UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Zagadnieniu uzaleznienia od gier komputerowych poswiecono w ostatnich latach wiele uwagi.
Niestety, dostepne dane empiryczne nie sq rozstrzygajgce w wielu kwestiach zwigzanych
z zaburzeniem korzystania z gier, z jednej strony z powodu braku jednolitych koncepcji pojecio-
wych, z drugiej z powodu braku wystandaryzowanych narzedzi pomiaru, ktére pozwolityby na
oceng rozmiarow zjawiska wsréd dzieci i dorostych uzytkownikow tej formy rozrywki.
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Czynniki ryzyka uzaleznienia od gier

Przyczyny, dla ktorych granie w gry staje sie dla czesci
0s6b problemem i zaczyna miec szkodliwy wptyw na ich
zycie, s3 wielorakie. Sposréd wielu czynnikéw majacych
wplyw na rozwdéj uzaleznienia, mozna wyrdznic: specy-
ficzne cechy samych gier, czynniki sytuacyjne zwigzane
ze specyficzng sytuacjg zyciowa danej osoby, czynniki
biologiczne oraz osobowosciowe.

Badania wskazujg na zwigzek pomiedzy uzaleznieniem
od grania a takimi czynnikami osobowosciowymi, jak:
neurotyzm, introwersja, niska samoocena, wycofanie
spoleczne, objawy depresyjne ze stanami lekowymi,
agresywnos$¢ i wrogo$¢, poszukiwanie wrazen, obnizona
zdolno$¢ samokontroli, niskie kompetencje spoteczne
(Gentileiin., 2011). Wérdd czynnikéw ryzyka wymienia
si¢ réwniez deficyty uwagi (ADD) oraz nadpobudliwo$¢
psychoruchows z deficytami uwagi (ADHD).

Do najwazniejszych czynnikéw sytuacyjnych naleza:
osamotnienie, negatywne relacje rodzinne (przemoc,
zaniedbanie) i spoleczne, che¢ ucieczki od probleméw
zyciowych.

Czynniki ryzyka zwigzane z uzaleznieniem od gier moga
wywiera¢ duzy wplyw we wczesnych okresach roz-
wojowych. Wskazuje sig, ze dzieci i wezesne nastolatki
sa szczegoOlnie podatne na uzaleznienie, poniewaz ich
zdolnos¢ kontrolowania wlasnych zachowan jest jeszcze
staba. Negatywne nastgpstwa naduzywania internetu
i gier komputerowych pojawiaja sie u nich szybciej i sa
bardziej destrukcyjne, bowiem organizm znajduje sie
w fazie intensywnego wzrostu, a 0sobowo$¢ nie jest jeszcze
do konica uksztattowana.

Mechanizmy neurobiologiczne
uzaleznienia od grania w gry
komputerowe

Badania kliniczne, prowadzone w ostatniej dekadzie, wskazuja
na podobne mechanizmy neurobiologiczne lezace u podstaw
zaréwno uzaleznien od substancji psychoaktywnych, jak
iuzaleznien behawioralnych, w tym uzaleznienia od grania
czy internetu. Dotycza one m.in. zmian biochemicznych
na poziomie neuroprzekaznikéw, takich jak dopamina
i serotonina, wystepowania polimorfizméw genowych
warunkujacych aktywno$c¢ uktadu dopaminergicznego czy
aktywnosci w tych samych obszarach mézgu. Liczne badania
wskazuja, ze u 0s6b naduzywajacych internetu czy grajacych
nalogowo w gry obserwuje si¢ nieprawidlowe procesy neu-
robiologiczne w okreslonych okolicach mézgu - gléwnie
w korze przedczolowej i oczodotowej, ciele prazkowanym
lub prazkowiu oraz obszarach odpowiedzialnych za kontrole
impulséw i ukfad nagrody, a takze zmiany anatomiczne
zwigzane ze zmniejszeniem gestosci istoty szarej w ciele
migdalowatym, hipokampie, zakrecie czofowym i zakrecie
obreczy (Izdebski, Kotysko, 2016).

