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Przedmowa

odzicu, przedstawiamy Ci poradnik autorstwa Stevena Du
~ pona, dyrektora Instytutu Gier w Melbourne w Australii, ek
perta z ponad dwudziestoletnim doswiadczeniem w badaniu
wptywu gier komputerowych na rozwdj dzieci. Informacje
przedstawione w poradniku zostaty przet’(umaczone na qu <
polski oraz zaadaptowane do polskich realiow, aby un
wic skuteczne czerpanie z nich wiedzy. Znajdziesz tuta
WS azﬁek, instrukcji oraz rekomendacji na temat kro
akie nalezatoby podjg¢ w celu zapobiezenia problemor
zanym z graniem w gry przez Twoje dorastajgce d
ograniczenia ich skutkow. Przewodnik zawiera row
macje na temat tego, jak i gdzie szuka¢ pomocy, je 14
wykazuje objawy problematycznego zachowania w
nego graniem. Zachecamy Cie do zapoznania sie z pu
i zyczymy sukceséw wychowawczych.

Przedmowa

Mateusz Jastrzebs
Fundacja Dolce Vita






Nie jest tajemnicg, ze gry komputerowe sg obecnie jedng z najpof
larniejszych form rozrywki. Wedtug najnowszych statystyk 96%
stralijskich dzieci pomiedzy 6. a 15. rokiem zycia regularnie angazuje
w jakas forme spedzania czasu z wykorzystaniem gry wideo. W Polsce
prawie co trzeci nastolatek (32,1%) regularnie gra w gry komputerowe (4
razy w tygodniu lub czesciej). Urzadzenia do gier stajg sie coraz bardziej
przenosne, a wspotczesne dzieci doskonale radzg sobie z ich obstuga.

Co wiec mozna zrobi¢, aby upewnic sig, ze granie nie zacze
tywnie wptywac na rozwdj dziecka? '

W tym poradniku omoéwimy:
pozytywne i negatywne aspekty grania,
Kilka praktycznych informacji, jak lepiej zarzadzac urz_qdzenia
do gier Twojego dziecka, _
wskazoéwki, jak lepiej zarzgdzac srodowiskiem gry w d
materiaty, ktére pomogg Ci nawigzac¢ kontakt z
w kontekscie grania, :
jak rozpoznac, kiedy trzeba zwrdcic sie o pomoc do specj .'

Rodzice, ten przewodnik jest dla Was! Niewazne, czy Wasze
majq 2, czy 22 latal!

Wszyscy rodzice ponoszg odpowiedzialnosc za to, aby ich dzieci byty be:
pieczne i dobrze przygotowane do radzenia sobie z zyciowymi wyzwania
mi. Zwracanie uwagi na granie przez dziecko w gry komputerowe moze
byc dla wielu rodzicdw jednym z elementéw takiej odpowiedzialnosci.

Zanim zaczniemy, wazne jest, abysmy zrozumieli, ze granie, jak wszys 1
0 inne, ma swoje zalety i wady. W tym przewodniku skoncentrujemy
2 przede wszystkim na tym, jak unikna¢ wplatania sie w negatywne
pekty grania. Gry, jesli s madrze wybierane, mogg miec charakter edu-
cyjny, motywujacy i, szczerze méwigc, niezbedny do rozwoju dziecka.

Uwaga! Ten przewodnik zawiera mnéstwo informacji o grach kom-
erowych. Mozesz réwniez wykorzystac go jako Zrédto praktycznej
dzy umozliwiajgcej podejmowanie lepszych decyzji dotyczacych
ia w gry w swoim domu.
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GRY WIDEO?



Niestety, Pac-Manie,
posunelismy sie za daleko...

Sciéle rzecz biorac, gra wideo jest grg elektroniczng, ktéra wy-
maga interakcji z cztowiekiem i wyposazona jest w interfejs
uzytkownika umozliwiajgcy generowanie wizualnych informa-
¢ji zwrotnych na urzadzeniu zdolnym do wyswietlania obrazu.

Urzgdzenia ekranowe obejmuja:
€ Kkonsole (Xbox, PlayStation i Wii),
urzgdzenia mobilne (Nintendo 3DS i Game Boy),
komputery PC,
telefony komédrkowe,
tablety.
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CZYM SA GRY WIDEO?

Tak wiec, krétko méwigc, kazda gra rozgrywana na ekranie
moze byc zdefiniowana jako gra wideo.

Obecnie termin ,granie” jest coraz czesciej uzywany zamiast
dtuzszego: ,granie w gry wideo/ komputerowe". ,Granie" moze
réwniez odnosic sie do uprawiania hazardu (w szczegdlnosci do
obstawiania zaktadéw i uprawiania hazardu w kasynie).

W rozdziale 3 dogtebnie przeanalizujemy podobieristwa miedzy
graniem w gry wideo (gry komputerowe) a uprawianiem ha-
zardu.




Troche historii

Pierwsza gra wideo zostata opracowana w latach 70. ubiegtego
~ wieku. Byta to gra strategiczna oparta na interfejsie tekstowym,
podobna do popularnych ,analogowych” gier fabularnych ta-
kich jak ,Dungeons & Dragons", ktéra wywodzi si¢ z miniaturo-
wych gier figurkowych.

Niedtugo potem wprowadzono grg ,Pong". Jest to pierwsza gra
wideo, w ktorej zastosowano grafike. Doprowadzito to

. wej, w ktdrej przeciwnikiem gracza byta maszyna.

CZYM SA GRY WIDEQ?

Wraz z rozwojem technologii gry wideo stawaty sie bardziej za-
awansowane i ztozone, zyskujac realistyczng grafike i interak-
tywne oprogramowanie. Kolejny krok w kierunku zwiekszenia
ztozonosci nastgpit w latach 90. wraz z wprowadzeniem takich
tutéw jak ,Doom", w ktérych gracze dostosowujg wyglad
ojej postaci i tworzg interaktywne pokoje, a rozgrywka pro-
dzona jest z perspektywy pierwszej osoby.

5<oniec lat 90. pojawito sie wiecej gatunkdw, a gracze zy-
skali mozliwos¢ tworzenia wtasnych elementéw gry. Funkcjata
a okreslona mianem moddingu, czyli modyfikowania gier.



Profil mtodego gracza

€ 26% graczy nie ukoriczyto 18 lat.

€ Chtopcy najczesciej grajg w gry sportowe (42%), wyscigo-
we (39%) i przygodowe (42%).

€ Dziewczeta najchetniej grajg w gry edukacyjne (49%),
przygodowe (43%) i logiczne (42%).

Minety juz czasy, kiedy granie byto w przewazajgcej mierze do-
meng nastoletnich chtopcéw! Obecnie podziat na ptec¢ graczy
wynosi odpowiednio 51% kobiet i 49% mezczyzn.

Jest jednak réznica w tym, jak grajg chtopcy, a jak dziewcze-
ta. Chtopcy czesciej grajg w gry akgji i strzelanki, podczas gdy
dziewczeta wolg tamigtéwki i gry towarzyskie.
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Do najpopularniejszych gier naleza:

Minecraft, gry Lego,

Call of Duty, Mario Kart,

World of Warcraft, Battlefield,

Grand Theft Auto, League of Legends,
Candy Crush, The Sims,

Super Smash Brothers, Skyrim,

FIFA, DOTA.
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Odrobina statystyk

€ 59% graczy gra na tabletach lub smartfonach.

33% graczy gra na komputerze stacjonarnym.

6,2 miliona gospodarstw domowych korzysta z konsoli.
90% gospodarstw domowych, w ktdérych gra sie w gry,
posiada co najmniej trzy ekrany.

ANAN

Branza gier komputerowych rozwija sie¢ w szalonym tempie
Obserwujemy niespotykany dotad skok popularnosci
typu rgzrgwki, w gry wideo gra coraz wiecej 0séb. Juz na
~ roczne dzieci zaczynajg grac na urzgdzeniach mobilnych:
rodzicow.

CZYM SA GRY WIDEQ?

Dotychczas przeprowadzono wiele badar na temat pozytywne-
go i negatywnego oddziatywania gier komputerowych. Wiecej
na ten temat przeczytasz w kolejnych rozdziatach. Bedziemy
jednak musieli poczeka¢ co najmniej dwie kolejne dekady, za-
im dowiemy sig, jak gry wptyna na tych, ktdrzy zaczeli w nie
ac juz w pierwszym roku zycia.
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KORZYSCI Z GRANIA

$'majg mnostwo zalet

step technologiczny sprawit, ze stalimy sie bardziej |

Dobra wiadomos¢!
Gry komputerowe

Gry komputerowe to niesamowita forma rozrywki! Sg niezwy-
kle wciggajace i jesli sie ich dobrze uzyje, mogg by¢ naprawde
korzystne dla edukacji i og6Inego rozwoju naszych dzieci.

Wszyscy codziennie Korzystamy z technologii cyfrowych

w pracy. Zmienit sposéb, w jaki komunikujemy sie z
ludZmi, sledzimy biezgce wydarzenia i dostarczamy so _
rywki. Technologia cyfrowa zajmuje wazne miejsce w zyciu
kazdego z nas, a w coraz wigkszym stopniu réwniez w zyciu na-
szych dzieci.

Gry komputerowe pomagajg rozwijac:
€ umiejetnosci poznawcze, takie jak: rozwigzywanie p
blemdéw, myslenie strategiczne, podejmowanie decyzji;
€ umiejetnosci emocjonalne - mogg pomaga¢ w wyraza-
niu siebie;
€ koordynacje wzrokowo-ruchowsy;
€ umiejgtnosci spoteczne — poprzez nawigzywanie kontak-
téw oraz zabawe z kolegami i kolezankami.




Rozwoj umiejetnosci
poznawczych

Jedna z najwazniejszych korzysci, ktére mozna powigzac z grami
Komputerowymi, jest rozwdj poznawczy. Gry oferujg szerokie d
mozliwosci edukacyjne i mogg pomac dzieciom rozwingc wiele
umiejetnosci, ktérych poszukujg dzisiejsi pracodawcy. Chociaz ‘

gry komputerowe sg czesto postrzegane jako marnotrawstwo
Czasu, W rzeczywistosci mogg wspomagac nabywanie szerokie-
go zakresu umiejetnosci poznawczych. Jesli zdotamy okreslic,
ktére gry sg najlepsze w rozwijaniu tych umiejetnosci, bedzie-
my w stanie wykorzystac je w ogélnym rozwoju poznawczym
i edukacji naszych dzieci.
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Umiejetnos¢ rozwigzywania problemow
i podejmowania trafnych decyzji

Kiedy od graczy wymaga sie rozwigzywania coraz bardziej
skomplikowanych probleméw w okreslonym czasie, mogq oni
szlifowac¢ umiejetnosc¢ szybkiego podejmowania decyzji. Bada-
nia wykazaty réwniez, ze granie w gry komputerowe moze po-
maoc w rozwoju kreatywnosci u mtodych ludzi.
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Gry komputerowe w klasie

Gry komputerowe taczg w sobie instrukcje z demonstracja,

co czyni je skutecznym narzedziem dla nauczycieli. Jako ta-

kie, mogg byc bardzo przydatne w Klasie szkolnej, poniewaz

angazujg dzieci i sprawiajg, ze nauka staje sie zabawa. Wiele |

gier komputerowych zostato stworzonych specjalnie z my-

slg o potrzebach szkolnych. Sg to na przyktad:

€ Reading Eggs - sprawia, ze nauka czytania jest dla dzie-

ci ciekawa i angazujgca, oferujac im swietne czytelnicze
gry i zajecia online;

€ Mathletics (,Matletyka") — buduje u uczniéw motywa-
cje i nagradza ich, dajgc im mozliwos¢ wykorzystania
ich umiejetnosci matematycznych poprzez odpowied-
nie, przykuwajace uwage zajecia, gry i wyzwania’;

€ gry i testy ortograficzne online.

Rozwdj myslenia strategicznego

Granie jest cwiczeniem dla mézgu. W wiekszosci przypadko

polega na zastosowaniu pewnego rodzaju strategii, ktéra po-
zwoli utrzymac sie przy zyciu, pokonac jakas posta¢ w grze,
zbudowac Kkonstrukcje lub wysadzi¢ ja w powietrze. Sprawia
to, ze gry stanowig bardzo aktywng rozrywke, przynajmniej
na poziomie poznawczym. Zasady gry komputerowej sg nadal

. wdrazane w sytuacjach treningowych, terapii oraz rehabilitacji
i innych cwiczeniach z zakresu rozwoju poznawczego. Czesto za
ktére korzystnie wptywajg na rozwdj poznawczy, uwaza-
sg strzelanki pierwszoosobowe (akcje obserwujemy oczyma
atera).

7

* gry dostepne w angielskiej wersji jezykowej
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Gry komputerowe w rehabilitacji

Gry komputerowe sg obecnie wykorzystywane jako narze-
dzie rehabilitacji dla pacjentéw z nabytym uszkodzeniem
moézgu. Stwierdzono, ze pomagajg stymulowac neuroge-
neze (wzrost nowych neurondw) i powstawanie potaczen
w strukturach mézgu odpowiedzialnych za orientacje prze-
strzenng, tworzenie pamieci oraz planowanie strategiczne.
Niektdre badania wykazaty nawet bezposredni, przyczyno-
wy zwigzek pomiedzy graniem a przyrostem tkanki mézgo-
wej. Dowodszi to, ze okreslone struktury mézgu mogg byc
stymulowane za pomocy gier komputerowych.

Podzielnos¢ uwagi

Gracze sg w stanie szybciej i precyzyjniej rozwija¢ podzielnosc
uwagi. Dzieje sie tak dzieki temu, ze dokonujgc wyboréw, gra-
cze ustalajg priorytety i sami decydujg, na czym i na jak dtugo
powinna skupic sie ich uwaga.

