Nastolatki w cyberprzestrzeni

- uzaleznienie od gier komputerowych
ucieczka od wiasnej cielesnosci

Jesli ktos nie zaznat zaspokojenia podstawowych psychologicznych potrzeb
(bezpieczenstwo, akceptacja czy bliskos¢) w realnych relacjach, moze szu-
ka¢ ich ukojenia w relacjach wirtualnych. Dla nastolatkéw gry komputerowe
stanowia alternatywne zrédto rekompensowania tych deficytow.

Granie w gry komputerowe z jednej strony przynosi
zyski finansowe dla firm, z drugiej zas ma walory edu-
kacyjne, spoteczne, a nawet terapeutyczne dla odbiorcy.
Jednakze nadmierne angazowanie sie w te aktywnosc
moze okazac sie uzalezniajgce. Jest to szczegdlnie praw-
dopodobne w przypadku gier, ktére nie majg zakonczenia
i mozna im poswiecac niemal cata dobe (Girifftiths, 2009).

Wsréd mtodych graczy dostrzezono niepokojacy
zwigzek pomiedzy czestym graniem w gry komputero-
we a zaniedbywaniem innych obszaréw zycia. Proble-
mowemu graniu towarzyszy szereg konsekwencji psy-
chologicznych oraz behawioralnych. Do pierwszej grupy
zaliczajg sie takie objawy, jak: zaburzenia koncentracji
uwagi, czestsze i bardziej nasilone objawy depresyjne —
smutek, poczucie beznadziei, bezsennos¢, drazliwosé,
niepokdj (Gentile i in., 2011). WSréd objawow behawioral-
nych wystepujacych u nastolatkéw wyrézniono kradzieze
pieniedzy w celu zakupu nowych gier lub (dodatkéw do
nich), wagarowanie w celu grania w gry, nieodrabianie za-
dan domowych, w zwigzku z tym pogorszenie osiagnie¢
szkolnych, poswiecanie relacji w swiecie rzeczywistym
na rzecz grania, przezywanie silnej irytacji w sytuacjach,
gdy dostep do gry jest utrudniony, poswiecanie na gry
wiekszej (niz w zamierzeniu) ilosci czasu oraz doswiad-
czenie utraty czasu (Grifftiths, 2009).

Zjawisko to zaczeto by¢ na tyle widoczne, ze w 2013
roku w najnowszym wydaniu amerykanskiej klasyfikaciji
choréb i zaburzen psychicznych (DSM — V) opisano po-
tencjalne zaburzenie — zaburzenie grania w gry kompute-
rowe/internetowe, a Swiatowa Organizacja Zdrowia zapo-
wiedziata wtgczenie go do tworzonej klasyfikacji ICD—11.

Istnieje jednak réznica pomiedzy nadmiernym gra-
niem w gry komputerowe oraz uzaleznieniem (cho¢ zda-
rza sig, ze obie te formy sie na siebie naktadajg). Polega
na tym, ze czeste, nawet nadmierne, wykonywanie danej
aktywnosci wigze sie zazwyczaj z entuzjazmem, ktéry

stanowi element dodatni w zyciu i nie wchodzi w konflikt
z innymi waznymi obszarami funkcjonowania jednostki
(Griffiths, 2009). Natomiast uzaleznienie istotnie obniza
jakos¢ zycia i wigze sie z rozpadem wiezi, utratg zdrowia
czy rezygnacjg ze zdobywania osiggnieé. Mozna zakta-
dac¢, ze kazde natogowe zachowanie jest nadmiarowe,
jednak nie kazde nadmiarowe zachowanie jest uzalez-
nieniem. W DSM-V wyrdzniono dziewie¢ kryteridow dia-
gnostycznych zaburzenia grania w gry, sposrdd ktérych
nalezy spetnié pieé, aby mozna byto postawic¢ diagnoze
tego zaburzenia. Sg nimi:

1. Zaabsorbowanie lub obsesja na punkcie gier kompu-
terowych.

2. Zwigkszenie tolerancji, gdy osoba musi coraz wiecej
czasu spedzac na graniu w gry.

3. Utrata kontroli polegajgca na niepowodzeniu w po-
wstrzymywaniu sie od grania lub ograniczaniu grania
w gry.

4. Symptomy odstawienne pojawiajgce si¢ po zaprze-
staniu grania.

5. Utrata zainteresowania innymi aktywnosciami zycio-
wymi, np. sportem.

6. Dalsze kontynuowanie grania pomimo Swiadomosci
jego negatywnych konsekwenciji w innych sferach zy-
cia, np. relacjach spotecznych czy nauce/pracy.

