Uzaleznienia bebhawioralne

Czy gry komputerowe pomoga
mlodziezy przetrwaé pandemie?

SyLwiA PAwtrowskA

Herodot w swojej Historiea opisujacej dzieje starozytnego swiata przedstawia takze geneze gier. Otéz w krolestwie
Lydii zapanowat gtod. Mieszkancy probowali pozyskaé pozywienie na rézne sposoby, ale bez rezultatéw. Tylko cud
mogt ich uratowad przed rozpaczg i bratobdjcza walkg o niewystarczajace zasoby jedzenia, ktdre nie pozwalaty nasycié
gtodu. Wtedy krél wprowadzit w catym krolestwie rozporzadzenie: jednego dnia Lydowie mieli poszukiwac zywnosci,
adrugiego tylko... gra¢ w kosci. Ta gra tak ich wciggata, ze zapominali o gtodzie. Nastepnego dnia szukali jedzenia i jedli

skromny positek utrzymujacy ich przy zyciu. Kolejnego dnia znowu grali. Przezyli tak podobno 18 lat!

: : amkniecie w domach w czasie pandemii przy-
pomina nieco sytuacje Lydéw. Kolejne lock-
downy, kwarantanny, zdalna praca i nauczanie

powoduja, ze spedzamy znacznie wigcej czasu przed

komputerem. Mlodziez poswigca go nie tylko na zdalng
nauke, ale takze swoja ulubiong rozrywke: gry. Dostaw-
cy gier komputerowych odnotowali wiosng 2020 r. naj-
wicksze wzrosty w historii swojej dziatalnosci, np. Ste-
am mial ponad 20 milionéw jednoczesnie aktywnych
uzytkownikéw, najwiecej w swojej 16-letniej historii.

Czy gry komputerowe, postrzegane czesto w katego-

riach bezmyslnej i pasywnej ucieczki od rzeczywistosci,

mogga si¢ okaza¢ aktywng, a co najwazniejsze, pomocng
ucieczkg 1 uratowaé mlodziez tak, jak ocality Lydéw?

Czy raczej nalezy si¢ obawia¢, ze po uporaniu si¢ z pan-

demig koronawirusa, przez dlugi czas bedziemy zmaga¢

si¢ z jej skutkami, w tym uzaleznieniem od gier kom-
puterowych?

Dlaczego gramy w gry?

Ludzie grajg w jakie$ gry od zarania dziejéw. Zmienia-

ja sie, i to bardzo, formy gier, ale powody, dla ktérych

gramy, prawdopodobnie sg ciagle te same. Popularnos¢
gier sugeruje, ze zaspokajaja one wazne potrzeby graczy

i w jaki$ sposéb wzbogacaja ich Zycie. Zanim wiec zawy-

rokujemy, ze gry komputerowe sa szkodliwe lub dobre,

warto przyjrzeé si¢ im z perspektywy motywacji towa-
rzyszacych uczestnikom.
Blisko 20 lat temu, Richard Bartle — psycholog

z Uniwersytetu Essex — zaangazowal si¢ w spolecznosé

o0s6b grajacych w MMOG (gry online dla bardzo wielu

graczy) obserwujac ich zachowania i styl gry. Wyréznit

4 typy graczy, ktérymi kierowaly motywy zwiazane ze

$wiatem gry oraz obecno$cig innych uczestnikéw:

e ,Zdobywcy” to gracze, ktérzy skupiajg si¢ na osig-
gnieciu celéw wyznaczonych w grze i jak najlep-
szych wynikéw, cheg by¢ lepsi od innych. Wycofujg
si¢ z gry, gdy tylko okazuje sie, ze nie s3 w niej naj-

lepsi, przy czym wing za niepowodzenia obarczaja
strukture gry i szukajg takiej, w ktérej beda odnosili
sukcesy.

,Odkrywey” nastawieni sg na do§wiadczanie nowo-
§ci, odkrywanie i poznanie tajemnic otaczajacego
ich $wiata gry, poréwnywanie swoich wynikéw z in-
nymi nie jest dla nich specjalnie wazne.
»opolecznicy” to gracze, dla ktérych najwazniejsi
sg inni grajacy. Gra jest dla nich miejscem i sposo-
bem poznawania innych ludzi i wchodzenia z nimi
w w interakcje.

