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A technolédgia rohamos fejlédésének egyik
jeles példaja a videdjatékok hétkdznapiva
valasa. Azonban tovabbi példaként szolgalhat
az is, hogy ezen kezdetekben szabadid&s
tevékenységek sporttd voltak képesek kinéni
magukat, mialtal megsziletett a profesz-
szionalis videojatékozas, azaz az e-sport. A
fiatal sporttipus kutatasa, illetve az e-sportolok
segitése tudomanyos szempontbdl is relevans.

Andrejkovics Zoltan 2017 folyaman meg-
jelent koényvében az utdbbit célozta meg,
méghozzd a mentilis oldalrél megkdzelitve,
pszichologiai tényezbket felsorakoztatva. Ez
egy hianypotlé konyv, hiszen sok e-sportold
elveszett annak tekintetében mit is kellene
ahhoz, hogy jobb
érhessen el, profiva valhasson.

tennie teljesitményt
Célom
azonban a konyv pszichologiai, azon belil
sportpszichologiai, szempontu értel-mezése,
értékelése.

A szerz6 a gyakorlati hasznossagot tartotta
szem el6tt, ezaltal életbdl vett torténeteket
hasznal fel, irdsmédja is a kénnyen érthe-
téségre torekszik, az egyes példakat, elmé-

leteket 4brak felhasznalasaval szemlélteti.

A bevezetés soran az e-sportokat a hagyo-
manyos sportok kézil a sziikséges jellemzék
mentén a sakkhoz hasonlitja, illetve kiemeli a
jellegzetes szerencsefaktort, ami jelen sport-
tipust athatja a kiszamithatatlansagnak és az
érdekességnek a fokozasa okan van jelen. A
fizikai és a mentdlis felkészllés esetén az
utébbira helyezi a nagyobb hangsulyt. Kie-
meli a tudatossig fontossagat, hiszen a
megértésen tal, az alkalmazni tudas is kulcs-

tényez6. A mentalis, pszichologiai tényez6ket

a konyv folyaman 12 fejezetre bontja fel,
amelyek tartalma roviden a tovabbiakban
ismertetésre kertil.

Az elsé fejezet a célok és a célkitlizések
cimet viseli. A célok meghaladjak a vagyakat a
megvalositas  kérdésében, a megfogalma-
zasban rejlik a kulces. A r6vid- és a hosszatava
célok is bemutatisra kertilnek kilénbség,
illetve megfelel6ség szempont-jabdl. A célok
megvalosuldsanak szakaszait a ndvényiltetés
metaforajaval ragadja meg, a mag eltltetésétél
a gyumolcsig valo eljutassal (p. 28-32). Kiemeli
a szandék kreatfv, teremt$ erejét, a nyitott
latokoraség  elényét, a magasztos célok
batorit6é hatisat, ahogy azt is, milyen fontos,
hogy mindig legyenek céljaink, amint elériink
egyet, akar rovid-, akar hosszatava az, ideje
Gjat kitdzni.

A felkészilés mentalis oldala fejezet a
gyakorlas folyamatara helyezi a hangsulyt. A
profiva valas kemény munka, szlntelen
gyakorlas, a hibdk pedig tanulasi lehetSségek.
A csapat moOgotti tudast, tartalmat és poten-
cialt egy jéghegy metaforaval ragadja meg (p.
40). A gyakorlas hatasossaganak pilléreit,
melyeket részletekben ki is fejt, négy f6
pontban ragadja meg: 1. A gyakorlassal elt6l-
id¢; 1.
ismétlésszama; III. A gyakorlatok mindsége;
IV. Kitartdas (p. 42-45). Kitér a fejlédés
lépcsbzetes voltara, a talgyakorlasra, mint a

tott  valds Egy adott gyakorlat

siker egyik kulcstényezbjére, a relaxacios id6
megtalalasara, ami a megujulast segiti eld,
viszont az adott e-sportold teherbirds szintén
kiemelt tényez6. Minden azonban az alapok
megfelel6 elsajatitasan mulik, fgy azokat
automatizmus szintig kell begyakorolni, az
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ismétlésszam pedig a kulcsot jelenti a toké-
letesség eléréséhez. Az edzést is ugyanigy
komolyan kell venni, mint egy tétmérkézést, a
rutinos csapatok erésségét pedig a tapasz-
talatok mennyisége jelenti.

Hangsulyt fektet a pozitiv megerdsités, {gy a
dicséret hasznossagara mind a magunk, mind
a csapattarsaink motivalasanak terén, ahogy
arra is, milyen fontos az intuftiv
cselekvéseinknek val6 tér engedés, igy tudjuk
kamatoztatni a gyakorlds soran elsajatitot-
takat, illetve figyelhetiink aktivan a jatékra.

