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Jaték, hobbi, jatékkal toltott ido

"Mar megint csak a gép elbtt Ulsz egész nap! Téged semmi mas nem Ha szoba kerul a hobbi, mint id6toltés, mindenki valami kellemesre
erdekel?" — Ismerds a helyzet? gondol. Sport, kézmives technika, barkacsolas, intellektualis vagy
tudomanyos témak. Olyasmirél van szd, amit az ember a
szabadidejében szivesen csinal, ami irant érdeklddik, és olykor @
nagyon melyen bele is assa magat az adott témaba, tevékenységbe.
Manapsag nem ér ujdonsagként senkit az a kijelentés, hogy egyre
tobb feladatra, tevékenységre hasznalunk szamitogépet. Jéforman
barmiben segitségunkre lehetnek a mai technoldgiai vivmanyok,
legyen sz tanulasrol, szorakozasrol vagy épp a szocialis
kapcsolatainkrél. A degradalo ,kocka” elnevezés azt fejezi ki, hogy

A jaték alapveté emberi szUkségletlink, és nem csak gyermekkorban.
Mig a gyereknek felfedezést, oromot, probalgatast és a tanulas
folyamataiba agyazott fejlédést jelent altalaban, nem elhanyagolhat6
a felnéttekre gyakorolt hatasa sem. A kikapcsolddas, a feszultségek
levezetése és a rekreacio szempontjabdl fontos marad, hogy
jatsszunk, legyen szo egy tablas tarsasjatékrol, sportrol, vagy eppen
esetunkben a videojatékokral.

A tulzas azonban nemcsak inté jele annak, hogy az egyensuly valaki tulsagosan a technoldgia, a szamitogepek blvoletében él. De
felborult, de hidnyossagokra, kieléglletlen alapszikségletekre is mi van akkor, ha a munkaja, az érdeklédése, a tehetsége és a
figyelmeztet. Ha pedig kicsuszik az iranyitasunk aldl, hobbija is a géphez koéti? Egyszerlen arrdl van szd, hogy ebben
szenvedélybetegséghez hasonlé megnyilvanulasi formai idével az jartas, ebben érzi jol magat, és emellett ugyanugy lehet szocialis
élet szamos teruletén kart okoznak. élete, sportolhat, szérakozhat, mint barki mas.
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Tulzasba vitt jaték - fiiggdség

Alapvetben barmit tulzasba vihetiink, még akkor is, ha ez fel sem
tinik kezdetben. Bizonyosan ismerunk olyanokat, akik masok
problémait, elintéznivalbit mindig a sajatjuk elé helyezik, akik a
szukseégleteiket, vagyaikat az utolso helyre szamuzik. Ez is tinhet
pro-szocialis, tamogato viselkedésnek, olyan valakinek, aki kedves
€s megbizfiato, - és ezen jellemzdi, a dinamikatdl figgetlendl
fennallnak -, a hattérben viszont mas erdk is munkalnak, amik a
megfelelési kényszer, a szerethetfség és az elfogadhatdsag
kérdéseit vetik fel.

Felmerul az is, hogy a szamitdgépes jaték-zavar hatterében
interperszonalis, pszichologiai és érzelmi problémak huzédnak meg.
Tehat maga a jaték vagy a tulzasba vitele szimplan egy
kovetkezmeény, arrél nem beszeélve, hogy a tunetek kezeléseére,
megoldasara tett kisérlet is lehet. Hasonlo érdekl6désleket,
kozoOsséget talalni mindig fontos volt, manapsag pedig nem ritka,
hogy ezt a kdzosséget a neten vagy egy jaték altal talalja meg valaki,
példaul egy jatékosokat tomoritd ianhoz csatlakozva.
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A dependenciaval kapcsolatban pszichés tunetekrél beszélhetunk,
vagyis a lehet6ség keresése, a megszerzésre kényszeritd vagy, a
sovargas megjelenhet, de sokat szamit a mértéke és a manifesztaciodja
is. Elvonasi vagy absztinencia-szindromarol nincsen szo, hiszen @incs
fizikai szer, de a vagyott tevékenység elérhetéségének szlinetelése
vagy megszinése kivalthatja ingerlékenység, szorongas, feszultség,
mint pszichés tinetek megjelenését. JO kérdes, hogy hanyan esnének
panikba, ha egy napig vagy egy hétig nem lenne internet. Hany
emberben merulne fel, hogy akkor most mit kezdjen az életével? Itt is
jo latni a kulonbséget a technoldgia beagyazottsaga és az életet
befolyasolo, megkonnyit6 része és a koros, az életteret beszikitd
hasznalat kozott. A legtobbunknek, még ha nem is orulne, hogy ez
tortént, lenne otlete, megoldasa, vagy el tudna foglalni magat valami
massal. A tobbség funkcioképes maradna az életében, és még ha
keresne is olyan helyet vagy lehet6séget, ahol internetezhet, maga a
fokusz és a prioritas nem csak errél szélna szamara. Ez egy egyelbre
nyitott vita, amiben érvek tomkelege hangzik el, a végs6 meghatarozas
pedig majd a jovében szlletik meg, remélhetdleg figyelembe véve az
eletkorok, generaciok és a vilag kommunikacios stilusaban létrejott
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Tarsadalmi megitélés