7. Ktamanie w kwestii realnego czasu spedzanego
na graniu.

8. Uzywanie grania w celu modyfikacji nastroju, np. ta-
godzenia niepokoju — traktowanie gier jako ucieczki.

9. Utrata zwigzku lub narazenie go na strate (lub okazji
na relacje) z inng osoba ze wzgledu na gry.

ICD—11 wyodrebnia jedynie trzy najwazniejsze kryteria
diagnostyczne zaburzenia grania w gry online lub offline:

1. Ograniczona kontrola nad graniem (poczatkiem, cze-
stotliwoscig, czasem trwania, zakonczenia czy kon-
tekstem grania).



2. Zwiekszenie priorytetu grania (pierwszenstwo wzgle-
dem innych obszaréw zycia).

3. Kontynuacja lub eskalacja grania pomimo wystepo-
wania negatywnych jego konsekwenciji.

Przy rozpatrywaniu uzaleznienia od gier komputero-
wych najwazniejszymi kwestiami sg zaréwno obecnos¢
negatywnych konsekwencji wynikajacych z grania dla in-
nych obszaréw zyciowych, jak i motywacja, ktérg dana
osoba sie kieruje. Najbardziej niebezpieczng dla rozwoju
zaburzenia grania w gry jest ucieczka przed trudnoscia-
mi (gtéwnie emocjonalnymi) przezywanymi w realnosci,
a wiec poszukiwanie zaspokojenia potrzeb odnoszacych
sie do Swiata rzeczywistego w wirtualnosci.

Specyfika dojrzewania jako okresu rozwojo-
wego

Zjawisko to ma szczegdlnie istotne znaczenie dla
0s6b znajdujacych sie w okresie dorastania, w ktérym
rozpoczyna sie proces okreslania wtasnej tozsamosci.
Niektérzy opisujg adolescencje jako etap swoistego
kryzysu tozsamosci (Erikson, 2004) zapoczatkowanego
przez trudng weryfikacje tozsamosci cielesnej. W tym
czasie dokonuje sie psychiczna reorganizacja umozliwia-
jaca przystosowanie sie do zachodzgcych w ciele zmian
zwigzanych z dojrzewaniem ptciowym. Ciato jest pierwot-
nym obszarem, w ktérym powstaje poczucie tozsamosci
oraz ksztattuje sie indywidualnos¢ kazdego cztowieka,
jak réwniez zaangazowanie w relacje z innymi.

Dojrzewanie jest procesem niemal zawsze budzgcym
niepokdj dla nastolatka. Zmiany w fizycznosci dotyczg nie
tylko wygladu zewnetrznego osoby, ale réwniez sposo-
bu przezywania wtasnego ciata oraz prowadzg do zmian
w obszarze relacji z ludzmi. Dziejg sie one poza kontrolg
mtodego cztowieka, co czesto wywotuje silny lek i niepokd;.
To z kolei wzbudza poczucie, ze ciato jest czyms$ obcym,
nad czym trudno jest zapanowac, w zwigzku z tym jest za-
grazajgce. Wymaga to psychicznego przystosowania sie
do tych zmian oraz zintegrowania ich z wtasng psychika.

ROWNOLEGLE DO WSPOMNIANEGO PROCESU REOR-
GANIZAC)I PSYCHICZNE) TOCZY SIE ROZWO) PSY-
CHOSEKSUALNY. KSZTAETUJE SIE TOZSAMOSC SEK-
SUALNA ZWIAZANA Z POWSTAJACYM POCZUCIEM
KOBIECOSCI | MESKOSCI, OKRESLANIEM WEASNE)
ROLI ZWIAZANEJ Z PECIA, JAK | WYBOREM PART-
NEROW SEKSUALNYCH. DOSWIADCZANE PRZEZ
ADOLESCENTOW INTENSYWNE DOZNANIA SEKSUALNE
EACZA SIE ZE WZROSTEM SILNEGO POPEDU, CO ROW-
NIEZ WZBUDZA NIEPOKO). OZNAKI FIZJOLOGICZNEJ
| SEKSUALNE) DOJRZAOSCI POWODUJA, ZE OBRAZ CIA-
EA ZOSTAJE ZABURZONY | STANOWI ZRODLO OBAW,
WSTYDU, DYSKOMFORTU ORAZ SKARG SOMATYCZNYCH.

