W okresie zagrozenia epidemicznego duzo czasu spedzacie przy komputerze.
Pamietajcie jednak by nie straci¢ kontroli nad poswiecanym czasem i nie
popas¢ w uzaleznienie.

Uzaleznienie od gier komputerowych

Uzaleznienie od gier komputerowych jest klasyfikowane jako choroba psychiczna. Poréwnuje
sie jg z takimi natogami jak choroba alkoholowa czy narkomania. A zaczyna sie zazwyczaj
bardzo niewinnie.

Gry komputerowe pochtfaniajg znaczng ilo$é czasu wolnego mtodego pokolenia, ktére
chetniej bawi sie na wirtualnym placu zabaw niz na realnym. Konieczne jest zatem krytyczne
spojrzenie na oferte wirtualnego podwédrka. Wsrdd catej gamy przerdznych propozycji
znajdziemy gry, ktére sg dobre, stuzg rozwijaniu wyobrazni. Jest wiele gier, dzieki ktorym
mozemy sie uczyé. Jednak wiele gier dostepnych na rynku ma watpliwg warto$¢ edukacyjna,
co wiecej jest niebezpieczna.

Zalew agres;ji

Wsréd graczy najwiekszg popularnoscia cieszg sie gry strategiczne, sportowe, MMORPG,
logiczne, ekonomiczne, a najmniejszg — gry dydaktyczne.

Dlaczego mtodziez tak chetnie korzysta z gier komputerowych?

Mozna przypuszczaé, ze jest to dla mnich bardziej atrakcyjna forma spedzania wolnego czasu
niz np. ogladanie telewizji. Dzieje sie tak, poniewaz podczas ogladania telewizji, mozna by¢
jedynie odbiorca, widzem, ktéry jakby z zewnatrz przyglada sie prezentowanym zdarzeniom.
Natomiast gry komputerowe pozwalajg na aktywne uczestniczenie w wirtualnym Swiecie,
dajg mozliwos¢ decydowania o przebiegu akcji i wptywania na los bohateréw. Ponadto gry
dostarczajg mtodziezy silnych przezy¢ i doswiadczen, angazujg emocjonalnie i nie wywotuja
uczucia nudy. Nie zawsze jednak te przezycia s pozytywne, S$wiadczg o tym wypowiedzi
grajacych: ,Moje ulubione gry to przygodowe — im bardziej krwawe, tym lepiej”, ,, W grze
Carmagedon najbardziej podoba mi sie Sciganie sie samochodami, kradzieze aut,
rozjezdzanie ludzi i mutantéw, predkosc i mozliwos¢ znieksztatcenia pojazdu, rywalizacja”.

Duzy problem w grach stanowig agresja i przemoc. W czasie korzystania z nich gracz ma
mozliwos$é ogladania scen zawierajgcych przemoc, co skutkowaé moze nasladowaniem
aspotecznych zachowan wirtualnych bohaterdw. Badania naukowe wykazujg, ze mtodziez,
stale narazona na ogladanie obrazow przemocy w czasie gry, jest bardziej sktonna jg
stosowac.

Ogladanie i uczestniczenie w grach petnych grozy, przemocy i gwattu zaktéca prawidtowy
rozwdj emocjonalny, poznawczy i spoteczny. Innym problemem jest obecnos$¢ elementow
erotycznych czy pornograficznych. Sg one zazwyczaj dodatkiem do gry lub formg nagrody za



przejscie do nastepnego etapu. Niezwykle niepokojgcym aspektem gier komputerowych jest
rowniez umieszczanie w ich scenariuszach elementdw o wyraznie okultystycznym
charakterze. Czesto wykorzystywane sg czary i magia, szczegdlnie w grach RPG. Mozna np.
rzucac przeklenstwa, aby zranic albo zniszczyé wrogéw. Niektére wprowadzajg gracza w
techniki wrézenia, prezentujg numerologie, astrologie, karty tarota (umiejetnosci te maja
ufatwic badz umozliwi¢ graczom osiggniecie witadzy nad innymi oraz manipulowanie
Swiatem). W ten sposdb gracz oswaja sie z symbolikg demoniczng i czasem odbiera jg jako
element pozytywny, poniewaz konkretne symbole satanistyczne (pentagram, gtowa kozta,
odwrdécony krzyz, trzy szostki) czesto oznaczajg miejsca, w ktdrych znajdujg sie np. tajne
przejscia, schowki zawierajgce bron i inne ,,dobra” przeznaczone dla gracza. Z kolei to, co
byto do tej pory uznawane w tradycji europejskiej za dobro, jest oSmieszane. Wiekszos¢ gier
niejednokrotnie uczy mtodziez, iz moc w zwyciezaniu zta lezy w magii i réznego rodzaju
potworach, ktére mozna okietznaé.

