezek hatdsa hosszu tavon
nem igazolt, mivel a legtobb kutatas csupan rovid ideji digita-
lis eszkdzmegvonast (4ltalaban 2-5nap) alkalmazott, és nem
végeztek tobb honapos utankovetést (Radtke et al., 2022).
UgyanakKkor er6teljesebb maganyossag érzést és alacsonyabb
élettel vald elégedettséget is okozhat a digitalis detox (Vally &
D’Souza, 2019; Vanman et al., 2018). Ezen eredmények alap-
jan felmertilhet a kérdés, hogy valéban hatékony stratégianak
tekinthetd-e a digitalis eszkozoktdl valé elzarkézas, vagy in-
kabb az id&szakos korlatozast, tudatos hasznalatot, a digitalis
jollét fenntartasat szolgalé tevékenységeket fokuszba helyez-
ve kellene egy 0j szemléletmddot kialakitani.

Lol *
2.kép Digitdlis detox (sajat készités) / Digital detox

Kovetkeztetések

Digitalis jollét és a tudatos médiahasznalat mint
rekreacids stratégia

A digitalis eszkozok és platformok altal a kikapcsol6dasra szant
id6 hangstlyos részben helyez&dott 4t az online térbe, ami miatt
Uj szabalyok, szokasok kialakitasa, 0j készségek elsajatitasa, egy
Uj egyensuly megteremtése valt sziikségessé (1. abra). Hosszu
tavon fenntarthaté megoldast kinalhat, ha példaul a digitalis
feliileteken eltoltott id6t tudatosan, 6nszabalyozott médon
hasznaljuk ki, és visszaszerezziik az iranyitast a technologia-
hasznalat felett (Vanden Abeele, 2021). Ezekhez segitséget
nyujthatnak kilonbo6z6 képernydid6t mérd és szabalyozo al-
kalmazasok, emlékeztet6k beallitasa, vagy id6szakos képer-
ny6mentes detox napok beiktatasa (Almourad et al, 2021;
Cecchinato et al,, 2019; Mirbabaie et al., 2022; Monge Roffarel-
lo & De Russis, 2019). Azonban fontos, hogy ezeket sajat indit-
tatasbdl, nem pedig kiils6 kényszerbdl fakaddan alkalmazzak
az egyének, ugyanis csak akkor tudnak érvényesiilni ezek pozi-
tiv hatasai (Vally & D’Souza, 2019).

Ha az egyén képes egy olyan egyensuly felallitasara, amelyben
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a digitalis id6toltés a feltolt6dés, kikapcsolddas funkcidjat ké-
pes ellatni, és nem alakul at stresszforrassg, illetve nem valik
digitalis médiafiiggéséggé (Andreassen, 2015), igy nagyban
el6segitheti digitalis jollétét. A digitalis médiahasznalat bar
egyszerre hozhat az életiinkbe hedonikus élményeket (ami-
kor pozitiv érzelmeket, példaul elégedettséget, 6romot ér-
zlink a hasznalata kozben), és eudaimonikus élményeket is
(amikor a személyes névekedésre, 6nmegvaldsitasra, céljaink
eléréséhez hasznalhatjuk eszkozként). Pontosan ezen pozi-
tiv élmények miatt nehéz lemondani ezen alkalmazasokrdl,
és hasznalatuk konnyen megszokassa, mintegy automatikus
tevékenységgé valik a hétkdznapokban (Lin, 2022; Vanden
Abeele, 2021). Amennyiben képessé valunk ezen pozitiv él-
ményeket is tudatosan kontroll ald vonva megélni, és keriil-
juk a tulhasznalatot, minimalizalhatjuk a lehetséges karos
hatasokat, igy noévekedhet a digitalis jollétiink (Al-Mansoori
et al.,, 2023; Vanden Abeele, 2021). Természetesen a digita-
lis jollét egyéni szintjén tul (tudatossag, onreflexio, tilhasz-
nalat megel6zése és kezelése) a tarsadalmi, gazdasagi etikai
szinten torténd feleldsségvallalas is nagyon fontos: a digitalis
kornyezeteket és platformokat tervezd, fejleszté vallalatok
szerepe is jelentds abban, hogy ezen technolégidk pozitivan
jarulhassanak hozza az életmindséghez, és tAmogathassak az
egyének digitalis kornyezetben torténd Kkiteljesedését, men-
talis regeneraciojat, és ne csupan a piaci érdekek vezéreljék e
platformok kialakitasat és Gjitasait (Al-Mansoori et al., 2023).
(1. &bra)

A digitalis jollét témajat fokuszba allitd szakirodalmakban
végig megfigyelhetjiik ezen hatarkeresést a pozitiv és negativ
hatasok tekintetében. A kutatasok azt latszanak alatdmaszta-

ni, hogy ha a negativ hatasok elkeriilését a digitalis eszkozok-
t6l valé teljes elszakadassal probaljuk elérni, igy azok pozitiv
hatasaitol is megfosztjuk magunkat (Vally & D’Souza, 2019;
Vanman et al.,, 2018), amely eredmények demonstraljak a di-
gitalis kikapcsol6das ambivalencigjat is.

