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Korzysci z gry w brydza



Brydz sportowy jako zrodto korzysci

* Brydz to nie tylko gra — to forma aktywnosci, ktora taczy
elementy edukacyjne, spoteczne i terapeutyczne

* Jako gra strategiczna wymaga skupienia, wspotpracy i refleksji,
co przektada sie na rozwadj osobisty

* Moze petnic funkcje profilaktyczng w kontekscie zdrowia
psychicznego i zawodowego

Nty
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Brydz tgczy prace intelektualng z interakcjg spoteczng, co
czyni go unikalnym narzedziem wspierajgcym zdrowie
psychiczne. Regularna gra moze dziatac terapeutycznie,
szczegolnie w kontekscie stresu i izolacji.
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Korzysci poznawcze i zdrowotne

Poprawa funkcji poznawczych: pamieé, koncentracja,
logiczne myslenie
Gra wymusza analize sytuacji, zapamietywanie kart i
przewidywanie ruchow przeciwnika — to trening dla mozgu
porownywalny z rozwigzywaniem zadan logicznych.

e Stymulacja mézgu — gra strategiczna i analityczna

Brydz aktywuje rézne obszary mozgu: odpowiedzialne za
planowanie, analize, podejmowanie decyzji i kontrole emoc;ji.
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Korzysci poznawcze i zdrowotne

A

* Prewencja demencji i spowolnienie procesow starzenia sie
mozgu
Badania wskazuja, ze osoby grajgce regularnie w gry umystowe,
w tym brydza, rzadziej zapadajg na choroby
neurodegeneracyjne.

* Redukcja stresu poprzez skupienie i ,rytuat” gry

Czesciowa powtarzalnosc i struktura rozgrywki dziataja
uspokajajgco, a koncentracja na grze odcigga uwage od
codziennych problemow.
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Korzysci spoteczne

* Budowanie relacji i wspotpracy

Gra w parze wymaga zaufania, wspolnego celu i wzajemnego
zrozumienia, ale tez umiejetnosci zapominania o btedach
partnera — to doskonaty trening relacji interpersonalnych.

* Integracja miedzypokoleniowa

Brydz jest grg przynoszgcg korzysci osobom w kazdym wieku —
przy jednym stole mogg zasigs¢ osoby w roznym wieku, co
sprzyja wymianie doswiadczen nie tylko zwigzanych z samg gra.
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Korzysci spoteczne

e Kultura fair play i komunikacji niewerbalnej

Brydz uczy szacunku do partnera i przeciwnikow, dyscypliny i
pewnej specyficznej subtelnej komunikacji zgodnej z zasadami

tej gry.

* Wspolnota graczy — lokalna i globalna

Gracze tworzg spotecznosc, ktora rozumie sie nawzajem,
organizuje wydarzenia i dzieli pasjg poprzez np. szczegétowq
analize rozegranych rozdan — to wazne dla osob szukajgcych

kontaktu i przynaleznosci.

Anti-burnout puzzie

0 for academics



Korzysci emocjonalne

¢

* Redukcja stresu

Gra pozwala oderwac sie od codziennych obowigzkow, a
koncentracje na rozgrywce mozna porownac do ¢wiczen
relaksujgcych od spraw zawodowych.

e Satysfakcja z rozwoju umiejetnosci

Postepy w grze, wygrane (a czasem tez przegrane) rozdania i
rozumienie strategii dajg poczucie osiggniec i wzrostu
kompetencji.

* Poczucie przynaleznosci do spotecznosci
Regularne uczestnictwo w rozgrywkach daje poczucie bycia

czescig wiekszej grupy.
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kompetencji miekkich

* Planowanie krotko- i dtugoterminowe

Gracz musi przewidywac kilka ruchow naprzod, analizujac
mozliwe scenariusze.

* Trafne analizowanie szybko zmieniajgcych sie okolicznosci

Kazde rozdanie to nowa sytuacja — wymaga szybkiej adaptacji i
oceny.

* Szybkie podejmowanie decyzji
Brydz uczy decyzyjnosci pod presjg czasu i niepetnej informaciji.
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* Opanowanie

Nawet w trudnych sytuacjach trzeba zachowac spokoj i kontrole
nad emocjami.

 Odpowiedzialnosc i zaufanie
Gracz musi starac sie, zeby partner zrozumiat jego intencje i
wierzyc, ze podejmie wiasciwe decyzje.
 Odpornosc na stres

Rywalizacja, presja i nieprzewidywalnosc¢ uczg radzenia sobie ze
stresem w kontrolowany sposaob.
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Brydz jako forma aktywnosci

4

Zamiast pasywnego ogladania telewizji — aktywne
Zaangazowanie umystowe i spoteczne.

