Rozdziat 4. Jak zrozumie€ uzaleznienie

Gry to kompleksowe twory, powstajgce w rezultacie wspotpracy setek dziatéw i tysiecy
twérczych umystéw. Ci tworcy doskonale rozumiejg, co przycigga graczy oraz jak zasiaC w
nich obsesje na punkcie swoich produkcji.

Jednak warto zastanowi¢ sie nad wptywem, jaki gry mogg mieé na nasze zycie. Czesto za
bardzo absorbujg nas, oddalajgc tym samym od realnych celéw. Chociaz kazdy z nas ma
marzenia i plany, to gry potrafig skutecznie zamaskowaC te ambicje, przesuwajgc je do
Swiata online.

Warto wréciC do korzeni; do momentu, gdy rangi w Swiecie online nie byly dla nas
priorytetem. Wartosci, takie jak wiadza, wolnoS¢ i stabilno$¢ finansowa, sg tym, co tak
naprawde nas interesuje. Gry czesto ksztattujg nasze cele, a ich twdrcy czerpig zyski z
naszych pragnien, ktére wpisujg w wykreowane przez nich Swiaty.

Uzaleznienie od gier komputerowych jest stanem, w ktérym dana osoba zaczyna spedza¢
coraz wiecej czasu w Swiecie online, co prowadzi do negatywnych skutkéw w Zyciu
codziennym. W przypadku tego natogu gra staje sie dla niej najwazniejszg rzeczg w Zyciu, a
inne wazne obszary, takie jak praca, szkofa, rodzinne obowigzki czy Zycie towarzyskie, sg
zaniedbywane. Natogowi gracze czesto majg trudnoSci z kontrolowaniem czasu spedzonego
przed ekranem i odczuwajg silng potrzebe grania, nawet jesli prowadzi to do negatywnych
zmian w ich zyciu.

AbyS$ zrozumiat swoje uzaleznienie od gier komputerowych, musisz najpierw zrozumie¢
mechanizm nagrody, ktory dziata w Twoim médzgu podczas rozgrywki.

Gry komputerowe sg zaprojektowane w taki sposob, aby dostarczaty nam natychmiastowg
gratyfikacje za wykonanie okre$lonego zadania. To z kolei powoduje stymulacje oSrodka
nagrody i przyjemnoSci w naszych modzgach. Skutkiem tego jest wyrzut dopaminy, ktéra
wyzwala w nas poczucie radoSci i satysfakcji, a w duzych dawkach jest uzalezniajgca. To
wiasnie ta zaleznoSC miedzy grami a dziataniem naszego mézgu powoduje popadniecie w
natég.

Wazne jest rdwniez zrozumienie, Ze uzaleznienie od gier komputerowych moze wynika¢ z
szerszych problemdédw emocjonalnych, takich jak depresja, lek czy brak poczucia wiasnej
wartoSci. Gry komputerowe mogg stanowiC ucieczke od tych probleméw, co prowadzi do
tworzenia pozytywnych skojarzen z grg i wzmacnia mechanizm nagrody w mozgu.

Czym jest uzaleznienie?

Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie zafascynowaC czyms tak bardzo, Ze nie potrafite$ przestaé o
tym mysleC? To wiadnie poczatki uzaleznienia! Ale spokojnie, nie od razu trzeba bi€ na
alarm.



Uzaleznienie to takie dziwactwo, ktére sprawia, ze czujesz nieodpartg cheC robienia
pewnych rzeczy, nawet jeSli wiesz, Ze nie jest to najlepszy pomyst. To jak z jedzeniem pysznej
czekolady — raz, Ze nie mozesz si€ jej oprzeC, a dwa — wiesz, Ze po zjedzeniu catej tabliczki
bedziesz tego ZatowaC. Ale to uczucie smaku na jezyku to moment, ktére Cie oczarowuje i
sprawia, Ze chcesz wiecej. | tak samo jest z uzaleznieniem — sprawia, Ze czujesz si€ dziwnie
zadowolony i jednoczeS$nie nie potrafisz przestac.

