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Absztrakt

A tanulmany az id6skoruak digitalis szabadidés tevékenységeit, kiilonosen a videOjaték-
hasznalatot vizsgalja az aktiv id6sodés és a digitalis jollét keretében. E tevékenységek komplex
pszichologiai, szocidlis és egészségiigyi hatasokkal jarnak, amelyek az aktiv id6s6dés modern
értelmezésében kiemelt jelentOséggel birnak. A tanulmany célja az iddések digitalis
jatékhasznalatanak atfog6 bemutatasa, kiilonos tekintettel a motivaciokra, a részvételt segit6 és
gatlo tényezokre, ezek potencidlis pozitiv hatdsaira és kockdzataira, valamint a digitélis jatékok
kognitiv, érzelmi €s tarsas mikodésre gyakorolt hatdsaira. Az online jatékok és a digitalis
jatékterek, beleértve az e-sport kezdeményezéseket és a virtualis valdsag alapu alkalmazéasokat,
Uj lehetdségeket kinalnak az idések szdmara a rekreacid, a tanulas és a tarsas integracio
teriiletén. A tanulmany f6 kovetkeztetése, hogy a digitalis jatékok megfeleld tamogatas és

felhasznalobarat tervezés mellett az aktiv €s mindségi idéso6dés fontos eszkdzei lehetnek.
Keywords: elderly individuals, active aging, digital leisure, video game

Abstract

The study examines the digital leisure activities of older adults, especially video game use, in
the context of active aging and digital well-being. These activities have complex psychological,
social and health effects that are crucial in the modern interpretation of active aging. The aim

of the study is to provide a comprehensive overview of digital game use among elderly
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individuals with a specific focus on motivations, factors facilitating and hindering participation,
their potential positive effects and risks, and the effects of digital games on cognitive, emotional
and social functioning. Online games and digital game spaces, including e-sports and virtual
reality-based applications, offer new opportunities for seniors in the areas of recreation, learning
and social integration. The study highlights that digital games with adequate support and user-

friendly design can be important tools for active and quality ageing.
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Bevezetés

Az elmult két évtizedben az id6skor és a digitalizacid kapcsolata alapvetden atalakult: az
online tér egyre inkabb meghatarozo része az id6sddo és 1dos korosztalyok mindennapjainak
(United Nations Economic Commission for Europe, 2021). A technolégiai eszk6zok terjedése, a
sz€lessavu internet elérhetsége és a digitalis szolgaltatdsok révén az iddsek is egyre aktivabb
szereplok a digitalis vilagban. A névekvd online jelenlét és digitalis aktivitas olyan praktikus
funkciokkal szolgalhat szdmukra mint az informacidszerzés, kapcsolattartas vagy tligyintézes,
tovabba szabadidds tevékenységnek és rekredcionak is lehetdséget biztositanak (Charness &
Boot, 2009; De Schutter, 2011; Kaufman & Zhang, 2015; Neves ¢és mtsai.,, 2018). E
tevékenységek a tarsas integraciora, a mindségi szabadid6 és az aktiv id6ésodés megélésére uj
utvonalakat nyithatnak az idésebb személyek szaméra (Kaufman és mtsai., 2016; Toril és mtsai.,
2014). Mindezek a valtozasok 10j kutatasi iranyokat és értelmezési kereteket kdvetelnek meg.
Jelen tanulmany célja, hogy atfogo6 képet adjon az idések digitalis szabadidotoltésérol, kiillonos
tekintettel az online jatékhasznalatra és annak pszichologiai, tarsas és egészségligyi

vonatkozasaira.

Mobdszer

Jelen tanulmany narrativ, tematikus szakirodalmi attekintés formajaban nyu;jt atfogd képet
az iddskortak digitalis szabadido6toltésérdl, kiemelt figyelmet szentelve a digitalis jatékhasznalat
pszicholdgiai, kognitiv és szocialis vonatkozasaira. A téma feldolgozasahoz illeszkedd forrasok
beazonositasa ¢és kivalasztisa a PRISMA 2020 iranyelveinek az atlathatdsagra irdnyuld
ajanlasainak megfelelden tortént (Page €s mtsai., 2021).

Az irodalomgytijtés soran eldbb nemzetk6zi adatbazisok segitségével (pl. PsycINFO,
PubMed, Scopus, Web of Science), majd a Google Scholar feliiletével kiegészitve, valamint
relevans gerontoldgiai és az iddskort fokuszba allitd folyodiratok attekintésével azonositottuk a
relevans forrasokat. Elsdsorban a 2000 utan megjelent, lektoralt tanulmanyokra és attekintd
cikkekre fokuszaltunk, mivel az iddsek digitdlis szabadidé-eltoltésének ¢€s jatékhasznalatdnak
vizsgalata ebben az iddszakban kezdett hangsulyossa valni. Emellett néhany korabbi, az aktiv
1ddsddés és a kognitiv tartalék elméleti keretét meghataroz6 klasszikus munkat is felhasznaltunk.

A keresés sordn az ,,id6s”, ,,iddskor”, ,,id6s személy”, ,,id0sodés”, ,.elderly”, ,,older
adults”, ,,aging”, ,,active aging” kulcsszavakat kombinaltuk a ,,digital leisure”, ,,online leisure”,
,video games”, ,,digital games”, ,,exergames”, ,,virtual reality”, ,,e-sport”, ,,digital well-being”

kifejezésekkel, ragozott alakokkal. A talalatokat eldszor cim és absztrakt alapjan tekintettiik at:

92



MAGYAR GERONTOLOGIA / HUNGARIAN GERONTOLOGY 17. EVFOLYAM 44. SZAM (2025)

azok a publikaciok keriiltek eldszlirésre, amelyek az id6s6do6 felnétt vagy idds korosztaly digitalis
szabadidds tevékenységeit, kiilondsen a jatékhaszndlatot vizsgaltak, és amelyek pszichologiai,
kognitiv, szocialis vagy egészségiigyi kimenetekkel foglalkoztak. Ezt kovetden a potencialisan
relevans tanulmanyokat teljes szovegiikben is attekintettiik.

A bevélasztasi kritériumok az aldbbiak voltak:

a digitalis jatékokhoz vagy tagabban a digitalis szabadidéhéz kapcsolodo
tevékenységet vizsgaljon
— a minta legalabb egy része id6skort személyekbdl alljon (vagy kilén publikalasra
kertljenek az id6sebb korosztaly eredményei)
— szamoljon be kognitiv, érzelmi, tarsas vagy egészségiigyi hatasokrol
— elméleti keretet nyuGjtson az aktiv idés6dés, digitalis jollét és digitalis jatékhasznalat
dsszefuiggéseihez.

