UZALEZNIENIE OD GIER
KOMPUTEROWYCH -

JAK Z NIM WALCZYC?

Zaburzenia zwigzane z graniem w gry komputerowe znalazly si¢ w najnowszej edycji klasyfikacji choréb
ICD-11 opublikowanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.

Wiyniki badan opublikowane przez Magazyn ,,Polska i Swiat” wskazuja:

srednio na granie na komputerze
poswiecamy 21 godz. tygodniowo

Z problemem uzaleznienia od gier
wideo zmaga sie coraz wiecej oséb

statystyki wskazuja, ze w naszym kraju
jest niemal 16 min graczy, z czego wg
szacunkéw - ok. 15 % jest
uzaleznionych od grania w gry lub od
Internetu

Wraz z rozwojem technologii gry komputerowe stajg si¢ coraz bardziej nowoczesne, rozbudowane, a co za
tym idzie — coraz bardziej atrakcyjne i wciagajace graczy. Granie w gry komputerowe jest jedng z najczgsciej
wybieranych form rozrywki wérod mtodych ludzi — co moze by¢ Zrodtem uzaleznienia.

SYMPTOMY UZALEZNIENIA

Zgodnie z wyktadnia WHO o uzaleznieniu moéwimy wowczas, gdy spetnione zostang nastepujace trzy
warunki:



UTRATA ZDOLNOSCI

KONTROLOWANIA PRZEDKLADANIE GRY
CZASU PONAD WSZYSTKIE
PRZEZNACZONEGO INNE CZYNNOSCI
NA GRANIE

KONTYNUOWANIE GRY NAWET
WTEDY, KIEDY CZYNNOSC TA
POWODUJE WYSTEPOWANIE
NEGATYWNYCH KONSEKWENCJI

JAK ZACHOWUJE SIE OSOBA UZALEZNIONA OD GIER KOMPUTEROWYCH ?
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Wszelkim innym aktywnosciom ( jedzenie, spanie, nauka, praca, spotkania towarzyskie,
rozwijanie zainteresowan) po$wigca znacznie mniej czasu.

Whpada w rozdraznienie, ma zte samopoczucie, pojawiaja si¢ zachowania agresywne,
chandra, apatia, a nawet depresja w przypadku braku mozliwos$ci zagrania w gre.

Jest nadpobudliwa.

Pojawiajg si¢ u niej zaburzenia lekowe.

Cierpi na bezsennos¢, ma problemy z zasnigciem.

Zaniedbuje obowigzki.

Izoluje si¢ od otoczenia i rezygnuje z zycia w realnym $wiecie.

Ma problemy z koncentracja.

Dominujg u niej ciggte mysli o tym, co stanie si¢ w momencie, gdy zagra w gre.

Na pierwszym miejscu stawia relacje wirtualne.

Wydaje wysokie kwoty na nowe gry, akcesoria, dodatki.

Reaguje ztoscia, gdy ktokolwiek chce ograniczy¢ jej dostep do §wiata gier.

Oktamuje bliskich co do czasu spgdzonego na graniu.

Jest chwiejna emocjonalnie, pojawiajg si¢ nagte i skrajne zmiany i zaburzenia nastroju.
Wagaruje i lekcewazy wszelkie obowigzki.

Ukrywa prawdziwe emocje, gry sg dla niej sposobem radzenia sobie z problemami.
Zaniedbuje higiene¢ osobista.



Terapia uzaleznienia od gier komputerowych:

UZALEZNIENIE OD GIER KOMPUTEROWYCH LECZY SIE POPRZEZ
TERAPIE BEHAWIORALNA INDYWIDUALNA I GRUPOWA, PODOBNIE JAK
INNE UZALEZNIENIA OD CZYNNOSCI, A NIE OD SUBSTANCJI. W
PRZYPADKU TEGO TYPU UZALEZNIEN NIEMAL NIEMOZLIWA I
NIEWYMAGANA JEST CALKOWITA ABSTYNENCJA. PO TERAPII ZALECA
SIE KONTROLOWANE UZYWANIE KOMPUTERA.

CYBERBEZPIECZENSTWO-

WSKAZOWKI DLA RODZICOW

__—.

Okresl zasady dotyczace czasu, jaki Twoje dziecko moze przeznacza¢ na gry komputerowe.
Zadbaj o to, aby dziecko nie grato codziennie, ale tez nie rob tradycji z tej formy spedzania czasu.
Jesli ustalisz, ze w Waszym domu gra si¢ w okreslone dni, np. w piatki i niedziele, dziecko przez
caty tydzien bedzie zyto w oczekiwaniu na wigczenie komputera.

Zainteresuj si¢, W o gra Twoje dziecko i czy gra jest dla niego odpowiednia. Porozmawiaj z
dzieckiem o grach, z ktorych korzysta, sprawdz, czego si¢ moze z nich nauczy¢.

Zanim kupisz swojemu dziecku gre, upewnij si¢, ze jest odpowiednia dla jego wieku. Moze Ci w
tym pomoc system oceny gier PEGI.

Zwrd¢ uwagg, czy w zachowaniu Twojego dziecka nie pojawiaja si¢ sygnaty uzaleznienia od
komputera.

Upewnij si¢, ze Twoje dziecko z powodu grania nie zaniedbuje obowigzkéw domowych i
szkolnych.

Sprawdz, czy gra jest pozbawiona mikroptatnosci.

Pamigtaj, ze istniejg minigry, ktore nie wymagaja instalacji, a zawieraja tresci niecodpowiednie dla
dzieci.

Zwro¢ uwagg na to, czy w grze mozna kontaktowacé si¢ z innymi graczami.
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