Orientacja przestrzenna

Orientacja przestrzenna to zdolnos¢ muyslenia o obiektach
w trzech wymiarach i wyciggania wnioskéw na ich temat na
podstawie ograniczonych informacji. Umiejetnosci te sg cen-
ne w wielu rzeczywistych sytuacjach i moga byc¢ doskonalone
w praktyce. Orientacja przestrzenna jest niezbedna na przyktad
w matematyce, naukach scistych, inzynierii i technologii.




Rozwdj emocjonalny

~ Gry komputerowe to Swietna zabawa!

Nie jest zadng tajemnicg, ze zabawa ma niezwykle pozytywny
wptyw na nasze samopoczucie i dobrostan psychiczny. Powo-
dem, dla ktérego gry takie jak Angry Birds czy Temple Run
staty sig tak popularne, jest to, ze dajg nam natychmiastowg
satysfakcje i dostarczajg wielu pozytywnych emocji. gry_. :
mogq"bgc' formg relaksu, a nawet pomagajg obnizyc¢ pozie

~ stresu.
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W szczegélnosci dla dzieci i mtodziezy granie w gry m J¢é
waznym czynnikiem pomagajgcym im utrzymac réw 10 age
psychiczng. Niektérzy ludzie uwazajg nawet, ze gry komputero
we s pomocne w rozwigzywaniu problemow rodzinny )
blemoéw narkotykowych, podczas chemioterapii i pokonyt
innych probleméw zdrowotnych.

Identyfikowanie probleméw natury
psychicznej za pomocg gier komputerowych

Zbyt czeste granie w gry komputerowe moze sugerowac
obecnos¢ problemdéw natury psychicznej. Powszechnie
przyjmuje sie, ze odpowiednio wczesnie podjeta interwen-
cja daje najwieksze szanse na powrdt do zdrowia. W nie-
ktérych przypadkach mozemy nawet przyjrzec sie czyjemus
zachowaniu podczas gry i postuzyc sie takg obserwacjg jako
wskaznikiem kondycji psychicznej.




Redulscja stresu i relaksacja

Krdtka gra po ciezkim dniu pracy lub w szkole moze zdziatac

_ cuda dla umystu. Gry komputerowe mogg uwolni¢ gtowe od
. codziennego napiecia, z ktérym wszyscy zyjemy. Gry nas rela

- sujg, przenoszg nas w strefe komfortu, gdzie przez krétka chwile

nie musimy myslec o realnym zyciu. '

Wyrazanie siebie

Wielu mtodych ludzi traktuje gry komputerowe jako '1- b N
~ wyrazenie swojego pogladu na zycie, swoich opinii, a n

emocji. Jest to mozliwe dzigki rozwojowi gier. Poprzez |

nie gry komputerowej, ktéra opowiada ich historie lub p

W wyrazaniu emocji, aspirujgcy autorzy mogg wyrazic siebie

poprzez kulture i sztuke zwigzane z gra. '
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Mozliwosci leczenia
za pomocg gier komputerowych

Gracze czesto czujg sie bardziej komfortowo w grze niz
w realnym zyciu. Wielu uwaza, ze jest to jedyne miejsce,
w ktérym mogg czuc sie catkowicie zaakceptowani i wol-
ni od osgdu — w przeciwienstwie do ,realnego swiata". Gry
komputerowe sg projektowane i wykorzystywane jako al-
ternatywna metoda terapii depresji u mtodych ludzi. Takie
leczenie okazato sie tak samo skuteczne jak tradycyjne sesje
psychoterapii twarzg w twarz i moze byc¢ nawet bardziej od-
powiednie dla niektérych mtodych ludzi.
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Poczucie sukcesu

Projektanci gier wykorzystujg techniki natychmiastowego na-
gradzania jako sposéb na utrzymanie graczy w rozgrywce.
Otrzymanie nagrody, nawet za posrednictwem bezosobowe
maszyny takiej jak komputer czy tablet, poprawia samopoczu-
cie. Po przejsciu wielu pozioméw w grze lub w koricu catej gry
pojawia sie poczucie sukcesu, ktére réwniez jest korzystne dla
samopoczucia i dobrostanu psychicznego.

Budowanie pewnosci siebie w relacjach
spotecznych poprzez interakcje z innymi
w grach komputerowych

Gracze czesto doceniajg gry komputerowe za mozliwosc¢
nawigzania kontaktu z innymi ludZzmi. Wielu uwaza, ze gra
moze byc¢ bezpiecznym sSrodowiskiem do wyrazania siebie
i nawigzywania interakcji spotecznych we wtasnym tem-
pie. Interakcje online sg czesto nieskomplikowane. Nie ma
mowy ciata, nie ma kontaktu wzrokowego i mozna zakon-
czyc rozmowe jednym nacisnieciem klawisza. Mozna argu-
mentowac, ze cenne sg tylko interakcje spoteczne twarzg
w twarz. Tymczasem dla kogos, kto odczuwa lek spoteczny,
taka kontrolowana interakcja moze by¢ dobrym sposobem
na odbudowanie pewnosci siebie i umiejetnosci nawigzy-
wania kontaktéw towarzyskich.

FAKT: Gry komputerowe moga przyniesc rzeczywiste korzy-
sci dla rozwoju emocjonalnego gracza — pod warunkiem ze
gra on w odpowiednie gry i zumiarem.

ki grom komputerowym mogtem poradzi¢ sobie z depresjg

i wrdcic¢ do normalnego zycia" - gracz, 22 lata.




Rozwoj umiejetnosci manualnych

~ Poza rozwijaniem zdolnoéci poznawczych gry komputerow
moga réwniez pomac ludziom rozwing¢ szeroki zakres umiejet-
nosci manualnych. Jest to szczegdlnie interesujgce dla organi-
zatoréw programéw edukacyjnych lub szkoleniowych, ktdrzy
zajmuja sie nauczaniem grup ludzi o niskiej motywacji do nauki.

Granie w gry komputerowe moze pomaoc w rozwoju: E
€ 'koordgnacji wzrokowo-ruchowej, jak réwniez um
nosci obserwacji i szybkosci dziatania;
€ umiejetnosci czytania;
€ sprawnosci;
€ kreatywnosci (dzieci grajgce w dowolny rodzaj gi
puterowych wykazujg wieksza kreatywnosc);
€ umiejetnosci zarzagdzania czasem (w grach kompute
czas wykonania ruchu niejednokrotnie ma duze znac

KORZYSCI Z GRANIA

Zarzadzanie zasobami to kolejna kluczowa umiejetnos¢ ws
rana w grach komputerowych. Wiele gier daje graczom ogra
czong ilos¢ zasobdw, ktére muszg byc racjonowane, aby ukon-
czyc gre lub jej etap.

Gry komputerowe w szkoleniach

Wojsko wykorzystuje gry komputerowe jako technike szko-
leniowa, nazywang Engagement Skills Trainer (EST). Gry
komputerowe sg tworzone w celu symulowania sytuacji,
z ktérymi zmierzg sie zotnierze, pozwalajgc im cwiczyc strze-

lanie w bezpiecznym srodowisku, a takze uczyc¢ umiejetnosci
oceny sytuacji w warunkach bojowych. Piloci powszechnie
stosujg natomiast symulatory lotu podczas szkoleri poprze-
dzajgcych przejscie do sterowania prawdziwym samolotem.



Umiejetnosci czytania

Gry komputerowe aktywnie angazujg gracza w szereg zadan
_ wymagajgcych od niego umiejgtnosci poznawczych. Wigkszosc
7 nich wykorzystuje tekst jako sposéb na wyjasnienie zasa
- gry lub wprowadzenie nowych funkgcji; w niektérych element
stownych instrukcji wystepuje czesciej niz w innych. Znalezienie
odpowiedniej gry moze zatem sprawic¢, ze umiejetnosc czytania
dzieci ulegnie wyraznej poprawie.

y 4
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Umiejetnosc¢ koordynacji wzrokowo-ruchowej

Zadania stawiane w grach komputerowych wymagaj

cza ogolnych i subtelnych umiejetnosci motorycznych
dynowanych z percepcjg wzrokowgy. Gry, ktdére zmusz
precyzyjnej koordynacji w czasie oraz precyzyjnego sterowani
dotykiem, sprzyjajg rozwijaniu koordynagji wzrokowo-|
wej. Gry komputerowe byty nawet wykorzystywane prze
rurgéw do doskonalenia umiejetnosci niezbednych na sali
racyjne;.

Gry komputerowe jako narzedzie
w rehabilitacji

Gry komputerowe szybko zyskujg popularnosc jako wazne
narzedzie w rehabilitacji, szczegdlnie w przypadku dzieci.
Konsole do gier takie jak Wii angazujg ruchowo cate cia-
to i mogg byc¢ uzywane w celach terapeutycznych. Terapia
z wykorzystaniem gier na tej konsoli jest szczegdlnie sku-
teczna w przypadku dzieci z porazeniem mdézgowym.




Sprawnosc ruchowa

W konsolach Wii i Xbox Kinect wykorzystuje sie kontrolery
ruchéow wykonywanych przez gracza. Gra sie poprzez porusza-
nie ciatem w okreslony sposéb. Ten wyjatkowy sposéb pro
wadzenia rozgrywki pasuje do wielu gier sportowych, ktdre sg
kompatybilne z tym systemem. Granie w tego typu gry moze
byc¢ dobrym sposobem na zachecenie do aktywnosci fizycznej
i sportu osob, ktdre inaczej nie bytyby do tego sktonne. Gry
komputerowe zazwyczaj sg negatywnie postrzegane, ponie-
waz uwaza sie, ze ,przykuwaja” graczy do kanapy, ale gry
takiego typu jak wspomniane powyzej mogg byc na

- korzystne dla zdrowia.

y 4

KORZYSCI Z GRANIA



y 4

KORZYSCI Z GRANIA

- Gry takie jak na przyktad World of Warcraft rozgrywaj

Rozwdj spoteczny

W przeciwienistwie do powszechnie panujgcego przekonania gr
komputerowe sg w rzeczywistosci bardzo towarzyskg formga roz-
rywki: gra sie przeciez w druzynach, wspétpracujgc z innymi gra-
czami, aby osiggnac wspodlny cel. W gry komputerowe coraz cze-
sciej gra sie na portalach spotecznosciowych, takich jak Facebook,
gdzie promowane sg sukcesy i interakcje zwigzane z graniem.

Ponad 70 proc. graczy w Australii (brak danych dla Polski) gra
ze znajomymi, przeciwko sobie lub wspdtpracujgc w zespo

w wirtualnych swiatach budujg spotecznosci, ktére wy
daleko poza ekran komputera czy tabletu.

Nawigzywanie kontaktow w sieci

Gracze majg mozliwos¢ komunikowania sie z innymi grajg
lokalnie lub nawigzywania kontaktéw online z osobami z ca
swiata. Wielu mtodych ludzi grajgcych w gry typu multipla
(dla wielu graczy) nawigzato nowe przyjaznie z osobami pozn
nymi w sieci.

Gry komputerowe stworzyty ciekawy i wciggajgcy sposéb kon-
taktu z ludZmi i mogg by¢ waznym narzedziem edukacyjnym
w zakresie rozwoju umiejetnosci spotecznych. W wielu grach ich
uczestnicy majg mozliwos¢ wspdtpracy w celu tworzenia soju-
szy i zespotéw. Mogg réwniez da¢ innym graczom mozliwosc
kierowania grg, co wymaga jeszcze wigkszych umiejetnosci bu-
dowania pracy zespotowej, aby inni gracze byli zadowoleni.

umiejetnosci sg wazne w codziennym zyciu dla tworzenia
bdtrzymywania przyjazni, szczegodlnie w szkole i pracy. Bada-
wykazaty, ze granie w gry komputerowe, nawet te, w kto-
rych wirtualnie uzywa sie przemocy, moze zawigzywac i roz-
wijac relacje miedzy grajgcymi. Nawet gracze rywalizujgcy ze
3 W grze mogq kontynuowac swojg znajomos¢ w realnym
Cie, poniewaz pracujg razem i dzielg si¢ doswiadczeniem.



Jak znaleZc gre, ktdra zapewnia
powyzsze korzysci?
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K Zadaj sobie nastepujace pytania:

Jakie sg korzysci emocjonalne?

€ Czy jestto przyjemna gra? Zte gry nie dostarczajg ham po-
zytywnych emoc;ji!
€ Czy wystepuje wtasciwa réwnowaga miedzy C
niem a pobudzeniem?
Czy czasami gra jest przerywana?
Czy mozna zidentyfikowac wyrazne osiggniecia?
Czy gra wykorzystuje kontrolery ruchu, aby zwie
tywnosc ruchowg graczy?

KORZYSCI Z GRANIA
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Jakie przynoszg korzysci poznawcze?

€ Czy musisz rozwigzywac problemy w grze? Zagadki,
gtowki?

€ (zy trzeba opracowac strategie, aby pomyslnie zakon
gre?

€ (Czy musisz podejmowac decyzje? Jak bardzo jest to stresu
jace? Czy masz wystarczajgco duzo czasu na podjecie tych
decyzji?

€ Czy gra ma tadng lub bogatg oprawe graficzng?

€ (zy gra wymaga Twojej petnej uwagi na pewien czas?

€ Czy gra zawiera duzo tekstu, ktéry musisz czytac? Czy sg
instrukcje, ktérych nalezy przestrzegac?

kreatywnosc jest potrzebna tej grze?

Czy budujesz lub konstruujesz przedmioty?
Czy tworzysz postacie?

Czy mozesz wyrezyserowac wtasng historie?
Czy mozesz modyfikowac gre?



Czy jest to gra towarzyska?

€ Czy taczysz sie z innymi graczami? Czy te potaczenia sg
bezpieczne?

€ Czy ktos (administrator) monitoruje rozmowy miedzy
graczami?

€ (zy mozesz tatwo zgtaszac¢ zachowania antyspoteczne?

€ (zy administrator gry reaguje na uwagi graczy?
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Ryzykowna zabawa!