Mivel ezen egyensuly felallitasa szamos tényezo6tdl fiigghet,
mint példaul az aktudlis élethelyzet, személyiségjellemzok,
szamunkra jelentds mas személyek, tarsadalmi-gazdasagi-pi-
aci tényezdk stb., ez a dinamikusan valtozé helyzetekben az
elényok és hatranyok allandd és gondos mérlegelését fogja
megkovetelni az egyént6l (Almourad et al., 2021; Headey &
Wearing, 1989; Vanden Abeele, 2021). A digitalis jollét fogal-
manak meghatarozasaval bar szamos kutatas foglalkozik, mé-
résére ezidaig nem allnak rendelkezésre eszkozok (Al-Man-
soori et al, 2023), igy a digitdlis média egészségtudatos
hasznalatara vonatkozéan egyeldre nincsenek egzakt kutata-
si eredmények. Viszont tobb vizsgalat is alitdmasztani latszik,
hogy bar jelentds teret nyert a kikapcsolddasi formak kozott
az online, digitalis kikapcsol6das, tovabbra is kiemelkedd je-
lent6ségliek a hagyomanyos, offline kikapcsolédasi formak is
(mint példaul a természetjaras, sport, tarsas elfoglaltsagok,
olvasas), amelyek szintén hozzajarulhatnak a pszicholégiai
és fizikai regeneracidhoz és jolléthez (Ho, 2023; Kiss et al,,
2022). Az Gjonnan létrejott kikapcsolddasi lehetéségekre a
hagyomanyos kikapcsol6dasi médok kiegészitéseként érde-
mes tekinteni, nem azok helyettesitdire, mivel egymas hatasat
erésithetik, ezzel kialakitva tarsadalmunk 1j, komplex, rekre-
acids egyensulyat.

Egyéni szitkségletek,

rekredcids motivumok

Digitalis karnyezet,
platform-jellemzok

Tiérsas, tarsadalmi,
kulturilis kontextus

| ./~

Kozosségl média
hasznalat, mint digitalis

- s szabadido . -
Térsas kapcsolodas, Informdcids tlterhelés,
autonémia érzése, FoMO, tarsas
inspiracio, digitalis flow osszehasonlitis
Pozitiv hatasok: Negativ hatasok:
pozitiv érzelmek, kognitiv kifiradas, szorongds,
regenerdcid, dnaktualizacid elvarasok internalizalasa
Jollétet tamogatd Jollétet rontd
kimenetek: kimenetek:
pszichologiai jollét, digitlis burnout, magany,
produktivits elégedetlenség
—
Szabalyozé tényezok:

digitalis tudatossdg, online-offline egyensuly, onreflexid

1. dbra A kdzosségi média haszndlat kettds hatdsmechanizmusa (sajat szerkesztés) / The dual mechanism of social media use
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m A tanulmany a felsdoktatasi hallgatok okostelefon-haszndlatanak jelenségét vizsgalja, kiilénds tekintettel a
FOMO (fear of missing out) és a mobilfiiggdség osszefliggéseire. A kutatas kvantitativ és kvalitativ modszerekkel, holabda
mintavétellel késziilt, amely soran az SZTE hallgatéi kérébdl és online zart kdzosségekbdl gydjtéttink valaszokat. Az ered-
mények ramutatnak, hogy a hallgaték tobbsége napi harom oranal tébbet tolt a telefonjan, és az érak alatti hasznalat
is gyakori, elsdsorban szérakozas és koz6sségi média céljabol. A valaszokban markdnsan megjelenik a fiiggdségérzet,
amely szorongassal, kontrollvesztéssel és teljesitményromlassal jarhat egyitt, ugyanakkor a késziilék hasznossaga (in-
formdcidszerzés, biztonsagérzet, kapcsolattartas) is erdteljesen jelen van. Az eredmények magatartdsgazdasagtani szem-
pontbol is értelmezhetdk, hiszen a hallgatoi dontéseket az érzelmek - példdul a biztonsag és a kimaradastal valo félelem
- sok esetben feliilirjdk a raciondlis szempontokkal szemben (v6. Hamori, 2003). A tanulmany gyakorlati kévetkeztetései
szerint a teljes mobiltilalom nem jarhaté Gt, de a mérsékelt korlatozasok és az dnszabalyozas erdsitése hozzajarulhat a
hallgatok jollétéhez és a tanuldsi hatékonysag ndveléséhez..

