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A KÖZÖSSÉGI MÉDIA (POZITÍV?) HATÁSA A FIATALOK 
JÓLLÉTÉRE

A közösségi oldalak az életünk jelentős részévé váltak. 2018 márciusában az Egyesült Államokban a felnőttek 68%-
ának volt Facebook-fiókja, és ezen emberek 75%-a számolt be arról, hogy naponta használja a Facebookot. Emellett 
a fiatal felnőttek (18-24 évesek) 78%-a használta a Snapchatet, míg a fiatal felnőttek 71%-a az Instagramot (Smith 
& Anderson, 2018). Csak a Facebook több, mint 2,797 milliárd felhasználót szolgál ki havonta, ami toronymagasan 
meghaladja a világ legnépesebb országainak népességét – és ez csak egy platform (ámbár a legnépszerűbb) a sok 
közül. Twitter, TikTok, Tinder... csak hogy még néhányat említsek a sok közül. Mindegyiknek aktív felhasználója 
vagyok, de mivel a Z generációsok csoportját erősítem, ezzel semmilyen meglepő dolgot nem írtam le. Régen és 
ma is sokat hallani a médiában a különböző platformok veszélyeiről és negatívumairól. Azonban hajlamosak va-
gyunk megfeledkezni azok pozitív hatásairól, amelyekről nem, vagy nagyon kevés szó esik. És mi vajon a tudomány 
álláspontja ebben a témában? A cikkben ezt a kérdést járom körbe, elsősorban a Facebookra koncentrálva, mivel 
ez magasan a legnagyobb aktív felhasználói bázissal rendelkező közösségi médium napjainkban.

— Kiss Kitti —

A közösségi média hatása 
A kutatókat régóta foglalkoztatja, hogy a közösségi 
média használata befolyásolja-e, és ha igen, akkor 
hogyan befolyásolja társadalmi életünket. A közös-
ségi média széles körű elterjedése a közösségi média 
használat és a mentális egészség közötti összefüggé-
sekkel kapcsolatos korrelációs tanulmányok özönét 
váltotta ki. Az önbevalláson alapuló Facebook- és 
Instagram-használatról megállapították, hogy pozi-
tívan korrelál a depresszió tüneteivel, közvetlenül és 
közvetve is (Donnelly & Kuss, 2016; Lup et al., 2015; 
Rosen et al., 2013; Tandoc et al., 2015). A Facebook na-
gyobb mértékű használata alacsonyabb önértékeléssel 
(Kalpidou et al., 2011), valamint nagyobb magányos-
sággal (Song et al., 2014) hozható összefüggésbe. Az 
Instagram magasabb szintű használata pedig összefügg 
a testkép-problémákkal (Tiggemann & Slater, 2013).

Twenge és munkatársai (2017) egy nagy populáción 
alapuló vizsgálatukban azt találták, hogy a képernyős 
tevékenységekre fordított idő szignifikánsan korrelált 
a depresszív tünetekkel és az öngyilkossággal kapcso-
latos kockázatokkal, bár a korrelációk kifejezetten a 
közösségi média használattal meglehetősen kicsik 
voltak, és csak a lányok esetében voltak szignifikánsak. 
Az említett vizsgálat egyik fő korlátja az volt, hogy a 

felhasznált adatbázisok a közösségi média használat 
korlátozott skálájától szenvedtek, a legmagasabb kate-
góriát (majdnem minden nap) a mintákban szereplő nők 
több mint 85%-a használta (Daly, 2018). Ez egyszerűen 
nem képes megragadni a használatban mutatkozó kü-
lönbségeket, ahogyan azok naturálisan előfordulnak. 
Az, hogy valaki szinte minden nap 5 percig ellenőrzi 
a Facebookot, biztosan más, mint az, hogy naponta 
órákat tölt ezeken a platformokon.

A tapasztalati mintavételt használva Kross és munka-
társai (2013) azt találták, hogy a Facebook-használat 
idővel kisebb életelégedettséget jósol. Kéthetes nap-
lós dizájnban Steers, Wickham és Acitelli (2014) azt 
találták, hogy a Facebook-használat és a depreszszív 
tünetek közötti kapcsolatot a társadalmi összeha-
sonlítások közvetítették. Valóban, több tanulmány 
is kimutatta, hogy a társadalmi összehasonlítás és a 
társas irigység gyakran nagy szerepet játszik ezekben 
az eredményekben (Tandoc et al., 2015; Verduyn et 
al., 2015).

