


SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

—S K

tematikus melléklet e

CEATIVITAS

Q

OROM

Tobbet megtudsz masokrol egy ora jaték,
mint egy év beszélgetés alatt.

(Platén)

A felszabadult és gondtalan jaték nem csupén a kisgyermekek kivaltsaga,
hanem létsziikséglet, az 6rom és a kreativitas forrasa kamaszkorban, fiatal,
majd érett felndttkorban is. Pozitiv hatasai atszovik a mindennapjainkat,
legyen sz6 akar az érzelmi életiinkrél, a fizikai egészségiinkrél, a tarsas
kapcsolatainkrdl, vagy éppen a motivacié novelésérdl.

& A JATEKBAN BONTAKOZO LELEK
Barmilyen beliilrél fakad6, 6nmagaért végzett tevé-
kenységlehetjaték, gondoljunk csaka csecsemdre, aki
megigézve nézegetia sajat kezét, rugdossaa fiird6-
vizet, kurjongat vagy fGjjaa nyalbuborékokat. Ezek
aszenzomotoros jatékok késébb a targyakra, majd
mas emberekre iskiterjednek, amik egyrészt aj, kogni-
tivképesség kibontakozasardl arulkodnak, masrészt
az ismeretek elsajatitdsaban is fontos szerepetjatsza-
nak. Amikor a baba hason fekve a kiskanalata padlo-
hoz iitdgeti, erdsiti az izmait, gyakoroljaa finom- és
anagymozgasokat, fokuszalja a tekintetét, megtapasz-
taljaakemény érzeté, felfedezi, hogy a ritmusos iit6-
getés nyoman milyen érdekes csattané hang keletkezik,
mindezt pedig megkoronazzaaz,én csinalom” elragad-
tatott boldogsaga. Az elsé sziilinapja koriil mar rendel-
tetésszerlien hasznalja a kanalat, majd 2-3 éves kordban
kanal helyett mar egy fadarab is megteszi, hogy elké-
szitse ahomokteat ésa sarsiitit, amitaztan nagy
oérommel szolgal fel. Minélinkabb bevonédunk a fanta-
zidjaba, annal kidolgozottabbak lesznek a jatékai, ame-
lyek hozzdjarulnak az értelmi, a tarsas, az érzelmi és
anyelvi készségei fejlédéséhez.
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Az utanzas képességének fejlddése lehet6vé teszi, hogy
olyan tevékenységet gyakoroljon, amelyekre 6nalléan nem
lenne képes, rendszerezze és megértse amindennapok tor-
ténéseit, Gjraélje az oromteli élményeket vagy feldolgozza
anehéz torténetekhez kapcsol6do fesziiltségeket és fruszt-
raciokat. Az 6vodaskori fantaziajatékokban a gyerekek
maregymas kozott leegyeztetett (,én leszek akirdlyldny, te
pedig a kirdlyfi”), konkrét szerepeket probalnak ki a tarsaik-
kal, ahola nyelvi, kommunikacids és szocialis készségek
fejlédése, az egyiittmiikodés, illetve az egymasra figyelés
ishangsilyos. Kiilondsen fontos a fantazia szerepe, hiszen
ajatékban barmivé valhatnak, amit csak el tudnak kép-
zelni (példaul szivarvanyszind, aranyszarva unikornistiin-
dér). A tarsasigazodas mentén rejtetten mar megjelennek
aszabalyokis (, A kirdlylany adja ki a parancsot, a konyhaldny
végrehajtja, a kutya pedigugat”), de inkabb iskolaskorban val-
nak meghatarozéva, amikor a fantaziajatékokat felvaltjak
aszabalyjatékok.

6-7 éveskorban asajatelképzelések ésvagyak elkezdenek
hattérbe szorulni. A szabalyjatékok csak akkor élvezetesek,
haarésztvevékalkalmazkodnaka szabalyokhoz,a gy6ze-
lemhez pedig figyelembe kell vennitik az ellenfél szempont-
jaitis, és megkell tanulniuk a masik fejével gondolkodni.

Kép: Gettylmages Hungary




A tarsasjatékoknak, a kartyajatékoknak ésa csapatspor-
toknak fontos szerepiik van az életre val6 felkésziilésben,
gyakorlasuk hozzasegita frusztraciétiirés ésaz érzelemsza-
bélyozas fejl6déséhez, valamint a versengés-egyiittmiko-
déskényes egyensilyanak megteremtéséhezis.

Minden életkorban felszabadit6 a mozgas szabadsa-
ganak megélése, arohangalas, a fara maszas, akirandulas,
atocsabanugralads, atermészetben toltéttid6, amiegy-
részt fejlesztia nagymozgasokat, masrészt segitia belsé
fesziiltségek levezetésétis. Hasonlé szerepet toltenek be
akonstruald, épit6 és kézmiives elfoglaltsagok, amik hoz-
zdjarulnak a finommozgasok és a szem-kéz koordinaci6 fej-
16déséhez, mikozben az alkotas és akreativitas megélésén
keresztiil igazan 6romteli, személyiségfejleszt és kikap-
csoloédast biztositd tevékenységek.

A szamitogépesjatékok is egyre inkabb az életiink
részévé valnak. Barjol tudjuk, hogy az aktiv tevékenységek

jobban hozzasegitenek a szellemi és lelki kikapcsol6-
dashoz, minta passziv szamitdgépes jatékok, mégsem
érdemes ez utdbbiakat teljesen kizarni az életiinkbdl.
Kiilonosen igaz eza mostanijarvanyhelyzetre, ami meg-
nehezitia személyes kapcsolédas lehetdségét. A kama-
szoknak egyik f6 feladata a sziil6krél vald levalas és
abaratokhoz vald kozeledés, és ezen a nehezitett palyan
azonline térjelenthetiazta helyszint, ahol kapcso-
l6dhatnak, id6t tolthetnek, beszélgethetnek, jatszhat-
nak egymassal. Erdemes olyan szamit6gépes jatékokat
valasztaniuk, ahol legalabb a képerny&n keresztiil kap-
csolatba kertilhetnek az ismerdsokkel és baratokkal, sét,
még jobb, hakdzben beszélgetniis tudnak egymassal.

