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WSTEP

Po gry cyfrowe siega coraz wiecej Polakéw. Juz 16 milionéw internautéw

to aktywni gracze, a warto$¢ rynku, jaka generuja, to prawie 600 min dolaréw
rocznie (Rutkowski i in., 2020). Co czwarty polski gracz to nastolatek lub mtody
dorosty. Mtodzi gracze korzystaja z wielu urzadzen (komputeréw, konsol,
smartfondw, tabletéw), coraz czeiciej siegaja takze po dostep mobilny

i sa aktywni na réznych platformach. Niejednokrotnie wybieraja tryb
multiplayer, co oznacza, ze podczas gry spotykaja sie z nieznajomymi

osobami (Bobrowski i in., 2019).

Jednoczesnie tylko co trzeci rodzic, rozmawiajac z dzieckiem o zakupie gry,
bierze pod uwage wskazania ogdlnoeuropejskiego systemu klasyfikacji gier
PEGI (Pan-European Game Information). Im starsze dziecko, tym czeiciej
rodzice rezygnuja rébwniez z korzystania z narzedzi kontroli rodzicielskiej.
Uzywa ich potowa rodzicéw dzieci w wieku 11-14 lat i 40% rodzicow
starszych dzieci.

Gry cyfrowe to fantastyczna rozrywka. Pomagaja zdobywa¢ praktyczne
umiejetnosci, rozwija¢ pasje, wzmacnia¢ kompetencje spoteczne, a czasami
budowa¢ wieloletnie przyjaznie. Swiat wirtualnej rozrywki ma jednak tez
ciemna strone. Gry zawierajace tresci nieodpowiednie dla mtodego gracza
moga mie¢ negatywny wptyw na jego rozwdj psychiczny, z kolei nieostrozne
nawigzywanie kontaktéw w sieci lub udostepnianie swoich danych moze
narazi¢ dziecko na powazne szkody, a nawet zagrozi¢ jego bezpieczenstwu.
Fascynujacy $wiat gier czesto pochtania nastolatka na dtugie godziny,
sprawiajac, ze traci z oczu szkolne i domowe obowiazki.

Zapraszamy do blizszego przyjrzenia sie zarébwno pozytywnym skutkom grania,
jak i tym mniej korzystnym konsekwencjom cyfrowej rozrywki. W poradniku
nie zabraknie réwniez wskazéwek, na co zwrdci¢ uwage i o co zadbad, aby
gaming okazat sie dla dziecka pozytywnym doswiadczeniem.
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JAK GRAJA NASTOLATKI?

Zaréwno Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), jak i Amerykanska Akademia
Pediatryczna (AAP) wskazuja, ze czas kontaktu z ekranem cyfrowego urzadzenia
w przypadku mtodych uzytkownikéw internetu nie powinien przekraczaé¢ dwéch
godzin dziennie (WHO, 2019; AAP, 2016). Tymczasem z badan przeprowadzonych
wérdd polskich nastolatkéw wiemy, ze Srednio spedzaja oni w internecie ponad
cztery godziny w ciagu doby, a co 6smy z nich jest w sieci przeszto osiem godzin
kazdego dnia. 40% nastolatkdw wskazato na granie w gry online jako na jedna

ze swoich najczestszych aktywnosci w sieci. Mtodsi badani (13 lat) rozrywce tej
oddaja sie znacznie czesciej niz starsi (17 lat): odpowiednio 48 i 31]1% (Bochenek,
Lange, 2019). Nastolatki sporo czasu poswiecaja na granie w gry cyfrowe zaréwno
w dni powszednie, jak i w weekendy.

Sredni czas przeznaczany na gry online przez nastolatki

— L&

W dni powszednie:
33,7% nastolatkéw grato wiecej niz dwie godziny dziennie
9,5% — wiecej niz cztery godziny dziennie

)
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 —

W weekend:
56,3% nastolatkow grato wiecej niz dwie godziny dziennie
27,6% — wiecej niz cztery godziny dziennie

Zrédto: Mazur, Matkowska-Szkutnik, 2018
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Na funkcjonowanie dzieci i nastolatkéw w wirtualnym éwiecie znaczaco
wptyneta réwniez pandemia. Nauka zdalna oraz koniecznos¢ ograniczenia
kontaktéw spotecznych sprawity, ze czas spedzany przed ekranem
urzadzenia cyfrowego wydtuzyt sie kilkukrotnie. W czasie epidemii dzieci
poswiecaja wiecej godzin nie tylko na aktywnosci zwiazane z nauka online,
ale réwniez na wirtualna rozrywke. Potowa badanych uczniéw twierdzi,

ze w dni nauki szkolnej korzysta z internetu sze$¢ lub wiecej godzin, a co
trzecie dziecko podobny czas spedza w sieci rowniez w weekendy. Prawie co
trzeci uczen w czasie pandemii czesciej i dtuzej gra w gry cyfrowe. Podobna
liczba badanych przyznaje, ze zdarza im sie gra¢ réwniez podczas... zdalnych
lekeji (Ptaszek, Stunza i in., 2020).

63,8% chtopcow 16,7% dziewczat

przyznaje, ze granie jest dla nich jedna z najczestszych aktywnosci w sieci

42,8% chtopcéw 19% dziewczat

gra wiecej niz dwie godziny dziennie w dni powszednie

E— ) ()

77,3% chtopcéw 36% dziewczat

gra wiecej niz dwie godziny dziennie w weekendy

Zrédto: Bochenek, Lange, 2019; Mazur, Matkowska-Szkutnik, 2018
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CO WYBRAC? RODZAJE GIER

Hasto ,,gry komputerowe” kojarzy sie czesto z popularnymi ,strzelankami’,

ale tak naprawde gry mozna podzieli¢ na wiele gatunkdw, wérdd ktérych
praktycznie kazdy odnajdzie cos dla siebie. Przede wszystkim gry cyfrowe
dawno juz uwolnity sie od stacjonarnych komputeréw, cho¢ ta forma ma nadal
wielu zwolennikéw. Obecnie mozemy gra¢ rowniez za pomoca konsol, takze
mobilnych, smartfonéw lub po prostu w przegladarce, czyli niemal w kazdej
chwili i z dowolnego miejsca, poniewaz gre zawsze mamy pod reka. Biorac pod
uwage cel gry, mozna wymieni¢ osiem ich gtéwnych gatunkéw: strategiczne,
fabularne, przygodowe, zrecznosciowe, sportowe, symulacyjne, logiczne

i edukacyjne. Kazdy z nich moze wystepowa¢ w kilkudziesieciu réznych
wariantach; bywa tez, ze jedna gra taczy w sobie kilka gatunkéw.

& Gry strategiczne — wymagaja umiejetnosci dowodzenia, taktyki, planowania.
Zadaniem gracza jest najczesciej zarzadzanie (np. $wiatem, krajem, organizacja
lub armia) i rozbudowywanie struktur, ktérymi kieruje. Gry strategiczne angazuja
uczestnika na dtugie tygodnie czy nawet miesigce.

& Gry fabularne — najczesciej osadzone w $wiecie fantasy lub science fiction,
polegaja na tworzeniu i rozwijaniu wiasnej postaci oraz wykonywaniu
skomplikowanych misji. Najbardziej popularne sg gry MMORPG (ang. Massively
Multiplayer Online Role Playing Game). Tocza sie one w wirtualnych swiatach

w interakgji z wieloma graczami, ktérzy tworza akcje gry w czasie rzeczywistym.
Odmiang gry fabularnej sa réwniez gry hack’n’slash, ktadace nacisk gtéwnie na
akcje, zabijanie potwordw, zdobywanie doswiadczenia i rozbudowywanie postaci.

& Gry przygodowe — tutaj gracz wciela sie najczesciej w poszukiwacza
skarbéw, kieruje bohaterem wyjasniajacym skomplikowane zagadki podczas
kolejnych misji. Rozwigzanie wszystkich tamigtéwek zazwyczaj umozliwia
przejécie do kolejnego poziomu gry.

& Gry zrecznosciowe — najczesciej to strzelanki, bijatyki, ale réwniez np. gry
taneczne czy platformowe, polegajace na zbieraniu przedmiotéw czy punktéw
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i jednoczesnym omijaniu putapek. Wymagaja koncentracji, refleksu, sprawnosci
manualnej, a czasem dobrej sprawnosci fizycznej.