* Alternatywa dla biernego relaksu

* Mozliwosé gry w klubach, na turniejach

Planowane spotkania na rozgrywkach pozwalajg na
efektywniejsze wykonywanie zadan zawodowych — ,obietnica
nagrody”.
* Mozliwosc¢ gry online

Dostepnosc¢ platform umozliwia gre z dowolnego miejsca, o
kazdej porze i z osobami z catego Swiata.
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Brydz w prewencji wypalenia zawodowego
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* Oderwanie od codziennych obowigzkow

* Oderwanie od pracy intelektualnej w trybie zadaniowym
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Brydz w prewencji wypalenia zawodowego
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* Przestrzen do rozwoju bez presji publikacyjnej

 Wzmocnienie poczucia kompetencji i sprawczosci
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Brydz w prewencji wypalenia zawodowego

* Badania wskazujg na pozytywny wptyw gier umystowych na
dobrostan psychiczny:
— Wskazujg na poprawe nastroju, redukcje objawow depres;ji i
zwiekszenie poczucia sensu.
— Brydz jako forma ,,zdrowej rywalizacji” moze przywraca¢ motywacje i
zaangazowanie.

* Przyktady:

Badania prowadzone przez cztonkéw fundacji wykazaty, ze regularna gra
w brydza moze poprawiac¢ pamiec, koncentracje oraz funkcje
wykonawcze. Wskazano rowniez na pozytywny wptyw na procesy
emocjonalne i redukcje objawéw demencji.
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Brydz w prewencji wypalenia zawodowego

* Przyktady - cd.:

Wyniki opublikowanych badan dowodzg, ze gra w brydza moze dziatac
terapeutycznie. Wskazano na redukcje objawow depresji i poprawe
ogoblnego samopoczucia.

Przeglad 50 badan naukowych (w tym metaanaliz) potwierdza, ze
aktywnos¢ umystowa i fizyczna — w tym gry strategiczne — wptywa
pozytywnie na samoocene, redukcje stresu i objawow depresji oraz
zwieksza poczucie sensu i satysfakcji z zycia.
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Podstawowe zasady gry w brydza
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Po pierwsze ...
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a 13x® 13x©
w:-aE 13x ¢ 13 x#
a AKQJ1098765432
S
4 graczy Talia 52 kart bez jokeréw
Dwie rywalizujgce ze sobg pary:
N-S, E-W
‘ 13 Licytacja

\\\"’l’ Rozgrywka

Gra sktada sie z dwdch

Kazdy gracz otrzymuje po 13 kart faz:
licytacji i rozgrywki
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Licytacja

* Ustalenie kontraktu — gracze deklarujg kolor atutowy i
planowang do wziecia liczbe lew

Licytacja to forma komunikacji — gracze po kolei sktadajg deklaracje, ktore
informujg o sile ich kart i intencjach. Celem jest ustalenie, ktéra para bedzie
rozgrywac i jaki bedzie kontrakt.

* Hierarchia kolorow: # < ¢ < ® < ® < bez atu (BA)
Kolory majg ustalong hierarchie —im wyzej w hierarchii, tym wyzszy kolor.
,Bez atu” oznacza, ze zaden z koloréw nie bedzie miat specjalne;j roli.
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Licytacja

* Kontrakt a liczba lew:
— od gry na poziomie 1 (np. 1 BA) — wymagana do wziecia liczba lew to 7
(6 bazowych + 1 zadeklarowana)
— do gry na poziomie 7 (np. 7 ®) — wymagana do wziecia liczba lew to 13
(czyli wszystkie lewy w rozdaniu)

 Konwencje licytacyjne jako jezyk pary
Partnerzy ustalajg wczesniej, co oznaczajg konkretne odzywki — to tzw.

konwencje. Dzieki nim mogg przekazywac sobie informacje o sile i ukfadzie
kart bez tamania obowigzujgcych zasad komunikacji.

Anti-burnout puzzie
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Licytacja

* Licytacja ustna

Licytacja ustna ma zastosowanie przede wszystkim w grze towarzyskiej albo
na matych lokalnych imprezach (turniejach, meczach).

* Licytacja z wykorzystaniem Bidding Boxes
W powazniejszych rozgrywkach uzywa sie specjalnych pudetek z kartami
licytacyjnymi — zapewnia to cisze i niweluje nieformalne przekazywanie
informacji za pomocg tonu gtosu.