A taktika és stratégia, mint az e-sport magja
keriill emlitésre a kovetkezé fejezetben. Kie-
meli, mennyire hasznos az arany kozéput
megtalalasa, hiszen 3-5 stratégia ismerete és
begyakorlasa kulcsfontossagu, természetesen
az alapstratégiara fektetve a legnagyobb
WB7 és ,C”
begyakorlasa és ismerete is mérvado, hiszen

hangsulyt, de a terv  jo
bajnoksag folyaman egy stratégia folyamatos
alkalmazasa kiszamithatéva teszi a csapatot.
Az elsé percekben a j6 stratégia megva-
pedig

gy6zelem és vereség kozott. A stratégiakat

lasztasa jelentheti a kulénbséget
értelmezni és elemezni is tudni kell, ehhez
harom faktort vazol fel, aszerint milyen igény
jellemzi az adott stratégiat: 1. Figyelem-
szitkséglet 2. Technikai bonyolultsag 3. A
csapatjaték szitkséglete. A stratégia valtoz-
tatasnak két okat emliti, egyrészrdl, ha a csapat
holtponton van, masrészr6l ha a stratégia
rossz iranyba visz minket. BEzeken kivil a
fejezet folyaman tS6bb altalanosan alkal-
mazhaté  stratégiat, taktikit vazol fel,
amelyeket e-sportok fényében mutat be,
illetve hangsulyt fektet az ellenfél jatékbol valo

tanulasra fontossagara is (p. 65-68).

A negyedik fejezet az értékekrdl és a
csapatrol szol. Kiemelésre kertl, hogy vannak
egyéni értékeink és olyan értékek is amelyek
csapat szinten megegyeznek, {gy kézések. Az
utébbiak a csapat identitasat alakitjak ki. Kitér
a kozbs célok, szokasok, a csapat-szellem
motivald, eléremozdité hatdsara, hiszen igy
érhet6 el a szinergia, a “110%-0s” telje-
sitménye a csapatnak. Az e-sport csapatot egy
versenyhajohoz hasonlitja, {gy beszél a
szerepekrSl is, és a tipikusan felmerild
problémakrél egyarant (p. 75-76). Igy a csapat
harmoéniat emeli ki, mint kulcs-tényez6t az
elérehaladashoz, amit a kozosen eltdltott
id6vel lehet elérni. A fejlédésre képes, profiva
valas potencidljaval rendelkezé e-sportolot
jellemz6  tulajdonsagokra is kitér, mint az
alazatossag, a szerénység, az ellenfél tisztelete,
az egyenl6ség eszméjének képvi-selése, az
Gszinteség szemben  is).

Visszatekint a taktikak mentén a felvételek

(magunkkal

visszanézésére és kielemzésére is, nem csak a
sajat csapat, de az ellenfél jatékat tekintve
egyarant.

A motivacio, kivaltképp a teljesitmény-
motivaciérol beszélve, a gyermekkorig kveti
vissza, mivel a szil6k példat mutatnak ebben
is, igy alakul a rank jellemzd kitartas és tirelem
is. Bz alapjan a motivaciét egy tabortiz
(p. 87-88). Nagy

jelentSséget tulajdonit a sikerélményeknek is,

mintdjara mutatja be

hiszen ezen visszajelzések adhatjak szamunkra
azt az érzést, érdemes

folytatnunk. Az

a tevékenységet
csinalnunk, embereket
motivalo tényezdket, illetve szitkségleteket
szintén az e-sportokra levetitve sorolja fel (p.
89-91). Kitér a belsé és a kiilsé motivaltsag

témajara is, az elGbbit a tokéle-tességre vald
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torekvéshez, kreatfv megolda-sokhoz, mig az
utobbit a kitartashoz koti. Ezen kiviil szot ejt
a példaképek motivalé hatasardl, a sportokban
rejlé muvészeti analdgiakrdl, végil a moti-
beszédekrdl,

névelésének potencidlis eszkozérdl.

vacios mint a teljesitmény

Az énrdl sz016 fejezetben éniinket a figye-
lemre vagyas oldalardl fogja meg, illetve a
figyelem kivivasaért jellemzé viselkedés szem-
sz6gébdl. Ezt szintén a gyermekkorbdl vezeti
le, hiszen sok esetben a figyelemfelhivo
viselkedésiink sokszor nem igazan sajatunk,
hanem eltanult, itt kilon kitér a Berne (1964)
altal megfogalmazott és Gsszegylijtott “emberi
jatszmak”-ra, amelyekbSl néhanyat részle-
mutat (p. 100-103).
gondolatmenet mentén vazolja fel az altala

tesen be is Ezen
elkiilonitett belsé ént, a kiilsS éntdl, vagy az &
szavaival egotol. A két én kozotti kilonb-
ségeket egy tablazatban sorolja fel (p. 107).