Meglehet6sen karos hatasa van a gamerek életmddjat, szokasait
kifigurazoé, a videojatékot mint legalis hobbiként valé id6toltés elfogadasat
tamado cikkek és hiradasok tekintetében a médianak is. Emellett rengeteg
feluletes, a témat és a tuneteket 5 mondatban elintézé iras is kering a
neten, a par mondatban, pontban dsszeszedett, meggyogyulast igérd
cikkekrdl nem is beszélve. A keres6ben pedig ezek igen eldkel6 helyre
kerulnek, vagyis fenntartjak az elbitéleteket, megerdsitik a sekélyes
.elemzéseket’, raadasul az igért segitségnyujtasra sem képesek. A
témavalasztas is gyakran szerencsétlen, mert a kirivd, sokszor halallal,
tragédiaval vegzddé eseteket kapja fel a vilag, és allitja be altalanos
veszelyforrasként. Pedig itt is arrdl van sz6, mint mondjuk egy konyhakés
esetében. Okozhatdéak komoly sérulések vele, de alapvetben a
rendeltetésének megfeleléen hasznalja mindenki

Nem kénny( mindabban eligazodni, hogy milyen viselkedést jutalmaz és
fogad el a kérnyezetlnk és a minket kortlvevd szocialis csoportok, de az
biztos, hogy mindenkinek joga van olyan hobbit valasztani, vagy azzal
tolteni a szabadidejét, ami az érdekl6désehez kozel all, jolesik és a
mindennapok feszlltségeivel is segiggmegkizdeni, ha kézben a
kotelességeire, feladataira ugyanigy szan az idejébdl.
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A téma egyik kutatoja, Mark Griffiths ugy gondolja, hogy a kdznyelvi
jelentéstél eltér6en maga a tény, hogy valaki — ezen nézépont szerint — tul
sokat jatszik, nem elégseges feltétele a fuggbseg vagy a problémas jaték
kialakulasanak. Ugyanigy felveti az egészséges rajongas jelenségét is, ami
nemcsak fokozott erdeklédest jelent, de az adott temaval, cselekvéssefgvald
nagy mennyiségu id6 eltoltését is. Ez pozitiv hozadékként jelenik meg az
ember életében, a problémas hasznalat viszont rombol6 erejl, és egyéb
negativ hatasoknak is jelen kell lenniuk hozza. Azt sem szabad elfelejteni,
hogy mindez egy folyamat része, és a jelenség mogott gyakran allnak az
élet mas teruletén megjelent vagy kialakult hianyok, diszfunkciok.

A korabban emlitettek mellett elmondhat6, hogy a gyerekek meég inkabb
veszeélyeztetettek ebben a tekintetben. Veluk kapcsolatban kulonosen
fontos, hogy tudatosuljon mennyire érzékenyek a kdvetkezbkre: tamogatd
szUl6i jelenlét hianya, egy valasi folyamat, halaleset, a sikerélmények
alacsony szama, évismétlés, tarsas kapcsolatok hianya, szocialis
készségek fejletlensége, vagy ha a TV utan a szamitégép valik az
univerzalis eszk6zzé, ami majd lefoglalja a gyereket.

DIGIM =~ RKET

APRBJIECT &




GIVINGHUNGARY .

Felnotteknél, serdiiloknél, de gyerekek esetében is a kovetkezo
edolgok jellemzoek, a hatteriuikben pedig ugyancsak
hianyhelyzetek, diszfunkcionalis életteriiletek lehetnek:

id6érzék elvesztése jaték kozben

a jatékkal toltott id6 folyamatos kitolasa, gyakran az
alvésidé rovasara

elvonashoz hasonlé tunetek
oromforras helyett muszajbadl jatszani

a problémak és a nehézségek, kellemetlen érzelmek eldl
a jatékba valé menekulés

hazugsag a jatékkal toltott idé mennyiségerdl
ingerlékenység és felcsattanas, ha megzavarjak, vagy
megszakitani kényszerul a jatékot
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Ez egy bizonyos mérték felett érinteni fogja a szocialis
kapcsolatokat, baratsagokat, parkapcsolatokat €s a csaladot, @
munkahelyi vagy a tanulmanyi teljesitményt, az onértékelést, és
az egészseget is.

