Uzaleznienia bebhawioralne

Nie gloryfikujmy sukcesu

O zaburzeniach odzywiania, uzaleznieniu od pracy i uczenia sie rozmawiam z PawtEM ATROSZKO
- doktorem nauk spotecznych w dziedzinie psychologii, adiunktem na Uniwersytecie Gdanskim
w Zaktadzie Psychometrii i Statystyki w Instytucie Psychologii.

Coraz czgséciej spotykamy sie z opinia, Ze istnieje
zwigzek uzaleznienia od pracy z zaburzeniami odzy-
wiania. Czy moze Pan zobrazowac te zaleznoéc?

Zaznacze najpierw, ze nie pracuje klinicznie jako
terapeuta z osobami z zaburzeniami odzywiania i nie
specjalizuje si¢ w nich. Specjalizuje si¢ w uzaleznieniach,
zwlaszcza behawioralnych; dlatego jako badacz swoje
opinie formuluj¢ w szczegélnosci pod tym katem.

A moze by¢ tez tak, ze pod wplywem stresu niekté-
re osoby si¢ objadajg, a inne zmniejszaja podaz kalorii.
A wigc ich stres, wywolany pracg czy uczeniem si¢, moze
by¢ czynnikiem, ktéry wplynie na ich odzywanie sig.

Od wielu lat wspétpracuje $cisle z badaczami z nor-
weskiego Uniwersytetu w Bergen, ktérzy specjalizujg si¢
w uzaleznieniach behawioralnych. Jedno z badan, ktére
wspdlnie przeprowadzilismy, wykazalo, ze kobiety, ktére
mialy wezesniej zdiagnozowane zaburzenia odzywiania,
prawie wszystkie (86%) uzyskaly wynik wskazujacy na
uzaleznienie od pracy.

Czy zwigzek mig¢dzy pracoholizmem a zaburzenia-
mi odzywiania istnieje w §wiadomosci spolecznej?

Raczej nie. Generalnie jest malo rozpoznawalny.
Dlaczego? Zaburzenia odzywiania, takie jak anorek-
sja 1 bulimia, s3 intensywnie badane, a takze klinicznie
i spolecznie rozpoznawane jako wazne problemy. Dzigki
badaniom wiemy, ze sg $cisle zwiazane z presjg kulturows
i spoleczng na wyglad, z dysfunkcjonalnym perfekcjoni-
zmem i sg diagnozowane latwiej. Natomiast uzaleznienie
od pracy trudniej zdiagnozowa¢. Nie ma go w klasyfika-
torach chor6b i zaburzeri Swiatowej Organizacji Zdrowia
ICD, co utrudnia rozpoznanie go, cho¢ objawy pracoho-
lizmu sg jednymi z objawéw osobowosci obsesyjno-kom-

pulsywnej, a ona jest wpisana w rejestr WHO (obecnie

Natomiast uzaleznienie od pracy trudniej
zdiagnozowqc’. Nie ma go w klasyfikatorach chorcb
i zaburzen Swiatowej Organizacji Zdrowia ICD,
co utrudnia rozpoznanie go.

jako anankastia w zaburzonej osobowosci). Tymczasem
coraz wiecej badani wskazuje, ze pracoholizm jest uza-
leznieniem. Jest to bardzo wazne, gdyz jego prewencja
powinna mie¢ taki sam charakter — jak w podejsciu do

Wydaje si¢, ze wspomniane zaburzenia w mniejszym
stopniu powoduja si¢ wzajemnie, natomiast gléwnie wy-
woluja je inne czynniki, zewnetrzne, wspdlne dla zaburzeri
odzywiania i uzaleznienia od pracy. Dla przyktadu — gdy
dziecko wychowuje sie w rodzinie, w ktérej mato ma auto-
nomii, narazone jest na traumy i stres. Wéweczas traci kon-
trole nad swoim $wiatem i moze zaczaé podejmowac dzia-
tania kompensacyjne. Takie, ktére sa charakterystyczne dla
anoreksji, bulimii i uzaleznienia od pracy czy — wczeéniej
— uzaleznienia od uczenia si¢. Zaréwno w przypadku uza-
leznienia od pracy, jak i w przypadku radzenia sobie z za-
burzeniami odzywiania wystepuja wspélne czynniki — ni-
ska samoocena, trudno$¢ w budowaniu swojej tozsamosci
oraz w uzyskiwaniu kontroli nad wlasnym zyciem.

innych uzaleznien.