Elonyt élveztek a peer reviewed és empirikus vizsgalatok, valamint a szisztematikus
attekintések. Nem vontuk be azokat a munkdkat, amelyek kizarolag technologiai fejlesztést
ismertettek empirikus vizsgalat nélkiil, illetve amelyek kizarolag fiatal populéciora vagy éltalanos
felndtt mintara fokuszaltak.

A tematikus telitettség novelése érdekében holabda-modszert is alkalmaztunk: a
tanulmanyok hivatkozésjegyzékét attekintve tovabbi relevans forrdsokat azonositottunk, illetve a
mar bevont cikkekre hivatkozé Gjabb munkakat is megkerestiik. Azokat a forrdsokat emeltiik be
részletesebben, amelyek jol reprezentaljak az iddskori digitalis jatékhasznalat f6 motivacioit,
lehetdségeit, akadalyait és kockazatait.

Az igy kialakult irodalomkorpusz eredményeit narrativ modon, tematikus blokkokba
rendezve szintetizaltuk. A cikk {6 fejezetei az iddsek digitalis részvételét, a digitalis jatékok
motivacios hatterét, kognitiv és érzelmi hatésait, az innovativ jatéktereket (e-sport, virtualis
valosag), valamint a digitalis jollét és az aktiv 1ddsodés Osszefliggéseit mutatjadk be.
Tanulméanyunk célja igy a f6bb tendencidk, visszatérdé mintazatok és ellentmondasok feltarasa,

amelyek tovabbi empirikus vizsgalatok szdmara jelolnek ki lehetséges iranyokat.

Az id0ds személyek és a digitalis id6toltés

Korabban az idés személyek technologiai hatranya, a digitalis szakadék, az alacsony
eszkOzhasznélati hajlandosdg, a tanuldsi nehézségek, valamint az életkor, iskolazottsag,
jovedelem és egészségi allapot szerinti rétegzett technologiahasznéalat allt a kutatdsok
kozéppontjaban (Charness & Boot, 2009; Marston és mtsai., 2016; Schulz és mtsai., 2015), mara

azonban egy Uj trend rajzoloédik ki. A demografiai valtozasok kovetkeztében az eurdpai
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tarsadalmakban, igy Magyarorszagon is, egyre nagyobb az id6sebb korosztaly aranya (European
Commission, 2020). Napjaink id6s6d6 tarsadalma abbol a generaciobol keriil ki, akik aktiv
munkavallalo korukban méar hasznalhattak szamitogépet, internetet és digitalis eszkozoket. Ebbol
kovetkezéen az 1d6s6do felndtt €s idOs korosztaly egyre inkabb aktiv online felhasznald. N6 a
kozosségi médidban toltott idejiik, emelkedik az online tartalomfogyasztasuk mértéke
(Macdonald & Hiiliir, 2020). Megfigyelhet6 résziikrdl az érdeklddés a digitalis jatékok irant is,
legyen szo6 puzzle jatékokrdl, online rejtvény- vagy stratégiai jatékokrol, videdjatékokrol,
exergame-ekrdl (mozgésra 0sztonzo jatek, a sz6 az angol exercise, mint testmozgas €s game, mint
jatek szdosszetételbdl jon létre), vagy akér virtualis valdsag-alapu megoldasokrol (Allaire és
mtsai., 2013; Anguera €s mtsai., 2013; Baragash és mtsai., 2022; De Schutter, 2011; Kaufman ¢és
mtsai., 2016; Schell és mtsai., 2016). A COVID-19 idején kiilondsen nagy szerep jutott a digitalis
tevékenységeknek, ami még inkdbb hozzajarult a digitalis technologidknak a mindennapokba

A szabadido digitalis eltoltése egyre fontosabb erdforrdssa valik, hiszen nem csupan
szérakozasi lehetdséget nyljt, hanem egy olyan aktiv részvételt biztosit az idések szdmara, amely
hozzajarulhat az egészség fenntartasahoz, kompetenciaélményhez és autonémidhoz. Lehetdvé
teszi a folyamatos tanuldst, a tarsas interakciokat, valamint a fizikai és kognitiv aktivitas
fenntartasat, ezzel hozzasegitve a személyt az aktiv, sikeres idésodéshez (Allaire és mtsai., 2013;
Bleakley és mtsai., 2015; De Schutter, 2011; Maillot és mtsai., 2012; Zhang & Kaufman, 2016).
Az online mddon eltdltott szabadidd ezért egyre nagyobb teret kap az egyének életében: a
szabadid6 toltés hibriddé alakul, amelyben az online és offline tevékenységek, események és
kolcsonhatéasaik kozosen hatnak az életmindségre €s a jollétre (Carnicelli és mtsai., 2016).

A digitalis térben zajlé szabadiddtoltés kiilonbozo tevékenységeket foglalhat magaba, ugy
mint a filmnézés, a beszélgetés és a tarsas kapcsolatok apolasa (Olecka és mtsai., 2022; Redhead,
2016; Silk és mtsai.,, 2016). Az igy megvaldsulhatd kikapcsolodasi formak akkor valnak
kiilonosen jelentdssé, amikor a fizikai aktivitds vagy a hagyomanyos kozosségi tevékenyseégek
kevésbé elérhetok, példaul a korlatozott mobilitds vagy tavolsdg miatt, amelyek az idds
személyek esetében nagyobb nehézséget jelenthetnek (Bene és mtsai., 2020). Mig a korabbi
kutatasok a szabadidd eltoltésének passziv formait emelték ki, Gjabb vizsgéalatok rdmutatnak,
hogy a digitalis rekredcios tevékenységek is lehetnek aktiv jelleglick (Marston €s mtsai., 2016;
Marston & Kowert, 2020; Tutar & Turhan, 2023). Ha az egyének igényeikhez, sziikségleteikhez
igazodva, célirdnyosan valogatjak ki a szamukra megfeleld digitalis tartalmakat, ezzel tevékeny

résztvevoive, iranyitoiva valnak idétoltésiiknek
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A digitalis részvételt nagyban meghatarozza a digitalis 6nbizalom és énhatékonysag (Choi
& DiNitto, 2013; Ulfert-Blank & Schmidt, 2022), azaz, hogy egy idés személy mennyire érzi
magat kompetensnek a médiahasznélat soran. Ezt az id6sek életkori sajatossagai vagy kognitiv
képességei mellett a technoldgidhoz vald viszonyuk, eldzetes tapasztalatuk, motivaciojuk,
valamint a kornyezetiik attitiidje is befolyasolja (Charness & Boot, 2009; Melenhorst €s mtsai.,
2006). Empirikus kutatdsok alapjan, akik magasabb digitdlis énhatékonysagrél szamolnak be,
nagyobb valosziniiséggel probalnak ki 1) alkalmazasokat, online jatékokat és egyéb
szolgéaltatasokat (Kaufman és mtsai., 2016; Mohsin és mtsai., 2022).