Jak widzisz, granie w gry komputerowe niesie za sobg wiele
korzysci. Ale sg tez pewne zagrozenia, na ktdre trzeba zwrdcic
uwage. Nalezg do nich: utrata kontroli i natogowe granie, ha-
zard, przemoc itp.

Ponizszy rozdziat pomoze zwiekszyc sSwiadomos¢ tych zagrozen

i moze byc¢ wykorzystany jako pomocne Zrédto w edukacji za-
rowno dzieci, jak i ich rodzicéw na temat radzenia sobie z tymi
zagrozeniami.

ZAGROZENIA | OBAWY

Ryzyko i obawy zwigzane z grami hazardowymi obejmuija:
€ nadmierne granie, zaburzenia grania w gry lub granie na-
togowe,
€ hazard,
€ przemoc i inne niewtasciwe tresci,
€ bezpieczeristwo cybernetyczne.
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Zaburzenia grania lub granie
hatogowe

e 6 6 ¢ 6 o6 ¢ o o & ¢ o o o oo o o
Kiedy gra staje si¢ natogiem?

Najnowsze klasyfikacje chordb i zaburzer (amerykariska DSM 5,
miedzynarodowa ICD 11) okreslajg zaburzenia grania w gry jako
problem zdrowotny. Inaczej jednak niz w przypadku naduzywa-
nia substancji psychoaktywnych lub uprawiania hazardu, n
gowe granie w gry komputerowe nie jest formalnie traktowa
jako uzaleznienie. Mimo to obserwujemy wielu mtodych ludzi,
ktérzy grajg w gry tak czesto, ze ma to wyrazny negatywny
wptyw na ich zycie. Ze wzgledu na podobierstwo objawdw do
uzaleznienia koniecznie nalezy mie¢ swiadomos¢ ryzyka zwia-
zanego z grami komputerowymi.

Przeprowadzono kilka miedzynarodowych badan w celu okre-
slenia odsetka graczy, ktérzy grajg nadmiernie. Wyniki wahajg
sie od 5 do 15% graczy grajgcych z czestoscig, ktéra ma negatyw-
ny wptyw na ich zycie.
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Czym jest nadmierne granie w gry komputerowe?

Kiedy mozna stwierdzi¢, ze gramy za duzo? Czy jest to 10
godzin tygodniowo, 20 godzin, czy wiecej? Nie sposéb teg
precyzyjnie okresli¢. Nadmierne granie wigze sie z objawan
ktére sg podobne do uzaleznienia: gracz staje sie catkowic
zaabsorbowany grg, czesto stosuje gre jako strategie radze '
sobie z problemami. Tolerancja u graczy wzrasta, dlatego tez
poswiecajg wiecej czasu na gre, aby uzyskac ten sam poziom
zadowolenia. Gracze czesto doswiadczajg obja dst:
wienia (np. negatywnych emocji), gdy probujg przert
W !«omwencji mogg znowu zacza¢ gra¢ nadmiernie
Dprawic swoje samopoczucie.

'Nadmierne granie w gry komputerowe definiujemy

tak czeste, ze wywiera negatywny wptyw na zycie

Oto kilka przyktadéw negatywnego wptywu,
jaki moze wywiera¢ nadmierne granie:

€ nieobecnosc¢ w szkole, pracy lub zaniedbywanie innych
waznych obowigzkoéw,

€ utrata lub zaniedbanie relacji z bliskimi,

€ negatywny wptyw na zdrowie somatyczne (np. bél ple-
céw, nadgarstkow),

€ bezsennos,

€ obnizone samopoczucie psychiczne.




Jakie sq oznaki natogowego grania?

Granie natogowe rzadko jest odizolowane od innych proble-
mow, ktére wydajg sie byc czesto zwigzane z nadmiernym gr.
niem.

onizej znajdujg sie niektdre sygnaty ostrzegawcze, ktére moz
e Zaobserwowac, gdy dziecko gra zbyt duzo:
,3-.— Sygnaty psychologiczne

g € Przygnebienie lub niepokd;.
e e sc lub agresja, gdy nie moze grac.

ygnaty zdrowotne

€ Problemy ze snem.
€ Nieregularne odzywianie.
€ Pogorszenie ogdlnego stanu zdrowia somatyczne

ZAGROZENIA | OBAWY

Sygnaty dotyczgce zachowania sie dziecka

€ Niezdolnos¢ do przerwania gry.

Coraz dtuzszy czas grania w gry komputerowe.
Oktamywanie w kwestii grania w gry.
Ograniczenie kontaktéw towarzyskich lub czasu spedza-
nego z przyjaciétmi.

AAN
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Nadmierne granie - jak duzo to ,za duzo”?

Badania naukowe wykazaty, ze nadmierne oglagdanie telewizji
i korzystanie z komputera u dzieci i mtodziezy wigze sie z r6

‘nymi problemami zdrowotnymi i spotecznymi. Obecnie zalec

sie, aby czas spedzony przed ekranem u dzieci i mtodziezy bt
ograniczony do nie wiecej niz dwdch godzin dziennie.

Z drugiej strony specjalisci z Uniwersytetu Oksfordzkiego uwa-
zajg, e granie z umiarem jest lepsze niz catkowity brak ko
z grg. Dotyczy to zwtaszcza chtopcow!

1 godzina gry dziennie to umiarkowana
intensywnosc¢ gry, ogolnie korzystna
dla mtodych ludzi.

Nie oznacza to, ze jesli gra sie dtuzej niz jedng godzine dzie
automatycznie popadamy w natdg. Jesli granie jest dobrze zk
lansowane z innymi obszarami zycia, zazwyczaj nie ma powo
déw do obaw. Jest wielu graczy, ktérzy pomimo intensywnego
grania jednoczesnie studiujg, pracujg, majg wspaniate kontakty
towarzyskie i sg szczgsliwymi ludZzmi.

W rozdziatach 7 i 8 podano wiecej informacji na temat zarzg-

“dzania graniem w domu oraz identyfikacji zaburzen zwigzanych

grami.




Gry hazardowe w grach
' komputerowych

i

Branza gier komputerowych i branza gier hazardowych majg z
® sobg wiele wspdlnego. Obie sg zorientowane na gre i starajg sie
e Zaangazowac gracza w rozrywkowe, interaktywne srodowisk
~ Nie powinno dziwi¢, ze obie branze ,uczg sie" od sie

- ®  jem strategii angazowania gracza.

° .

anza gier hazardowych nauczyta sie, jak lepiej an
graczy poprzez projektowanie gier i grafike. Branza g
erowych nauczyta sie natomiast, jak ,przywigzywac'
swojej gry. '
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Gry komputerowe dajg réwniez branzy hazardowej m
nawigzania kontaktu z zupetnie nowym typem gracza: z
i mtodzieza.

Mozliwe jest to dzigki:
€ grom, ktére symulujg hazard,
€ dodawaniu elementéw hazardu do gier komputerowych,
€ reklamom wystepujgcym w grach.

Zaréwno natogowe granie w gry wideo, jak i uzaleznienie od
hazardu to tzw. uzaleznienia behawioralne. Pomiedzy techni-
kami uzywanymi do zatrzymania gracza w grach hazardowych
wideo istnieje wiele podobieristw. Gracze przejawiajg rowniez
bdobne wzorce zachowar i majg podobne objawy.

wideo z elementami hazardu zaczynajg grac dzieci juz
u dwdch lat. Dtugofalowy wptyw tej sytuacji poznamy
za kolejng dekade lub nawet péznie;j.



Gry, ktore symulujq hazard

Gry, ktére symulujg hazard, to te, ktdre wygladajg oraz dziataja
doktadnie tak samo jak popularne gry kasynowe. Poker, ,je
norecy bandyci” lub pokies, blackjack i inne to bardzo popular
gry hazardowe oferowane na mobilnych platformach hazarde

ych. Niektdre popularne gry, ktére symulujg hazard, to: Slotc
mania, Zynga Poker, DoubleDown Casino.

20% gier mobilnych przynoszacych najwigksze
zyski to gry, ktére symuluja hazard.

Ten rodzaj gier to namiastka hazardu. Zaktady i wuy nﬁ
wymagajg prawdziwych pieniedzy, gracz gra na pu
wirtualne monety. Poniewaz w gre nie sg zaangazowa

ne pienigdze, symulowany hazard nie jest klasyfikowant
prawdziwa gra hazardowa i jako taki nie podlega surow
przepisom.

ZAGROZENIA | OBAWY

Aplikacje do gier z symulowanym hazardem sg tatwo dostep
ne dla dzieci za posrednictwem portali spotecznosciowych lub
sklepdw z aplikacjami, co moze utatwiac dzieciom i mtodziezy
dostep do tego typu gier.

Wiemy, ze im wczesniej zaczyna sie
uprawia¢ hazard, tym wieksze jest
prawdopodobieristwo,
ze skonczy sie to problemem hazardowym.

i




Uprawianie gier hazardowych za pomoca tych aplikacji sprawia,

ze hazard wydaje sie przyjemny, niegrozny i stanowi zwyczajng

czesc codziennego zycia. Ze wzgledu na to, ze stawki sg ustala-
- ne przez twaércow tych aplikacji (w przeciwienstwie do masz
~do gry w pokera), istnieje duze prawdopodobieristwo wygrane

i wyniesienia pozytywnego doswiadczenia z gry. Dzieci, ktor

sg narazone na tego typu hazard w bardzo wczesnym wiekt

sktaniajg sie ku przekonaniu, ze hazard jest przyjemny i nieszko-

dliwy.

Aplikacje te nie sg oceniane i oznaczane przez niezalezny

tow ( eciwieristwie do filmdéw i popularnych gier kompt

ch), co sprawia, ze rodzicom bardzo trudno jest okresli¢
aplikacje sg przeznaczone do symulowania gier hazardo
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Hazard w grach komputerowych ' ‘

Dosc czesto zdarza sie, ze gry komputerowe zawierajg ¢
zardowe. Oznacza to, ze gracz moze brac¢ udziat w takich
hazardowych jak poker czy blackjack (np. w The Sims, G
Theft Auto itp.). W innych grach hazard moze przybrac for
maszyny do gry w pokera dajgcej graczowi mozliwos¢ wygra
nia dodatkowych przedmiotéw lub monet. Czasami maszyn
do gry w pokera sg wbudowane w dang gre, tak ze gracz musi
grac¢ w pokera, aby przejs¢ do dalszej czesci gry.

Elementy gier hazardowych wbudowane
w gry komputerowe mogq wptywac na
wczesng inicjacje hazardowq dzieci
i mtodziezy. Aplikacje do gier hazardowych
obnizaja czujnosc¢ grajacego i wywotujq
przekonanie, ze hazard jest niegrozny '
i przyjemny. |
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Reklama w grach komputerowych

Darmowe gry na urzagdzenia mobilne muszg w jakis sposéb
przynosi¢ dochdd. Jednym ze sposobdw, w jaki ich produce
mogq zarabiac, jest reklama. Poniewaz gry komputerowe po
zostajg w duzej mierze bez nadzoru i nie podlegajg regulac

‘branza hazardowa postrzega to jako okazje do reklamowa

sie. Wiele darmowych gier, ktére nie generujg duzych zyskow,
bedzie zawierac reklamy.

Jedynym sposobem, aby dowiedzie< sie,
co dana gra reklamuje Twojemu dziecku,
jest faktyczne nadzorowanie go podczas gry.

Techniki hazardu stosowane w grach

Inng metoda zwiekszania przychodéw w grach mobilnych jest
zakup wewnatrzaplikacyjny. Poprzez zakup dodatkowych jed-
nostek gracz moze rozwijac sie w grze lub uzyskac przewage nad
innym graczem. Tworcy projektujg swoje gry przy uzyciu zna-
ych technik, ktére pozwalajg na przycigganie gracza:
€ harmonogram nagréd losowych,
€ iluzja umiejetnosci,
sztuczki audiowizualne,
natychmiastowa i tatwa gra bez skomplikowanych zasad
’_ trategii,
)ardzo ograniczona fabuta, ktdra sprawia, ze gra jest cat-
em bezmyslna.




Techniki te utrzymujg gracza w grze, przez co trudniej jest mu
przestac grac. Nastepnie, nieoczekiwanie, gra wprowadza nowy
poziom, ktéry wydaje sie nieosiggalny, lub wyznacza limit cza-
sowy. Najtatwiejszg opcjg kontynuowania gry jest dokona
zakupu w aplikacji.

Te techniki hazardowe sq wykorzystywane ‘
gtéwnie w grach wideo i nie dziwi fakt,
ze jest to najszybciej rozwijajqcy si¢ segment
tej branzy.
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Mozna by sie powazyc na stwierdzenie, ze gry sg jé

dziej uzalezniajgce niz hazard. Jak wspomniano weze *
ma sztywnych przepiséw regulujgcych te kwestie, a gr
dodatkowe funkcje, dzieki ktérym graczom trudno sie ©
uwolnic.

Gry te sa powigzane z mediami spotecznosciowymi (wszy
otrzymujemy na Facebooku prosbe o dotgczenie do jakiejs gry)
Nie polegajg na obstawianiu pieniedzy, muszg trzymac sie ni-
skich szans na wygrang jak w przypadku prawdziwego hazardu
i oczywiscie mogg byc oferowane dzieciom juz od najmtod-
szych lat.

'Niektc’)rzg wielcy producenci z branzy gier hazardowych weszli
a rynek tworzenia gier komputerowych, zaktadajgc wtasne
jmujace sie tym przedsiebiorstwa.

»>




Cyberbezpieczenstwo

Uczestnicy gier komputerowych czesto majg mozliwos¢ tw
rzenia awatarow, ktdre reprezentujg ich w grze. Awatar to p
‘stac online kreowana przez gracza. Dzieki awatarowi gracz ma
® mozliwosc¢ interakcji z innymi osobami, ktére sg w grze w tym
e samym czasie. Ztego powodu gry komputerowe sg czesto okre-
~ Slane jako towarzyska rozrywka. Ale badz czujny!
g réwni@._a{azac’ graczy na zachowania antyspoteczne.
° .