Cuzyli jaki?

Moje podejscie koncentruje si¢ na prewencji uni-
wersalnej, czyli populacyjnej. Uzaleznienie od pracy jest
— zgodnie z aktualnymi badaniami — jednym z najcze-
$ciej wystepujacych (w Polsce moze dotyczy¢ okoto 15%
spoleczenistwa); pojawia si¢ czesciej niz np. uzaleznienie
od gier komputerowych czy portali spolecznosciowych.
I jezeli chcemy zaadresowaé ten problem, powinnismy
to zrobi¢ na poziomie populacyjnym. Najlepiej jak naj-
wezedniej, gdyz wiemy, ze uzaleznienia zaczynajg sie
rozwija¢ w okresie adolescencji i wezesnej dorostosci.
Czyli powinniémy zacza¢ adresowaé nasze dzialania
juz do uczniéw i studentéw, ktérzy uzalezniajg sie od



uczenia si¢, bowiem uzaleznienie od uczenia si¢ objawia
si¢ dokladnie tak, jak uzaleznienie od pracy i — wedlug
naszych badaii — wystepuje tak samo czgsto. I w po-
réwnaniu z uzaleznieniem od gier komputerowych jest
o wiele grozniejsze z punktu widzenia epidemiologicz-
nego. Mlodzi ludzie (licealisci, studenci) uzaleznieni od
uczenia si¢ majg dwa do trzech razy wigksze ryzyko de-
presji, cierpig na chroniczny stres, majg wigksze objawy
lekowe, do$wiadczaja samotnosci, probleméw zdrowia
fizycznego.

Zatem — podkre$lmy — prewencje uzaleznienia od
uczenia si¢ nalezy podejmowac jak najwczesnie;!

Tak. Kogos uzaleznionego przez 10-20 lat trud-
no bedzie terapeutyzowaé. Dlatego prowadzac badania
nad uzaleznieniem od uczenia si¢, wchodzimy do szkét
i wyzszych uczelni. Uczniowie i studenci wypelniajg an-
kiety i na podstawie ich wypowiedzi oceniamy ryzyko ich
uzaleznienia. Oceniamy, jak duze sg ich problemy. Obec-
nie na Uniwersytecie Gdaniskim tworzymy pionierski
program wsparcia, w ramach ktérego w pierwszej kolej-
nosci docieramy do oséb zagrozonych uzaleznieniem od
uczenia si¢ i prowadzimy z nimi poglebione rozmowy
kliniczne. Przede wszystkim za$ chcemy identyfikowat,
co powoduje uzaleznienie, co sprawia, ze mlodzi ludzie
uzalezniaja si¢ od uczenia si¢. Szkola odgrywa w ich zy-
ciu rol¢ kluczows. Tymczasem system edukacii bazuje na
standaryzowanych testach i permanentnym ocenianiu, co
powoduje ciagly lek przed negatywna oceng i opinia na-
uczycieli i pedagogéw.

Problemem gléwnym jest to, ze uczniowie i studen-
ci nie s3 uczeni radzenia sobie z emocjami, rozumienia
swoich emocji. A wiemy, ze kazde uzaleznienie, kompul-
sywne dzialanie — to dysregulacja systemu emocjonalne-
go; ludzie prébuja uzywac czegos, zachowywac sie w jakis
sposob, aby lepiej radzi¢ sobie z emocjami. Jesli dzieciom
nikt nie powie, jak majg sobie z nimi radzi¢, bedziemy
mieli coraz wigcej zaburzen i ucieczek w uzaleznienia —
albo od substancji psychoaktywnych, albo od zachowan

i czynnoci.

Chce Pan powiedzie¢, ze obecny system edukacyj-
ny jest dla 0s6b mlodych stresogenny?