& Gry sportowe — gracz staje sie w nich zawodnikiem dowolnej dyscypliny
sportu, uczestniczy w rozgrywkach, wyscigach, zdobywa kolejne umiejetnosci.
Moze réwniez wcielaé sie w strategiczna role trenera zarzadzajacego druzyna.
Niektore gry oferuja rzeczywisty trening sportowy, korzystaja bowiem

z kontroleréw ruchu do odwzorowania okreslonych pozycji czy gestow.

& Gry symulacyjne — symuluja rzeczywiste sytuacje i pomagaja rozwija¢
umiejetnosci potrzebne np. do obstugi konkretnych urzadzen lub maszyn
(np. symulatory lotéw, jazdy samochodem) czy zarzadzania miastem, stacja
kosmiczng itd.

& Gry logiczne — warunkiem przejscia kolejnych pozioméw jest pomyslne
rozwigzanie logicznych zagadek. Tego typu gry sa czesto wzorowane
na popularnych grach planszowych.

& Gry edukacyjne — przeznaczone sa do rozwijania konkretnych umiejetnosci
(np. czytania, wykonywania operacji matematycznych), ¢wiczenia refleksu

i spostrzegawczosci, zdobywania wiedzy (np. historycznej, geograficznej),
wyksztatcenia u gracza pozadanych reakgji.

W czesé gier mozna graé pojedynczo
(ang. single player) — wéwczas
Srodowiskiem gry steruje komputer.
Wiekszos¢ popularnych wérdd
nastolatkéw gier to jednak gry
sieciowe, z udziatem wielu
graczy (ang. multiplayer).
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JAK GRY MOGA POMOC
W ROZWOJU?

Gry cyfrowe czesto postrzegane sa jako ,zjadacze czasu’, bierna, ogtupiajaca,
a nawet niebezpieczna rozrywka. Tymczasem uzytkowane w pozytywny
oraz przemyslany sposéb stanowia prawdziwy trening dla mézgu, utatwiaja
nabycie wielu umiejetnosci i rzetelnej wiedzy, pomagaja rozwinaé
kreatywnos¢ i kompetencje spoteczne. Co wiecej, kompetencji nabytych
podczas grania mtody cztowiek bedzie uzywat przez cate zycie, w réznych
sytuacjach i okolicznosciach.

TRENING DLA MOZGU

Badacze wskazuja, ze gry wideo przyczyniaja sie do tworzenia nowych
neurondw. Dzieje sie tak gtéwnie w obszarach mézgu odpowiedzialnych

za orientacje przestrzenna, pamiec, planowanie strategiczne i zdolnosci
motoryczne. Zaobserwowano réwniez tworzenie sie wiekszej liczby potaczen
pomiedzy neuronami, gtéwnie w obszarach wigzanych z wyzsza inteligencja

i Swiadomoscia (Kuhn i in., 2013). Warto jednak pamietaé, ze naduzywanie gier
przynosi wrecz odwrotny efekt — zaburza komunikacje miedzy synapsami.
Moze to ostabia¢ samokontrole i uwage, a nawet powodowac¢ nasilenie stanéw
depresyjnych i lekowych.

KOORDYNACJA | ORIENTACJA

Niektore gry rozwijaja zdolnosci motoryczne, poprawiaja koordynacje
reka—oko, orientacje wizualno-przestrzenng, zdolnos¢ sledzenia wielu
obiektéw jednoczesnie, réwniez tych na obrzezach pola widzenia, a takze
umiejetnosé szybkiego i trafnego rozpoznawania informacji wizualnych.
Popularne ,strzelanki” wymagaja od gracza orientacji w pozycji zajmowane;j
przez przeciwnika, ktory przeciez jest stale w ruchu. Takie gry trenuja réwniez
uwaznos¢ (w tym uwage mimowolng i selektywnosé uwagi). Badacze wskazuja,
ze gracze sa w stanie mysle¢ pod presja czasu, podejmowaé bardzo szybkie
decyzje, nie tracac przy tym precyzji — Srednio o 25% szybciej niz osoby
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niegrajace (Green i in., 2010). Osoby, ktére graja regularnie, maja wieksza
tatwos¢ rejestrowania informacji wizualnych — nie tylko szybciej sie ucza,
wykorzystujac ten kanat, ale réwniez przez dtuzszy czas utrzymuja zdolnosé
lepszego radzenia sobie z rozpraszajacymi bodzcami (Berard i in., 2015).

4 )

Trening czyni mistrza

Wyniki badan wskazuja, ze trening z grami komputerowymi
znaczaco wptywa na wykonywanie zadan wymagajacych dobrej
koordynacji, uwagi, precyzji i jednoczesnej szybkiej adaptacji

do zmieniajacych sie warunkéw. Badacze odkryli, ze chirurdzy
laparoskopowi, ktérzy w przesztosci grali w gry wideo przez trzy
godziny w tygodniu, popetniali o 37% mniej bledéw oraz pracowali
0 27% szybciej niz ich niegrajacy koledzy. Gracze o najlepszych
umiejetnosciach popetniali nawet o 47% mniej btedow i byl

0 39% szybsi. Gry wideo zostaty uznane za dobre narzedzie
treningowe dla chirurgdéw. Trening oparty na grach wideo podnosi
réwniez umiejetnosci pilotdw, operatoréw drondw i samolotdw
bezzatogowych.

Zrédto: Rosser i in., 2007: Kuindersma i in., 2016
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MYSLENIE NA WYZSZYM POZIOMIE

W grach strategicznych uczestnik rozgrywki stale zaskakiwany jest nagtymi
sytuacjami (np. atakiem wrogiej armii, kleska zywiotowa), ktére przerywaja
zaplanowane dziatania. Takie wydarzenia zmuszaja gracza do elastycznosci,
biezacego Sledzenia szybko zmieniajacych sie warunkéw, modyfikowania
przyjetych zatozen i zmiany taktyki. Gry wymagajace planowania i zarzadzania
z zatozenia ograniczonymi zasobami pomagaja rozwija¢ ztozone procesy
poznawcze, takie jak: podejmowanie decyzji, rozwigzywanie problemdw,
abstrahowanie, ztozone wnioskowanie czy formutowanie sadow.

Ucza umiejetnosci rozwigzywania biezacych probleméw, bez tracenia

z oczu dtugoterminowych celow.

Granie pomaga uczy¢ sie, jak by¢ wytrwatym, podejmowaé nowe wyzwania

i wazy¢ ryzyko oraz ponosi¢ porazki i okresla¢ cele na nowo, a takze radzié
sobie z frustracja. Niepowodzenia i konieczno$é rozpoczynania na nowo

to codziennos$¢ kazdego gracza. Zdobycie umiejetnosci, ktére pozwola przejs¢
na kolejny poziom, wymaga wielu staran. Podjete decyzje nie zawsze okazuja
sie trafione, a btedny wybér dokonany kilka tygodni wczesniej tatwo moze
zniweczy¢ witozony dotad wysitek. To jednak wcale nie zniecheca graczy

do podejmowania kolejnych prob. Gry oferuja bowiem bezpieczna

przestrzen treningowa, ktéra pomaga mtodemu cztowiekowi w opanowaniu
trudnych umiejetnosci.

ROZWO) SPOLECZNY | ZMIANA EMOC]I

Granie to nie tylko rywalizacja, ale réwniez praca zespotowa. Gry, w ktérych
uczestniczy wielu graczy, wymagaja wspdtdziatania, a wiec wptywaja na

rozwdj umiejetnosci spotecznych. Zaangazowanie w rozgrywki trwajace

wiele tygodni i budowanie wtasnego zespotu lub druzyny ucza efektywnego
komunikowania sie z innymi, asertywnosci, wyrazania konstruktywnej krytyki,
ale tez budowania wtasnej odpornosci na nia, motywowania innych,
rozpoznawania i rozwigzywania probleméw, zdolnosci negocjacyjnych, a czasami
poswiecenia wiasnego dobra lub zasobéw na rzecz wspélnoty. To nie wszystko.
Mtody cztowiek uczy sie rowniez autoprezentacji, pozyskiwania statusu w grupie
i konstruktywnego reagowania na utrate swojej pozycji. Niektore gry
projektowane sa tak, aby wzmacnia¢ prospoteczne zachowania. Badacze
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wskazuja, ze dzieci i nastolatki, ktére graty w takie gry, byty bardziej sktonne
do udzielania pomocy, niz te, ktére graty w gry petne przemocy.