Kulcsszavak: mobiltelefon-hasznalat, FOMO, mobilfiiggdség, mentalis egészség, drai telefonhasznalat

m 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. Hamori, 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 kimaradastdl
vald félelem kifejezés el6szor Dan Herman marke-
tingkutaté munkaiban jelent meg az 1990-es évek
végén, majd a digitalis technologiak és a kozosségi
média terjedésével valt széles korben ismert jelen-
séggé. A fogalom azt a pszicholdgiai tapasztalatot
irja le, amikor az egyén att6l tart, hogy masok olyan
élményekben, informaciokban vagy lehetéségekben
részesiilnek, amelyekbdl 6 kimarad. A FOMO kiil6-
nosen a fiatal felndttek korében kapott figyelmet,
mivel a tarsas 0sszehasonlitas, az identitasformalas
és a kortars kapcsolatok ebben az életkorban ki-
emelt jelentéségliek (Herman, 2000).

Egy friss tanulmany szerint a FOMO kozvetleniil 6sz-
szefligg a mobiltelefon-fiigg6séggel. Zhang (2023)
68 kiilonboz6 tanulmany eredményeit 6sszegezte,
amely szerint a FOMO és a mobilfiiggdség kozotti

kapcsolat eréssége kozepes (r = 0,47), és fliggetlen
életkortél, nemtdl, kulturalis hattért6l, tehat uni-
verzalis jelenségnek tekinthetd (Zhang, 2023). Liu
és munkatarsai (2024) longitudinalis vizsgalata ki-
mutatta, hogy a FOMO nemcsak kozvetleniil, hanem
kozvetve is noveli a mobilfiiggdség kockazatat, még-
pediga depresszié medialé hatasan keresztiil. Vagyis
a FOMO-val él6k nagyobb eséllyel valnak depresszi-
6ssd, ami viszont erdsiti a problémas telefonhaszna-
latot (Liu, 2024). Elméleti oldalrél Akbari és mtsai
(2021) tanulmanya azt hangsulyozza, hogy a FOMO
és a problémas hasznalat kozott kétiranyt kapcso-
lat &ll fenn: a folyamatos telefonhasznalat erdsiti a
kimaradastol valo félelmet, ugyanakkor a FOMO 6n-
magaban is 0sztonzi a késziilék allandé ellendrzését.
Song és munkatarsai (2022) kinai kdzépiskolasok
korében végzett vizsgalatukban kimutattdk, hogy

' AFOMO (Fear of Missing Out) kifejezés a, kimaraddstol vald félelmet” jelenti, és azt az dllandd szorongdst irja le, hogy valaki lemarad masok élménye-
irdl, informdcidirol vagy térsas interakcidirdl. A jelenség szorosan kapcsolddik a kdzdsségi médiahasznélathoz, és a kutatasok szerint fontos eldrejelz6je a
probléméds okostelefon-haszndlatnak (Zhang et al., 2023; Liu et al., 2024).
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a FOMO kozvetleniil hozzajarul a képerny6id6 novekedéséhez,
kiillondsen a kozosségi médian keresztiil. A didkok legfébb mo-
tivacidja az volt, hogy ne maradjanak le tarsaik élményeirdl és
interakci6irol (Song, 2022).

A FOMO és a mobilfligg6ség nem elszigetelt jelenség, a tanulas
és a digitdlis jollét Osszefiiggésrendszerében is értelmezhetd.
Az 6nszabalyozas elmélete (Zimmerman, 2000; Bandura, 1991)
példaul ravilagit arra, hogy a hallgaték sokszor hidba prébaljak
csokkenteni haszndalatukat, az dnkontroll hianya és az azonnali
jutalmazas vagya akadalyozza Gket. A tobbfeladatossag (multi-
tasking) és a kognitiv terhelés elmélete (Sweller, 1988; Ophir és
mtsai, 2009) szintén fontos elméleti megkozelités: a pArhuzamos
tevékenységek - példaul tanulas kozbeni k6zosségimédia-hasz-
nalat - tulterhelik a figyelmet, gyengitik a koncentraciot és a ta-
nulas hatékonysagat. Ophir és munkatarsai (2009) tanulmanya
ravilagit, hogy a krénikus média-multitasking gyorsan terjed,
ugyanakkor komoly kihivast jelent az emberi kogniciénak. A ku-
tatok egy 0j indexet dolgoztak ki, amellyel megkiilonboztették a
,nehéz” és a konny(i” média-multitaskingot végzdket, majd 6sz-
szehasonlitottak 6ket kiilonboz6 kognitiv kontrollfeladatokban.
Az eredmények szerint a gyakran tobbfeladatot végz6 személyek
érzékenyebbek az irrelevans ingerekre és informdaciokra, emiatt
nehezebben tudjak kisz{irni a zavard tényezdéket. Nem meglepd
mobdon a teszteken rosszabbul teljesitettek, ami arra utal, hogy
a ,média-multitasking” (tobbfeladatossag) nem fokozza, hanem
inkabb gyengiti a figyelemszabalyozast. A jelenség tehat nemcsak
elterjedt tarsadalmi trend, hanem a kognitiv m{ikddés szintjén is
eltérd informaciéfeldolgozasi mintdzatokhoz vezethet.

A digitalis jollét fogalma (Livingstone, 2019) segit megérteni, ho-
gyan hat a telefonhaszndlat az életmindségre, a mentalis egész-
ségre vagy akar az alvasra. A hallgat6i beszamolokban gyakran
megjelenik a szorongas és a kimeriiltség, ami ezt szintén alata-
masztja.