Tak. Presja zwigzana z systemem edukacji jest zbyt
duza, a wsparcie wewngtrz tego systemu zbyt male.
A szkoda, gdyz rzeczone osoby sa najczesciej wysoce su-
mienne, pracowite, bardzo zdolne i hotdujg wartosciom
prospolecznym, na ktérych kazdemu ustawodawcy, pra-
codawcy powinno zaleze¢. Moga one zwigkszy¢ szanse
sukcesu socjoeckonomicznego kraju, przedsigbiorstwa,
szkoly, uczelni. Co wiecej, sa to osoby, ktére mogtyby
wplynaé pozytywnie na ogdlng jakos¢ zycia spolecznego
poprzez swéj wktad w poprawe funkcjonowania instytu-
¢ji spotecznych.
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Co wigc robi¢, zeby ten kapital ludzki si¢ nie mar-
nowal?

Wspieraé dzialanie lokalnych spolecznosci oséb
troszczacych sie o siebie. A jedng z podstawowych spo-
fecznosci jest spolecznosé szkolna. Dostosowaé system
edukacji do realnych potrzeb mlodych ludzi tak, aby
przygotowac ich do dorostego zycia, do rozumienia wla-
snego umystu i emocji, rozwingé poczucie autonomii,
sprawczosci 1 zapewnié¢ umiejetnosei spoleczne rozwija-
jace poczucie bycia czescig wickszej spolecznosci, a tym
samym rozwing¢ w nich kompetencje do efektywnej
i zdrowej pracy zawodowej. Tymczasem czynniki, ktére
regulujg nasz rynek pracy, to m.in. wysoka niestabilnos¢
zatrudnienia i wysokie wymagania pracodawcéw — one
sprawiaja, ze ludzie si¢ przepracowuja; wtedy zacieraja
si¢ granice migdzy pracg a zyciem prywatnym. W okresie
pandemii, kiedy pracuje si¢ w domu, ta granica zupelnie
sic zaciera.

Potrzebne s3 wiee regulacje prawne, sposéb, w jaki or-
ganizowana jest praca w instytucjach. Paradoks prewen-
cji polega na tym, ze wickszo$¢ probleméw ze zdrowiem
wystepuje u 0s6b z niskimi czynnikami ryzyka, czyli gdy
dziatania prewencyjne zaadresujemy do oséb z wysokim
ryzykiem uzaleznienia, bedziemy mieli mniejsza skutecz-
no$¢ prewencji, niz gdy zastosujemy ja do wszystkich.

Czyli najpierw prewencja, profilaktyka. A kiedy te-
rapia?

Jesli chodzi o uzaleznienie od pracy, to — podobnie
jak w innych uzaleznieniach — mozemy zastosowa¢ od-
dziatywania psychoterapeutyczne, na przykiad oparte na
podejsciu poznawczo-behawioralnym; wtedy pracuje sie
nad nieracjonalnymi przekonaniami, modyfikacjg za-
chowan, wypracowaniem lepszych schematéw nauki czy
pracy. Sa grupy Anonimowych Pracoholikéw, ktére funk-
cjonuja juz na calym $wiecie. Inng formg oddziatywania
jest dialog motywacyjny — to jest krétka interwencja;
zainteresowani spotykaja si¢ dwa, trzy razy na rozmowe
w kontekscie wprowadzenia zmiany zachowania zwig-
zanej z uzaleznieniem. Ma on dobrze udokumentowang
skuteczno$¢ w terapii uzaleznieri. Wysoce obiecujacy jest
tez trening uwaznosci, czyli budowanie umiejetnosci re-
gulowania emocjonalnosci, rozumienia, jak dziata umyst
i wykorzystanie tego do samoregulacji emocjonalne;.

