Jeszcze rozrywka czy juz nalég?

SyLwiA PawrowskA

Granie w gry komputerowe stato sie ulubiong rozrywka wielu nastolatkéw, aktywnoscia angazujaca i czasochtonna,
budzaca niepokdj rodzicow i specjalistow co do potencjalnych negatywnych skutkéw intensywnego grania oraz ten-
dencji do korzystania z tej rozrywki w sposéb tak intensywny, ze zaczynamy méwic o uzaleznieniu.

graniczenia wszystkich aktywnosci poza do-
O mem, narzucone w zwiazku z epidemia ko-

ronawirusa niewatpliwie sprzyjaja réznym
czynnosciom zwigzanym z komputerem, takze graniu.
Nawet rodzice, ktérzy wprowadzali ograniczenia doty-
czace korzystania z komputera i grania w gry, np. limit
czasu, w tej sytuacji, chcae nie cheac, poluzowuja za-
sady. Wielu opiekunéw, jak i specjalistéw, obawia sig,
ze dzieci i mlodziez wyjda z pandemii fizycznie zdro-
we, ale jeszcze bardziej ,odklejone” od rzeczywistosci
i zanurzone w wirtualnym $wiecie. W tym kontekscie
warto postawi¢ pytanie, czy gry komputerowe uzalez-
niaja? Czy maja w sobie co$ takiego, co powoduje, ze
nasz mézg przyzwyczaja si¢ do nich i zaczyna ich pra-
gnac? Czy tez raczej to pewne cechy gracza przesadzaja
o tym, ze rozrywka zamienia si¢ w nalég (behawioral-
ny)? Kiedy gra jest rozrywka i przyjemnoscia, a kiedy
staje si¢ zaburzeniem?

Co sprzyja uzaleznieniu?

Poszukujac odpowiedzi na pytania o cechy graczy sprzy-
jajace problemowemu graniu w gry, badacze postanowili
przyjrze¢ si¢ ich motywacjom i potrzebom oraz ogélnej
kondycji psychicznej, w tym uwzgledni¢ stopien zaspo-
kojenia podstawowych potrzeb psychicznych.

ze rozmaite zaburzenia psychiczne, takze te zwigzane
z uzaleznieniami od substancji oraz zachowar.

Konsekwencja tych zalozen jest patrzenie na po-
dejmowane przez ludzi aktywnosci jako sprzyjajace
zaspokojeniu wyzej wymienionych potrzeb lub tez nie.
Gléwnym kryterium oceny staje si¢ rozréznienie ,mdc,
chcie¢” wversus ,musie¢”, przy czym przymus nie musi
mie¢ weale charakteru zewnetrznego nakazu, moze to
by¢ imperatyw wewnetrzny. Czynnoéci mocno anga-
zujgce, pochlaniajgce wielu czasu i energii moga mieé
wedlug tego rozréznienia charakter:

pasji harmonijnej, rozumianej jako aktywnos¢ oso-

biscie wazna, swobodnie wybierana i pozostaja-

ca w zgodzie z innymi aspektami Zycia jednostki,

a wigc sprzyjajaca zaspokojeniu podstawowych po-

trzeb emocjonalnych,

lub tez obsesji doswiadczanej jako przymus i zacho-

wanie bedace w konflikcie z osobistymi warto$ciami

i/ lub innymi aspektami zycia.

Whyniki badania, w ktérym wzielo udzial przeszto
1300 graczy (przewaznie plei meskiej, w wieku od 18 do
40 lat) potwierdzaja hipotezg, ze granie w gry moze by¢
proba skompensowania deficytéw w zakresie zaspoko-
jenia podstawowych potrzeb psychologicznych. Gracze,
u ktérych stwierdzono wysoki poziom zaspokojenia po-
trzeb autonomii, kompetencji oraz bliskosci z innymi,

Gry poxwalajg ludziom doswiadczyc pewnych aspektow
widealnego ja’, ktorych nie majq okazyi — lub nie potrafig
— uzewngtrznic w realnym Swiecie.

do$wiadczali grania w gry w kategoriach pasji harmo-
nijnej: gra sprawiala im przyjemnos¢, czuli si¢ po niej
pelni energii i zrelaksowani. Cho¢ niekiedy poswigcali

Wedtug teorii motywacji SDT (se/f~determination
theory) czlowiek ma szans¢ czué si¢ (psychicznie) do-
brze, jesli zaspokojone sg jego podstawowe emocjonalne
potrzeby, do ktérych naleza:

autonomia rozumiana jako mozliwo$¢ samostano-

wienia i decydowania o sobie, wolno$¢ wyboru;

kompetencja: zdolnos¢ to skutecznego dzialania

i realizowania wybranych przez siebie celéw, oraz

poczucie posiadania istotnych zwigzkéw z ludzmi,

bliskosci z innymi.