Podobnie jak w przypadku substancji psychoaktywnych,
réwniez w uzaleznieniach behawioralnych, kluczowa role
odgrywa dopamina i tzw. uktad nagrody. Okazuje sie, ze
czynnosci, takie jak granie, indukujg zmiany chemiczne
w ukladzie mezolimbicznym (ukladzie nagrody), po-
dobnie, jak czynig to $rodki chemiczne. Nieprawidlowe
funkcjonowanie ukladu nagrody, ktory jest zaangazo-
wany w regulacje zachowan apetytywnych (waznych dla
przezycia organizmu zachowan, takich jak pobieranie
pokarmu, przyjmowanie ptynéw, aktywnos$¢ seksualna,
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zachowania agresywne), i ktdrego gléwnym mediatorem
jest dopamina, wskazuje si¢ jako jedna z gtéwnych przy-
czyn ksztaltowania si¢ uzaleznien, takze behawioralnych.
Rola dopaminy w rozwijaniu si¢ uzaleznienia wynika
z jej udziatu w procesach uczenia asocjacyjnego i kontroli
zachowan popedowo-motywacyjnych. Czynnosci aktywu-
jace uklad nagrody wywolujg wzrost poziomu dopaminy
w ukladzie mezolimbicznym, co skutkuje ,,zapamietaniem”
przez mozg danej czynnodci jako Zrédta przyjemnosci
i satysfakcji. Rozregulowanie funkcjonowania ukfadu
nagrody pod wptywem czynnosci, takich jak hazard czy
granie w gry, podobnie jak w przypadku przyjmowania
substancji psychoaktywnych, skutkuje utratg kontroli nad
zachowaniem i pojawieniem si¢ czynnoéci kompulsywnych.
Jak wskazujg najnowsze badania, mechanizm ten moze
odgrywac gtéwna role w rozwoju uzaleznienia od grania
w gry internetowe (IGD).

Gry komputerowe projektowane sg w taki sposéb, aby
gracze chcieli gra¢ w nie jak najdluzej. Z jednej strony
musza by¢ na tyle trudne, aby uzytkownicy nie znudzili
si¢ zbyt tatwymi dla nich zadaniami, z drugiej strony
muszg pozwala¢ grajagcym na odnoszenie, co jakis czas,
przynajmniej malych wygranych.

Lista zabiegow stosowanych przez producentdéw gier, ktore

maja sprawic, ze gra bedzie bardziej wciagajaca, jest dluga.

Najpopularniejsze z nich to:

o Atrakcyjna forma — wspoélczesny poziom technologii
umozliwia tworzenie gier w niezwykle atrakcyjnej
formie audiowizualnej, ktéra zwigksza realizm wir-
tualnego $wiata.

« Interaktywnosc¢ — kluczowa cechg gier komputerowych
jest ich interaktywnos¢, co odréznia je na przyktad
od telewizji. Gracz wykazuje osobiste zaangazowanie
w wydarzenia na ekranie, moze mie¢ wptyw na ich
przebieg, od jego wysitku zalezy, czy pokona wyzwania,
ktdre napotyka w grze.

« Bicie rekordu — kazda gra informuje grajacych, jaki jest
najwyzszy wynik w danym momencie. Che¢ przebicia
najlepszego wyniku gry (nawet jesli aktualny rekord
nalezy do gracza) sprawia, Ze grajacy jest w stanie
poswieci¢ wiele godzin na granie.

 Uzaleznienie wygranych od pokonywania kolejnych
poziomoéw — w niemal kazdej grze, poza grami RPG,
gracz musi pokonywac¢ kolejne poziomy rézniace si¢

stopniem trudnosci. Zazwyczaj pierwsze poziomy gry
s3 bardzo tatwe, tak, ze nawet poczatkujacy gracze
$wietnie sobie radzg, szybko przechodzg do nastepnych
pozioméw i zdobywaja nowe umiejetnosci. Za pomyslne
wykonanie zadania gracz natychmiast jest nagradzany
przejéciem na wyzszy poziom gry, co wzmachia che¢
kontynuowania grania. Wraz z rozwojem umiejetnosci
grajacych, gra staje si¢ coraz trudniejsza, a przejécie do
nastepnego poziomu wymaga poswiecenia wiekszej
ilosci czasu. Sukcesy w pokonywaniu kolejnych, coraz
trudniejszych pozioméw daja graczowi poczucie zado-
wolenia z wykonania trudnego zadania i sprawiaja, ze
trudno mu przestac grac.

Jakos¢ wzmocnien (sukcesy i porazki) - doswiadczanie
wigkszej liczby wzmocnien pozytywnych, sukcesow
i nagrdd niz porazek.