A kutatds értelmezhetd a magatartasgazdasagtan tdgabb ke-
retében is, amely azt vizsgalja, miként befolyasoljak az emberi
dontéseket és fogyasztdi magatartdst nem pusztan raciondlis,
hanem érzelmi tényez6k is. Hamori Balazs Erzelemgazdasag-
tan cimi munkaja (2003) ramutat arra, hogy az érzelmek és a
raciondlis dontések nem valaszthatdk el élesen egymastol: a fo-
gyasztdi dontéseket - igy az oktatasi szolgaltatasok igénybevéte-
1ét - érzelmek, attitlidok és pszichologiai kotédések alapvetéen
formaljak. A mobiltelefon-hasznalat és a FOMO jelensége ebben
a keretben értelmezhetd Ugy, mint az érzelemvezérelt dontések
és kotodések uj szintere.

Az egyetemi hallgatdk telefonhaszndalataval kapcsolatban tehat
nem pusztan a technolégiai fligg6ségrdl van sz, hanem arrol,
hogy az érzelmek - példaul a kimaradastol valo6 félelem, a szo-
rongas vagy a biztonsagérzet keresése - kozvetleniil befolyasol-
jak az oktatasi szolgaltatassal valo elégedettséget. Ez a megkoze-
lités segit megérteni, hogy az egyetemi oktatas, mint szolgaltatas,
nem fiiggetlen a hallgatok érzelemgazdasagtani dontéseitdl, ha-
nem azokkal szoros kélcsonhatasban all.

Orszagonkénti szabalyozasok a kiskoruak iskolai
telefonhasznalatara

Finnorszag 2025-ben szigoritotta a mobiltelefonok iskolai hasz-
nalatat: a tanuldk csak tanari engedéllyel vehetik el6 késziilékei-
ket, a zavaro eszkozoket pedig azonnal elkobozhatjak. A dontést
a tanuldi koncentracié és a tanulmanyi teljesitmény védelme in-
dokolta (The Guardian, 2025).

Portugdlidban mar kordbban bevezettek teljes kor iskolai te-
lefontilalmat az alsébb évfolyamokon, és a hatasok latvanyosak
voltak: egy orszagos jelentés szerint 59 %-kal csokkent a zakla-
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tas, és 57 %-kal a tandrai rendbontasok szama. A kutatok szerint
a tiltas hozzajarult a tanuléi k6zosségek nyugodtabb miikodésé-
hez (The Times, 2025).

Brazilia 2025 elején hozott orszagos torvényt, amely minden
koz- és maganiskolaban tiltja a mobilhasznalatot. Kivételt csak
pedagdgiai vagy egészségiigyi okok jelentenek, igy a szabalyozas
az egyik legszigorubb a vilagon (AP News, 2025).

[rorszagban a kormany j irinymutatast adott ki: az altalanos
iskoldkban teljes mobiltilalmat vezettek be, mig a kozépisko-
lakban korlatozasokkal, példaul mobilzaras szekrényekkel igye-
keznek csokkenteni a haszndalatot. A szabalyozas célja a tanul6i
figyelem erdsitése és a kozosségi kapcsolatok javitasa (The Sun,
2025).

Az Egyesiilt Allamokban 2025-re mar 18 allam és Washington
D.C. is bevezette a ,bell-to-bell” szabdlyt, amely a tanitas teljes
ideje alatt tiltja a telefonhasznalatot. Bar egyes sziil6k tul szigo-
ranak tartjadk a szabdlyt, a pedagogus-szakszervezetek szerint
a tanorai fegyelem és tanuldi fokusz javuldsa egyértelmii (AP
News, 2025; NEA, 2024).

Ausztralidban, Dél-Ausztralia dllamban egy 1500 didk bevonasa-
val késziilt kutatds azt mutatta, hogy a tanuldk tobbsége a tiltast
pozitivan értékeli. A beszamolok szerint kevesebb a figyelemel-
terelés és nagyobb a tandrai koncentracio, bar tobben hianyoljak
a telefon nyujtotta érzelmi tAmaszt is (Adelaide Now, 2025).
Japanban, Toyoake varosaban a helyi énkormanyzat irdnymuta-
tast adott ki, amely napi 2 6rdban maximalja a fiatalok telefon-
hasznalatat, és esti kijarasi tilalmat ir el6 a késziilékekre. Bar ez
nem kotelezd torvény, a kezdeményezés szimbolikus jelentd-
ségli, és mas orszagokat is hasonlé szabalyozasra 6sztonozhet
(India Times, 2025).