Niektorzy ludzie uzalezniajg sie od réznych substancji — nie tylko alkoholu, papieroséw czy
narkotykow — ale tez takich zwyczajnych rzeczy jak kawa czy herbata. Wtedy dzieh muszg
zaczgC od filizanki ktéregos$ z tych napojéw, Zeby dobrze funkcjonowaC. Inni mogg by¢
uzaleznieni od stodkich napojéw — trudno jest im oprzeC sie temu smakowi, ktéry sprawia,
Zze majg ochote piC jeszcze wiecej. Sg jeszcze ci, ktorzy uzalezniajg sie od hazardu: ryzyko,
pienigdze, adrenalina to dla nich wazniejsze niz rozsgdek!

Uzaleznienie ma wptyw na nasze zdrowie — zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Moze nas
ostabi¢, zmniejszy¢ motywacje do dziatania i sprawi€, Ze $wiat staje sie szary i mato ciekawy.
Ale nie daj sie zwie$¢! Jesli masz problem z uzaleznieniem, nie jeste$ sam. Wokot jest petno
ludzi gotowych pomadc.

Najwazniejsze jest jednak zrozumieC, Ze uzaleznienie to nie jest Twoja wina. Natdg jest jak
taki maty potwor, ktéry sie wkrada i z dnia na dzien prébuje Cie coraz bardziej kontrolowac.
Wazne jest, aby$ nie bat sie siegng¢ po pomoc i znalez¢ droge do wyjScia z tego ggszczu.

Teraz, gdy juz wiesz, czym jest uzaleZnienie, pamietaj, ze jestes silniejszy niZ ono. Masz
moc, aby pokonaC to dziwactwo i odzyskaC kontrole nad swoim Zyciem. Bgdz odwazny,
walcz i nigdy nie tra¢ nadziei.

Na kolejnych stronach dowiesz sig, jak zaczg€ dziata€ ze swoim uzaleznieniem. Rozbijemy je
na czynniki pierwsze, a potem pokaze Ci, jak krok po kroku z nim walczyC.

Rodzice: teraz cos dla Was

Rodzice i opiekunowie: jako osoby odpowiedzialne za wychowanie dziecka, mozecie zrobi¢
wiele, aby pomdéc mu w walce z uzaleznieniem od gier komputerowych. Ponizej przeczytacie
kilka sugestii, ktére pomogg Wam zaczgc¢ dziataC dla dobra Waszego dziecka.

1. Zrozumienie sytuacji

Pierwszym krokiem jest zrozumienie, Ze uzaleZnienie od gier komputerowych nie jest
zwyktym lenistwem lub brakiem samodyscypliny. Wazne jest, abyScie zdali sobie sprawe, Ze
dziecko nie kontroluje swojego zachowania zwigzanego z uzaleznieniem i potrzebuje
wsparcia.

2. Stworzenie warunkéw do aktywnosci



Dzieci potrzebujg ruchu i aktywnosci fizycznej, aby rozwijaé swoje ciato i umyst. Stwérzcie
warunki, aby dziecko miato dostep do sportu, a takze spedzato czas na Swiezym powietrzu.
Jaka jest zalecana dzienna dawka ruchu dla dzieci od 8. do 13. roku zycia? Wytycznych jest
kilka:

e AktywnoS$¢ aerobowa: dzieci powinny angazowaC si€ w co najmniej 60 minut
umiarkowanej do intensywnej aktywnoSci aerobowej kazdego dnia. AktywnoSci
aerobowe obejmujg bieganie, ptywanie, jazde na rowerze, skakanie na skakance,
tance czy gry zespotowe, ktére wymagajg wiekszego wysitku fizycznego.

e Prawidlowa postawa: co najmniej 3 razy w tygodniu dzieci powinny wykonywaC
aktywnos$ci wzmacniajgce prawidtowg prace aparatu ruchu. Mogg to byC przysiady,
pompki, podcigganie czy skakanie na skakance.

e Ruch ogdlny i umiejetnosci ruchowe: dzieci powinny rowniez angazowac sie w
réznorodne aktywnos$ci ruchowe, takie jak chodzenie, bieganie, skakanie, ptywanie,
jazda na rowerze czy zabawy na Swiezym powietrzu. Warto réwniez zapisaC je na
rézne zajecia ruchowe, ktére bedg zbawienne w rozwijaniu umiejetnosSci
motorycznych, koordynacji i wspétpracy z innymi.