Typ gry moze rébwniez pomdc zmieni¢ stan emocjonalny. Badacze znalezli
dowody na to, ze juz 20 minut spedzonych na zabawie z gra zawierajaca
prospoteczne elementy przynosi pozytywne efekty: tagodzi wrogos¢,
zdenerwowanie, irytacje (Qing, 2015). Wspélne granie tworzy wiezi i wptywa
pozytywnie na dobrostan psychiczny. Przechodzenie kolejnych pozioméw
oraz stopniowe zdobywanie nowych umiejetnosci wzmacniaja samoocene
i buduja poczucie wtasnej skutecznosci, a takze wptywu na rzeczywistoé¢
(to nic, ze wirtualna), w ktérej podjety wysitek przynosi efekty i zwyczajnie
sie optaca. Wieksza pewnos¢ siebie pozwala z kolei utrzyma¢ motywacje
do dalszego wysitku, wyznaczania sobie nowych, bardziej wymagajacych
celéw, zmniejsza tez lek przed poniesieniem porazki. Taka postawe mtody
gracz przenosi do swojego zycia offline.

KONKRETNE UMIEJETNOSCI | PRAWDZIWE CWICZENIA

Gry to réwniez nauka, ale niejednokrotnie przyjemniejsza niz w szkole

— szybsze czytanie ze zrozumieniem, wykonywanie skomplikowanych
operacji matematycznych, poznawanie Swiata i jego historii, nauka jezyka.
Gracze zapoznaja sie ze skomplikowanymi instrukcjami, $ledza fabute,
pozyskuja informacje o grze na forach, dyskutuja z innymi graczami, analizuja
wykorzystanie zasobow, przeliczaja réznorodne jednostki i miary. Ponadto
gry symulacyjne moga nauczy¢ praktycznych umiejetnosci przydatnych
podczas nauki pilotowania samolotu, prowadzenia samochodu, a nawet...
wykonywania zawodu operatora numeru alarmowego czy prowadzenia
wielkiego gospodarstwa rolnego.

Granie w gry ruchowe, a takze korzystanie z dostepnych symulatoréw
sportowych (ang. exergames, exercise games) sprawia, ze ich uzytkownicy
wykonuja treningi podobne do rzeczywistych. Dodatkowo sg w stanie przez
dtugi czas utrzymaé motywacje do regularnych ¢wiczen.
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CZY GRANIE MOZE SZKODZIC?

Gry cyfrowe to $wietna rozrywka, ktéra pomaga rozwija¢ wiele umiejetnosci
i zdobywaé nowa wiedze. W okreslonych sytuacjach moge jednak nies¢ za soba
pewne zagrozenia. Przyjrzyjmy sie im blize;.

KOSZTY ZDROWOTNE

Spedzanie wielu godzin przed ekranem wiaze sie najczesciej z dtugotrwatym
unieruchomieniem w jednej pozycji. Dzieci i nastolatki coraz wiecej czasu
przeznaczaja na korzystanie z nowych technologii, co zwieksza u nich ryzyko
pojawienia sie probleméw ze zdrowiem.

Dtugi czas spedzany przed ekranem sprzyja rozwojowi nadwagi. Matej ilosci
ruchu towarzyszy czesto nieuwazny sposdéb odzywiania sie, np. spozywanie
niezdrowych przekasek. Co istotne, badacze wskazuja, ze nawet duzy
poziom aktywnosci fizycznej nie jest w stanie zrbwnowazy¢ niekorzystnego
wptywu dtugotrwatego, biernego przesiadywania przed ekranem na mase
ciata nastolatkéw.

Pozostawanie w wymuszonej i nieprawidtowej postawie ciata przed dtuzszy
czas zwieksza ryzyko pojawienia sie boléw plecéw, konczyn, a w dalszej
perspektywie powaznych probleméw zdrowotnych.

Granie przez wiele godzin powoduje rézne dolegliwosci somatyczne.

Ciagta koncentracja na ekranie moze skutkowaé bélami i zawrotami gtowy,
zmeczeniem wzroku i niewyraznym widzeniem (wpatrujac sie w ekran,
rzadziej mrugamy). Nadmierna ekspozycja na niebieskie $wiatto, emitowane
przez ekrany LED, moze zaburza¢ rytm dobowy i powodowaé problemy

z zasypianiem, a nawet bezsennos¢. Dzieje sie tak, poniewaz odcien zimny
jest zblizony dla $wiatta dziennego, przy ktérym mézg pozostaje w stanie
czuwania. Na negatywny wptyw takiego $wiatta narazone sa szczegdlnie dzieci.
Nadmierne granie moze oddziatywaé réwniez na samopoczucie i dobrostan
psychiczny. Badacze dostrzegaja zwiazek miedzy dtugotrwatym graniem

a pogorszeniem zdrowia psychicznego, wiekszym poziomem stresu oraz
nizsza samooceng (Mazur, Matkowska-Szkutnik, 2018; Goh, Jones i in., 2019).
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NADUZYWANIE | UZALEZNIENIE

Wiekszos¢ najmtodszych uzytkownikéw sieci korzysta z niej w zdrowy sposéb.
Problemowe granie dotyczy ok. 15% dzieci.

(o)
1%
dzieci i nastolatkow

jest uzaleznionych
od internetu

14%

uzywa internetu
w szkodliwy sposéb

wiekszosé
najmtodszych
uzytkownikéw
sieci korzysta
z niej w zdrowy
sposob

Zrédto: Pyzalski i in., 2019; Makaruk i in., 2019

Trudno okresli¢ doktadnie, jak duzy jest odsetek mtodych graczy, ktérzy uzywaja
gier w sposéb szkodliwy dla zdrowia. Specjaliéci pracujacy z mtodzieza
dostrzegaja jednak powazne konsekwencje ich naduzywania.

«  Gracze powaznie naduzywajacy gier czesciej przezywaja negatywne stany
emocjonalne, majg nizsza samoocene, gorzej radza sobie w kontaktach
z robwie$nikami, maja réwniez nizsze umiejetnosci spoteczne i korzystaja
z mniej konstruktywnych strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

o Szkodliwe dla zdrowia granie powigzane jest réwniez z niskim poczuciem
wlasnej skutecznosci, nizszym poczuciem dobrostanu psychologicznego,
zwiekszonym poczuciem leku, stanami depresyjnymi.

o Problemowe granie dotyczy w gtéwnej mierze chtopcdw, czesciej rowniez
dotyka mtodszych graczy (von der Heiden i in., 2019).

Wiecej informacji o problemie naduzywania gier znajdziesz w poradniku

FOMO i naduzywanie nowych technologii.



https://akademia.nask.pl/publikacje/FOMO%20i%20e-uzale%C5%BCnienia_internet.pdf
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ZDRADLIWA ZASADA FREE-TO-PLAY | UKRYTY HAZARD

Na rynku gier nie brakuje tych darmowych, w praktyce nie zawsze oznacza

to jednak, ze za gre faktycznie nie trzeba zaptaci¢. Bardzo czesto tego typu

gry zaprojektowane sa w taki sposéb, aby sktoni¢ gracza do ciagtych inwestycji

— najczesciej w mikroptatnosciach. Moze to sprawié, ze w prawie niezauwazalny
sposéb faktyczne koszty takiej rozrywki przekrocza sume przecietnie wydawang
na nowa gre.

Przyjrzyjmy sie niektérym rozwigzaniom i mechanizmom, ktére stojg czesto
za kuszaca etykieta free-to-play i wymuszaja siegniecie po portfel i karte
kredytowa.

« Bardzo drogi item-shop (ang. sklep z przedmiotami), czyli miejsce, gdzie
mozna naby¢ elementy zwiekszajace atrakcyjnos¢ postaci (np. mozliwosé
zmiany wygladu avatara) lub znaczaco wptywajace na sama rozgrywke
(np. silniejsza bron, klejnoty zmieniajace jej wiasciwosci). Taki sklep pojawia
sie w zasadzie w kazdej grze, ale w grach typu free-to-play trudno o ptynna
rozrywke bez skorzystania z ptatnych dodatkéw.

e Mechanizm pay-to-win (ang. pta¢, by wygrac) to rozwiazanie oferujace duza
przewage w rozgrywce osobom, ktére ptaca za wirtualne dodatki. Uzyskuja
w ten sposob dostep do np. potezniejszych postaci czy dodatkowych
funkgji, ktére nie sg osiagalne dla nieptacacych graczy. Takie mechanizmy
stosowane sg réwniez w wysokobudzetowych, ptatnych grach.

