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Gry komputerowe — zagrozenie czy wsparcie rozwoju?

Computer games — threat or support for development?
https://doi.org/10.25312/CH.808

Streszczenie

Artykul zglebia temat gier komputerowych oraz ich oddzialywania na rozwoj jednostki.
Eksplorowane sa aspekty zwigzane zaro6wno z problemowym korzystaniem z gier wideo,
jak i z korzy$ciami, miedzy innymi w postaci rozwoju funkcji poznawczych, ptynacymi
z uzywania medium, jakim sg gry komputerowe. Kwestie poruszone w niniejszej pracy sg
rozpatrywane pod wzgledem wptywu na dzieci oraz na dorostych (gléwnie w odniesieniu
do ich roli jako rodzicéw mtodziezy korzystajacej z gier) oraz senioréw. Oméwione s3
ponadto mozliwo$ci wykorzystania gier wideo w celach wspomagajacych hamowanie
demencji i proces zdrowienia z uzaleznienia od alkoholu i papierosow.

Stowa kluczowe: gry komputerowe, uzaleznienie, procesy poznawcze, demencja, VR,
MMORPG

Abstract

This article considers the influence of computer games on individual development. It
explores aspects related to problematic use of video games, as well as the benefits which
include, among others, cognitive development. The issues raised are considered both
in terms of their impact on children and adults (mainly in relation to their role as parents
of young people using games) and seniors. It also considers the possibilities of using
video games to support the inhibition of dementia and in the recovery process of alcohol
addiction and cigarette addiction.
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Wprowadzenie - konflikt miedzy pokoleniami

Obecnie wielu naukowcow dyskutuje na temat wptywu gier na psychike i rozwoj czto-
wieka. Zagadnienie jest aktualne oraz wazne, poniewaz, jak wskazuja wyniki badan PEW
Research Center, az 85% amerykanskich nastolatkéw gra w gry wideo, cho¢ réwnoczesnie
juz tylko 40% identyfikuje si¢ jako ,,gamerzy”!. Inne badania przeprowadzone przez ten
sam o$rodek badawczy wykazaty, ze az 62% badanych dorostych niekorzystajacych z oma-
wianej formy aktywnosci uwaza gry komputerowe za stratg czasu, z czego az 33% odnosi
to stwierdzenie do wiekszosci gier, a 29% tylko do cze$ci dostepnych na rynku tytutow?.
Z zestawienia tych dwoch statystyk wytania si¢ pewien obraz — widok niezadowolonego
rodzica strofujacego dziecko, by odeszto od ekranu, bo zepsuje sobie oczy. Scena ta pre-
zentuje rézne sposoby postrzegania gier komputerowych, widoczne rowniez w wynikach
omawianych analiz statystycznych. Warto si¢ jednak zastanowi¢, czy do uksztaltowania
si¢ sprzecznych pogladow na temat gier komputerowych doszto ze wzgledu na réznice
miedzy pokoleniami w spojrzeniu na t¢ forme¢ rozrywki, czy tez z powodu uzasadnionej
obawy rodzica o zdrowie i bezpieczenstwo dziecka. Przenoszac ten problem na grunt nauki,
jaka jest psychologia, mozna przeanalizowaé, czy granie w gry komputerowe stymuluje
czy tez hamuje procesy rozwojowe oraz zdrowie psychiczne cztowieka.