A szerencsejaték sokaknak teremtlehetdséget
apozitivérzelmek és izgalom megélésére, am ez csak
addig a pontigjelent valddi, felszabadult 6rémet, amig
nem valik mindent feliilir6 szenvedéllyé.
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Amennyiben szeretnénkajaték pozitiv hozadékait
megtapasztalni, nekiink felnétteknek is hasznos,
haajaték nem korlatozodik a telefonunkkal val6 egyiitt-
létre, hanem a tarsasjatékok, sportok vagy épité jatékok
felé tolodik el a mérleg nyelve.

JELEN LENNI A PILLANATBAN

Ajaték rendkiviil tag fogalom, és széles tevékenység-
skalatfed le,amibdlazis kovetkezik, hogy az élet sz4-
mos szinterén kiemelkedd jelent&séggel bir. Stuart Brown,
ajatékviselkedés kutatdja szerintajaték az alvashoz vagy
ataplalkozashoz hasonléan nélkiilézhetetlen az egészsé-

ges személyiségfejlédéstink ésajollétiink szempontjabol.

) Sziil5-gyerek kapcsolat:

Akozosjatékon keresztiil atélhetjiik a felhStlen egytittlét,
azegymasrafigyelés ésavalahovatartozas érzését. Stuart
Brown szerint,ajaték a szeretetlegtisztabb kifejezése”,
hiszen nincs mas célunk vele, mint értékes idGt tolteni
amasikkal. Talan pontazért értékelikannyiraa gyerme-
keink, amikoridét szanunk a kozos jatékra, mertamikor
jatszunk, nem akarjuk tudatosan oktatni vagy megvaltoz-
tatni 6ket, csak élvezziika veliik tolestt id6t. Ilyenkor mi
magunkis feloldddunk a tevékenységben, kizarjukajové
tennivaldit, jelen vagyunka pillanatban, ami segitabban,
hogy ateljes figyelmtinkkel veliik legytink. Rdadasul
akozosjaték soran felelevenithetjiik a sajat gyermek-

kori emlékeinket s (, Amikor én gyerek voltam, a papa pont igy
ugrdltvelem arégimatracon, ahogy most mi csindljuk.”), ame-
lyek az élet folyamatossaganak érzésétkozvetitik, 6ssze-
kapcsoljak a generacidkat egymassal, és megerdsitenek
benniinket, hogy nem vagyunk egyediil, a kozds torténe-
teink 6sszekotnek minket egymassal. Gyerekkori élmé-
nyeink felidézése kozelebb hoz a gyermekeinkhez, és
segitabban, hogy Gjra gyerekszemmel tekintstink a torté-
nésekre és azonosuljunk az § szempontjaikkal.

tematikus melléklet

kommunikaciés problémakhoz fliz6d6 fesziiltségeket.
Azegyiittjatszas sordn megtapasztalt egyittmiikodés és
pozitiv érzelmek mentén elindulhat a bizalomteli és empa-
tikuskapcsol6das.

) Szabadidés program:

A szabadidés jatékok révén kiszakadhatunk a hétkézna-
pok mékuskerekébdl és eltdvolodhatunk a mindennapi
stresszt6l. Marazis hatalmas megkonnyebbiilés, hogy
olyan tevékenységet tizhetlink, amely 6nkéntes és sza-
badon valasztott, mentes mindenfajta nyomaszt6 kény-
szertSl. Raadasul ajatékizgalma és kihivasaahhozis
hozzéasegit, hogyjobban megismerjiik onmagunkat.

) Uzleti felhasznalas:
Jatékositott folyamatokkal vagy bizonyos jatétékelemek
felhasznalasaval az tizleti életis hatékonyabba tehetd,
gondoljunk csak a nyereményjatékokra, pontgyjtd akci-
6kravagy versenyekre.

) Tanulas és tanitas
Nemcsakakiilonb6zé termékeket kénnyebb eladni
ajaték elemeinek alkalmazasaval, hanem a tanulas is sz6-
rakoztat6bba tehetd. A szocilis készségfejlesztd cso-
portjaimbana gyerekekkel kerettdrténetben dolgozunk,
amelynek sordnarésztvevéknek egy kiildetést kell vég-
rehajtaniuk. Egy olyan palyan kell végighaladniuk, ami-
nek a feladatai révén elsajatithatjak azokat a proszocialis
magatartasformakat, amelyeket fejleszteni szeretnénk.
Ajaték segitarésztvevik érdekl6désének fenntartasa-
ban, akik nagyon motivaltak, hogy teljesitsék akiildetést,
igy szinte észrevétleniil tesznek szert azokra a készsé-
gekre, amelyeket meg szeretnénk tanitani nekik.
Raadasul ajatékok, hajol valogatjuk 6ket 6ssze, abban
is segitenek, hogy az energiaszintet szabalyozzuk, hiszen
bizonyos jatékokkal a fesziiltség szintje csokkenthetd,
masokkal pedig névelhetd.