ZAGROZENIA | OBAWY

Bezpieczeristwo w grze komputerowej wymaga w zasadzie tej
samej strategii, co bezpieczeristwo w sieci. Musimy zawsze pa-
mietac o tym, ze obecnos¢ w grze elementu gry towarzyskiej
ie oznacza, ze wiemy, kim inni gracze sg naprawde. Dlatego tez
komputerowe mogg by¢ wykorzystywane jako potencjalne
jsce do uwodzenia dzieci lub cyberprzemocy.



Cyberprzemoc

Cyberprzemoc to nekanie, ktére ma miejsce w sieci. Moze to byc
- niewiarygodnie potezne, szybkie, a ostatecznie upublicznio
“narzedzie upokorzenia. Cyberprzemoc nie zdarza sie na szk
nym podwdrku. Wiekszos¢ mtodych ludzi ma w dzisiejszy
czasach fatwy dostep do Internetu w podrézy, w domu, w tel
fonie, tablecie czy komputerze. Oznacza to, ze dreczyciele mogg
dosiegnac swoje ofiary wszedzie.

Typowe przyktady cyberprzemocy przedstawiajg sie nas
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€ Ktos udostepnia Twoje krepujace zdjecia w Intern

€ Odbierasz nekajagce lub obraZliwe telefony,

tekstowe lub mailowe od oséb, ktére mogg, a

szg Cie znac.

€ Ktos zamieszcza w sieci przykre lub zawstgdza

na Twaj temat.

€ Na Facebooku i Twitterze umieszczane sg upok
Cie posty, dostepne publicznie lub poprzez prywatn
domosci. -

€ Ktos zaktada fatszywe profile podszywajgce sie pod
nych lub wysyta wiadomosci albo uaktualnienia status
ze swoich kont.

€ Ktos uzywa skradzionego hasta, aby dostac sie na Twoje
konto lub wprowadzi¢ zmiany na Twoim profilu.

€ Pojawiajg sie proby uniemozliwienia jakiejs osobie ko-

munikowania sie z innymi.
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Cyberprzemoc moze miec bardzo negatywny wptyw na zdrowie
psychiczne ofiary, dlatego wazne jest, aby zadbac o cyberbez-
pieczeristwo. Skutki cyberprzemocy zbierajg swoje zniwo stop-
niowo, w miare uptywu czasu i mogg prowadzi¢ do powazny
problemodw ze zdrowiem psychicznym.

Przemoc w grach

Gry komputerowe umozliwiajg towarzyski kontakt mie
czami. Korzystajac z zestawow stuchawkowych i czatow,
faczg sig, rozmawiajg ze sobg i nawigzujg nowe znajomosci.
jest swoistym placem zabaw. Zasady sg ustalone dla gry, ale
dla interakcji pomiedzy graczami.

Gry komputerowe wprowadzajj dzieci
do srodowiska wirtualnej rywalizacji bez
zadnych arbitréw. Moze to prowadzic do:

€ uzywania niestosownego jezyka,
€ grozenia przemoca,

€ walki z jakims graczem,

€ przemocy stowne;j.




Przemoc i inne niewtasciwe tresci

Ejrg komputerowe mogg byc brutalne, rasistowskie, se
sistowskie itd. Nie pozwalamy naszym dzieciom oglad
ilmoéw i programdw telewizyjnych, ktére uwazamy za nie-
stosowne. Te same zasady obowigzujg w przypadku stron
internetowych i gier.

Ale jak wdzi¢, czy dana gra zawiera niestosown
same W nig nie grajac? Céz, zta wiadomosc jest ta
e da sie tego zrobic¢. Chociaz wiemy, ze niektdre gr
erowe mogq zawierac tresci o watpliwej wartosci,
my pewni, jaki wptyw ma to na mtodych ludzi.
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Wiele os6b opowiada sie za lub przeciw stosowaniu
cy w grach. Musimy zaakceptowac fakt, ze gra jest j
inna forma rozrywki czy sztuki. Granice w sztuce sg nie
nie przesuwane, a gry komputerowe powinny korzystac
kich samych przywilejow jak ksigzki, filmy, muzyka lub i
sztuki wizualne.

Gry wideo zawierajgce przemoc mogg byc jednak szkodliwe,
gdy na kontakt z nieodpowiednimi tresciami narazone sg
mate dzieci. Rodzice mogg wedtug wtasnego uznania zdecy-
dowag, jaki materiat jest wtasciwy dla ich pociech. Narazanie
niepetnoletnich dzieci na kontakt z materiatami, ktére klasy-
fikowane sg jako ,tylko dla dorostych”, jest jednak przestep-



Przemoc

Istniejg pewne gry komputerowe, ktdre graficznie przedstawia-
ja przemoc, sg jednak dwie szkoty, jesli chodzi o ocene kon
Kwencji tak serwowanej przemocy dla mtodych ludzi. Wig
szos¢ popularnych gier komputerowych zawiera pewne for
przemocy. (zgsto przedstawia sie to jako rzecz nieistotng i p
zostajacg bez konsekwencji dla ofiary lub sprawcy. Jak wiemuy,
W rzeczywistosci tak nie jest.

Wigczenie przemocy do gier komputerowych moze
czom, ziutaszcza mtodszym, sygnat, ze przemoc jest nies
a, zabawna, a nawet stanowi dozwolony sposéb na uz
tego, czego sie pragnie. Przemoc jako akceptowalne r
Z pewnoscig nie moze byc postrzegana pozytywnie.
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Zdrugiej strony stwierdzamy, ze nie ma dowoddéw wskazujg-
cych na jakikolwiek rzeczywisty zwigzek pomiedzy przemocg
grach komputerowych a brutalnym zachowaniem w zyciu.
ociaz czesto jestesmy swiadkami takich tragedii jak strze-
iny w szkotach, za ktére obwiniane sg gry wideo, nie zna-
0 zwigzku przyczynowego miedzy tymi dwoma zjawi-



Stereotypy dotyczace pici

W grach komputerowych czesto wykorzystywane sg réwniez
stereotypy dotyczgce ptci. Dla mtodych ludzi, ktérzy wcigz ro
‘Wijajg swoje postrzeganie swiata dorostych, powszechnie przy
jete stereotypy mogg byc szkodliwe i tworzyc¢ znieksztatcon
obraz rél oraz umiejetnosci graczy.

Z powodu stereotypdw cierpig szczegdlnie postacie kobiece. Po-

stacie meskie pojawiajg sie w grach komputerowychc Sciej

zenskie, znacznie wiecej mowig i zazwyczaj sg w stan

osiag wykazujg sie wiekszymi umiejetnosciami przy
mi i majg wiecej mozliwosci w grach.
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Kobiety sg czesto reprezentowane jako bierne i drugoplanowe
postacie, zalezne od mezczyzn. Kluczowe dla ich rél w grach sg
zachowania i relacje seksualne. Postacie kobiece sg czesto po-
dzielone na cztery grupy:

€ obiekty seksualne lub nagrody,

€ ofiary,

€ feministki,

€ bohaterki.

Badanie przeprowadzone niedawno wsréd
uzytkownikéw popularnych gier komputerowych
wykazato, ze 41% graczy nie miato zadnych postaci
kobiecych, 21% przedstawiato kobiety jako ofiary, '

28% jako obiekty seksualne, a tylko 15% jako bohaterki.




Postacie kobiece sg znacznie czesciej tak przedstawiane w grach,
aby podkresli¢ ich seksualnos¢, np. jako pétnagie, noszace nie-
odpowiednie ubrania, o nierealistycznym wizerunku ciata.
Moze to byc potencjalnie szkodliwe dla graczy (tak mezczy
jak kobiet) zarowno w zakresie postrzegania ptci, jak i rozwo
wtasnej tozsamosci oraz stosunku do ptci przeciwnej.

Niepokojacy jest réwniez fakt, ze takie kobiece stereotypy moga
pojawic sie w kazdej grze, niezaleznie od jej klasgflkaql i grupg
docelowej, potencjalnie narazajac dzieci na niewtas
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grach komputerowych o wiele rzadziej pojawiajg
cie o okreslonym pochodzeniu etnicznym, na przykt
skorzy, Azjaci czy Latynosi, przy czym gtéwnymi boh
zwykle biali mezczyzni.

(zesto postacie z innych grup etnicznych niz biali ludzie s
tretowane stereotypowo, co moze byc szkodliwe dla roz
postrzegania rasy i pochodzenia etnicznego u mtodego cztow
ka. Mtodzi gracze o innym niz rasa biata pochodzeniu etniczny
czesto czujg sie zdegradowani lub pominieci, a biali tworzg sobi
uogolniony poglad na catg rase lub etnicznos¢. Gry komputerowe
czesto podazajg za stereotypami rasowymi: czarnoskérzy to prze-
stepcy, biali to bohaterowie, a Azjaci sg dobrzy w sztukach walki.
Badania wuykazaty, ze stereotypy rasowe przedstawiane
w grach komputerowych czesto ksztattujg postrzeganie tej rasy
przez graczy w realnym swiecie. Postacie reprezentujgce inne
asy bardzo rzadko sg bohaterami, ratownikami czy zwyciezca-
Sg stereotypowo postrzegane jako nadmiernie umigsnieni
towcy o nienaturalnych zdolnosciach lub egzotyczni wo-
y. Postacie portretowane stereotypowo pozostawiajg
ych ludzi nierealistyczne spojrzenie na rézne rasy.



D.

NAWIAZYWANIE
RELAC!
Z GRACZEM



Porozmawiajmy o tym

W poprzednim rozdziale nakreslilismy korzysci i potencjalne
zagrozenia zwigzane z grami. ldentyfikujgc i rozumiejgc te za-
grozenia, bedziesz w stanie podjg¢ swiadomg decyzje, czy gra-
nie w gry komputerowe przez Twoje dziecko jest korzystne, czy
szkodliwe dla jego zdrowia i rozwoju.

Ale péjdzmy o krok dalej.

Aby uchroni¢ swoje dzieci przed potencjalnym zagrozeniem,
musisz zacza¢ rozmawiac z nimi o grach, nawet jesli nigdy wcze-
sniej w zadng nie grates.

Jak sie komunikowac z kims, kto woli patrze¢ na ekran, niz roz-
mawiac z rodzicem?

Aby nawigzac¢ Kontakt z graczem, musisz nie tylko zrozumiec
gre, ale takze wiedzie¢, jak o niej rozmawiac¢. W tym rozdziale
zagtebimy sie w stownictwo uzywane w grach i postaramy sie
dac kilka wskazowek, jak rozmawiac z graczem.
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o Gatunki gier

Obecnie granie jest bardzo zréznicowang forma rozrywki, ktdra
jest dostepna dla wszystkich. Mtodzi, starzy, chtopcy i dziewcze
ta, gracze ,hardkorowi" lub zwykli — w ofercie przemystu gier
wideo kazdy znajdzie cos dla siebie.

Przyjrzyjmy sie wiec niektérym z najbardziej popularnych ga-
tunkoéw gier. Poznanie ich pozwoli Ci lepiej zrozumiec, dlaczego
Twoje dziecko gra i co z tego wynika.

Strzelanka pierwszoosobowa, FPS (First Person Shooter,

W FPS-ach gracz wciela sie w ,strzelca”, ktory strzela do
wiajgcych sie na jego drodze wrogdéw. Zazwyczaj od po
gry wykonuje sie misje i przez caty czas gry trzeba realizowac
Swojg strategie, wykonujgc misje poboczne.

W strzelance pierwszoosobowej ogladasz wydarzenia z perspe
wy swojego bohatera. Oznacza to, ze nie widzisz samej posi
ale zazwyczaj jedynie bron, ktdrej ta posta¢ uzywa. Inaczej
w przypadku strzelanki trzecioosobowej (ang. Third Person S
oter), w ktdrej patrzysz z géry i mozesz zobaczyc postac, ktdrg gras

NAWIAZYWANIE RELA()I ZGRACZEM

Gry FPS staty sie réwniez grami towarzyskimi. Wiekszos¢ ofe-
ruje mozliwos¢ interakgji online i fgczenia sie z innymi graczami
na catym swiecie. Pozwala to na tworzenie druzyn i wspdlne
granie w konfrontacji z innymi druzynami. FPS to gry podwyz-
szajgce poziom adrenaliny, czasami wiec mogg byc¢ bardzo emo-
cjonujgce. Zwrdéc¢ uwage na obelzywy jezyk i brutalne tresci.

liektdre popularne strzelanki pierwszoosobowe to:
- € Call of Duty,

Battlefield,

Unreal Tournament,

Quake,

Half-Life,

Counter Strike,

Halo.
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NAWIAZYWANIE RELA()I Z GRACZEM

MMORPG - massively multiplayer online role playing game.

Rodzaj gier komputerowych RPG, w ktdrych duza liczba graczy
moze grac ze sobg w wirtualnym swiecie.

Gry MMORPG to rozlegte, interaktywne swiaty, w ktérych
miliony graczy spotykajq sie i angazujg we wspdlne dziatania.
Kazdy gracz jest postacig w tym wirtualnym swiecie i wszystkie
one razem wyruszajg na misje lub wyprawy majgce na celu po-
konanie potwordw, smokdow lub innego wroga.

Te fantastyczne swiaty oferujg graczom alternatywe dla swia-
ta rzeczywistego, przestrzeri do odkrywania nowych miejsc i do-
$wiadczen, ale takze do spotkar towarzyskich i nawigzyw
kontaktow z ludZzmi o podobnych upodobaniach. Im wiecej
tym lepsza i silniejsza jest Twoja postac w tym wirtualnym s

Niektdre popularne gry MMORPG to:
World of Warcraft,

Guild Wars,

EVE Online,

Gwiezdne Wojny: Stara Republika,
Lord of the Rings Online.

