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MODULVAZLAT

Eszkozok, mellékletek

. . s . ters A tevékenység célja, Munkaformik és
Tevekenységek - idomegjeloléssel fejlesztend6 készségek modszerek

Diak Pedagogus

I. Rdhangolas, a feldolgozas el6készitése

I/a A szenvedélyek kertje

A | Szenvedélyt jelképezé targyak A szenvedélyt kivalt6 Egész osztély egyiitt Nagyméretti,
A csoporttagok korbe iilnek a f61don, a csoportszo- | tevékenységek bemu- | — strukturélt gyakor- pasztellszinti
ba kozepére kiteritiink egy pasztellszinti lepedét | tatdsa lat leped6 vagy mds
vagy anyagot, ez lesz a kert, amit be kell népesite- | Onkifejezés textilia, tabla,
ni. Az arra vallalkoz6 tanulok betesznek a , kertbe” | Kommunikacié kréta vagy flip-
egy-egy, a szenvedélyiiket, hobbijukat, érdekldé- chart, filctoll

si koriiket szimbolizal6 targyat! Néhany széban
mindenki bemutatja, hogy mivel népesitette be a
szenvedélyek kertjét.

A szbéba keriilé ,szenvedélyek” listdjat felirjak a
tablara.

15 perc
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| B
A tevék o il Munlka "y Eszko6zok, mellékletek
£ c L evékenység célja, unkaformak és
Tevékenységek - idomegjeloléssel fejlesztend(’g, kégszsé]gek moédszerek
Diak Pedagé6gus
B | Kib&l mi valt ki szenvedélyt? Képzettarsitasok, cso- | Egész osztaly egyiitt Nagyméreti
A tanulék az A varidciéval megegyezd médon he- | portfantazidk mozgé- | — strukturalt gyakor- pasztellszinti
lyezkednek el. A feladat nonverbalis médon bemu- | sitdsa lat lepedd vagy maés
tatni azt a tevékenységet, amely szenvedélyt okoz. | Onkifejezés textilia, tabla,
A tanuldk egyenként mennek be a ,kertbe”, non- | Nonverbalis kommuni- kréta vagy flip-
verbalisan bemutatjdk a ,szenvedélyiiket”, a tobbi- | kéacio chart, filctoll
eknek pedig ki kell talalniuk, hogy mirél van szé.
Az igy kialakulo lista felkeriil a tablara.
15 perc
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B T
y | af 5 Eszko6zok, mellékletek
. . . 1x . 1a1s A tevékenység célja, Munkaformak és
Tevékenységek — idomegjeloléssel fejlesztend6 készségek modszerek
Diak Pedago6gus

I/b Pozitiv hatasu és karos szenvedélyek

A

Az el6z6ekben elkésziilt listat kiegészitik az osz-
taly javaslatai alapjan. A tandr elmondja, hogy a
szenvedélyek pozitiv és negativ hatdsaak is lehet-
nek az egyén életvitelére, személyiségére, életpa-
lydjara gyakorolt hatdsa szempontjabdl.
Az osztaly két részre oszlik, mindegyikben 3-4
f6s csoportok alakulnak. Az osztaly egyik felébe
tartozé csoportok a listan szerepl6 tevékenységek
pozitiv hatasait gytijtik 6ssze. A masik felébe tarto-
z0 csoportok a negativ hatasokat. Az egyes csopor-
tokban listak késziilnek.
Az azonos feladattal dolgozé csoportok egy-egy
képviselGje bizottsdgba szervezddik, és egyesitik a
listdkat. A csoportban maradt tagok konkrét pél-
dakat, eseteket gyftjtenek az adott szenvedéllyel
kapcsolatos negativ, illetve pozitiv kovetkezmé-
nyekre. Minden csoport kivédlaszt egy esetet, ame-
lyet néhany mondatban elmesél az osztalynak.
A bizottsagok szdszoldja ismerteti az egyesitett
listdkat. Tisztadzzak a fliggbség fogalmat. A tanar
jelzi, hogy a kovetkez6kben az internet- és a jaték-
fuggodség problémakorével fognak foglalkozni.

30 perc

A kilénboz6 szenve-
délyt kivalto tevékeny-
ségek csoportositdsa
Informaciék rendszere-
zése

Osszefiiggések felisme-
rése

Véleményalkotés

Kooperativ tanulas
— kerekasztal

Kooperativ tanulas
— szakért6i mozaik,
beszélgetSkor

Egész osztély egytitt
— bemutatas

Frontélis munka - ta-
néari magyarazat

Az el6z6ekben
elkésziilt lista,
vastag filctoll,

gyurmaragaszto

P1 (Héattérolvas-
many a fiiggd-
ségrol)
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TANARI

Tevékenységek — iddmegjeloléssel

IL. Uj tartalom feldolgozasa

II/a InternetfiiggGség

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozo6k, mellékletek

Diak

Pedagé6gus

vassa az ,Egy siilyos internetfiiggd vallomdsa” cim@
szoveget (D2). A tanulok spontan reflektalnak a
hallottakra.
A szoveget mindenki megkapja. Az osztaly két
részre oszlik. Az egyik tarsasdg az ,internetfiiggd”
szerepébe képzeli magat, a mésik felkésziil egy in-
terjara a szovegben megnyilatkozéval: kérdéseket
gylijt a beszélgetéshez.
Rovid felkésziilés utdn a két tarsasag egy-egy tagja
szerepjaték formajaban el6adja a kettejiik kozotti
beszélgetést.
A tobbiek kozben jegyzeteket készitenek, és észre-
vételeket fliznek a parbeszédhez.
A beszélgetés sziikség esetén tobb valtozatban is
el6adhato.