) Kozosségi tevékenység:

Akozosjaték nemcesaka csalddiviszonyokban, hanem
abaratitarsasagok, az osztalykozdsségek vagy munka-
helyi kozosségek esetében is hozzajarul a baratsagos
légkor megteremtéséhez. Kulcsdr Zsuzsanna személyi-
ségkutatd szerintajaték soran olyan baratsagos egytitt-
létjonlétre, amigatoljaa destruktivagressziot. A kdzos
nevetés és humor segit feloldania nézeteltérésekhez és

) Serapias felhasznalas
Ajaték soran biztonsagban, valédi veszélyhelyzet vagy
tétnélkil élhetiink at fesziiltséget, kiizdhetlink le nehéz-
ségeket, talalhatunk megoldast a problémakravagy
éppen almokat valdsithatunk meg. Kétember egyfittjat-
szasaszamos felismerésre ad lehetdséget, néha olyan
meglep6 médon, ahogy azt nemis gondoltuk volna. ¢
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Tippek egy hazaspartdl,
akiknek életmodjuk a tarsasjatek

Gyori-Nadai Réka és Gyori Zoltan négy éve inditotta el a Mit
Jatsszunk? vlogot, ekkor mar 6 éve voltak egy par. Sok tanulas
és tapasztalatszerzés mellett a készletiik is gyarapodott, ma
kb. 450 darabos gydjteményiik van. ,Eletmddunk a térsasjaték,
egyszerre a szenvedélyiink és a hivatasunk. Rengeteget jatszunk,
sokszor napi 8-10 orat is, ebben nyilvan a szakmai tesztek és
a kedvtelésiink is benne van” - mondja Zoltan. A hazaspartdl
kértlink par tippet a tarsasjaték-valasztashoz és a kozos jatékhoz.

ar T 1T T R T TT *a

® Kinekmitvalasszunk?

Kép: Fézler Georgina

Erdemes végiggondolni, hogy milyen jatékok tetszettek
kordbban vagy egyaltalan milyen téma érdekel benniin-
ket. Mennyire vagyunk gyakorlottak, mennyit szdnunk
rdidében és koltségben? Fontos emellett a fokozatos-
sag. Nekiinkis volt élményiink, hogy egy adott jatékkal
talkoranjatszottunk és nagyon komplexnek, kuszanak
tlint, késébb nekiveselkedtiink Gjra, és nagy élménynek
bizonyult.

Hogyan valasszunk jatékot tarsasagban?
Atérsasjatékozas mindig felvet 6nismereti kérdéseket
is: szeretjlika konfrontaciét? Hogyan mékodiink egyiitt
masokkal? Mérvadod leheta tarsasag 6sszetétele, életkor,
létszam, jatékra szantidg, infrastrukturalis lehet&ségek
(van-easztal, elég szék stb.). Van-e jatékismeret a tobbiek
részérdl, preferdlt stilus (példaul békés természetd jaté-
kot kerestink, vagy lehet konfrontativabb, esetleg parti-
jaték vagy beszélgetést segits).

Haesetleg van csipkelédés ajatékban, hasznos, ha
az nem meglepetés, hanem felkésziilhetnek ra. Nehéz
helyzetet tud teremteni, amikor a jatékot ajanlo csak
magara és a sajatigényeire figyel. Hasznos, ha valaki val-
laljaa szabalyok ismertetését.

—KBAN

Milyen tipusu tarsasjatékot nevezhetiink csaladinak?
A békésen kompetitiv, vagy a kooperativjatékok idedlis
csaladi tarsasjatékok. Nem szerencsés, amikora csaladta-
gok egymas ellenségei egy jatékban, legfeljebb ellenfelei!
Sokan keresnek a jatékokban fesziiltséglevezetd feliile-
tet, és sokjaték ezt akonfliktushelyzetet megis adja, am
ezek mélyithetikaz esetleges fesziiltségeket és nem old-
jak azokat. A k6z6s élmény fontos szempont.

Zoltant arrél is kérdeztem, mennyire fontos a szeren-
csefaktor a jatékokban. Valasza igazan szakszerii:

»Ha élhetek egy gasztronémiai hasonlattal, akkor a sze-
rencse olyan, mint a sé, étele valogatja, hogy meny-
nyit bir el. Tudok par abszoltt szerencsementes tarsas-
jatékot, amibél nem is hianyzik és vannak olyan remek
jatékok is, amiknek sajatja, kozponti eleme a szerencse.
Csaladi és gyerekjatékok balanszra, esélykiegyenlitésre
hasznaljak, kalandjatékok a torténetszovéshez veszik
alapul, és sok tarsas a jatékosok figyelmének fenntar-
tasara haszndlja. Sok jatékos kifejezetten keresi ezt
a miifajt, mi Rékaval a kisebb szerencsefaktorral dol-
gozokat preferaljuk, ahol a jatékos a sajat dontéseire
hagyatkozhat és 6ner6bél érhet el eredményt.”
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Néhany honappal ezel6tt egy szokaskovet6 alkalmazast akartam letolteni, ami-
kor feljott egy hirdetés arrdl, hogy véalasszam a jatékositott applikaciot, mert ott
pontokat gy(jthetek, lehet sajat karakterem. Mit jelent valéjaban a divatos gamifi-
cation kifejezés, és hogyan hasznalhatjuk a munkahelyeken és az iskolakban?

