»KOMPUTEROWE GRY - ZA CZY PRZECIW”

Kochani, dzi$ chciatabym prosié Was o zgtebienie tematu, ktéry moze dotyczyé wielu
z nas - zaréwno mtodych ludzi, dzieci, jak i dorostych.

Poruszam ten temat ze wzgledu na szczegdlny czas w jakim wszyscy sie znalezlismy
- mianowicie okres pandemii, ktéra doprowadzita wielu ludzi do koniecznosci przebywania
w domu, a co za tym czesto idzie, czestszego korzystania z komputera i innych dobrodziejstw
technologicznych wspétczesnego $wiata. Moi drodzy, nie ma w tym nic ztego, ze korzystamy
i chcemy korzysta¢ z zasobow tego Swiata i nowoczesnosci, oczywiste jest tez, ze wraz
z rozwijajacy sie w bardzo szybkim tempie technologig ptynie cata masa korzysci.

Jednak istnieje rdwniez druga strona medalu, ktéra stwarza pewne ryzyko, dlatego
pozwolitam sobie na zadanie ponizszych pytan i prédbe odpowiedzi na nie, Was proszac
o witasng refleksje oraz komentarz pod moim artykutem.

» Kiedy wiec nalezy méwic¢ o nadmiernym poswiecaniu czasu na gry i uzaleznieniu?
Czym tak naprawde jest uzaleznienie od gier komputerowych, jakie sg objawy?
Jakie skutki niesie za sobg uzaleznienie od gier?
W jaki sposéb mozna sobie pomadc lub gdzie tej pomocy poszukac?
Czy jestem uzalezniona/ny od gier komputerowych?
Gry komputerowe/wideo sg formg rozrywki, ktéra ma wielu zwolennikéw wsréd
dzieci, mfodziezy i dorostych. Ze wzgledu na szeroki wybdr gatunkéw i tytutdw gier niemal
kazdy znajdzie tutaj co$ dla siebie. Niestety, gry sg bardzo wciggajace, dlatego tatwo stracié
kontrole nad czasem spedzanym przy komputerze lub konsoli.

O ile granie w rozsadnych ilosciach nie niesie ze sobg zgubnych skutkéw, o tyle
poswiecanie catego czasu wolnego na gre moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Jest to
szczegblnie niebezpieczne w przypadku dzieci i mtodziezy, poniewaz pogtebiajace sie
problemy z réwiesnikami i trudnosci z naukg spowodowane natogiem majg negatywny
wptyw na ich dalszy rozwdéj. Jednakze uzaleznienie od gier nie dotyczy tylko dzieci, ale oséb
w kazdej grupie wiekowej.

Uzaleznienie od komputera lub innych urzadzen elektronicznych moze wydawac¢ nam
sie czyms$ btahym, co powoduje, ze czesto bagatelizujemy ten problem. Takie podejscie jest
wielkim btedem, gdyz kazde uzaleznienia odbijajg sie na zdrowiu psychicznym, fizycznym

oraz na bliskich osoby uzaleznione;.



Oczywiscie gry komputerowe mogg by¢ fajng i ciekawg forma relaksu, ale problem
zaczyna sie woéwczas, gdy poswiecamy czas graniu przez wiele godzin dziennie, a nawet
w nocy, zaniedbujac inne, alternatywne sposoby spedzania czasu, obowigzki i ogdlnie swoje
sprawy, takze potrzebe snu.

O uzaleznieniu mozemy moéwié, jezeli dana osoba korzysta z komputera i gier
kompulsywnie, czujgc silng i nieprzerwang potrzebe dostepu do komputera oraz gier,
co zasadniczo wptywa na jej samopoczucie. Jest to podstawowy objaw wraz z zatracaniem
poczucia czasu spedzonego przed komputerem.

Osoba uzalezniona odsuwa na bok swoje wczes$niejsze zainteresowania, wycofuje sie
powoli z normalnego zycia spotecznego. Czesto pojawiajg sie obsesyjne mysli, fantazje lub
marzenia na temat gier komputerowych, filméw lub seriali. Czasami osoba uzalezniona od
komputera mimowolnie porusza palcami dtoni, nasladujgc pisanie na klawiaturze lub
podczas realnych rozméw postuguje sie skrotami, ktére wykorzystywane sg w rozmowach
internetowych. Objawem silnego uzaleznienia sg napady lekowe, niepokdj czy nawet agresja

w chwili braku dostepu do komputera i ulubionych gier.

Objawy uzaleznienia od gier komputerowych
Rozwazajgc problem nadmiernego korzystania z gier i by¢ moze uzaleznienia zwrdc
uwage na nastepujgce objawy:
o oktamywanie rodzicow/innych domownikéw w kwestii czasu spedzanego na graniu
o zaniedbywanie innych zainteresowan, obowigzkéw szkolnych/zawodowych
i kontaktow towarzyskich z powodu gier komputerowych
o rozdraznienie i nerwowos$¢ w przypadku braku mozliwosci zagrania w gre
o nadpobudliwos¢
o zaburzenia lekowe
o zaburzenia snu
o problemy z koncentracjg
o czeste zmiany nastroju
o obsesyjne myslenie o graniu w czasie wykonywania innych czynnosci
o wydawanie zbyt duzej ilosci pieniedzy na gry komputerowe, prowadzace

do problemow finansowych.


https://www.medonet.pl/zdrowie,obsesja---objawy--przyczyny--leczenie--rokowania,artykul,1729407.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-i-zaburzenia-psychiczne,lek,artykul,1577341.html

Skutki uzaleznienia od komputera

Istnieje kilka kategorii skutkéw, jakie niesie ze sobg uzaleznienie od komputera i gier,

a mianowicie:

psychologiczne,
fizjologiczne,
spoteczne,
intelektualne
moralne.

