Uzaleznienie od gier komputerowych — jak z nim walczy¢?

Granie jest jedng z najczesciej wybieranych form rozrywki wsréd mtodych oséb. Silne
zaabsorbowanie swiatem gier moze szybko sta¢ sie zrédtem uzaleznienia. Zaburzenia zwigzane z
graniem w gry komputerowe znalazty sie w najnowszej edycji klasyfikacji choréb ICD-11
opublikowanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Wyniki prowadzonych w tym zakresie badan
wskazujg, ze na granie na komputerze poswiecamy srednio 21 godzin tygodniowo a z problemem
uzaleznienia boryka sie coraz wiecej oséb- w Polsce na 16 min graczy okoto 15 % jest uzaleznionych
od gry albo Internetu.

Jak zachowuje sie osoba uzalezniona od gier komputerowych?

o przedktada gre ponad wszelkie inne czynnosci lub poswieca im znacznie mniej czasu (np.
jedzenie, spanie, nauka, praca, spotkania towarzyskie, rozwijanie zainteresowan);

e wpada w rozdraznienie, ma zte samopoczucie, pojawiajg sie zachowania agresywne, chandra,
apatia, a nawet depresja w przypadku braku mozliwosci zagrania w gre;

e jest nadpobudliwa;

e pojawiajg sie zaburzenia lekowe;

e cierpi na bezsennosé, ma problemy z zasypianiem;

e zaniedbuje obowigzki;

e izoluje sie od otoczenia i rezygnuje z zycia w realnym swiecie;

e ma problemy z koncentracjg;

e dominujg u niej mysli o tym, co sie stanie gdy w koncu zagra w gre;

e na pierwszym miejscu stawia relacje wirtualne;

e wydaje wysokie kwoty na nowe gry, akcesoria, dodatki;

e reaguje ztoscig, gdy ktokolwiek chce ograniczy¢ jej dostep do gier;

o oktamuje bliskich co do czasu spedzanego na graniu;

e jest chwiejna emocjonalnie, pojawiajg sie wahania i zaburzenia nastroju;

e wagaruje i lekcewazy obowigzki szkolne;

o ukrywa prawdziwe emocje, gry sg dla niej sposobem radzenia sobie z problemami;

e zaniedbuje higiene osobista.

Uzaleznienie od gier komputerowych leczy sie przez terapie behawioralng indywidualng i grupows,
podobnie jak inne uzaleznienia od czynnosci a nie od substancji. W przypadku tego typu uzaleznien
niemal niemozliwa i niewymagana jest catkowita abstynencja. Po terapii zaleca sie kontrolowane
uzywanie komputera.

Cyberbezpieczenstwo — wskazéwki dla rodzicow

» Okresl zasady dotyczace czasu, jaki Twoje dziecko moze przeznaczaé na gry komputerowe.

> zadbaj o to, aby dziecko nie grato codziennie, ale tez nie réb tradycji z tej formy spedzania
czasu. Jesli ustalisz, ze w Waszym domu gra sie w okreslone dni, np. piatki i niedziele, dziecko
przez caty tydzien bedzie zyto w oczekiwaniu na wtgczenie komputera.

> Zainteresuj sie, w co gra dziecko i czy gra jest dla niego odpowiednia. Porozmawiaj z
dzieckiem o grach, z ktdrych korzysta, sprawdz, czego moze sie z nich nauczy¢.
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» Zanim kupisz swojemu dziecku gre, upewnij sie, ze jest odpowiednia do jego wieku. Pomoze
Ci w tym system oceny gier PEGI *.

» Zwrd¢ uwage, czy w zachowaniu Twojego dziecka nie pojawiajg sie sygnaty uzaleznienia od
komputera.

» Sprawd?, czy gra jest pozbawiona mikroptatnosci.

Y

Pamietaj, ze istniejg minigry, ktore nie wymagajg instalacji, a zawieraja tresci nieodpowiednie
dla dzieci.
» Zwrdc¢ uwage na to, czy w grze mozna kontaktowad sie z innymi graczami.

* PEGI — system klasyfikacji gier, wskazuje minimalny dopuszczalny wiek korzystania z gry oraz
ostrzega przed pojawiajgcymi sie w niej niebezpiecznymi tre$ciami. Zawiera dwa zestawy symboli
graficznych umieszczanych na pudetku gry.
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