UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE — GRY KOMPUTEROWE

Uzaleznienia behawioralne (zwane takze nalogami behawioralnymi) to pewne zachowania (np.
korzystanie z internetu, gry komputerowe, zakupy, pracowanie, uprawianie ¢wiczen), ktore w
wigkszym lub mniejszym stopniu dotycza kazdego z nas, ale nad ktérymi tracimy kontrolg. W
konsekwencji, zamiast przynosi¢ nam przyjemnosc, stajg si¢ problemami.

Jak rozpozna¢ uzaleznienie behawioralne?

Uzaleznienie rozwija si¢ wtedy, kiedy nasze mysli i zachowania ,,kraza” wylacznie wokoét okreslone;j
czynnosci, np. my$limy o graniu w nasza ulubiong gre.

Zaburzenie grania w gry komputerowe mozna stwierdzi¢, jesli zachowanie danej osoby cechuja
symptomy zgodne z minimum 5 spo$rod 9 przedstawionych ponizej kryteriow uwzglednionych w
DSM-5:

1. Zaabsorbowanie lub obsesja na punkcie gier internetowych — dana osoba korzysta z Internetu przez
kilka godzin dziennie, do p6zna lub dopdki kto$ jej nie przerwie, odczuwa przymus wykonywania
danej czynnos$ci (grania/zdobycia okreslonej liczby punktow/osiagniecia czegos).

2. Objawy odstawienne — dana osoba odczuwa niepokdj, zte samopoczucie, dolegliwosci fizyczne,
gdy nie gra w gry internetowe.

3. Wzrastajaca tolerancja na okre$lone czynnosci — dana osoba musi coraz wigcej czasu spedzac,
grajac w gry (np. odczuwa konieczno$¢ cigglego korzystania z komputera, tabletu lub komorki; czgsto
siega po telefon, sprawdza wszystko w Internecie).

4. Niemozno$¢ modyfikacji zachowania — proby powstrzymania si¢ od uzalezniajacej e -czynnos$ci
lub jej ograniczenia koncza si¢ niepowodzeniem (dana osoba nie moze powstrzymac si¢ od grania w
gry internetowe, nie potrafi zrezygnowac z robienia tego codziennie).

5. Utrata innych zainteresowan — z powodu zaangazowania w e-czynno$¢ dana osoba traci motywacje
do podejmowania innych aktywnosci zyciowych, takich jak np. hobby, rozwijanie zainteresowan.

6. Kontynuacja mimo §wiadomosci negatywnych konsekwencji — dana osoba nadal naduzywa gier
internetowych, cho¢ wie, ze wplywaja one ujemnie na jej codzienne funkcjonowanie (np. powodujac
poczucie braku czasu i motywacji do realizowania waznych zadan i wykonywania obowiazkow).

7. Ukrywanie prawdy — dana osoba oktamuje innych na temat ilo$ci czasu, ktory poswieca na granie
w gry internetowe.

8. Odczuwanie ulgi — dana osoba uzywa gier internetowych w celu ztagodzenia niepokoju lub
poczucia winy — jest to jej sposob na ,,ucieczke” od problemow.

9. Problemy w zyciu osobistym — ujawnia si¢ negatywny wptyw uzalezniajacej e -czynnosci na rézne
aspekty zycia (dana osoba traci albo naraza na rozpad zwigzek z inng osobg lub rezygnuje z
wykorzystania okazji do stworzenia zwigzku ze wzgledu na zaangazowanie w gry internetowe;
zaniedbuje obowigzki szkolne i domowe; pojawiaja si¢ problemy zdrowotne — np. sennosc,

nadpobudliwos$¢, nie mozemy skupié si¢ na lekcji, a gdy tylko mamy wolny czas, natychmiast
wlaczamy komputer i gramy lub robimy to w kazdej wolnej chwili na smartfonie).