Az 1ddsebb korosztaly digitalis eszkdzokhoz valo hozzaférése jelentdsen javult (European
Commission, 2020). Emellett tovabbra is fennall a képességbeli és attitiidbeli lemaradasuk a
fiatalabb generaciokhoz képest: alacsonyabb a technologiai jartassdguk, bizonytalanabbak az
eszkozhasznélatban, emiatt tobb kudarc éri Oket, szorongdbbak, és gyakoribb esetiikben az
elkeriild magatartas (Bene és mtsai., 2020; Charness & Boot, 2009; Friemel, 2016; Mitzner ¢s
mtsai.,, 2010; Nimrod, 2018). Eltéréseket tapasztalhatunk a digitaliseszkdz-hasznalatuk
mintdzatai és motivacioi tekintetében is: az iddsebb korosztaly azokat az alkalmazésokat, digitalis
platformokat preferalja, amelyek tempdjukban, felépitésiikben és tematik4jukban illeszkednek a
korabbi analdg, offline tevékenységekhez és jatékélményekhez, igy ezek digitalis adaptacioi a
legnépszeriibbek koriikben (De Schutter, 2011; De Schutter és mtsai., 2015).

Digitalis eszkozhasznéalatukat tobbnyire instrumentalis, szocialis és rekredcios
motivaciok mozgatjak: a kutatdsok gyakran emlitik a kikapcsolodast, a kozos 1d6toltést, kihivas
¢lményét, ,.kognitiv edz€st”, illetve a magany csokkentését mint fobb tényezdoket (De Schutter &
Vanden Abeele, 2010; Marston, 2013; Zhang & Kaufman, 2015). Erés motivéacionak tlinik a
fiatalabb generaciokkal, elsdsorban az unokéakkal valo kapcsolodas: a kozos jaték, a digitalis
¢lmények egylittes megélése, amelyek hozzajarulnak a tarsas kapcsolatok fenntartdsdhoz és a
csaladi kapcsolatok erdsitéséhez, eldsegitik a kolecson megértést és a tdmogatd kdrnyezet online
megtapasztaldsat is (Chua és mtsai., 2013; Osmanovic & Pecchioni, 2016; Pecchioni &
Osmanovic, 2018; Zhang & Kaufman, 2015).

Szdmos vizsgalat azt mutatja, hogy a megfeleld tdmogatd kornyezet, a gamifikalt
(jatékositott) tanuldsi programok révén az iddsek digitalis kompetenciai jelentdsen fejlédnek
formalis (tanfolyamok, idds akadémiak), nem-formalis (k6zdsségi programok, klubok) vagy
informalis kozegben (csalddtagoktol, unokaktol vald tanulds). Ezek mind csokkenthetik a
generaciok kozotti digitalis tavolsagot, novelhetik a technologia hasznalatanak élvezetét, és

elésegithetik a kreativ és szocidlis célu digitalis aktivitdsokat az idds korosztaly korében (Allaire
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és mtsai., 2013; Janssen és mtsai., 2023; Kaufman és mtsai., 2016; Marston és mtsai., 2016;
Mayhorn és mtsai., 2016; Osmanovic & Pecchioni, 2016).

Az id6sek online vilagba vald bevonddasa tobb, egymassal 0sszefonodo teriileten érhetd
tetten: a videojatékok, a sorozatdaralas (azaz filmek vagy sorozatrészek egymads utani
megtekintése, Starosta & Izydorczyk, 2020) és a kozosségi médiahaszndlat mind olyan
gyakorlatok, amelyek a mindennapi rutinuk részévé vaéltak. Ez szdmos pozitivumot hoz az
¢letiikbe: rendszerességet, kozos beszédtémat, tarsas kapcsolddasi lehetdséget, érzelmi
bevonodast, a valahova vald tartozds érzését. Tovabba az online kozosségekben,
jatéktevékenységekben vald részvétellel, a kognitivan stimuldld tartalmak fogyasztasaval
intellektualis aktivitasuk fenntartdsaért is tesznek (Allaire és mtsai., 2013; Bleakley és mitsai.,
2015; Kaufman és mtsai., 2016; Sharma ¢és mtsai., 2022). Azok az iddsebb felndttek, akik
rendszeres online tevékenységet folytatnak, magasabb szubjektiv jollétrdl, alacsonyabb
depressziordl és fokozottabb tarsas tdmogatottsagrol szdmolnak be, mint nem online tarsaik
(Allaire és mtsai.,, 2013; Kaufman és mtsai., 2016; Zhang & Kaufman, 2015). Ezen
tevékenységek a WHO aktiv id6sddés modelljének dimenzidihoz is illeszkednek, mint példaul
szocidlis és egészségiigyi tényezok (Paul és mtsai., 2012).

Ugyanakkor ezen tevékenységek iddgazdalkodasi, alvasmindségi kockazatokkal
jarhatnak. Kontrollalatlan hasznalatuk ronthatja az életmindséget, csokkentheti a fizikai
aktivitast, az alacsony szintli kompetenciaérzés vagy a bonyolult felhasznal6i feliiletek
kellemetlen érzéseket, bosszsagot, frusztracidt valthatnak ki (Hargittai & Dobransky, 2017;
Marston, 2013; Mohsin és mtsai., 2022). Az idések sériilékenyebb felhasznaldk is, hiszen
fokozottan ki vannak téve az online csaldsoknak, adathalasz kisérleteknek (Bene & Balazs, 2019;
Burnes és mtsai., 2017; Carlson, 2006). Tovabba, ha a digitalis aktivitds az offline tarsas
kapcsolatok rovasara torténik, vagy az online kapcsolattartas okan felmentve érzik magukat a
személyes taldlkozasok aldl, az elmaganyosodéashoz, izolacidhoz is vezethet (Bene és mtsai.,
2020; Bleakley ¢és mitsai., 2015; Kaufman és mtsai.,, 2016; Zhang & Kaufman, 2015). Az
informaécios talterhelés, azaz az interneten megjelend nagy mennyiségii, gyakran ellentmondasos
informaciok kiilonosen megterheldek lehetnek azon idés személyek szamara, akik kevésbé
jartasak ezen a teriileten (Hargittai & Dobransky, 2017; Zulman és mtsai., 2011), igy ndvelhetik
az egyén stressz €s frusztracio szintjét.

