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A 2022. évi unios adatok szerint a 25 és 64 év kozotti feln6ttek 42,4 szdzaléka az el6zd évben
semmilyen oktatasban vagy képzésben nem vett részt, és nem is akart részt venni (Eurostat,
2024). Legtobbjlik azt mondja, hogy nincs ra sziiksége. Gyanitjuk, hogy jo résziiknél az
Oszintébb valasz a félelem volna attol, hogy iigyetlennek latszanak, vagy hogy olyasmibe
fektetnek energiat, ami végiil nem valik be. Edgar Schein ezt tanuldsi szorongasnak nevezte.
Ugy latta, hogy az emberek konnyebben véltoznak, ha biztonsédgban érzik magukat tanulds
kozben, mint ha egyre nagyobb nyomads nehezedik rajuk (Coutu, 2002).

Ez a tanulmany egy mobiljatékot javasol Kezdé mod néven (angol munkacime Beginner
Mode). A jatékkal tizenkét héten 4t naponta nagyjabdl tiz percet toltenek a résztvevék. A
jatékosoknak azt mondjuk, hogy a jaték az 4j dolgok kiprobalasarél szol. Minden napi kihivas
egy kis viselkedéses kisérlet: a jatékos megjosolja, mennyire lesz kellemetlen, elvégzi, majd
Osszeveti a joslatit azzal, ami valéban tortént. Az elsé hetekben a jaték a probalkozast
jutalmazza, az eredménytdl fliggetleniil. Kés6ébb fokozatosan kivezeti a pontozast, hogy az uj
dolgok kiprébalasidnak szokdsa a jaték vége utdn is megmaradjon.

A jatékot oktatasi tervezésalapu kutatds (educational design research) keretében fejlesztjiik,
az els6 valtozatot pedig egy 40 felnéttel végzett, kontrollcsoport nélkiili megvaldsithatdsagi
probavizsgalatban teszteljiik. Azt vizsgaljuk, hanyan tartanak ki mellette, mennyire csokken a
bizonytalansdggal szembeni intolerancidjuk és a valtozassal szembeni ellenallasuk, és hanyan
kezdenek bele még mindig uj dolgokba harom hénappal azutdn, hogy a pontok elmaradtak. A
vélaszok alapjan donthetiink egy randomizalt vizsgalatrdl, és arrdl is, hogy melyik kimeneti
valtozo dlljon a kozéppontjaban.
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1. Bevezetés

A legtobb feln6tt tud mondani valamit, amit évek 6ta meg akar tanulni: egy nyelvet, egy
hangszert, a rajzolast vagy azt a programot, amelyhez a munkahelyén mintha mindenki mds
értene. Joval kevesebben vagtak bele ténylegesen. A 2022. évi adatok szerint az Eurdpai
Unidban a 25 és 64 év kozotti felnbttek 46,6 szazaléka vett részt valamilyen oktatasban vagy
képzésben az el6zd tizenkét hdnapban (Eurostat, 2026). A tobbiek tobbsége nem is akart. A
korosztaly 42,4 szazaléka nem vett részt, és nem is szeretett volna, azok koziil pedig, akik nem
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akartak tanulni vagy tobbet tanulni, 75,9 szazalék f6ként azzal indokolta ezt, hogy nincs ra
sziiksége (Eurostat, 2024).

Egy kérdéivbdl nem dertil ki, mi 4ll a ,nincs ré sziikségem” vilasz mogott. Van, akinél
egyszertien ez az igazsag. Masokndl talan ezt a legkonnyebb mondani valamirél, amit
nehezebb bevallani. Schein a tanuldsi szorongast ugy irta le, mint a félelmet attol, hogy egy uj
dolog kiprobalasa kozben iigyetlennek bizonyulunk, elveszitjiik masok megbecsiilését, vagy
fel kell adnunk a magunkroél alkotott képet (Coutu, 2002). Leirdsa szerint az ember akkor
valtozik meg, amikor a valtozas kényszere nagyobb lesz ennél a félelemnél. A szervezetek erre
altaldban ugy reagalnak, hogy ndvelik a nyomdst. Schein ehelyett a félelem csokkentését
javasolta: legyen biztonsagos egy ideig tigyetlennek lenni valamiben.

Ez a projekt ebbdl a tandcsbdl indul ki. A legtobb tanulast segitd termék feltételezi, hogy a
felhasznadlé mar eleve tanulni akar, ezért a tartalomra osszpontosit. Amennyire attekintettiik
Oket, nagyon kevés foglalkozik magaval a vonakodassal, és amelyik igen, az tobbnyire nyiltan
ki is mondja. Ez visszafelé is elsiilhet, mert ha valakinek azt mondjak, hogy fél a tanulastol, az
egy kis csorbat ejt az onképén. A Kezd6 mod keriil6aton kozelit a vonakodashoz. Minden nap
ad egy biztonsagos, de kissé¢ kényelmetlen feladatot, és megjutalmazza a probalkozast. A
jatékosok id6vel maguk veszik észre a valtozast.