Wigkszos¢ os6b uzaleznionych od pracy i uczenia sie
nie szuka pomocy i wsparcia. Natomiast zaburzenia od-
Zywiania stwarzajg sytuacje grozace utratg zycia, w przy-
padku anoreksji czesto mamy do czynienia z ekstre-
malnym wyglodzeniem, pojawiajg si¢ samookaleczenia
i préby samobdjcze. W takich przypadkach osoba z pro-
blemem lub jej rodzina szybciej bedzie szukata pomocy.
Ale gdy pojawi si¢ u terapeuty czy lekarza i oni nie zi-
dentyfikuja, Ze jest uzalezniona od pracy czy uczenia sig,
skoncentrujg si¢ na sprawach zwigzanych z jedzeniem.
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Dostarczajac pomocy specjalisci pytaja pacjentéw,
co lezy np. u podloza glodzenia si¢ lub objadania sig,
z jakimi emocjami dana osoba sobie nie radzi i adresu-
ja te problemy. Jednak z uwagi na specyfike zaburzen
odzywiania lekarze i terapeuci koncentrujg si¢ na tym,
aby przede wszystkim wytworzy¢ nawyki zdrowego od-
zywiania. I jezeli nie zidentyfikujg tego, co jest wspdl-
ne dla zaburzen odzywiania i uzaleznienia od nauki czy
pracy — to czg$¢ probleméw pacjenta zostaje catkowicie
niezaadresowana. Wtedy moze zosta¢ wyprowadzony
z probleméw zwigzanych z odzywianiem, ale pozostang
mu inne problemy. Na przyktad jesli nie rozpoznany i nie
zaadresowany zostanie problem lgku spolecznego, ktéry
moze leze¢ u podloza obu zaburzern, to osoba moze za-
czaé wykorzystywac lub w dalszym ciggu stosowaé prace
jako sposéb radzenia sobie z brakiem bliskich i satysfak-
cjonujacych relacji. I tego zaburzenia nikt nie zauwazy,
bo pracowitos¢ jest przeciez oceniana bardzo pozytyw-
nie. Ale jesli jest motywowana radzeniem sobie z nieroz-
wigzanymi problemami, to stwarza inne problemy gene-
rujace stres. Sytuacja staje si¢ patowa.

Jakie wiec zalecenia ma badacz wspomnianych uza-
leznien?

Jedno z nich jest takie, zeby diagnostycy, ilekro¢ maja
do czynienia z osoba, ktéra doswiadcza zaburzen odzy-
wiania, sprawdzali, czy nie ma ona problemu z kompul-
sywnym uczeniem si¢ czy, w przypadku oséb pracujg-
cych, z uzaleznieniem od pracy. I z drugiej strony — jezeli
jest rozpoznane uzaleznienie od uczenia si¢ czy od pra-
cy — trzeba sprawdzi¢, czy to nie wigze si¢ ze sposobem
odzywiania. Oprécz oddziatywan specyficznych dla po-
szczegblnych zaburzen odzywiania i uzaleznieri nalezy
zidentyfikowa¢ czynniki, ktére sg wspélne dla tych zabu-
rzefi — niska samoocena, mechanizmy kompensacyjne,
ktére sie uruchamia w celu radzenia sobie z problemami
— a potem podjaé préby ich zaadresowania.

Najwazniejsza jednak jest prewencja. Dotarcie do
$wiadomosci spolecznej. Trzeba méwic i pisaé, zeby$my
wszyscy zauwazali problem i zrozumieli, jaka jest zalez-
no$¢ migdzy zaburzeniami odzywiania i uzaleznieniami,
i jak mozemy im zapobiegaé. Wiemy, ze duzg rol¢ w za-
burzeniach odzywiania majg media, ktére m.in. promuja
— nazwijmy to — specyficzny wizerunek kobiet. To jest
rozpoznany i ugruntowany duzy czynnik ryzyka dla za-
burzen odzywiania. Podobnie jest z pracg. Stawiamy na
piedestale prace, bo ona daje sukces. Gdy kto§ pracuje
duzo dla rodziny, patrzymy na to z szacunkiem. Ale coraz
czgsciej praca jest najwazniejsza (mniej wazne sg funda-
mentalne wartosci) i sukces z nig zwigzany jest gloryfiko-
wany. A to jest czynnik uzaleznienia od nauki czy pracy,
z ktérym ,ludzie sukcesu” coraz czgsciej sobie nie radza.
Zatem, nie stawiajmy sukcesu socjoekonomicznego na
piedestale. Nie gloryfikujmy sukcesu, gdyz pogon za nim
wiedzie — jak wynika z badan — na manowce.