Osoba, ktéra skutecznie zaspokaja te potrzeby, jest
bardziej zadowolona z Zycia, jej samoocena jest stabil-
na, jest mniej podatna na emocjonalne zranienia, a tak-

na granie calkiem sporo czasu i energii, nie stawalo si¢
to przyczyng probleméw z realizacja obowiazkéw czy
konfliktéw w relacjach z waznymi osobami. Ci gracze,
u ktérych poziom zaspokojenia potrzeb byl niski, od-
bierali gr¢ w kategoriach wewnetrznego przymusu. Re-
lacjonowali takze inne problemy w zwigzku z graniem,
ktére sg typowe dla uzaleznienia behawioralnego. Nie
mogli powstrzyma¢ si¢ od grania, choé¢ chcieli i choé¢
granie skutkowalo problemami w innych sferach zycia.
Ta aktywnos¢ miata duzy wplyw na odczuwane przez
nich emocje: podczas gry przez pewien czas udawalo im
si¢ zapomnie¢ o swoim zlym samopoczuciu, ale potem
stres wracal ze zdwojona silg i towarzyszylo mu poczu-
cie winy. Czuli si¢ spieci i niezadowoleni z tego, ze tyle
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czasu spedzili przed ekranem, co czgsto powodowalo,
ze... wracali do gry. Gracze ,obsesyjni” wigcej czasu
(cho¢ réznice nie byly bardzo duze) spedzali na gra-
niu niz ,pasjonaci’, ale czerpali z tego mniej satysfakcji
i przyjemnosci (Przybylski, Weinstein i inni, 2009).

Granie a rozbiezno$¢ miedzy ,ja” realnym
i idealnym

Kolejne cechy graczy, jakie uwzglgedniono w badaniach,
to réznice pomiedzy rzeczywistym obrazem wlasnej
osoby na réznych wymiarach, takze tych dotyczacych
cech charakteru (,ja realne”) oraz swoim wymarzonym,
pozadanym wizerunkiem (,ja idealne”). Duza zgodno$é
tych dwéch wymiaréw wigze z poczuciem samoak-
ceptacji oraz satysfakeji z zycia, niewielka rozbieznos¢
miedzy tym, jaki/jaka jestem a tym, jaki/jaka chcial(a)
bym by¢ motywuje do rozwoju (cel jest w zasiggu reki).
Jesli ideat jest bardzo odlegly od rzeczywistosci — poja-
wia si¢ niska samoocena, poczucie rozczarowania sobg
i smutek. Takie osoby nie widzg szans na stanie si¢ tym,
kim chciatyby by¢ w rzeczywistosci i sklonne sg szukaé
urzeczywistnienia swoich marzed w wirtualnym $wie-
cie. Gra stwarza mozliwo$¢ zmiany swojego wygladu,
plci, charakteru, posiadania niezwyklych mocy oraz re-
alizowania celéw w realnym zyciu nieosiagalnych. Gry
pozwalaja ludziom doswiadczy¢ pewnych aspektéw
»idealnego ja”, ktérych nie maja okazji — lub nie potrafia
— uzewngtrzni¢ w realnym $wiecie: chuderlawy chiopak
moze zostal pogromcg smokdéw, wzorowa uczennica
bezwzglednym zloczyrica.