25 perc

vélt helyzetének meg-
értése

Decentralas

Empétia
Kommunikacié
Onkifejezés

ka — szovegértés és
értelmezés

Csoportmunka
— kerekasztal

Egész osztély egyiitt
- szerepjaték, interja,
reflexi6, megbeszélés

A | Minden tanul6 kitolti, majd értékeli az Internet- | Sajat szokasokkal torté- | Ondllo feladat — teszt | D1 (Teszt és érté- | P2 (Héttérolvas-
fuggbséget vizsgalo tesztet. Miutan elkésziilt, part | né szembesiilés Paros munka kelés) many az inter-
vélaszt (paratlan létszdmt tanulécsoport esetében | Onreflexi6 — szoforgd [réeszkoz netfiigg6ségrol)
haromtagt csoportok is létrejohetnek). Megbeszé- | Kommunikécié Egész osztély egytitt
lik tapasztalataikat. Empatia — beszélget6kor

35 perc
B | A tandr vagy egy kifejez6en olvasé tanul felol-| Az internettdl fiiggévé | Frontdlis osztdlymun- | D2 (Egy stlyos P2 (Hattérolvas-

internetfiigg6 val-
lomasa)

many az inter-
netfiigg6ségrol)
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B T
A tevék o il Munkaformik ¢ Eszko6zok, mellékletek
c s Ll evékenység célja, unkaformak és
Tevekenységek - idomegjeloléssel fejlesztend()y kéizséjgek moédszerek
Diak Pedago6gus
II/b Aldas vagy atok az internet?
A | A tanuldk egy vonalban helyezkednek el annak | Az internetrdl alkotott | Kooperativ tanulas
megfelel6en, hogy pozitiv vagy negativ dolognak | vélemények iitkoztetése | — hajlitott vélemény-
tartjdk-e az internetet. A véleményvonal két szélén | Véleményalkotas vonal
all6 didkoktdl indulva és az oldalakat véltogatva
elmondjak az érveiket.
10 perc
B | A tanar két csomagolopapirt terit le a foldre, ame- | Az internet szerepének | Csoportmunka — hia- | Kiilonb6z6 szinti | Csomagol6pa-
lyeken a kovetkezd hidnyos mondatok szerepel- | tudatositasa nyos mondatok vastag filctollak pirok a jelzett
nek: Osszefiiggések felisme- | Egész osztély egyiitt hidnyos monda-
»Az internet nagyon j6 dolog, mert...” rése — bemutatas, reflek- tokkal
»Az internet nagyon veszélyes, mert...” Véleményalkotés talas
Az osztalyban korabban kialakult két csoport tag- | Kritikai gondolkodés
jai el6szor az egyik mondathoz irnak folytatasokat,
majd cserélnek.
A poszteren talalhat6 szovegeket valaki hangosan
felolvassa.
A tobbiek rovid észrevételeket fliznek az elhang-
zottakhoz.
20 perc
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Tevékenységek — idomegjeloléssel

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaforméak és
modszerek

Eszkozo6k, mellékletek

csoportot. Ot csoport jon 1étre. Ha az osztaly 1ét-
szama 20-nédl magasabb, egy-egy szoveg tobb pél-
danyban &lljon rendelkezésre, hogy mindenkinek
jusson. Ha az osztalylétszdm alacsonyabb, egy ta-
nul6 tobb szoveget haz.
Az egyes csoportok tagjai felolvassdk egymasnak a
sajat szovegrészletiiket, és kozosen cimet adnak az
ezekbdl 0sszeéllitott szovegnek.

10 perc

tipust jatékokrol
Kommunikacié
Altalanositas
Egytuttm@ikodés

tal

Diak Pedagé6gus
Il/c ,Akarsz-e mindig, mindig jatszani?”
A | A tanulék megkapjék a kérdéivet. Ezt mindenki| A jatékkal kapcsolatos | Onallé munka —kér- | D3 (Kérdéiv a ja-
kitolti. 4-5 {6s csoportok alakulnak, és megbeszé- | élmények, gondolatok | déiv kitoltése tékokrol)
lik a vélaszokat. felidézése Kooperativ tanulés
Egy tanulé kézben korbejar, és listdba szedi az| Onkifejezés — szoforgo, felfedez6 | Papir, irészer
utolsé kérdésre adott valaszokat Kommunikacié riporter
A listét felolvassa az osztdlynak.
15 perc
B | Minden tanul6 hiiz egy szdvegkartyat. Az azonos | Csoportalkotas Csoportmunka —be- | D4 (Szovegkar-
bettjellel ellatott szovegeket hiizok alkotnak egy | Attekintés a kiilonbozé | szélgetékor, kerekasz- | tyak)
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B T
y | af 5 Eszko6zok, mellékletek
P ) 1 114 A tevékenység célja, Munkaformak és
Tevékenységek — idomegjeloléssel fejlesztend6 készségek modszerek
Diak Pedago6gus
I1/d Jaték és jatékszenvedély
A | 8 csoport alakul az osztalyban. Mindegyik csoport | A jatékszenvedéllyel Kooperativ tanulas D4 (Szovegkar- P3 (Hattérolvas-
kap egy szovegrészletet. Elkészitik ennek vazlatat, | kapcsolatos ismeretek | — kerekasztal tyak) many a jaték-
és a csoportok sz6sz0616i a szdmozds sorrendjében a | bévitése Egész osztély egyititt | Papir és irészer szenvedélyrdl)
véazlatuk alapjan roviden ismertetik az osztéallyal a | Szovegértés - bemutatas
szovegitk mondanival6jat. A tobbiek reflektdlnak | Lényegkiemelés
a hallottakra.
15 perc
B | A csoportok kapnak egy-egy csomagoldpapirt, és| A jatékkal kapcsolatos | Csoportmunka — pla- | Csomagolépapi- | P3 (Héttérolvas-
az el6z6 munkaszakaszban adott cimmel plakatot | ismeretek képi megjele- | katkészités rok, szines filctol- | many a jaték-
készitenek. Minden csoporttag mas szinfi filctollal | nitése lak szenvedélyrdl)
dolgozik. Onkifejezés Egész osztaly egytitt
A plakatokat alfabetikus sorrendben (A,B,C,D) be- | Egytittm{ikodés — bemutato, csoport-
mutatjak az osztalynak. A tobbiek minden egyes sz6forgo, reflexiok
bemutatéhoz észrevételeket fliznek; ha sziitkséges-
nek tartjék, kérdéseket tesznek fel.
25 perc
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Tevékenységek — iddmegjeloléssel

III. Az Gj tartalom 6sszefoglalasa, ellen6rzés és értékelés

A tevékenység célja,

fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozo6k, mellékletek

Diak

Pedagé6gus

ITI/a Ki mit visz magaval a foglalkozasro6l?

hogy egyetért vagy nem ért egyet ezzel a kijelen-
téssel.