Postawienie tego pytania jest zasadne, gdyz §wiat wirtualny (do ktérego mozemy
zaliczy¢ gry komputerowe) zyskuje coraz wicksze znaczenie i nie wydaje si¢, aby
w najblizszych latach trend ten miat si¢ ostabi¢. Juz w 2022 roku raport Stowarzyszenia
Producentéw i1 Dystrybutoréw Gier Wideo sporzadzony we wspotpracy z agencja do-
radczo-wdrozeniowg Yotta by Publicis Groupe wykazat, ze az 85% dzieci w przedziale
wiekowym 9-15 lat gra w gry wideo®. Mozna wigc przyjac, ze skoro ludzie maja stycz-
no$¢ z ta forma rozrywki od mtodych lat, trudno im bgdzie wyobrazié sobie rzeczywistos$é
pozbawiong grania. Istnieje takze prawdopodobienstwo, ze gry komputerowe bedg coraz
bardziej wypieraly inne formy aktywno$ci. Potwierdza to réwniez rosngca z roku na rok
sprzedaz roznych tytuldw i gatunkoéw gier. Na przyktad w 2024 roku zakupiono wigcej
gier niz rok wczeéniej: ,,Sprzedano 9,4 mln sztuk gier na komputery PC i konsole, czyli
0 900 tysiecy (10,6%) wigcej niz przed rokiem. Gracze zakupili 3554 poszczegolnych
tytuldw™*. Zaznaczenie tego faktu jest istotne ze wzgledu na wskazanie wagi omawianego
w dalszej czeSci pracy problemu. Nie ma on bowiem dotyczy¢ konfliktu pokoleniowego
ani doktadnej analizy, czy gry wideo sa wazne dla wspotczesnej mtodziezy. Oba zagad-
nienia odnosza si¢ jednak do pewnego etapu rozwojowego, czy nawet kilku, w ktérych
przebiegu pojawiajg si¢ gry wideo. Pytaniem, ktore nalezy postawi¢ w tej pracy, jest: czy

' J. Gottfried, O. Sidoti, Teens and Video Games Today, 2024, https://www.pewresearch.org/inter-
net/2024/05/09/teens-and-video-games-today/ [dostep: 30.03.2025].

2 M. Duggan, Gaming and Gamers, 2015, https://www.pewresearch.org/wp-content/uploads/
sites/9/2015/12/P1_2015-12-15_gaming-and-gamers_FINAL.pdf [dostgp: 30.03.2025].

3 M. Bobrowski, P. Rodzifiska-Szary, P. Wtodarski, C. Kulesza, K. Sarzyfiski, Polish Gamers Kids 2022,
2022, https:/polishgamers.com/wp-content/uploads/2022/10/RaportKIDS 2022 demo.pdf?fbelid=IwAROG
JaMKMBpZtKjMrxkm0paZr10TJ7rQKCAIGrlignpGYWuhP10IEZqvtQgs [dostep: 30.03.2025].

4 M. Olber, Polacy w 2024 roku kupili az 9,4 miliona gier. SPiDOR podsumowuje rok z Game Sales Data,
2025, https://pcmod.pl/spidor-podsumowuje-rok-z-game-sales-data.html [dost¢p: 30.03.2025].
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gry powinny by¢ elementem towarzyszacym rozwojowi dzieci i mtodziezy? Czy sg one
czynnikiem pozytywnym w odniesieniu do rozwoju, czy wrgcz przeciwnie?

Czym jest uzaleznienie od gier wideo?

Zacznijmy od przeanalizowania, jak wickszo$¢ przedstawicieli starszego pokolenia naj-
prawdopodobniej postrzega granie i przyjrzyjmy si¢ uzaleznieniu od gier. Aby zrozumie¢,
czym jest uzaleznienie od gier wideo, nalezy przyblizy¢ znaczenie terminu uzaleznienie
behawioralne. Nawigzuje ono do pojecia behawior, ktore oznacza zachowanie. Wyja-
$nienie, czym jest uzaleznienie od zachowania, mozemy z kolei znalez¢ w Psychologii
klinicznej, gdzie czytamy, iz jest to uzaleznienie od czynnosci i aktywnosci, przy czym
aktywno$¢ odnosi si¢ do wielu réznych zachowan nawykowych’. Zdefiniowanie terminu
uzaleznienie w odniesieniu do czynnosci, jaka jest granie, okazuje si¢ trudne, gdyz ani
w oficjalnej klasyfikacji miedzynarodowej ICD-10°, ani w klasyfikacji DSM-5"opracowa-
nej przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne nie uwzglednia si¢ problemowego
korzystania z gier wideo. Jedynym zaburzeniem z omawianej kategorii (niezwigzanym
z zazywaniem substancji), ktorego kryteria diagnostyczne zostaty opisane w DSM-5, jest
uzaleznienie od hazardu?.

