Sziilsk Lehetseges

— kockazatok es
akademiaja azok kezelése




Milyen
kockazatok

merulhetnek
fel?
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Mint minden intenziv tevékenység, az e-sport és a
videojatékos vilag is hordozhat magaban bizonyos
kockazatokat — f6leg akkor, ha a jaték nem tud
tudatosan beilleszkedni a mindennapok egészséges
ritmusaba. Fontos hangsulyozni: nem a jaték a baj
forrasa, hanem az, ha egyedul marad a fiatal a sajat
online vilagaban — tamogatas, keretek és megeértés
nélkul.

Jatékfuggbség

Dupla mentalis terhelés

Fizikai egészség €s mozgashiany
Online tér veszélyei

Egyensuly és tudatossag
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Jatekfiiggoseg
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Felismereés és megelozeés

A WHO 2019-ben hivatalosan is felvette a
jatékfuggbséget a mentalis zavarok kozé. Ez
természetesen nem azt jelenti, hogy minden sokat
jatszo fiatal fugg6. A fuggbseég inkabb akkor jelenik
meg, ha a jaték tulzott mértékben uralja a fiatal
gondolatait, viselkedését és idejét, és emiatt sérll az
iskolai, tarsas vagy csaladi élet.




Jellegzetes jelek:

Allandéan a jatékon jar az esze

Elhanyagolja a baratait, sportot, hobbijait

J ét é kfl.:l gg 65 é g - Ingerlékeny, dilhds, ha megszakitjak a jatékot
= Hazudik a jaték idejérdl vagy titkoldzik

= Késoé éjszaka is jatszik, alvaszavarai vannak

= Iskolai teljesitménye romlik
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Sziilokent mit tehetunk?

Rendszeres beszélgetés, nem csak a "mi volt az
iskolaban" kérdéssel, hanem érdekl6déssel a jaték
irant is.

Digitalis szerz6dés, amiben a gyerek is
megfogalmazhatja a jogait és kotelességeit és az

/ 4 / 4 - 4 4 ezekre vonatkozo kovetkezményeket.
Jatekfuggoseg

Koz0s idOkeretek: példaul maximum 2 ora
hétkdznap, tobb hétvégén — életkortdl fuggden
Rendszeres ,offline id§”, példaul sport, kozds f6zés,
kirandulas.

Szikség esetén pszichologus vagy mentalhigiénés
szakember bevonasa
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Dupla

mentalis
terhelés
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Ha a jaték mar nem
kikapcsolodas

Sokan azt gondoljak, hogy a jaték csak
.Kikapcsolodas”. Valdjaban egy versenyszintl vagy
akar csak intenziv multiplayer jaték soran a fiatal
fokuszal, dontéseket hoz, gyorsan reagal,
folyamatosan teljesiteni akar. Ez mentalisan nagyon
is megterhel6 — kulonosen, ha kozben iskolai, tarsas
vagy csaladi nyomas is van rajta.

Kulonosen az e-sport versenyeken vagy kompetitiv
jatékokban megjelenhet a szorongas, a
teljesitménykényszer, sét, az ugynevezett ,burnout” —
kiégés — is, ami nem csak a munkahelyeken létezik.



Fizikai
egeszseg es

mozgashiany
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Sokan megfeledkeznek réla, de a hosszan tart6 jaték
nemcsak mentalisan, hanem fizikailag is megterhel6.
A nyaki, vall-, deréktaji fajdalmak, szemfaradas,
mozgashianyos életméd mind hosszu tavu
kovetkezményekhez vezethetnek.

Mit segithetiink
sziiloként?

= Tudatos szunetek: példaul ,20 perc jaték — 5 perc
nyujtas” szabaly

= Kékfény-szlr6 hasznalata, szemtorna

= Egyutt sportolas, akar otthon is: példaul k6zos
torna, edzésvidedk

« Allva jatszas” egyes jatékoknal (pl. konzolos
mozgasalapu jatékoknal)



Online tér

veszelyei
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Biztonsag, zaklatas,
toxikus kozosségek
A jatékok sokszor kozOsségi terek is egyben — itt

alakulnak ki baratsagok, de sajnos el&fordul
cyberbullying is, azaz online zaklatas, bantalmazas.

Gyakori esetek:

Gunyolodas a teljesitmény miatt.

Kirekesztés a csapatbol

= Szexualis vagy agressziv uzenetek (f6ként lany
jatékosok esetén)

=  Személyes adatokkal valo visszaélés

= Toxikus beszédstilus (,trash talk”)



Fontos szuloi eszkozok

[ Tanitsuk meg a gyereket arra, hogy mikor
szoljon, ha bantjak

[ Mutassuk meg, hogyan lehet jelenteni, tiltani

O n li ne té r masokat egy platformon

[ Beszéljunk arrdél, hogy mit NEM szabad

4 — megosztani: teljes név, lakcim, iskolanév, fotdk
veszelyei

[ Batoritsuk a pozitiv, tamogatd kozossegek
keresését — példaul moderalt Discord szerverek,
klubok
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A legfontosabb lizenet

d Az e-sport nem ellenség, nem ,rossz szokas”,
hanem egy modern, Uj vilag, amit meg kell
tanulnunk egyutt kezelni.

Egyensuly és

@ Nem elzarni kell a fiatalokat téle, hanem
megtanitani 6ket jol hasznalni — és velUk egyutt

tUdatOSSég fejlédni benne.

Q Szuléként nem kell minden jatékot ismerni —
elég, ha ott vagyunk, ha kérdezlnk, ha figyellnk.
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Az egeszséges jatéek nem az id6mennyiségen
mulik, hanem azon, hogy kozben a gyerek
boldog, kapcsolédik masokhoz, fejlédik — és
képes nemet mondani, ha elég volt. Ehhez
figyelemre, tamogatasra, es biztonsagos
keretekre van szuksege
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e-sport tudasbazi: SPORT SZOVET