& ,Agamification, vagyis ajdtékositds sokak altal ismert meghatdrozdsa, hogy a videojdtékok eszks-
zeit haszndljuk a mindennapokban, munkdban, tanuldsban. A pontok, kittizok ilyen eszkozdk, de
ezektd1még nem feltétleniil érziink valamit jatékosnak” - mondja Fekete Zsombor jatéktervezd,
vallalati gamificationnel foglalkoz6 szakember. , Az azonnali visszajelzés, amit ezek meg-
adnak, makiilonosen fontos szempont, de nem az egyetlen. Legaldbb ennyire fontos, hogy a mdsi-
kat ne hatalmi széval kényszeritsiik arra, hogy elvégezzen egy feladatot, hanem fogalmazzunk meg
szdmara egy kihivdst. A hatalom mindig emberiviszonyokrol szol, arrol, hogy én megmondom
neked, hogy mit tegyél. A kihivds ezzel szemben rolad szol, hogy helyt tudsz-e dllni a szabdlyokat
betartva egy izgalmas feladatban. A jé jatéktervezdk emellett a stresszmentesitésre is figyelnek:
kiveszik a frusztrald elemeket a folyamatokbol. Meggydzddésem példdaul, hogy az osztdlyozds egy
folosleges stresszforrds aziskoldkban, amitdl meg kellene szabadulni” - magyarazzaa szakértd.

CEGES TIPPMIX

Fekete Zsombor a vallalati folyamatokat vilagitja at, majd tanacsokat ad arra vonatko-
z6an, hogy min lenne érdemes valtoztatni. ,Az egyik cégnél az értékesités szaimai marad-
tak el messze az elvdrtaktol, 6k azt akartdk tudni, hogy ezen hogyan valtoztathatndnak. Itt egy
tippelds kihivast taldltunk ki: a kovetkezd nap értékesitési szamait kellett megbecsiilni — minél
nagyobb szamot tippeltek, minél nagyobb pontossiggal, anndl sikeresebbek lettek a jatékosok.
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Fekete Zsombor

Ezzel az egyszerii kihivdssal két és féel hét alatt sikeriilt az egy
honapra kitiizott eredményt elérniiik. Egy mdsik cégnél digitd-
lis oktatojdtékot vetettiink be, ott a dolgozok egy online szimu-
lalt kérnyezetben prébalhattdk ki a bevezetett iij értékesitési
modszereket. A szimulalt karakterek holviccesek, hol rop-

pant idegesitdek voltak — ahogy az életben is. Egy-egy pdrbe-
szédnek pedig 15-20 kiilonbozd kimenete is lehetett a jatékosok
dontéseitdl fiiggen. A végére mindenkimegértette az értékesi-
tésimodszert, és elsajdtithatta a leghatékonyabb mondatokat
is” - meséli. , El8szor mindig dtnézziik a folyamatokat, kita-
laljuk, hogy milyen kihivast kellene megfogalmaznunk, hol kel-
lene tobb visszajelzés és holvan a rendszerben foldsleges stressz,
amit ki kell iktatni. A nagy értékil nyereményjdtékokat viszont
nem szeretjiik, mert azok elviszik a fokuszt a lényegrdl. Azokban
azértvesznek részt az emberek, hogy megnyerjék a dijat, mig
egy kiildetést azért csindlnak meg, mert azt egyszeriien jo
megcsindlni.”

Ajatékositas elényeita tanarok koziil is egyre tobben fede-
zik fel. Joos Andrea bioldgiatanarlapunkban is megirta mar
atapasztalatait, a Gamification a magyar oktatdsban nevd
Facebook-csoport pedig mar tobb mint 4000 taggal biisz-
kélkedhet. Itt pedagégusok osztjak meg sajat dtleteiket,
vagy egy régdtaismert otletatiiltetését egy masik tan-
targyra. Egy tanar példaulleirta, hogyan kovette az érdek-
telenséget hatalmaslelkesedés, amikor a Janos vitézrél szo16
online 6rakézepén felvetette, hogy a diakok irjak le csak
emotikonokkalami elsé kétversszakat. Azadminiszt-
ratorok egy linkgyGjteménytis 6sszeallitottak a korabbi
évekjo gyakorlataibdl, itt tantargyakralebontvakeres-
gélhetiink az otletek kozott: példat vehetlink a torténe-
lemtanarrdl, aki diakjaivala Minecraftban jatszotta el
anandorfehérvari csatat, vagy akémiatanarrdl, akia peri-
6dusos rendszerben jatszott torpedéta diakjaival (@ masik
csapat kémiai elemekbdl14ll6 hajojat kellett elsiillyeszteni).
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Ezeknekamoddszereknek Fekete Zsombor is elkéte-
lezett tamogatdja. ,Régivesszéparipdm, hogy az olvasénap-
l6val két baj isvan: hogy az olvasmdny kotelezd, az olvasénaplé
formdtum pedigunalmas. Ha a gyerekek kedviikre valogathatnd-
nak tobb felkindlt mii koziil, és a feldolgozds sordn a naplén kiviil
készithetnének példdaul LEG O brickfilmet, képregénytvagy akdr
videdadaptaciot is, akkor sokkal tobbet tudhatndnk meg arrol,
hogy miben tehetségesek, mi érdekli ket. A mdsik fontos iizene-
tem, hogy az osztdlyozds rossz ésidejét miilt. Egy didk dtlagdndl
sokkal fontosabb informdcid, hogy mik azok a tananyagok, ame-
lyeket mar tud, és melyek azok, amelyeket még gyakorolnia kell.
Ezekrekivaloan alkalmasak a jelvények. Legyen jelvény min-
den tananyagreészbdl, és lehessen Gket gyiijteni az év végéig! Ezzel
kivennénk azt astresszfaktort, hogy a tandr felszolit, feleltet, biin-
tet. Raaddsul a jelenlegirendszerben ha egyest kap a didk, akkor
ezzel megszégyeniil, és a jegy egész évben ott lebeg Damoklész
kardjakeént a feje folott, mertvalahogy ki kell javitania. Teljesen
folosleges ezzel frusztrdlni a gyerekeket” - fejti ki. Hozzateszi,
hogy aziskolai feladatok jatakositasaban is kiemelten
fontos, hogy a tanar ne hatalomgyakorlassal érje el, hogy
megcsinaljak a gyerekeka feladatot, hanem talaljon ki
izgalmas, érdekes kihivasokat.