AAAARNAR

Gry sportowe

Gry sportowe sg bardzo popularnym gatunkiem. Jak najwierniej
i najbardziej realistycznie odtwarzajg rywalizacje sportowsg. Za-
zwyczaj nasladujg prawdziwy sport, symulujgc wydarzenia z re-
alnego swiata i wtaczajgc w gre postacie znanych sportowcow.

Dzieki temu gracz moze poczuc sie jak ulubiona gwiazda sporto-
wa z realnego swiata.

Podstawg tych gier jest rywalizacja i s one swietng rozrywka!
akie gry réwniez oferujg mozliwosc gry online i gry przeciwko
ANym graczom.

ektoére popularne gry sportowe to:
€ FIFA 2020,
NBA 2K20,
Madden NFL20,
EA SPORT UFC.



Gry akgji

Gry akcji s dos¢ podobne do strzelanek pierwszo- lub trze-
cioosobowych, ale zazwyczaj obywajg sie bez strzelania lub
z mniejszym jego natezeniem. W grach akcji nacisk ktadzie sig
bardziej na skoki, bieganie, walke wrecz, rozwigzywanie pro-
bleméw, tamigtéwki itp. Potrzeba bystrego umuystu i szybkiego
refleksu, aby z powodzeniem przechodzi¢ przez kolejne poziomy.

Strategiczna gra w czasie rzeczywistym, RTS (Real Time Strate.

W grach strategicznych w czasie rzeczywistym zbierasz zasob
budujesz jednostki i stajesz do walki, aby pokonac swoich prze-
ciwnikow, wiedzac, ze oni robig to samo, aby pokonac Ciebie.
Gry RTS wymagajg taktycznego myslenia, planowania, staran-
nego budowania aktywdw i druzyn oraz ich rozmieszczenia. Naj-
lepsi gracze RTS na swiecie styng z tego, ze sg w stanie podejmo-
wac do 300 dziatari na minute.
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5 e Gry akdji majg zazwyczaj rozbudowane, urzekajgce fabuty i anga-
s A Zujg gracza w scenariusze podobne do filmowych. Im wiekszy po-
T step w grze, tym trudniej przechodzi sie kolejne poziomy, a w na-
(-4 ® grode mozna odstoni¢ wiecej watkdw fabuty. Niektdre gry akgji
— @ 53 stworzone jako produkcje fabularne nasladujgce znane film
E _- ® Niektore popularne gry akgji to:

° € Grand Theft Auto,

€ Uncharted,

2 € Assassin's Creed,
S' "o € Batman,
; > € Portal 2,

€ Tomb Raider.

< A omb Raider
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opularnosc¢ gier RTS zmniejszyta sie nieco w ostatnich latach,
e wprowadzenie platformy mobilnej moze doprowadzic¢ do ich
nesansu.

iektore z popularnych gier strategicznych toczonych w czasie
zeczywistym to:

€ StarCraft,

€ Warcraft,

Dawn of War,

. Red Alert.



NAWIAZYWANIE RELA()I Z GRACZEM

Gry platformowe

Gra platformowa jest zrecznosciowg grg komputerowsg, ktdra
polega gtdwnie na bieganiu i skakaniu na platformy, kondygna-
cje, gzymsy, schody lub inne obiekty. Gry platformowe to jede
z najwczesniejszych gatunkow gier komputerowych.

Gry platformowe sg bardzo popularne w salonach gier kompute-
rowych. Klasyczne tytuty, ktdére pojawity sie juz w latach osiem-
dziesigtych, to Donkey Kong, Sonic the Hedgehog i Mario Bros.

Niektdre popularne gry to:
Super Mario,

Fez,

Rayman Origins,
Braid,

Super Meat Boy.

AAAAANR

Gry rekreacyjne i codzienne .
N

Gry rekreacyjne to gry, ktére nie wymagajg dtugoterminow
Zaangazowania.

Gracze mogg grac¢ sporadycznie i spontanicznie. W gry rekre
acyjne zazwyczaj gra sig na urzgdzeniach przenosnych. tatwo je
pobrac i opanowac.

Gry rekreacyjne sg tak zaprojektowane, aby mozna byto w nie
grac przez krotki czas, wiele razy w ciggu dnia. Czesto sg powia-
zane z mediami spotecznosciowymi i zazwyczaj oferujg mozli-
wos¢ nawigzywania kontaktéw towarzyskich.

liektdre popularne gry rekreacyjne to:
- € Candy Crush,

€ Clash of Clans,

€ Crossy Road,

'€ Temple Run,

Subway Surf.



Jezyk uzywany w grach

Jezyk gier jest unikatowy. Ponizej zebralismy liste najczesciej
uzywanych terminéw wykorzystywanych w grach.

Wraz z rosngcym zainteresowaniem towarzyszacym grom wi-
deo i przycigganiem coraz wiekszej liczby graczy w kazdym
wieku niektdre z tych ,internetowych kolokwializméw" szybko
zyskujg na popularnosci.

Czes¢ stownictwa dotyczgcego gier poczatkowo byta efekte
teréwek wynikajacych z szybkiego pisania podczas gry. Ni
przyktady to ,tka", co oznacza ,tak”, oraz ,trn", co oznacza ,te
prawna pisownia przegrywa z szybkoscig, walczy sie z ,mo
czyli przeciwnikiem kontrolowanym przez sztuczng inteligencje.

Terminy stosowane w grach, ktore warto poznac:

Frag — anglojezyczny termin oznaczajgcy eliminacje przeciw
w grach komputerowych (zwykle z gatunku pierwszoosc
wych strzelanek).

NAWIAZYWANIE RELA()I ZGRACZEM

Noob |ub newbie - termin uzywany do okreslenia niedoswiad
czonego gracza, osoby itp. W przeciwieristwie do nooba newbie
czesto jest kims, kto chce sie rozwijac.

DLC (Downloadable Content) — ten termin odnosi sie do wszyst-
kich dodatkowuych tresci, ktére mozna kupi¢ online i pobra¢ na
swoj system. Obejmuje to nowe poziomy, postacie, kostiumy itp.

Nerf - ostabienie danej postaci lub broni w grze, majgce na celu
achowanie réwnowagi rozgrywki. Powszechnie stosowane,
dy jakas bron lub posta¢ okazg sig zbyt silne.

rinding — angazowanie sie gracza w powtarzalne czynnosci
pochodzi od angielskiego stowa oznaczajgcego szlifowanie), np.
w celu zdobycia punktéw doswiadczenia, pieniedzy czy tez uni-
owych artefaktow.



PuP (player-versus-player) — rodzaj interakcji w grach pozwalajg-
cej na rywalizacje pomiedzy co najmniej dwoma graczami. PuP
niekoniecznie polega na wyeliminowaniu postaci innego gracza.

NPC (non-player character, non-playable character) - postac, na
ktdrg gracze nie majg wptywu, sterowana przez komputer.

Easter Eggs (dostownie ,wielkanocne jajka") — ukryte elementy
w grze.

Gildia, klan - okreslenie odnoszgce sie do grupy graczy, ktérzy
grajg razem w gry online.

FTW (for the win) - uzywany jako ogdlny wyraz entuzlazm
oznacza np. gratulacje, czyli slangowo: ,gratki, ,gratz".

Kill/Death Ratio (K/D Ratio) — wskaznik najczesciej uzy
w strzelankach, przedstawia liczbe wtasnych ,smierci” w
sunku do liczby ,zabitych” przeciwnikéw.

Punkty doswiadczenia, tzw. ekspienia (PD |ub z ang. EXP, XP)
— ich liczba zwigksza sie w miare postepow w grze. Zdobywa
okreslong liczbe punktéw doswiadczenia, zazwyczaj podnosi
swoj poziom doswiadczenia postaci, zyskujgc nowe umiejetr
sci lub bron.

NAWIAZYWANIE RELA()I Z GRACZEM

Lag - interwat czasowy pomiedzy wysta-
niem pakietu informacji do serwera a uzy-
skaniem odpowiedzi. Jest to sytuacja, w kté-
rej przetozenie rzeczywistych dziatan gracza
na ruch na ekranie trwa zbyt dtugo, przez co
gra staje sie praktycznie niemozliwa.

Beta - prawie kompletny prototyp gry. Uzytkownicy czesto te-
tujg wersje beta, aby informowac producentéw gier o btedach
lub problemach.

Jtwarty swiat, piaskownica lub sandbox — gra, w ktdrej gracz
gnoruje cele rozgrywki, aby zbadac jej otoczenie. Gry typu
sandbox sg réwniez nazywane otwartymi lub nieliniowymi. Se-
ia Grand Theft Auto (GTA) pozwala na gre w trybie bez ograni-
2N (open-ended).



6.

KONTROLA NAD
UZYTKOWANIEM
URZADZENIA



Kontrola jest kluczowa!

Jakie kroki mozemy zatem podjg¢, aby upewnic sie, ze wra
- zenia dziecka z gry pozostang pozytywne? Céz, mozemy z
cza¢ od préby odpowiedniego kontrolowania gry oraz urza-
dzenia, na ktérym jest ona odtwarzana. Wszyscy producenci
i wszystkie platformy gier dbajg o to, aby wrazenia z gry byt
jak najlepsze. Aby ograniczy¢ potencjalne szkodliwe sku

w wiekszosci popularnych gier wprowadzono szereg
stuzgcych kontroli rodzicielskiej. Istnieje wiele technik i
Kkacji, ktore umozliwig jej skonfigurowanie na réznyc
mach i systemach.

Wraz z rozwojem technologii, platform i systemo
konfiguracje zwigzane z kontrolg rodzicielskiej ule
gtym zmianom, dlatego zachecamy do skorzystani
nizszych odnosnikéw prowadzacych do informacji za
czonych przez producentéw najpopularniejszych syste
i konsol oraz aplikacji na smartfony i iPhone'y poswiecon
konfigurowaniu kontroli rodzicielskiej oraz innych systemo
bezpieczenistwa.

KONTROLA NAD UZYTKOWANIEM URZADZENIA




s Narzedzia kontroli rodzicielskiej

Kontrola rodzicielska i ograniczone korzystanie z aplikacj

i funkcji konsoli PlayStation 4

https://www.playstation.com/pl-pl/get-help/help-library/my-

@ account/parental-controls/ps4-parental-controls/

[

Informacje dotyczace podstawowych funkcji bezpieczeris

rodzinnego dla konsoli Xbox One

® h}tps:]ﬁupport.microsoft.com/pl-pl/help/4482922/xbox-
online-safety-and-privacy-settings-for-parents-and-ki

KONTROLA NAD UZYTKOWANIEM URZADZENIA

Windows 8 Bezpieczeristwo Rodzinne
“  https://support.microsoft.com/pl-pl/help/2782156/win
set-up-family-safety-microsoft-account

Windows 10 Bezpieczeristwo Rodzinne
“  https://support.microsoft.com/pl-pl/help/10551/micro
© account-fix-family-features-after-upgrade

Konfiguracja kontroli rodzicielskiej w Google Play
https://support.google.com/googleplay/answer/1075738?h|= pI
e

o Kontrola rodzicielska na urzadzeniach przenosnych, z syste-
mem Android oraz na iPhone’ach

Google Family Link

oogle Family Link to aplikacja dla rodzicow pozwalajgca
owadzi¢ ograniczenia na smartfonach dzieci. Rodzice mogg
orzyc dla dzieci konta Google, kontrolowac zakupy, ograni-
as spedzony przed ekranem i ogranicza¢ dostep do nieod-
owiednich aplikacji, w tym gier!

amilies.google.com/intl/pl_ALL/familylink/



W celu dostarczenia rodzicom wskazéwek i informacji na te-
mat tresci gier utworzono specjalny system klasyfikacji. Zro-
zumienie go oraz stosowanie zapewni Ci spokdj ducha, jesli
chodzi o tresci, z ktérymi kontakt ma Twoje dziecko.

Pan European Game Information (PEGI), ogdlnoeuropejski
system Kklasyfikacji gier komputerowych, zostat utworzo-
ny przez Interactive Software Federation of Europe (ISFE)
w Kwietniu 2003 roku i jest stosowany w 38 krajach. We
wrzesniu 2009 roku oznaczenia PEGI zostaty uznane za jedyne
oficjalnie obowigzujgce w Polsce. Wczesniej system PEGI miat
w naszym Kkraju status nieformalnych zalecen.

Klasyfikacja dzieli sie na dwie czesci. Pierwsza wskazuje mini-
malny wiek, od jakiego powinna by¢ dostepna gra, natomiast
w drugiej produkt oceniany jest w maksymalnie siedmiu ka-
tegoriach, ktére informujg, czy wystepuje w nim m.in. nad-
mierna przemoc, dyskryminacja, materiaty erotyczne itp.




Oceny wiekowe
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Tresc gier oznaczonych w ten sposéb uznaje sie za odpowiednig
dla wszystkich grup wiekowych. Dopuszczalna jest pe
przemocy w komicznym kontekscie (zwykle podobna
zentowanej w kreskéwkach w rodzaju Krélika Bugsa czy
erry'ego). Dziecko nie powinno utozsamiac¢ postaci p
jacych sie na ekranie z postaciami rzeczywistymi. Pou
byc w catosci wytworem fantazji. Gra nie powinna
dZwiekoéw ani obrazéw, ktére mogg przestraszyc d
mogg w niej wystepowac wulgaryzmy, sceny zawie
gosc i odwotania do zycia seksualnego.

<+

KONTROLA NAD UZYTKOWANIEM URZADZENIA

Przyktady

Need for Speed: ProStreet, seria Rayman, Gran Turismo.

Od lat 7 : 1

Gry, ktére w innym przypadku zostatyby zakwalifikowane do
grupy ,3", lecz zawierajg dZwieki lub sceny potencjalnie prze-
azajgce najmtodszych odbiorcéw, mogg byc¢ uznane za odpo-
iednie dla tej grupy wiekowej. Dopuszczalne sg sceny obej-
jace czesciowq nagos¢, ale nigdy w kontekscie seksualnym.