Niezaleznie od opracowanej przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne publika-
cji Patrick Carnes, specjalizujacy sie w zagadnieniach zwiazanych z uzaleznieniami, okre-
slit warunki, ktorych spetnienie wskazywatoby na wystepowanie hiperfilii (seksoholizmu).
Co ciekawe, zastosowane w obu przypadkach — uzaleznienia od hazardu i uzaleznienia
od seksu — kryteria diagnostyczne zawierajg punkty do siebie zblizone dotyczace: efektu
tolerancji, podejmowania wysitkow, by zmniejszyé¢/zatrzymac lub kontrolowaé dana
czynno$¢, nadmiernego pos§wigcania czasu aktywnosci oraz wystgpowania mi¢dzy innymi
drazliwo$ci przy probach zaprzestania czynnosci. Podobne aspekty moga wystepowac
takze przy uzaleznieniu od gier. Symptomy uzaleznienia od gier wideo zostaty wskazane
przez Marka Griffithsa, ktory zdefiniowal je w oparciu o sze$¢ kryteriow uzaleznienia
wedtug Tana Browna: dominacj¢, zmiang nastroju, tolerancj¢, objawy abstynencyjne,
konflikt i nawroty®. Nalezatoby jednak zapytaé, czy definiowanie omawianego zjawiska
jest zasadne, czy oddzialuje ono na rozwdj czlowieka.

5 L. Cierpiatkowska, H. Sek, Psychologia kliniczna, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2016.

® Na dzien 30 marca 2025 roku pomimo opracowania przez WHO nowej wersji klasyfikacji (ICD-11)
w Polsce uzywana jest wcigz Migdzynarodowa Klasyfikacja Chorob ICD-10 zatwierdzona w 1990 roku.

7 Klasyfikacja DSM-5 uwzglednia termin Internet Gaming Disorder, jednakze znajduje si¢ on w rozdziale
wskazujacym jedynie na dopiero wytaniajace si¢ miary oraz modele. Jak podkresla si¢ w DSM-5, cho¢ prowadzi
si¢ badania nad uzaleznieniem od gier internetowych, to wciaz wytyczne co do objawdw behawioralnych sg
niejasne. Uwazam wigc, ze chociaz kwestia zostala poruszona w tej edycji DSM, nadal nie mozna stwierdzi¢,
iz w petni uwzglednia ona problemowe korzystanie z gier wideo.

8 Diagnostic and statistical manual of mental disorders (5th ed.), American Psychiatric Publishing,
Waszyngton 2013.

® L. Cierpiatkowska, 1. Grzegorzewska, Uzaleznienia behawioralne, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2018.
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Problemowe korzystanie z gier wideo — oddzialywanie na rozwdj
oraz analiza przyczyn

Rozwiniecie uzaleznienia oddziatuje niekorzystnie na rozwoj poprzez powodowanie utraty
innych zainteresowan oraz zaniechanie aktywnosci, ktore wczesniej stymulowaty rozwdj
poznawczy oraz spoteczny. Sprzyja rowniez wyksztatceniu niekorzystnych metod radzenia
sobie ze stresem. Jesli pordwnamy granie do wczesniej wspomnianych kryteriow hazardu
w DSM-5, dojdziemy do wniosku, Ze gracz zaczyna postrzega¢ omawiang aktywno$é
jako sposob na odgrodzenie si¢ od problemow lub jako technike regulacji nastroju — taki
tez punkt zostat wskazany w sugerowanych dla uzaleznienia od internetu kryteriach dia-
gnostycznych!®. Dodatkowo w proponowanej charakterystyce uwzglgdniono narazenie
na utrat¢ znaczacego zwigzku, pracy lub szansy zwiazanej z edukacja badz kariera przez
uczestniczenie w grach internetowych. Takie zjawisko moze skutkowa¢ zaburzeniami
rozwojowymi na kilku poziomach. Przyktadem moze by¢ nastolatek w okresie dorastania,
ktéry wedle psychospotecznej teorii rozwoju Eriksona znajduje si¢ w stadium okreslanym
jako tozsamos¢ a pomieszanie tozsamosci. W tym okresie normalnie nastepuje adaptacja
spoteczna oraz proces poznawania i zrozumienia siebie samego prowadzace do wytworze-
nia cnoty zwanej wierno$cig — proces ten bywa niejednokrotnie trudny i moze prowadzié
do cierpienia wigkszego niz to odczuwane kiedykolwiek wczesdniej czy pdzniej'!. W tym
kontek$cie gry wideo, oferujac ucieczke w bezpieczniejszy $wiat oraz kontakt wirtualny
z ludZzmi o podobnych zainteresowaniach, mogg wydawac si¢ kuszace. Niestety, moga
takze prowadzi¢ do wyksztalcenia si¢ negatywnej tozsamosci, jesli mtody cztowiek trafi
w nieodpowiednie srodowisko. Mozemy wigc zatozy¢, ze osoby, z ktorymi gramy, mogg
wptywaé¢ hamujaco na nasz rozwoj. Czy jednak sam §wiat przedstawiony Iub sposéb
rozgrywki takze oddzialuja na rozw6j? DSM-5 w proponowanych kryteriach diagno-
stycznych odnosi si¢ tylko do jednego rodzaju gier — mianowicie gier internetowych,
nazywanych tez grami online'?, Nalezy si¢ jeszcze zastanowi¢, czy istniejg inne czynniki
(na przyktad osobowos$ciowe) predysponujace do rozwoju uzaleznienia.