HIBAS KORTEREM
Az elmult években kiilf6ldrél is hallhattunk néhany hirt
agamification alkalmazasarodl. Egy belga korhaz példaul
egy hibaskértermet tart fenn a kezdg alkalmazottak sza-
mara. Az Gjoncoknak 10 perciik van arra, hogy megtalal-
jakaz2ohibataszobaban:lehet példaul, hogy az agy nem
amegfeleld poziciéban van. Elis kell magyarazniuk, hogy
az adotthiba miért probléma, a feladat végeztével pedig
visszajelzést kapnak. A Phoenix Software nev{ brit cég
pedig egy Orara szabaduldszobaba zarjaa meghirdetett
allasrajelentkezGketa cég néhany dolgozéjaval - igy don-
tikel, kiaz, akinek a képességeiis megfelelGek, ésa maj-
dani kollégakkal val6 egyiittmiikodésre is alkalmas.
Fekete Zsombor rendszeresen jar gamification témaja
konferenciakra, ésazt tapasztalta, hogy meglep&en sok
igéretes otletrdl dertil kiid6vel, hogy valami miatt nem
mikodsképes. ,Sok projektet lattam, ami arrol szolt, hogy csi-
ndltak egy jopofa jatékot, amivégiil cseppet sem segitett a kitiizott
célok elérésében. A jo gamification nemcsak szérakoztatobb, de
sokkal eredményesebb is a hagyomanyos modszereknél!”
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A szolosgazda
ugvanannyit

ﬁ%ﬁt azokgflak

a munkasoknalk,

akik délutan kezdték
el a munkat, mint
azoknak, akik reggel.
A videdjatékok vildgaban
is mindegy, hogy elsére
gyozziik le a fégonoszt,
vagy szazadik nekifutasra.

A SZOLOSGAZDA PELDABESZEDE
,Ajdtékositds nemvalami digitdlis eszkoz, sokkal inkdbb egy
nyelvi algoritmus, amely megtanulhato, ezért barmilyen mun-
kateriileten, sot, az egyhdzi kommunikdcioban is haszndlhatd
lenne” - mondja ajatéktervezd. ,Szamomra ajatékok logikdja
koszon vissza Jézus példabeszédeiben is. Példdul igazsdgtalan-
nak érezziik a sz618sgazda tettét, aki ugyanannyit fizet azoknak
amunkdsoknak, akik délutan kezdték el a munkat, mint azok-
nak, akik reggel. Ugyanigy igazsdgtalannak tartjuk, ha 6tost kap
azis, akielsore hibdtlanra ir meg egy dolgozatot, és azis, akinek
ezsokadik probalkozdsra sikeriilt. Pedig a videdjatékok vildga-
ban mindegy, hogy elsére gydzziik le afgonoszt, vagy szdzadik
nekifutdsra. Az osztdlyozds helyettesitésére alkalmas jelvényes
rendszer ugyanerrélszol: teljesen mindegy, hogy a didk az év ele-
jén, kozepénvagy végén tanulja meg az anyagot a Hunyadiak
kordrol, a lényeg az, hogy megtanulta, iigyhogy jar nekia jelvény.
Szerintem cseppet sem baj, ha ugyanazt a visszajelzést kapja az,
akikét ordt tanult, mint az, aki 6tszor két ordt — amig mindketten
tudjdk az anyagot.”
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AZ E-SPORT

A LEGKULONBOZOBB .
EMBEREKET 1S OSSZEKOT

Egyre népszer(ibb hazankban az e-sport, a videdjatékosok a fiatalok Uj
példaképei. Tobbezres rajongétaborral biiszkélkedhet Molnar Gabor, azaz
molnargabo magyar bajnok is, aki a vilag egyik legeredményesebb e-sportoldja.

& - Akikkevésbéismerik, nehezen tudjak elképzelni, mi
teszisporttaaz e-sportot.
-Minden megvan benne, amiaklasszikus sportagak-
ban: fizikai edzések, mentalis felkésziilés, edzomérkszé-
sek, kupéak és nemzetkdzi versenyek. En a mérkézésekre
edzémeccsekkel késziilok, amik soran kiilfoldi jatékosok
az ellenfeleim. Ezen a szinten mér nincs sok kiilonbség
ajatékosok tamadasi és védekezési technikai kozott, sok-
kalinkabb az dont, hogy kinek van jobb napja, ki tud job-
ban koncentralni.

- Milyen kompetencidkravan sziikségiik
ajatékosoknak?

-Ezajatékjellegétdl fiigg: alovoldozds jatékokhoz elen-
gedhetetlen ajo reflexidg, miga stratégiai jatékokhoz

az eldrelat6 gondolkodas. Osszetettebbek a sportjaté-
kok, ezek ugyancsaka gyorsasagra és a stratégiai gondol-
kodasra épiilnek. Hozzam a sportjatékok, ezen beliil is
aFIFA allalegkozelebb, amit évek 6ta izok. A laikusok is
ezttartjak aleginkabb hasonlénak a hagyomanyos sport-
hoz, mivel egyszertibb szabalyokra épiil, igy barki meg-
érti, amitaképernydn lat.

- Magyarorszagon mennyire népszerii ez a sportag?
-Leginkabbaz Y és Z generaci6 korében kedvelt - ezek-
nek anemzedékeknek a tagjai mara konzolok vilagaba
sziilettek. Hazankban az e-sport még gyerekcipSben
jar, jelenleg koriilbeliil tiz hivatasos versenyzénk van, de
egyre tobb sportegyestilet és szervezet indit profi sport-
csapatot, és itt mar konkrét fizetést kapnak a jatékosok.
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Az utébbiévekben az dllam is felkarolta az e-sportot, és
asportol6k olyan hazai szervezést kupakon indulhat-
nak, minta V4 Future Sport Festival ésa Magyar E-sport
Bajnoksag, ahol komoly pénzdijat nyerhetnek.