«  System gacha zaktada mozliwos¢ odblokowania nowej zawartosci w grze
(np. kolejny poziom, przedmioty zapewniajace przewage lub umozliwiajace
postepy w grze) poprzez losowanie trwajace najczesciej przez okreslony
czas lub zaprojektowane jako specjalne wydarzenie. Dostep do losowania
gracz otrzymuje po zainwestowaniu odpowiedniej kwoty. Poniewaz
zdobywanie wirtualnej waluty, a co za tym idzie zgromadzenie jej
odpowiedniej ilosci, jest utrudnione (np. bardzo czasochtonne), gracz
zachecany jest do uzupetnienia wirtualnego portfela za pomoca realnych
pieniedzy. W 2012 r. w Japonii zakazano stosowania w grach rozwigzan
catkowicie opartych na systemie gacha.

Niepokdj ekspertéw na catym $wiecie budzi rbwniez coraz wieksze zacieranie
sie granic pomiedzy uprawianiem hazardu a graniem w gry komputerowe.
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Badacze wskazuja na negatywne skutki istnienia takich mechanizmoéw, ktére
dotykaja zarébwno osoby doroste, jak i dzieci. Problem dotyczy nie tylko
wydawania przez nie bardzo duzych sum w setkach mikroptatnosci
dokonywanych z kart kredytowych rodzicéw. Zaangazowanie w gry

o hazardowym charakterze niesie tez za soba nastepstwa psychologiczne

— jest waznym czynnikiem ryzyka rozwoju uzaleznienia od hazardu w dorostym
zyciu. Nastolatki sa grupa szczegdlnie podatna na tego typu problemy.

o Mozg nastolatkdw stale sie rozwija. W tym okresie bardzo wrazliwy jest
tzw. uktad nagrody, ktéry odpowiada za regulowanie zachowan
i podtrzymywanie motywacji do dziatania. Aktywuje sie podczas czynnosci
odczuwanych jako przyjemne. Poniewaz wygranie nagrody daje duzo
satysfakgji, nastolatek bedzie szukat kolejnej sposobnosci do odniesienia
sukcesu. Dodatkowo, zmiany zachodzace w mézgach adolescentéw
sprawiaja, ze maja oni wieksza potrzebe poszukiwania wrazen i sa bardziej
impulsywni niz osoby doroste.

o Nie wszyscy mtodzi ludzie w okresie dojrzewania dysponuja skutecznymi
strategiami radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i emocjami — a zwykle
doswiadczaja ich wiele w tym trudnym dla nich czasie. Moze to
powodowa¢ zachowania ,ucieczkowe’, np. zanurzenie sie w $wiat gier.

o Elementy hazardowe ukryte w grach prowadza do wyksztatcenia u dzieci
i nastolatkéw postaw i przekonan, ktére zwiekszaja ryzyko uzaleznienia
od hazardu. Jest to m.in. przekonanie, ze hazard jest optacalna, racjonalng
droga do pozyskania réznych débr i nie niesie za soba wiekszego ryzyka.

o Dlanastolatkéw granie, rowniez hazardowe, czesciej niz dla dorostych jest
rozrywka towarzyska, uprawiana w wiekszym gronie. Obraz taki odbiega
od wizerunku stereotypowego, samotnego, uzaleznionego od hazardu
gracza, co moze sprawic, ze dorosli nie dostrzega rosnacego ryzyka
problemowych zachowan (Griffiths, Parke, 2010; Zendle i in., 2019).




Nastolatki i gry cyfrowe

=
PORADNIK DLA RODZICOW

Ekscytujaca (i niebezpieczna) rozrywka

W wielu grach ,zaszywane s3” elementy, ktére tradycyjnie
wystepuja w grach hazardowych. Najczesciej dotyczy to tzw. loot
boxéw (ang. skrzynki z tupem), czyli artefaktéw oferujacych losowa
zawarto$¢. Gracz w momencie podejmowania decyzji o zakupie
takiej skrzynki nie ma informacji o jej zawartosci, a jedynie mniejsze
lub wieksze prawdopodobienstwo uzyskania cennego przedmiotu
lub okreslonego wydarzenia.

Dlaczego nastolatki kupuja loot boxy? Nie tylko po to, aby odnies¢
sukces w grze. Réwnie waznymi powodami sa: poczucie dreszczyku
emocji, ekscytacji zwiazanej z graniem, ucieczka od stresu, préba
poprawienia sobie nastroju czy poczucie silnego zaangazowania

w gre. Tak wiec ich motywacja wiaze sie gtéwnie z przezywanymi
emocjami i aktualnym stanem psychicznym. Najwiekszym
zagrozeniem w tej sytuacji jest tatwos¢ wykorzystania hazardowych
elementéw gry jako sposobu na uzyskanie lepszego samopoczucia.
Aby zdoby¢ nagrode, gracz moze dokona¢ od kilku do nawet
kilkuset zakupdw, co jest niezwykle optacalne dla producenta —
tylko w 2018 r. loot boxy wygenerowaty 30 mld dolaréw zysku,

aw 2022 r. moze on wzrosna¢ do 50 mld.

Warto pamieta¢, ze tego typu rozwigzania nie sa unikatowe tylko
dla gier komputerowych. Podobne mechanizmy mozna napotkaé
w kolekcjonerskich grach karcianych, ale réwniez przy losowym
kompletowaniu okreslonego zestawu, naklejek czy figurek.

Dla dziecka i nastolatka kazda forma hazardu jest niebezpieczna.
Zwréémy na to uwage!

Zrédito: Majewski, 2019; Zendle i in., 2019




Nastolatki i gry cyfrowe

=
PORADNIK DLA RODZICOW

AGRESJA W GRACH

Badacze od dawna zajmuja sie zwiazkiem petnych przemocy gier wideo

z agresja. Cho¢ nie znaleziono jak dotad potwierdzenia, ze granie w brutalne
gry prowadzi do wzrostu przemocowych zachowan w realnym zyciu, to wiemy,
ze nie jest to obojetne dla rozwoju dziecka.

«  Granie w gry petne agresji i przemocy moze przyczynia¢ sie do
zmniejszenia wrazliwosci na przemoc, cierpienie i krzywde innych oséb.
o  Wirtualne akty przemocy w brutalnej grze stymuluja mézg w ten sam
sposodb, co realna przemoc.
o  Granie w brutalne gry zwieksza prawdopodobienstwo stania sie sprawca
lub sprawca i ofiarg cyberprzemocy. Mtodzi gracze uczj sie, ze agresja
i przemoc to normalne zachowania i wyrabiaja w sobie przekonanie,
ze s3 one podstawowym sposobem rozwiazywania konfliktéw
(APA Task Force on Violent Media, 2015; Qing, 2015).
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Zachowan agresywnych i przemocy mozna doswiadczaé w internecie réwniez
ze strony innych graczy. W jednym z badan 30% respondentéw przyznato,

ze regularnie, przynajmniej raz w tygodniu, spotyka sie z przemoca w grach
online. Co ciekawe, prawie potowa badanych, ktérzy takiej przemocy
doswiadczyli, twierdzita, ze sie nig nie przejmuje. Przemoc w grach, podobnie
jak w relacjach poza siecia, przybiera rézne formy.

badanych do$wiadczyto

I | ¢ s
(przeklenstw, obrazania)
| przezywania,
< | 44% Loyvania
| o, agresji wobec
- | ]6A avatara
g | 12% gt

rozsiewania

4% plotek

0 10 20 30 40 50 60 70

Zrédto: Qing, 2015

W grach typu MMORPG, w ktére gracz zaangazowany jest zazwyczaj dtugi czas
i ktére gromadza rozbudowane spotecznosci, bycie swiadkiem cyberprzemocy
oraz doswiadczanie jej jest jednym z najczestszych powoddw rezygnacji z gry.
Prawie 80% graczy potwierdzito, ze padto ofiara cyberprzemocy, a co trzeci
przyznat, ze jest jej sprawca. Ponad 90% respondentéw byto Swiadkami
przemocowych zachowan w grze (Fryling i in., 2014).