Sorra mondanak egy-egy, a véleményiiket indokld
mondatot.

10 perc

A | A tanér felirja a tdblara a kovetkezd hidnyos mon- | A tapasztalatok 6sszeg- | Onéllé munka — irds- | Papir, irészer Tabla, kréta
datot: zése beli szovegalkotas P4
#A fuggbségekkel kapcsolatban azt tanultam a | Reflektivitds (Héttérolvas-
foglalkozason, hogy...” Véleményalkotas Paros munka — be- many a pozitiv
A tanulok irasban folytatjak a szoveget. szélgetés szenvedélyekrol)
Part véalasztanak, és kicserélik gondolataikat. P4- P5
ratlan osztdlylétszdm esetében egy héaromtagt (A segitségkérés
csoport is létrejohet. helyszinei)

15 perc

B | A tandr felirja a tdblara a kovetkezd Piithagorasz- | A foglalkozas 6sszeg- Egész osztély egyiitt Tabla, kréta
idézetet: ,Senki sem lehet szabad, aki szenvedé- | zése —vita P4 (Hattérolvas-
lyek rabja.” Reflektivitas many a pozitiv
Az osztdly két tdborra oszlik annak megfelelGen, | Véleményalkotéds szenvedélyekrol)
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|

MELLEKLETEK

P1 - Hiattérolvasmdny a fiigg6ségrol

Egy pszicholégiai iskola az ember fejlédését az éretlen (infantilis)
tiggbségbdl az érett fliggdségbe vald eljutas folyamataként irja le.
A serdil6kori személyiségfejlédés dontd kérdése, vajon a kamasz-
nak sikertil-e a megfelel6 id6ben levalni sziileir6l, vagy a kot6dés
fennmarad oly médon, hogy akadalyozza a fiatal autonémia-torek-
véseit és kapcsolati probédlkozasait.

A serdiil6-ifjikor hatdran mindannyian szembekeriiliink a fiig-
gbség negativan értékelt, koros allapotaival, azonban a serdiils
szubkulttira tagjai nem biztos, hogy felismerik e fiigg&ségek stilyos
veszélyeit, a kés6bbi személyiségfejlédésre, kapcsolati kulttirara
vonatkozo karos hatésait.

Egyre tobbet hallani — a kémiai, pl. az alkohol- és drogdependenci-
an kiviil is — kéros, an. viselkedési fliggdségekrdl, mint pl. az inter-
netfiiggdség vagy a koros szerencsejaték. A szenvedélybetegségek
kozé soroljak az alkohol-, kdbitoszerfiigg6ségen kiviil példaul a do-
hanyzast, a jatékszenvedélyt, a mértéktelen evést, a kleptomaniat,
a szexfiiggbséget, a felfokozott munkaszenvedélyt és a kéros vasar-
lasi kényszert. A viselkedéses fiigg6ségekrdl a didkokkal keveset
beszéliink, nem ismerik a fogalom pontos tartalmat, felkésziiletle-
nek, fegyvertelenek a problémaval szemben.

(Ritkdn hangstlyozzuk példaul, hogy a dohdnyzas is fliggdséget
okoz, ennek kdvetkezményeivel sem a fiatalok, sem a feln6ttek nin-
csenek tisztdban. A szakemberek azt taldltdk, hogy ha a fiatal mar
szenved valamilyen fiigg&ségben, pl. dohanyzik, akkor nagyobb a
rizikdja mas fiiggdség kialakuldsdnak is.)

Kevésbé ismert és pszichologiailag nehezebben értelmezhet6 a ko-
dependencia, a tarsfiigglség jelentGsége, melyet a kutaték a ko-
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zelmaltban fedeztek fel els6sorban szenvedélybeteg csalddtagok
korében.

A serdil6k attittidjeikben ttlzottan toleransak e szenvedélyekkel
kapcsolatban, a drogok fenyeget6 veszélyei mar az ,unalomig” is-
mertek, tal sokat hallunk — mégis keveset tudunk — réluk, mint-
ha az ifjasag korében egyfajta véddoltas-etfektus alakult volna ki:
senki nem gondol arra, hogy egy alkalmi kiprébalds vagy néhany
csabito alkalom utan éppen belSle vélik aldozat.

Ismertek a hazai drogprevencids programok iskolai eredményei. A
rendszervaltas utan szamos kabitészer-megel6zési program indult
el sikerrel, jelenleg is az iskolai mentalhigiénés munka fékuszaban
all a karos szenvedélyek lekiizdése, bar a megel6zés sok helyen
megtorpanni latszik, talan a szemlélet és megfelel§ szakember hi-
anyéban. (Pedig a 90-es évek elején kimutatott 10%-r6l az évtized
masodik felére kozel kétszeresére nétt a tiltott szerek kiprobalasa-
nak ardnya! 2003-ban a 14-16 éves fiatalok korében végzett vizsga-
lat szerint a megkérdezett fiatalok 24,7%-a fogyasztott mar életében
valamilyen drogot.)

Azonban az iskolaknak azt is tudomésul kell venniiik, hogy egyre
fiatalabb és egyre tobb didk érintett az dnkarosité magatartdsmo-
dokban, tehat beszélni kell a helytelen életmddbeli szokasokrdl, az
evészavarokrol, az egyéb fliggdségek stlyos potencialis veszélyei-
r6l. (P1. tantestiileti és sziil6i értekezletek témadja lett, hogy a sziil6k
ne adjanak rendszeresen nagyobb 0sszeget gyermekeiknek vasar-
lasra, uzsonndra, mert a kapott pénz sok esetben a félkara rablok
aldozata lesz.)