Taki stan okre§lamy mianem zaabsorbowania — jego wystapienie stanowi jedno z kryteriow
diagnostycznych zaburzenia. Kolejnym jest poswiecanie coraz wigkszej ilosci czasu na wykonywanie
danej czynno$ci — gramy coraz cz¢sciej lub coraz dhuzej. Wynika to z faktu, ze granie w takich
samych ramach czasowych jak kiedys$ nie pozwala nam juz osiagna¢ wystarczajacego poziomu
zadowolenia. To kryterium nazywamy tolerancja. Z czasem tolerancja dla danego zachowania



wzrasta. Angazowanie si¢ w uzalezniajace zachowania pozwala unikna¢ stresu, czucia si¢
nieszczesliwym lub myslenia o czyms trudnym (stuzy temu, aby ,,uciec”). To zjawisko nosi nazwg
modyfikacji nastroju (angazujemy si¢ w dane zachowania, zeby nie czu¢ si¢ zle). Kolejnym kryterium
jest wystapienie negatywnych konsekwencji zachowania — im wiecej si¢ gra i mysli o graniu, tym
mniej czasu i energii pozostaje na odrabianie prac domowych, uczenie sig, ale takze na odpoczynek
(np. w postaci snu), mniej czasu mozna przeznaczy¢ rOwniez na spotkania ze znajomymi czy
rozwijanie zainteresowarn.

Analizujac nieco mniej formalnie zagrozenie danej osoby uzaleznieniem od gier, mozna sprobowac
odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pytania:

1. Czy duzo méwi o uzalezniajacym zachowaniu? Czy nie moze si¢ skupi¢ na innych czynno$ciach?
Czy zapomina odrobi¢ pracg domowa? Czy pogorszyly si¢ jednoczesnie jej oceny? (zaabsorbowanie).

2. Czy mozna zauwazy¢, ze angazuje si¢ w te zachowania czesciej niz wezesniej? (tolerancja)

3. Co si¢ dzieje, gdy nie ma mozliwosci wykonywania danej czynno$ci? Jak reaguje, np. gdy
zabierzemy jej telefon? Czy podczas wyjazdu jesteSmy w stanie zainteresowac ja innymi
aktywnos$ciami? Czy jest rozdrazniona, zagniewana, sfrustrowana, nie chce si¢ bawic? (objawy
odstawienne).

4. Czy oddala si¢ od kolegdéw lub kolezanek? Czy spedza wigcej czasu w samotnosci? (negatywne
konsekwencje, problemy psychospoteczne).

Co rodzic moze zrobi¢, aby dziecku pomdc w sytuacji naduzywania gier komputerowych?
1. Dostrzec problem, nie zaprzecza¢ jego istnieniu.

2. Dba¢ o dobrg komunikacje¢ z dzieckiem, spedza¢ wspdlnie czas wolny, dba¢ o zaspokajanie jego
potrzeb, wspiera¢ w trudnych sytuacjach, stara¢ si¢ rozumie¢ jego problemy.

3. Sprawowac¢ kontrolg nad korzystaniem przez dziecko z sieci, ustali¢ jasne zasady, uswiadomié
negatywne skutki grania. Konieczne jest zadbanie, aby dziecko nie korzystato z sieci w péznych
godzinach wieczornych lub w nocy, co si¢ cze¢sto zdarza, a rodzice nie majg o tym wiedzy.

4. Angazowaé w inne aktywnosci.

5. Dawa¢ samemu dobry przyklad w tym zakresie (dotyczy uzywania telefonu i innych urzadzen
elektronicznych).

OczywiScie przy nauce zdalnej trudno sobie wyobrazi¢ odcigcie dziecka od sieci. Jednak nalezy
doprowadzi¢ do sytuacji, aby spedzato jak najmniej czasu wolnego przy komputerze. Szczegolnie
wazny jest ruch na §wiezym powietrzu, poniewaz kontakt z natura wycisza, a wysitek fizyczny
poprawia samopoczucie (endorfiny-hormony szczg$cia).