Fontos tehat, hogy a digitalis térben megvaldsulo szabadid6 eltdltésre vonatkozoan 1j
szabalyokat alakitsanak ki az egyének, amelyek hosszl tdvon olyan megoldast kinalnak, amik a
feltoltddést szolgaljak, és nem engedik, hogy a hasznalat stresszforrassa valjon, vagy digitalis

fliggdséggé alakuljon (Aggarwal és mtsai., 2020; Andreassen, 2015). Ehhez 0j készségek
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elsajatitasa, valamint egy 0j egyensuly megteremtése is sziikséges: a digitalis feliileteken vald
1dotoltést tudatosan kell szabélyozniuk. Ezaltal a személy a hedonikus €s személyes ndvekedésre,
Onmegvalositasra irdnyuld élményeket is kontroll alatt tartva minimalizalhatja a lehetséges
negativ hatasokat (Al-Mansoori €s mtsai., 2023; Gui €s mtsai., 2017; Vanden Abeele, 2021). Az
online és offline tevékenységek kozotti egyensuly megtaldlasa tehat nagy jelentdségli a modern
tarsadalmak tagjai szamara. Az idés személyek aktiv és mindségi oregedéséhez is akkor tudnak
hozzéjarulni a digitalis tevékenységek, ha azokat nem csupan az unalom vagy a magany eldli
menekiilés, hanem a kognitiv képességek frissen tartasa, a kozosségi kapcsolatok megdrzése, az
uj kihivasok keresése motivalja (Allaire és mtsai., 2013; De Schutter, 2011; Kaufman ¢és mtsai.,
2016). Tovabba az is fontos, hogy ezek kiegészitdi és nem helyettesitdi lesznek a személyes tarsas
érintkezéseknek, valds kozosségi eseményeknek és fizikai aktivitdsnak (Almourad és mtsai.,

2021; Vanden Abeele, 2021).

Digitalis jatékok idoskorban — motivaciok, lehetéségek és akadalyok

Az online 1d6t6ltés — ideértve a kozosségi média hasznalatat, az online kommunikaciot, a
digitalis tartalomfogyasztast, valamint az online jatékokat ¢és videdjatékokat — nem pusztan Uj
kikapcsolodasi forma, hanem komplex pszicholdgiai, szocidlis és egészségi kovetkezményekkel
jard tevékenység. Az internet, a kozosségi média és a digitalis jatékok az idos személyek életében
olyan funkcidkat toltenek be, amelyek korabban csak fizikai, tarsas vagy intézményes keretek
kozott voltak elérhetdk. Az életmindségiikre gyakorolt hatdsuk sokszinii, komplex. Ezért
sziikséges egyre tobb tudomanyteriilet (példaul a gerontologia, informatikatudomany,
pszicholdgia vagy a szociologia) bevonasa ezek vizsgalatara (Grates €és mtsai., 2019). Kutatdsok
szerint az online jatékok ¢és digitalis platformok nemcsak tarsas kapcsolodast és érzelmi
tdmogatast nydjtanak, hanem kognitiv stimuléciot, hangulatjavulast és stresszszint csokkentést is
eredményezhetnek(Allaire és mtsai., 2013; Bleakley és mtsai., 2015; Zhang & Kaufman, 2015).
Hozz4jarulhatnak a kompetenciaérzés megéléséhez, valamint identitast erdsité funkciot is
betolthetnek: az akcid- és stratégiai jatékok elsdsorban a kognitiv képességeket €s végrehajto
funkciokat stimulédljdk, a szocialis online jatékok pedig a tarsas kapcsolatok bdvitésében, a
magany csokkentésében és a pszichologiai jollét ndvelésében jatszanak szerepet (Allaire és
mtsai., 2013; Osmanovic & Pecchioni, 2016; Zhang & Kaufman, 2015, 2017).

Az online jatszhatd kognitiv jellegi jatékok, mint példaul a puzzle, stratégiai vagy
memoriajatékok, hozzajarulhatnak a kognitiv képességek megtartdsahoz: fenntartjak és
javithatjak a figyelmet, az informacid feldolgozasi sebességet, a munkamemoriat, a végrehajto

funkciokat, a reakcioiddt és a térbeli tdjékozodéasi készségeket (Anguera és mtsai., 2013;

97



MAGYAR GERONTOLOGIA / HUNGARIAN GERONTOLOGY 17. EVFOLYAM 44. SZAM (2025)

Ballesteros és mtsai., 2015; Basak és mtsai., 2008; Belchior és mtsai., 2013; Maillot és mtsai.,
2012; Toril és mtsai., 2014). A kifejezetten kognitiv funkciok fejlesztésére tervezett jatékok
célzottan edzik az eldbbieket, és akar hat honapig fennmarado6 javulast is hozhatnak egy tréningen
val6 részvételt kovetden (Anguera és mtsai., 2013).

A kooperativ jatékok vagy tarsas interakcidkra épiilé videdjatékok és a sokszereplds
online szerepjatékok (MMORPG, Massively Multiplayer Online Role-Playing Game)
hozzéjarulnak a tarsas toke noveléséhez, ami kedvezden hat a mentalis egészségre, valamint a
maganyossag ¢€s depresszid csokkenésére (Genoe és mtsai., 2018; Zhang & Kaufman, 2015). Az
ilyen jellegli jatékok iranti érdeklddést tobb tényezd is motivalja, igy a szorakozas, a tarsas
kapcsolatok kialakitdsa és fenntartdsa, tovabba kognitiv kihivasok keresése. Kvalitativ
vizsgélatok alapjan az idOsek szamdra e jatékok egyszerre jelentenek tanulasi lehetdséget,
kognitiv stimulaciot, szocialis interakciot és onmegvalositast (De Schutter, 2011; De Schutter &
Vanden Abeele, 2010; Toril és mtsai., 2014; Zhang & Kaufman, 2016). E jatékok olyan
multimodalis kdrnyezetet nyujtanak, amely egyidejlileg aktivalja az érzékszervi feldolgozast, a
figyelmi kontrollt, €s motoros valaszokra, valamint dontéshozasra készteti a jatékost (Anguera €s
mtsai., 2013; Basak és mtsai., 2008). Az ilyen kooperativ és sokszereplds jatékok altal megélt
sikerélmények, autondmia- és kompetenciaérzés, kontrollérzet, tarsas és rekreacios élmények
ellensulyozhatjdk az ezen iddszakban mas életteriileteken megélt veszteségeket vagy
korlatozottsagot (Allaire és mtsai., 2013; Kaufman és mtsai., 2016).