Jednoczesnie postepuje separacja od rodzicow, stop-
niowe opuszczanie ich jako pierwotnych obiektdw mitosci
i autorytetdw oraz znajdowanie ich substytutéw poza ro-
dzing (Ruszkowska, 1997). Zwigzane jest to z faktem, ze
rodzice nie moga juz zaspokaja¢ wszystkich potrzeb i pra-
gnien nastolatka, ktéry w poszukiwaniu obiektu ich spet-
nienia, zwraca sie do 0séb spoza rodziny. Jest to okres,
w ktorym miodzi ludzie najczesciej nawigzujg bliskie rela-
cje ze swoimi réwiesnikami w $wiecie rzeczywistym.

Wspotczesny Swiat adolescentéw rézni sie jednak od
$wiata ich rodzicéw. Aktualnie bowiem cyberprzestrzen
stanowi nieodtgczny element codziennego funkcjonowa-
nia. Nastolatki wiec znacznie bardziej naturalnie niz doro-
$li wykorzystuja jej zasoby zaréwno w ucieczce przed wy-
mogami realnego $wiata, jak rowniez przed wyzwaniami
wtasnej cielesnosci i niepokojgcymi zmianami w wygla-
dzie zewnetrznym. W tej fazie rozwojowej nadmierne ko-
rzystanie z gier komputerowych moze istotnie utrudniac,
a nawet uniemozliwia¢ przyswojenie tego fizjologicznego
doswiadczenia, jakim jest dojrzewanie ptciowe i wtgcze-
nie go do obrazu siebie. Innymi stowy, poswigcanie coraz
wiekszej ilosci czasu na gry komputerowe jest wowczas
forma ucieczki od wtasnego ciata, ktdre w okresie adole-
scencji zaczyna byc¢ zupetnie inaczej przezywane.

Zmiany w obrazie siebie a Swiat wirtualny

Obraz siebie okresla indywidualne postrzeganie
i przezywanie witasnych umiejetnosci, zainteresowan,
pragnien, wartosci, zachowan oraz fizycznego wygladu.
Skfada sie z trzech wymiaréw. Sg nimi obraz rzeczywisty,
ktdry tworzg wtasciwosci realnie posiadane przez osobe,
obraz idealny — reprezentujgcy nadzieje, aspiracje i ma-
rzenia dotyczace wiasnej tozsamosci oraz obraz powin-
nosciowy, odnoszacy sie do obowigzkdéw czy zobowigzan
wobec wtasnej osoby (Higgins, 1987). Obraz samego sie-
bie moze by¢ postrzegany z dwdch punktéw widzenia —
wtasnego badz innych oséb, a wiec wyobrazen na temat
tego, jak widza i oceniajg nas inni.

Pomiedzy wymienionymi wyzej wymiarami moga po-
jawia¢ sie rozbieznosci, na przyktad, gdy kto$ postrzega
siebie jako znacznie réznigcego sie od tego, jaki chciatby
byc¢ pod wzgledem wygladu fizycznego bgdz cech oso-
bowosci. Takie doswiadczenie wigze sie z przezywaniem
emocji z obszaru depresyjnego (smutek, przygnebienie,
zal, niezadowolenie). Inng sytuacjg jest, kiedy kto$ po-
strzega siebie jako odbiegajgcego od tego, jaki powinien
by¢ w kontekscie posiadanych (lub przewidywanych)
oczekiwan, co taczy sie z przezywaniem emocji lekowych
(wstyd, strach, poczucie winy, niepokdj). Kolejng trudng
sytuacja jest doswiadczenie rozbieznosci pomiedzy wy-
marzonym obrazem siebie a odczuwanymi zobowigza-
niami, co wigze sie z poczuciem zagubienia i chaosu.
Innym konfliktem jest postrzegana rozbieznos¢ w obrebie
wtasnego rzeczywistego obrazu siebie a tym, jak inni go
postrzegajg, co odzwierciedla poczucie kryzysu tozsa-
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mosci (Erikson, 2004). Tego rodzaju rozbieznosci wywo-
tuja emocjonalny dyskomfort, ktéry ludzie intuicyjnie pra-
gna zredukowad.