Így jelentős bizonyíték van arra, hogy a közösségi 
média használat a jóllét csökkenésével jár együtt. Az 
e területen végzett munkák túlnyomó többsége azon-
ban korrelációs jellegű volt, ami nem teszi lehetővé 
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az oksági következtetéseket. Két tanulmány (Kross et 
al., 2013; Steers et al., 2014) prospektív longitudinális 
terveket használt, de nem kísérleti jellegűek voltak. 
Nagyon is lehetséges, hogy a depressziósabb vagy 
magányosabb egyének többet használják a közössé-
gi médiát, hogy megpróbáljanak kapcsolatot terem-
teni másokkal. Hasonlóképpen lehetséges, hogy az 
alacsonyabb önbecsüléssel vagy rosszabb önképpel 
rendelkező egyének hajlamosabbak a társadalmi ösz-
szehasonlításra azáltal, hogy időt töltenek ezeken az 
oldalakon. Az ok-okozati összefüggés irányát csak 
a kísérleti tanulmányok tudják véglegesen tisztázni.

Láthatjuk, hogy számos tudományos korlát és kritika 
létezik ezekkel a kutatásokkal kapcsolatban. Éppen 
ezért érdemes körbejárnunk nemcsak a közösségi 
média káros, hanem pozitív hatásait is, ugyanis számos 
tanulmány született ezzel kapcsolatban is. Például a 
Kraut és munkatársai (2002) utóvizsgálata ellentét-
ben állt a korábbi kutatásukkal (Kraut et al., 1998), és 
a közösségi média használatának pozitív hatásairól 
számoltak be a társadalmi élettel és a pszichológiai 
jólléttel összefüggésben. Hampton és Wellman (2003) 
is kimutatták, hogy a különböző platformokat használó 
fiatalok nagyobb valószínűséggel kommunikáltak má-
sokkal vagy találkoztak személyesen másokkal, mint a 
nem használók. Az aktív felhasználók ugyanis nagyobb 
valószínűséggel használtak más kommunikációs esz-
közöket is és gyakrabban beszélgettek személyesen 
(Baym et al., 2004), valamint nagyobb számú emberrel 
tartottak kapcsolatot (Wang & Wellman, 2010). Ezek 
a tanulmányok arra a következtetésre jutottak, hogy a 
platformok használata inkább kiegészíti vagy megerősí-
ti a személyes kommunikációt, mintsem helyettesíti azt. 
Chen (2013) is kimutatta, hogy az online kommunikáció 
pozitívan kapcsolódik az egyének alapvető kapcso-
latainak számához. Csak a mobilinternet használata, 
amely lehetővé teszi mindenki számára, hogy útközben 
is kapcsolatban maradjanak társaikkal, inkább időnö-
velő, mintsem időeltolódást okozó tevékenységnek 
bizonyult, ami a mobilinternet szociabilitásra gyakorolt 
pozitív hatását jelzi (Ishii, 2004). A közösségi média 
a mindennapi beszélgetések jelentős eszközévé vált 
(Boyd & Ellison, 2007); emellett használata megerő-
sítheti a meglévő társas kapcsolatokat azáltal, hogy az 
egyének tájékozódnak mások tevékenységéről (Har-
gittai, 2007).Ezeket a tudományos aggályokat tovább 