Hipotézisek

Vizsgalatunk soran tobb, egymassal 6sszefiiggd hipotézist fo-
galmaztunk meg az okostelefon-haszndlat és a fiigg&ségérzet
kapcsolatarodl. Feltételeztiik, hogy a hallgatok jelentds része
- tobb mint fele - naponta legaldbb harom drat vagy annal
tobbet tolt a telefonjan (H1). Emellett ugy véltiik, hogy a ma-
gasabb napi hasznalati id6 0sszefiigg a problémdas mértéki
médiahasznalattal, vagyis azok, akik hosszabb id6t toltenek
késziilékiikon, nagyobb eséllyel érzik gy, hogy ,nem birjak
ki” a telefon nélkiil (H2).

A tanulmanyi kdérnyezetre vonatkozdéan abbdl indultunk ki,
hogy a hallgaték tobbsége az 6rak kozben is hasznalja tele-
fonjat (H3). Feltételeztiik tovabbd, hogy e haszndalat indoka-
iban elsdsorban a szoérakozas és a kozosségi média dominadl,
mig a tanulassal kapcsolatos tevékenységek hattérbe szorul-
nak (H4). A fligg6ségérzet vizsgalatakor azt valdszintsitettik,
hogy a hallgatdék legalabb egyharmada szdmol be arrél, hogy
erds kotddést él meg késziilékéhez, és szorongast érez, ha az
nincs nala (H5). Ennek kapcsan azt is feltételeztiik, hogy a
fligg6ségérzettel é16k korében gyakoribb az 6ran torténd te-
lefonhasznalat (H6). A tudatos szabdalyozasi prébalkozasokra
vonatkozdan abbdl indultunk ki, hogy a hallgaték tobbsége
mar tett kisérletet a telefonhasznalat csokkentésére (H7).
Ugyanakkor azzal szamoltunk, hogy ezek a prébalkozasok
tobbnyire részleges vagy sikertelen eredményt hoztak (H8).
Végil az intézményi szabdalyozas kapcsan azt feltételeztiik,
hogy a hallgaték tobbsége nem tdmogatna a teljes iskolai mo-
biltilalmat, ugyanakkor nyitott lenne mérsékeltebb korlatoza-
sok bevezetésére, példaul az 6ran torténd hasznalat szigori-
tasara (H9).
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Hipotézis Kérddivkérdés

Valtozo tipusa Mit vizsgalunk?

H1: A hallgatok fele >3 ordt tolt a
telefonjan

Mennyi id6t toltesz tlagosan naponta a
telefonodon?

Telefonhasznalati idd

Nyilt (szamszer(i adat ,
yite( ) eloszlasa

Mennyi idét toltesz. . . + Erzel-e olyat,
hogy ,,nem birod ki” a telefon nélkiil?

H2: A magasabb haszndlati idd dsszefiigg
a fliggdségérzettel

Kvantitativ + Dichotom (igen/nem) Korreldcid: draszam X fiiggdségérzet

H3: A hallgatok tobbsége haszndlja a

. Hasznalod-e a telefonod az drak kozben?
telefont dran

Dichotém (igen/nem) Orai hasznélat aranya

H4: Orai telefonhasznalat féleg kbzosségi

O Ha igen, mire?
médidra iranyul

Nyilt (szdveges) Tartalomelemzés: szérakozés vs. tanulds

Erzel-e olyat, hogy,,nem birod ki”a
telefon nélkiil?

H5: Egyharmad erds fiiggdségérzetet
él meg

Dichotdm (igen/nem) Fiiggdségérzet gyakorisdga

H6: Fiiggdségérzettel birok gyakrabban

; b Erzel-e olyat. .. + Hasznélod-e 6rén?
hasznélnak dran telefont y

Dichotém + Dichotém Kereszttabla: figgdség Xl orai hasznélat

H7: A vdlaszadck tobbsége probalta
csokkenteni a hasznalatét

Volt-e madr, hogy tudatosan prébéltad
csokkenteni...?

Dichotém (igen/nem) Detox prébalkozasok ardnya

H8: A csokkentés gyakran részleges/

ikeriilt?
sikertelen Hogyan sikeriilt?

Nyilt (szoveges) Tartalomelemzés: siker vs. sikertelen

H9: Tobbség nem tdmogat teljes tiltast,
de nyitott korldtozdsra

Ha rajtad mulna, milyen szabdlyokat
hozndl az egyetemen...?

Nyilt (szoveges) Attitddok: teljes tiltds vs. korldtozds

1. tdblazat: Hipotézisek és mérdeszkozok / Table 1: Hypotheses and measuring instruments. Forrds: sajat szerkesztés / Source: own editing

Mintavétel és mdédszertan
A kutatas célja az volt, hogy feltarjuk, hogyan hat az okoste-
lefon-hasznalat az egyetemi oktatas szolgaltatadsanak megé-
1ésére és hallgatoi értékelésére. A vizsgalat marketingkutatas
jelleggel zajlott: az SZTE hallgatéi korében holabda médszer-
rel, kérd6ives adatgyijtéssel. A mintaba azok a hallgatdk ke-
riilltek be, akik az egyetemi kozosségeken beliil, illetve online
zart Facebook-csoportokon keresztiil (pl. ,Kérdoiv kitoltok
klubja”) elérhetdk és valaszadasra hajlandék voltak.