Wydaje sie, ze adolescenci zmagaja sie witasnie
z takimi konfliktami. Z jednej strony ich ciato, ktore jest
najbardziej podstawowym fundamentem tozsamosci, za-
czyna sie nagle i w niepokojacy sposéb zmieniac¢, z dru-
giej zas zmiany te réznia sie od ich wymarzonego obra-
zu siebie. Dodatkowo, wkraczajgc w okres dojrzewania,
spotykaja sie z coraz wigkszymi wymaganiami otoczenia,
ktére moga przezywac jako nieadekwatne, niezrozumiate
czy niesprawiedliwe. Moze to stanowic¢ istotng motywacje
do spedzania coraz wiekszej ilosci czasu w $wiecie wir-
tualnym, w ktérym tych oczekiwan nie ma. Dodatkowo,
w cyberprzestrzeni mozna siebie kreowa¢ w dowolny
sposob.

Szukanie tego rodzaju zaspokojenia w wirtualnym
Swiecie czyni mtodych ludzi jeszcze bardziej niedostoso-
wanymi do wymogow realnego $wiata, co dodatkowo ich
motywuje do poswigcania wiecej czasu na granie. Me-
chanizm ten zaczyna sie sam napedzac¢. Warto podkre-
sli¢, ze gry komputerowe czy internetowe sg powszechnie
dostepnym i spotecznie aprobowanym srodkiem, ktdry
umozliwia jednak odgrywanie cielesnych, fizycznych kon-
fliktdw w Swiecie kompletnie nierzeczywistym, w ktérym
one nie moga by¢ (z samej swej natury) rozwigzane.

Istotne jest réwniez to, ze wiele gier umozliwia przyj-
mowanie nowych tozsamosci oraz tworzenie zupetnie
nowego $wiata. Gry fabularne sg tak bardzo dynamiczne
i interaktywne, ze gracz moze sie czu¢ tak, jakby rzeczy-
wiscie zyt wewnatrz alternatywnego swiata, w ktérym ma
catkowitg kontrole nie tylko nad zachowaniem bohatera,
ale réwniez jego wygladem. Wydaje sie, ze szczegdlnie
pociggajace w tego rodzaju grach jest doswiadczenie
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petnej swobody i pewnego rodzaju wolnosci. Dazenie
do ciaggtego jej przezywania powoduje, ze trudno jest po-
wstrzymagé sie od catkowitego zanurzenia sie w wirtual-
nej rzeczywistosci. Jego ceng jest jednak utrata rzeczy-
wistych relacji. Zostajg one zastgpione pseudorelacjami
opartymi na fatszywych przestankach, ktére nie znajdujg
odbicia w rzeczywistosci. Takie relacje tatwiej jest jednak
kontrolowaé, poniewaz pokazuje sie w nich inng wersje
siebie — wersje blizszg ideatu. Taka, ktdra jest wolna od
aspektow wstydliwych czy ograniczen zewnetrznych. Do-
Swiadczenie to daje niezwykte — cho¢ nierealne — poczu-
cie wolnosci i omnipotencji.

Uwzgledniajac przy tym rowniez istotne dla okresu
dojrzewania zmiany hormonalne, w tym gwattowny wzrost
produkcji testosteronu, wydaje sie, ze cyberprzestrzen
moze jawi¢ sie jako atrakcyjna i wzglednie bezpieczna
przestrzen dla rozgrywania wtasnej agresji (np. poprzez
tworzenie wtadczych, dominujgcych postaci w grze).

Rola awataréw w procesie ucieczki od wta-
snhej cielesnosci

Za najbardziej niebezpieczne dla rozwoju uzaleznie-
nia uwaza sie gry, w ktérych kreuje sie wtasng postac.
Awatary sg pewnego rodzaju wehikutem dla gracza,
umozliwiajacym jednoczesne funkcjonowanie w $wiecie
realnym oraz w wirtualnej rzeczywistosci (Doyle, 2009).
Owo podwdjne istnienie mozna opisywac jako powtdrne
ucielesnienie, gdzie ciato znajduje sie przed komputerem,
a umyst funkcjonuje w cyberprzestrzeni i niejako sie od
ciata ,odrywa”. Wirtualny swiat cechuje pewna ptynnos¢,
€O 0znacza, ze mozna w nim nieustannie przyjmowac co-
raz to nowe wcielenia wiasnej osoby. Doswiadczenie no-
wej, wirtualnej tozsamosci mozna wykorzystywac takze
w sposodb konstruktywny, jesli zostanie powigzane z funk-
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cjonowaniem gracza w realnosci. Jesli jednak jest to do-
$wiadczenie ograniczone wytgcznie do cyberprzestrzeni,
woéwczas prowadzi do destrukcyjnego rozszczepienia,
w wyniku ktérego pewne, najczesciej wyidealizowane,
czesci tozsamosci pozostaja zamkniete w grze i nie moga
zostaé zintegrowane z rzeczywistym obrazem siebie.