Skutki kultywowania sukcesu dotykajg réwniez dzie-
ci ze srodowisk o wysokim statusie socjoekonomicznym.
Kulturowsg ekspresjg tego zjawiska jest fenomen ,Pato-
inteligencji”, utworu na platformie Youtube opowiada-
jacego o problemach behawioralnych i psychologicznych
zamoznej mlodziezy, ktéry pod koniec 2019 roku uzy-
skal niebywala popularnos¢. Wydaje si¢ to wolaniem
o skierowanie uwagi na zjawisko, ktére od dawna jest
dobrze udokumentowane w literaturze naukowej. Nato-
miast wyrazem patologii na poziomie statystycznym jest
rozpowszechnienie zjawiska uzaleznienia od pracy, ktére
jest u nas dwa do trzech razy wyzsze niz w takich krajach,
jak Norwegia, Dania czy Szwajcaria.

Co wiecej, badania polskie sugeruja, ze dzieci oséb
uzaleznionych od pracy funkcjonuja psychicznie gorzej
niz dzieci oséb uzaleznionych od alkoholu czy dzieci
z rozbitych rodzin. W tym kontekscie kluczowe sg re-
lacje w rodzinie, w tym problemy w relacji z rodzicami,
takie jak uczucie emocjonalnego odtracenia przez nich,
konflikty z nimi, zerwanie wiezi w wyniku $mierci jed-
nego lub obojga rodzicéw, alkoholizm matki lub ojca. Sg
one wymieniane jako jedne z najwazniejszych przyczyn
podejmowania préb samobdjczych przez nastolatkéw
oraz do$wiadczanych przez nich probleméw psychicz-
nych. Przepracowanie, depresja i lek, naduzywanie al-
koholu, $mier¢ wskutek powiktari zdrowotnych, a takze
wypalenie zawodowe zwigzane z uzaleznieniem od pracy,
warunkowe zainteresowanie dzie¢mi wsréd pracoholi-
kéw (m.in. koncentracja na osiagnieciach dzieci, wysokie
wymagania) czy po prostu ograniczony kontakt wskutek
dlugich godzin spedzanych w pracy — to tylko niektére
z czynnikéw, ktére moga wplywac na zlg relacje rodzica,
uzaleznionego od pracy, z dzieckiem. Dzieci pracoholi-
kéw majg takze wyzsze ryzyko uzaleznienia od pracy, co
niejako gwarantuje pokoleniowy przekaz patologii.

Rozmawial Tadeusz Pulcyn
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Samoocena i awatar gracza
a ryzyko uzaleznienia od gier

SyLwia Pawrowska

Interaktywne srodowisko gier wideo jest coraz bardziej bogatsze i wychodzace na przeciw rozmaitym potrzebom graczy.

Jednym z jego elementéw jest awatar, czyli wirtualna postac bedaca reprezentantem gracza w Swiecie gry.

akt, ze wielu graczy po$wigca na tworzenie swo-
F jego awatara wiele godzin, czy decyduje si¢ na
wydatki zwiazane z zakupem tzw. skinéw (,,ské-
rek”, czyli kostiuméw), by uatrakcyjni¢ swoja postaé
i nadaé jej unikalny charakter, nawet jesli nie przekta-
da si¢ to bezposrednio na wyniki w grze, pokazuje, ze
to dla wielu wazny aspekt grania. Awatar jest nie tylko
agentem i ,wcieleniem” gracza w fabule gry, ale takze
jego spoleczng reprezentacja w srodowisku graczy.
Sposéb konstruowania awatara oraz rodzaj taczacej
go z graczem relacji stal si¢ przedmiotem badan dotycza-
cych motywacji graczy, potrzeb psychologicznych, jakie
zaspokajaja gry, a takze zwigzkéw miedzy relacjg gracz-
-awatar a skfonnoscig do problematycznego, zbyt inten-
sywnego grania.

Czym dla gracza jest jego awatar?

Gry r6znia si¢ ze wzgledu na role awatara, jego charakter,
jak i mozliwos¢ personalizacji tej postaci. Rola awatara
jest najwicksza w przypadku wieloosobowych gier online
z ogrywaniem 161 (tzw. MMORPGS: massively multiplayer
online role-playing games). Nawet w obrebie tego samego
srodowiska gry, gracze przypisuja awatarowi nieco inne
tunkcje, i zywig wzgledem tej postaci rézne emocje.

