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Na ile uzaleznienie od gier komputero-
wych - on i offline — mozna przyréwnac
do uzaleznienia od alkoholu? Zdarza sie,
Ze terapeuci, pracujac z nastolatkami
nalogowo grajacymi w gry, nie majac
zadnych kryteriéw diagnostycznych, na
ktérych moga sie oprze¢, odwoluja sie
wlasnie do szesciu kryteriéw uzaleznie-
nia od alkoholu...

Ale to dwa inne problemy. Zatem przy-
réwnywanie zaburzen uprawiania gier
komputerowych do uzaleznienia do alko-
holu nie jest trafne. To, Ze jeste$Smy w co$
weciagnieci, nie jest réwnoznaczne z pi-
ciem i upiciem. Alkohol znieczula, odu-
rza...

A gry komputerowe nie? Méwi sie
o zjawisku immersji, czyli o procesie
pochlaniania czlowieka przez rzeczywi-
sto$§¢ wirtualng. Swiaty wirtualne pro-
jektowane przez twércow gier kompu-
terowych umozliwiaja wejscie w $wiat
réownolegly, w ktéry sie zanurzamy,
uciekajac od $wiata rzeczywistego. Chy-
ba mozna to przyréownaé¢ do odurzenia
alkoholem.

Owszem, w opiniach o wspdlczesnych
grach komputerowych czesto mozna
ustysze¢: ,To jest przeciez odrealnione!
Ten $wiat jest wymyslony! To jest $wiat—
ucieczka!”. Gry komputerowe sg czescia
wspoiczesnego zycia i moga pelni¢, i cze-
sto tak sie dzieje, w naszym zyciu wiele
funkcji. Zatem, zaspokajaja wiele potrzeb.
Sprawa jest zlozona i nie warto przed-
wcze$nie diagnozowaé u kogokolwiek
uzaleznienia tylko z powodu immersji.
Pytaniem, na ktére, stawiajac jakakolwiek
diagnoze, zawsze warto znalez¢ odpo-

wiedZ jest raczej: po co ten czlowiek to
robi. Po co gra?

Podam przyklad z zycia: mlody mez-
czyzna, czterdziestoletni. Wraca co-
dziennie z pracy (jest szeregowym pra-
cownikiem korporacji), ktérej nie lubi,
w ktérej sie nie odnajduje ani towarzy-
sko, ani nie spelnia tam swoich ambicji
— i gra w gre wojenna. Twierdzi, ze tak
odreagowuje trudne emocje. Mowi, ze
kazdego dnia musi ,,wyprowadzi¢ swoje
wojska”. Mieszka sam. Uprawia sport.
Nie jest w zadnym zwiazku, ale regular-
nie odwiedza rodzicéw. Po co gra? Po to,
by uciec...?

Faktycznie z psychoterapeutycznego
punktu widzenia méwimy, ze jest to stra-
tegia ucieczkowa oraz nieadaptacyjny
sposéb radzenia sobie ze stresem. Tylko
chcialabym zada¢ pytanie: czy na pewno
ten sposéb jest nieadaptacyjny? Bo czy
zawsze adaptacyjnym sposobem radzenia
sobie ze stresem musi by¢ joga albo na-
wigzanie relacji przyjacielskich i wygada-
nie sie przyjacielowi lub péjscie na terapie
czy kurs kompetencji spoiecznych? Czy
tylko te sposoby bylyby przez nas akcep-
towalne?

Takie myslenie sie utarlo...

To prawda. Jednak, moim zdaniem,
niekoniecznie tak musi by¢. Kto$ inny,
kto — bedac w tej samej sytuacji, co ten
czterdziestolatek — ogladaiby seriale przez
cala sobote i niedziele. Czy uznamy to za
uzaleznienie? Nie. A przeciez jest to prze-
niesienie uwagi i mysli w ,inny Swiat”.
Jeszcze kto$ inny, by sie zrelaksowag, idzie
na zakupy albo pobiegaé. Czy to jest za-
chowanie ucieczkowe? Nie sadze. Moim
zdaniem, gdyby ten mezczyzna, o ktérym
rozmawiamy, wracal do domu i codzien-
nie pii alkohol — to byiby problem, i to
zachowanie nazwalabym zachowaniem
nieprzystosowawczym. A nie to, Ze on
wraca z pracy i niweluje trudne emocje

PIZy pomocy gry.