Az 1dések jatékhasznalata mogott tehat szamos tényezd allhat: kivancsisag, térsas
kapcsolodéas iranti igény, unalomcsokkentés, stresszoldds vagy éppen az Onallosag €s
kompetencia megélésének vagya. A kutatasok arra utalnak, hogy a jatékok kiprobalasat elobbiek
koziil elsdsorban a belsé motivaciok, igy a jatékok élményszerti, érzelmi és esztétikai vonzereje,
a flow érzése, a kompetencia megélése, a kihivasok és a torténetek megismerése vezérlik.
Ugyanakkor azt is elmondhatjuk, hogy a tarsas tamogatds — példaul csaladtagok, unokak
bevonddasa — erdsen noveli a részvétel valdszinliségét (Allaire és mtsai.,, 2013; Zhang &
Kaufman, 2015). Sok idds személy felndtt csaladtagok, unokék vagy mas baratok hatasara probal
ki egy-egy online jatékot, toliik tanuljak meg ezek alapjait, ami igy a tarsas tanulés és a kdzos
¢lményszerzés egyik formaja lesz. Ezen jatékélmények megerdsitik a tarsas kapcsolodas
élményét, €s novelik a biztonsagérzetet is a digitalis térben: a baratok, csaladtagok vagy online
kozosségek tamogato jelenléte csokkenti a szorongast, €s noveli a digitalis eszk6zhasznalattal
kapcsolatos onbizalmat (Marston és mtsai., 2016; Osmanovic & Pecchioni, 2016).

A masokkal valo kozos jaték hozzajarulhat ahhoz is, hogy 0j kapcsolatokat alakithasson

ki az idés személy, csatlakozhasson online tarsasagokhoz (kldnok, céhek stb.), klubokhoz,
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hozzéaférhessen olyan tarsas halozatokhoz, amelyek képesek lehetnek helyettesiteni is akar az
offline tarsas érintkezéseket, ndvelhetik a tarsas tokét, valamint csdkkenthetik a magany érzését
(Zhang & Kaufman, 2015, 2017). A kooperativ €s tdbbszereplds jatékok kiilonosképpen
tamogatjak a tarsas interakciot, illetve a szorosabb, aktivabb k6zosségek, vagy csoportos kozos
jatéktevékenységek soran ezek a csoportok el is varhatjak, hogy szoveges lizenetvaltasok mellett
hangalapt csatorndkon (pl. Discord, TeamSpeak, Mumble) is kommunikdljanak a tagok
egymassal — ezzel is szorosabbra flizve a kozottiik 1évo kapcsolatot.

Az id6sek korében népszertiek tovabba a konnyen tanulhatd online k6zosségi jatékok,
mint a k6zosségi média oldalakon jatszhat6 jatékok, a logikai, puzzle vagy casual (azaz alkalmi,
hétkdznapi mobiljatékok. Ezek altaldban egyszerli mechanikdjuk, rovid jatékmenetiik okén
idedlisak azon id6sek szamara, akik kevés jatéktapasztalattal, alacsonyabb digitalis dnbizalommal
birnak (Allaire és mtsai., 2013; De Schutter, 2011).

Az ilyen jellegli jatékok tempoja, azonnali visszajelzési rendszerei olyan kornyezetet
biztositanak, amelyben az idések sajat tempojukban probalhatjak ki magukat és 0j készségeiket,
¢és gyors sikerélményt nyuUjtanak, erdsitve ezzel a kontroll és autonémia érzését (Osmanovic &
Pecchioni, 2016). Tovabba ezen jatékokban sok esetben beépitett tarsas funkciokat is talalhatunk,
példaul csoportos pontversenyek és kihivasok, lizenetvaltasi lehetdségek, jatékon beliili
ajandékkiildés formajaban. E jatékok a kutatdsok szerint pozitiv hatdssal vannak a kognitiv
miikddésre, kiilondsen a figyelmi folyamatokra, valamint pozitiv érzelmi allapotokat idéznek eld
(Maillot és mtsai., 2012; Toril és mtsai., 2014). A tarsas tamogatas tehat nem csupan motivacios
tényez0, hanem a jatékban valo részvétel kulcsfontossagli fenntartoja is. A videodjatékosok kozotti
egylttmiikddés, a kdzos problémamegoldads €s a versengés mind olyan szocialis élményeket
kinalnak, amelyek hozzdjarulnak az id6s személyek tarsas bedgyazddasdhoz, valamint
lehetdséget teremtenek arra, hogy gy éljenek 4t tarsas élményeket, hogy kdzben fizikai korlataik
ne akadalyozzak a részvételt.

Ugyanakkor a technoldgiai dsszetettség, a nagyrészt angol nyelvii feliiletek, az id6hidny,
a korabbi vagy kezdeti negativ attitlidok csokkenthetik a részvétel valdszinliségét (Kaufman és
mtsai., 2016). A megfeleld tdmogatas €s felhasznalobarat tervezés esetén ugyanakkor az iddsek
képesek hatékonyan megtanulni és élvezni a digitélis jatékokat (Belchior és mtsai., 2013), és
azok, akik rendszeres jatékosok, jobb szubjektiv jollétrdl €s alacsonyabb depresszidszintrdl is
szamolnak be, mint a nem jatékos kortarsaik (Allaire és mtsai., 2013). Tovabba a videodjaték-alapu
tréningek igéretesnek tlinnek a kognitiv funkcidk fenntartasara, az enyhe kognitiv zavarra és a

korai demencidra iranyul6 intervencidk soran (Mansor és mtsai., 2020; Saragih és mtsai., 2022).
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A digitalis jatékok hatasait gyakran a kognitiv tartalék és a neuroplaszticitas elméletével
is Osszefiiggésbe hozzak. A kognitiv tartalék koncepcidja szerint az intellektualisan és szocidlisan
gazdag tevékenységek olyan kornyezetet teremtenek, amely tdmogatjak a neuroplaszticitast, igy
ezek veédofaktorként mikodve ndvelhetik az agy ellendlld képességét az életkorhoz kotheto,
patologias és neurodegenerativ megbetegedésekkel, példaul a demencidval szemben (Mansor és
mtsai., 2020; Stern és mtsai., 2020). Gyakori jatékhasznalat soran az idegrendszeri héalozatok
adaptiv mddon atszervezddhetnek, ami viselkedéses szinten gyorsabb reakcididoben, jobb
szelektiv és megosztott figyelemben, illetve hatékonyabb végrehajtdé funkciokban jelenhetnek
meg.