W amerykariskim badaniu (Green, Delfabbro, King
2021) wzigto udziat 993 dorostych graczy z catego $wiata
(byli rekrutowani przez strony internetowe i platformy
dla gamer6w). Uczestnikéw zapytano o to, co czujg i my-
$la w zwiazku ze swoim awatarem, jak odebraliby utrate
awatara oraz jak awatar wplywa na ich sposéb gry i do-
$wiadczenia zwigzane z graniem.

Badani, ktérzy nie przypisywali awatarowi szcze-
golnej wartosci, byli w mniejszosci (88 sposrod 993).
Twierdzili oni, ze to po prostu czg$é gry, postaé nieist-
niejgca naprawde, bez zwiazku z ich osoba i prawdzi-
wym zyciem: ,Kilka pikseli, ktére nie maja nic wspdl-
nego z moim prawdziwym zyciem”; ,Czasami wstrzgsa
mna, gdy ludzie traktuja mojego awatara tak, jakbym
to byt ja”; ,to jest marionetka, a nie czesci osobowosci
gracza’.

Natomiast 53 osoby odpowiedzialy, ze ich stosunek
do awatara bywa rézny w zaleznosci od gry.

Pozostali (blisko 60%) przypisywali awatarowi istot-
ne znaczenie, opisujac swoje myéli i uczucia z nim zwig-
zane w nastepujacych kategoriach:

o Awatar to kluczowy element decydujacy o sukce-

sie w grze

Gracze przypisujgcy awatarowi duze znaczenie nada-
wali mu cechy, ktére maksymalizowaly szanse powodze-
nia. Utrat¢ czy rezygnacj¢ z awatara postrzegali w ka-
tegoriach straty czasu i pieniedzy, ktére zainwestowali
w budowanie postaci, jak réwniez utraty osiggnigtego
progresu i statusu w grze.

e Awatar to posta¢, ktéra laczy z graczem wiez

emocjonalna

Awatar wzbudza uczucia: dumy, wzruszenia, troski.
Niektérzy poréwnywali to do relacji, jaka taczy przyjaciét
lub nawet rodzica i dziecko: gracz obserwuje rozwéj awa-
tara, tak jak rodzic dorastanie dziecka. Awatar to ,czgs¢ ich
duszy” czy ,przediuzenie rodziny’.

W przypadku graczy, ktérzy przez dlugi czas graja

ta samg postacig, laczy sie ona z wieloma wspomnienia-
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» mi i ma dla nich duzg warto$¢ sentymentalng: ,Gram tg¢

samg postac od 10 roku zZycia, wigc mam wiele pozytyw-
nych emocji i wspomnieri z nig zwigzanych”.

e Awatar to dzielo bedace efektem pracy twoérczej

grajacego

Konstruowanie zaréwno wygladu, jak i charaktery-
styki awatara, towarzyszenie postaci w réznych monetach
tabuty, podejmowanie decyzji, ktére kreuja jej tozsamos¢,
jest postrzegane jako ekscytujacy i twérezy proces, ktéry
przynosi widoczne efekty: ,Jestem dumny z siebie, z tego,
czym stal si¢ mé6j awatar, w taki sam sposéb, w jaki stolarz
bylby dumny z naprawdg tadnego stotu, ktéry zrobit”.

Osoby grajgce w sposéb problemowy majg tendencye
do niskiej oceny wlasnych uzdolnien szkolnych

i akademickich, wlasnego ciala, kompetencyi
emocjonalnych.

o Awatar to przedluzenie i ekspresja prawdziwego
»ja’ gracza w fantastycznym $wiecie

»2MG6j awatar jest forma wyrazania siebie i sposo-
bem na pokazanie odrobiny mnie, takiego jakim jestem,
w swiecie gry”. Gracze, ktérzy tak méwili o swoim awa-
tarze, konstruowali go tak, by jak najbardziej przypomi-
nal ich samych zaréwno ze wzgledu na wyglad, jak i za-
chowanie.