Wiecej o cyberprzemocy i jej konsekwencjach dowiesz sie z poradnika
Cyberprzemoc. Wiqcz blokade na nekanie.

KONTAKTY Z NIEZNAJOMYMI

Gracze wielu popularnych gier online tworzg sieciowe spotecznosci, w ktérych
wspotpracuja i rywalizuja ze soba, wymieniaja sie wskazéwkami dotyczacymi
przebiegu gry, kupuja i sprzedaja wirtualne dobra (np. unikatowe wyposazenie



https://akademia.nask.pl/publikacje/Poradnik_cyberprzemoc_www.pdf
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bohatera, artefakty o wyjatkowych wtasciwosciach). Gracze spotykaja sie
rowniez na platformach streamingowych (np. Twitch, YouTube Gaming Live),
gdzie moga zaréwno oglada¢ rozgrywki innych uzytkownikéw czy turnieje
e-sportowe, jak i nawiazywac relacje z graczami. Dzieci i nastolatki, grajac,
spotykaja sie online nie tylko z réwiesnikami, ktérych osobiscie znaja.
Wymieniaja sie poradami, zawiazuja sojusze, tworza druzyny, rozmawiaja
poprzez komunikatory réwniez z catkowicie nieznanymi im osobami, ktére
moga zacheca¢ mtodych graczy do podawania prywatnych informacji o sobie,
namawia¢ na spotkanie w Swiecie rzeczywistym, uwodzic.

~

Czy wiesz, ze...

W 2020 r. na Twitchu, najpopularniejszym internetowym serwisie
streamingowym, transmitujacym gtéwnie rozgrywki gier online

i turnieje e-sportowe, pojawiato sie Srednio 6,7 mln transmisji,
ktére rownolegle ogladato ok. 2,2 mln widzéw na prawie 88 tys.
kanatow na zywo. Kilka, a nawet kilkanascie procent uzytkownikéw
(w zaleznosci od rodzaju gry) pojawia sie tam gtéwnie po to, aby
porozmawia¢ z innymi graczami. Zwrd¢ uwage na to, z kim Twoje
dziecko nawiazuje relacje podczas gry.

Zrédio: Twitch Statistics & Charts, 2020
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OSZUSTWA, KRADZIEZE | ATAKI HAKERSKIE

Granie w sieci moze réwniez naraza¢ dzieci i mtodziez na realng strate odczuwalng
w $wiecie offline. Czesciej deklaruja ja starsi (17 lat) niz mtodsi gracze (13 lat).

(np. cennych wirtualnych przedmiotéw, zgromadzonych w aplikacjach punktéw).

Co dwunasty polski nastolatek doswiadczyt kradziezy dobr wirtualnych 7 80/
9 o
4

przy transakgji online.

Niemal co pietnasty - 6’9%

padt ofiarg ataku hakerskiego.

— 8 7(y Prawie co dziesiaty zostat oszukany
9 o

Zrédto: Bochenek, Lange, 2019

Wymiana informaciji i plikbw pomiedzy graczami, a takze pobieranie aktualizacji
i inne aktywnosci podczas grania moga narazi¢ dzieci i mtodziez na powazne
straty.

Warto zwrdci¢ szczegblng uwage na:

o Aplikacje, aktualizacje czy rozszerzenia do gry pobierane z niezaufanych
zrédet. Moga one przekierowywad na strony zawierajace nielegalne lub
szkodliwe tresci czy zainfekowa¢ urzadzenie ztosliwym oprogramowaniem.
Podobny skutek moze mie¢ instalowanie oferowanych przez innych graczy
cheatéw, czyli dodatkéw/kododw, ktdre maja utatwic gre.

e Wymiane, kupno-sprzedaz wirtualnych dobr. W grach réwniez dziataja
oszusci, a nierozwazna transakcja moze nie tylko kosztowaé gracza utrate
unikatowego majatku, ale tez skutkowaé przejeciem danych logowania do
bankowosci elektronicznej i realng kradzieza.







Zdj. Unsplash.com
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JAK WYBRAC GRE?

Przy wyborze gry odpowiedniej dla dziecka warto kierowac sie wskazaniami
ogblnoeuropejskiego systemu klasyfikacji gier PEGI (Pan-European Game
Information). Nalezy pamietac, ze rating PEGI podaje jedynie informacje, czy

gra jest wtasciwa dla danego wieku, nie uwzglednia natomiast poziomu jej
trudnosci — jako PEGI 3 moze by¢ oceniona np. trudna gra ekonomiczna, poniewaz
nie zawiera tresci nieodpowiednich dla dzieci.

Czy wiesz, ze...
Klasyfikacje PEGI otrzymuije prawie piec gier dziennie, a w 2019 r. gry
z oznaczeniem PEGI 3-16 stanowity 85% z 1750 ocenionych pozycji.

Zrédfo: ISFE, 2020

Informacje o grze sa w systemie PEGI podawane na dwa sposoby: mamy tutaj pie¢
oznaczeh wiekowych oraz osiem deskryptordw tresci, czyli oznaczen zawartosci
gry. Te pierwsze znajduja sie na opakowaniu gry z obu stron, natomiast drugie

— z tytu pudetka.
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www.pegi.info

www.pegi.info

PEGI 3. Gra odpowiednia dla wszystkich grup wiekowych. Nie powinna
zawiera¢ tresci, jezyka lub sytuacji, ktére moga przestraszy¢ dziecko.
Moze wystepowaé w niej pewna ilos¢ przemocy (w komicznym lub
dzieciecym kontekscie).

PEGI 7. Gra moze zawiera¢ dzwieki lub sceny mogace przerazi¢
mtodsze dzieci. Dopuszczalne sg bardzo tagodne formy przemocy
(niedostowne, nieprzedstawione szczegbtowo, nierealistyczne).

PEGI 12. W tak oznaczonych grach moze by¢ pokazana przemoc
wobec postaci fantastycznej nieco bardziej dostownie i/lub przemoc
wobec postaci o ludzkim wygladzie. Moga pojawic sie réwniez
wulgaryzmy o tagodnym charakterze lub elementy nagosci.

Obecne moga by¢ réwniez gry hazardowe, ktére w rzeczywistosci

sa rozgrywane w kasynach lub punktach gier (np. gry karciane, w ktére
W rzeczywistosci gra sie na pieniadze).

PEGI 16. Sceny przemocy lub seksualne wygladaja w tych grach tak
jak w rzeczywistosci. Gry moga zawiera¢ bardziej razace wulgaryzmy,
tresci o grach losowych, paleniu tytoniu, piciu alkoholu lub zazywaniu
narkotykow.

PEGI 18. Gry przeznaczone wytacznie dla dorostych. Poziom przemocy
jest daleko posuniety, gry moga pokazywa¢ zabijanie bez oczywistego
motywu lub przemoc wobec bezbronnych postaci. Do tej kategorii
zalicza sie rowniez gry gloryfikujace zazywanie narkotykow i pokazujace
dostownie sceny seksualne.

Zrédto: Na podstawie informadji i grafik ze strony internetowej Systemu Oceny Gier PEGI
(https.//pegi.info/pl/node/59)
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Deskryptory podaja informacje o tym, jakiego rodzaju tresci zawarte sa w danej
grze, a takze wyjasniaja, dlaczego zostata ona przyporzadkowana do danej
kategorii wiekowej.

Gra zawiera sceny przemocy. Moga by¢ one przedstawione bez
szczegdtdw i w nierealistyczny sposédb (PEGI 7), zawierac przemoc

w fantastycznym otoczeniu lub nierealistyczng przemoc wobec
postaci o ludzkim wygladzie (PEGI 12). Gry oznaczone PEGI 16 i PEGI 18
zawierajg zdecydowanie bardziej realistyczne obrazy przemocy.

-
VIOLENCE

Gra zawiera wulgaryzmy. W PEGI 12 majg one tagodniejszy charakter,
w PEGI 16 i PEGI 18 sg bardziej dosadne, moga odwotywac sie do seksu

lub bluznierstwa.
BAD LANGUAGE

Gra zawiera obrazy lub dZwieki, ktore moga przestraszy¢ dzieci
(PEGI 7) lub budzi¢ groze, nie prezentuje jednak tresci wskazujacych
na przemoc (PEGI 12).