Orvendetes, hogy a konfliktuskezelés témakérei is egyre népsze-
riibbek az iskolaban, azonban még mindig mostohateriiletnek sza-
mitanak az érzelmi intelligencia témakorei, pl. az érzelmek kife-
jezésmodja, kommunikaldsa, a kapcsolati kulttra jellemzd&i vagy
kozépiskoldban gyakran el6fordulé serdiilékrizisek megélése és
helytelen megolddsmoédjai. Szintén kevesebb sz6 esik a kulturélt
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vitatkozdas szabdlyairdl, a csoportos munkakulttira elsajatitdsarol,
az értékek, vélemények tiszteletben tartasarol.

Pedig a serdiil§ identitaskeresésnek sok buktatdja és nehézsége
van: a sziil6krdl érzelmileg le kell valnia, mert az erds sziil6i fiig-
gés fennmaraddasa a késébbi partnerkapcsolatot veszélyezteti. Az
identitaskeresés ttvesztdit nagy fesziiltségek kisérik, melyek gyak-
ran rendellenes magatartasformakban Oltenek testet: iskolakertilés,
éjszakai kimaraddsok, onkérosit6 viselkedés (dohanyzés, talzott
alkoholfogyasztas; drogok kiprobalasa; antiszocialis, lazado, oppo-
nélo, rendbonté cselekedetek), fokozott élmény- és veszélykeresés,
szexudlis zavarok, dngyilkossag. A krizisek jelent6s része feltarat-
lan és megoldatlan marad, nehezitve a kamasz késébbi tarsadalmi
szerepvallalasat.

Amikor a serduil6 lassan elkezdi kialakitani ,felnGttes”, szimmetri-
kus kapcsolatait, és keresi sajat érvényes viselkedésmintait, gyakran
elvész és elbizonytalanodik a kiilonféle kapcsolati modellek kozott.
A kezd§ 1épésprobdk a masik nem felé fontossagban felértékel6d-
nek, a kortarscsoport hatésai, az alakulé baratsagok és szerelmek
sokszor egy életre meghatarozoak. De legalabb ennyire jelent§sek
a csaladi kapcsolati mintak, azok a benniink é16 sziil6képek, me-
lyek a kés6bbi partnervéalasztast jelent6sen befolyasoljak.

Fontos, hogy a fiatalok nagyobb érzelmi tudatossaggal tekintsenek
sajat kapcsolati sziikségleteikre, felismerve a kapcsolati minték jel-
lemz6it és buktatoit. Helye van az iskolai tananyagban a viselkedé-
si figgdségekrdl szOl6 ismeretanyagnak, ezeket az ismereteket jol
megvalasztott modszerekkel kell feldolgozni, felhasznalva a dié-
kok sajatélményti tapasztalatait is. Segit ebben a korszakra jellemz6
pszicholdgiai érdekl6dés és onismereti érzékenység, mely kihivast
jelent az 6nismeret és onfejlesztés szamara.

TANARI

P2 - Hattérolvasmdny az internetfiiggoségrol

Az internet az elmdlt s a jelen szdzad legjelent6sebb tudomanyos
eszkoze, alkalmazasa hihetetlen szabadsigot nytjt felhasznalo-
inak. Vardzsa abban rejlik, hogy teljes mértékben kiszolgélja az
embert, mindenki szdméara anonimitast biztosit, nem ismer hata-
rokat, 4ltala kinyilik a vilag, vasarolhatunk, levelezhetiink, cseveg-
hetiink ismeretlen emberekkel, megtudhatjuk a legfrissebb hireket
és pletykakat. Legelterjedtebb formai: az e-mail-kiildés és -fogadas,
a kiulonféle termékekkel és szolgaltatdsokkal kapcsolatos infor-
macidszerzés, illetve az online Gjsdgok és magazinok olvasasa. Az
internet-hasznaldk tobb mint 20%-a heti rendszerességgel szokott
jatékokat, képeket, zeneszamokat letolteni. A kiilonbdz6 oktatasi
formakhoz kapcsol6dé bongészés, segédanyagok letdltése hasznos
és gyakori tevékenység.

Ugyanakkor ismert tény, hogy a gyerekek a vilaghalon gyakran
szamukra nem megfelel6 tartalomhoz is konnyedén hozzajuthat-
nak. A sziil6k tobbsége maga is felhaszndld, ezért véleményiik
szerint gyermekiik iskolai elémenetelét, személyiségtejlédését az
internet nem igazan veszélyezteti.

A tal gyakori, kontrollalatlan hasznélat azonban viselkedési fiig-
gbséget eredményezhet. A viselkedéses fiiggGségek a szenvedély-
betegségek specidlis csoportjat alkotjak. E zavarok esetén a sze-
mély nem valami kémiai anyagtdl, drogtdl, hanem egy viselkedési
mintéazattol fiigg. Ha a viselkedés ellendllhatatlan kényszerként je-
lentkezik, a tevékenység a személy egész életén uralkodova valik,
kialakul a viselkedéses addikci6 (fiigg6ség).

[.]

Ma még nincs teljes egyetértés a szakemberek kozott abban, hogy
mennyi az optimélis napi haszndlati id6. A kutatok véleménye sze-
rint heti 8-20 6ra az elfogadhatdsag szintjén van, a kozépiskoldsok
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esetén napi két és fél, harom Ora a tanulési atlagidd és gyakran leg-
alabb ugyanennyi a képernyd el6tt eltoltott idd.

Serdiil6- és ifjikorban kevesen ismerik fel, hogy a kialakul6 ka-
ros szokdsok nagyobb jelent6séggel birnak késébbi életiinkre, mint
gondolnank. Altaldnos nézet (tévhit), hogy a rossz szokasoktdl
megszabadulni pusztan akaraterd kérdése. A fiigg&ségben szenve-
dék nem ismerik el a szenvedélybetegség tényét, és nem is kérnek
segitséget, legfeljebb csak sulyosan kialakult krizis és csaladi tragé-
diak esetén.