Nieregularne nagradzanie — system zdobywania
nagrdd jest zwykle zaprojektowany tak, aby gracz
zdobywat nagrody za wykonanie okreslonego zadania.
Grajacy nie wie nigdy, czy nastapi to po jednej probie,
czy po kilku. Ma jednak pewno$¢, ze jesli bedzie grat
wystarczajaco dlugo, to w konicu jego wysitek zostanie
nagrodzony. Utrzymuje to gracza w stalym napieciu
i sprawia, ze bedzie gral dluzej w oczekiwaniu na za-
powiedziang nagrode.

Wywolywanie stanu emocjonalnego pobudzenia
podczas grania.

Poczucie kontroli — gry daja graczom poczucie kontroli
nad $wiatem i wydarzeniami, w ktorych uczestnicza.
W wirtualnej rzeczywistosci to oni, a nie rodzice i inni
dorosli decyduja, jak sie zachowywaé, w co si¢ ubrac,
jak iz kim spedzi¢ czas. W nierzeczywistym $wiecie
zdobywajg realne dobra: poczucie wladzy i kontroli,
poczucie wplywu, szacunek, status spofeczny.

Brak okreslonego zakonczenia — najbardziej uza-
lezniajace sg gry nieposiadajace z géry okreslonego
zakonczenia, takie jak fabularne gry online. Pozwalaja
one graczom na dowolne ksztaltowanie kierunku,
w jakim gra si¢ rozwija, ale jednocze$nie wymagaja
wykonywania zlozonych zadan, czgsto we wspdtpracy
z innymi graczami i po$wiecania grze wielu godzin.
Nieobecno$¢ podczas rozgrywki naraza gracza na
krytyke ze strony partneréw i spadek w rankingu.
Budowanie relacji — gry online pozwalajg dzieciom
budowac relacje z innymi graczami, co zaspokaja ich
potrzebe kontaktéw spotecznych, daje im poczucie
akceptacji. Dla niektorych z nich spolecznos¢ inter-



netowa jest jedynym miejscem, w ktérym czujg sie
wazne, potrzebne i lubiane.

o Ucieczka od rzeczywistosci — wspolczesne gry oferuja
dzieciom i nastolatkom niezwykla mozliwos¢ — ucieczke
od prawdziwego $§wiata w wymarzong rzeczywistos¢.
W grze moga kreowa¢ swdj wlasny $wiat, moga stac
si¢ kimkolwiek chcg, osoba, ktéra nigdy nie mogliby
by¢ w prawdziwym zyciu. W wirtualnej rzeczywistosci
majg okazje, aby zbudowac nowa tozsamos¢ — postac
obdarzong cechami, ktére sami chcieliby mie¢, moga
przezywac ekscytujace przygody, nawigzywac satys-
fakcjonujace relacje i realizowa¢ fantastyczne plany.

« Warianty gry i dodatki do gier — powszechng stra-
tegia marketingowa stosowang przez producentéw
gier jest wypuszczanie na rynek nowych wariantéw
gier lub dodatkéw do nich, np. nowych terenéw do
odkrycia w grach fabularnych, nowych umiejetnosci,
zadan do wykonania czy bohateréw, ktorych postaci
mozna rozwijac.

Przeprowadzone w 2015 roku przez Fundacje Dzieci
Niczyje badania, wskazuja, ze ponad 40% dzieci w Polsce
do 2. roku zycia korzysta z réznego rodzaju urzadzen
multimedialnych i az 84% 5- i 6-latkéw (FDN, 2015).
Obok tradycyjnych urzadzen, takich jak komputer czy
telewizor, od kilku lat coraz wieksza popularnoscig ciesza
si¢ urzadzenia mobilne: smartfony i tablety. Korzystaja
z nich coraz mlodsze dzieci spedzajac przed ekranem
nawet kilka godzin dziennie. Tymczasem specjalisci
wskazujg, ze zbyt wezesne i zbyt intensywne korzystanie
ztych urzadzen moze mie¢ bardzo negatywne skutki dla
rozwoju malych dzieci.

Psycholodzy uwazaja ze dzieci do 3. roku zycia w ogéle
nie powinny gra¢ w gry wideo czy komputerowe — sa
na to gotowe dopiero 6-7-latki. Pierwsze trzy lata zycia
dziecka sg okresem krytycznym w rozwoju mézgu, ktéry
w tym czasie rozwija sie najintensywniej. Aby rozwdj ten
przebiegal prawidiowo, dziecko potrzebuje intensywnego
kontaktu z innymiludZmi i do§wiadczania $wiata wszyst-
kimi zmystami. Musi dotyka¢ przedmiotéw, stuchac
réznych dzwigkdéw, widzieé, czué. Szczegolnie wazne sa
interakcje z zywymi, prawdziwymi osobami - rodzicami,
rodzenstwem, babcia, dziadkiem. Tylko w takiej relacji
dziecko moze nauczy¢ si¢ jezyka i prawidtowo rozwijaé

si¢ spolecznie i emocjonalnie. Tych umiejetnosci nie jest
w stanie opanowac przed monitorem.