2. Hattér

A jaték tervezése harom kérdés kutatdsara épit: miért érezziik fenyegetének az ismeretlent,
hogyan mulik el ez az érzés, és hogyan hatnak a jatékok a motivaciora.

2.1 Miért érezziik kockazatosnak az ismeretlent?

A bizonytalansag onmagaban is megterheld. Egy kisérletben (de Berker és mtsai, 2016) a
résztvevéknek azt kellett megtanulniuk, mely képek jeleznek elére aramiitést. A sajat
stressziikrél adott értékelésiik, a pupilldjuk mérete és a bériik vezet6képessége egyarant azt
kovette, mennyire voltak bizonytalanok abban, mi fog torténni.

A veszteségek rdadasul tobbet nyomnak a latban, mint a nyereségek. Egy friss
metaelemzés (Brown és mtsai, 2024) 150 tanulmdany 607 becslését Osszesitette, és a
veszteségkeriilési egylitthatd atlagara 1,96 adodott. Ez azt jelenti, hogy egy veszteség nagyjabol
kétszer annyit szamit, mint egy ugyanakkora nyereség (Kahneman és Tversky, 1979). Valami
uj elkezdése szinte mindig lemonddassal jir, még ha csak egy szabad estérdl vagy arrdl a
kényelmes érzésrdl is, hogy abban vagyunk jok, amit mar csindlunk. Ezért tobbnyire az
ismer6s lehet6ség gyéz (Samuelson és Zeckhauser, 1988).

Kezddnek lenni tarsas kockazattal is jar, hiszen ilyenkor masok is latjak, hogy valamiben
még tigyetlenek vagyunk. A korai agyi képalkotd vizsgdlatok arra utaltak, hogy a tarsas
kirekesztés részben ugyanazokat az agyteriileteket aktivdlja, mint a fizikai fdjdalom
(Eisenberger és mtsai, 2003). Kés6bbi kutatdsok szerint a kett§ idegrendszeri mintdzata
kiilonbozik (Woo és mtsai, 2014), de aki szégyenkezett mar egy egész osztaly el6tt, tudja, hogy
ez faj. A képességekrdl alkotott hiedelmek tovabb rontanak a helyzeten. Aki szerint a
képességek eleve adottak és nem fejleszthet6k, az a kudarcot hajlamos 6nmagarol szolo
itéletként megélni (Dweck és mtsai, 1995). Megjegyezziik ugyanakkor, hogy azok a
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beavatkozdsok, amelyek csak ezeket a hiedelmeket probaljdk megvaltoztatni, 4tlagosan
gyenge hatast értek el (Sisk és mtsai, 2018).

Az ismétl6dé sikertelen probalkozasok passzivitdshoz is vezethetnek. Maier és Seligman
(2016) a tanult tehetetlenség Gtven évnyi kutatdsat attekintve arra jutottak, hogy a tartos
stresszre adott alapvalasz a passzivitds, és valdjaban a kontroll érzését kell megtanulni. Ezt
biztaténak taldljuk. Eszerint a legfontosabb feladat az, hogy segitsiink az embereknek
bizonyitékot gytjteni arra, hogy amit tesznek, annak van hatasa.

2.2 Hogyan mulik el a félelem?

A félelem csokkentésének legmegbizhatébb modja az expozicio, vagyis az ismételt és
biztonsagos taldlkozas azzal, amit6l valaki fél. A mai elméletek ezt inhibicids (gatlo)
tanuldsként irjak le. A helyzet és a veszély kozotti régi kapcsolat nem torlédik. Mellette egy uj,
a biztonsaghoz koét6d6 kapcsolat alakul ki, amely lassan erésebb lesz a réginél (Craske és
mtsai, 2014). Craske és munkatdrsai azt javasoljak, hogy minden expoziciot ugy épitsiink fel,
hogy egyértelmtien racafoljon arra, amire a személy szamit. Ez megoldhaté példaul ugy, hogy
el6bb megkérjiik, josolja meg, mi fog torténni, utdna pedig Osszevetjiik a joslatat azzal, ami
valéban tortént.

Hebert és Dugas (2019) a bizonytalansaggal szembeni intolerancia kezelését szinte teljes
egészében ilyen viselkedéses Kkisérletekre épitették. Ezekben a kliensek szdndékosan
lemondanak a megszokott megnyugtatasrol, és feljegyzik, mi torténik. Az els6 kiprdébalas
sordn hét generalizalt szorongasos zavarral ¢€l6 kliensnél nagymértékben csokkent a
bizonytalansdggal szembeni intolerancia, és hat hénappal késébb is alacsonyabb maradt. Ok
klinikai paciensek voltak, a mi jatékosaink nem lesznek azok. Ennek ellenére a
bizonytalansaggal végzett kis, szdndékos kisérlet forméja természetes modon 4tiiltethetd egy
napi kihivasba.