Anti-burnout puzzie

” i for academics



Rozgrywka

e Jeden gracz zostaje rozgrywajgcym, drugi — dziadkiem

Rozgrywajgcym zostaje gracz z pary, ktora wygrata licytacje i jako pierwszy
zadeklarowat kolor kontraktu. Jego partner wyktada swoje karty na stét — nie
bierze juz aktywnego udziatu w grze.

* Realizacja kontraktu

Rozgrywajacy stara sie zdoby¢ zadeklarowang liczbe lew (lub wiecej), grajac
zarowno swoimi kartami, jak i kartami dziadka.
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Rozgrywka
* Cel: zdobycie minimum z zadeklarowanej liczby lew

Jesli para rozgrywajgca osiggnie cel — zdobywa punkty.
Jesli nie — punkty zdobywa para bronigca.

e Cel drugiej pary: uniemozliwienie realizacji kontraktu

Para bronigca stara sie przeszkodzi¢ w realizacji kontraktu, starajgc sie zdobyc¢

jak najwiecej lew.
A
®
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Jak zaczac grac?

* Kluby brydzowe
W wielu miastach dziatajg kluby, ktore organizujg spotkania, turnieje i kursy
brydza.
e Kursy dla poczatkujacych

Mozna zaczg¢ od podstaw — nauka zasad, licytacji i rozgrywki w przyjaznym
tempie.

e Platformy online (np. BBO, Funbridge)

Umozliwiajg gre z komputerem lub z innymi graczami z catego swiata, o
dowolnej porze.

 Materiaty edukacyjne i aplikacje

Dostepne sg ksigzki, filmy, aplikacje mobilne i strony internetowe, ktore
pomagajg w nauce i doskonaleniu gry.

Anti-burnout puzzie
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Rywalizacja

* Mozliwosc gry rekreacyjnej i profesjonalnej
Brydz mozna traktowac jako rozrywke lub jako sport umystowy z ambicjami
turniejowymi.
* Mozliwos¢ gry na zywo i online
Turnieje odbywajg sie zarowno w formie stacjonarnej, jak i na platformach
internetowych.
* Turnieje: indywidualne, par, teamoéw
Indywidualne — w czasie turnieju zmienia sie partnerow.
Par — klasyczna forma gry w duecie.
Teamow — druzyny sktadajgce sie z dwdch par.
* Mecze pomiedzy druzynami zrzeszonymi w klubach
sportowych
Druzyny klubowe biorg udziat w rozgrywkach ligowych.

Anti-burnout puzzie
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Przyktadowe platformy do gry online

Bridge Base Online (BBO)

Jedna z najstarszych i najbardziej rozpoznawalnych platform.
Umozliwia gre z innymi graczami z catego Swiata, takze w turniejach.
Dostepna wersja przeglagdarkowa i aplikacja mobilna.

Mozliwos¢ gry z botami i nauki poprzez analize rozdan.

ID RECORDS

Free, unlimited bridge

Social play. ACBL Games. Tournaments. Solitaire.
10,641 players online now, at 2,548 tables

Play bridge now

More games, free, anonymous

10,641
- ()
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ade m burnout puule Matchpoints IMPs Enjoy the full experience
for aoademlos Duplicate MPs Duplicate IMPs Play with humans
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Przyktadowe platformy do gry online

Funbridge

Popularna platforma do gry z robotami — idealna do treningu i nauki.
Mozliwos¢ gry bez partnera — roboty zastepujg graczy.

Dostepna aplikacja mobilna i wersja przegladarkowa.

e
FUNBRIDGE

Brydz wszedzie, caly czas

% J ok % 57 8.4/10 165 Opinie

[l

Szukasz darmowej gry w brydza k i ci wprowadzenie do brydza i granie rozdain
online? Nasza gra w brydza online je a stynna gra w karty staje sie fatwa w
uzyciu i mozna pobrac ja 3 , Macu lub na Windowsach.

Graj w brydza Subskrybuj
ez Z(
raj en

Przetestuj za darmo

Dostepne 24/7

Graj natychmiast, odnajdz swoich
przyjaciét

E & 2= [
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Podsumowanie

Korzysci ptynace z brydza przydajg sie kazdemu, na co dzien, w
Zyciu prywatnym i zawodowym. A w dodatku mozemy czerpac
z gry wielkie zadowolenie. Czyli: PRZYJEMNE Z POZYTECZNYM

Zrodto: https://bridgetothepeople.eu/



https://bridgetothepeople.eu/
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Czesc praktyczna

Licytacja Rozgrywka
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Czesc praktyczna

Analiza rozdan Analiza wspotpracy w parach
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Czesc praktyczna

Dyskusja Wptyw zajec na wiasne postawy

!
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