Kiemeli, hogy mindkét énre kifejezett
szitkségink  van a sikerhez, méghozza
harmonia  1étrehozdsa  altal. A masok
hibdztatasa mentén kitér a jellegzetes

tukoreffektusra, tehat amik masokban zavar-
nak minket, azok sajait el nem fogadott
tulajdonsagainkat jelentik. A fejezet zarasa-
ként az élet értelmét, a célunkat az életben,
boncolgatja, aminek konklizidja, hogy az
gazdagit igazan benninket, ha élményeinket
meg tudjuk masokkal osztani, illetve ha
magasztos célért kiizdink.

Az érzékelés témakorét az emberi figyelem-
mel ragadja meg, f6ként a jelen allapotara val6
aktfv figyelem fontossagaval. Kiemel olyan
jellegzetes gatakat, amelyek megaka-dalyoznak
benninket a jelen 4llapotival valé aktiv

torédésben, a terveink megvaldsitasaban.

Tanacsot ad abban, hogyan csende-sithetjiik le

az elménket, mi altal kerulhetink a
Csikszentmihalyi (1991) altal megfogal-mazott
Flow, vagy aramlat élménybe, mi segithet
megtapasztalni a figyelem lehet$ legteljesebb
spektrumat. Kitér az elsé gondolat, vagyis az
intuitfv dontések hasznossagara, a sémakon
alapul6 gyors dontéshozas elényére, igy az
egyszeriiségre vald torekvésre egyarant, a
remény el6térbe helyezésére a félelemmel
szemben. Fontos jellemzs a siker-hez az, ha
egy lépéssel a versenytirsunk el6tt tudunk
lenni, azaz valamilyen szinten képe-sek
legytink az & fejével gondolkodni. Végezetiil
az apro jelek és a véletlenekre helyezi a
hangsulyt itt 6sszegytjtve, hogy mit is jelent,
ha egy csapat a jaték torténéseivel szinkron-
ban van, és ebben mi lehet a segitségtlikre.

Az érzelmeink fejezetben a jaték soran
megjelend tipikus érzelmek felsorolasan (p.
132) tal arrdl is részletesen szot ejt, hogy ezen
érzelmek, mibdl eredeztethetéek, és mite
milyen hatast gyakorolnak. Példaul a harag
esetén a kreativitas és a logikus gondol-kodas
nehézségét emeli ki. Fontos szempont-ként
szOl arrdl, hogy az érzelmeink minden kiilsé
kivalt6  tényez6tSl figgetlentl csak  és
kizarélag a sajatjaink, igy mi is tudjuk Oket
kezelni, feldolgozni és egyben elfogadni. Ezzel
kapcsolatban részletezi, milyen éles kiilonbség
van az érzelmek atélése, illetve elfojtasa
kozotti kovetkezményekben. Az elfogadasra,
féként a tudatos elfogadiasra és annak
hogyanjara, nagyobb hangsulyt fektet, igy
példaul a Kibler-Ross modell (Kibler-Ross,
2009) alapjan az elfogadas szakaszait is
bemutatja (p. 139-142). Az érzelmi gatakrol

sz6lva kiemeli, hogy ezeket szintén gyermek-
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korban kezdéd&en épitjiik ki, am mennyivel
hasznosabb ha &szintén 4t tudjuk élni
érzelmeinket, és a gy6zelmeknek is Gszintén
tudunk Oriilni. Fontos sajat érzelmeink tuda-
tos atélése, azok pozitiv médon torténd
felhasznalasa, de igy masok érzelmeinek felis-
merése is. Az érzelmeket polus szempont-
jabol a megftélése szerint, jobb nem j6 és rossz
végletre osztani, hanem az érzelemben rejlé
skala
gondolatmenetét kévetve hémérs jelleggel)
értékelni. Példat szolgiltat a konstruktiv

potencial  szerint mentén (szerz$

csapatmegbeszélésekrdl, azok soran a mode-
rator feladatardl. A negativ attitGdok, illetve
érzelmi tiskék azonositasaval és feloldasaval
zarja jelen fejezetet.

A gondolatainkat szintén a korabbi belsé én
és ego parhuzamban kozeliti meg. Az utébbi
gondolatai a gyakrabban hasznaltak, 4m
lassuak és kifejezetten rutinszeriek, mig a
bels6 gondolatokban gyorsasag, kreativitds
rejlik, ezek az intuittv. médon jelentkezd
gondolatok, melyek elsére nem feltétlen
tinnek odaillének, vagy logikusnak, azonban
hasznos ezekre hallgatni. A fejezet masik
nagyobb témaja a pozitivan megfogalmazott
allitasokban jelentkezik, mivel ezen gondo-
latok segitenck minket elSre, tudnak 6szto-
nozni, mig a tagadas csapdaba ejthet. Igy ilyen
szempontbdl a szerz6 a tagadé gondolatok
moégbtt  megbtjé6  szokasokban  vald
valtoztatast javasol. A fejezet zarasaul pedig
egy fontos elv fogalmazédik meg, miszerint
nem az a fontos masok mit gondolnak rélunk,
hanem az, mi mit gondolunk 6nmagunkrél.