Az Onbizalom féleg a tapasztalatbdl né. Bandura (1977) szerint az énhatékonysag
legerdsebb forrasa a sajat sikerélmény, vagyis annak emléke, hogy valamit mar magunk is
megcsindltunk. Az is szdmit, hogyan értelmezziik a kellemetlenséget. Woolley és Fishbach
(2022) ot kisérletében 0Osszesen 2163 feln6tt vett részt. Akiket arra kértek, hogy a
kellemetlenséget a fejlédés jeleként keressék, jobban bekapcsolédtak példaul az improvizacids
orakba, mint a szokdsos instrukciét kapo résztvevok. A kellemetlenség tehat bemutathatd
fejlédésként, és egy jaték ezt beépitheti a pontozasaba.

A kivancsisdg az ellenkez6 irdnyba huz. Aki kivancsi, tobbet jegyez meg, még olyan
mellékes részleteket is, amelyeket nem akart megtanulni, és ez egylitt jar az agy dopaminerg
jutalmazé rendszerének aktivitdsaval (Gruber és mtsai, 2014). A dopaminerg idegsejtek akkor
valaszolnak a leger6sebben, amikor valami jobban alakul a vartnal (Schultz, 1998), és egy jo
kihivasnak éppen ezt a pillanatot kell eldidéznie. A valtozatossdg a hétkdznapokban is
szamitani latszik. Heller és munkatarsai (2020) harom vagy négy hdénapon at kovették a
résztvevlk telefonjanak helyadatait. Azokon a napokon, amikor a résztvevék valtozatosabb
helyeken fordultak meg, jobb hangulatrol szamoltak be.
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2.3 Mire képesek a jatékok, és mire nem?

A jatékositas segiti a tanulast, bar csak mérsékelten. Sailer és Homner (2020) kontrollalt
vizsgalatok metaelemzésében kis hatdsokat taldltak a kognitiv (g = 0,49), a motivaciés (g =
0,36) és a viselkedéses (g = 0,25) kimenetekre. A motivacids és a viselkedéses hatds a
legszigorubb vizsgalatokban kevésbé bizonyult stabilnak. A jatékba épitett torténet €s a tarsas
interakcid befolyasolta a viselkedést, f6leg akkor, ha a verseny egyiittmiikodéssel parosult.

A kockéazatok ugyanigy jol dokumentaltak. Egy 128 kisérletet feldolgozé metaelemzés
szerint a beigért, kézzelfoghat6 jutalmak utdn az emberek ritkdbban folytattdk 6nszantukbdl a
tevékenységet, amikor a jutalom mar elmaradt. Az a pozitiv visszajelzés viszont, amely azt
mutatta meg, hogyan teljesitenek, ellenkez6 hatassal jart (Deci és mtsai, 1999). Ugyanez a
minta az oktatdsban is megjelenik. Egy tizenhat hetes kurzuson azok a hallgatok, akik
jelvényeket gydjtottek és ranglistdn szerepeltek, kevésbé lettek beliilr6l motivaltak, és
rosszabbul teljesitettek a zarovizsgdn, mint azok, akik ugyanezt a kurzust ezek nélkiil
végezték (Hanus és Fox, 2015). A pontok, a szintek és a ranglistdk novelhetik, mennyit
tesznek az emberek, anélkiil hogy jobban élveznék a tevékenységet (Mekler és mtsai, 2017).

A jatékok akkor ragadjdk meg igazdn az embert, ha kielégitik az ondetermindcios elmélet
altal leirt sziikségleteket: az autonémia, a kompetencia és a kapcsolodas iranti igényt (Ryan és
Deci, 2000; Ryan és mtsai, 2006). Arra is van kozvetlen példa, hogy egy rovid napi jaték
megvaltoztatja, hogyan érzik magukat az emberek. Egy 283 felnéttel végzett randomizalt
vizsgdlatban azok, akik napi tiz percet jatszottak a SuperBetter nevd, kihivasokra és
szovetségesekre épiil§ jatékkal, egy honap utdn kevesebb depresszios tiinetrdl szamoltak be,
mint a varolistas kontrollcsoport (d = 0,67). A kiilonbség a késébbi mérésnél még nagyobb
volt (d = 1,05; Roepke és mtsai, 2015).