Az adatgyijtés két szintet olelt fel:

¢ kvantitativ kérdések - a telefonhasznalat id6tartamara,
az 6rai hasznalatra, illetve a szabalyozassal kapcsolatos
attitidokre vonatkozdan,

o félig strukturalt interja-jellegii, nyitott kérdések - a
hallgatéi élmények, konkrét példak, szabalyozasi javasla-
tok feltarasara.

A feldolgozas soran a zart kérdésekre adott valaszokat leir¢ sta-

tisztikai mddszerekkel (gyakorisag, szazalékos arany, atlag) ele-

meztiik. A nyitott kérdéseknél kvalitativ tartalomelemzést alkal-
maztunk: a hallgatéi szovegekbdl kategoriakat alakitottunk ki,
amelyek a szolgaltatdsélmény kiillonb6zd aspektusait tiikrozik

(pl. tanulasi zavarok, szorongas, id6gazdalkodasi nehézségek,

pozitiv hasznossag). Ez a médszer a szolgaltatasmarketing kuta-

tasokban megszokott modon segitette a hallgatdi elégedettséget
befolyasolé tényezdk azonositasat.

A mintanagysag a vizsgalat aktualis szakaszaban 33 f6s, melybdl

4 6 a hidnyos valaszai miatt nem Keriilt elemzésre. Ez az elem-

szam ugyan korlatozott kovetkeztetések levonasat teszi lehetévé,

de megfelel alapot nyujt a hallgato6i tapasztalatok, attit(idok és
vélemények kvalitativ elemzéséhez. A valaszadok kozel 70 %-a
né volt és 80% feletti az SZTE hallgat6inak aranya a mintaban.

Hallgato6i élmények és reflexiok a telefonhasznalatrol

A félig strukturalt interjuk lehet6séget adott arra, hogy a hall-
gatok sajat szavaikkal osszak meg élményeiket az okostele-
fon-hasznalatrél. Az elemzés sordan négy f6 nyitott kérdésre
adott valaszokat vizsgaltuk meg kozelebbrdl:
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1. dbra: A minta dsszetétele nemek és életkor szerint (N=33 f6)
Figure 1: Sample composition by gender and age (N=33 people)
Forrds: sajat szerkesztés / Source: Own editing

Az elsé kérdésben arra kértiik a hallgatékat, hogy gondoljak
végig: ,Milyen el6nyeit és hatranyait latod a telefon konnyt
elérhet6ségének a tanulmdanyaid és a mentdlis egészséged
szempontjabol?” A valaszok jdl tiikkrozik a kettGsséget: egy-
szerre jelentkezik a kapcsolattartds és informacidszerzés
el6nye, valamint a figyelemzavar, szorongés és a FOMO nega-
tiv hatdsa. A masodik kérdés igy szolt: ,Mesélsz egy konkrét
élményt, amikor a telefon ‘til sok’ volt az életedben?” Erre a
hallgaték tobbnyire olyan helyzetekkel valaszoltak, amikor
az eszkozhasznalat mar az alvas rovasara ment, a vizsgakra
vald felkésziilést hatraltatta, vagy szorongést valtott ki. A har-
madik kérdés a pozitiv tapasztalatokra iranyult: ,Vagy épp
ellenkezdleg: amikor nagyon hasznosnak bizonyult, mert ott
és akkor az elérhetdséged segitett?” Itt a valaszok f6ként a ta-
nulmanyi tdmogatdsra, a siirgds helyzetek megoldasara és a
mindennapi praktikumokra - példaul navigaciéra - fékuszal-
tak. Végiil a negyedik kérdésben arra kértiik a hallgatokat:
,Ha rajtad mulna, milyen szabalyokat hoznal az egyetemen az
okostelefon-haszndlatra?” A valaszok széles skaldn mozogtak
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az ironiatol (,,Csak akkor okos egy telefon, ha tud kavét f6zni”)
a szigoru szabdlyozasi javaslatokig, valamint a teljes szabad-
sag partolasaig.

A hallgatdi valaszokban a negativ hatdsok dominalnak: gyako-
ri az emlités, hogy ,figyelem hamar-gyakran elterel8dik”, vagy
hogy a telefon ,borzalmasan rombolja a mentalis egészséget.
Minden szempontb6l”. A kozosségi média és a jatékok fiiggs-
séget okoznak, a tulzott ingeraradat pedig FOMO-hoz és ,az
agy lelassulasahoz” vezethet. Egyetlen valaszadé fogalmazott
pozitivan: ,Nem tudok telefonalni, ha nincs ndlam - kommu-
nikaci6, emberi kapcsolatok hianya.”