Osoby uzaleznione od gier komputerowych wy-
kazujg znacznie nizszg globalng samoocene od lu-
dzi nieuzaleznionych. Przejawiajg znaczne deficyty
w obrazie siebie, w szczegodlnosci przezywajg siebie
jako nieatrakcyjnych fizycznie, nieasertywnych w rela-
cjach spotecznych oraz niemozliwych do zaakcepto-
wania. Osoby te czesSciej przezywaja wstyd w realnych
relacjach z ptcig przeciwng i nie potrafig podtrzymy-
wagé bliskich wiezi z innymi, co wskazuje na trudnosci
w obszarze intymnosci. Trudno im nie tylko rozpoznawacé
i regulowa¢ wtasne stany emocjonalne, ale réwniez roz-
poznawac emocje przezywane przez innych.

Co wiecej, uzaleznieni od gier komputerowych znacz-
nie czesciej przezywajg siebie jako istotnie odbiegaja-
cych od ich subiektywnego ideatu. Nie tylko uwazaja, ze
wygladaja gorzej niz powinni, ale réwniez, ze majg mnie;j
umiejetnosci czy kompetencji. Przezywana przez nich su-
biektywna rozbieznos¢ wywotuje silny dyskomfort emo-
cjonalny, ktéry moze manifestowac sie za posrednictwem
wspotistniejgcych chordb, takich jak depresja (Lemena-
geriin., 2013).

Paradoksalnie, cho¢ uzaleznieni szukajg ulgi i uciecz-
ki od nieprzyjemnych stanéw emocjonalnych w Swiecie
wirtualnym, w rzeczywistos$ci zostajg one wzmocnione
przez natogowe korzystanie z gier. Powoduje to zmiane
w zakresie tolerancji korzystania z nich, co oznacza, ze
osoba grajgca bedzie potrzebowata spedzac wiecej cza-
su na graniu, aby poczu¢ ulge. Wzrastajgce spoteczne
wycofanie poteguje za$ postrzegana wtasng nieadekwat-
nos¢, poczucie niedopasowania — nie tylko w relacjach,
ale réwniez do wiasnego ciata. Awatar, tworzony na po-
dobienstwo idealnej wersji siebie, kompensuje deficyty
postrzegane u siebie w realnosci, tworzac jednak jedno-
czesnie coraz wiekszg przepas¢ pomiedzy Ja idealnym
a Ja realnym (w ujeciu Edwarda T. Higginsa). Wirtualno$¢
pozwala na zaprzestanie ciggtego koncentrowania sie na
witasnej fizycznosci i uwalnia od leku przed oceng realne-
go Ja. Jedna z form obrony przed niskg samooceng oraz
lekiem przed wyzwaniami zyciowymi jest poszukiwanie
osiggnie¢ w Swiecie wirtualnym (Wan & Chiou, 2006).

Uzaleznieni bardziej identyfikuja sie z wykreowang
przez siebie fikcyjng wersjg siebie niz z rzeczywistym Ja.
Trudniej im zaakceptowac siebie w realnosci ze wszyst-
kimi ograniczeniami, co powoduje potrzebe oderwania
od wiasnej fizycznosci przezywanej jako nieadekwatna.
Powoduje to swoiste poczucie chaosu w obrebie wia-
snej tozsamosci, ktdra staje sie spolaryzowana i oscyluje
pomiedzy negatywnym Ja w rzeczywistosci a idealnym
Ja w wirtualnym $wiecie. W Swiecie wirtualnym nie trzeba

pokazywadé realnego siebie, a inni nie widzg przezywane-
go zaktopotania. Jesli kto$ nie zaznat zaspokojenia pod-
stawowych psychologicznych potrzeb (takich jak bezpie-
czenstwo, akceptacja czy bliskos¢) w realnych relacjach,
moze szukac ich ukojenia w relacjach wirtualnych. Gry
komputerowe stanowig witasnie alternatywne zrédto dla
tych potrzeb.
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