-Te miota foglalkozol a videdjatékokkal?

-2012 6ta izOm versenyszinten. Miutan megnyertem
egy egyetemiversenyt, részt vehettem New Yorkban
egy FIFA-mérk&zésen, ahol professziondlis stidioko-
rilmények kozott az amerikai bajnokkal jatszhattam.
Ezaz élmény kijelolte az utamat. 2019-ben aztan avilag
legjobb nyolc jatékosa kozé kertiltem a bukaresti FUT
Champions Cup vilagbajnoksagon, és tobb tizmillié jaté-
koskoziila23. helyen végeztema vilagranglistan.

-Kiknek ajanlanad az e-sportot?

- Azoknak, akik szeretnének folyamatosan fejlédni és egy
befogadé kozosség tagjava valni. Nekem Gj célokat, bara-
tokat és olyan remek lehetdségeket adott, mintaz emlitett
amerikaiutazas. Az él6ben kozvetitett gyakorlasaimat és
amérkézéseimet egyidejlleg ezer-kétezer kovetém szokta
nézni, de volt, hogy az 6sszmegtekintés elérte a negyven-
ezret. Az e-sport 0sszekot és kozos tématad az emberek-
nek, legyenek cégvezeték vagy villanyszerel6k.

- Mikakovetkezd terveid?

-Ajarvanyhelyzet miattatartalomgyartasra fokusza-
lok. Aprilis kézepén pedig Gj e-sport csapatba igazolok.
A csapatomban nemcsakjatékos, hanem divizidvezet§ is
leszek, és a fiatal tehetségeket fogom segiteni.
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S VAN FELELOSSEGE

Az emberek tobbségének a szerencsejaték valdban csupan jaték, de vannak,
akik a talzasba vitt jaték miatt fliggévé valhatnak. Milyen el6jelei lehetnek
ennek, és hogyan 6vhatjuk meg ett6l magunkat vagy szeretteinket?

Kép: Gettylmages Hungary
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@ Aszerencsejaték addig nem hordoz veszélyeket, amig csu-

pan egy kikapcsolddasiforma, az érintett kontrollalni tudja,
ura sajat cselekedeteinek, felméri, belatjaannak kovetkezmé-
nyeit. ,Intdjel, havalaki azt érzi: csokken a kontrollja, tobbet vagy
tobbszor jdtszik, nagyobb dsszegeket tesz fel. Ha a helyzet stilyosbo-
dik, mdr anyaginehézségek is akadnak, jelezhet a csaldd, magdnéleti
vagy munkahelyi problémak [éphetnek fel. Ugy becsiiljiik, hogy itthon
afelndttek 1-2 szazaléka lehet problémds szerencsejdtékos, és tovabbi
1-2 szdzalék, akimar fiiggd” - mondja Demetrovics Zsolt pszicho-
l6gus, addiktolégus,az ELTE Pszicholdgiai Intézetének pro-
fesszora. Gondok az élet tobb tertiletén is jelentkezhetnek,
rdadasul az érintettek ezek okat sokszor megprobaljak tit-
kolni. Azaz ajatékrol hallgatnak, vagy ha be is valljak, annak
mennyiségét, gyakorisdgat takargatjak. A fliggék bizonyos
értelemben magukatis védik, arra torekszenek, hogy ne csak
akornyezetnek, hanem 6nmaguknak is bizonyitsak: nincs baj.

MAGYARAZAT MINDIG VAN

,Ajatékosok hajlamosak a veszteségeket degraddlnivagy ignordlni,
betudni azokat a balszerencsének. Ez egy olyan kognitiv torzitds,
amellyel egy fiiggd segit tavoltartani magatol a tettei kdvetkezményét,
ésbizonyos értelemben fenntartani azt a képet, hogy tulajdonképpen
mindenrendbenvan” - emelikia pszicholégus. Ilyen magyara-
zatokkal a csalad ésahozzatartozokis élhetnek, hiszenaz 6
szandékukisaz, hogy fonntartsakaztaképet, amely sze-

rint minden a helyén van. A szerencsejaték-fiiggdség a férfia-
katlényegesen jobban veszélyezteti, nagyobb a rizikd a fiatal
felndttek koztis. A gyerekek, serdtilék is nagy kockazatnak
vannakkitéve, fliggetleniil attdl, hogy koriikben tiltott a sze-
rencsejaték. A nagysziil6k is veszélyeztetettek, de azért rajuk
ez kevésbé jellemzd, minta fiatalabbakra. Arra, hogy valaki
jatékfiggdvé valjon, lehet egyfajta hajlamis: ezek lehetnek
olyan genetikai tényezdk, amelyek a személyiségre is hatas-
sal vannak, és kiemelt kockazatotjelentenek. Ezek jelentGs
része a tobbi fliggdség rizikdjat is emeli, de vannak olyanok s,
amelyek a szerencsejatékra specifikusak.

MINDEN JATEK RIZIKOS?

Azegyesjatékok kozott nagy kiilonbség lehet a kockazat tekin-
tetében. Azokalegveszélyesebbek, amelyeknél sokszorvagy
gyorsan lehet Gjra fogadni, amelyeknél gyors a visszajelzés.
Ezekaz Ggynevezett gyorsjatékok. Mellettiik rizik6sabbak
azokis, amelyeknéla nyereménytlehet valtoztatni, emelni,
illetve azok,amelyeknél manipulaltanjelentkezik a,,majdnem

TENYLEG BETEGSEG?