3. Wspdlny czas z dzieckiem

PoSwiecCcie czas swojemu dziecku i bgdZcie prawdziwie zainteresowani jego zyciem. Chwile
spedzone razem pozwalajg na budowanie relacji i zrozumienie potrzeb dziecka. Mozna
zaczgC€ od zaproponowania zagrania razem w jego gre. Kiedy zdobedziecie jego zaufanie,
tatwiej nawigzecie z nim kontakt i bedzie ono bardziej sktonne wspdtpracowaC podczas
odwyku od grania.

4. Znalezienie alternatyw

Znajdzcie wspdlnie kilka alternatywnych form spedzania czasu, ktére bedg réwnie
satysfakcjonujgce, jak granie w gry komputerowe. Moze to byC np. gra w pitke, hobby
artystyczne, czytanie ksigzek, spacery i inne rzeczy interesujgce Wasze dziecko. Mozecie
réowniez pomysle¢ o tym, w co dziecko lubi graé, i sprébowaé to przekonwertowaC na
rzeczywiste zajecia.

5. Ustalenie ograniczen

Ustalcie z dzieckiem jasne zasady i ograniczenia dotyczgce czasu spe€dzanego przed
komputerem. Wazne jest, aby dzieci miaty czas na nauke, zabawe z réwieSnikami, ale takze
odpoczynek.

6. Szukanie pomocy specjalisty



W przypadku powaznego uzaleznienia skonsultujcie sie¢ z psychologiem lub terapeutg
dzieciecym, ktéry pomoze Wam opracowac plan terapeutyczny i pokaze Wam, jak wspieraC
dziecko w walce z uzaleznieniem.

Badzcie przy tym cierpliwi i wspierajgcy w trakcie procesu pomagania dziecku w walce z tym
natogiem. JeSli czujecie, Ze macie w sobie jakie$ bariery, trudno jest Wam zrozumie¢ catg
sytuacje, nie bojcie sie sami siegna¢ po pomoc psychologa czy terapeuty.

Uzaleznienie od gier komputerowych jest dzisiaj jednym z powszechniejszych problemow, z
ktorym mierzg sie nie tylko dzieci, ale réwniez dorosli. Dla wielu dzieci granie stanowi
sposob na odprezenie sie i relaks po trudnym dniu w szkole.

Natég ten powaznie wptywa na Zycie osoby dotknietej nim, ale rdwniez na Zycie jej rodziny.
ZauwaZcie, Ze uzaleznienie nie jest wynikiem ztej woli, a jedynie skutkiem silnej potrzeby
korzystania z gier jako zrédta bodZcow.

Jesli podejrzewacie, Ze Wasze dziecko moze by¢ uzaleznione od gier, wazne jest, abyScie
przede wszystkim zrozumieli, Ze to nie jest cos, co dziecko robi specjalnie, aby Was
skrzywdzi€. Ten nalég jest problemem, ktéry wymaga specjalistycznej pomocy, a nie
krytykowania i oskarzania dziecka. Sytuacja ta moze by¢ skutkiem innych problemaéw,
takich jak trudnos$ci w nauce, brak akceptacji w grupie rowiesniczej czy problemy
emocjonalne. W takim przypadku szukajcie pomocy u specjalisty, ktéry pomoze
zdiagnozowa¢ przyczyny tej sytuacji i zaproponuje odpowiednie rozwigzania.
Porozmawiajcie z wychowawcami i nauczycielami — oni codziennie widzg Wasze dziecko i
moga pomdéc Wam w znalezieniu przyczyny natogu.

Nie zapominajcie, Ze Wasze dziecko potrzebuje Waszej mitoSci i wsparcia, niezaleznie od
tego, czy zmaga sie ono z uzaleznieniem od gier, czy z innymi problemami.

BadZcie otwarci na rozmowe, wspierajcie je i szukajcie razem sposobdw na spedzenie czasu
poza ekranem komputera. Pami€tajcie, Ze zawsze mozna wyjSC z uzaleznienia i zaczgc€
cieszyC sie petnig Zycia. Zawsze w takiej sytuacji warto skorzystaC z pomocy specjalistow,
ktérzy pokazg wam, jak wspoméc dziecko w walce z natogiem.