A képerny6 kiszolgélja a serdiild élmény- és informdci6éhségét;
konnyt ott ragadni a gép mellett, karpoétlast taldlni és elbtjni a
val6s problémak és a realités el6l. De vonzo6 az a lehet8ség is, hogy
olyan kornyezetet teremthet, amelyet felhaszndl6ként maga befo-
lyasol és alakit, ezért konnyen kialakul valamilyenfajta kot6dés az
online tevékenységekhez.

Ha a fiatal még nem rendelkezik integralt énképpel, nehezen tud
1épni azok felé a megfogalmazott célok felé, melyet inkdbb sziilei és
kornyezete elvarasai sugallnak.

Befolyasolhat6va, csabithatova valik, gyakran a konnyebb ellenal-
las irdnyaba halad. A virtualis vildg vonz6, mert nem kivan erdfe-
szitést, lehet6vé teszi a kapcsolatépités rizikd nélkiili lehetSségét,
athidalja a f6ldrajzi, kulturdlis és nyelvi kiillonbségeket, egy latszat-
kozosséget és kultarat teremtve.

A kamasz formalodo énjét Gj és 0 szerepek kiprobélasaval teszi
probéra, igy kapora jon az internet kindlta lehet6ség, ahol mindez
a szerepkisérletezés tét nélkiil, dlarcban vagy névteleniil torténhet,
taldlomra beéllitott ,identitassal”, sajatos jatékszabalyok szerint.

A neten ,16g6k” f6ként chatelnek, az online jatékoldalakat és a szex-
oldalakat latogatjak.

Avirtualis kozegben azoknal is kialakulhat a szocialis kompetencia
érzése, akik a valo életben szoronganak, nehezen teremtenek kap-
csolatot, mert az 1j kapcsolatok megteremtésének nincs kockdzata,
az érzelmek kommunikalasa rendkiviil egyszerti médon torténik.
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Ugyanakkor a kreativitas kibontadséra is lehet&ség nyilik: a felhasz-
nalo sajat arculattt honlapot készithet, melyben meghatarozhatja
onmagéat névtelenségének megdrzésével. Minden faradsag nélkiil
lehetnek egyszerre tobb csoport tagjai. Az Gj kapcsolatok kialaki-
tdsakor kizarja a kudarc lehet6ségét, a fiatal batran préobalkozhat
Gjabb és Gjabb szerepek és dnbemutatds kiprobaldsaval, ez a fajta
kisérletezés rejt6zkodéshez, alarcképz6déshez is vezethet.

Az internet altal 1étrehozott virtudlis tér sajatos pszicholdgiai erSte-
ret hoz 1étre, virtudlis emberi kozosségekkel, lehet6vé téve érzelmi
és tarsas sziikségletek kielégitését. Az Gj kapcsolatok megteremté-
sének nincs sulya, ki van zarva a kudarc, az elutasitas lehetSsége.
Amennyire hasznos lehet a szerepprobalgatas a val6 életben, annyi-
ra veszélyes ez a virtudlis térben, mert a serdiil§ alakul6 énképe
széttoredezhet, sériilékennyé, bizonytalannd vélhat. A tarsas mez6
elmaganyosodasnak, hiszen az online baratok nem tudnak ,jelen
lenni”, segiteni, timogatast nytjtani a tényleges élethelyzetekben.
Egy nem reprezentativ vizsgalat eredményei szerint a kamaszok
egy része gyakran érez lehangoltsdgot, ha nem jut internet-kozel-
be, a képernyon toltott napi tobb ora jelentds id6t von el hasznos te-
vékenységektd], jatékra és szexuadlis oldalak latogatasara tobb mint
80%-uk bevallottan rendszeresen hasznélja a vilaghalot.

Hogyan alakulhat ki fiigg&ség?

Hol a hatar, amely elvalasztja a kulturalt felhasznal6t és a mar ki-
alakult figgdséget?

Egy atlagos netezd a folyamat alabbi allomasait jarja végig:

1. Megszallottsag.
2. Megcsomorlés, elege lesz a talzott netezésbdl.
3. Egy megfelel6 szokasrendszer kialakitasa.

Az internetfiigg6k altaldban megrekednek az els6 stadiumnal.
A fiigg6ség kialakulasa rendszerint ciklusokban zajlik.
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A WHO-meghatarozasa szerint az addiktiv ciklus kiilonb6z6 fa-
zisokkal jellemezhetd. A f6bb fazisok:

1. Visszatérg, ismételt vagy egy Osszetett viselkedési sztereotipia
végrehajtasara.

2. A viselkedés elkezdéséig, majd befejezéséig emelkedik a szer-
vezet belsé fesziiltsége.

3. A viselkedés befejezés utan atmenetileg gyors fesziiltségcsok-
kenés jon létre.

4. A vagy és a késztetés fokozatosan tjra visszatér.

Négy jellegzetes tiinet jelzi a fiigg6ség kialakulasat:

1. Sévargas, hidnyérzet: ha nem jut hozza, elvonasi tiinetek; pl.
fesziiltség, nyugtalansag, szorongas jelentkezik.

2. A szenvedély uralkodové vélik: a személy egész képzetdramla-
sat, gondolatait, tevékenységét eluralja.

3. Tolerancia: kialakul a hozzaszokas, a hatas létrejottéhez egyre
tobb id6tartamu internetezéssel lehet elérni a felfokozott érzel-
mi allapotot.

4. Besztikil az érdeklddés, a személy érdekl6dését a szenvedély
targya uralja. A személy mar nem képes csokkenteni vagy
kontrolldlni az internethaszndlatot.

A szocidlis kapcsolatok besziikiilnek, a fiatalnak nincs motivécitja
valddi kapcsolati prébélkozasokra, a chat-baratok fontosabbak lesz-
nek, mint a valédiak. Alvaszavarok jelentkezhetnek, mindenna-
possé valik a feladatok elhanyagoldsa, a megszokott idGstruktara
felbomlik, késés az iskolabdl stb.

hoz hasonléan — 6nfeledten lehet jatszani, ismerkedni, udvarolni,
elfeledni a mindennapi problémakat.
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A szamitogépes jatékokra jellemzé a felfokozott izgalom, a min-
denaron gy6zni akards, az agresszid szabad kiélése, mely inspira-
ciot és megerdsitést jelent a jaték folytatasara.