A szerencsejaték-fiigg6ség 1980 ota
hivatalosan is diagnosztizalhaté mentalis
betegségnek szamit, a probléma
szerencsejaték-hasznalati zavar néven
szerepel a Mentalis Zavarok Diagnosztikai és
Statisztikai Kézikonyvében. A DSM legujabb,
otodik kiadasaban mar az impulzuskontroll-
zavarok kozé tartoz6 addiktoldgiai zavarok
kozé soroltak ezt a problémat, felismerve és
kinyilvanitva ezzel azt, hogy a szerencsejaték-
hasznalati zavar hasonl6 jellegzetességeket
mutat, mint a szerhasznalat. A kilenc
csoportba szedett tiinetek kozott szerepel,
hogy az érintett ismételten sikerteleniil
probalkozik a szerencsejaték kontrollalasaval,
abbahagyasaval (1), illetve fontos kapcsolatokat,
munkat, tanulasi vagy karrierlehetéségeket ad
fel szenvedélye miatt (2). Tipikus az is, hogy
az érintett egyre nagyobb pénzbeli téteket tesz
fel (3), ha pedig nem jatszik, ingerlékenység
vagy nyugtalansag lesz urra rajta (4). Jellemzd,
hogy a beteg gondolatait a szerencsejaték

koti le (5), szorongasat, biintudatat,
depresszidjat is jatékkal probalja rendezni (6).
Arulkodé jel lehet, hogy a beteg ,iild6zi”
veszteségét (7), és hazudik annak érdekében,
hogy elkend6zze szenvedélye mértékét (8).
Szerepel a diagnosztikai kritériumok kozt

az is, hogy a jatékos masokra tamaszkodhat

a kilatastalan pénziigyi helyzetek megoldasa
miatt (9). Mig négy-o6t tiinet jelentkezése enyhe
szerencsejaték-hasznalati zavarra utal, addig
hat-hét mar mérsékelten stlyosra, nyolc-kilenc
pedig kifejezetten silyosra. A fiigg6ségek
kozott nagy az atfedés is, a szerencsejaték-
fiigg6ség gyakran egyiitt jar alkohol- és
droghasznalattal is.
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nyertem” élmény. Ez f6leg a nyerégépekre jellemzs, azok-
nalajatékos gyakran érziazt, hogy nagyon kevésen mult,
hogy nem nyert - plusz ajatékgépek tényleg gyakrabban
adnak ,majdnem nyertem” élményt, mintaz tiszta vélet-
lennél elvartlehetne. Ilyenkora tobbség azt gondolja, hogy
majd akovetkez6 forduléban biztosan nyernifog, persze,
amajdnem nyerés csakillizié. A masik gond, hogy ajaté-
kos ajatszmat, amit tulajdonképpen elvesztett, gy6zelem-
kéntkddolhatja és tarolhatjaa memoriajaban, és késébb
isgy6zelemként emlékezhet rd. Bizonyos szempontbdl

az online jatékok egyes tipusai nagyobb kockazatot rejte-
nek, de mas okbdl. ,Ezeknél a nagyobb elérhetdség noveli a rizi-
kot, hiszen ezek éjjel-nappal rendelkezésre dllnak, illetve az, hogy
apénznincsjelen kdzvetlen, megfoghatd formdban. Mivel az embe-
rek online egyediil jatszanak, ott a tdrsas kontroll is kevésbé mutat-
kozik meg” - emeli ki Demetrovics Zsolt. Egyes jatékokba
olyan faktorok is be vannak épitve, amelyek a kockazatokat
tovabb fokozzak. Az online sportfogadas esetében ajaték
menete és id6benivaltozasa, Gjabb fogadasilehetdségeket
kinalajatékosok szamara.

MIT TEHET A CSALAD?

Szerencsejaték-fliggdségnél vagy arra utalé jeleknél fon-
tosazidében torténd segitségkérés, ez a szenvedély
ugyanis veszélyes, konnyen vezet hatalmas dsszegek
elvesztéséhez, komoly kdlcsonok folvételéhez. A leszo-
kast gybgyszeres és pszichoterapias lehetdségek segit-
hetik, de hatékonyaklehetnek az 6nsegité csoportokis.

A csaladnak inkabb abban lehet szerepe, hogy jelezze:
problémavan, aleszokast, segitségkeresést pedig tamo-
gassa. Viszont er6szakosan vagy nagy nyomassal nem
szerencsés fellépni, mertaz konnyen az ellenkezé hatast
valtjaki. Nem megoldasaz sem, ha példaul valakinek
elveszik a bankkartygjat. , Segitségre sok esetben a csaldd-

nak is sziiksége van, a szerencsejaték-fiiggdség gyokere ugyanis
sok esetben csalddi eredetii, része van benne a csaldadi dinamika-
nak, a csalddi torténéseknek. A csalddtagoknak akkor is fontos és
érdemes segitséget kérniiik, ha maga a jdatékos esetleg nemvallalja
akezelésbenvald részvételt” - hangsilyozzaa pszicholégus.
A sziil6k bevonasa fiatal jatékosok esetében feltétlentil
indokolt, hiszen a sztil6k mindenképp érintettek ilyenkor.
Fontosazis, hogy haafiiggének - legyen az akar gyerek,
akar felndtt - sikeriiltleszoknia a szerencsejatékrol, akkor
nem szabad Gjra belefognia. Egyetlen alkalom is hatalmas
kockazatavisszaesésre, teljes biztonsagot csak az abszti-
nenciajelent. ¢
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MIT HOZOTT A PANDEMIA?