»Zabojcy” réwniez kieruja si¢ motywacja spoleczna,
ale inni gracze sg im potrzebni, by mogli mie¢ po-
czucie wladzy nad nimi. Ich celem w grze jest po-
konanie przeciwnikéw. Lubig pojedynki i chetnie
eliminujg awatary innych graczy, nawet gdy fabula
gry tego nie wymaga. Ten typ graczy na szczg$cie
zdarza si¢ najrzadziej.




Uzaleznienia bebhawioralne

Obserwacje Bartle’a zachecily badaczy do tworzenia
narzedzi, ktére pozwolilyby klasyfikowa¢ i mierzy¢ mo-
tywacje graczy, a w dalszej perspektywie zidentyfikowaé
te, ktére prowadzg do problematycznego grania.

N. Yee zidentyfikowal trzy gléwne motywacje i ich
sktadowe:

e osiggnigcia: postep, mechanika gry i konkurencja
z innymi;

e spolecznosé: nawigzywanie kontaktéw spolecznych
i relacji, praca zespolowa;

e imersja, czyli zanurzenie w $wiecie gry: odgrywanie
16l, tworzenie postaci, odkrywanie §wiata gry, eska-
pizm.

Wedlug Z. Demetrovicsa mozna wyr6zni¢ 7 rodza-
jéw motywéw, mierzonych kwestionariuszem MOGQ_
(Motives For Online Gaming Questionnaire, sktada si¢
z 27 stwierdzeri bedacych dokoniczeniem zdania ,Gram
w gry komputerowe poniewaz...”). Oto motywacje gra-
czy, uporzadkowane w kolejnoséci od najczesciej do naj-
rzadziej wskazywanych przez badane osoby (oraz przy-
ktadowe stwierdzenia z kwestionariusza):

e rozrywka (np. ,..jest to dobra zabawa”) — motyw
najczesciej wskazywany przez najmlodszych graczy,
ktérzy by¢ moze nie majg jeszcze pelnego wgladu
w powody, dla ktérych graja, a aktywnos¢ ta kojarzy
im si¢ po prostu z dobrg zabawg;

e spoleczne (np. ,...moge poznaé nowych ludzi”) — gra
jest sposobem na poznawanie nowych ludzi, nawia-
zywanie relacji z nimi czy spedzanie czasu wspélnie
Z€ Znajomymi;

e radzenia sobie ze stresem (np. »--granie poprawia
nastréj”) — wielu graczy ma §wiadomos¢, ze gra po-
zwala im odreagowa¢ negatywne emocji i robig to
w sposéb swiadomy;

e rywalizacja (np. ,...lubi¢ wygrywac”) — granie daje
satysfakcje z odniesionych sukceséw i mozliwos¢
poczucia si¢ lepszym niz inni gracze, rywalizacja,
sprawdzanie rankingéw mobilizuja i daja poczucie
ekscytacii;

e fantazjowanie (np. ,..przez chwile moge by¢ kims
innym”) — mozliwos¢ eksperymentowania ze swojg
tozsamoscig, bycia kim$ innym w $wiecie, w ktéry
rzgdzi si¢ innymi zasadami;

e rozwijanie umiejetnosci (np. »--granie  wyostrza
zmysly”) — gra jest postrzegana jako trening pozwa-
lajacy wycéwiczy¢ spostrzegawcezos¢ czy koordynacie;

e ucieczkowe (np. ,..granie pozwala zapomnieé
o prawdziwym zyciu.”) — to motywacja zwigzana
z ucieczky od problematycznej codziennosci (De-
metrovics i inni, 2011).

Komu gry mogg zaszkodzi¢, a komu pomoc?

Badanie motywacji w powiazaniu z symptomami proble-
matycznego grania pokazuje, ze nie wszystkie powody,
dla ktérych ludzie graja w gry komputerowe, sg réwnie
dobre.