W petli natogu

Nadmierna fascynacja grami moze w pewnych wypadkach prowadzi¢ do uzaleznienia. Dzi$
juz catkiem powaznie moéwi sie o stanie chorobowym — uzaleznieniu od komputera, gier czy
Internetu. Swiatowa Organizacja Zdrowia w maju 2018 roku wpisata uzaleznienie od gier na
liste chordb psychicznych. Uzaleznienie to porédwnuje sie z chorobg alkoholowg czy
narkomania. Przedmiot uzaleznienia jest inny, ale mechanizmy sg te same. Uzaleznienie
zaczyna sie zazwyczaj bardzo niewinnie. Najpierw jest ciekawos¢ i fascynacja, a w
konsekwencji powoduje ona szkody zdrowotne, utrudnia rozwdj intelektualny, ostabia site
woli, a takze wrazliwos¢ moralng oraz wiezi rodzinne i réwiesnicze.

Warto nadmienic, ze gry komputerowe to ogromna gataz przemystu rozrywkowego,
generujgca potezne zyski dla ich producentow. | tu nalezy zwrécié¢ uwage na pewne
niepokojace zjawisko. Okazuje sie, ze producenci gier zatrudniajg ,specjalistéw od
uzaleznien.” Osoby te majg pomagac w konstruowaniu gier, ktére w jak najwiekszym stopniu
przywigzg do siebie uzytkownika. Dziatania takie twdrcy gier podejmuja z premedytacj3.
Marketerzy sprzedajg obecnie jako ,,zabawke” wszystko to co, moze mtodych ludzi
ekscytowad lub wzbudzi¢ w nich pragnienie posiadania albo oglgdania czegos, co
niekoniecznie jest dla nich zdrowe czy stosowne. Niedobre rzeczy, zte wartosci i zte idee
sprzedaje sie jako ,,zabawe”. Przemoc jest zabawg, ktamstwo, kradziez, zemsta i chciwos¢ sg
fajne. Doszto do tego, ze marketing stat sie szkodliwy dla dzieci i mtodziezy. A co na to
rodzice? W wiekszosci nie zdajg sobie sprawy, na co sg narazone ich dzieci, czesto za ich
przyzwoleniem. Najwieksza odpowiedzialnosc¢ za sposdb uzytkowania gier komputerowych i
czas spedzony przed monitorem komputera spoczywa oczywiscie na samych uzytkownikach.

Ponizej przedstawiam Wam kilka rad majacych na celu ograniczenie grania na
komputerze i odzyskania kontroli nad swoim czasem:



Nalezy uswiadomic sobie zagrozenie, Zze mamy problem z graniem. Czasu, ktory
stracitas do tej pory, grajac w gry juz nie odzyskasz, ale mozesz zawalczy¢ o chwile,
ktore dopiero nadejda.

. Warto ustali¢, z czym mamy problem. Rozpoczgé od matych krokéw, np. ograniczy¢

czas gry czy ustali¢ liczbe meczéw, ktére rozegram.

Dobrze jest zmienié¢ miejsce ustawienia komputera na mniej wygodne. To bardzo
dobra metoda na ograniczenie czasu grania czy bezsensowe przesiadywanie w
Internecie.

Poszukac innych zainteresowan. Aby skutecznie walczy¢ ze swoim problemem,
musisz koniecznie znalez¢ sobie inne hobby i najlepiej, aby to byto aktywne zajecie.
. Woypetnia¢ swoje obowiazki szkolne i domowe. Za kazdym razem przed wigczeniem
gry nalezy odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy powinienem co$ jeszcze zrobic,
odrobic lekcje, posprzataé? Nie rozpoczynaj grania, jesli wszystkie obowiazki nie
zostaty wykonane.

. Warto znalei¢ sobie osobistego bohatera, ktérego podziwiasz i ktory Cie inspiruje.
Oczywiscie realnego. Nasladujgc swojego bohatera, bedziesz miat pewnos¢, do
czego zaprowadzi Cie Twoje zachowanie.

Nalezy odcig¢ sie od negatywnych znajomych od gier. Bedzie to niezmiernie
trudne, ale konieczne. Najpierw bed3 sie z Ciebie $miac. Czes¢ z nich z czasem sama
zechce, tak jak Ty, zmieni¢ swoje zycie: zaczynaja mniej gra¢, bo by¢ moze staniesz
sie dla nich przyktadem.

Warto poszukaé nowych pasji i przyjaciot. Badz sobg, spetniaj swoje marzenia i
plany. To na pewno zaprocentuje w przyszfosci. Pamietaj, Zzycie masz tylko jedno, to
realne, i szkoda czasu na marnowanie go w wirtualnej przestrzeni.