Odpowiadajac na pierwszy problem, warto wprowadzi¢ rozrdznienie na gry online oraz
gry offline. Te pierwsze odznaczajg si¢ tym, ze do ich pelnej uzytecznosci wymagane jest
potaczenie z siecig, podczas gdy w grach offline tego dostepu nie potrzeba. Jest to o tyle
istotne, ze gry online czg$ciej charakteryzuja si¢ takimi elementami, jak: mozliwosé¢
grania w trybie wieloosobowym, brak jednoznacznego zakonczenia, wystgpowanie (cze-
sto platnych) dodatkow, tak zwanych DLC. W publikacji For the Horde! How Playing
World of Warcraft Reflects Our Participation in Popular Media Culture na przyktadzie
rozgrywki w World of Warcraft zilustrowano zaangazowanie spoleczenstwa w popularne
media. W pracy tej dowodzi si¢ rowniez, ze gry online, zr¢czno$ciowe oraz na automatach

10 Tamze.
! C.S. Hall, G. Lindzey, J.B. Campbell, Teorie osobowosci, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2013.
12 Diagnostic and statistical manual of mental disorders, dz. cyt.
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odgrywajg istotng role w zwigkszaniu podatno$ci na uzaleznienie'*. Oprocz tego, ze przy-
wotana gra zalicza si¢ do gier online, to nalezy rowniez do tak zwanych MMORPG (ang.
massively multiplayer online role-playing game), czyli typu gier, ktore poza wspolpraca
Z innymi osobami umozliwiajg swoim uzytkownikom silng immersje poprzez chociazby
mozliwos$¢ tworzenia i odgrywania stworzonej przez siebie postaci. Badania, ktore prze-
prowadzili Brian D. Ng i Peter Wiemer-Hastings, wskazaty, ze wlasnie ten typ gier online
jest bardziej uzalezniajacy od innych!*. W wynikach badan mozna wigc zaobserwowac,
ze dla ryzyka wystgpienia uzaleznienia ma znaczenie to, na jaki doktadnie rodzaj roz-
grywki sie zdecydujemy. Czy jest to jedyna zmienna? Na podstawie danych ustalono, Ze:

— Impulsywno$¢, brak zastanawiania si¢ 1 potencjat do podejmowania ryzyka sprzyjaja
utracie kontroli nad czasem po$wigcanym na granie, podkreslajac uposledzenie funkcji
wykonawczych — ich uszkodzenie moze wigc by¢ czynnikiem krytycznym powstawania
uzaleznienia od gier, przy czym warto zauwazy¢, ze poczatek ADHD (wptywajacego
na impulsywno$¢ jednostki) wedle badan najczgsciej poprzedza poczatek problematycz-
nego grania.

— Wysoka wrazliwo$¢ emocjonalna, uszkodzona regulacja emocji, nieprzystosowawcze
mechanizmy radzenia sobie moga przyczynia¢ si¢ do depresji, leku lub poirytowania wsrod
pacjentow z uzaleznieniem od gier. Powigzania pomiedzy problemami a negatywnymi
konsekwencjami mogg prowadzi¢ do wytworzenia si¢ cyklu, w ktorym nieumiejaca po-
radzi¢ sobie z emocjami osoba sigga po gry, co powoduje stany depresyjne badz lekowe;
niepozadane emocje pojawiajace si¢ w tych stanach wprawiaja w dyskomfort, z ktorym
osoba nie umie sobie poradzié, sigga wigc znowu po gry — tak zatacza si¢ koto, ktore
prowadzi do podtrzymywania uzaleznienia.