W grze znajduja sie elementy zachecajace do gier hazardowych
lub objasniajace ich zasady. Zawiera ona symulacje losowych gier
S hazardowych, w ktére w rzeczywistosci mozna zagraé¢ w kasynie lub
punkcie gier (PEGI 12, PEGI 16, PEGI 18).

Gra ukazuje pozy seksualne lub zawiera odwotania do seksu (PEGI 12),
wystepuje w niej nago$¢ o charakterze erotycznym lub stosunek
ptciowy z niewidocznymi organami ptciowymi (PEGI 16) czy dostowna
aktywnos¢ seksualna (PEGI 18). Sceny nagosci bez kontekstu
seksualnego nie wymagaja specjalnego ratingu wiekowego,

a deskryptor nie jest wowczas konieczny.

Gra odnosi sie do zazywania narkotykdw, picia alkoholu, palenia tytoniu
lub pokazuije takie czynnosci. Gry z tego rodzaju deskryptorem nosza
zawsze znaki PEGI 16 lub PEGI 18.
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Gra zawiera sceny ze stereotypami (o charakterze etnicznym, religijnym,
nacjonalistycznym i in.), ktére moga nawotywac do nienawisci.

Takie tresci sg zawsze opatrzone znakiem PEGI 18 (i moga stanowi¢
naruszenie krajowych przepiséw prawa karnego).

DISCRIMINATION

W 2018 r. PEGI wprowadzito oznaczenie informujace zawartych w grze
mikroptatnosciach (mozliwo$¢ zakupu walut premium, subskrypcji,
loot boxéw, poziomdw bonusowych, przepustek sezonowych i innych
ptatnych udogodnien).

W ocenie gier, ktére trafiaja na rynek cyfrowy, czyli nie sa dystrybuowane

w tradycyjny sposdb, pomocny jest powstaty w 2013 r. miedzynarodowy system
IARC — Miedzynarodowa Koalicja Oceny Wiekowej (ang. International Age Rating
Coalition). Poniewaz codziennie pojawiaja sie setki, a nawet tysigce nowych
produktéw, ktére funkcjonuja tylko w cyfrowej wersji, ich producenci

w momencie udostepnienia nowej gry (nie tylko gier pobieranych, ale réwniez
aplikacji mobilnych i gier przegladarkowych) wypetniaja ankiete i na jej podstawie
przyznawana jest kategoria wiekowa. System ten pozwala na szybka weryfikacje
btedéw (np. nieprawidtowo przyznanego ratingu). W Polsce, w ramach IARC
uzywane sa oznaczenia stosowane przez system PEGI, omdwione powyzej,

w innych miejscach na $wiecie moga one wyglada¢ inaczej, zgodnie z systemem
przyjetym w danym kraju (wiecej na: https://www.globalratings.com/).



https://www.globalratings.com/
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ZDROWY GAMING

Chcesz wiedzie¢ wiecej o Swiecie gier cyfrowych, w ktérym zanurzony jest
niejeden nastolatek? A moze niepokoi Cie mysl, ze tego typu rozrywka moze
negatywnie wptyna¢ na Twoje dziecko? Podjecie kilku prostych krokéw pomoze
Ci w lepszym zrozumieniu fascynacji nastolatka, przygotowaniu sie do rozmowy
na temat grania i wspolnym ustaleniu zasad, ktére sprawia, ze jego podejicie

do cyfrowej rozrywki bedzie bardziej zréwnowazone.

¢ KROK 1. DOWIEDZ SIE WIECE)

Na poczatek przyjrzyj sie, w co i w jaki sposdb gra Twoje dziecko. W sieci tatwo
mozesz znalez¢ szczegbtowe informacje niemal na temat kazdej gry. Gracze
chetnie publikuja bowiem nagrania swoich rozgrywek, ktére pozwola Ci
zorientowac sie, jak faktycznie wyglada gra oraz jej mechanika (zadania i wyzwania,
rywalizacja i wspotpraca, system motywowania i nagradzania, komunikacja
pomiedzy uczestnikami itp.). Nie obawiaj sie pyta¢ dziecka o jego ulubione gry
czy poprosi¢ o pokazanie, jak spedza czas przed komputerem.

¢ KROK 2. POROZMAWIAJ O GRANIU

Czy Ci sie to podoba, czy nie, granie jest prawdopodobnie waznym aspektem
zycia Twojego nastolatka. Sprobuj zrozumied, co najsilniej przyciaga dziecko do
grania. Czy jest to osiaganie jak najlepszych wynikow, bicie rekordéw, potrzeba
odstresowania si¢ i relaksu, niesmiato$¢ w kontaktach w $wiecie offline czy moze
granie wspdlnie z przyjaciétmi? Majac te wiedze, tatwiej podpowiesz dziecku, jakie
sg inne, réwnie atrakcyjne formy spedzania czasu. Dzigki temu pomozesz tez

w przezwyciezeniu trudnosci, ktére popychaja mtodego cztowieka do $wiata online.
Pamietaj, ze nie musisz oceniaé kazdej gry pod katem jej edukacyjnych waloréw —
czasami wystarczajace jest to, ze dostarcza Twojemu dziecku $wietnej rozrywki.

¢ KROK 3. WYKORZYSTAJ OKAZJE

Rozmowa o ulubionych grach moze stanowi¢ réwniez tto do poruszenia o wiele
powazniejszych tematéw. Zwrd¢ uwage nastolatka na mechanizmy stosowane
przez producentdw gier, ktére maja na celu przytrzyma¢ gracza jak najdtuzej przed
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komputerem lub konsola i zacheci¢ do intensywnego grania. Mozliwe,

ze pozwoli mu to z dystansem spojrze¢ na wtasne zaangazowanie. Dyskusja

o agresji i przemocy w grach, stereotypach czy ukrytym hazardzie moze poméc
zrozumied, ze ciagly kontakt z tego typu tresciami nie pozostaje obojetny —
ksztattuje przekonania, wptywa na sposéb myslenia i podejmowane zachowania.
Dyskusja o relacjach panujacych w spotecznosci graczy pozwoli nastolatkowi jasno
wytyczy¢ granice zachowan dla niego nieakceptowalnych, tatwiej tez bedzie

mu zwréci¢ sie do Ciebie o porade lub pomoc w trudnej sytuacji.

¢ KROK 4. USTAL ZASADY

Granie bywa dla nastolatkéw bardzo wazne, ale nie powinno przestoni¢ innych
sfer ich zycia. Jesli niepokoja Cie gamingowe nawyki Twojego dziecka, postaw
sprawe jasno i otwarcie powiedz o swoich obserwacjach i obawach. Wspélnie
ustalcie zasady, ktére pomoga unormowaé nadmierne granie.

Bardzo waznym aspektem jest zadbanie o wtasciwa organizacje czasu, tak aby
mtody gracz w ferworze walki nie stracit z pola widzenia innych, waznych
zyciowych spraw. Poméz dziecku rozplanowaé tydzien w taki sposdb, aby zadbaé
zaréwno o obowiazki szkolne i domowe, spotkania z przyjaciétmi, jak i sport oraz
inne pasje, w tym gaming. Aby utrzyma¢ dobra kondycje psychofizyczna, nie
powinno sie przeznacza¢ na kontakt z ekranami (w tym granie) wiecej niz dwdch
godzin dziennie. Warto pamieta¢ o tym, ze jesli jeden dzien w przewazajacej
czesci zajeto granie, to nastepny powinien by¢ spozytkowany na inne aktywnosci.
Przypominaj i stuz pomoca przy uktadaniu dobrego planu dnia, ale nie wyreczaj
dziecka ani nie narzucaj swoich rozwiazan. Im wiecej wlasnej inwencji wtozy mtody
cztowiek, tym wieksza szansa, ze bedzie realizowat swoje pomysty.

Nie zapomnij tez o finansowej stronie grania. Umdw sie z dzieckiem, jakie kwoty
moze przeznacza¢ na granie, np. w skali miesiaca. Pomoze mu to lepiej planowac
wydatki, realizowane przede wszystkim w mikroptatnosciach, ktére tatwo
wymykaja sie spod kontroli.