Badania potwierdzaj zalezno$¢ pomig¢dzy stopniem
zaangazowania w gre a zgodnoscig konceptu avatara
gracza z jego ,ja idealnym”. Dzigki takiemu avatarowi
gracze mogg dziala¢ w zgodzie ze swoim wyidealizo-
wanym wizerunkiem, do$wiadcza¢ umiejetnosci i satys-
fakeji, ktérych do$wiadczenie w $wiecie rzeczywistym
jest niezwykle trudne lub niemozliwe. Gra ma w takim
przypadku charakter kompensacyjny, co moze przyczy-
ni¢ si¢ do uzaleznienia od niej. Powrét do rzeczywisto-
$ci, w ktérej jestem kim$ (w swoim odczuciu) niecie-
kawym, ze swiata, w ktérym jest si¢ superbohaterem,
jest przeciez przykrym do$wiadczeniem. (Przybylski,
Weinstein, i inni, 2012)

Ten aspekt gier, pozwalajacy na bycie dzigki nim
kim§ innym, moze mie¢ jednak takze charakter kon-
struktywny. Gra moze sta¢ si¢ swego rodzaju poligonem
do$wiadczalnym, gdzie dzieci i mlodziez mogg ekspery-
mentowa¢ z réznymi tozsamosciami i rolami spoleczny-
mi. Zwlaszcza jesli dzieje si¢ to w atrakcyjnym kontek-
$cie narracyjnym i wizualnym, co sprzyja doswiadczaniu
emocji, wezuciu si¢ w odgrywane role. Efektem takich
eksperymentéw moga by¢ nowe wyobrazenia na swdj
temat, ktére majg szanse wzbogaci¢ tozsamos¢ i wply-
naé na sposéb dzialania w rzeczywistosci. Oczywiscie

moze si¢ tak dzia¢ pod warunkiem, Ze w realnym zy-
ciu zaistniejg warunki umozliwiajace taki transfer oraz
gracz zdecyduje si¢ podjaé ryzyko zwigzane ze zmiang
dotychczasowego zachowania. Drugi warunek — odwa-
ga, by pokaza¢ si¢ z nowej strony — jest w duzej mierze
zalezna od samooceny, poczucia sprawczosci oraz skton-
noéci do antycypowania swojego sukcesu lub porazki.
Oznacza to, ze pozytywny lub negatywny wplyw grania
na obraz wlasnej osoby oraz zachowanie jest zalezny od
wyjsciowej kondycji psychicznej uzytkownika gry: gra-
cze wierzacy w swoje mozliwosci majg szanse wzboga-
ci¢ swojg tozsamos¢, za$ w przypadku tych wycofanych,
o niskiej samoocenie, mozna si¢ niestety spodziewal,
ze gra doprowadzi do jeszcze wigkszego unikania rze-
czywistych dziatari i kontaktéw spolecznych (Rigby,
Przybylski, 2009).

Cechy gier, ktére przyciggaja i angazujg graczy
Szczegdlnie niepokojacym elementem niektérych gier
komputerowych jest przemoc. Strzelanki, zabijanie
wrogéw za pomoca realnie istniejacych, jak i fanta-
stycznych rodzajéw broni, a nawet dzialania wojenne
z uzyciem dzial i czolgéw, i scielace si¢ ggsto trupy, to
elementy wielu bardzo popularnych gier, m.in. GTA
(Grand Theft Auto), Battle od Thanks, Medal of Honor
czy WiedZmina. Latwo pokusié si¢ o tezg, Ze to wlasnie
one decyduja o ich atrakcyjnosci, bo dajg graczom moz-
liwo$¢ odreagowania. Grajacy moga w ten sposéb da¢
upust swojej frustracji i zlosci, zaréwno tej swiadomie
aktualnie doswiadczanej w zwigzku z biezacymi wyda-
rzeniami, jak i tlumionej, mogg robi¢ cos$, co w realnym
$wiecie jest absolutnie niedozwolone, nie ponoszac zad-
nych konsekwencji, by¢ moze dajac w ten sposéb upust
ciemnej czesci ludzkiej natury sttumionej przez kulture.

Badania psychologiczne jednoznacznie pokazuja,
Ze obserwowanie czy tez odgrywanie zachowan agre-
sywnych nie ma zadnych pozytywnych konsekwencji

w postaci odreagowania agresji, dzigki czemu jej poziom
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mialby si¢ obnizy¢. Wrecz przeciwnie — prowadzi do
uczenia si¢ zachowan przemocowych i rozhamowania
kontroli agresywnych impulséw, zwlaszcza jesli obser-
wowany agresor nie doswiadcza negatywnych skutkéw
takiego zachowania, nie dosi¢ga go zadna kara.