Pamietajmy, ze wyboér gry, jej charakter,
a tym samym to, co ona daje graczowi, jest
wazng informacja o tym czltowieku. Jesli
ten czterdziestolatek ustawia zoinierzy,
czolgi, faduje amunicje, a nastepnie prze-
prowadza bitwy, to ta gra moze by¢ forma
spelnienia, poniewaz moze strategicznie
co$ zaplanowac i zrealizowaé. Pamietajmy
tez, ze gra czesto moze by¢ elementem
spelnienia jakich§ waznych potrzeb czto-
wieka — a nie wyrazem problemu. Z tego,
co pani méwi, wynika, ze w pracy trak-
towany jest jako jeden z wielu wykonaw-
céw rutynowych zadan. Niewiele tez od
niego zalezy. Nikt nie oczekuje od niego
kreatywnosci. Jesli chodzi o jego zwigzki
— to nie jest tak, ze on z nich rezygnuje.
Ma przeciez relacje z rodzing. Raczej nie
umie nawigza¢ relacji milosnej. Podsumo-
wujac: pamietajmy o tym, by zawsze mie¢
z tytu glowy pytanie: po co ten cziowiek
gra, co mu to granie daje? Czy robi to dla-
tego, ze nie ma czego$ ciekawszego, czym
moglby sie zaja¢? A moze robi to, bo ma
dzieki grze poczucie, ze jest w czyms$ kom-
petentny? A moze jednak jest to wlasnie
zachowanie ucieczkowe?

Jakie zatem zachowania mozna trakto-
wac¢ jako objaw uzaleznienia?

Najpierw chce powiedzie¢ o jeszcze
jednym, utartym stereotypie w mySle-
niu o uzaleznieniu od komputera, ktéry
z pewnos$cig takze nie jest objawem -
cho¢ od lat za objaw jest brany.

Intensywnos¢ grania?

Dokladnie. Intensywno$¢ grania i diu-
gos¢ czasu spedzanego na graniu. Tymcza-
sem to w ogole nie jest prawda, ze im kto$
wiecej gra, tym bardziej jest uzalezniony!
Wediug badan korelacja czasu i grania sta-
tystycznie wynosi jedynie 0,3. To bardzo
malo! Zatem, nie sama dlugos$¢ i czestosé
spedzania czasu przed komputerem moéwi
o uzaleznieniu. Choé oczywiscie prawda
jest, ze osoby uzaleznione raczej duzo gra-
ja, ale to nie jest ten objaw...
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A co nim jest?

Wymienitabym dwa najwazniejsze. Po
pierwsze — zmiana priorytetéw. Czyli to,
ze granie w gry faktycznie zaczyna by¢
wazniejsze niz wszystko inne — niz praca,
szkota, dom, relacje z ludzmi. Z tym za$
aczy sie przymus grania, a przede wszyst-
kim utrata kontroli nad gra, czyli to, ze
dany cziowiek nie jest w stanie przestaé
grad. Zatem, jesli pojawia sie te dwa obja-
wy: zmiana priorytetéw i utrata kontroli,
to kazdemu powinna zapali¢ sie czerwo-
na lampka. Prosze zwréci¢ uwage, ze ten
czterdziestoletni mezczyzna, o ktérym
rozmawiamy, nie utracit kontroli: chodzit
do pracy, w tej pracy nie gral w gry; poza
graniem uprawial sport, miai rodzine. Mo-
zemy zauwazyc¢ co$ innego — utrata poten-
cjalnych mozliwosci, tzn. przez granie nie
bedzie otwarty na nowe znajomosci poza
internetem, nie pdjdzie na spacer, nie za-
pisze sie na jakie$ zajecia rozwijajace zain-
teresowania. Ale tego nie robi wiele osdb!
I nie jest to zwigzane z tym, ze gramy.

Moéwimy o dorostych. Ale jak to jest
z dzie¢mi? Jak u nich zauwazy¢ objawy
uzaleznienia?

Tutaj jest duzo trudniej. Wiele dzieci re-
alizuje przeciez mnéstwo swoich zaintere-
sowan wiasnie przez komputer — to tam
skupia sie cala ich aktywnos$é: kontakty
ze $wiatem, gry rozwojowe. Objawy sa te
same, ale trudniej je zauwazy¢.

Na co zatem uczulilaby pani rodzicéw
malych dzieci?

Na to, jak dzieci graja w gry na telefo-
nach komérkowych. Te gry nie wyglada-
ja groznie. Najcze$ciej majg bardzo pro-
ste zasady. Jednoczes$nie sg grami, ktére
wzmagaja i generuja zachowania kom-
pulsywne. Podstawowym mechanizmem
tych gier jest bowiem to, by dzieci nie byly
w stanie odroczy¢ przyjemnosci.

To znaczy?

To znaczy, ze dzieci grajac w te gry,
moga je — zamiast zdoby¢ czy wycwiczyé
jaka$ umiejetno$¢ czy trofeum, jakie ofe-
ruje ta gra — sobie po prostu kupi¢. A dzie-
ci przeciez czesto nie s3 w stanie czekaé
przez 2 dni az dostang te nowa umiejet-
nos¢ czy przejda na kolejny poziom gry.
I to sg wiasnie te rzeczy, za ktére mozna
zapiacié. I jesli dzieci nie bedg w stanie
poczekaé, to naprawde zaczng za te gry
placi¢ — a w sukurs przyjda im mikrotran-
sakcje przez telefon komérkowy czy karta

kredytowa podpieta do komputera (i tu
uwaga — mozna placi¢ doladowaniami na
telefon).