Egy atfog6 vizsgalatban nyomon kovették az internethasznaldk
szokésait, csalddra, interperszondlis kapcsolataikra gyakorolt ha-
tasait.

Az eredmények szerint a ttlzott hasznalat a csaladi kommunikacié
csokkenésével, fokoz6d6é maganyérzettel jar, romlik az iskolai telje-
sitmény. A magyarorszagi vizsgalatok szerint az internethasznalok
50%-a 20 év alatti, aki otthonrdl hasznélja a vilaghalot (altaldban
3,5 éve), napi atlag 5,2 6rat. Az id6tartam évrdl évre né. Tartalmilag
a webet els6sorban nem mfivel6désre, tanuldsra, hanem csevegésre
és halozati jatékokra hasznaljdk. (Félreértés ne essék: természete-
sen léteznek szellemes, intellektudlis egytittmtikddésre sarkalld,
magas szinvonald jatékok is.) Egyes felmérések szerint a serdiil6k
korében a szamitdgépet hasznalok ardnya 89%, az internetet hasz-
nalok ardnya pedig 69%.

Az internetfiigg6ség sok hasonlésagot mutat a koros jatékszenve-
déllyel, a kényszeres vasarlassal, az alkohol- és drogfiiggdséggel,
kialakuldsara hajlamosité tényezdk a szorongdsos és teljesitmény-
zavarok.

A fuggok éltalaban nem valljdk be, hogy kérosan sok id6t toltenek
a halén, s6t, indulatosan reagalnak, ha kornyezetiik ezzel szembe-
siteni probalja Sket.

Az internetfiigg&ségi zavar szamos distressz (art6 stressz) forrasa.
Goldberg dolgozta ki a fligg6ség diagnosztikai kritériumait:

L. Tolerancia
a) A hatas eléréséhez egyre novekvé idStartam sziikséges.
b) Azonos id6tartamu internetezéssel 1ényegesen kisebb hatas el-
érése.
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II.  Megvondsi tiinetek jelentkeznek az internetezés sziineteltetése vagy
csokkent iddtartamil haszndlat esetében. Az aldbbi tiinetek koziil legaldbb
két tiinet megfigyelheto:
e pszichomotoros nyugtalansag;
® szorongas;
e kényszeres gondolatok arra vonatkozdan, hogy mi torténik az
interneten;
e fantazidk vagy 4dlmok az internettel kapcsolatban;
e akaratlagos vagy akaratlan gépelési mozdulatok az ujjakon;
III. A tervezettnél hosszabb vagy gyakoribb internethasznilat.
1V. Az internetezés kontrolljdra vagy csokkentésére vald sikertelen torek-
vés.
V. Egqyéb, internetezéssel kapcsolatos tevékenységek elburjanzdsa pl. letél-
tés, 1ijabb bongészGk beszerzése, e letdltott anyagok rendezése.
VI.  Fontos kikapcsoldddst célzo tevékenységek hanyagoldsa vagy feladdsa.
VIL. A tevékenység folytatdsa annak ellenére, hogy a személy tudatdban
van problémdinak.

Egyéb karos élettani hatasok:

A huzamos hasznalat a szemre, az idegrendszerre, izmokra is ked-
vezOtleniil hathat, a 1atoképesség csokken, a szem hamar elfarad,
szemszarazsag, fejfajas léphet fel.

Izomfajdalmak jelentkezhetnek, f6ként a véllban, de a karban és
az ujjakban is.

Gyakran tapasztalhat6 a szamitogép el6tti helytelen ilés, pl. a sza-
mitégépasztal magassadga nem megfelels, vagy a billentytizet és a
konyok nincs egy szinten, ez kényszertartas kialakuldsahoz vezet-
het. A komputer monitorja altal kibocsatott sugarzas hossz tdvon
szintén kéros hatast gyakorolhat az idegrendszerre.

A figgbség egyértelmtien fennall, ha sokat gondolunk az internet-
re, az elégedettség kivaltdsdhoz egyre tobb idére van sziikség, ha
sikertelentil igyeksziink csokkenteni a képerny6 el6tt toltott id6t,
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ha nem valljuk be, hogy mennyit interneteziink, ha a gépet fesziilt-
ség levezetésére vagy a gondok el6li menekiilésre hasznaljuk.
Hogyan kezelhet$ a mar kialakult fiigg&ség?

Hazai szakemberek szerint az internetfiiggség gyogyithato, ha a
személy elismeri fligg&ségét, van motivacidja a gyodgyulasra, és ké-
pes egyiittmiikodni a szakemberekkel.

Javaslatok megel6z6 intézkedésekre:

Dr. Huber Poppe pszichiater szerint az internetes férumok bejelent-
kezési oldalain fel kellene hivni a figyelmet a fiigg&ség veszélyeire,
iskoldkban, munkahelyeken belsé megallapodédsokat kellene kotni
a hasznalatrol.

Ha beismerjiik, hogy létezik ilyen szenvedélybetegség, akkor szak-
emberhez kell fordulnunk segitségért.

Hatékony lehet a kognitiv terdpia (a kognitiv fogalom itt azt jelen-
ti, hogy az egyén informécié-feldolgozasi, értelmezési stilusa keriil
el6térbe, pl. gondolkodasi automatizmusok tudatositasa, a hibas at-
tittidok felismerése és modositasa), de segitséget jelenthetnek a kii-
l16nféle relaxacios technikak, az autogén tréning megtanulasa is.
J6 hatasfoktak lehetnek az egyéb szenvedélybetegségek gyogyita-
sdban mar jol bevalt csoportterapias modszerek is.

P3 - Hattérolvasmdny a jitékszenvedélyrol

Miért jatszunk?

A jaték a legtisztabb szabad cselekvés, nem is a kdzonséges, de nem
is a val6sagos €let. A jaték érdek nélkili, 5(nmagaért valo, célja maga
a tevékenység. Eletiinket ,megédesiti”, elblivol, kozdsséget teremt,
probara teszi képességeinket és készségeinket.