Na szczgécie przemoc obecna w grach nie jest
z punktu widzenia wickszosci graczy istotng zaleta
i motywatorem. Wedlug badari, jest bardzo pozadana
cechg gry jedynie w przypadku graczy o wysokim nate-
Zeniu agresji rozumianej i mierzonej jako stala predys-
pozycja wynikajaca z temperamentu danej osoby (Przy-
bylski, Ryan, Rigby 2009). W przypadku pozostatych
graczy to nie ilo§¢ i realizm krwi, trupéw, walk i strze-
lanek decyduje o atrakcyjnosci gry. Bardzo rézne gry,
ktére odniosty sukces (Minecraft, Fortnite, Sims czy
Call of Duty) maja pewne wspélne cechy, ktére si¢ do
niego przyczynily i ktére sg niezwigzane z mozliwoscia
fizycznego eliminowania przeciwnikéw.

Sa wciagajace, bo ich akcja toczy si¢ w swiecie, kté-
ry zostal w atrakcyjny sposéb przedstawiony graficznie,
czgsto towarzyszy mu takze bogata fabufa narracyjna
— to dziala na zmysly i wyobrazni¢ gracza. Te gry daja
graczowi poczucie mozliwosci bycia wazng, aktywna
czescia tego $wiata, decydowania o przebiegu gry, odno-
szenia sukceséw w kolejnych zadaniach oraz wcielenia
si¢ w atrakcyjnego, z punktu widzenia gracza, bohatera.
W ten sposdb zaspokajajg potrzeby dotyczace autonomii,
sprawczosci oraz bliskosci z innymi. Dzieje si¢ to poprzez
identyfikacj¢ z wirtualnym bohaterem, ktéry:

o dziala zgodnie ze swoja wolg,

e jest w $wiecie gry potrzebny i doceniany, odgrywa
tam wazng role,

e rozwija nowe umiejetnosci: musi wykazac si¢ odwa-
ga i sprytem, fantazjg lub mysleniem strategicznym,

e jest w stanie sprosta¢ kolejnym wyzwaniom i wejs¢
na wyzszy poziom,

e ponosi czasami porazki, ale ich konsekwencje nie sa
przewaznie duze i nieodwracalne.
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Oczywiscie to zaspokojenie podstawowych potrzeb
psychologicznych ma charakter kontekstowy i chwilowy.
Gdy gracz wraca do rzeczywistosci, towarzyszace graniu
emocje opadaja, cho¢ satystakcja z sukceséw odniesionych
dzisiaj on-line, z pokonania kolejnego poziomu itp., moze
towarzyszy¢ mu dluzej. W miejsce pozytywnych emocji
towarzyszacych graniu mogg si¢ tez pojawi¢ uczucia ne-
gatywne: poczucie winy, niepokdj i rozczarowanie sobag,
jezeli w rzeczywistoéci potrzeby i motywacje gracza nie
sg zaspokajane, a gra zaczyna mie¢ charakter uzaleznienia.

Poznawanie wirtualnych $wiatow
jako forma aktywnosci

Z przedstawionych powyzej wynikéw badan wynika, ze
oddzialywania majgce na celu zmiang wzorca grania z pro-
blemowego na zdrowy czy tez zapobieganie uzaleznieniu
od gier komputerowych powinny si¢ koncentrowaé nie na
samym graniu (kontrolowaniu czasu gry, ograniczanie do-
stgpu do gier), lecz, przede wszystkim, na zadbaniu o to,
by dziecko — mtody cztowiek — miato szans¢ doswiadczyé¢
swojej sprawczosci, skutecznosci 1 bliskosci z ludzmi w in-
nych obszarach Zycia: by definiowalo swoje male i duze
cele zyciowe, dazylo do ich osiggniecia, odkrywalo swoje
talenty i mocne strony, czulo si¢ wazne dla innych ludzi,
utrzymywalo z nimi bezposrednie, osobiste kontakty.