Jak przebiega uzaleznienie od gier
u dzieci?

Mysle, ze powinni$my sie koncentrowac
na dziecku, na jego zyciu, a nie na samym
graniu. Podam przykiad. Do poradni przy-
szed! nastolatek. Objawy, z jakimi sie zgto-
sif byly nastepujace: gra bardzo intensyw-
nie w gry i bardzo sie tym emocjonuje; jak
co$ sie wydarzy, to krzyczy, przeklina, ska-
cze. Wida¢ u niego poruszenie emocjonal-
ne i fizjologiczne. Co sie okazalo? Rodzice
zaczeli zwraca¢ uwage na jego zachowa-
nie dopiero woéwczas, kiedy przestal cho-
dzi¢ do szkoly. Podczas psychoterapii wy-
szlo na jaw, ze matka niedawno rozwiodla
sie z jego ojcem. Rozwdd jest trudnym
przezyciem, generujagcym duzo emo-
cji, kiétni, oskarzen, czesto padajacych
w obecnosci dziecka. Chlopiec, widziat co
sie dzieje miedzy rodzicami i bardzo to
przezywal. A jego poczucie waznosci dla
rodzicow oraz poczucie bezpieczenstwa
znacznie sie obnizylo. Po jakim$ czasie
mama zwiazala sie z kim$§ innym - za-
szla w ciaze i urodziia dziecko. W efekcie,
starszy syn zostal przez nig emocjonalnie
odsuniety, przestal by¢ takze zauwazany
przez jej nowego partnera, ktéry skupiat
si¢ na wtasnym dziecku.

Czym jest w tym wszystkim jego uza-
leznienie od gier komputerowych? Co
jest drugim dnem? Chlopiec podjal pré-
be pokazania rodzicom, ze skoro oni sie
nim nie zajmuja, to on zwréci na siebie
uwage. I zaczal swiadomie nie chodzi¢ do
szkoly. Jednoczesnie gry, w ktére grat byly
strategiczne, rozwojowe, dynamiczne.
Grajac, doswiadczat i sukceséw, i porazek,
ale mégt wchodzi¢ w interakcje z innymi.
Mial poczucie bycia akceptowanym, przy-
naleznos$ci do jakiej$ grupy oraz tego, ze
kto$ go docenia, interesuje sie nim.

W tej historii to nie komputer, to nie gry
komputerowe zawinily, ale rodzice. Dziecko
zostalo odtracone przez rodzicéw, jego po-
czucie bezpieczenstwa zostalo zaburzone.
Gry komputerowe niejako byty dla niego
ratunkiem, by przezy¢ trudny czas. Jednak
w efekcie niestety uzaleznit sie od nich.

Czy sa gry, ktére sa bardziej niebez-
pieczne od innych, maja wiekszy poten-
cjal uzalezniajacy?

To nie jest niestety takie latwe. Jest to
zreszta pytanie zadawane przez wielu

badaczy na calym $wiecie. Do 2015 roku
mysleliSmy, ze gry, ktére najsilniej uzalez-
niaja, to gry online/gry multiplayer, czyli
takie, w ktérych dochodzi do interakcji
spolecznych. I to wiasnie ten element spo-
teczny w grach ,oskarzyliSmy” jako bar-
dziej uzalezniajacy. Ale dzi$ juz wiemy, ze
tak nie jest. Co wiecej — jest propozycja,
by umiesci¢ w ICD-11 zaréwno gry typu
multiplayer, single-player, jak i te na tele-
fon komérkowy. Bo uzalezni¢ sie mozna od
wszystkich gier.

Czemu zrezygnowano z brania pod
uwage kwestii relacji spotecznych? Mé-
wilo sie wczes$niej, ze jesli nie mamy re-
lacji w zyciu rzeczywistym, tym chetniej
siegniemy po gry tego typu, by wlasnie
mie¢ te namiastke relacji w zyciu wirtu-
alnym, i to jest to, co nas uzalezni.

Ale teraz okazuje sie, ze nie do konca
mozemy to traktowaé jako kryterium czy
objaw, poniewaz jest wsréd graczy i taka
grupa ludzi, ktéra nie ma potrzeby budo-
wania relacji z innymi. Sg to osoby bardzo
lekowe, nielubigce wchodzi¢ w interakcje,
poniewaz relacje sa po prostu dla nich
zagrazajace. I takie osoby nie beda wy-
bieraly gry typu multiplayer, bo boja sie
wymogoéw dostosowania sie do jakiej$
grupy i jej zasad; bojg sie oceniania przez
innych. Te osoby beda wybieraly gry offli-
ne — takie, w ktérych wszystko jest wy-
kreowane, przewidywalne i nikt nie jest
w stanie realnie tego $wiata zaburzy¢.