A csecsemd és kisgyermek jatszik a testrészeivel, a hangjaval, min-
denféle targgyal, ami a kezébe keriil. Az 6vodas a jatéktevékeny-
ség soran valodi alkot6folyamatot él at, a jaték fesziiltsége és 6rome
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gazdag vildgot tar fel a szdmadra. Az iskolaskorban kiteljesednek a
szabalyjatékok, teret kapnak az intellektudlis, gondolkodasi straté-
giafejleszt6, konstrukcios jatékok.

A jaték lényegét illetGen szdmos elmélet sziiletett.

Freud szerint a felndvekvé gyermek a jaték segitségével halad &t
a kulturélis és pszicholégiai fejlédés 1épcsdfokain. A jaték arra is
lehet6séget ad, hogy a gyermek megbirk6zzon aktudlis probléma-
ival, de eszkoz arra is, hogy felkésziiljon feln6tt szerepeire. Haté-
kony mddja lehet az dngydgyitasnak, az érzelmi és szdbeli kife-
jezésmodok fejlesztésének. Ha a realitast nehéz elviselni, szivesen
menekiiliink dtmenetileg a képzelet vilagéba; a tarsas szerep és
szabalyjatékok, a rogtdnzés, a jaték izgalma és spontaneitdsa min-
den életkorban fontos 6romforras.

Ha megvan a lehet8ség, hogy a tevékenységekbe belevigyiik egyé-
niségiinket, ez igazi 6romforras lehet. A legtobb ember feln&ttko-
rara elfelejt jatszani, pedig a jaték élménytdbblete felnSttkorban is
gazdagitja életiinket.

Alegtobb tudos, amikor megkérdezik, min dolgozik, azt véalaszolja,
soha életében nem dolgozott, mindig jatszott. Szerencsés az az em-
ber, akinek munkdja és hobbyja egybeesik.

Ma egyre n6é a munkanélkiiliek szama. A 90-es évektdl kezdve —
midta a nyerd automatak tomegesen megjelentek Magyarorszagon
— fokoz6do tarsadalmi fesziiltség van jelen az életiikben, egyre na-
gyobb az elégedetlenség, kevés ember mondhatja el magardl, hogy
mind munkahelyén, mind csalddjdban kiegyensualyozott koriilmé-
nyek kozott él. A szocidlis munkasok tapasztalata szerint a ,gépezd”
fiatalok k6zott nagyobb szamban vannak olyan héatranyos helyzeti
vagy veszélyeztetett kamaszok (pl. volt dllami gondozottak), akik
egyébként is beilleszkedési nehézségekkel kiizdenek.
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Hogyan vdlik a jaték onpusztité szenvedéllyé?

Huizinga, a hires kulttartorténész szerint 1ételemiink, alapvetd bio-
l6giai sziikségletiink a jaték.

A kultartorténet jol ismeri a szerencsejatékokat; az emberi kulttré-
ban, irodalomban, pszicholégidban, tudoményban egyarant jelen
van.

A klasszikus magyar irodalombdl is ismert a dzsentrivildg mentali-
tasa, az elkartyazott birtokok, a I6versenyen elvesztegetett vagyon,
a jatékadossagok miatti tragikus ongyilkossagok, csaladi tragédi-
ak.

A viselkedéses fliggdségek jellemzdje, hogy olyan viselkedésekkel
kapcsolatban alakulnak ki, melyek az emberi élet természetes ve-
lejardi.

Ez a fesziiltségteremt§ és -oldo tevékenység azonban, ha ttalzott
mértékben, lekiizdhetetlen, ismétl6d6 kényszerként jelentkezik,
akkor viselkedési fiiggdségrol (addikciorol) beszéliink.

A jatékszenvedélyt a pszichiatria az tiin. impulzuskontroll-zavarok
csoportjaba sorolja, elnevezése a nemzetkozi szakirodalomban a
gambling (szerencsejaték).

Magyarorszagon a koros szerencsejatékfiiggdség a felnétt lakossag
kb. 1-4 szazalékat érinti.

A jatékosok titkoloznak, szégyellik szenvedélyiiket, bagatellizal-
jak a veszélyt, mikdzben a szakembereknek még csak kisebb része
kész a gyogyitasra.

Az egyre tobb helyen megjelend jatékautomatdk okozzak a legtobb
bajt, amelyek egyre inkabb ,kéznél” vannak, és elérheték a csel-
leng6 vagy munkanélkiili fiatalok szamara. A gépek ott vannak a
divatos plazékban, a palyaudvarokon, a kocsmakban és a szérako-
z6helyeken. A kényszerszabadid§, az unalom, a stressz szinte hivo-
gato tényezd a jatékhoz.

A felfokozott izgalom, élményéhség, valamint a tét kockédzata a ja-
ték kozponti vonasa. A jatékosokat felfokozott ingerkeres6 maga-
tartads és koros kockazatvallalas jellemzi. A kellemes fesziiltséget
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azonban a veszteségélmény, az érzelmi kiiiriilés és erds blintudat
koveti.

A pszichiaterek a jatékszenvedély biologiai mechanizmusait is ku-
tatjak. Ismert egy bioldgiai hajlamosit6 tényezd, mely az idegrend-
szer jutalmazé rendszerével fiigg 0ssze. Ha ez a ,jutalmazoé rend-
szer” elégteleniil mikodik, az 6rom és elégedettségérzést az egyén
mesterséges modon igyekszik pétolni.

Intd jelek, melyek elinditjak az 6nsorsronté karriert:

o Belefeledkezés a jatékba.

e Az izgalomhoz egyre nagyobb tét sziikséges.

o Ajatékos sikertelen kisérleteket tesz a jaték abbahagyasara.

e Nyugtalansag, ingerlékenység, fesziiltség jellemzi.

o Az elveszitett pénzt Gjra meg Gjra igyekszik visszanyerni, bizik
a ,tuti tippekben,” fenntartja a kontroll illazidjat.

e Elindul egy hazugsagspiral: egyre tobbet kér kolcson, fogadko-
zik, hogy hamar visszaadja.

e Elvesziti munkahelyi, baréti kapcsolatait.

e Elveszti céljait, perspektivait.