Te warunki sa podstawg stabilnej samooceny oraz
poczucia satysfakeji z Zycia, jesli beda one spelnione, gra
prawdopodobnie nie zamieni si¢ w uzaleznienie, lecz
pozostanie rozrywka, ktéra moze nawet mie¢ pewne
walory edukacyjne. Zaangazowanie i emocje towarzy-
szgce grom to czynniki sprzyjajace uczeniu sic. Autorzy
referowanych powyzej badan sugeruja, ze formuta gry
z powodzeniem mogtaby by¢ wykorzystywana w edu-
kacji: gracz weielalby si¢ w bohatera, ktérego sukcesy
w wirtualnym $wiecie zaleza od wiedzy z réznych dzie-
dzin i / lub umieje¢tnosci wspétpracy z innymi.

[
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Gry komputerowe — szanse i zagrozenia

Kasa CHOINACKA

Granie w gry komputerowe stanowi istotng aktywnos¢ dla wielu oséb korzystajacych z komputera i Internetu, w tym
dzieci i nastolatkdw. 80% dzieci deklaruje uzywanie komputera w zwiazku z nauka w szkole, jednak tyle samo z nich

jako gtéwna aktywnosc podaje gry i rozrywke.

ci i mlodych dorostych — o 40% wzrosta liczba

kobiet kolo 50. roku zycia, ktére maja problemy
z graniem, a przecietny wiek osoby uzaleznionej od gier
ksztaltuje si¢ w Europie w okolicach 31. roku zycia. Jed-
nocze$nie gry komputerowe sa szeroko wykorzystywane
w edukacji czy rozrywce, dlatego zwraca si¢ uwage na
ich rozwijajacy charakter, jesli sa odpowiednio dobrane
do potrzeb i poziomu rozwoju uzytkownika.

P opularno$é¢ gier jest zauwazalna nie tylko u dzie-

Czym jest gra komputerowa?
S. Wejcik (2013, s. 82) definiuje gre komputerowa
jako ,interaktywny program stworzony w celach roz-
rywkowych”. Gra moze pelni¢ dodatkowo funkcje
zaspokajania potrzeb spolecznych poprzez interakcje
z innymi graczami czy rozwijaé pewne obszary, ta-
kie jak zrecznosé, refleks, wiedza, spostrzegawczo$c.
1. Ulfik-Jaworska (za: Matusiak, 2015) za niektére
z cech gier komputerowych uznala: aktywne uczest-
nictwo, koncentracja na grze, wkladanie wysitku w celu
osiggniecia jak najlepszego wyniku, mozliwo$é¢ powta-
rzania okreslonych etapéw gry oraz brak jej konse-
kwencji w realnym zyciu. A. Andrzejewska (w: Zdziar-
ski, 2015) zauwaza jednoczesnie, ze na atrakeyjno$é
gier wplywa ich dostgpnosé, gotowos$é komputera do
podjecia aktywnosci, brak kar za bledy (,jedynie” ich
ocena przez komputer), poczucie wladzy, mozliwosé
spelniania wlasnych marzen i pragnieli w wirtualnym
$wiecie oraz aktywnego rozladowania emocji bez po-
noszenia tego konsekwencji. Istnieje obecnie wiele ro-
dzajéw gier, np. gry offline lub online czy gry jedno- lub
wieloosobowe. Popularng typologia jest réwniez po-
dzial gier ze wzgledu na ich tres¢, rodzaj wykonywanej
w grze aktywnosci. A. Borkowska (2016) wyréznila ich
osiem rodzajéw: symulacyjne (symulacja prawdziwych
zdarzen w wirtualnej rzeczywistos'ci), strategiczne (wy—
magajace od gracza podejmowania decyzji i dzialan
strategicznych), zrecznosciowe (do ktérych zaliczamy
gry oparte na strzelaniu, biciu sie, ale takze gry muzycz-
ne), przygodowe (gracz odgrywa w grze zaplanowang
historig), fabularne (np. gry MMOG czy MMORPG,
gry, w ktorych gracze tworza postacie funkcjonujace
w wirtualnej rzeczywistosci), logiczne (wymagajqce