Byl to ich sposéb na petniejsze zanurzenie w $wie-
cie gry, przekazywanie informacji na swéj temat innym
graczom, niekiedy takze na wyrazenie emocji, ktére im
towarzysza. ,Stworzylam ja w momencie mojego Zycia,
kiedy bytam bardzo smutna i chociaz od tego czasu méj
nastréj si¢ poprawil, to nadal pozostaje dla mnie ujsciem

do wyrazania mojego smutku. Ona cierpi tak, jak ja cier-
piatam”.

e Awatar to uciele$nienie wymarzonego, idealnego

nja”

Awatar wyglada tak, jak chciatby wyglada¢ gracz, np.
jest wysoki i muskularny. W przypadku oséb transsek-
sualnych ple¢ awatara odpowiada plciowej identyfikacji
psychicznej. Taki awatar ma takze cechy psychiczne po-
zadane przez gracza i zachowuje w grze, w sposéb, w jaki
chcialby funkcjonowaé jego twérca w realnym $wiecie,
ale brakuje mu odwagi lub innych predyspozycji: ,,Méj
awatar to wszystko, czym chcialbym by¢, gdyby nie ogra-
niczaly mnie finanse lub przejmowanie sig, co ludzie
o mnie pomyslg”.

Samoocena, awatar a uzaleznienie od gier
(gaming disorder)

Badania dotyczace problemowego grania wskazuja, ze
deficyty w zakresie obrazu wlasnej osoby, niska samooce-
na i zwigkszona identyfikacja z wlasnym awatarem moga
mie¢ wplyw na rozwdj uzaleznienia od gier (L.emenager,
Neissner i inni 2020;Green, Delfabbro, King 2021).

Osoby grajace w sposéb problemowy majg tendencje
do niskiej oceny wlasnych uzdolnieri szkolnych i aka-
demickich, wlasnego ciata, kompetencji emocjonalnych
(np. radzenie sobie z negatywnymi emocjami) oraz spo-
tecznych (np. rozpoczynanie rozmowy, przedstawianie
si¢ nieznajomemu, opowiadanie komus o swoich uczu-
ciach). Niska samoocena sprawdza si¢ jako predyktor
uzaleznienia. Oznacza to, ze problemy z samooceng nie
sa skutkiem nadmiernie intensywnego grania, lecz praw-
dopodobnie, w wielu przypadkach mozliwa przyczyna.

Jedna z hipotez dotyczacych mechanizméw nadmier-
nego zaangazowania w granie w przypadku oséb z niska
samooceng zaklada, Ze gracze moga uzywac swojego awa-
tara, aby ztagodzi¢ napiecie psychiczne zwigzane z tym, ze
w swoim odczuciu nie sg tacy, jacy chcieliby by¢. Odwolu-
je sie ona do teorii jazni, wedtug ktérej istnieje ,ja realne”
(cechy, ktére w swoim mniemaniu faktycznie posiadamy)
oraz ,ja idealne” (cechy, ktére chcielibysmy posiadac).

Rozbieznosci miedzy tymi aspektami ,ja” powoduja
niska samooceng oraz negatywne emocje: rozczarowanie
soba, niezadowolenie, smutek, zlos¢. Naturalng konse-
kwencja rozbieznosci jest che¢ zmniejszenia jej 1 towa-
rzyszacego jej dyskomfortu poprzez zastosowanie jedne;j
lub wigcej strategii, takich jak:
e dazenie do osiagniecia idealu poprzez poprawe tego,

co nam w sobie nie odpowiada,

obnizenie standardéw idealnego siebie,

zmiana postrzegania swojego rzeczywistego ja na

lepsze

lub tez zastosowanie mechanizméw obronnych zwig-
zanych z unikaniem i wyparciem problemu oraz towa-
rzyszacych mu emocji.



Patrzac przez pryzmat tej teorii ,ja” na gry, mozemy
doda¢ kolejng domeng jazni i strategic radzenia sobie
z rozbiezno$cig. Poprzez tworzenie awataréw gracze
mogsg (na czas gry) redukowa¢ dystans miedzy ,ja real-
nym” i ,idealnym” za posrednictwem ,ja-awatar”, ktére
posiada upragnione cechy i umiejetnosci. Bytby to proces
nickoniecznie $wiadomy, w ktérym awatar jest pozada-
ng idealizacjg, a niekiedy takze wyrazicielem tlumionych
pragnien i emocji zwigzanych np. z agresjg. Skutecznos¢
dziatania takiej strategii, emocjonalna ulga doswiadczana
podczas grania dziatatyby jako wzmocnienie zachowania
i prowadzily do zwigkszania czgstosci grania.