14 KROK 5. POMOZ WYKSZTALCIC ZDROWE NAWYKI

Grajac, szybko mozna zapomnie¢ o wszystkim, co dzieje sie dookota nas.

Nie tylko angazujace walki czy konieczno$¢ koncentrowania sie na wielu
aspektach gry jednoczesnie, ale réwniez sama konstrukcja gry sprzyjaja petnemu
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zanurzeniu sie w jej Swiecie. A to moze powaznie odbi¢ sie na zdrowiu. Zwrdé
dziecku uwage na to, Ze pozostawanie w wymuszonej, siedzacej pozycji przez
wiele godzin, ciagte wytezanie wzroku czy wykonywanie schematycznych,
powtarzalnych ruchéw moze skutkowaé pojawieniem sie bélu (plecéw, ramion,
nadgarstkéw itp.), a nawet trwatych uszkodzen. Intensywne wpatrywanie sie

w ekran moze powodowac silne béle, zawroty gtowy i problemy z zasypianiem.
Ustalcie podstawowe zasady, ktérych mtody gracz powinien sie trzymad, jesli chce
unikna¢ ktopotéw zdrowotnych.

o Przed dtuzsza rozgrywka warto zrobi¢ rozgrzewke, szczegdlng uwage zwracajac
na palce, dtonie, kark, barki. Jesli nastolatek obawia sie, ze rozciaganie ciata
obnizy jego wydajnos¢ i szybkos¢ reagowania (rzeczywiscie moze ja ostabic!),
zaproponuj, aby poszukat dynamicznych ¢wiczen, a rozciaganie zaplanowat
na koniec dnia.

o Przy dtugim pozostawaniu w pozyciji siedzacej kluczowa role odgrywa
prawidtowa postawa. Wazne, aby dziecko nie pochylato sie do przodu, nie
wysuwato gtowy w strone ekranu ani nie musiato spoglada¢ caty czas w gore.
Z pomoca moze przyjs¢ odpowiedni sprzet: warto rozwazy¢ zakup dobrego
fotela, ktéry pomoze wyrobi¢ nawyk wtasciwego siedzenia, a takze
ergonomicznej myszki (jesli dziecko jej uzywa) — umozliwi ona dobre utozenie
dtoni, zapobiegajac rozwojowi zespotu ciesni nadgarstka.
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o Dtugie granie wymaga przerw — po kazdych 20 minutach spedzonych przed
komputerem. Podczas odpoczynku warto zadbaé o wykonanie ruchéw
przeciwnych do tych, ktére towarzysza dziecku podczas rozgrywki.

Oto krétka podpowiedz (Esports Healthcare, 2019).

e (YR

Popatrz przez chwile daleko
poza ekran, rozejrzyj sie dookota,
zahaczajac wzrokiem o oddalone

przedmioty.

Koncentrujesz wzrok na monitorze
ok. 60 cm od twarzy.

Wstan, pochodz przez chwile,

Ciagle siedzisz. poruszaj stopami.

Pokiwaj gtowa w przdd i w tyt,

NS i G oL S a takze w prawo i w lewo.

Wytezasz wzrok, rzadko mrugasz,
masz wysuszone
i podraznione oczy.

Mrugnij mocno przynajmniej
10 razy, nawilzaj oczy.

Stale napinasz palce (na klawiaturze, ~ Zwin dtonie w piesci i zegnij w dét,
myszy). do przedramion.

) Rozciagnij palce i dtonie (jak
Sciskasz mocno kontroler, zginasz podczas obejmowania pitki), nie
palce do przyciskow. zwijaj w piesci. Ztéz dtonie razem
i rozsun palce najszerzej jak potrafisz.

Dobrym pomystem moze okaza¢ sie stworzenie checklisty z ¢wiczeniami do
wykonania, a o przerwie moze przypomina¢ alarm w smartfonie.

o Zwrd¢ uwage dziecka na zdrowe przekaski. Podjadanie nie jest najlepszym
nawykiem, a jesli uwaga nie jest skoncentrowana na procesie jedzenia
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(a podczas grania nie jest), zazwyczaj jemy wiecej. Przypomingj
o pilnowaniu pér regularnych positkdw, ktére nie powinny by¢ spozywane
przed ekranem, oraz o piciu odpowiedniej iloéci wody.

o Sen powinien by¢ priorytetem. Zarywanie nocy dla rozgrywek predzej
czy poiniej przetozy sie negatywnie na osiagniecia gracza (oraz na jego
funkcjonowanie w szkole). Warto pamieta¢ o tym, ze zadbanie o dobrej
jakosci sen wiaze sie z wytaczeniem wszelkich urzadzen, réwniez
smartfona, minimum godzine przed snem.

o  Dbanie o zdrowie oznacza réwniez utrzymywanie regularnej aktywnosci
fizycznej na co dzien i odpowiednie zréwnowazenie czasu spedzanego
w pozycji siedzace;j.

¢ KROK 6. ZAGRA)!

Czy odwazysz sie sprobowac? By¢ moze Twoje dziecko otworzy przed Toba
nieznany Ci dotad $wiat? Wspdlne granie to nie tylko przyjemny sposéb

na spedzanie czasu razem. To réwniez $wietna okazja do lekkich rozméw

na wazne tematy, bycia na biezaco z wydarzeniami w zyciu dziecka oraz
mozliwo$¢ docenienia jego wielu umiejetnosci, o ktérych zapewne nie
miatas/miates pojecia. Catkiem prawdopodobne, ze i Ciebie zdziwia wyzwania,
jakie stawia przed Toba gra. By¢ moze odkryjesz przy okazji, ze nie kazda
rozgrywka miesci sie w kategoriach bezrefleksyjnej rozrywki, a odpowiednio
dobrana gra pomaga odstresowac sie i relaksowac. Dobrej zabawy!
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SZKODLIWE GRANIE

Problemowemu graniu czy wrecz uzaleznieniu od gier sprzyja wiele czynnikéw.
Moga one by¢ zwiazane zaréwno z indywidualnymi cechami gracza, jak i z samym
sposobem projektowania gier.

Nastolatki, dla ktérych granie jest jedynym znanym im sposobem ciekawej
rozrywki, s bardziej narazone na ich naduzywanie. Jak pokazuja wyniki badan

EU Kids Online, najczestszym powodem, dla ktérego mtodzi spedzaja w sieci zbyt
wiele czasu, jest nuda (Pyzalski i in., 2019). Ryzyko nadmiernego zanurzenia w $wiat
gier moze zwieksza¢ réwniez brak mozliwosci lub nieumiejetnos¢ zaspokajania
waznych dla adolescenta potrzeb w $wiecie offline. Wirtualna rzeczywisto$¢ gier
oferuje tatwiejsza realizacje potrzeby dokonania czegos nadzwyczajnego: daje
szanse na zaspokojenie ambicji, osiagniecie wysokiej pozycji w hierarchii graczy,
zdobycie uznania i statusu autorytetu, co nie zawsze jest dostepne w codziennym
zyciu. Ponadto proces grania oferuje statg przyjemnosé z wygrywania, mozliwosé
roztadowania napiecia i agresywnych impulséw, daje poczucie mocy oraz kontroli
nad zyciem i otoczeniem. Nastolatki, ktére maja trudnosci z nawiazywaniem
kontaktéw z réwiesnikami lub zmagaja sie z trudna sytuacja w domu czy szkole,
moga uciekaé w $wiat gier, tworzac alternatywna, wirtualna rzeczywisto$é

bez probleméw. Utraci¢ kontrole nad graniem moga tez ci mtodzi gracze, ktérzy
potrzebuja silnych bodzcéw i wielu wrazen.

Same gry projektowane sa w taki sposéb, aby zacheci¢ gracza do spedzenia wielu
godzin przed ekranem i ciagtego powracania do rozgrywki. Zbieranie punktow,
zdobywanie trofedw, osiaganie kolejnych poziomdw, wciagajaca fabuta gry

i ekscytujace potyczki, wspottworzenie wirtualnego uniwersum, kontakt

oraz wymiana z innymi graczami powoduja, ze tatwo jest utraci¢ poczucie czasu

i realnoéci, zatopic sie w grze.

