Gdy cztowiek przesiaka gra

Gdy jesteSmy w sieci, nasz mézg czuje, ze dostaje nagrode. Tak jest w przypadku
gier komputerowych. O tym, kiedy granie jest bezpieczng przyjemnoscia, a kiedy
staje sie uzaleznieniem z dr. Maciejem Debskim, rozmawiata Beata Modrzejewska.

Beata Modrzejewska: Z badan udostepnianych
przez Pana Fundacje¢ wynika, ze swiat techno-
logii cyfrowych jest atrakcyjny dla wiekszosci
ludzi, a gry ciesza si¢ wielka popularnoscia.
| choé Polacy przewaznie graja samotnie, cza-
sem tacza sie w wirtualne druzyny, zeby poko-
na¢ smoka lub czotgami rozjecha¢ wroga. To
wcigga do gry, ale ma swoje mankamenty. Kiedy
zaczyna sie problem z graniem?

Dr Maciej Debski: Rzeczywiscie $wiat cyfrowy jest
niezmiernie atrakcyjny, a gry tworzg wtasne uniwersa, po
ktorych gracz porusza sig tak, jakby osobiscie doswiad-
czat przygdd zawartych w fabule. Dzieki coraz doskonal-
szym technikom wrazenia wspotuczestnictwa sg bardzo
intensywne. Poza tym jest mndstwo gier pozytecznych,
ktdre ucza oszczedzaé, jezykdéw obcych, wchodzenia
w role, empatii. Uczg rywalizowac, budowac strategie...
Znamy wiele pozytywOw zwigzanych z graniem w gry,
ale jakiekolwiek naduzywanie gier zawsze jest szkodliwe.
Okazuje sig, ze problem naduzywania gier od kilkunastu
lat narasta w takim stopniu, iz WHO w najnowszej, 11.
edycji klasyfikacji chordb, umiescita gaming disorder,
czyli zaburzenie zwigzane z graniem w gry.

Jakie sg jego symptomy?

Jest ich kilka i sg podobne do symptoméw innych uza-
leznien behawioralnych, o ktérych mozemy moéwi¢ w kon-
teksécie uzaleznien od uzywania internetu czy telefonu. Po
pierwsze: utrata kontroli nad graniem. Jest to sytuacja,
w ktdrej gracz zachowuje sie kompulsywnie, czyli jest we-
wnetrznie zdeterminowany, zeby graé. A gdy nie gra, czuje
sie nieswojo, moze by¢ agresywny w stowach i czynach, wali
mu sie $wiat, czyli doswiadcza tzw. syndromu abstynencyj-
nego. Wszystko to ma zwigzek z faktem, iz granie w gry, jak
i uzywanie nowych technologii, sprawia naszemu mozgowi
przyjemnos¢. Jezeli ciggle dostarczamy mu przyjemnosci,
ktoérg on przyjmuje jako nagrode, to okazuje sie — i to jest
kolejny symptom — ze po pewnym czasie potrzebuje coraz

czestszego nagradzania. To sytuacja, w ktorej gracz musi
grac coraz wiecej, zeby czu¢ sie psychicznie zaspokojonym.
Mamy juz trzy rzeczy: utrata kontroli, syndromy odstawienia
i zwiekszona tolerancja, czyli potrzeba coraz wiecej czasu
na granie. Mysle, ze oznaka, po ktérej mozemy poznac, ze
przestajemy cieszy¢ sie gra, a zaczynamy sie uzalezniag,
jest symptom zwigzany z negatywnymi konsekwencjami.

Granie moze przynosi¢ szkode graczowi, jego rodzinie,
najblizszym. Moze szkodzi¢ zdrowiu psychicznemu, soma-
tycznemu czy — wptywajac na relacje — spotecznemu. Za-
wsze zaczyna sie od matych rzeczy: zaniedbywania obo-
wigzkow szkolnych, zawodowych, domowych, problemdéw
z wywigzywaniem sie z danego stowa. Do tego dochodzi
przemeczenie, niewyspanie, rozdraznienie, zas gra jest
caty czas niekontrolowana. Mozna powiedzie¢, ze uzalez-
niony gracz cate swoje centrum zyciowe organizuje wokot
grania w gry. Jest catkowicie przesigkniety grg. Oczywi-
$cie mozna powiedzie¢ o kolejnym symptomie, czyli utra-
cie zainteresowania wczesniejszymi pasjami.