Przyktady
Harry Potter i Czara Ognia, LittleBigPlanet, Minecraft.
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59

Od lat 12

tastycznym lub nierealistyczng przemoc wobec postaci przy-
pominajgcych ludzi badz zwierzeta. W tej kategorii wlekowej
dopuszczalna jest takze nieco bardziej dostowna nagos

ualne wulgaryzmy muszg miec tagodny charakter

zawieWﬁo’far’l do seksu.

Przyktady

Harry Potter i Ksigze Potkrwi, Prince of Persia, Prince of Per-

| sia: Piaski czasu, seria FlatOut, World of Warcraft, seria Go-
thic (poza czescig trzecig), Medal of Honor: Allied Assault,
The Sims 3, The Sims 4.

Od lat 16

Ten symbol jest nadawany, jezeli przemoc lub aktywnos¢ sek-
sualna wygladajg tak, jak w rzeczywistosci. Mtodziez w tym
wieku powinna byc¢ réwniez odporna na brutalniejsze wulgary-
zmy, sceny pokazujgce uzywanie tytoniu lub narkotykéw oraz
sceny popetniania przestepstw.

Przyktady

Batman: Arkham Asylum, Tomb Raider: Anniversary, Tomb
Raider: Underworld, Prince of Persia: Dwa trony, Prince of
Persia: Dusza wojownika, Gothic 3.
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Od Iat 18

Za gry dla dorostych uznaje sie tytuty przedstawiajace daleko
posunietg przemoc lub specyficzne rodzaje przemocy. Daleko
posunieta przemoc jest najtrudniejsza do zdefiniowania, ponie-
waz w wielu przypadkach jest to pojecie bardzo subiektywne,
ale ogdlnie mozna jg okresli¢ jako sceny przemocy powodujgce
u widza uczucie odrazy.

Przyktady

Wolfenstein, Alone in the Dark, seria Assassin's Creed, Left
4 Dead, BioShock, seria WiedZmin, seria Grand Theft Auto,
seria Manhunt.



Opisy zawartosci

Obrazek ‘ Tresc ‘ Informacje Przyktady
Serie i tytuty: Grand
Theft Auto, Fallout,
Gra zawiera Doom, Max Payne,
Przemoc e Mortal Kombat, The
Sims 3, God of War,
Counter-Strike, Devil
May Cry, Driver
Singles: Flirt Up Your
° Life, seria Leisure
W grze pojawia sie |Suit Larry, Fallout 2,
Seks nagos¢, zachowania |Playboy: The Mansion,
seksualne lub BMX XXX, God of War,
nawigzania do nich. |The Sopranos: Road to
Respect, The Sims 3,
Grand Theft Auto
Gra pokazuje
przypadki
Dyskry- S:Jil?;%:;:::; :'ilau’rz Original War, Postal,
minacja . ~' |SWAT: Target Liberty
ktére mogg do niej
zachecac dzieci
i mtodziez.
W grze pojawiajg  |Seria Grand Theft
sie nawigzania Auto, Fallout 2, Deus
Narkotyki |do uzywek lub Ex: Invisible War, The
przedstawiono ich  |Warriors, NARC, seria
zazywanie. Max Payne
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Gra moze

Harry Potter i Zakon
Feniksa, Harry Potter

Strach Z;?:z;raszgc mtodsze | @i Gl
FE.AR.
Seria Grand Theft
Auto, Fallout 3, Call
T Wgrze jest of Duty: \{Vorld. at.
: uzywany wulgarny |War, Mafia, Midnight
jezgk jezyk. Club: Los Angeles,
Battlefield: Bad
Company 2
Fallout 2, Grand Theft
Gry, ktdre zachecajg |Auto: San Andreas,
Hazard do uprawiania Juiced 2: Hot Import
hazardu lub go ucza. |Nights, BioShock, Red
Dead Redemption
EVE Online, Metal
Gear Online, Knight
Online, Warhammer
Online: Age of
Reckoning, Left 4
Gry, w ktére mozna Dead, seria FIFA,
-m . Gra online ! Mario Kart Wii, Mario
ONLINE grac przez Internet. Kart DS, Mortal
Kombat, seria Call of
Duty, Medal of Honor:
Allied Assault, Need
for Speed: World,
Minecraft
Gry z wbudowana
funkcjg zakupdw.
Zakupy Oznavl:ilenie ’
w grze

wprowadzono 30
sierpnia 2018 r.
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PRZEJMOWANIE
KONTROLI



To bardzo wazne, abys byt w stanie jako rodzic utrzymac kon-
trole nad korzystaniem z mediéw i nowoczesnych technologii
przez Twoje dziecko. Powinienes byc¢ osobg, Kktéra wyznacza
granice.

Nie pozwalasz swojemu dziecku na ogladanie filmu ,dla doro-
stych” i masz ku temu bardzo racjonalne powody.

W przypadku gier moze to byc¢ nieco trudniejsze. Sg tatwo
dostepne, poza tym by¢ moze jestes jedng z tych oséb, ktod-
rym poziom ich skomplikowania wydaje sie oniesmielajgcy.
Nie ma sie czego wstydzi¢, niemniej kontrolowanie grania
w domu moze sie okaza¢ prawdziwym wyzwaniem.

W tym rozdziale oméwimy przejmowanie kontroli. Podamy
szereg wskazowek i rozwigzan, ktére pomogg Ci lepiej kon-
trolowac korzystanie z gier w Twoim domu, dla dobra Twojej
rodziny.

A /O



Wybodr wtasciwej gry

Jesli pozwolisz swojemu dziecku gra¢ w gry komputerowe,
musisz by¢ w stanie zdecydowac, ktére z nich sg odpowied-
nie. W taki sam sposéb, w jaki ocenia sie bezpieczeristwo
i przydatnosc¢ kazdej innej zabawki.

Ale jak to zrobic?

Pierwszym krokiem jest sprawdzenie oceny dopuszczaln
gry dla dzieci w danej grupie wiekowej. Jesli nie masz pe
nosci, jak nalezy rozumiec system klasyfikacji, przeczytaj
przedni rozdziat.

PRZEJMOWANIE KONTROLI

W serwisie YouTube mozesz obejrze¢ fragmenty rozgrywek
Jest to najlepszy sposdéb, aby w miare szybko zorientowac sie
o co chodzi w danej grze, i zapoznac sie z nig.

Jesli podoba Ci sie to, co widzisz, nastepnym krokiem bedzi
zakup gry i zagranie w nig samemu lub przynajmniej obej-
rzenie, jak radzi sobie z nig dziecko. Wuyjasnij, ze jest to etap
sprawdzania i ze nadal nie podjates decyzji, czy pozwolisz
dziecku w nig grac.

Sprawd? reakcje swojego dziecka na tres¢ i ocen, czy jest go-
~ towe na taki styl gry.

Jest to jeszcze tatwiejsze na platformie mobilnej. Najpierw mo-
zesz pobrac gre dla siebie, aby jg sprawdzi¢. Nastepnie mozna
~ jg pobrac ponownie, aby dziecko mogto zacza¢ od poczatku,
lub po prostu przekazac jg dziecku.
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Upewnij sie, ze gra jest korzystna dla dziecka

Korzystajgc ze wskazéwek, ktére podalismy na koricu rozdziatu
poswieconego korzysciom z gry (str. 26), powinienes by¢ w sta-
nie okresli¢, czy gra bedzie miata pozytywny wptyw na zycie

Twojego dziecka. :

Jesli gra zda egzamin, tzn. jej ocena w kontekscie wszystkich
punktéw wskazanych na liscie okaze sie pozytywna i usatys-
fakcjonuje Cie osiggniety wynik, woéwczas mozesz przekazac jg
dziecku.

Uczynisz to z przekonaniem, ze dobrze rozumiesz, z czym wie
sie ta gra, a Twoje dziecko doceni, ze wybrates dla niego gre.
na odwrdt. To jest naprawde wazne.

Dzigki tym wstepnym przygotowaniom zapoznasz sie ponadto
z grg i jej przebiegiem. Zdecydowanie utatwi Ci to rozmowe na
temat rozgrywki w przysztosci.
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- Pokazuje to dziecku, ze rozumiesz gre i doktadnie okreslites, na

Wuyznaczenie odpowiednich granic

Jak zatem brzmi odpowiedZ na pytanie za milion dolaréw: jak dtu-
go pozwalac dziecku grac¢ w gry wideo? Niedawno badania na ten
temat przeprowadzit dr Andrew Przybylski z Uniwersytetu w OKs-
fordzie. Byta to préba udzielenia rodzicom wskazéwek oraz rzeczy-
wistej, wymiernej i praktycznej odpowiedzi na to trudne pytanie.

Wyniki byty jednak niejednoznaczne: wszystko zalezy od dziec-
ka, jego wieku, obycia z technologiami, od samej gry, jej tresci
i tak dalej... Zmiennych byto zbyt wiele, aby przedstawic
wersalne rozwigzanie, ktére odpowiadatoby kazdemu dzie
i rodzicowi na Swiecie.

Mimo to badania przyniosty ciekawe rezultaty.

.Umiarkowana czestotliwos¢ grania (jedna godzina dziennie)
jest korzystniejsza dla dziecka niz brak grania w ogéle. Dotyczy
to szczegdlnie chtopcow”.

Tak wiec jedna godzina gry dziennie wydaje sie byc¢ dobrg wska-
zowka. Oczywiscie nalezy wzigc¢ pod uwage réwniez inne rzeczy,
takie jak zawartosc tresci agresywnych, hazardowych i tak dale;j...

Ograniczenia czasowe sg szczegodlnie przydatne, gdy nie znasz
gry lub nie jestes w stanie jej monitorowac. Jesli jednak dobrze
orientujesz sie w grze, mozesz ustalic limity czasowe, ktdre bedg
mie¢ wiekszy sens. Na przyktad:

€ 3 wuyscigi po 3 okrgzenia w grze wyscigowe;j;

€ 3 rozgrywki w meczu pitki noznej;

€ odtworzenie pokoju lub biomu w grze Minecraft;
€ 2 poziomy w grze platformowe;j.

€O mu pozwalasz.



PRZEJMOWANIE KONTROLI

- bi¢. Masz nad tym kontrole!

To Ty jako rodzic ustalasz granice i zasady
panujace we wtasnym domu.

Byc¢ moze nadszedt juz czas, aby na przyktad przesta¢ w ciemno
dawac dzieciom smartfon bez ustalenia jakichkolwiek zasad i li-
mitéw dotyczacych korzystania z niego.

W ten sposdéb oddajesz dziecku kontrole nad urzadzeniem, ktdrg
bardzo trudno Ci bedzie odzyskac!

Ostatnie sfowo o ograniczeniach.

Jesli to Ty ustalasz limity, mozesz je takze zmieniac i przesuac’.
Wszystko zalezy od Twojego dziecka i od tego, jak radzi sobie
z przestrzeganiem zasad. W niektérych rodzinach lepiej spraw
dza sie zréznicowanie ograniczeri dla dni szkolnych i wakac
W innych codziennie podejmuje sig inne decyzje dotyczace teg
jakie w danym dniu bedg obowigzywac limity. '

Wuyznaczenie granic sprawia, ze dziecko je rozumie i wie, czego
sie spodziewac.

Wuypisz je na Kkartce i zawies na lodéwce, abys mdgt sie do nich
odwotac, kiedy dzieci przyjdg do Ciebie i poproszg o pozwolenie

na granie.

Wuybrates te gre, a teraz pokazujesz dziecku, co moze w niej zro-



Kontrolowanie srodowiska,
w Ktorym rozgrywane sg gry

Teraz, gdy juz zdecydowates, w ktérg gre i jak dtugo mogg grac
Twoje dzieci, nadszedt czas, aby wybra¢ miejsce, w ktérym
moga to robi¢. Powinno ono znajdowac sie w przestrzeni, nad
ktdérg mozesz zapanowac.

Moze to byc kuchnia, salon lub inne miejsce, w ktérym mozesz
sprawowac kontrole. Nie moze to byc sypialnia, pokdj zaba
ani inne pomieszczenie, w ktérym dzieci majg poczucie,
one sg jego wtascicielami.

Wielu rodzicéw pozwala swoim dzieciom bawic sie wszedzie,
gdziekolwiek zechca. Jesli czujesz, ze mimo to masz kontrole
nad grg — w porzadku. Ale jesli trudno Ci kontrolowac zacho-
wanie dziecka podczas gry, wskazane bytoby wyznaczeni'e:
miejsca gry w przestrzeni wspodlnej, w ktdrej mozesz monito-
rowac to, co sie dzieje.

PRZEJMOWANIE KONTROLI

Inng metodg jest odktadanie konsoli lub innych urzadzer do gie
na miejsce, gdy nie sg uzywane. Czego oko nie widzi, tego sercu
nie zal. Znéw jednak moze sie to nie sprawdzi¢ w Twojej sytu-
acji. Niemniej urzadzenie pozostawione na widoku na pewno
wyzwala chec jego uruchomienia.

Jesli Twoje dzieci bawig sie we wspdlnej przestrzeni, powinienes
postarac sie byc czescig tej zabawy.

- Nie musisz lubi¢ tych gier, ale musisz wiedzie¢, co robig Twoje
dzieci!

Obserwouwanie, jak dziecko gra, pozwoli Ci lepiej zrozumiec, co
robi, a takze umozliwi nawigzanie dialogu na temat gry.



~Powinienes$ unika¢ wzbudzania w dziecku
poczucia, ze ma petng kontrolg nad gra.
W takim przypadku nie jestes w stanie
podjac¢ decyzji o zaangazowaniu si¢ w gre.
Pamietaj jednak, ze Twoim obowigzkiem
jako rodzica jest wiedzie¢, co robig Twoje
dzieci”.
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Badz gotow sie zmierzyc
z konsekwencjami

Witasnie pozwolite$ swojemu dziecku gra¢ w gre komputero-
wa. Teraz nadszedt czas, aby wzig¢ odpowiedzialnos¢ za skut-
ki, jakie ta gra za sobg pocigga.