Ugyanakkor a videdjatékok nem helyettesithetik a klinikai prevencios programokat,
csupan kiegészitd eszkdzként tekinthetiink rajuk. A jelenlegi eredmények kozvetett modon, a
kognitiv teljesitményjavulason keresztiil utalnak a kognitiv tartalék novekedésére, nem pedig
kozvetlen neurobioldgiai bizonyitékokra tdmaszkodnak (Mansor €s mtsai., 2020; Saragih és
mtsai., 2022; Toril és mtsai., 2014). A szakirodalomban szdmos kritikat is talalunk a digitalis
jatékok és kognitiv tréningek kapcsan, mivel ezeknek a piaci marketingiizenetei joval megeldzték
a tudomanyos bizonyitékokat, és a jelenleg ismert kutatasi eredmények is csupan rovid ideig tartd
(maximum 12 hét), alacsony elemszdmmal biro, heterogén méréeszkdzokkel rovid utdnkdvetési
ideji, és sok esetben kontrollcsoport nélkiil megvaldsul6 vizsgalatokbdl szarmaznak (Bleakley €s
mtsai., 2015; Gates és mtsai., 2019; Mansor és mtsai., 2020; Simons €és mtsai., 2016).

A javulas gyakran a ,kozeli transzferre” korlatozodik (azaz elsdsorban ugyanazon
kognitiv teriileten, illetve a gyakorolt feladatokhoz hasonld tesztekben mutatkozik), mikdzben
kevés olyan kutatasi eredmény all rendelkezésre arra vonatkozoan, hogy a mindennapi
miikddésben, funkcionalis kimenetekben is tartos valtozas jelenne meg (Kelly és mtsai., 2014).
Ezért a digitalis kognitiv tréningekkel kapcsolatban indokolt a kritikus, ,,evidence-based”
megkozelités: a jatékok tekinthetok igéretes kiegészitd eszkozoknek az aktiv idsodés
tamogatasaban, de egyelére nem allithatjuk, hogy elegendé bizonyitékunk lenne arra, hogy e
digitalis kognitiv tréningek az idds személyek mindegyikénél hasonlo, kizardlag pozitiv hatast
valtana ki a kognitiv mitkddésben (Gates és mtsai., 2019).

Mindemellett a videdjatékok és a jatékos elemek nem csupan eréforrasok, hanem
kockazati tényezok is lehetnek (Czaja & Lee, 2007; Griffiths & Nuyens, 2017). A kiilonb6z6
jutalmazasi rendszerek, a folyamatos kihivasok, a ranglistak vagy a napi belépésért jaro jutalmak,
kdnnyen tulzott bevonodashoz és idégazdalkodési problémakhoz vezethetnek, akar az alvas vagy
a személyes kapcsolatok rovasara mehetnek (King és mtsai., 2011; Peracchia & Curcio, 2018).

Az Osszetett felhasznaloi feliiletek, a gyors reakcioiddt igényld jatékmechanikak és az idegen
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nyelvii meniik frusztraciot, inkompetencia-érzést valthatnak ki (Czaja & Lee, 2007; De La Hera
¢és mtsai., 2017; Vaportzis és mtsai., 2017). Emellett a mikrotranzakciokra, extra jutalmakat igérd
ajandékdobozokra €piild lizleti modellek pénziigyi €s fliggdségi kockazatot is jelenthetnek (Xiao,
2021; Zendle & Cairns, 2018), kiilondsen azon iddsek szamara, akik kevésbé jartasak a digitalis
fogyasztovédelemben (OECD, 2023). Mindezek arra utalnak, hogy e jatékok csak akkor
tekinthetd egyértelmiien kedvezdnek az idoskoru személyek szamara, ha a jatékok tervezése €s
hasznalata tudatosan figyelembe veszi a rajuk jellemzo életkori sajatossagokat, és biztonsagos,
atlathato6 jatékkornyezeti feltételeket biztosit szamukra (Keates & Clarkson, 2003; Xiao, 2021).
Ami viszont szamos kutatasbol kiolvashato, hogy sok idds szamara ezek a jatékok olyan
¢lményeket kindlnak, amelyek szamukra a mindennapokban mar csak korlatozottan érhetdk el:

versengés, kihivas, sikerélmény, felfedezés vagy kreativ problémamegoldas.

Innovativ digitélis jatékterek: e-sport és virtudlis val6sag

Az utdbbi években megjelentek az iddsebb korosztalyt is célzo 1 digitalis jatékterek is,
példaul az e-sport versenyek €s a virtualis valosag (VR) alapt alkalmazasok. Bar az e-sport foként
a fiatal felndtt korosztilynak szant terep, vannak kezdeményezések idds amatdr jatékosok,
csapatok szdmara is versenyek szervezésére, amelyek nem csupan a casual jatékokra
korlatozodnak (Leung & Chu, 2023). Igy példaul Japanban rendszeresen szervez a Care eSports
Association nevil szervezet 60 és 90 év kozotti idosek szamara bajnoksagokat kiilonb6zo
tartozok a Matagi Snipers e-sportcsapatba is csatlakozhatnak (pl. Counter-Strike és VALORANT
belsd nézetli 16voldozos jatekokba). Malajzidban az 50 évnél idOsebb személyek a
,Boomers2Gamers” kampanyba kapcsolodhatnak be, és részt vehetnek kiilonb6zd szenior e-
sport csapattagként bajnoksagokon (pl. a Counter-Strike 2 belsdé nézetli 16voldozds jatékban).
Svédorszagban a 65 év feletti iddsek a versenyszerlien miikodd Silver Snipers e-sportcsapatba
jelentkezhetnek, és vehetnek részt bajnoksagokon (pl. Counter-Strike: Global Offensive belsd
nézetli 10voldozos jatékban). Finnorszagban a ,,Grey Gunners” professzionalis csoportba
1éphetnek be az iddsek (pl. Counter-Strike: Global Offensive bels6 nézetii 16voldozos jatekba). A
kinai Innovéciés és Technologiai Hivatal tobb kiilonb6zd programot is elinditott 2018-ban az
iddéskoraak e-sport tevékenységének népszeriisitésére.