Czy nie jestesmy przewrazliwieni na punkcie gier?
Moze jeszcze za mato wiemy o skutkach kompul-
sywnego grania? Uzaleznienie od alkoholu czy
narkotykow tatwiej jest zdefiniowaé.

Tak, jest tutaj pewien problem. Nie ma spotecznego
przyzwolenia na picie albo jest ono o wiele mniejsze niz to-
lerancja dla wielogodzinnego grania w gry. Ludzie sobie mo-
wig: ,co z tego, ze sobie troche pogram, nic mi nie bedzie.
Co z tego, ze dziecko zamyka sie w pokoju i gra?”. Czesto
podobne myslenie jest putapka i rodzice, nauczyciele nie do-
strzegaja, ze mtody cztowiek zaczyna niebezpiecznie wsig-
ka¢ w swiat cyfrowy, bo przeciez wszyscy graja. Tylko, jesli
natozymy na to twarde dane, np. wynikajgce z badan, ktére
prowadzimy w Fundacji, ze co pigty nastolatek stwierdza,
iz jego rodzice w ogodle nie angazujg sie w Swiat cyfrowy,
to bardzo tatwo przegapi¢ pierwsze niepokojace symptomy.
Rodzic, ktéry w zaden sposob nie dba o higiene cyfrowa, nie
wprowadza zadnych zasad uzywania technologii cyfrowych,
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a nawet daje tablet czy gre, by mie¢ spokdj — to znaczy, ze
wpadt w putapke; orientuje sie dopiero wtedy, kiedy dziecko
zaczyna wrzeszczed, bo zabiera mu sig dostep do konsoli.
Spotykam sie tez z przekonaniem, ze substancje
psychoaktywne stanowig wigksze zagrozenie niz uzalez-
nienie od czynnosci. Bierze sie to z tego, ze substancje
psychoaktywne bardziej uwidaczniajg si¢ w naszym wy-
gladzie, zachowaniu. Jezeli kto$ przez dwa lata bedzie
pit duzo alkoholu, to zobaczymy, ze co$ z nim jest nie
w porzadku, ale jesli ktos dwa lata bedzie grat w gre, to
mozemy wcale sie o tym nie dowiedzie¢. Dlatego ja porow-
nuje uzaleznienia behawioralne do cukrzycy. Prowadzisz
niezdrowy tryb zycia, jesz fast foody i pijesz stodkie napoje
gazowane i nagle w badaniu krwi okazuje sie, ze masz po-
ziom cukru 200-300 mg/dL. Lekarz stwierdza: ,cukrzyca”.
Poza tym wiele os6b wypiera fakt, ze od gier mozna sie
uzalezni¢. Co wiecej, dos¢ powszechne jest przekonanie,
ze nawet jesli wystepuje takie uzaleznienie, to nic powaz-
nego, bo jest ono o wiele mniej niebezpieczne od innych.
Ludzie méwia: ,lepiej niech on juz gra niz miatby pali¢ i pi¢”.

Ale przeciez tak nie jest.

Oczywiscie. Proces wchodzenia w chorobe, przezy-
wania jej, zdrowienia i regeneracji jest bardzo podobny
u alkoholika i u gracza.

Corobi¢, gdy stwierdzamy, ze w naszym zyciu jest
za duzo gier lub gdy mamy powazne podejrzenie,
ze ktos nam bliski jest uzaleznionym graczem?