— Ostatnim z trzech wyroznionych w badaniach typdéw pacjentéw z uzaleznieniem
od gier byly osoby izolujace si¢, z lekiem spotecznym. Wykazuja one zazwyczaj silne
hamowanie zachowan (ang. strong behavior inhibition), do$wiadczaja tez mniej leku,
bedac online niz offline, przez co majg tendencje do wycofywania si¢ z prawdziwego
$wiata na rzecz $wiata gier'.

Prawdopodobienstwo wystapienia uzaleznienia od gier wideo to zlozona kwestia.
Jezeli do grania bedzie si¢ podchodzi¢ w sposdb §wiadomy — chociazby poprzez wybor
tytutu, ktérego styl rozgrywki wedlug badan wykazuje mniejsze ryzyko rozwinigcia
problematycznego korzystania z gier wideo lub zdajac sobie sprawe¢ z posiadania cech
predysponujacych do rozwoju omawianej przypadtosci — znacznie zmniejszymy ry-
zyko uzaleznienia. Wiele zalezy wigc od uzytkownika, a nie od medium. Niezaleznie
od tego faktem jest, ze gdy czestotliwo$¢ grania osigga problematyczny poziom, dziata
ono niekorzystnie na rozwoj poprzez hamowanie interakcji spotecznych, zastgpowanie

13 D.J. Kuss, For the Horde! How Playing World of Warcraft Reflects our Participation in Popular Media
Culture, LAP Lambert Academic Publishing, Saarbriicken 2013.

14 B. Ng, P. Wiemer-Hastings, Addiction to the internet and online gaming, ,,CyberPsychology & Beha-
vior” 2005, vol. 8(2), s. 110-114.

5 C.H. Ko, O. Kiraly, Z. Demetrovics, M.D. Griffiths, T.A. Kato, M. Tateno, J.Y. Yen, Heterogeneity
of gaming disorder: A clinically-based typology for developing personalized interventions, ,,Journal of Beha-
vioral Addictions” 2023, vol. 12(4), s. 855-861.
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konstruktywnych sposobow radzenia sobie ze stresem czy pochfanianie czasu, ktéory mozna
poswieci¢ na rozwijanie innych zainteresowan. Czy granie w sposob kontrolowany moze
dziata¢ prorozwojowo?

Gry a rozwdj funkeji poznawczych

Ogladajac udostepnione w internecie filmy, w ktorych przechodzi si¢ gry komputerowe,
mozna zaobserwowacé, ze cze$¢ z nich zawiera elementy ¢wiczace pamig¢ robocza.
Przyktadem jest Poppy Playtime Chapter 2, gdzie zostalo wykorzystane odtwarzanie
coraz dtuzszych sekwencji wzoréw. Podobne zadanie jest elementem jednego z testow
na inteligencje¢, w ramach ktorego nalezy odtworzy¢ kolejno$¢, w jakiej badajacy uderzat
w drewniane klocki. Ponadto wiele gier zawiera elementy wymagajace spostrzegawczosci.
Dotyczy to najczesciej gier typu FPS (ang. first person shooter), a takze gier platformo-
wych, w ktérych czesto, nawet w trakcie intensywnych poscigow, trzeba sie rozgladaé
za drobnymi elementami do kolekcji, ktorej uzupetnienie pozwoli zdoby¢ osiagnigcie.
Przyktadem sg gry Little Nightmeres czy Stray.

Kolejng z funkcji poznawczych jest myslenie opierajace si¢ na ,,tworzeniu wewnetrzne-
go modelu sytuacji w celu wysuniecia i sprawdzania hipotez™!¢. Te funkcj¢ rowniez mozna
rozwija¢ w trakcie grania w gry wideo, migdzy innymi poprzez koniecznos$¢ planowania
schronienia, wyprébowywania nowych metod tworzenia potrzebnych narzedzi/elementow,
przygotowywania do pokonania kolejnych bosséw (na przyktad w grze Terraria).