Béar az e-sport iddskori {izése nem széles korben elérhetd, inkdbb példamutatd
kezdeményezés, egyre tobb figyelmet kap, valamint egyre nagyobb népszeriiségnek orvend,
kiilondsen az olyan e-sportagakban, amelyekben a versengés, a csapatjaték jelentds motivacids

hatéssal bir az id0s generaciora. A szenior e-sportolok gyakran szamolnak be olyan élményekrdl,
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miszerint e digitalis jatékokban Gjra kompetensnek érzik magukat, 6nall6 dontéseket hozhatnak,
¢és valddi csapattagként kapcsolodhatnak egymashoz (Przybylski és mtsai., 2010). Ezen tényezok,
a kompetencia, az autonomia ¢és a kotodés, az ondeterminacios elmélet alapjan is univerzalis,
velesziiletett pszichologiai sziikségletek, amelyek teljesiilésekor az egyén motivaltnak ¢és
boldognak érzi magat (Ryan & Deci, 2017). Ez szdmos tanulmany szerint alapvetd a megfeleld
egészségmagatartas és aktiv életmod fenntartdsdhoz (Fortier és mtsai., 2012; Ng €s mtsai., 2012).
Az e-sportcsapatok kozosségi aktivasai kapcsan az idos csapattagok elébbiek mellett a strukturalt
napirendet, a k6zos célokat €s az erds csapatkohéziot emelik ki mint legfébb pozitivumokat
(Webster, 2017).

Hasonloképpen a virtualis valosag is egyre elterjedtebb a rehabilitacid, a kognitiv edzés
¢s a mentalis egészség tdmogatasa terén az idds korosztalyban. A VR-alapu mozgasos tréningek,
memoriafejlesztd programok és jatékok vagy relaxacids élmények, képesek olyan kornyezetet
teremteni, amely fokozza a bevonodast, ndveli a motivaciot, és kompenzalja a valos kornyezet
korlatait (Baragash és mtsai., 2022). A VR-alapi mozgéasos programok javithatjadk az
egyensulyérzéket, mobilitast, és gazdag szenzoros élményeket nytjtva serkenthetik az agyi és
fizikai aktivitast is, valamint a depresszids tiineteket is csokkenthetik (Appel és mtsai., 2020;
Chen és mtsai., 2023; Gao és mtsai., 2020; Maillot és mtsai., 2012; Pacheco és mtsai., 2020; Yen
& Chiu, 2021). igy ezek a platformok vonzéak lehetnek azok szamara, akiknek fizikai vagy
szocidlis korlatozottsag miatt nehezebb részt venniiik hagyomanyos aktivitdsokban, de mégis
szeretnének egy élményszert, biztonsdgos kdrnyezetben kognitiv és mozgasos tevékenységeket
folytatni.

A VR-alapu vezetett meditaciorol szold kutatasok eredményei is azt mutatjak, hogy e
modszer a hagyomanyos vezetett mediacidknal hatékonyabban képes csdkkenteni a szorongas-
és stresszszintet, valamint képesek novelni a jollétet is (Appel és mtsai., 2020; Corbel és mtsai.,
2025).

A digitalis jatékok tehat nem csupan alternativ szabadidds lehetdséget jelentenek, hanem
a modern 1d6sddés egyik fontos alkotoelemeivé is valnak, amelyek a kognitiv, érzelmi és tarsas
funkciok fenntartdsat is tdmogathatjdk. A gamifikdcio nem jatékos tevékenységekbe vald
beépitése kiilondsen igéretes megkdzelités lehet az idds személyek egészségmagatartasaban €s
rehabilitdciojaban (Bleakley €s mtsai., 2015). A gamifikalt mozgéasprogramok, rehabilitacids €s
memoriafejlesztd alkalmazasok sikeresen novelik az idések aktivitasi szintjét, dnhatékonysagat
¢és tanulasi motivaciojat (Maillot és mtsai., 2012). A jatékositott kornyezetben a fokozatos
nehézségi szint, a vizudlis visszajelzés és a teljesitménykdvetés olyan 0sztonzd tényezok,

amelyek csokkentik a kudarcélményt és eldsegitik a kompetencia és énhatékonysag érzését (Polo-
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Pena ¢és mtsai., 2021). Ezen felill a jatékositas tarsas elemei — példaul ranglistak vagy kozos
kihivasok — eldsegitik a kozosségi kotddést is (Wang és mtsai., 2021).

Mindazonaltal a VR ¢és az e-sport esetében is figyelembe kell venni a kiilonb6zo
akadalyokat ¢és kockazatokat: ezek magas koltségei, a technikai kompetencidk sziikségessége, a
mozgasos tevékenységekbdl fakado szédiilés, dezorientacio vagy a tilzott bevonddas veszélyei
idéskorban is fennallhatnak (Appel és mtsai., 2020). Igy a kutatok a biztonsagot és hatékonysagot
szem elott tartva a VR-alapu exergame-ek esetében példaul a nem tul gyakori, de rendszeres
részvételt javasoljak kozosségi, csoportos modon, szakemberek, fizikoterapeutdk bevondsaval
(Peng és mtsai., 2024). Megjelenhet ezeken a feliileteken is az ageizmus (az idds személyekkel
szembeni negativ elditélet, hatranyos megkiilonboztetés, Jaszberényi, 2010), ami igy tovabb
erdsitheti a gatlasokat (Mariano és mtsai., 2022).