rozwigzywania zadan logicznych), edukacyjne (zwick-
szajace zakres wiedzy), sportowe (symulacja rozgrywek
sportowych). W zaleznosci od rodzaju gry korzysci
lub zagrozenia z niej plyngce moga by¢ rézne. Gry
edukacyjne moga dostarcza¢ nowych informacji, roz-
wija¢ zainteresowania czy wiedz¢ w danych obszarach,
a gry zrecznosciowe doskonali¢ refleks czy uwazno$é
na bodzce. Jednoczesnie jednak gry moga zawiera tre-
§ci o charakterze przemocowym lub pornograficznym,
ktére wplywaja na ksztaltowanie si¢ osobowosci dzieci
i nastolatkéw, postrzeganie rél piciowych czy zwigksza-
nie tendencji do zachowari agresywnych. O wartosci gry
dla jej uzytkownika nie bedzie wige decydowala sama
aktywno$¢, ktérej gracz si¢ w niej podejmuje, ale row-
niez §wiat w niej przedstawiony, grafika czy kryterium
osiagniecia sukcesu.

W swiecie zagrozen
Istotna dla profilaktyki uzaleznien behawioralnych
jest kwestia zagrozen i negatywnych skutkéw, z kté-
rymi spotykaja si¢ uzytkownicy gier komputerowych.
Jednym z nich, o ktérym wspomina A. Andrzejewska
(w: Zdziarski, 2015) jest kwestia odwrazliwienia, znie-
czulenia zwiazana z wystepujaca w niektorych grach

Wiele gier prezentuje nauczane tresci w interesujgcy
i angazujgcy uzytkownika sposcb, co zwigksza szansg

na ich zapamigtywanie.

przemocy. Autorka wraz z J. Bednarkiem zwraca uwagg,
ze wysilek i emocje, ktérych doswiadcza gracz grajacy
w gre oparta na walce, sg poréwnywalne do tych, kté-
re odczuwalby, gdyby robit to w §wiecie rzeczywistym.
Jednoczesnie obraz czy sytuacja, ktérej uzytkownik
dos$wiadcza kolejny raz, nie powodujg juz takiej sa-
mej reakeji, jak na poczatku. Autorzy wyrazaja obawe,
ze podobnego ,znieczulenia” gracz moze do$wiadczy¢
w realnej rzeczywistosci, gdy w grze spotyka si¢ z bru-
talnymi, pelnymi przemocy sytuacjami, gdyz w zyciu
codziennym dziecko nie styka si¢ z tak duza iloscig
aktéw agresji jak podczas krétkiego, godzinnego grania
w gre. Moze to obnizy¢ zdolnos¢ odczuwania empa-
tii, jednoczesnie zwigkszajac poziom agresji, jednak nie
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dzieje si¢ tak w przypadku kazdego uzytkownika gier
komputerowych, a ma to zwigzek z indywidualnymi ce-
chami osobowosci. Jednoczesnie gracz czgsto spotyka
si¢ z mozliwoscia odwrdcenia wlasnych dziatan, np. po-
przez rozegranie etapu gry od nowa, a za pewne zacho-
wania nie spotykaja go konsekwencje, ktérych mégtby
do$wiadczy¢ w realnym zyciu, np. prawne. Interesujacy
poglad prezentuje J. Pyzalski, z ktérego badan wynika,
ze uczniowie wykazujacy agresje w szkole w 40% stosu-
ja ja takze w Internecie, czgsto wobec tej samej osoby.
Autor jest zdania, ze mtodzi ludzie funkcjonuja podob-
nie w $wiecie rzeczywistym i wirtualnym, prezentujac
podobne tendencje w obu kontekstach. Tak wigc osoba,
ktéra przejawia okreslone problemy w realnym $wie-
cie, np. z agresja czy wchodzeniem w relacje, bedzie je
réwniez przejawiala w Internecie. Mozna jednak podej-
rzewad, ze niektére zachowania mogg by¢ wzmacniane
przez gry, o czym pisze R. Matusiak (2015) wspomi-
najac o roli modelowania, nauki poprzez obserwacje
agresywnych zachowari, z czym cze¢sto wigze si¢ takze
ich gloryfikacja — np. gdy gracz pelni funkcje wybawi-
ciela zabijajac wrogéw (np. innego paristwa) czy ocala-
jac ludzkos¢ (np. poprzez zabijanie zombie). Autorka
wspomina takze o pojawiajacych si¢ w grach tresciach
pornograficznych, zwigzanych czesto z uprzedmio-
towieniem kobiet i stosowana wobec nich przemocs.
Zachowania zwigzane z przemoca czy wykorzystaniem
prezentowane sa czgsto jako pozadane, mogac jedno-
czesnie ksztaltowal postrzeganie seksualnosci wlasnej
uzytkownikéw i innych oséb.