A kovetkez6 fejezet frappans cime a
»gyoztesként felkelni”. A szerzé itt kitér a

teljesitmény hullamzé jellegérél, amely egy

alapvetéen természetes dolog. A folyamatos
edzés mellett a relaxacio, a megfelel§ alvas
kulcsszerepérdl ir, hiszen ezek is a felkészii-
lést szolgaljak. Ezt kévetben olyan tényezSk-
rél ir, mik is lehetnek befolyassal, illetve mik
segithetnek a versenymérkézés sikerében. A
mentalitas terén fontos, hogy nem a gyézelem
a lényeg, hanem, hogy mindent beleadjunk.
Alakitsunk ki rutinokat, ritualékat melyek
segitenek az ellazulasban ¢és a figyelem
koncentralasaban, hasznaljunk ,vardzs- és
hivoszavakat”, mint a dicséret, az utasitas,
vagy az el6hivas. Fontos, hogy higgyiink
magunkban és abban amire képesek vagyunk,
legyiink magabiztosak. A motivaciés beszéd, a
dadolas, a megfelel$ folyadékfogyasztas, mind
segithet, abban hogy az izgalom ne hat-
raltasson, hanem hozzdjaruljon teljesitmé-
nyinkhoéz. Ahogy azt is kiemeli, hogy a
pontoknak is Orilni kell, hiszen ez az
interakci6 is hatassal lehet rank, csapatunkra
és ellenfeleinkre egyarant. A fejlédés a kulcs,
nem a gyézelem maga, a gy6zelem eredmény
és visszajelzés arrdl, hogy j6 uton haladsz.

A kapcsolat a kbzonséggel fejezet egy kicsit
kitekintés jellegd, hiszen ebben a révid
fejezetben a rajongdkkal valé megteleld
kapcsolattartas, az interjuk jellegzetességérol,
az igéretek megfogalmazasardl és a jo
kommunikacié jellegzetességérél szamol be.

Az utolsé fejezet hasonléan az el6z6hoz
nem annyira az e-sportolas jellemz8irdl szol,
hanem a vezet6krdl és az iranyitokrol. Még-
hozza azon pontokat hangsulyozza, amelyek a
jo vezetSi tulajdonsagokat jelentik (p. 183-
184), illetve azon verbalis, nonverbalis és
viselkedési jellemzsket,

amelyek alapjan

azonositani tudjuk a kival6 vezetSket (p. 185-
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1806). A kényv végén a kulesgondolatok Gssze-
foglalasaval zar a szerzG, amelyek azon kiemelt
mondatok, amik a kdnyv magjat, a szerz4 altal
legfontosabbnak itélt tulajdonsagokat tartal-
mazza, igy elGsegitve a késébbi konnyebb
felelevenitését a konyv tartal-manak.

Osszességében egy érdekes és tartalmas
kényv, melyben sok hasznos téma, kérdés és
példa felvetill, amelyek legtobbje nem csak e-
sportokban hasznalhat6 fel, hanem a hagyo-
manyos sportok terén is, s6t sajat hétkoznapi
életlinkben is tudunk bel6le alkalmazni. Az
érthetGség és a kommercialis jellege miatt a
nyelvezet hétkéznapi illetve szubjektiv, mely
jellegébbl indulva érthetd, azonban a
tudomanyossagabol sokat veszit azaltal, hogy
viszonylag kevés hivatkozast hasznal fel a
kényv folyaman. Természetesen a konyv
célk6zonsége nem az akadémikus kozeg,
mindazondltal az egyes elméletek bemuta-

egy, vagy tobb  kutatas
megemlitése segithet mindenkinek jobban

tasanal akar
elmélytilni a témaban, azaltal hogy lehets-
séget kap a szamara érdekelt téma mélyebb
szakirodalom  vissza-

megismerésének a

kovetése altal.
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Zarasként ajainlom a konyvet minden e-
vagyo
személynek, s6t akar hagyomanyos spot-

sportolonak, illetve  e-sportolni
toloknak is, ahogy olyan személyeknek, akik
jobban meg szeretnék ismerni az e-sport
vilagat. Tudomanyossag szempontjabdl ajan-
lom minden olvasénak, hogy kritikus szemmel

nélkuli

elméletek, Otletek esetén ajanlott az adott

olvassa a leirtakat, a hivatkozas
témaban végrehajtott empirikus kutatasok
utan olvasni, ezaltal kiegészitve és teljessé téve

a kényv tartalmat.
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