Két hallgat6 alvdsmegvondssal és koncentracids nehézségek-
kel jellemzi élményeit. Az egyik valaszadé igy irta le:, Id6nként
el6fordul, hogy pusztulat faradtan lefekiidhetnék, de elkezdek
shortsokat porgetni, és véletleniil 3-4 6ran keresztiil ezt csi-
nalom, majd hajnalban fekszem le és masnap ismét faradt
vagyok.” Arrdl is irtak, hogy paradox médon a szorongast is
oldja, de hosszabb tavon csak sulyosbitja azt. Példaul:,Ha épp
szorongok, akkor jé gyors megoldasnak tiinik, hogy gorgetem
kicsit a Tiktokot figyelemelterelés gyanant, de hosszitavon
utana csak még rosszabb lesz.”

A telefon elérhetdsége szamos élethelyzetben timogatast je-
lentett. Példaul stirgés helyzetben:,Vagy mikor telefonaltak,
hogy egy kozeli hozzatartozém kdérhazba Kkeriilt, és tudtam
menni egybdl”; ,Egy-egy bizonyos vizsga soran életmentd
volt, amikor gyorsan kellettek olyan valaszok, amiket hosszan
keresgélve is alig talaltunk volna meg.”

Mindennapi praktikumokban is fontos: ,Hosszabb utazasnal
meg tudtam nézni, hogy hova kell mennem busszal” vagy
,hincs jo tajékozodasi képességem, mindig a Google Térkép
segit a navigacioban.”

A megkérdezettek 84 %-a probalta mar csékkenteni a telefon-
hasznalatat. A valaszadok 69%-a szerint a tiltas csak art(ana),
7,5 % semleges megitélésében és a tobbiek pozitivan értéke-
lik a tiltast. 56% inkabb a figyelemelterel$ elemeket irta le,
mig 44% tanuldstamogat6 funkcidkat is felsorolt.

A szabdlyozasi javaslatok tekintetében a valaszok erésen
megoszlottak. Példaul:

,0ran csak jegyzetelés miatt hasznalhatnak a telefont.”

,Ora kézben lenémitott allapotban és csak ha nagyon siirgés,
akkor nézzen ra a hallgaté. Ez lenne a normalis, igy az oktato-
nak is megadna a tiszteletet.”

Volt, aki a k6zosségi média és jatékok célzott tiltasat javasolta:
»A social media feliileteket és jatékokat korlatoznam, minden
mas hasznos lehet.”

Masok viszont a szabadsag mellett érveltek:, Egyetemen sze-
rintem elég feln6tt az ember ahhoz, hogy maganak szabja
meg a telefonhaszndlatot, és felmérje, hogy mikor okés dolog
el6venni azt, és mikor nem illik.”

Kovetkeztetések és 6sszegzés

A kutatas egyik legfontosabb megallapitdsa, hogy a hallgaték
jelentGs része naponta legalabb harom érat vagy annal tob-
bet tolt a telefonjan. Ez az id6tartam mar 6énmagaban is jelzi
a késziilékek erds bedgyazddasat a mindennapokba (H1). Az
okostelefon nem pusztan eszkodz, hanem identitas- és élet-
moédformald tényez6vé valt, amely a tarsas kapcsolatok, a
tanulas és a szabadido szervezésének alapvetd kerete. A ma-
gasabb hasznalati id6 ugyanakkor szoros dsszefiiggést mutat
a fliggéségérzettel: akik tobbet vannak online, gyakrabban
valljak be, hogy ,nem birjak ki” a telefon nélkiil (H2). Tovabbi
kutatdsi irany lehet annak feltarasa, hogy a kiilonb6z6 hasz-
nalati formak (kozosségi média, jaték, tanulasi célok) koziil
melyek jarulnak leginkdbb hozza a fiiggdség kialakuldsahoz,
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és hol hizhaté meg a , kritikus kiiszob”.

A tanulasi kérnyezetben a telefonhasznalat szinte allandé: a
hallgatok tobbsége az 6rak alatt is el6veszi késziilékét (H3).
Ez j6l mutatja, hogy az oktatds nem tudja teljesen kizarni a
digitalis jelenlétet. A tanérai telefonhasznalat azonban nem
sziikségszerlien zavard tényezd: megfelelé pedagdgiai kere-
tek kozott atfordithat6 a tanuldst tAmogaté eszkozzé. Az in-
dokok kozott ugyanakkor a szérakozas és a k6zosségi média
bongészése joval gyakoribb, mint a tanulasi céld hasznalat
(H4). Ez a hallgat6i 6nszabdlyozas hidnyossagaira mutat ra: a
szabad valasztas esetén a rovid tavi élménykeresés megel6zi
a hosszu tavud tanulési célokat. Kisérleti programokra lenne
sziikség, ahol a kdzosségi médiat célzottan tanulasi alkalma-
zasok valtjak fel, és mérhet6vé valik a figyelem, motivacio és
teljesitmény valtozasa.