Twoje dziecko zostato wtasnie narazone na dziatanie bodz-
cow powodujgcych wzrost poziomu dopaminy w modzgu.
Gry komputerowe sg ekscytujgce, angazujgce i mogg oka
sie jedng z najbardziej wciggajgcych rzeczy, z jakimi be
miec¢ kontakt dziecko. Kiedy im to odbierzesz, na pewn
pozostanie to bez reakcji! ]
Nie badZz zaskoczony, jesli Twoje dziecko bedzie marudne
i rozdraznione po grze. Ono po prostu powraca do normal-
nego zycia.

Prawdziwe zycie nie jest tak stymulujgce jak gra i Twoj
dziecko bedzie czuto, ze w porédwnaniu z grg codziennosc jes
.nudna". To z kolei zmusi je do reakcji i w rezultacie bedzi
domagato sie dodatkowego czasu na gre.

Teraz, gdy wiesz, ze mozesz spodziewac sie tego typu zacho-
wan, mozesz sie przygotowac do tego, by sobie z nimi pora-
dzi¢. Nie panikuj, dgzenie Twojego dziecka do dalszej zabawy
nie musi oznaczac, ze jest ,uzaleznione"!



Upewnij sie, ze twoje dzieci
majg inne zabawdki i zajecia

Jak juz powiedziano, kiedy zabierasz dziecku gre, bedzie sie nu-
dzito, poniewaz w jego oczach nic innego nie oferuje tego sa-
mego poziomu emocji i bodZzcdw. Dziecko musi jednak wrdcic
do ,prawdziwego" swiata i bedzie chciato poczuc sie nagradzane
i zabawiane takze tuta;.

Czerpigc poczucie spetnienia i satysfakcji tylko z gry komp
rowej, dziecko bedzie narazone na ryzyko wystapienia zabu
psychicznych.

Tak wiec jako rodzice musimy pielegnowac postrzeganie real-
nego sSwiata przez nasze dzieci i pomdc im znalez¢ w nim satys-
fakcjonujgce zajecia. i
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Twoje dziecko moze doskonale sie bawi¢ na wtasng reke pod
czas gry, ale w realnym swiecie nie musi to juz byc takie ’(atwe.hf

I
Uczestniczac w zajeciach z dzieckiem, pomagasz mu rozwijaé
inne zainteresowania. Na przyktad kopanie pitki by¢ moze za-
szczepi w nim mitos¢ do futbolu, a wspdlne czytanie moze roz-
wing¢ zainteresowanie literatury itd.

Daj dziecku prawo do decydowania o tym, co zamierza zrobic.
Brak kontroli w prawdziwym zyciu nalezy do najwazniejszych
powoddw, dla ktérych dzieci wycofuja sie do swiata wirtualne-
- go. Gry, zwtaszcza fabularne i rozgrywane w sieci, dajg im po-
czucie kontroli. Poluzowanie zasad w prawdziwym zyciu moze
- sprawic, ze stanie sie ono o wiele bardziej interesujace.




Gry komputerowe mogg byc¢ wykorzystywane jako ucieczka
od realnego swiata. Mtodzi ludzie, ktdrzy zanurzajg sie w tej
fantazji, przez chwile czujg, ze poza grg rzeczywistosc przestaje
istniec.

Gry komputerowe stajg sie coraz bardziej realistyczne, a niesa-
mowita i wciggajaca grafika zdecydowanie jest nieodtgcznym
elementem decydujgcym o ich atrakcyjnosci.

Jako rodzice chcemy miec jednak pewnos¢, ze gra komputero-
wa pozostanie integralng czescig swiata realnego, zamiast byc
postrzegang jako jego alternatywa.

Musimy uswiadomic dzieciom, ze nie mogg catego zycia spedzic
w tym Swiecie fantazji.




PRZEJMOWANIE KONTROLI

Jednym z najlepszych sposobdw, aby dzieci zrozumiaty, ze gry
komputerowe sg czescig rzeczywistego swiata, jest wprowa-
dzenie realnego zycia do gier komputerowych. Zapraszanie
znajomych do wspdlnego grania to Swietny pomyst.

Wspdlne granie w gry towarzyskie, razem z innymi w tym sa-
mym pokoju, nie tylko utatwia fizyczne nawigzywanie kon-
taktow towarzyskich, ale takze pokazuje, ze za awatarem lub
postacig online kryje sie prawdziwa osoba.

Upewnij sie, ze Twoje dzieci bawig sie w przestrzeni wspolnej
i ze jestes w poblizu, by je obserwowac, a moze nawet
wic sie razem z nimi. | znowu: upewnij sie, ze masz kont
nad tym, w co dzieci grajg, kiedy i jak. Osiggniesz to, ustala
wczesniej jasne zasady!

Jesli prawidtowo organizujesz tego rodzaju zajecia, pokazesz
swojemu dziecku, ze jeste$ za nie odpowiedzialny oraz ze
akceptujesz jego hobby, ale chcesz sie tylko upewnic¢, ze Jest
w tej przestrzeni bezpieczne.




PRZEJMOWANIE KONTROLI

{kod wpisany do komputera.

Ucz swoje dziecko, jak sie
projektuje gry komputerowe

A wigc dzieci uwielbiajg grac i chcg to robic przez caty czas. Nie
ma w tym nic dziwnego...

Dlaczego nie wykorzystac ich mitosci do gier, aby nauczyc je kil-
ku podstawowych umiejetnosci, ktérych w dzisiejszych czasach
poszukuje wiele najlepszych firm?
Projektowanie gier komputerowych moze byc s'wietngm'lj'J
wadzeniem do programowania, projektowania graficznego
zynierii i tak dale;j.

Dzieci moga zaczg¢ projektowac gry zaraz po tym, jak nauczg 5|q
czytac. Na rynku nie brakuje dostosowanych do ich wieku pr
gramoéw komputerowych, ktére mogg wprowadzic je w zasad
projektowania gier. :

Dzieci zaczng réwniez rozumie¢ mechanizmy kryjace sie za funk
cjonowaniem gier. Moga réwniez — co jest chyba jest jednak juz
oczywiste — rozwijac posiadane umiejetnosci.

Rozumienie dziatania gry i metod jej projektowania pomoze
dziecku poja¢, ze gra to nie tylko jakis fantastyczny swiat czy
miejsce, do ktérego mozna uciec. Tak naprawde jest to jedynie

Ponownie wprowadzamy w ten sposéb do gier komputero-
wych aspekt ,realnych umiejetnosci”.
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- dopodobnie wystarczy raptem kilka ztotych — warto je wydac

Uwazaj na darmowe
gry komorkowe

»INie ma nic za darmo”.

W dzisiejszych czasach oczekujemy jednak, ze wszystko bedzie
darmowe. Branza znalazta wiec kilka kreatywnych sposobéw
na zarabianie na swojej pracy bez koniecznosci pobierania
optat z gory.

Twodrcy gier czesto pracujg miesigcami, a nawet latami
swoim dzietem. Oczekiwanie, ze nie bedg pobierac za to
nagrodzenia, bytoby nierozsgdne. Dlatego tez w grach mobil-
nych wykorzystuje sie pewne techniki zarabiania, ktdre dla
Twojego dziecka mogg byc trudne do opanowania.

Uwazaj na zakupy w aplikacji. Sprawdz, czy mozesz odbloko
wac catg gre bez koniecznosci wydawania pieniedzy.

Bezptatne gry moga réwniez zawierac reklamy nieodpowied
nie dla Twojego dziecka. O tego typu reklamach decydujg za-
zwyczaj Apple lub Google, nie sami twdrcy gier. Producenci
po prostu wyznaczajg w grze miejsce na reklamy. Ich wybo-
rem zajmuje sie juz Apple lub Google.

Sprawdyz, czy mozesz odblokowac gre i jej petng tresc. Praw-

dla swietego spokoju.
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Zadnych gier symulujacych gry
hazardowe dla dzieci i mtodziezy
ponizej 18. roku zycia

Z badari jasno wynika, ze im wczesniej ktos zaczyna uprawiac
hazard, tym wieksze jest prawdopodobieristwo, ze w pdzniej-
szym okresie zycia pojawia sie u niego problemy na tym tle.
Nie wiemy tylko, czy jest to prawdg réwniez w przypadku u
wiania hazardu w kasynach internetowych i aplikacjach do
hazardowych.

Uczenie dzieci we wczesnym wieku gier hazardowych, nawet
na punkty czy wirtualne monety, jest niezdrowe. Nie ma jesz-
cze dowoddw na to, ze prowadzi to do uprawiania hazardu za.
prawdziwe pienigdze, ale jest to ryzyko, ktdrego nie nalezy po-
dejmowac. if

Aplikacje do gier hazardowych sprawiajg, ze hazard wydaje sig
nieszkodliwy. Wuyglada, jakby byt tylko gra, tymczasem wcale
nig nie jest! Hazard wigze sie z ryzykiem, a jego uprawianie wy-
maga odpowiedzialnosci i dojrzatosci!
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Nauczswoje dziecko bezpiecznie
poruszac sie w sieci

Oto kilka prostych wskazéwek, ktére powinienes przekazac
swojemu dziecku, aby bezpiecznie korzystato z sieci.

Nie udostepniaj prywatnych informacji takich jak hasta, nazwi-
ska i adresy lub numery telefonédw nieznanym osobom lub stro-
nom internetowym.

Nie uzywaj w sieci swojego imienia i nazwiska, korzystaj z pse
donimu lub wymyslonego nazwiska.
Nie odpowiadaj na wiadomosci, gdy jestes zdenerwowa
Mozesz zatowac tego, co napisates. Moze to zostac uzyte prz
ciwko Tobie lub nawet zachecac¢ dreczycieli — oni wiedza, jak Cig
zdenerwowac.
€ Wouyloguj sie i przestart wysyta¢ wiadomosci do innych,
jesli uwazasz, ze jestes nekany.

€ Blokuj, usuwaj i zgtaszaj kazdego, kto Cie neka w Inter
necie i na Twoim telefonie komdérkowym, aby zadbac
o swoje bezpieczenstwo. !

€ Dowiedz sie, jak zgtasza¢ nekanie w mediach spoteczno-
sciowych i grach komputerowych w Internecie.

€ Skonfiguruj opcje prywatnosci w serwisach spoteczno-
sciowych, takich jak Facebook, aby sie chroni¢ i zadbac
0 swoje bezpieczenstwo.

€ Uwazaj na to, jakie zdjecia zamieszczasz w sieci. Mogg zo-
stac skopiowane i rozpowszechnione bez Twojej wiedzy.

© Nie umieszczaj w sieci zdjec, ktére wzbudzajg w Tobie po-
czucie dyskomfortu.

© Nie otwieraj e-maili od nieznanej osoby, usuwaj je. Moga
to byc oszustwa i zawiera¢ wirusy, ktére zaatakujg Twoj
komputer, telefon lub tablet.



Poznaj narzedzia kontroli
rodzicielskiej i klasyfikacje

Jak oméwiono wczesniej w tym przewodniku, wiekszos¢ kon-
sol i urzadzeri oferuje doskonate narzedzia kontroli rodzicielskie;j.
Pozwalajg one wybra¢, w jakie gry moga gra¢ Twoje dzieci i z ja-
Kim tresciami mogg sie zetknac.

Uzywaj ich! Sg bardzo przyjazne dla uzytkownika.

PRZE)JMOWANIE KONTROLI
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Zwroc sie o pomoc!

Jesli ktéras z powyzszych porad jest trudna do zrealizowania
w praktyce, zastandw sie nad uzyskaniem pomocy. Z nastepne-
go rozdziatu dowiesz sig, co nalezy zrobi¢, gdy czujesz, ze Twoje
dziecko przestato panowac nad swojg gra.

Pomoc jest ogdlnie dostepna, a rozmowa ze specjalistg na temat
mozliwych do podjecia krokéw lub propozycji rozwigzar zmie-
rzajgcych do odzyskania przez Ciebie kontroli nie jest powo
do wstydu.







Houston, mamy problem!

- Co zrobi, jesli przy kazdej probie negocjowania lub opanowani
zachowania Twojego dziecka dochodzi do konfliktu? Jesli Twoje
dziecko natogowo gra w gry komputerowe i odczuwa tego do-
tkliwe skutki?

Dokad sie uda¢, gdy wyczerpiesz juz wszystkie mozliwosci?
Mamy dobrg wiadomosc! Mozesz liczy¢ na pomoc profesjona-.
listow!

Bedziesz potrzebowat pomocy specjalisty, jesli:

€ nie radzisz sobie zemocjami,
€ masz do czynienia z przemocg lub agresjg w domu
€ nie mozesz liczy¢ na wsparcie partnera lub wspétma
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S3 to powazne problemy, ktére mogg miec znaczacy wpty
Twoje zdrowie psychiczne i kondycje Twojej rodziny. Proble
nie znikng same z siebie. Bedziesz musiat podjgc¢ jakies dziat.
nia, poniewaz brak dziatari moze prowadzi¢ do probleméw z
zdrowiem psychicznym, interwencji policji, a nawet rozpadu ro-
dziny...

Nawet jednak jesli problemy z zachowaniem dziecka nie osig-
gnety jeszcze az tak wysokiego stopnia zaawansowania, masz
prawo do obaw i zapewne chcesz unikngc¢ rozwinigcia sie po-
aznego problemu.

ysmy mogli okresli¢, czy Twoje dziecko potrzebuje dodat-
ej pomocy, bedziemy musieli oceni¢, jaki wptyw majg gry
puterowe na jego zycie.



Jako wytyczne mozemy zastosowac te same Kkryteria, ktore
zostaty zaproponowane przez miedzynarodowg grupe robo-
czg ds. zaburzen grania w gry komputerowe w sieci. Grupa
ta uzgodnita metody identyfikowania zaburzeri grania w g

~ komputerowe.