W kontekscie zagrozeni zwigzanych z procesami
poznawczymi, ktére moga wystgpowaé przy nadmier-
nym graniu w gry komputerowe, wymienia si¢ takie
jak: trudnoéci z koncentracjg, pamigcia, problemy
z percepcja czy procesami myélenia. Wspomina si¢

Tabela 1. Negatywne skutki zwigzane z graniem w gry komputerowe

Fizyczne Poznawcze

Wady kregostupa Trudnosci z koncentracja

Zaburzenia widzenia Zaburzenia pamieci

. L Trudnosci z nabywaniem no-

Zwiotczenie migsni . L
wych wiadomosci

Anemia P.roblemy zlogicznym mysle-

niem

Problemy z odréznianiem fikcji

irzeczywistosci (szczegdlnie

u mtodszych dzieci)

Zaburzenie rytmu dobowego

Zwiekszone zapotrzebowanie

T v Problemy z percepcja wzrokowa

takze o problemach w sferze fizycznej, takich jak pro-
blemy ze wzrokiem lub kregostupem. A. Borkowska
(2016, s. 12) zwraca uwage takze na wystgpowanie
padaczki ekranowej spowodowanej przez intensywne,
szybko zmieniajgce si¢ bodZce Swietlne emitowane przez
ekran.

Zagrozenia i skutki zwigzane z graniem w gry kom-
puterowe mozna wi¢c podzieli¢ pod katem okreslonych
sfer (tabela 1).

W skrajnej postaci nadmierne korzystanie z gier
komputerowych moze prowadzi¢ do uzaleznienia, ktére
zaliczamy do uzaleznied behawioralnych. M. Rowicka
(2015, s. 53) definiuje je jako uzaleznienie od czynno-
$ci, zaburzenia zachowania o charakterze nafogowym, nie-
zwigzane z przyjmowaniem substancyi psychoaktywnych.
Zwraca uwagg, ze dotycza one czynnosci wykonywanych
regularnie, o charakterze przystosowawczym, ktére na-
bieraja kompulsywnego charakteru i przynosza negatyw-
ne skutki dla osoby uzaleznionej i jej otoczenia. Zacho-
wania te przez swoja powszechno$¢ rodzg wiele dyskusji
zwigzanych z kryteriami zaburzenia. Do wymienianych
najczgsciej naleza:

Niepokdj, drazliwos¢, zmienno$¢ nastrojéw, szcze-

golnie przy braku dost¢pu do gry.

Silna potrzeba grania.

Zaniedbywanie obowiazkéw szkolnych (nieobec-

nosci, gorsze oceny), domowych, zainteresowan

i uzdolnien.

Brak innych Zrédel przyjemnosci.

Konsekwencje w réznych dziedzinach Zycia: pogor-

szenie kontaktéw spolecznych, wynikéw w nauce.

Zaniedbywanie czynnosci fizjologicznych, np. snu,

jedzenia.

Konflikty lub préby manipulacji w celu uzyskania

dostepu do gier.

Emocjonalne i motywacyjne

Wzrost poziomu agresji

Spadek poziomu empatii

Zmiany nastroju

Wozrost motywacji zewnetrznej,
uzaleznionej od nagrody

Wieksza tendencja do postaw
egocentrycznych

Trudnosci z adekwatnym wyra-
Zaniem emocji

Spoteczne
Nauka zachowan agresywnych

Nabywanie negatywnych rél
ptciowych

Sitowe rozwiazania problemow
jako pozadane

Mniejsza wrazliwos¢ na krzyw-
de innychichec do udzielania
pomocy

Zaniedbywanie kontaktéw
spotecznych

Tozsamosc i relacje w Internecie
jako dominujace

Na podstawie: Borkowska A. (2016). Dzieci w swiecie gier komputerowych. Poradnik nie tylko dla rodzicow. Warszawa: Osrodek Rozwoju Edukacji.