Wiecej o uzalezniajacych mechanizmach ukrytych w grach znajdziesz w poradniku
Dzieci w $wiecie gier komputerowych.



https://akademia.nask.pl/publikacje/Dzieci-w-%C5%9Bwiecie-gier-komputerowych.pdf
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JAK ZACZYNA SIE UZALEZNIENIE?

Uzaleznienie od gier czy problemowe granie to powtarzajace sie zachowania

zwiazane z graniem, wigzace sie z:

o  ostabiong kontrolg dotyczaca grania (czestotliwoscia, intensywnoscia, czasem
trwania, konczeniem grania);

o zwiekszaniem sie priorytetu grania do tego momentu, kiedy zaczyna mie¢
ono pierwszenstwo przed innymi zyciowymi sprawami i codziennymi
aktywnosciami;

o kontynuowaniem lub nasilaniem grania, nawet jesli towarzysza mu negatywne
konsekwencje. Zachowanie to jest tak silne, ze moze powodowac znaczne
szkody i prowadzi¢ do uposledzenia waznych obszaréw funkcjonowania
(w sferze osobistej, rodzinnej, spotecznej, edukacyjne;j itp.), (WHO, 2020).

Pamietaj, ze uzaleznienie od grania wiaze sie nie tylko z liczbg godzin spedzonych
przed komputerem, konsolg czy smartfonem, ale tez z tym, jak granie wptywa

na poszczegolne aspekty zycia w dtuzszej perspektywie. Jesli Twoje nastoletnie
dziecko raz na jakis czas ,zarwie” noc lub poswieci na granie caty weekend czy tez
przez kilka tygodni bedzie sie koncentrowaé na ,przejsciu” nowej gry, nie oznacza
to, ze ma problem z graniem, a co najwyzej realizuje swoje aktualne pasje. Problem
pojawia sie wtedy, jesli ta sytuacja sie powtarza, dziecko czesto ucieka w gre od
nawarstwiajacych sie probleméw w zyciu offline, a sam proces grania wymyka sie
spod kontroli.

Zgodnie z kryteriami podanymi w Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb (ICD-11),
przygotowanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), diagnoze dotyczaca
zaburzenia grania mozna postawi¢ po 6-12 miesigcach wystepowania powyzszego
wzorca zachowania (WHO, 2020). Nowa wersja klasyfikacji ICD wchodzi w zycie

z poczatkiem 2022 r., co oznacza, ze kraje cztonkowskie WHO, w tym Polska, beda
zobowiazane do uznania tego rodzaju uzaleznienia oraz stworzenia procedury
jego leczenia w ramach stuzby zdrowia. W amerykanskiej klasyfikacji DSM-5
zaburzenie grania w gry uwzglednione zostato w 2013 r. (DSM-5, 2013).

SYGNALY, KTORE POWINNY ZWROCIC TWOJA UWAGE

! Twoje dziecko jest do tego stopnia zaabsorbowane graniem, ze pasja
ta zaczyna nabiera¢ obsesyjnego charakteru. Mysli tylko o grze, ciagle
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poszukuje informacji na jej temat lub jest ona statym elementem rozméw

i opowiesci. Dziecko zaczyna organizowac swoj $wiat wokét grania,
rezygnujac z dotychczasowych zainteresowan i pasji. Zaniedbuje obowiazki

i wycofuije sie z relacji z réwiesnikami, ktérzy nie graja.

Granie przestaje by¢ dla dziecka Zrédtem przyjemnosci, a staje sie sposobem
na unikniecie napiecia, ktére pojawia sie, jesli granie nie jest mozliwe.
Niemoznos¢ grania powoduje skrajne stany emocjonalne, duze wahania
nastroju, zachowania agresywne. Sam proces grania réwniez eskaluje emocje.
Dziecko potrzebuje coraz wiecej czasu przed ekranem, aby uspokoic sie

i roztadowa¢ napiecie, uwolnic sie od leku lub poczucia winy. Zaczyna
wierzy¢, ze w rzeczywistym $wiecie nie czeka na nie nic dobrego.
Wyznacznikiem jego poczucia wartosci staja sie sukcesy lub porazki
poniesione w grze.

Granie pochtania coraz wiecej czasu i energii, co prowadzi do napie¢ oraz
eskalacji konfliktéw w domu i szkole.

Nastolatek kontynuuje granie, nawet jesli zaczyna przynosi¢ ono wiecej strat
niz korzysci, mimo $wiadomosci, ze tak sie dzieje.

Ktamie, ukrywa ilos¢ czasu spedzanego na grze.

Zapomina o positkach, zaniedbuje sen, zgtasza rézne dolegliwosci bolowe
(bole gtowy, oczu, szyi, nadgarstka, plecéw itp.).

Podejmuje préby ograniczania czasu przed ekranem, ale nie przynosi to
pozadanego rezultatu. Nastolatek zaczyna czué sie bezradny wobec
narastajacych probleméw.

Inwestuje w granie wiecej srodkdw, niz posiada, co moze prowadzi¢

do probleméw finansowych, a nawet kradziezy.

Jesli obserwujesz powyzsze symptomy u swojego dziecka, mozliwe, ze gra ono
w sposéb szkodliwy, zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego.
Nastolatek, ktérego sposdb funkcjonowania wskazuje na ryzyko zagrozenia
uzaleznieniem, potrzebuje wsparcia, a niekiedy profesjonalnej pomocy.

Wiecej informacji o naduzywaniu gier, o tym, jak rozmawia¢ z dzieckiem
o zasadach dotyczacych grania oraz sposobach reagowania w trudnych sytuacjach
znajdziesz w poradniku FOMO i naduzywanie nowych technologii.



https://akademia.nask.pl/publikacje/FOMO%20i%20e-uzale%C5%BCnienia_internet.pdf
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GDZIE MOZESZ SZUKAC POMOCY?

Istnieja rézne zespoty i linie pomocowe zajmujace sie sprawami dotyczacymi
bezpieczenstwa dzieci, takze w internecie. Mozesz réwniez skorzystaé ze wsparcia
i porad pracujacych tam specjalistow, dzwoniac na infolinie, korzystajac z czatu
lub wysytajac e-mail. Z takiej pomocy moze tez skorzystaé Twoje dziecko

— dla dzieci prowadzone sg specjalne strony internetowe i infolinie.

& 800100100

Telefon dla rodzicéw, nauczycieli i opiekunéw w sprawach bezpieczenstwa
dziecka online. Linia czynna jest od poniedziatku do piatku w godzinach
12.00-15.00. Wiecej informacji znajdziesz na stronie https://800100100.pl/.

& nem

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy. Telefon dostepny codziennie,

24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Dzieci i mtodziez moga takze
zarejestrowac sie na stronie internetowej i napisa¢ wiadomos¢ do
konsultantéw petniacych dyzur online. Wiecej informacji znajdziesz na stronie

https://1611.pl/.

& so0n12n

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Telefon jest czynny
cata dobe, 7 dni w tygodniu. Wiecej informacji na stronie
https://brpd.gov.pl/telefon-zaufania.

DYZURNET.PL

Zespdt Dyzurnet.pl przyjmujacy zgtoszenia o tresciach nielegalnych

i szkodliwych. Zgtoszenia o potencjalnie nielegalnych tresciach mozna
przekazywaé za pomoca formularza, na adres e-mailowy lub za pomoca
infolinii 0 801 615 005. Szczegdtowe informacje znajdziesz na stronie
https://dyzurnet.pl/.
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PRZYDATNE STRONY

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat tego, jak dba¢ o bezpieczenstwo
dziecka w sieci, zachecamy do odwiedzenia stron internetowych instytucji
dziatajacych na rzecz bezpieczenstwa w sieci. Znajdziesz tam ciekawe
informacje, materiaty i porady dotyczace réznych zagadnier zwiazanych

z bezpieczenstwem online.

«  Akademia NASK https://akademia.nask.pl

o Strona kampanii ,Nie zagub dziecka w sieci”
www.gov.pl/niezagubdzieckawsieci

«  Program Safer Internet www.saferinternet.pl

o Dyzurnet.pl https://dyzurnet.pl

o  System PEGI https://pegi.info/pl

o Serwis Stowarzyszenia Producentéw i Dystrybutoréw Oprogramowania
Rozrywkowego SPIDOR www.zapytajogry.pl

«  Fundacja Dbam o méj z@sieg https://dbamomojzasieg.com/

«  Portal o uzaleznieniach behawioralnych
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl
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