Skutki psychologiczne, spoteczne, moralne oraz intelektualne sg ze

powigzane i zostaty juz poniekagd wymienione jako objawy. Zaliczajg sie do nich:

>
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gwattowne zmiany zachowan,

trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw,
unikanie relacji miedzyludzkich,

utrata granicy pomiedzy swiatem wirtualnym a rzeczywistym,
problemy z pamiecig i koncentracjg,
ograniczone tematy rozmoéw,

utrata zainteresowan,

zanikanie wiezi emocjonalnych,

depresja,

brak aspiracji,

zaniedbywanie obowigzkéw zawodowych,
nieetyczne zachowania,

pogorszenie kultury osobistej,

zatracenie granicy miedzy dobrem a ztem.

sobg scisle

Zupetnie inaczej prezentujg sie skutki fizjologiczne, ktére bezposrednio wptywaja

na zdrowie osoby uzaleznionej od komputera i gier. Jest ona w szczegdlnosci narazona na:

>
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bdle oraz wady postawy kregostupa,
bdl i zmeczenie oczu, pogorszenie wzroku,
bole gtowy oraz migrene, a czasami nawet na padaczke ekranowa,

niezdrowe odzywanie oraz rozwdj choréb uktadu pokarmowego,

czasami dochodzi nawet do catkowitego wycieficzenia organizmu w efekcie

wielogodzinnego grania w gry komputerowe.


https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-i-zaburzenia-psychiczne,zaburzenia-pamieci-i-intelektu,artykul,1578694.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-i-zaburzenia-psychiczne,depresja---objawy--leczenie--przyczyny-i-rodzaje-depresji,artykul,1597611.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,jak-nam-szkodza-smartfony-,artykul,1724131.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,coraz-wiecej-osob-cierpi-na-krotkowzrocznosc--jak-mozesz-uniknac-choroby-,artykul,1728176.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,migrena---objawy-i-leczenie-migrenowego-bolu-glowy,artykul,1626229.html

Leczenie uzaleznienia od gier komputerowych

Jedli podejrzewasz uzaleznienie od gier komputerowych u siebie lub kogos bliskiego,
mozesz sprobowac samodzielnie ograniczy¢é czas spedzany przy komputerze/konsoli lub
osobe bliskg namoéwic¢ do takiego ograniczenia. W tym celu warto przygotowac sobie plan
dnia, w ktérym wyznaczysz pore przeznaczong na gre, a reszte czasu zagospodarujesz
na inne czynnosci np. aktywnosc¢ fizyczng. Na poczatku uzaleznienia takie podejscie moze
pomoc.

Jedli jednak problem trwa juz jakis czas i préby samodzielnego zwalczenia
uzaleznienia nie pomagajg, bedziesz potrzebowat wsparcia specjalisty. Udaj sie do
psychologa, ktéry zna specyfike uzaleznienia od gier komputerowych i popro$ o pomoc.
Psychoterapia pomoze odkry¢ mechanizmy twojego uzaleznienia lub uzaleznienia twojego
bliskiego i wskaze droge do rozwigzania problemu.

Taka pomoc mozesz uzyska¢ m.in. u jednego z psychologéw, psychiatréow lub udajac
sie do Poradni Uzaleznienia Od Alkoholu i Innych Uzaleznien w Grudzigdzu, poniewaz

uzaleznienie od gier wymaga leczenia podobnego do leczenia innych uzaleznien.

Zeby sie przekonaé czy jeste$ uzalezniony od gier, wklej prosze ponizszy link i zréb
sobie test. Jesdli podejrzewasz, ze ktos bliski moze mie¢ taki problem zache¢ go do
rozwigzania testu. Pamietaj jednak, ze wyniki sg orientacyjne, a kiedy nie mozemy juz sami
sobie pomdc, wéwczas leczenie wymaga wizyty u specjalisty. Na poczatek jednak sprawdz
siebie - link ponizej:

https://do-i-play-too-much-videogames.com/survey/wznn9s7zcy7r/8yr8wul6lop4

Kochani, pamietajcie réwniez, ze komputer jest swietnym i w wielu sytuacjach
niezastgpionym narzedziem pracy, nauki czy rozrywki, ale... zyjemy w $wiecie realnym,
nie wirtualnym, wiec badzicie przede wszystkim ,tu i teraz” w rzeczywistosci, ktora

naprawde Was otacza-dostrzegajgc codziennie pigkno tego $wiata ©

Dziekuje za poswiecony czas ©

Sylwia Pastewska


https://psychomedic.pl/psycholog-dzieciecy-i-mlodziezy-warszawa/
https://psychomedic.pl/psychoterapeuta-warszawa/
https://do-i-play-too-much-videogames.com/survey/wznn9s7zcy7r/8yr8wul6lop4