Motywy spoleczne, rozrywkowe i rozwoju umiejet-
nosci nie s3 znaczgco powigzane z symptomami uza-
leznienia od tej aktywnosci (Ballabio i inni, 2017, De-
metrovics i inni, 2011). Gry z symultanicznym udzialem
wielu graczy (tzw. multiplayer) moga wiec by¢ w czasie
przymusowej izolacji z powodu pandemii sposobem na
zaspokojenie potrzeb spolecznych, moga chroni¢ przed
samotnos$cig dajgc namiastke kontaktéw spolecznych,
wspblpracy z innymi i wspélnoty. Z tego powodu Swia-
towa Organizacja Zdrowia wsparta akcje branzy ga-
mingowej #PlayApartTogether promujaca granie w gry
online z wieloma graczami jako aktywnos$¢ pozwalajaca
na utrzymanie zaréwno wigzi spotecznych, jak i spolecz-
nego dystansu majgcego ograniczy¢ rozprzestrzenianie
si¢ pandemii. Cho¢ WHO nadal apeluje o ogranicze-
nie czasu spedzanego przed ekranami (wedlug zalecen
sprzed pandemii to nie wiecej 2 godziny dziennie!) na
rzecz innych aktywnosci przede wszystkim ruchu, oraz
troske o zdrowy sen.

Gry sg takze mniej szkodliwym sposobem odreago-
wywania stresu towarzyszacego pandemii niz alkohol,
narkotyki, objadanie si¢ czy samookaleczenia (Kingp
iinni, 2020). Co wigcej, wyniki jednego z badan wskazu-
ja, ze pomiedzy czasem spedzonym na graniu a satysfak-
cja z zycia istnieje pozytywny zwigzek! Electronic Arts
oraz Nintendo udostepnity zespolowi psychologéw dane
dotyczace zachowan graczy. Dotyczace liczby i dtugosci
sesji grania w ciagu dwdéch tygodni oraz (wprowadzo-
nej na zyczenie zespotu badawczego) oceny psychicz-
nego samopoczucia. Uczestnicy badania oceniali, jak
czesto doswiadezyli szesciu pozytywnych i szesciu nega-
tywnych uczu¢ w tym czasie. Okazalo sie, ze im wiecej



czasu badani spedzali na graniu, tym czgsciej doswiad-
czali pozytywnych emocji. Badacze przestrzegaja przed
wycigganiem zbyt daleko idacych wnioskéw: choé¢ wy-
niki badania przeczg tezie, ze intensywne granie w gry
komputerowe niszczy i unieszezesliwia, to nie oznaczaja,
ze gry w prosty sposéb przyczyniajg si¢ do szczescia. By¢
moze osoby, ktére duzo graja, sa szczgsliwsze z innego
powodu, np. cieszy je posiadanie duzej ilosci wolnego
czasu, ktéry moga przeznaczal na rozrywki. Badanie
dotyczyto dwéch konkretnych gier (Plants vs Zombies
oraz Animal Crossing) i wzi¢ly w nim udziat osoby do-
roste. Wplyw innych gier na psychike matoletnich graczy
moze by¢ inny (N.Johannes i inni, 2021).

Przekonanie, ze gry komputerowe moga poprawiaé
umiejetnosci poznawcze, zwijzane z rozwijzywaniem
probleméw oraz szybkoscig i precyzja alokacji uwagi,
znajduje potwierdzenie w badaniach. Ta wlasciwo$¢ nie-
ktérych gier zostata wykorzystana przy tworzeniu Ende-
avorRX — gry terapeutycznej dla dzieci z ADHD, oficjal-
nie uznanej w USA (przez Food and Drug Administra-
tion) za formg terapii. Specjalisci zajmujacy si¢ terapia
ADHD, maja $wiadomo$¢, ze dzieci z nadpobudliwoscig
i zaburzeniami koncentracji uwagi majg wigksza sklon-
no$¢ do naduzywania i uzalezniania si¢ od gier. Mimo to
uznali, Ze ta forma pozwoli mlodym pacjentom na prace
nad korektg deficytéw uwagi w sytuacji, kiedy dostep do
tradycyjnych form terapii i reedukacji zostal ograniczony
na skutek pandemii. Potwierdzity to badania z udzialem
600 dzieci z diagnoza ADHD. Blisko polowa rodzicéw
widziata znaczaca poprawe w funkcjonowaniu dziecka
w wielu obszarach, ponad polowa stwierdzita, ze u ich
syna/cérki poprawila sie zdolnos¢ koncentracji uwagi.
W EndeavorRX dziecko steruje ruchem animowanego
bohatera pokonujacego rézne przeszkody. Gra aktywuje
to okreslone obszary ukladu nerwowego poprzez okre-
$lone bodzce sensoryczne i dziatania motoryczne (wigcej
informacji na stronie EndeavorRx™ — FDA-approve-
dVideo Game Treatment for ADHD).