A fiigg6ségérzet kiillondsen markéansan jelenik meg: a hall-
gatok korilbelil egyharmada szamol be arrél, hogy szo-
rongast él at, ha nincs ndla a késziiléke, vagy ha az lemeriil
(H5). Ez a pszicholégiai kétédés komoly kockazati tényezé a
mentdlis egészség szempontjabol, hiszen hozzajarulhat szo-
rongasos zavarokhoz, alvasproblémakhoz és a koncentracié
tartos gyengiiléséhez. A fligg6ségérzet és az 6ran torténd te-
lefonhasznalat rdadasul szoros kapcsolatban all: azok, akik
erésebb kotédést élnek meg, joval gyakrabban veszik eld ké-
sziilékiiket tandrai helyzetben is (H6). Ez a kontrollvesztés
klasszikus mintdzata, amely szabalyozasi helyzetekben kiil6-
nosen er6sen mutatkozik meg.

A tudatossag ugyanakkor nem hidnyzik teljesen: a hallgaték
tébbsége prébalta mar csokkenteni telefonhasznalatat (H7).
A nyitott valaszokban gyakran megjelenik az onreflexié és
a probléma felismerése, azonban a hatékony dnszabalyozas
eszkozei tobbnyire hidnyoznak. A proébélkozasok gyakran
csak részleges vagy sikertelen eredményt hoztak (H8), ami
arra utal, hogy a mobilhasznélat kontrollaldsa pszicholégia-
ilag nehéz feladat.

A szabalyozéssal kapcsolatos attitlidok vegyesek: a hallgatok
tobbsége nem tamogatnad a teljes mobiltilalmat, ugyanakkor
nyitottak a mérsékeltebb korlatozasokra, példaul az 6rak alatti
szigorubb szabalyozasra (H9). Ez jol tiikkrozi az elérhetéség pa-
radoxonjat: a telefon egyszerre jelent biztonsagot, tarsas kapcso-
latot és tanulasi eréforrast, mikozben fokozza a szorongast, az
iddveszteséget és a figyelem szétesését.

A kutatas eredményei nemcsak a FOMO és a mobilfiiggéség je-
lenségét vilagitjadk meg, hanem gyakorlati tanulsdgokkal is szol-
galnak a magyar felsGoktatds szamara. A teljes tiltds nem redlis,
ugyanakkor a mérsékelt, kontextusfiiggd korlatozas elfogadhaté
és indokolt lehet. Az intézmények szamara a legfontosabb fela-
dat olyan rugalmas szabalyozasi keretek kialakitdsa, amelyek
egyszerre 6vjak a hallgatok figyelmét, de lehetGséget adnak a
tanulast tAmogat6 digitalis eszkdzhaszndlatra is.

A szabalyozas mellett kulcsszerepe van a hallgaték 6nszaba-
lyozasi készségeinek fejlesztésében, a digitalis jéllét tudatosi-
tasdban, valamint a tobbfeladatossag (multitasking) kognitiv
korlatainak megismertetésében. Ezzel parhuzamosan sziik-
séglenne olyan programokra, amelyek a coping mechanizmu-
sok, a motivacié és a tanulasi attitidok erdsitésére iranyulnak,
illetve figyelembe veszik a tarsas tAmogatas és az onértékelés
szerepét a digitalis fliggéség kialakulasaban.

A tovabbi kutatdsok tobb irdnyban is elképzelhetéek:
longitudinalis vizsgalatok, amelyek feltarjak, hogyan valtozik
a hallgatok telefonhasznalata az egyetemi évek alatt,
6sszehasonlité nemzetkdzi vizsgalatok a szabalyozasok haté-
konysagarol, kisérleti kutatasok az alternativ tanulasi appli-
kacidk bevezetésérdl, valamint pszicholdgiai kutatasok a szo-
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rongas, burnout és digitalis jollét 6sszefliggéseirdl.
Osszességében a hallgatéi tapasztalatok azt mutatjak, hogy
az okostelefon-hasznalat egyszerre eréforras és kockazat. Az
egyetemi oktatds - mint szolgaltatas - minGségének megitélé-
sét olyan szubjektiv pszicholégiai tényezdk is alakitjak, minta
FOMO, a fiigg6ségérzet és a digitdlis jelenlét kezelése. A kuta-
tas eredményei azt mutatjak, hogy az okostelefon-hasznalat
a hallgaték szamara nem csupan technikai eszkdzhasznalat,
hanem egyben érzelemvezérelt magatartasforma is. A FOMO,
a szorongas és a fiiggéségérzet olyan pszicholdgiai tényezok,
amelyek kozvetleniil formaljak a hallgatdi elégedettséget és
az oktatds szolgaltatdsként valo megélését. Ez 6sszhangban
all Hamori Balazs (2003) megallapitasaival, aki az Erzelem-
gazdasagtan ciml miivében rdmutatott: az érzelmek nem
pusztan befolyasoljak, hanem sok esetben feliilirjak a racio-
ndlis dontéseket. A hallgaték okostelefon-hasznalatdban ez
abban érhetd tetten, hogy az észszeriien hatranyosnak itélt
viselkedést (példaul tanulads kozbeni figyelemelterelést) az
érzelmi késztetés - a kimaradastol valo félelem vagy a kap-
csolédés igénye - mégis fenntartja.
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