Zwraca si¢ jednak uwagg, Ze celem terapii uzalezniend
behawioralnych m.in. od komputera, Internetu czy gier
komputerowych, nie jest catkowita abstynencja, a racjo-
nalne i adaptacyjne z nich korzystanie. W. Eichelberger
(za: Zdziarski, 2015) wspomina réwniez, ze kryterium
uzaleznienia nie powinien by¢ czas spedzany na danej
aktywnosci, poniewaz czgsto jest ona zwigzana z zainte-
resowaniami, pracg, nauka i nie musi mie¢ wtedy charak-
teru uzaleznienia. Raczej postrzega pojawienie si¢ uza-
leznienia w zwiazku z pewnym deficytem osoby uzalez-
nionej, ktory stara si¢ ona w ten sposéb zredukowac (np.
w sferze kontaktéw spolecznych). Badania pokazuja, ze
uzaleznienia behawioralne czg¢sto wystepuja z uzaleznie-
niami od substancji, a skuteczne dziatania profilaktyczne
powinny koncentrowa¢ si¢ na zachowaniach ryzykow-

nych réznego typu.

W swiecie korzysci

Opisujac zagrozenia zwigzane z graniem w gry
komputerowe trudno nie wspomnie¢ réwniez o ich ko-
rzysciach. Gry sg szeroko wykorzystywane w procesie
edukacyjnym, zaréwno dzieci i mlodziezy, jak 1 oséb do-
rostych. Mogg zwicksza¢ efektywno$¢ uczenia sig, naby-
wania nowych wiadomosci, a pézniej ich utrwalania i po-
wtarzania. Wiele gier prezentuje nauczane tresci w inte-
resujacy 1 angazujacy uzytkownika sposéb, co zwigksza
szans¢ na ich zapamictywanie. Atrakeyjnoéé tej formy
czegsto wplywa tez na motywacje dzieci do uczestnicze-
nia w zajeciach, np. wtedy, gdy zamiast udzielania odpo-
wiedzi ustnej na pytanie nauczyciela, moga zaznaczy¢ ja
w interaktywnym quizie. Dodatkowo taka forma moze
zachgcad dzieci do wspélpracy ze soba w celu osiagniecia
wysokiego wyniku, pozostajac jednak formga zabawy, bez
tresci dla nich niewlasciwych. Gry komputerowe moga
takze wspomagaé rozwdj dzieci 1 mlodziezy ze specjal-
nymi potrzebami edukacyjnymi, pomagaé nabywac¢ nowe
umiejetnosci i wiedz¢ w dostosowany do nich sposéb
(np. do dzieci z problemami motorycznymi czy w sferze
mowy).

Wymienione wezesniej rodzaje gier moga rozwijaé
procesy myslenia (np. w grach strategicznych), zrgcznosé
i refleks (np. w grach zwiazanych z potrzeba udzielania
szybkich odpowiedzi), koncentracje uwagi czy funkcje
wzrokowe (np. przy logicznych uktadankach). Przy tym
dla wielu dzieci i nastolatkéw stanowia one Zrédlo roz-
rywki i okazje do kontaktéw spolecznych. W niektérych
typach gier gracze mogg wchodzi¢ ze sobg w interakdcje,
oparte takze na wspélpracy, co moze stanowi¢ okazje do
wymiany do$wiadczen, wspélnego rozwigzywania pro-
bleméw czy nawiazania blizszych relacji, ktére moga
pézniej by¢ podtrzymywane w $wiecie rzeczywistym.
Uzytkownicy gier moga takze nabywa¢ wartosciowe po-
stawy, obserwowa¢ pozadane zachowania innych uzyt-
kownikéw czy bohateréw gier.

Celem dzialaii profilaktycznych podejmowanych
przez rodzicéw i osoby pracujace z dzie¢mi nie powinno
by¢ zatem ograniczenie grania przez nie w gry kompute-
rowe, a nauka adaptacyjnego i racjonalnego z nich korzy-
stania. Warto w tym celu podejmowa¢ tematy zwiazane
z zagrozeniami, ale jednoczesnie okaza¢ zainteresowanie
tym, co dla dzieci jest w grach fascynujace i wciagajace,
a przede wszystkim uczestniczy¢ w ich Zyciu — zaréwno
realnym, jak i wirtualnym.
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