2.4 Hova illeszkedik ez a projekt?

Ezek a kutatasok arra utalnak, hogy a kis, biztonsagos expoziciok csokkentik az ismeretlent6l
valé félelmet, az onbizalom pedig a sajat sikerélményekbdl né. Mindkettét nyujthatja egy
gondosan megtervezett jaték. Arra is utalnak, hogy az a jaték, amely a pontokra tdmaszkodik,
valoészintileg pontfiigg6vé teszi a jatékosait. Nem talaltunk olyan tanulast segit6 jatékot, amely
a sajat jutalmait ideiglenes allvanyzatként (scaffolding) kezelné, abban az értelemben, ahogy
Wood és munkatarsai (1976) a fogalmat hasznaltdk, és a jutalmak kivezetését mar a
tervezéskor beépitené. Olyat sem taldltunk, amely megvizsgdlnd, mi torténik a tanuldssal,
amikor a jutalmak megsztinnek. A Kezd6 mddot ugy terveztiik, hogy mindkettét megtegye.

3. A Kezd6 mod

A Kezd6é mod mobiljaték, amellyel a jatékosok tizenkét héten 4t naponta nagyjabdl tiz percet
toltenek. Tizenkét hét sok embernek elég ahhoz, hogy kialakuljon egy uj szokés. Egy
vizsgéalatban, amely ugyanilyen hosszan kovette a feln6tt résztvevéket, egy 1j napi viselkedés a
median szerint 66 nap alatt valt automatikussa, bar ez az id6 18 és 254 nap kozott szort (Lally
és mtsai, 2010). Minden nap egy kis kihivast hoz. A kihivasok a tizenkét hét alatt valtoznak,
de mindegyik ugyanazt a négylépéses kort jarja be (1. dbra).
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A joslas lépésének két szerepe van. Létrehoz egy elvardst, amelyre a tapasztalat aztdn
racafolhat, és az expozicié éppen igy vezet Uj tanulashoz (Craske és mtsai, 2014). Emellett
mérészamot is ad. A tizenkét hét alatt nyomon kovethetjiik, hogyan valtoznak a jatékos
joslatai. Ha kevésbé borulatéak lesznek, az kozvetlen jele annak, hogy a félelem halvanyul.

1. J6slas 2. Kiprébalas 3. Ertékelés 4. Osszevetés

Mennyire lesz ., Val6jdban mennyire A joslat és
Elvégzi a kihivast, P ,
kellemetlen vagy lecseréli volt kellemetlen a valdsag egymas
0 és 10 kozott? & 0 és 10 kozott? mellett

elvarast teremt biztonsdgos expozicié az elvdras prébdja Jjobb a vartndl

A

Madsnap: egy kicsit nagyobb lépés

1. abra. A napi kihivas kore. Minden kihivas végén a jatékos Osszeveti a félelmét azzal, ami

tortént.

A kihivasok és a jutalmak 6t, egymast atfedd szakaszban valtoznak, ezeket az 1. tablazat

foglalja Ossze.

1. tablazat. A Kezd6 mod o0t szakasza

Szakasz Hetek Mit csindl a jatékos Miért

Apro ujdonsagok 1és2 Nagyjabol dtperces kihivasok, Szelid expozicid és korai
amelyek alig siilhetnek el rosszul,  sikerek, amelyek erdsitik a
példaul mas uton hazamenni, egy ~ kontroll érzését (Maier és
ismeretlen ételt megkostolni vagy  Seligman, 2016)
tiz sz6t megtanulni egy j nyelven

Bétorsagpontok 3 és 5 kozott Pont jar minden préobalkozasért, A kellemetlenség mint a
és plusz pont az észinte kudarcért.  fejlédés jele (Woolley és
A fejlédésmér$ anndl jobban telik,  Fishbach, 2022), a hiba mint a
minél kellemetlenebb a feladat tanulas része (Metcalfe, 2017)

Készségutak 6 és 8 kozott A jatékos kivélaszt egy valodi Sajat sikerélmény (Bandura,
készséget, és lathato szinteken 1977)
halad elére. Az els6 probalkozasa
mindig ott l1atszik a legutobbi
mellett

Meglepetéskiildetések 6 €s 10 kozott  Rejtett teljesitmények és el6re be Kivancsisag és a vartndl jobb
nem jelentett kiildetések, amelyek  kimenetelek (Gruber és mtsai,
valami ismeretlen felfedezését 2014; Schultz, 1998)
jutalmazzdk

Atadas 9 és 12 kozott A pontozas fokozatosan Az allvanyzat lebontdsa és

megszUnik, a helyét 6nreflexios
kérdések veszik at. A jatékosok
maguk kezdik irni a kiildetéseiket

nagyobb 6nallésag a
jatékosoknak (Ryan és Deci,
2000; Wood és mtsai, 1976)
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A jatékosok 6t és nyolc 6 kozotti, csupa kezd6bdl allo kis csoportokba keriilnek. A csoport
tagjai 1atjak egymas probalkozasait, és szurkolhatnak egymdasnak, de egymds pontszamat soha
nem latjak, ranglista pedig nincs. Olyan pszicholdgiai biztonsagot szeretnénk teremteni,
amilyenre Edmondson (1999) szerint a csapatoknak sziikségiik van ahhoz, hogy beismerjék a
hibaikat és tanuljanak bel6liik. Ez a dontés arra az eredményre is épit, hogy a fejlédési
szemléletmodroél szolo iizenet f6leg azokban az iskoldkban javitotta a didkok jegyeit, ahol a
kortarsak normai is ezt timogattak (Yeager és mtsai, 2019).