folytatva a kutatók kimutatták, hogy a közösségi média 
használata pozitív szerepet játszhat az interperszon-
ális kapcsolatok és a mentális egészség javításában. A 
legtöbb kutatás a világ legnagyobb közösségi média 
platformját, vagyis a Facebookot helyezte a vizsgálatok 
középpontjába. ezekben a kutatásokban pedig kimu-
tatták, hogy a Facebook-használat például jelentősen 
elősegíti a társadalmi tőkét és a szubjektív mentális 
jóllétet, nagyobb előnyöket generálva ezáltal az ala-
csony önértékelésben és életelégedettségben szenve-
dő fiatalok számára (Ellison et al., 2011; Valenzuela et 
al., 2009).  Ehhez hasonló módon a Facebook-barátok 
száma is pozitívan kapcsolódik az észlelt társadalmi 
támogatáshoz, ami viszont a stressz csökkenéséhez és 
az életelégedettség növekedéséhez vezet, különösen 
a magas stresszel küzdő egyének esetében (Nabi et 
al., 2013). Hampton, Sessions Goulet, Rainie és Purcell 
(2011) azt is kimutatta, hogy a fiatal Facebook-fel-
használók szorosabb, megbízhatóbb és támogatóbb 
kapcsolatokkal rendelkeznek, mint az átlagos ameri-
kaiak, ami a közösségi média használatának mélyreható 
hatását feltételezi az interperszonális kapcsolatokra. 
Ezek pedig kiemelkedő jelentőségűek az egyének 
jólléte szempontjából, tehát a Facebook-használat 
pozitív kapcsolatban áll a fiatalok élettel való elé-
gedettségével (Valenzuela et al., 2009); továbbá az 



alacsonyabb életelégedettségi és önértékelési szinttel 
rendelkező fiatal Facebook-felhasználók a társadalmi 
tőke szempontjából is nagyobb hasznot nyernek a 
Facebook-használatból, mint mások (Ellison et al., 
2007). Azok a fiatal egyének pedig, akiknek több Fa-
cebook-ismerősük van, kevesebb stresszt, kevesebb 
fizikai betegséget és nagyobb jóllétet tapasztalnak 
(Nabi et al., 2013). Ugyanakkor a platform nyitottsága 
és interaktív potenciálja védelmet is kínál. Kim (2020) 
szerint a testtel kapcsolatos elégedettséget, illetve 
a reprezentációk hatására internalizált ideál elképze-
léseit árnyalni, moderálni tudják a más felhasználók 
által közzétett reakciók. Az egyes képekhez fűzött 
kommentárok hozzájárulnak a tartalmakat kritikusan 
értelmező diskurzusokhoz, és adott esetben védő, 
inspiráló szerepet is játszhatnak (Kim, 2020).

Láthatjuk, hogy a közösségi média számos negatív és 
pozitív hatással is rendelkezik. Az egyik legjelentő-
sebb pozitív hatása, hogy a kapcsolatokon keresztül 
jelentős pozitív hatást gyakorol a fiatalok jóllétére és 
elégedettségére. Ennek oka pedig, hogy az emberek 
élettel való általános elégedettségét jobban befolyá-
solják a kapcsolataik, mint a munkájuk, a jövedelmük 

vagy épp a testi egészségük (Campbell et al., 1976). E 
vélekedés nagyon is megalapozott: kutatások alapján 
ugyanis a másokkal való kapcsolataink egészségessé 
és boldoggá tesznek bennünket (Robies et al., 2014; 
Slatcher, 2010; Gileset al., 2005; Barthet al., 2010). Ter-
mészetesen nem szeretném tagadni a közösségi média 
különböző platformjainak negatív hatásait, veszélyeit 
sem, azonban fontosnak tartottam, hogy szülessen egy 
cikk, amely kifejezetten a pozitívumaira, erősségeire is 
koncentrál. Hogy miért tartottam fontosnak? A pozitív 
pszichológia híres vitorláshajó hasonlata (Fodor, 2022) 
látványosan illusztrálja a választ erre a kérdésre: ez a 
hasonlat azt írja le, hogy egy vitorláson lévő lék vagy 
sérülés olyan, mint az életünkben megjelenő nehéz-
ségek és gyengeségek: azokat meg kell javítani, hogy 
a sérülés miatt ne süllyedjen el a hajónk. Ugyanakkor 
hiába javítjuk ki a sérüléseket, vagyis a nehézségeket, 
a hajónk ettől még nem megy sehová: a szelet befo-
gó vitorlákra, azaz az erősségekre, a hajtóerőre van 
szükség ahhoz, hogy a hajó célirányosan elinduljon, 
haladjon, vagyis, hogy a fejlődés és a kibontakozás 
bekövetkezzen. Bízom benne, hogy így az általam 
megírt cikkel segítettem az előrelépést a fejlődés, a 
kibontakozás, azaz a hajó elindulása felé.
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