Mogloby si¢ wydawac, ze posiadajac elementy stymulujace poszczegolne zdolnosci
poznawcze, gry rzeczywiscie dzialaja na nie rozwijajaco. Czy badania potwierdzaja te
zatozenia? Przeprowadzone w 2019 roku badania z udziatem dzieci dowiodly, Zze dzieci
spedzajace na graniu przynajmniej dwadziescia jeden godzin w tygodniu wykazywa-
ty szybszy czas reakcji w zadaniach mierzacych funkcjonowanie poznawcze, w tym
hamowanie reakcji i pami¢¢ roboczg. Rownoczes$nie jednak w badaniu stwierdzono
zwigkszone ryzyko wystapienia probleméw z uwaga, depresji oraz ADHD u dzieci
grajacych w gry komputerowe!”. Z kolei w badaniach zrealizowanych przez inng grupe
badaczy za pomoca metody MR (ang. mendelian randomization) wykazano, ze gaming
wspiera rozwoj funkcji poznawczych oraz inteligencji ptynnej'®. Badania potwierdzaja
wigc zatozenia przynajmniej czgsciowo, bo cho¢ niektére ze zdolnosci poznawczych
wypadly nieznacznie lepiej, to w przypadku innych (przede wszystkim uwagi) wystepuje
ryzyko pogorszenia. Oczywiscie, zagadnienie to wymaga dalszych badan, gdyz z danych

16 T. Maruszewski, Psychologia poznania: umyst i swiat, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 2017.

17 B. Chaarani, J. Ortigara, D. Yuan, H. Loso, A. Potter, H.P. Garavan, Association of Video Gaming
With Cognitive Performance Among Children, 2023, https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/
fullarticle/2797596 [dostep: 30.03.2025].

'8 J. Wang, Y. Wang, Q. Ou, S. Yang, J. Jing, J. Fang, Computer gaming alters resting-state brain networks,
enhancing cognitive and fluid intelligence in players: evidence from brain imaging-derived phenotypes-wide
Mendelian randomization, 2024, https://academic.oup.com/cercor/article/34/3/bhae061/7618462 [dostep:
30.03.2025].
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Gry komputerowe — zagrozenie czy wsparcie rozwoju?

przywolanych wyzej w tym artykule wynika, ze to poczatek ADHD poprzedza rozwoj
problematycznego grania'’.

Kolejng istotng kwestia dotyczaca procesow poznawczych jest demencja, bowiem
to wlasnie w jej przebiegu dochodzi do ogoélnego rozpadu funkcji poznawczych. Zgodnie
z wynikami analizy MR wysoka czgstotliwo$¢ grania w gry komputerowe wigze si¢ z ob-
nizonym ryzykiem wystgpienia demencji; co istotne — stwierdzono takze uwarunkowanie
genetyczne tego faktu®.

Wracajac do rozwazan nad procesami poznawczymi w roznych grupach wiekowych,
warto wspomnie¢ o osobach starszych. Zazwyczaj grupy tej nie kojarzymy z czynnoscia,
jaka jest granie. Mimo to powstaly badania obrazujace wptyw gier komputerowych na
zdolno$ci poznawcze osob starszych. W wyniku analizy badan przeprowadzonych przez
zesp6t naukowcdw z Uniwersytetu w Pizie zauwazono, ze starsze osoby trenujace przy
udziale gier wideo (na przyktad w jednym z przywotanych badan przeprowadzanych
w Japonii wykorzystano gre Nintendo Wii Fit) wykazywaty znaczacg poprawe funkcji
poznawczych, jak rowniez jakosci snu, a takze zmniejszenie symptomow depresyjnych
oraz poziomu leku?'. Mozna wi¢c wnioskowac, ze niezaleznie od grupy wiekowej odpo-
wiednio dostosowane do potrzeb rozwojowych jednostki gry potrafig dziata¢ wspierajaco.
Czy jednak korzySci ptynace z grania przewyzszaja ryzyko?

Czy gra jest warta ryzyka?