A 12. hét végén a jaték minden jatékosnak Osszegzést mutat: hany 4j dolgot probalt ki,
hanyszor volt a félelme rosszabb anndl, ami aztdn valéban tortént, és hany kiildetést irt sajat
maga. Ezutdn egyszer( szavakkal elmondja, mire tervezték a jatékot. Azt szeretnénk, hogy a
jatékosok a sikert sajat maguknak tulajdonitsdk, és kezdjék ugy latni magukat, mint olyan
embereket, akik belevagnak 1j dolgokba.

Néhany szabaly végig érvényes. A kihivisok nem kotelez6k, és barmikor lecserélhet6k.
Egy kihagyott nap semmibe sem keriil, és nincs napi sorozat, amelyet el lehetne vesziteni.
Ennek részben etikai oka van, részben pedig az, hogy egyetlen kihagyott nap nem zavarja meg
a szokds kialakulasat (Lally és mtsai, 2010). Semmit nem lehet megvasarolni, és a
meglepetésjutalmakért soha nem kell fizetni. Igy a jaték tdvol marad a zsdkmanyladaktol (loot
box), amelyeket Osszefliggésbe hoztak a problémas szerencsejatékozassal (Zendle és Cairns,
2018).

4. Célok és kutatasi kérdések

Az els6 ciklus célja felmérni, mennyire fogadjak el a felnéttek a Kezdé modot, és mennyire
muiikddik a gyakorlatban. Ezen mulik a dontés egy randomizdlt vizsgdlatrol. Emellett els
becslést szeretnénk kapni arrodl, mit valtoztat a jaték, ha egyaltalan valtoztat valamit. Ot
kérdést tesziink fel.

1. Jelentkeznek a tanulést keriil§ felnéttek, kitartanak tizenkét hétig, és jatszanak a legtobb
napon?
2. A jaték eleje és vége kozott csokken a bizonytalansiggal szembeni intolerancia és a

valtozassal szembeni ellendllds, és né a kivancsisdg, az énhatékonysig és az a
meggy6z6dés, hogy a képességek fejleszthetdk?

3. Iddvel kevésbé lesznek borulatoak a jatékosok joslatai arrél, mennyire lesz kellemetlen
egy kihivas?

4. Belekezdenek tovabbra is a jatékosok uj dolgokba, amikor a pontok megsziinnek, és
harom honappal a jaték vége utan is ezt teszik?

5. A jaték mely részeit tartjAk hasznosnak a jatékosok, és melyeket idegesitének vagy
kioktaténak?

Mivel ez probavizsgdlat, a hipotéziseinket nem teszteljiik formadlisan. Ink&bb varakozasoknak
tekintjiik 6ket, és a vart hatdsok nagysagat szeretnénk megbecsiilni. Arra szdmitunk, hogy a
bizonytalansidggal szembeni intolerancia és a valtozdssal szembeni ellendllds csokken, a
kivancsisag és az énhatékonysag nd, a josolt és a tényleges kellemetlenség kozotti kiilonbség
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pedig sztikiil. Azt is varjuk, hogy a résztvevék valamivel inkabb fejleszthetének latjdk majd a
képességeket, de mivel a kozvetleniil ezekre a hiedelmekre iranyuld beavatkozasok hatasa
gyenge (Sisk és mtsai, 2018), ezt az elmozduldst kicsinek varjuk. A legfontosabb
varakozasunk, és egyben az, amelyben a legkdnnyebben tévedhetiink, a negyedik kérdésre
vonatkozik. Ha a 9. és a 12. hét kozott a pontok kivezetésével a jatékosok aktivitdsa is
meredeken visszaesik, akkor a pontokért jatszottak, és ezt tudnunk kell, miel6tt
tovabblépiink.

5. Mé6dszer

5.1 Kutatasi terv

McKenney és Reeves (2019) oktatasi tervezésalapu kutatasi megkozelitését kovetjiik. Ebben
egy beavatkozast tobb ciklusban terveznek meg, probalnak ki valos koriilmények kozott,
értékelnek és dolgoznak at. Ez a javaslat az els§ ciklusra vonatkozik: egy prototipus
elkészitésére, egy Ot f6ével végzett haszndlhatésagi tesztre, valamint egy egycsoportos,
kontrollcsoport nélkiili megvalosithatosagi probavizsgilatra. A probavizsgalatot el6zetesen
regisztraljuk az Open Science Framework oldaldn, a beszamoloban pedig a CONSORT
irdnyelv pilot és megvaldsithatdsagi vizsgdlatokra vonatkozé kiterjesztésének relevans pontjait
kovetjiik (Eldridge és mtsai, 2016).