Gyakran el6fordul, hogy egy id6szakrol van csak sz6. Ezt
okozhatja egy nemrég atélt krizis, de egy ujdonsag iranti
lelkesedés is. EQy Uj jaték, vagy egy, az online k6zosséget
megmozgatd ujdonsag ugyancsak jelentheti azt, hogy tobb orat
fog az ember jatékkal tolteni, mint altalaban.

Jane McGonigal, a gamifikacio és a videojatékok hatasaival
foglalkozo6 szerzd szerint a heti 20-24 6ra a maximum, amig
pozitiv hatasai lehetnek a videojatéknak, onnantdl nemcsak, hogy
nem novekszik a pozitiv hatas, de az ellenkezdjére is fordul.
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Pozitiv hatasok

A jaték pozitiv és hasznos €lmény lehet, ha ismerjuk a mértéket és
nem hagyjuk, hogy életink mas fontos teruletein is eluralkodjon. A
videojatékok pozitiv hatasainak megtapasztalasahoz a
rendszeresseg mellett fontos a motivacionkkal is tisztaba lenni,
vagyis azzal, hogy mire hasznaljuk a jatékkal toltott orakat.

» Az online jaték megtanithat minket kompromisszumkeészségre,

empatiara, de segithet a taktikai és stratégiai képességeink
fejlesztésében is.

A reflexekre, gyors reakciokra épulé jatékok javithatjak a szem-kéz
koordinaciét és a dontéshozasi vagy mas kognitiv képességeinket
Is magasabb szintre emelhetik.

Miért hasznos ez egy online csapat tagjaként? Példaul
felmérhetjuk, hogy kivel érdemes 6sszedolgozni vagy ki szorul
segitségre, de szintén ez segithet el6bb reagalni egy problémara,

vagy hamarabb atlatni egy helyzetet.
[
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A fantaziank és a kreativitasunk is nagyon sokat fejlédhet egy olyan
fellleten jatszva, ahol épiteni, alkotni kell

Akar a valésagban hasznos lexikai tudast és ismereteket is
elsajatithatunk — pl. nyelveket, torténelmet, foldrajzot is jatszva
tanulhatunk, mivel egy videojaték helyszinéhez, torténetéhez
gyakran komoly hattéranyag és kutatas adja meg az alapjat.

Sok jatékban dilemmak, problémak tesznek prébara a minket,
kulonféle szereplok bérébe bujhatunk tlizoltoként, tuddsként vagy
varazsloként, akik érdekes, hasznos feladatokat kapnak és
izgalmas kalandokat élnek at.

Baratsagok is szovédhetnek online, ami nem merul ki a k6zos
jatékban, de segitséget, tamogatast, batoritast is adhat.
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A leggyakoribb és leghasznosabb kérdeések

®. szl szerepe: A szulb hozzaallasa és példamutatasa, a digitalis eszkdzok = Online és offline egyensuly: Fontos, hogy tudatosan mozogjunk az online

fontossaga, a vellk toltétt id6 mennyisége, az eszkdzok fontossaga
irAanymutaté és kiemelten fontos. A szabalyok kialakitdsa, megbeszélése és a
keretek meghuzasa, betartdsa nem fog mikdodni, (serduléknél kiemelten!) ha
azt latjak, hogy a masik fél nem veszi azokat komolyan csak kdveteli a
betartasat. Nagy segitség a digitalis hazirend k6zds kidolgozasa, k6zds otle-

tekkel, iginyekkel €s minden korosztaly tapasztalatanak figyelembe vételével.

Kivancsisag, nyitottsag: Akar egyetlen beszélgetés is rengeteget segithet, de
szintén hangsulyos, hogy kivancsisaggal, érdekl6déssel forduljunk a, fiatalok
hobbijai, id6toltései felé. Legyunk nyitottak azon témak, dilemmak, kérdések,
tapasztalatok felé, amiket felvet és ne hessegessuk el annyival, hogy
szamunkra ez nem érdekes.

Otthoni szabalyok: A kisgyereknek, de még a serduléknek is nagyon fontos,
hogy stabil, kiszamithato és belathato vilag vegye korul 8ket — akkor is, ha
feszegetik a hatarait. Ennek kialakitasa a szul6 felel6ssége és ide tartozik az
is, hogy a gyerek mikor és naponta hany o6rat jatszhat, milyen jatékokhoz és
milyen eszk6zokh6z kap hozzaférést. Fontos 6sszetevdje mindennek a
kovetkezetesség, ami némi rugalma@saggal kell egyutt jarjon, hiszen a tulzott
szigorusag sem célravezetd.