Liczne (cho¢ nie wszystkie) badania potwierdzaja zwia-
zek miedzy silng identyfikacja z awatarem a ryzykiem za-
burzonego, niekontrolowanego grania (Lemenager, Neis-
sner i inni 2020;Green, Delfabbro, King 2021). W jednym
z badari uczestnicy opisywali siebie oraz awatara na réznych
wymiarach osobowosci. Ci z nizszg samoocena, objawami
depresyjnymi oraz symptomami uzaleznienia od gier po-
strzegali sw6j wirtualny charakter jako bardziej sumienny,
towarzyski i mniej neurotyczny niz ich rzeczywiste ,ja’.
Gracze, ktérzy postrzegaja swojg tozsamosé jako powigza-
ng z awatarem i uzywaja ,wyidealizowanego” awatara (po-
staci podobnej do gracza, ale przesunigtej w kierunku jego
»ja idealnego”) czesciej przejawiaja symptomy zaburzonego
grania niz ci, ktérzy postrzegaja swojego awatara nawet jako
posta¢ wspanialg, superbohatera, ale zupelnie r6zng od nich
(Bessiere, Seay, Kiesler 2007).

Gracze z wigksza sktonnoscia do uzaleznienia silniej
identyfikujg si¢ ze swoim awatarem, uwazaja, ze ta postac
kompensuje ich niektére deficyty, jak réwniez czgéciej
przezywaja zaréwno dume, jak i wstyd w zwiazku z dzia-
taniami ich wirtualnej postaci.

Milodzi gracze, ktérych tozsamos$c i obraz wlasnej osoby
nie s3 w pelni uksztaltowane, czgsciej 1 silniej identyfi-
kujg sie z awatarem niz starsi, co oznacza wigksze ryzy-
ko zaburzeri zwigzanej z graniem w tej grupie (Smahel,

Blinka i inni 2008).
Whioski

Gry moga na pewien czas skutecznie zmniejszy¢ roz-
bieznos¢ migdzy ,idealnym ja”a ,prawdziwym ja”, umoz-
liwiajac nie tylko przezycia fantazji dotyczacych posia-
dania pozadanych atrybutéw fizycznych i psychicznych,
lecz takze poprzez anonimowg komunikacje i uczucie by-
cia wazng czescig spolecznosei graczy. Jednak na diuzszg
mete radzenie sobie z poczuciem bycia niewystarczajgco
dobrym w jakims istotnym obszarze, poprzez gry zwick-
sza ryzyko rozwoju zaburzen zwigzanych z graniem.
Ucieczka do $wiata wirtualnego prowadzi do wycofania
spolecznego w $wiecie rzeczywistym, mniejszej liczby
doswiadezen, ktére moglyby przyczyni¢ si¢ do rozwoju
kompetencji spolecznych oraz korekty w zakresie wize-
runku wlasnej osoby i wzrostu samooceny.

Uzaleznienia bebhawioralne

Wykres 1. Stosunek graczy do awatara (N=548, wiek 12+, za Smahel, Blinka

iinni 2008)

»Czy zgadzasz sie, ze...”

W NIEZGADZAM SIE

M ZGADZAM SIE

zdolnosci awatara s3 podobne do moich
ale nieco wieksze

awatar kompensuje moje zdolnosci

jaimoj awatar jeste$my tacy sami

posiadam takie same zdolnosci jak méj awatar

czasami czuje sie dumny z mojego awatara

czasami wstydze sie za swojego awatara

68%

73%

Stosunek gracza do awatara nie jest przestanka po-
zwalajacg jednoznacznie prognozowaé ryzyko rozwoju
uzaleznienia od gier czy obecnos¢ innych probleméw
emocjonalnych. Jednak to posta¢, ktéra moze dostarczaé
ciekawych informacji na temat obrazu ,ja” i pragnien
tworcy awatara, jak réwniez by¢ dobrym punktem wyj-
§cia do rozmowy na ten temat z nastolatkami zaangazo-
wanym w gry. W przypadku adolescentéw uzaleznionych
od grania moze dostarczy¢ wskazéwek co do genezy pro-
blemu.

[ ]
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