5.2 Résztvevok

Negyven felnéttet toborzunk 18 és 65 éves kor kozott, kozosségi médian, konyvtarakon és
kozosségi hirdetdtablakon keresztiil. Szeretnénk, ha a résztvevék életkora és iskolai
végzettsége vdltozatos lenne, ezért nem tdmaszkodunk egyetemi levelezdlistdkra. Részt az
vehet, aki azt mondja, hogy az elmult évben elhalasztotta valaminek a megtanulasat, pedig
szerette volna. Lancaster és munkatarsai (2004) egy 0kolszabalyt idéznek, amely szerint egy
prébavizsgalatban legalabb 30 résztvevo kell egy paraméter becsléséhez, igy a 40 f6s toborzas
hagy teret a lemorzsolodasnak.

Nem vonjuk be azokat, akik a GAD-7 kérd6iven 15 vagy tobb pontot érnek el, ami sulyos
szorongasra utal (Spitzer és mtsai, 2006), sem azokat, akiket jelenleg szorongasos zavarral
kezelnek. Ok tjékoztatdst kapnak arrdl, hol talalnak segitséget. A Kezdé mod célja a jollét
tamogatasa, kezelésként nem tervezték és nem is tesztelték.

5.3 Eljaras

A beleegyezés utan a résztvevok kitoltik a kiindulo kérddiveket, ami nagyjabol tizenot percet
vesz igénybe. Ezutdn telepitik az alkalmazdst, csatlakoznak egy csoporthoz, és tizenkét hétig
jatszanak. A 12. héten ujra kitoltik a kérdéiveket. Koziiliik tizenkét emberrel 30 és 45 perc
kozotti interjut készitiink. Oket tgy valasztjuk ki, hogy a jatékban mutatott aktivitasuk szerint
minél jobban kiilonbozzenek egymadstol. A 12. hét utdn az alkalmazéis nem ad tobb kihivést és
pontot, de a jatékosok tovabbra is vezethetik a sajat kiildetéslistajukat. Hirom hdnappal
kés6bb mindenki harmadszor is kitolti a kérd6iveket, és leirja, milyen j dolgokba kezdett
bele a jaték vége ota.
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5.4 Mérdeszkozok

A mérések Kirkpatrick értékelési modelljének elsé harom szintjét fedik le: hogyan reagéilnak a
résztvevlk a programra, mi valtozik az attitddjeikben, és mit tesznek ténylegesen (Kirkpatrick
és Kirkpatrick, 2006). A méréeszkozoket a 2. tablazat sorolja fel. Az 6t kérd6ivskala Osszesen
52 tételbdl all.

2. tablazat. Méréeszkozok és a mérések id6pontja

Mit mériink Mérdeszkoz Mikor

Toborzas, megtartds ésnapi  Vizsgalati nyilvantartas és az alkalmazas Folyamatosan

jaték napléi

Elfogadhatdsag Rovid elégedettségi kérd6iv és interjuk 12. hét

Bizonytalansaggal szembeni  IUS-12, 12 tétel (Carleton és mtsai, 2007) Kiindulaskor, a 12. héten és

intolerancia héarom hdnappal késébb

Valtozéssal szembeni Valtozassal Szembeni Ellenallas Skala Kiindulaskor, a 12. héten és

ellendllas (Resistance to Change Scale), 17 tétel (Oreg, héarom hénappal késébb
2003)

Kivancsisag CEI-II, 10 tétel (Kashdan és mtsai, 2009) Kiindulaskor, a 12. héten és

hérom hénappal késébb

Enhatékonysag Altalanos Enhatékonysag Skala, 10 tétel Kiinduléaskor, a 12. héten és
(Schwarzer és Jerusalem, 1995) hérom hénappal késébb

A képességekrdl alkotott Az intelligencidrdl alkotott implicit elméletek Kiinduléskor, a 12. héten és

hiedelmek kérdéive, 3 tétel (Dweck és mtsai, 1995) harom hénappal késébb

Jésolt és tényleges Ertékelés 0 és 10 kozott az alkalmazasban, Folyamatosan

kellemetlenség minden kihivasnal

Onként elkezdett uj Heti napl6 az alkalmazasban és egy nyitott Folyamatosan €és harom

tevékenységek kérdés a zar6 kérdéivben hoénappal késébb

5.5 A tovabblépés feltételei

A prébavizsgilat kezdete el6tt rogzitjiik, milyen feltételek mellett 1épiink tovabb egy
randomizalt vizsgalatra. Ehhez az Avery és munkatarsai (2017) altal ajanlott jelz6lampas
megkozelitést hasznaljuk. A zold jelzés azt jelenti, hogy a terv szerint folytatjuk, a sarga azt,
hogy véltoztatasokkal folytatjuk, a piros pedig azt, hogy megallunk és tjragondoljuk a tervet.
A javasolt kiiszobértékeket a 3. tdblazat mutatja.