Eksperci wskazuja, iz u dzieci spedzajacych zbyt wiele
czasu przed komputerem czy tabletem, moze dochodzi¢
do opdznienia mowy i zaburzen relacji spotecznych.
Whpatrywanie si¢ w plaski ekran moze powodowa¢ pro-
blemy z widzeniem przestrzennym. Dzieci majgce zbyt
intensywny kontakt z ruchomymi obrazami na ekranie
tabletu, maja klopoty ze swiadomym skupianiem uwa-
gi na statycznych obrazkach, poniewaz nie dysponuja
odpowiednimi umiejetno$ciami organizowania pola spo-
strzezeniowego. Male dziecko jest w stanie koncentrowac
si¢ na zywych kolorach i ruchu na ekranie, jednak jego
mozg nie potrafi jeszcze nadaé znaczenia obrazom, ktore
widzi w telewizorze czy tablecie. M6zg dziecka potrzebuje
az dwoch lat, aby rozwina¢ umiejetnos¢ faczenia sym-
boli pojawiajacych sie na ekranie z ich odpowiednikami
w realnym $wiecie.

Ograniczenie aktywnosci ruchowej do dotykania palcami
ekranu czy przesuwania myszki skutkuje zaburzeniami
sprawnosci ruchowej i manualne;j.

Podobne negatywne skutki mozemy obserwowac w przy-
padku gier. Im wczesniej dzieci zaczynaja korzystaé z gier
wideo, tym bardziej s narazone na dziatanie czynnikoéw,
ktore mogg prowadzi¢ do uzaleznienia. Male dzieci szybko
odkrywaja, ze granie na komputerze jest atrakcyjna for-
ma spedzania czasu i szybciej niz starsze przyzwyczajaja
sie do niej, stopniowo tracac zainteresowanie innymi
zabawami, ktore wydaja im si¢ nudne w poréwnaniu
z grami oferujacymi bogaty i fascynujacy $wiat bardzo
intensywnych wrazen.

Ponadto male dzieci nie maja jeszcze wyraznie zakre-
Slonych granic realnego $wiata. Latwo zaciera im sig¢
granica miedzy fikcjg a rzeczywistoscia, zazwyczaj silnie
identyfikuja sie z bohaterami bajek, filméw i gier, ktérzy
stanowig dla nich atrakcyjny model zachowan. Sg malo
krytyczne wobec tego, co widza na ekranie. Zbyt wczesne
i zbyt czeste zabawy z komputerem mogg prowadzi¢ do
probleméw w odrdznianiu, gdzie konczy sie wirtualny
$wiat, a gdzie zaczyna realny, i do przenoszenia zachowan
z wirtualnej rzeczywistosci do prawdziwego zycia.

Zagadnieniu uzaleznienia od gier komputerowych poswie-
cono w ostatnich latach wiele uwagi. Niestety, dostepne
dane empiryczne nie sg rozstrzygajace w wielu kwestiach



zwigzanych z zaburzeniem korzystania z gier, z jednej
strony z powodu braku jednolitych koncepcji pojeciowych,
z drugiej z powodu braku wystandaryzowanych narzedzi
pomiaru, ktére pozwolilyby na ocene rozmiaréw zjawiska
wirdd dzieci i dorostych uzytkownikéw tej formy rozrywki.
Podsumowujac, mozemy powiedzie¢, ze gry kompute-
rowe wywieraja zardwno negatywne, jak i pozytywne
skutki. Dlugotrwale korzystanie z gier, szczegélnie
przez najmlodszych uzytkownikéw, moze spowodowac
wiele niekorzystnych zmian w sferze psychospolecznej
i fizycznej, az do rozwoju uzaleznienia. Z kolei dobrej
jakosci gry edukacyjne moga wplywac stymulujaco
na rozwoj psychospoleczny dziecka. Wplyw gier na
psychike dzieci i mlodziezy zalezy przede wszystkim
od etapu rozwojowego, czynnikdéw biologicznych, od
sytuacji spolecznej, w jakiej wzrasta mtody cztowiek,
a takze od cech samych gier.
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