Pointujac kwestie, ktére gry sa najbar-
dziej uzalezniajace — problem z odpowie-
dzig na to pytanie jest tez taki, ze nikt
z producentéw czy autoréw tych gier nie
zgodzi sie na takie klasyfikacje.

A nie sadzi pani, ze producenci czy
sprzedawcy gier beda zobowiazani do
informowania o tym, Zze gra moze gene-
rowaé szkody zdrowotne. Podobnie jak
ma to miejsce w przypadku tytoniu czy
alkoholu, kiedy to producenci musza in-
formowag, ze ten produkt uzaleznia?

Mysle, ze maksymalnie to, na co sie zgo-
dza, to informacja umieszczona malym
drukiem typu: ,,Bardzo intensywne granie
moze prowadzi¢ do uzaleznienia”. Ale na-
wet to bedzie trudne, poniewaz w ICD-11
problemy zwiazane z naduzywaniem gier
pojawia sie wlasnie w kategorii ,zabu-
rzen”, a nie ,uzaleznien”. Trzeba jedno-
czesnie pamieta¢, ze firmy, ktére produ-
kuja gry, sa ogromne i zarabiajg ogromne
pieniadze. Im nie zalezy na tym, by traci¢
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klientéw. Ten przemyst doskonale sie roz-
wija — powstaty firmy, ktére tworza pro-
file graczy — w zaleznosci od tego, czym
kto$ sie interesuje i jaka ma osobowos¢,
sugeruja, w ktore gry dobrze jest grac.

To tak jakby ktos§ badal, jakie mamy
preferencje smakowe i w zwigzku z tym
wiedgzial, jaki alkohol mozna nam zapro-
ponowac.

Tak. Zaréwno gracze, jak i rynek gier sa
zafascynowani tg nowa wiedza.

Czy rekomendowalaby pani jaki§ ro-
dzaj terapii, ktéry warto wdraza¢ w po-
radniach dla mlodziezy?

Po pierwsze, bardzo popularna i wska-
zana jest terapia poznawczo-behawio-
ralna. Sg takie programy terapeutyczne
(byly testowane w Azji) oparte na terapii
poznawczo-behawioralnej. Wykorzystuja
one giéwnie prace na deficytach spolecz-

nych — jak je minimalizowa¢. Ale takze po-
dejmujg kwestie samooceny oraz wzrostu
poczucia wlasnej wartosci czy radzenia
sobie ze stresem. Do tego dodano prze-
ciwdziatanie nawrotom, czyli ekspozycje
na bodziec i prewencje nawrotéw. Nie ma
mowy o terapii humanistycznej czy tera-
pii schematéw. Zatem niby nic nowego, bo
terapia behawioralno-poznawcza znana
jest kazdemu terapeucie czy psychologo-
wi. Ale tak naprawde przelozenie charak-
terystyki terapii behawioralno-poznaw-
czej typowej w leczeniu uzaleznienia od
alkoholu na leczenie oséb uzaleznionych
od gier wymaga ogromu pracy!

Moze pani wymieni¢ réznice?

W przypadku zaburzen uprawiania gier
i korzystania z komputera przede wszyst-
kim méwimy o redukgcji szkdd, a nie absty-
nencji. Po drugie, znieksztaicenia poznaw-
cze charakterystyczne dla uzaleznienia od

komputera i internetu oraz zwiagzane z tym
deficyty psychospoleczne sa zupelnie inne
niz w przypadku uzaleznienia od alkoholu.
W terapii alkoholowej takim znieksztatce-
niem poznawczym bedzie ,wszyscy pija”.
Ale w przypadku osoby uzaleznionej od
gier informacja, ze ,wszyscy uzywaja in-
ternetu” to juz nie jest znieksztalcenie
poznawcze, tylko stwierdzenie, ktdre jest
prawda. Trzeci obszar dotyczy podioza uza-
leznienia: nie trzeba sie doszukiwaé traumy
w doswiadczeniach wczesnodzieciecych
pacjenta. Tutaj wystarczajaca ,trauma” jest
to, ze rodzina nie spedza ze soba czasu, ze
dzieci sa zaniedbywane psychologicznie
przez rodzicéw... To moze by¢ zupetnie wy-
starczajacy problem. Reasumujac: terapeu-
ta, ktéry sie wyszkolil na leczeniu uzalez-
nienia od alkoholu, podchodzac do terapii
uzaleznien od nowoczesnych technologii
musi zmienié caly sposéb myslenia.
Dziekuje za rozmowe.