Ezek a célok messze meghaladjik azt, amit a mentdlis egészséget timogatd alkalmazisok
hétk6znapi hasznalat mellett elérnek: ott 30 nap utdn a felhasznaléknak a mediidn szerint
mind0ssze 3,3 szdzaléka aktiv még (Baumel és mtsai, 2019). A mi résztvevéink emlékeztetSket
kapnak, egy csoport tagjai lesznek, és a kérddivek kitoltéséért kis Osszeget fizetiink nekik,
ezért sokkal jobb eredményre szdmitunk. Az Gsszevetés mégis jogos figyelmeztetés: a projekt a
legnagyobb valdszintiséggel azon bukhat el, hogy a résztvevék nem jatszanak eleget.
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3. tablazat. A tovabblépés feltételei

Feltétel Z6ld Sarga Piros

Bevont feln6ttek szama a toborzas induldsatél 40 30 és 39 kozott Kevesebb mint 30
szamitott négy héten beliil

A 12. héten még részt vevék ardnya 75% vagy tobb 50% és 74% kozott  50% alatt

Az 1. és 8. hét kozott legalabb heti négy napon  60% vagy tobb 40% és 59% kozott  40% alatt
jatszok ardnya

Jaték a 9. és 12. hét kozott, az 5. és 8. hét 80% vagy tobb 50% és 79% kozott  50% alatt
kozotti szinthez képest

5.6 Elemzés

Negyven résztvevivel és kontrollcsoport nélkiil nem végziink szignifikanciateszteket. Minden
kérd6ivnél, minden mérési idépontban megadjuk az atlagot és a szorast, valamint a kiinduld
értékhez viszonyitott valtozast, ennek 95 szdzalékos konfidenciaintervallumat és egy
standardizalt hatdsméretet. Ezeket a becsléseket, és f6leg azt, hogy mennyire szérnak, a
randomizalt vizsgilat mintanagysdgdnak kiszdmitdsdhoz és az els6dleges kimeneti valtozd
kivalasztdsahoz hasznaljuk. Az alkalmazis adatait hétr6l hétre Osszesitjiik, kiilonos
figyelemmel a 9. és 12. hét kozotti id6szakra. Az interjukat reflexiv tematikus elemzéssel
dolgozzuk fel (Braun és Clarke, 2006, 2019). Az eredmények egyiitt adnak irdnyt a masodik
ciklus atdolgozaséhoz.

6. Etikai szempontok

A toborzds megkezdése el6tt a vizsgdlatnak egy egyetemi kutatdsetikai bizottsag
jovahagyasara van sziiksége. A f6 etikai kérdés az, hogyan mutatjuk be a vizsgilatot a
résztvevéknek. Ugy tdjékoztatjuk 6ket, és ez igaz is, hogy a vizsgalat azt nézi, hogyan hat egy
4j dolgok kiprobalasarol szolo jaték a tanuldshoz és az 1j élményekhez val6 hozzaallasra. Azt
viszont elére nem mondjuk el, hogy a jatéktodl a félelem csokkenését varjuk, mert ez a tudas
megvaltoztathatnd, hogyan jatszanak és hogyan valaszolnak a kérdéivekre. Val6tlant nem
allitunk. Az etikai bizottsagok altalaban elfogadjdk az ilyen részleges tajékoztatast, ha a
kutatdshoz sziikséges, a kockazat alacsony, és a résztvevdk utdlag teljes tdjékoztatast kapnak.

Az utélagos tajékoztatas (debriefing) a 12. hét végén torténik, a 3. fejezetben leirt 6sszegzé
képernyével egylitt. Az Osszegzd képernyé mar felfedi a célt, ezért észszerd ugyanekkor
tajékoztatni a résztveviket. Hogy ez mit jelent a zar6 kérdéivre nézve, azt a 8. fejezet targyalja.
A résztvevlk irdsos magyardzatot kapnak a célokrol és a tervezés mogotti megfontolasokrol,
és ekkor indoklas nélkiil visszavonhatjak az adataikat.

A kihivasokat ugy tervezziik, hogy legfeljebb enyhén kellemetlenek legyenek. Soha nem
kotelez6k, barmikor lecserélhetdk, és egyik sem jar fizikai kockazattal vagy pénzkoltéssel. A
GAD-7 kérddivvel végzett szirés tdvol tartja a sulyosan szorongd embereket egy olyan
vizsgélattol, amelyet nem nekik terveztek, és minden kérd6iv végén tdjékoztatast adunk arrdl,
hol kérhetnek segitséget.
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A résztvevék minden kitoltott kérdéivesomagért kis, rogzitett Osszeget kapnak, a jatékért
viszont soha, hogy a fizetség ne viljon tjabb kiils6 jutalomma. Az alkalmazis adatait
alnevesitjiik, egyetemi szervereken taroljuk, és a GDPR szerint kezeljiik. A jatékban nincs
napi sorozat, nincs veszteséggel fenyegetd értesités, nincs vasarlds és nincs fizetGs
véletlenszerd jutalom.