RACHN Co-funded by the
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vilagot érintd kérdésekben és megtalaljuk a tevékenységek, lehetéségek és
programok kozott. Elényei mellett azonban tudatositsuk, hogy a technoldgia
sosem fogja tudni pétolni a személyes talalkozas, az érintés és a valésagban
megélt pillanatok élményét.

Ne tiltsunk: A tiltas, stigmatizalas, elzaras feszlliséget, ellenallast és gyakran
csak nagyobb kivancsisagot sziil. gy nem csak vonzdbba tettiik a
videojatékokat, de a kreativ gyerek a modjat is meg fogja talalni, hogy ugy
jusson hozza, hogy mi ne tudjunk réla. Ez a bizalom megtoréséhez és olyan
viselkedéshez vezethet, ahol hazudni, félrevezetni tanul, mellette pedig szinte
biztos, hogy a kapcsolatunk is sérulékennyé valik.

Keretek, hatarok, veszélyek: Mar a legkisebb gyerekekkel is érdemes
beszélgetni arrdl, hogy a digitalis és a offline vilag milyen hatassal van rank,
milyen elényei és veszélyei vannak. Az online és offline az egyensulyt is a
legjobb koran a gyerek életének részéve tenni és hozzaszoktatni, hogy az
emberi kapcsolatok legjobban személyesen épithetbek és az él6 programok,
taladlkozasok is fontosak.
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Beszélgessunk a gyerekekkel a témarol!

Ehhez nyujtanak segitseget a ®
kovetkezO oldalon talalhato
kérdések.
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Feldolgozast segito kérdések

= Mi a véleményetek a videojatekokrol”? Vannak jo és rossz oldalai?

» Ha valaki jatszik, akkor miert jatszik €s mennyit? Meddig hasznos idotoltes
vagy hobbi és mikortol karos ez?

= Sokaig ugy velekedtek a videojatekokrol, hogy gyerekes, ures idotoltes de
mara €z a nezdopont valtozott — szerintetek hol tartunk most ebben?

» Vannak, akiknek az a munkaja, hogy videojatékokkal jatszanak es ezt
mutatjak meg masoknak (streamelnek). Szivesen csinalnatok ti is ezt?
Vannak arnyoldalai ennek?

* Vannak olyan tartalomkeszitok/influencerek akiket videojatekok miatt
ismertek vagy kavettek? Kik 0k és miért jo Oket kovetni?

' Co-funded by the
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A szituacios feladatok segitik a tudatositast

Mik a videojatekok elonyel es
natranyai?

Hol a_hatar a hobbi és a fuggoseg
KOzOtt?

A kovetkezd oldalon talalhatd
szituacios feladatok ezekre a
kerdésekre segitenek valaszt
talalni.
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Vitara és eszmecsereére hivo feladatok, technikak

*
= Beszelgessetek a videojatekok elonyeirdl es hatranyairdl!

= Talaljatok ki egy YouTube oldalt, ahol videojatekokat jatszva kell o
kozonseget szereznetek — mikkel jatszanatok, milyen gyakran és
mennyit? Konnyd lenne vagy nehéz?

= Két csoportra osztva irjatok le mi jellemzi azokat, akik tul sokat
jatszanak videojatekokkal és azokat, akik egészseges mertékben
teszik ezt! Mi a kulonbség kozottuk és miert?

m Co-funded by the
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Feladatkartya Feladatkartya

Talaljatok ki egy *
YouTube oldalt, ahol
videojatékokat jatszva

kell kozonséget

Beszélgessetek a

videojatékok el6nyeirdl szereznetek — mikkel
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i jatszanatok, milyen
I gyakran €s mennyit?
I Konnyt lenne vagy
I

I

I

I
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I

X

és hatranyairol!

nehéz?
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Feladatkartya

Két csoportra osztva

irjatok le mi jellemzi

azokat, akik tal sokat
jatszanak

videojatékokkal és
azokat, akik egészséges
mértékben teszik ezt! Mi
a kiilonbség kozottiik és
miért?
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Segitsuk a gyerekeket a videojatékok pozitivumainak és
sveszélyeinek felismerésében!

A koyetkezo oldalon talalhato
infografikat kinyomtathatja kis
meretben, és kioszthatja a
gyerekeknek, vagy nagyobb
meretben kiteheti a falra, hogy
mindig szem eloOtt legyen.