Faktem jest, ze — jak juz wcze$niej wskazano — nie wszystkie rodzaje gier przyczyniaja
si¢ w takim samym stopniu do rozwoju problematycznego grania. Co wigcej, udato si¢
znalez¢ pozytywne aspekty rozwojowe wynikajace z tej rozrywki. Czy warto jednak
rozpoczyna¢ taka aktywno$¢, wiedzac o ryzyku uzalezniania? Czy rodzic ma pozwoli¢
swojemu dziecku na granie w gry komputerowe? Opiekunowie obawiajacy si¢ mozliwosci
naduzywania komputera, konsoli lub telefonu przez dziecko powinni zda¢ sobie sprawe,
ze poprzez granie mtodziez moze kompensowacé sobie rézne niedobory, chociazby brak
akceptacji przez rodzicow. Badania dowodza, ze istnieje istotna zalezno$¢ miedzy poczu-
ciem odrzucenia i brakiem akceptacji rodzicielskiej, jak rowniez przeswiadczeniem, Ze je-
dynie chore dzieci otrzymuja od rodzicow mitos¢, uwagg oraz wsparcie, a pojawieniem
si¢ objawow uzaleznienia od gier komputerowych??. Nalezy si¢ zastanowic¢, czy w takiej
sytuacji w celu udzielenia pomocy mtodemu cztowiekowi nie bytaby wskazana praca nad

1 C.H. Ko, O. Kiraly, Z. Demetrovics, M.D. Griffiths, T.A. Kato, M. Tateno, J.Y. Yen, Heterogeneity...,
dz. cyt.

Y. Jia, M. Shi, P. Yang, R. Wang, L. Sun, Y. Wang, Q. Xu, J. Zhang, Q. Zhang, D. Guo, X. Zheng,
Y. Liu, X. Chang, Y. He, L. Hui, G.C. Chen, Y. Zhang, Z. Zhu, Associations of computer gaming with incident
dementia, cognitive functions, and brain structure: a prospective cohort study and Mendelian randomization
analysis, 2024, https://doi.org/10.1186/s13195-024-01496-7 [dostep: 30.03.2025].

2l L. Dell’Osso, B. Nardi, L. Massoni, S. Battaglini, C. De Felice, C. Bonelli, S. Pini, .M. Cremone,
B. Carpita, Video Gaming in Older People: What Are the Implications for Cognitive Functions?, 2024, https://
www.mdpi.com/2076-3425/14/7/731 [dostep: 30.03.2025].

22 B. Pawlowska, E. Dziurzynska, Relacje w rodzinie a uzaleznienie od gier komputerowych, ,,Current
Problems of Psychiatry” 2012, nr 13(3), s. 196-208.
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odbudowaniem wigzi rodzinnych. Zalecane wydaje si¢ takze rozwijanie przez rodzicow
umiejetnosci wychowawczych. Zagadnienie to z pewnos$cig wymaga glebszych analiz,
nalezy jednak mie¢ §wiadomos$¢, Ze gry nie zawsze sprzyjaja powstawaniu uzaleznienia.

Aby odpowiedzie¢ na pytanie postawione w tytule rozdziatu, nalezy wzia¢ pod uwagg,
ze w dzisiejszych czasach nauka dysponuje coraz wigkszg wiedzg na temat wychodzenia
zuzaleznienia od gier wideo. Wedtug badan opartych na danych pozyskanych z Chin, Korei,
Hiszpanii i Niemiec sposréd przeanalizowanych metod terapeutycznych znaczace efekty
wykazujg: terapie grupowe, interwencje typu CBI (ang. Craving Behavioral Intervention), in-
terwencje typu ACRIP (ang. Acceptance and Cognitive Restructuring Intervention Program)
i krétkoterminowa terapia w nurcie poznawczo-behawioralnym?. Cho¢ niewatpliwie samo
uzaleznienie dziala niekorzystnie na rozwoj, to w wyniku terapii mozna nawigzac relacje
z ludzmi w podobnej sytuacji zyciowej oraz uzyska¢ glebsze zrozumienie samego siebie.
Oczywiscie, nie zawsze pojawi si¢ autorefleksja dotyczaca czasu spedzanego na graniu. Jesli
jednak ma miejsce, to z pewnoscig przyczyni si¢ do rozpoczgcia pracy nad uzaleznieniem,
a przede wszystkim nad jego Zrodtami, co dlugofalowo prowadzi do rozwoju jednostki.