Digitalis jollét és aktiv id6sodés

A WHO aktiv idés6dés koncepcidja harom f6 dimenzio, az egészség, részvétel és
biztonsag koré szervezddik, és azt hangstlyozza, hogy az idds személyek €letmindségét nemcsak
az egészségi allapot, hanem a tarsadalmi részvétel és az egzisztencialis biztonsag is meghatarozza
(World Health Organization, 2000). A digitalis tér, beleértve a videdjatékokat is, ma mar ennek a
keretnek a kiterjesztéseként is értelmezhetd. Az egészség tamogatasaban az online kdrnyezet
szamos teriileten jelenhet meg: fizikai aktivitast, erénlét javulast biztosithatnak a mozgasra
0sztonzd VR jatékok (példaul Maillot és mtsai., 2012). A végrehajtd funkciokat, a figyelmet és a
reakcioidot a stratégiai vagy gyors dontést igényld jatékok és kognitiv tréningek javithatjak
(példaul Anguera és mtsai., 2013). A részvétel dimenzidban a sokszereplds online szerepjatékok
¢s online ko6zosségi jatekok teszik lehetdve a tarsas toke épitését (példaul Chua €s mtsai., 2013).
A biztonsag szempontjabdl pedig a digitalis fogyasztovédelem, a csaladok és manipulativ
jatékmechanikdk felismerése valik fontossa, valamint az, hogy az idések megfeleld tAmogatast
kapjanak az eszkdzok biztonsagos haszndlatdhoz (példaul Peng ¢és mtsai,, 2024).
Egészségpszichologiai nézépontbol tehat ugy tiinik, hogy a jatékok egyarant nyujtanak
sikerélményt, kontrollérzést, kompetencia-élményt €és autonémiat is, amelyek a pszichologiai
jollét és az aktiv megkiizdés bizonyitottan fontos dsszetevoi (Allaire et al., 2013; Kaufman et al.,
2016).

A digitalis szabadid6 és jatékhaszndlat az id6s6dés modern megkdzelitésében integrald
szerepet is jatszhat azaltal, hogy lehetdséget teremt az 6nalld informacidszerzésre, a kulturalis
tartalmak fogyasztasara és szdmos online kozosséghez valo kapcsolddasra, ezzel dsszekapcsolva

az énhatékonysag megélését, a kognitiv stimulaciot, a rekreaciot €s a tarsas kapcsolodast (Allaire
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¢s mtsai., 2013; Kaufman és mtsai., 2016). A nemzetkdzi gyakorlatban egyre tobb program
célozza az iddsek digitalis jollétének erdsitését, gyakran kifejezetten jatékos formaban, példaul
1d6sek otthonaban, kozosségi kozpontokban megvalositva. Azonban ahhoz, hogy hosszi tdvon
fennmaradjon az iddsek jatékok iranti érdeklddése, tigy tlinik, nem elegendd egy jaték
onmagaban, szlikséges a kozosség tagjaival valo kapcsolddas, a belsd motivacio, és a személyes
segitségnyujtas is (Janssen és mtsai., 2023).

Mindezek alapjan a digitalis jatékok az iddsek szdmara nem csupan szorakoztatasi
funkciot téltenek be, hanem olyan komplex motivacids, tarsas és érzelmi eréforrasok is Iehetnek,
amelyek az aktiv id6sodést tdmogatd eszkozként is azonosithatok, amennyiben megfeleld
tamogatassal €s a sajat igényeikhez igazitott formaban férnek hozza ezekhez a lehetdségekhez az
1dds személyek (Basak és mtsai., 2008; Bleakley és mtsai., 2015; Toril és mtsai., 2014). A
motivaciok sokfélesége és a jatékélményhez kapcsolodd pozitiv pszicholdgiai folyamatok
egyértelmiien jelzik, hogy a digitalis jatékok és VR-alapu €élmények az idésodés ujszeri
megkozelitésében egyre inkabb 1étezd és értékes rekredcidos formanak tekinthetdk, igy
mindenképpen érdemes lehet a jovében ezeknek az egészségligybe és a szocialis ellatasba valo

integralasat megfontolni.

Kovetkeztetések

Jelen narrativ szakirodalmi attekintés az id6skoruak digitalis szabadidds tevékenységeit
és a digitdlis jatékhaszndlatat vizsgalta az aktiv 1d6sodés, valamint a digitalis jollét
keretrendszerében. Az attekintett eredmények alapjan a digitalis jatékok iddskorban nem csupan
modern szorakozasi formak, hanem olyan eszk6zok is lehetnek, amelyek kognitiv stimulaciot,
érzelmi bevonddast €s tarsas kapcsolddast is timogathatnak, amennyiben azok az idds személyek
sajatossagaira is figyelmet forditva keriiltek megtervezésre. Ugyanakkor a szakirodalom
kovetkezetesen jelzi, hogy a lehetséges hatasok erdsen fligghetnek a jaték tipusatodl, a
jatékkornyezet biztonsagossagatol, az egyéni készségektdl, felhasznaloi kompetenciaktol, illetve
a jatékos szocialis kornyezetétol, amelyek alapvetden befolydsolhatjak azt, hogy a jatékhasznalat
er6forrasként vagy kockazati tényezoként jelenik-e meg.

Ebbdl kovetkezden a digitalis jatékok iddskori szerepének értékelésekor az lehet a
legtermékenyebb, ha a felhaszndl6—jaték—kornyezet harmas rendszerében gondolkodunk,
mintsem magara a technologidra fokuszalunk. A kutatasok alapjan a digitalis jatékhasznalat s a
jatékositas az aktiv 1id6sddés tobb dimenzidjahoz is kapcsolhatd és szdmos olyan lehetdséget
kinal, amelyek kiegészitd jelleggel olyan egészségligyi célokhoz illeszthetok, mint a fizikai

aktivitas Osztonzése, az életmindség tdmogatisa, a motivacid fenntartdsa vagy a kognitiv
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stimulacié. Orvosi és klinikai vonatkozasban ugyanakkor fontos ezek alkalmazési modja: a jaték
nem helyettesitheti a mar bizonyitottan hatdsos kezeléseket, de strukturalt, szakember altal
tamogatott programban novelheti az egylittmiikddést és a bevonddast, illetve csokkentheti a
passzivitast.

Tovabba ezek a jatékok kozosségi aktivitasként kiilondsen értékesek lehetnek: a kdzos
célok, csoportos tevékenységek, kihivasok és egyiittmiikodés tarsas kapcsolodast, beszédtémat €s
strukturalt idotoltést adhatnak. Ugyanakkor a digitalis jatékok prevencios szempontbol akkor
valhatnak igazén igéretess¢, ha ezek célja nem pusztan a ,jatékkal eltoltott id6”, hanem a
kiegyensulyozott, értelmes €s tarsas értelemben is beagyazott digitalis szabadidd. Ennek része az
online-oftline egyensuly, a tudatos id0szabalyozas és a pozitiv hatdsokkal, kovetkezményekkel

jard rutinok kialakitésa, kiilondsen idéskorban.
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