7. Utemterv és eréforrasok

Az els6 ciklus tizenkét honapig tart, és egy randomizalt vizsgalatrol szolé dontéssel zarul (2.
abra).

Fejlesztés Engedélyezés Probavizsgalat A jaték utan Elemzés
1., 2. és 3. honap 4. honap 5., 6. ¢s 7. honap 8., 9. és 10. honap 11. és 12. honap
Prototipus, Etikai engedély, 12 hét jaték, Jutalmak nélkiil, Eredmények,
teszt 5 emberrel toborzas: 40 f6 kérd6iv a 12. héten zard kérdoiv attervezés, beszamolo

Indulhat a randomizalt vizsgalat? %>
A dontés a 3. tablazat jelz6lampds feltételein alapul

2. abra. Az elsé tervezési ciklus tlitemterve. Az elsd ciklus tizenkét honapig tart, a végén
dontiink a randomizalt vizsgalatrol.

Az etikai engedély iranti kérelmet a 3. honapban nyujtjuk be, mikézben a prototipuson az
utolsé simitasokat végezziik, igy a toborzas a 4. honap elején indulhat. A prébavizsgilat az 5.
hénaptdl a 7. honapig tart. A harom hoénappal a jaték vége utdn esedékes zard kérdéiv a 10.
honapra esik, a 12. honapban pedig a 3. tablazat feltételei alapjan dontiink.

A projekthez sziikség van egy pszichologiai vagy pedagogiai hatterdi vezetd kutatora, egy
jatéktervezore, egy mobilfejlesztére a prototipushoz és az adatnaplézashoz, egy
részmunkaidds kutatasi asszisztensre a toborzdshoz és az interjukhoz, valamint statisztikai
tandcsadasra az elemzés idején. Tovabbi koltséget jelent a résztvevdk dijazasa, az alkalmazas
lizemeltetése €s az interjuk leiratozdsa. A koltségvetés a befogad6 intézményt6l fiigg, és attol
is, hogy a prototipus hdzon beliil vagy kiilsé fejleszt6vel késziil, ezért ebben a valtozatban
nyitva hagytuk.

8. Mit reméliink megtudni, és hol vannak a korlatok?

Ha a probavizsgalat jol sikertil, lesz egy kiprobalt prototipusunk, és meglesznek a randomizalt
vizsgalat megtervezéséhez sziikséges szamok. Azt is latni fogjuk, mennyire folytatjdk az
emberek, amikor a jutalmak megsziinnek. A vizsgilatbdl néhény tervezési elv is kiolvashatd
lesz, amelyet masok felhasznalhatnak vagy vitathatnak, példdul hogy minden kihivas el6tt
joslatot kériink, vagy hogy a jutalmakat elére rogzitett iitemezés szerint vezetjiik ki.

A prébavizsgilatnak tobb korldtja is van. Kontrollcsoport nélkiil barmilyen véltozas
eredhet az elvarasokbol, abbdl a figyelembdl, amely a vizsgalat résztvevdire irdnyul, vagy
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egyszertien az id6 mul4sabol. A kérdbivek csak azt mérik, amit az emberek hajlandék
elmondani magukrol, és ezt az alkalmazas adatai csak részben ellensulyozzik. Akik onként
jelentkeznek egy uj dolgok Kkiprobalasarol szolé jatékra, valdszintdleg nyitottabbak a
valtozasra, mint azok, akiket a leginkabb el szeretnénk érni. Hairom hénap ahhoz is kevés,
hogy az onkép tartos valtozasirdl barmit mondhassunk. A jatékosok rdadasul a 12. hét végén
megtudjak, mire szolgilt a jaték, igy a harom honappal késébbi valaszaikat részben az is
befolyasolhatja, hogy tudjak, mit reméltiink. Ezt vallaljuk, mert a cél felfedése a beavatkozas
része, és az Uj tevékenységek heti napldja kevésbé érzékeny erre a torzitasra, mint a kérdéivek.
Ha a probavizsgilat indokolja, a kovetkezd 1épés egy aktiv kontrollcsoportos randomizalt
vizsgélat lenne. A kontrollcsoport példaul ugyanazt az alkalmazast hasznalnd ugyanazzal a
tartalommal, de jatékelemek nélkiil.

Ha az ismeretlent6l vald félelem is része annak, ami ennyi felnéttet visszatart a tanuléstol,
akkor ajabb tanfolyamok kinalasaval csak egy pontig juthatunk. Tobbet segithet, ha az ember
kezddként is biztonsagban érezheti magat. A Kezd6 mod ennek egyik kisérlete. Ha bevalik, a
feln6ttképzés és a munkahelyi atképzés a legkézenfekvbb terep a kiprobalasara.
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