A jarvany kezdete 6ta 6sszességében kevesebben
szerencsejatékoznak, de a 18-34 éves korosztaly
tagjai, valamint a legelkotelezettebb jatékosok (akik
havonta legalabb haromszor jatszanak) mind pénzben,
mind id6ében tobbet forditottak szenvedélyiikre —

deriil ki a brit szerencsejaték-feliigyelet jelentésébdl.
Sokan probaltak ki olyan online jatékokat is, amelyeket
korabban nem. A jatékosok 52 szazaléka - sajat
bevallasa szerint — azért tett igy, hogy ne unatkozzon,
valamivel eliithesse az id6t. Az Egyesiilt Kiralysagban
miikodd, szerencsejaték-fiiggéségre szakosodott
GameCareis végzett felmérést. Ok segélyvonalukon
azt tapasztaltak, hogy mikozben a jarvanyhelyzet
stlyosbitotta a fiigg6k pénziigyi szorongasat és
elszigeteltségét, kevésbé tudtak segitségét kérni

a bezartsag és a maganéleti nehézségek miatt.

A csaladtagok és lakétarsak kozelsége tobbeket arra
sarkallt, hogy inkabb cseten kérjen segitséget, ne
pedig telefonon. Sokan voltak, akik szeretteikkel még
egyaltalan nem beszéltek problémajukrél, és szerették
volna tudni, hogy hozakodjanak vele eld. A szervezet
azt is tapasztalta, hogy a jarvany kezdetén tobbek
kérték a jatékbol torténd onkizaras feloldasat is, mert
Ujra jatszani akartak annak ellenére, hogy korabban
ellendlltak a kisértésnek. Ez a tendencia azéta
alabbhagyott. A szervezet vezetdje arra is felhivta

a figyelmet, hogy a fiiggoket mindig segitségkérésre
kell biztatni.

Ha On a jatékfiiggdség jeleit veszi észre
sajat magan vagy hozzatartozéjan, forduljon
az ELTE Szerencsejatékos Segélyszolgalathoz,

vagy érdeklédjon a terapias lehet6ségekrol
az Informacios Pontokon! Bévebb informacioét
a

weboldalon talal.
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MIT TEGYUNK,

HOGY A GYEREK NE
LEGYEN JATEKFUGGO?

AWHO definicidja szerint akkor beszéliink jatékfliggéségrél, amikor a jaték hattérbe
szoritja a napi tevékenységeket, és ez az allapot legalabb 12 hdnapig fennall. A jaték
negativ hatast gyakorol a fiigg6 csaladi és szocialis életére, valamint egyéb fontos
mikodési teriiletekre. Az online jatékfiigg6ség mar gyerekkorban el6fordulhat.

LEGYUNK KEPBEN A VIDEOJATEKOKKAL!
Mamaralegtobb haztartasban alapesz-
koznek szamita szamitdgép, alaptop és
atablet, ésa fiatalokjellemzGen okostele-
fontvagy vide6jatékot kérnek ajandékba. Nagyon fon-
tos, hogy hasznéljunk sztir6programokat, illetve hogy
aszllé tisztdbanlegyenek azzal, miket néz a gyereke
avilaghalén. Ha gyermekiink egész allé nap a gépen
16g, kérjiik meg, mutassa meg, mikkel jatszik, és magya-
razza el ajaték szabalyait. Oszinte kivancsisdggal és
dicséré szavakkal (,Milyen tigyes vagy, hogy tovabb
tudtallépnia magasabb szintre!”) elnyerhetjiik a bizal-
mat, és nem fogja azt érezni, hogy csak ellenérizni
akarjuk. A beszélgetés kozben felmérhetjiik, van-e ok

aggodalomra.
O
Q keztethetiink. Ilyenek az iskolai teljesit-
mény romlésa, a szocidlis kapcsolatok,

korabbi hobbik és a bioldgiai sziikségletek kielégité-
sének - evés,alvis - mell§zése ajaték miatt. Az is intd
jellehet, haagyermek csaka szenvedélyérél beszél és
semmimas nem érdekli.

$ ool

FIGYELJUK A JELEKET!
Ajatékfluggbségre tobb dologbdlis kovet-

/_\l 0SSSZUK BE, MENNYIT JATSZHAT!
! @ , Haafentiekettapasztaljuk, ne tiltsuk el
\ / agyereketajatéktol, mertazcsakellen-
PSR kezéstvaltkibelble. Szerencsésebb, ha
meghatarozunk egy id6intervallumot, amikor kedvenc
tevékenységével foglalkozhat, példaul délutdnonként
egy ora. Ajaték végétegy Gjabb program kezdetéhez -
esti séta, kozos vacsora - is kothetjiik, hogy nagyobb
kedvvel forditson hatataképernyének.

NAPI FEL ORA FIGYELEM
Ajatékfiiggbség kialakulasaban nagy
szerepe vana genetikanak ésaszocialis
hattérnekis, de alegmeghatarozébb az ott-
honrél hozott minta. Az egykorjatékfliggd Gydrgynek
maranagyapja és az apjais szenvedélybeteg volt, § pedig
14 évesen anyomaszto csaladilégkor el6l a szerencsejaté-
kok, majd az alkohol és a drog vilagaba menekdilt. Fontos,
hogy a sziil6k kozti konfliktusok ne a gyerek el6tt tor-
ténjenek, és barmiis esett mega csaladban, biztosit-

suk 6t szeretetlinkrSl. Emellett szanjunk ra kell§ idét,
legyen minden nap egy fél 6ra, ami csakaz 6vé, és amikor
nem csak arrakérdeziink ra, mivoltasuliban. A fiatalok
gyakran a figyelemhianyt potoljak az online jatékokkal.
Beszéljiink &szintén ajatékrolis! ¢
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