' Co-funded by the
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Miért jo jatszani?

« Szorakoztato, izgalmas, élményt
nyajt.
« Szép a grafikaja.

- Fejleszti az ligyességet, stratégiai

érzéket, intelligenciat, kreativitast.

« Egyiitt is lehet csinalni, 4j
embereket megismerni, akar
baratokat is lehet talalni, akikkel a
jatékon kiviil is lehet kozos
érdekl6déstink.

Erasmus+ Programme
of the European Union

GIVINGHUNGARY

Mik a jatékok
arnyoldalai?

- FliggGséget okozhat, egyes jatékok
szandékosan igy vannak tervezve. A
jatékfiiggoség kart tehet az
életliinkben, pl. baratsagokat
rongalhat, vagy rossz kozérzetet
okozhat.

« Mas jatékosok nyomast
gyakorolhatnak rank,
rabeszélhetnek olyasmire, amit
amugy nem tennénk meg (pl.
pénzkoltésre a jatékon beliil)

« A talzott jatszas egészségtelen, a
szemre, testre, izomzatra karos,
de a hangulatunknak se tesz
jot, ha egész nap nem
allunk fel a
gép eldl.

Hogyan keriiljiik el
ezeket?

« Készitsetek sziileitekkel egytitt
otthomi digitalis szerz6dést! Ez
kolesonos megallapodasokon,
mindenki szempontjainak
figyelembe vételével késziiljon el!

« Tizzetek ki magatoknak korlatokat
abbn, hogy mennyi id6t toltotok a
képerny6 el6tt!

« Tarts egyensulyt az online és az
offline vilag kozott! A technologia
sosem fogja tudni potolni a
személyes talalkozas, az érintés és a
valosagban meggélt pillanatok
élményét.
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Mit tehetiink sziiloként a jatékfliggoség elkeriiléséért?

Szulékent szamos lehet6segunk
van arra, hogy |6 peldaval, a csaladi
élet szabalyalnak megfeleld %
kialakitasaval csokkentsuk
gyermekeink kepernyodidejét.

A kovetkez06 oldalon talalhato
infografikat kinyomtathatja kis
meretben, es kioszthatja a
szuloknek, vagy nagyobb meéretben
Kiteheti a falra, hogy mindig szem
elott legyen.
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Mit kell tudni a
videojaték-fliggoségrol?

« Nem az, amikor a gyerek ,tal sokat
jatszik”! Lehet tigy is sokat jatszani,
hogy az ember teljesen egészséges
marad, puszta lelkesedésbdl.

« Hanem az, ha az életének mas részei a
jaték rovasara mennek. A fiigglség
azért fliggdség, mert kart okoz az
ember életében.

o Jaték és jaték kozott is van kiilonbség.
Egyes jatékokat szandékosan ugy
terveznek, hogy fligg6séget okozzanak,
masok csupan a jaték élvezetére
épiilnek. A rosszindulatu jatéktervezés
modszereirdl tobbet tudhat meg az
alabbi linken:
https://www.darkpattern.games
/patterns.php
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A jatékfiiggoség karos
hatasai

- Elhanyagolja a csaladjat, baratait,
valo életbeli ismerdseit.

« Elhanyagolja a teendoit.

« Problémai megoldasa helyett a
jatékba menekiil. (A jaték a
stresszkezelés egészséges formaja,
de csak akkor, ha a jatékos nem
keriili el a probléma megoldasat
sem.)

« Elvesziti a kontrollt afolott, hogy
mennyit és mikor jatszik. (pl.
rendszeresen késé éjszakaba
nyaléan, az alvas karara).

« Elvesziti az érdekl6dését mas dolgok
irant, az sem koti le,
amit korabban szere-
tett csinalni.

Hogyan beszéljiink a
gyerekkel a videojaték-
fiiggoségrol?

« A jaték minden gyermek életének
fontos részét képezi, ezért emlékezziink
r4, hogy ez érzékeny téma. Ha a gyerek
ugy érzi, a jatékoktol altalaban akarjuk
tavol tartani, elzarkozhat a téma
megbeszélésétol.

« Fontos észben tartani, hogy nem csak a
jatékfiigg6ség miikodik igy. Amig a
gyermekiink a jatékfiigg6ségnek van
kitéve, a feln6ttek ugyanigy aldozataul
eshetnek pl. a kozosségi média- vagy
sorozatfiigg6ségnek. Ha ugy kezeljiik a
témat, mintha az csak a gyerekre
jelentene veszélyt, akkor elzarkézhat a
beszélgetéstdl, mivel tigy érezheti,
lekezelGen tekintiink ra.
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