Ryzyko zwigzane z grami jest zatem mniejsze, jesli wykazemy si¢ duza samoswia-
domoscia oraz wiedza o mechanizmach wybranej gry. W przypadku dostrzezenia roz-
woju problematycznego grania dostgpne sg metody skutecznej pomocy i wciaz sg one
przedmiotem badan. Ponadto w niektorych sytuacjach zastosowanie gier wideo wigze
si¢ z korzySciami zdrowotnymi. Przyktadem moze by¢ stworzona przez grupe badaczy
gra VR (ang. virtual reality) bazujaca na przejmowaniu kontroli i majgca wspiera
jednostki uzaleznione od papierosow lub alkoholu w procesie leczenia natogu oraz po-
wrotu do zdrowia. Wyniki badan wykazaty, ze osoby grajace w te gre odczuwaly, iz jest
ona angazujaca i zabawna, a takze pomaga w wysitkach zwigzanych z wychodzeniem
z natogu. Faktycznie, $rednio zazywana ilo$¢ substancji zmalata w okresie interwencji,
przy czym efekty uboczne byty niewielkie i dodatkowo malaty wraz z uptywem czasu?.
Moze wiec srodowisko naukowe, zamiast pytac o to, czy gra jest warta ryzyka, powinno
przeanalizowac, kiedy gra jest warta ryzyka, dla kogo jest warta ryzyka oraz ktdre tytuly
gier s warte ryzyka wystapienia uzaleznienia.

Whioski koncowe

Cho¢ od czasu pojawienia si¢ pierwszych automatow do gier mingto wiele lat, obecnie
rynek gier oferuje zréznicowany i bogaty wachlarz propozycji. Wiekszy odsetek dzieci
gra juz teraz nie na konsolach czy laptopach, lecz na smartfonach?. Gry przystosowane

Y. Chen, J. Lu, L. Wang, X. Gao, Effective interventions for gaming disorder: A systematic review
of randomized control trials, 2023, https://www.frontiersin.org/journals/psychiatry/articles/10.3389/
fpsyt.2023.1098922/full [dostep: 30.03.2025].

2 M. Metcalf, K. Rossie, K. Stokes, C. Tallman, B. Tanner, Virtual Reality Cue Refusal Video Game
for Alcohol and Cigarette Recovery Support: Summative Study, 2018, https://games.jmir.org/2018/2/e7/
[dostep: 30.03.2025].

% Uzaleznienie od gier, 2020, https://cik.uke.gov.pl/news/uzaleznienie-od-gier,188.html [dostep:
30.03.2025].
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do smartfondéw sg zarazem przewaznie grami wymagajacymi dostepu do internetu, a wigc
grami online. Wlasnie ten rodzaj gier wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Psychia-
trycznego jest uznawany w klasyfikacji DSM-5 za zwigzany z ryzykiem uzaleznienia®®.
Chociaz w ICD-11 rozréznia si¢ juz uzaleznienie od gier online oraz gier offline”’, wciaz
mozna zauwazy¢, ze typy gier wystepujace w wersji online czesciej przyczyniajg si¢
do rozwoju uzaleznienia ze wzgledu na takie elementy, jak: stalo$¢, intensywnos¢ srodo-
wiska, realnos¢, granie za posrednictwem awatara, gra wieloptaszczyznowa i niemajaca
konca, stwarzanie ztudzenia interakcji spotecznych?. Jednakowoz wystepowanie w grze
tych cech nie jest jedynym istotnym czynnikiem warunkujacym powstawanie uzaleznie-
nia —wazne sg takze czynniki osobowos$ciowe, omdéwione we wczesniejszej czgsci pracy.

Nie mozna zapomina¢ o zaletach wynikajacych z grania oraz mozliwo$ciach wyko-
rzystywania gier w celu wspomagania rozwoju, szczegdlnie gier, ktore w jednym z badan
okreslono grami trenujacymi poznawczo (zaliczano do nich komputerowe wersje takich
gier, jak: sudoku, szachy czy krzyzowki)®.

Podsumowujac, warto powotaé si¢ na cel powstania systemu klasyfikacji PEGI —
Pan-European Game Information. ,,Jest to system klasyfikacji wiekowej stworzony, aby
pomoc europejskim rodzicom podejmowac $§wiadome decyzje dotyczace zakupu gier
komputerowych”, Cytat ten odzwierciedla, jak wazne jest $wiadome sieganie po gry.
Gdy wybierze si¢ gre po zapoznaniu si¢ ze specyfika danego tytutu oraz ze Swiadomoscig
wystepowania u danej osoby dorostej lub u dziecka cech predysponujacych do proble-
matycznego grania, korzySci maja szans¢ przewazy¢ nad zagrozeniami rozwojowymi
wynikajacymi z grania w gry wideo.
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