Do kogo udac sie po pomoc
e Psychiatra, psycholog, psychoterapeuta

Najpierw wyjasnimy sobie réznice miedzy tymi zawodami. Psychiatra to lekarz
specjalizujgcy sie w diagnozowaniu i leczeniu zaburzen psychicznych, majgcy uprawnienia do
przepisywania lekdw. Psycholog to osoba wyksztatlcona w dziedzinie psychologii, ktdra
zajmuje sie badaniem zachowania i proceséw poznawczych. MoZe przeprowadza¢ badania i
stosowaC rdozne formy terapii, ale nie moze przepisywac¢ lekdw. Psychoterapeuta za$ jest
profesjonalistg, ktory specjalizuje sie w udzielaniu terapii psychologicznej i pomocy osobom



z problemami emocjonalnymi, stosujgc rézne podejScia terapeutyczne i metody pracy nad
zaburzeniami.

Kazdy z tych specjalistéw w inny sposéb moze pomadc dziecku zrozumieé, dlaczego jest ono
uzaleznione od gier, jakie sg jego motywacje i potrzeby, a takze jakie konsekwencje ponosi
za swoje zachowanie. Pomogg mu wypracowa¢ zdrowe strategie radzenia sobie z trudnymi
emocjami, ktére mogg by¢ ttumione przez uzaleznienie. Wazne jest, by specjalista byt dobry
w swoim zawodzie i ciggle aktualizowat swojg wiedze w danym zakresie. Nie zrazajcie sie,
jesli nie traficie za pierwszym bgdz drugim razem. W konhcu terapeuta, psycholog czy
psychiatra sg jak inni lekarze, a przeciez nie przestaniemy chodzi¢ do dentysty, mimo ze
nadal boli nas zgb.

e Pedagog szkolny

Jesli dziecko nadal sie uczy, warto skontaktowac sie z pedagogiem szkolnym. Ten specjalista
moze pomodc Wam w identyfikacji problemdéw dziecka zwigzanych z uzaleznieniem od gier i
skierowac je do odpowiednich specjalistow.

e Lekarz psychiatra

W niektérych przypadkach lekarz psychiatra moze byC wam potrzebny, szczegdlnie jesli
dziecko ma ciezki przypadek uzaleznienia od gier komputerowych lub cierpi na inne
problemy zdrowotne, takie jak ADHD, depresja, nerwica czy inne problemy o podfozu
biologicznym, wymagajgce leczenia farmakologicznego.

e Trener lub instruktor sportowy

Sport i aktywnoSC fizyczna mogg byC wspanialym sposobem na roztadowanie stresu i
zwiekszenie samooceny oraz dobrego samopoczucia.

Pamietajcie, ze uzaleznienie od gier komputerowych jest problemem zdrowotnym i nie
powinno sie go bagatelizowaé ani zaniedbywaé. Warto poszukaé pomocy specjalistow,
ktorzy pomogg dziecku wyj$¢ z uzaleznienia i odnalez¢ zdrowe i satysfakcjonujgce sposoby
spedzania czasu wolnego.

Uzaleznienie od gier komputerowych moze by¢ poréwnane do innych natogdw, takich jak
uzaleznienie od alkoholu, narkotykéw, hazardu lub jedzenia. Wszystkie majg podobne cechy
— trudnoS¢ w kontrolowaniu uzywania, wzrastajgce zapotrzebowanie na substancje lub
zachowanie, negatywny wplyw na Zycie codzienne, a takze potencjalne problemy
zdrowotne.

Podobnie jak w przypadku innych natogdéw, niekontrolowane spedzanie czasu przy grach
komputerowych moze wptyngé na Twoje codzienne funkcjonowanie, relacje spoteczne, a
takZze doprowadzi¢ Cie do izolacji i depresji. Moze rowniez spowodowac wiele negatywnych



skutkdw zdrowotnych, takich jak problemy ze wzrokiem, nadwaga, bdle gtowy i problemy z
kregostupem z powodu dtugiego czasu spedzanego w jednej pozycji.

Jednak w przeciwienstwie do uzaleznien od réznych substancji, uzaleznienie od gier
komputerowych nie ma fizjologicznych przyczyn, poniewaz wprowadzamy do organizmu
zadnych substancji psychoaktywnych, ktére wptywajg na uktad nerwowy. Niemniej jednak
moze to mie¢ wplyw na psychologiczne aspekty funkcjonowania, jak koncentracja,
motywacja czy tez emocjonalna regulacja.

»Jesli przechodzisz przez piekto, nie zatrzymuj sie”

Winston Churchill