Dr. Németh Attila pszichiater a szerencsejatékhoz fiiz6dé kap-
csolat jellemzgit az alabbiakban foglalja 6ssze:
1. Szocidlis szint: melyben a jaték még szocialis megerdsitést je-
lent, 6romet, Gjdonsagot, izgalomkeresést, realis életcélokkal.
2. Veszélyeztetettségi szint: a jaték negativ megerdsités: a sze-
mélyben kialakul az elégtelenségi érzés, ,6rok vesztes vagyok”,
a jaték mar menekiilés a valds konfliktusok, lelki probléméak
eldl, az életcélok hidnyoznak.
3. Fuggbség: megjelenik az 6nkdarosit6 magatartas: elkeseredés,
kiattalansag, az életcélok, perspektivak elvesztek.
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Ha a jatékos folyamatosan veszit, de a nyerés reményében muszaj
jatszania, ha nyer, az Gjabb nyereség illtzidja miatt kell tovabb jat-
szania.

,Mindig az van, hogy csak még egyszer megprobalom, mert biz-
tosan nyerni fogok” — mondja egy fiatal. Igy kezdédik el az az or-
dogi kor, amely a kényszeres fiiggdség kialakuldsahoz vezet. Ha
mar a fliggbdség kialakul — hasonl6éan a tobbi viselkedéses fiiggo-
séghez —, ezt az allapotot az jellemzi, hogy a személy szdmdra a
vilag elvesziti felszolito jellegét, érdekességét, romszerzé jellegét,
és a fuggbségben szenvedd szdmdra a kinz6 jatékszenvedély valik
egyeduralkod6va, mely kitolti teljes képzetaramlasat, mindennapi
tevékenységét.

A gyobgyulashoz teljes absztinencidra, a szenvedély elismerésére
és valodi gydgyulasi motivacidra van szitkség. A szégyenérzet, a
ran visszatartja a jatékost a segitségkéséstol. A szenvedély annyira
elhatalmasodhat, hogy az egész csalad stlyos anyagi cs6dbe jut,
a jatékos ennek ellenére nem tud ledllni. Nagy a visszaesésre az
esély. A gyogyitas semmivel sem kodnnyebb, mint az alkoholbetege-
ké vagy mas szenvedélybetegségeké, de a beteg tiinetmentessé te-
hetd. (Havonta 30 beteg fordul a kérhazi osztalyra segitségért, ezek
koziil csak hatan véllaljak a teljes kezelést.)

P4 - Hattérolvasmdny a pozitiv szenvedélyekrol

A magyar embereket a legfrissebb kozvélemény-kutatasi adatok
szerint is pesszimista attitidok jellemzik. Panaszkodunk, elége-
detlenkediink, bizalmatlanok és kishittiek vagyunk, és ezeket a
negativ mintakat kozvetitjiik felnévekvd gyermekeinknek. Az {iz-
leti vilagban, a csaladi életben, a nevelésben, de a mindennapi éle-
tiinkben is meg kellene tanulnunk a pozitiv lelki beallitédast. Egy
kival6 szenvedélybetegségek gydgyitdsaval foglalkozd pszichidter
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véleménye, hogy a szenvedélyek rabsagabol az egyik kivezetd tt,
ha képesek vagyunk pozitivan gondolkodni, és jol safarkodunk
képességeinkkel és lehetSségeinkkel.

A testi-lelki egészség kritériuma az, hogy torekedjiink arra, hogy
pozitiv szemlélettel tekintsiink életiinkre.

A szenvedélybetegek allanddan elégedetlenek, keresnek valamit,
reményteleniil sévarognak valami utdn, de a boldogsag kék mada-
rat soha nem lelik. Félnek az 6j tapasztalatoktdl, az igazi szabadséag-
tol és valasztastol.

A kéros fuggdségekkel szemben a pozitiv szenvedélyeket allithat-
juk, melyek révén regeneral6édhatunk, személyiségiinket kiteljesit-
hetjiik.

Ahhoz, hogy egy tevékenység pozitiv szenvedéllyé valjon, az
alabbi kovetelményeknek kell megfelelni:

1. Te valassz ki magadnak valami olyat, ami nem versenyre ira-
nyul, és amire naponta koriilbeliil egy 6rat tudsz dldozni (és
amire nincs is sziikség tobb iddre).

2. Kénnyedén tudod végezni, és nem igényel szellemi eréfeszi-
tést, hogy jol csinald.

3. Egyediil is tudod végezni, vagy alkalmanként akar méasokkal,
de nem masoktol fiigg, hogy csindlhatod-e.

4. Meg vagy gy6z6dve réla, hogy valamilyen formdban értékes a
dolog a szamodra (testileg, szellemileg, lelkileg).

5. Hiszel benne, hogy ha kitartéan csindlod tovéabb, akkor vala-
milyen mdédon tokéletesedni fogsz. (Elég, ha csak Te gondolod
vagy hiszed igy!)

TANARI

P5 - A segitségkérés helyszinei

Hol kérhet segitséget a fiatal?

e Magyarorszdgon a dr. Németh Attila f6orvos irdnyitdsa alatt
all6 Nyird Gyula Koérhdz Addiktolégiai Osztalydn fogadnak
betegeket meghatarozott feltételek mellett;

e Kék Vonal Gyermek és Ifjisagi Telefonvonal: 06-80-505-000,
emil@kek-vonal.hu

e Barmelyik kertileti gyermekjoléti szolgalat, csaladsegité koz-
pont, nevelési tanacsado;

e Kapocs Alapitvany, ahol kortarssegit6k dolgoznak;

e Névtelen Szerencsejatékosok Osszejovetelei:

Budapest, XI. ker. Himfy u.
Hétf6: 18.30-19.30

Budapest, VI. Hegedt u.7.
Szerda: 18.00-19.00
Budapest, XII. Marvany u. 42.
Vasarnap: 18.00-19.00