Nalezy zauwazyg, ze s to tylko wytyczne.
Informacje zawarte na tej stronie maja na
celu pomdéc Ci w ustaleniu, czy Ty lub Twoja
rodzina potrzebujecie dalszej pomocy.

Nie sg przeznaczone do samodzielne;j
diagnozy! Jesli niepokoi Ci¢ gra Twojego
dziecka, powinienes skontaktowac si¢ ze

specjalisty, ktéry pomoze Ci zdiagnozowacé
sytuacje i wdrozyc odpowiedni plan
leczenia.
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, Jak rozpoznawac zaburzenia
® grania w gry

Grupa miedzynarodowych ekspertéw z Europy, obu Ameryk
Azji oraz Australii podjeta wspoétprace w celu osiggniecia poro
@ zumienia co do sposobu oceny zaburzer w grach internetowych
okreslonych w amerykarskiej klasyfikacji choréb i zaburzer
- DSM-5. Sformutowano zestaw kryteriéw umozliwiajgcych po-
@ stawienie diagnozy zaburzenia lub problemu zwigzaneg -
o niem w gry komputerowe. e

a kolejnych stronach przedstawiono dziewiec kryter
~ nienie co najmniej czterech z nich w ciggu jednego roku

- @ stwierdzi¢, ze gra ma istotny negatywny wptyw na z
jego dziecka. "

UWAGA!

Ta lista i kwestionariusz maja stuzyc
jedynie jako wskazowki. Jezeli niepokoi Cie
zachowanie Twojego dziecka i uwazasz, ze
spetnia ono niektdre z opisanych kryteriow,

zdecydowanie zalecamy zasiegniecie pomocy

N specjalisty. Wiecej informacji mozna znalez¢

w rozdziatach , Gdzie mozna uzyska¢ pomoc”
oraz ,,Odnosniki i piSmiennictwo”.
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Dziewiec kryteriow

Zaabsorbowanie lub obsesja na puniicie gier internetowych.

Pojecie zaabsorbowania odnosi sie do spedzania znacznej ilosci
czasu na mysleniu o danej czynnosci. Kryterium to jest spet-
nione, jezeli Twoje dziecko nadmiernie w ciggu dnia muysli
o graniu, nie tylko podczas samej gry, ale takze w czasie, kiedy
nie gra.

Objawy odstawienia podczas niegrania w gry interneto

Odstawienie oznacza objawy, ktére pojawiajg sie w przy
braku mozliwosci realizacji danego zachowania albo prﬂ ego
ograniczenia lub powstrzymania. Nalezy odrézni¢ objawy od-
stawienia gry od emocji, ktére powstajg w odpowiedzi .
wnetrzne czynniki uniemozliwiajgce gre lub przerywajgc
zod grania. Dziecko prawdopodobnie zareaguje emocjon
gdy rodzic nagle wytgczy Internet podczas gry. Te nagte rea
nie sg jednak objawem odstawienia. Odstawienie odnosi sie
objawodw, ktére pojawiajg sie, gdy nie mozna rozpoczac gry lu
gdy celowo prébuje sie jg przerwac.
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Zwiekszanie tolerancji — potrzeba spedzenia wielkszej ilosci cza-
su na graniu.

Tolerancja charakteryzuje sie potrzebg poswiecania coraz
iekszej ilosci czasu na dang czynnos¢, aby odczuc jej pozg-
ane efekty. W przypadku gier takim efektem zazwyczaj jest
scytacja. Wzrost tolerancji powoduje odczuwanie potrzeby
Jdtuzenia okresu grania w gre, zeby doswiadczy¢ ekscytacji.
0ze rowniez wigzac sie z potrzeba grania w bardziej ekscy-
- tujace gry lub zakupem sprzetu multimedialnego o wiekszej




([ ]

°

f Nieudana proba zaprzestania lub ograniczenia grania w gry in-
©  ternetowe.
(]

(]

Analiza dotyczaca tego kryterium powinna uwzgledniac nie tyl-
ko préby zaprzestania gry, lecz réwniez podejmowanie préb jej
ograniczenia. Kryterium spetnia takze niezrealizowane pragnie
nie zaprzestania lub ograniczenia danego zachowania, poniewaz
stanowi ono sugestie, ze zachowanie to osiggneto problema-
tyczny poziom.

Utrata zainteresowania innymi ulubionymi zajeciami.

Zazwyczaj wyglada to tak, ze gracz wyraza mniejsze zaint
wanie zajeciami, w ktére wczesniej chetnie sie angazowat.
to skoriczyc sie porzuceniem lub prébg ograniczenia tych z

Gracz nadal nadmiernie gra, nawet wiedzc, jak bardzo
wa to na jego zycie.

Gracz nadal gra, mimo ze jest Swiadomy znaczgcych nega
nych konsekwencji tego zachowania, ktére majg jednak
dziej psychospoteczny anizeli zdrowotny charakter. Niekto
negatywne konsekwencje to: spéznianie sie do szkoty lub pra
cy, wydawanie zbyt duzej ilosci pieniedzy, ktétnie lub zanie-
dbywanie waznych obowigzkdéw z powodu gry.
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Granie moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie (np. chro-
niczne niewyspanie), cho¢ kryterium to zaktada, ze problemy
sq trwate i znaczace. Aby je spetni¢, negatywne konsekwencje
uszg dotyczyc gtéwnych obszaréw funkcjonowania cztowie-
a i nie nalezy brac¢ pod uwage skutkéw o niewielkim znacze-
u klinicznym (np. zaniedbywania obowigzkéw domowuych,
ore nie powoduje trudnosci). Nalezy wzig¢ pod uwage
aspelsty spoteczne i rozwojowe, poniewaz dysfunkcje bedg sie
przejawiac w réznym stopniu w zaleznosci od wieku (np. szko-
a, praca, rodzice i partnerzy).



Oltamywanie innych w kwestii grania w gry.

Zazwyczaj ktamstwo dotyczy cztonkéw rodziny, przyjaciot lub
innych waznych oséb. Przy ocenie tego kryterium nalezy brac
pod uwage kontekst spoteczny. Dorosli zyjgcy na wtasng reke
moga by¢ mniej sktonni do ktamstwa lub ukrywania gry niz
dziecko mieszkajgce z rodzicami. Niemniej jesli nasilenie gra-
nia wzrosto do takiego poziomu, ze ukrywa sie je przed innymi,
oznacza to, ze stato sie ono problematyczne.

Granie w gry internetowe, aby zmniejszyc niepolkdj lub poczu-
cie winy - jako sposob ucieczki.

Gry komputerowe stajg sie sposobem na zmiang nastr
radzenie sobie z trudnosciami. Kryterium to moze odno
do grania w gry w celu ucieczki od prawdziwych probl
zapomnienia o nich lub ztagodzenia negatywnych standw emo-
cjonalnych. b
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Zaprzepaszczenie jakiejs szansy lub zerwanie kontalktu z
osobg z powodu gier internetowych.

Kryterium to ma odzwierciedla¢ kwestie bardziej istotne ni
zaniedbanie obowigzkéw domowych lub spdZnienie sie do
szkoty lub pracy z powodu gry, zachowanie bardziej zgodne
z kryterium 6. Ktdtnie z rodzicami na temat gier zazwyczaj nie
osiggajg poziomu, w ktérym nastepuje zerwanie relacji, ale
kryterium to bytoby spetnione w przypadku zagrozenia jej
trwatosci z powodu gier (np. ktdtnie zwigzane z uzyciem sity
izycznej lub opuszczeniem domu). Podobnie nalezy uznac
yterium za spetnione, jesli zaniedbanie nauki w celu gry ma
iejsce w takim stopniu, ze uczerl uzyskuje znacznie gorszg niz
ykle ogdlng ocene z przedmiotu, nie zalicza go lub porzuca
ote.




Spetnienie przynajmniej czterech sposréd
powyzszych kryteriéw w ciggu jednego roku
. pozwala stwierdzi¢, ze granie ma znaczacy
‘ negatywny wptyw na zycie Twojego dziecka.
- Ldecydowanie zalecamy natychmiastowe
zwrdcenie si¢ 0 pomoc do specjalisty.

Poszukaj specjalistycznej pomocy réwniez
wowczas, kiedy nie masz pewnosci co do tych
kryteriow lub nie potrafisz ich okreslic, ale
uwazasz, ze Twoje dziecko wykazuje oznaki
problematycznego grania.
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Kwestionariusz zaburzen
grania w gry

Kwestionariusz zostat opracowany przez miedzynarodowsg gru-
pe specjalistow DSM-5 zajmujgcych sie problematyka zaburzen
grania. Pytania odnoszg sie bezposrednio do dziewigciu propo-
nowanych kryteriow dotyczacych zaburzeri grania zawartych
w DSM-5.

.\‘ ol
Do rozpoznania zaburzen grania konieczne jest wystgpieni
nimum czterech objawdéw w ciggu jednego roku.

Pytania:
1. Czy spedzasz duzo czasu na mysleniu o grach, nawet]esl

nie grasz, lub planujesz, kiedy bedziesz mdgt dalej
. Czy czujesz sie niespokojny, rozdrazniony, zty lub s
gdy proébujesz przerwac lub ograniczyc granie lub gd
jestes w stanie grac?
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. Qzy czujesz potrzebe przedtuzenia gry, grania w bardzi
ekscytujgce gry czy tez korzystania z mocniejszych urza-
dzen, aby uzyskac takg samg dawke emociji jak kiedys?

. CQzy czujesz, ze powinienes gra¢ mniej, ale nie jestes w sta-
nie skrdcic czasu, ktéry spedzasz na graniu w gry?

. Czy z powodu gry tracisz zainteresowanie innymi zajecia-
mi rekreacyjnymi (hobby, spotkania z przyjaciétmi) lub
ograniczasz swoj udziat w nich?

. Czy nadal grasz w gry, mimo ze jestes sSwiadomy nega-
tywnych konsekwencji, takich jak brak snu, spéznienie
do szkoty lub pracy, wydawanie zbyt duzych kwot pie-
niedzy, ktétnie z innymi lub zaniedbywanie waznych
obowigzkow?



7. Czy oktamujesz rodzine, przyjaciét lub inne osoby na
temat tego, jak duzo grasz, albo starasz sie im uniemoz-
liwi¢ zorientowanie sie w ilosci czasu, ktéry poswiecasz
na granie?

8. Czy grasz, aby uciec od problemdéw osobistych lub z
pomniec o nich albo aby uwolnic sie od niewygodny
uczu¢, takich jak poczucie winy, niepokdj, bezradnosc
lub depresja?

9. Czy z powodu gry narazasz lub tracisz wazne relacje
ce, edukacje lub mozliwosci kariery?

-
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Gdzie szukac¢ pomocy?

- Zapoznates$ sie z kryteriami i teraz uwazasz, ze masz powody d
obaw. Co mozesz zrobic? ]
Zalecamy natychmiastowy kontakt ze specjalistg. Nigdy nie za-
szkodzi, aby ktos, kto wczesniej widziat te problemy i ma do-
swiadczenie w ich rozwigzywaniu, przyjrzat sig Twojej sytuacji.

_ i
Wychowywanie dzieci nie jest tatwe. Podobnie jak pros
0 pomoc.

Uzyskanie kilku rad, pomystéw lub wskazéwek, jak rad
z tego rodzaju problemami wychowawczymi, moze sie
naprawde pomocne. Specjalista z pewnoscig bedzie w
udzieli¢ porady, jesli naprawde istnieje powdd do oba
nawet kiedy nie ma sie czego obawia¢, warto przedgsklj
z nim rézne sposoby dalszego monitorowania zachowan
zanych z graniem w Twojej rodzinie.

Jak zatem znalez¢ odpowiedniego terapeute, ktéry poradzi sobi
z Twoimi problemami?

Idealnie bytoby, gdybuys znalazt kogos, kto:

€ rozumie problematyke natogowych zachowan,
rozumie nowoczesne media i sprawnie sie w nich porusza,
specjalizuje sie w pracy z dzie¢mi i mtodziezg,
rozumie pozytywne i negatywne strony gier komputero-
wych,
stosuje terapie poznawczo-behawioralna.



Co zrobic, jesli twoje dziecko
hie chce zadnej pomocy?

¥

Mtodzi ludzie, ktdrzy grajg natogowo, sg czesto niesmiatymi in-
trowertykami. Dlatego wtasnie wirtualny swiat z jego ograni-'
czonymi, uproszczonymi interakcjami spotecznymi jest dla nich
tak atrakcyjny. Z tego samego powodu spotkanie z terapeutg
wydaje sie im czesto wrecz przerazajgce. _ g
_ O i
Naktonienie dziecka, aby poszto do terapeuty, jest zawsze
- kim wyzwaniem. Chcemy unikna¢ wzbudzenia w dzie
czucia, ze jest ,niewystarczajgco dobre” lub psychiczni
Oznacza to, ze bedziesz musiat podejs¢ do niego bardz
nie. Oto kilka wskazéwek:

€ Unikaj konfliktéw o gry.

€ Stworz wspierajacy i pozytywna relacje z dzieckiem
centrujgcy sie wokodt gry.

€ Upewnij sie, ze 9 na 10 rozmdw o grach ma pozyty
przebieg. Dziesigta moze dotyczyc¢ negatywnych skutko
dla Twojego dziecka i... Twoich obaw.
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Oczywiscie bedzie to wyzwaniem. Chcesz, aby Twoje dziecko
przestato ciggle gra¢ w gry, dlatego trudno Ci przyjgc pozy-
tywne nastawienie do gier. Jesli jednak gra wywotuje konflik-
ty miedzy Tobg a dzieckiem, moze ono nie przyjgc¢ od Ciebie
zadnych rad ani wskazéwek dotyczacych zwigzanych z nig



Pomoc

TELEFON ZAUFANIA
UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

801 889 880 l

czynny codziennie
w godz. 17.00-22.00
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