Kazdy gracz bedzie wypierat swoj problem. Podobnie
jak alkoholik. Jezeli jest to dziecko, nastolatek — mamy moz-
liwos$¢ tworzenia zasad korzystania z gry, kontroli tego, co
mtody cztowiek robi w internecie. Oczywiscie, nie chodzi
tylko o kontrole gry, ale o to, by zbudowac dla dziecka ja-
kas alternatywe. Czesto dzieci i mtodziez graja, poniewaz
rodzice nie stworzyli im Swiata analogowego. Dzieci graja
w gry od matego, wiec dobrze, by rodzic zobaczyt, z czym
gra jest powigzana, dla jakiego wieku przeznaczona, jacy
sa jej bohaterowie. Jesli dzieci zaczynajg méwi¢ do nas
nowomowa — jezykiem zaczerpnietym z gier — trzeba sig
tym zainteresowac. Jezeli za$ wystepuje skrajny problem,
nalezy szuka¢ wsparcia u psychoterapeutéw. Coraz wie-
cej jest zajec terapeutycznych, psychoterapeutycznych dla
graczy, powstajg kursy terapeutyczne dla oséb uzaleznio-
nych od gier. Na Zachodzie mozna leczy¢ sie juz w os$rod-
kach zamknietych. Podobne zaczynajg powstawac¢ w Pol-
sce. Chciatbym podkresli¢ jak wazna jest relacja migdzy
osobg uzalezniong a osoba najblizszg. Jezeli rodzic nie ma
autorytetu, to trudno bedzie mu dziatac.

Nie kazdy gracz chce zauwazyé swéj problem.
Pamigtajmy, ze kwestia podjecia leczenia wigze sie
z gotowoscig na takie dziatania osoby naduzywajgce;j
gier. Nikt nikogo nie moze zmusi¢ do leczenia. W pew-
nych sytuacjach moze dochodzi¢ do tego, ze choc¢ dziec-

ko gra, to rodzic, ktéry mu na to pozwala, juz ma w gtowie
utozony plan ograniczenia czasu gier w ciggu kilku mie-
siecy tak, by stopniowo redukowac¢ czas spedzany przy
grach. Jednak znam osoby, na ktére nic nie dziata. Ludzie
sg po terapiach, a nadal grajg i marnujg sobie zycie.

Czy mozna po terapii probowaé¢ graé w spo-
s6b kontrolowany?

Mysle, ze tak. To jedna z réznic — w moim mniema-
niu — miedzy uzaleznieniami behawioralnymi a uzaleznie-
niami od substancji psychoaktywnych. Chociaz ostatnio
coraz czesciej mowi sie, ze w przypadku alkoholu (poza
najtrudniejszymi przypadkami ) nie chodzi o petna absty-
nencje, a o kontrole nad piciem.

Tak, mozna gra¢ w sposéb kontrolowany. Mozna wy-
korzysta¢ pasje do grania w gry, zeby uczy¢ innych $wia-
domego, odpowiedzialnego grania, bo jest wiele fanta-
stycznych, rozwojowych gier dla dzieci. Oczywiscie trzeba
trzymac sie ram wiekowych. Nie wyobrazam sobie, ze je-
stem zapalonym graczem, mam dwuletnie dziecko i ucze
je grania. Czesto mowie rodzicom, ze jesli widza, ze ich
dziecko lubi gry i duzo gra, to warto, by najpierw zbadali,
czy na tym nie cierpig jego relacje, jego oceny w szkole;
jesli nie ma takiego problemu, a jest zapalonym graczem
konkretnej gry, to by¢ moze trzeba dziecko wesprzec.

Przechodza od lekcewazenia gier do niepokoju
zwigzanego z nimi i kategorycznego zakazu?

Bardzo czesto tak jest, ze zakazy sa nieprzemyslane.
Czasem trzeba zakazaé. Jednak, jesli sie to robi, zawsze
trzeba dac¢ co$ w zamian. To bardzo wazne.

Nie mozna wiec powiedzie¢ dziecku: ,nie graj,
posprzataj pokéj?”.

Nie. Powiedziatbym, ze w przypadku nastolatkéw to
jest podwdjna kara: nie moga grac i jeszcze muszg sprza-
ta¢. Chodzi o cos$ innego: zeby doprowadzi¢ w domu do
sytuacji, ze jest alternatywa do grania. Rodzice czesto za-
bierajg dzieciom dostep do internetu, a na pytanie: ,co wigc
mam robi¢?” odpowiadaja: ,znajdz sobie jakies zajecie”.

Jesli jako rodzice widzimy, ze dziecko za bardzo ,wsig-
ka” w gry, musimy da¢ mu co$ wiecej od siebie. Poswieci¢
mu wiecej czasu. Oczywiscie, dojrzewajacy nastolatek
nie chce spedzac czasu z rodzicami, tylko z kumplami.
Jednak duzo bedzie zalezato od tego, jaka relacje mamy
z dzieckiem. | na dobrg — warto pracowac latami.

Dziekuje za rozmowe.
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