Niektére powody, dla ktérych siadamy przed moni-
torem, mogg prowadzi¢ do pogorszenia psychicznego sa-
mopoczucia i niekorzystnych zmian w zachowaniu.

Im silniejsza motywacja eskapistyczna oraz potrzeba
fantazjowania, tym wiecej symptoméw problemowego
grania. Granie jako forma ucieczki od $wiata, zanurze-
nie w alternatywnej rzeczywistoéci, w ktérej mozna by¢
kims$ innym, niz si¢ jest, wiaze si¢ z najwigkszym ryzy-
kiem uzaleznienia. Co ciekawe granie ze $wiadomoscig,
ze robi sie to, by odreagowywaé stres — na pierwszy rzut
oka dos¢ podobna motywacja — jest znacznie slabszym
prognostykiem uzaleznienia. Oznacza to, ze gry moga
by¢ réwniez wykorzystywane jako adaptacyjna strategia
radzenia sobie ze stresem pod warunkiem, ze gracz ma
$wiadomos¢ swoich negatywnych emocji i okolicznosci,
ktére do nich doprowadzity.

Uzaleznienia bebhawioralne

Stwierdzono takze zwigzek miedzy potrzebg osiggnieé
i rywalizacji a skfonnoscig do uzaleznienia od gier. W przy-
padku oséb kierujacych si¢ przede wszystkim ta motywacja,
odnoszenie sukceséw w grze jest sposobem na poprawia-
nie swojej samooceny. To motywacja do$¢ czgsta u graczy
z narcystycznym rysem osobowosci, ktérzy bardzo bolesnie
przezywaja niepowodzenia, stanowigce rys¢ na ich wyide-
alizowanym obrazie wlasnej osoby i intensywnie poszukuja
sukceséw potwierdzajacych ich wyjatkowos¢.

Pandemia powodujaca, ze $wiat przestal by¢ rela-
tywnie bezpiecznym i przewidywalnym miejscem moze
generowa¢ cheé zatracenia si¢ w atrakcyjnym fikeyjnym
$wiecie, ktéry pozwala si¢ kontrolowa¢ w wickszym
stopniu niz rzeczywisto$¢, w ktérym mozna doswiadcezy¢
swojej sprawczosci i odnosic¢ sukcesy. W przypadku dzie-
ci i mlodziezy siadajacych przed monitorem z takimi po-
trzebami najwicksze jest niebezpieczenstwo utrwalenia
niezdrowych wzorcéw zycia i powstania zaburzeri zwig-
zanych z niewlasciwym uzywaniem cyfrowych mediéw
oraz trudno$ci z powrotem do bardziej zréznicowanej
aktywnosci po pandemii. Sposobem na minimalizowa-
nie tego ryzyka moze by¢ rozmowa na temat emocji do-
$wiadczanych w sytuacji Ieku o zdrowie wiasne i bliskich,
tesknoty za réwiesnikami, zmeczenia zdalnym naucze-
niem czy stresu towarzyszacego powrotowi do szkoly, jak
réwniez stwarzanie sytuacji, ktére dadza namiastke suk-
cesu np. poprzez obowiazki domowe, pomaganie innym,
a takze wyzwania zwigzane ze wspélnym graniem w tra-
dycyjne gry. Scrabble, szachy, gry planszowe mogg okaza¢
si¢ dobrym sposobem na nude, ktéra czgsto dopada nas
podczas pandemii. Cho¢ ich forma jest zupelnie inna niz
gier komputerowych, to by¢ moze nadal potrafig bawi¢,
zacheca¢ do wspétpracy i rywalizacji, rozwija¢ myslenie.
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