UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE- GRY KOMPUTEROWE

Uzaleznienia behawioralne (zwane takze natogami behawioralnymi) to pewne zachowania (np.
korzystanie z Internetu, gry komputerowe, zakupy, pracowanie, uprawianie ¢wiczen, hazard),
ktére w wiekszym lub mniejszym stopniu dotycza kazdego z nas, ale nad ktérymi tracimy kontrole. W
konsekwencji, zamiast przynosi¢ nam przyjemnosé, stajg sie problemami.

Jak rozpozna¢ uzaleinienie behawioralne?

Uzaleznienie rozwija sie wtedy, kiedy nasze mysli i zachowania ,krgzg” wytgcznie wokét okreslonej
czynnosci, np. myslimy o graniu w naszg ulubiong gre.

Zaburzenie grania w gry komputerowe mozna stwierdzié, jesli Twoje zachowanie cechujg
symptomy zgodne z minimum 5 sposrdd 9 przedstawionych ponizej kryteriow. Przeanalizuj kazdy
z nich i sam dla siebie udziel odpowiedzi TAK lub NIE. Jesli bedziesz miat 5 lub wiecej odpowiedzi TAK,
to masz problem, z ktérym niezwtocznie nalezy sie zmierzyé. Jesli 3 lub 4- badZ czujny i krytyczny
wobec swojego grania. By¢ moze wkraczasz juz na droge prowadzgcg do uzaleznienia. Kontroluj czas
spedzony na graniu, $wiadomie go ograniczaj.

1. Zaabsorbowanie lub obsesja na punkcie gier internetowych — korzystasz z Internetu przez kilka
godzin dziennie, do pdzna lub dopdki ktos$ Ci nie przerwie, odczuwasz przymus wykonywania danej
czynnosci (grania/zdobycia okreslonej liczby punktéw/osiggniecia czegos).

2. Objawy odstawienne — odczuwasz niepokdj, zte samopoczucie, dolegliwosci fizyczne, gdy nie grasz
w gry internetowe.

3. Wzrastajaca tolerancja na okreslone czynnosci — musisz coraz wiecej czasu spedzaé, grajac w gry
(np. odczuwasz koniecznos¢ ciggtego korzystania z komputera, tabletu lub komérki; czesto siegasz po
telefon, sprawdzasz wszystko w Internecie).

4. Niemoznos¢ modyfikacji zachowania — préby powstrzymania sie od uzalezniajacej e -czynnosci
lub jej ograniczenia konczg sie niepowodzeniem (nie mozesz powstrzymac sie od grania w gry
internetowe, nie potrafisz zrezygnowac z robienia tego codziennie).

5. Utrata innych zainteresowan — z powodu zaangazowania w e-czynnos$¢ tracisz motywacje do
podejmowania innych aktywnosci zyciowych, takich jak np. hobby, rozwijanie zainteresowan.

6. Kontynuacja mimo $wiadomosci negatywnych konsekwencji—nadal naduzywasz gier
internetowych, cho¢ wiesz, ze wptywajg one negatywnie na Twoje codzienne funkcjonowanie
(np. powodujac poczucie braku czasu i motywacji do realizowania waznych zadan i wykonywania
obowigzkéw domowych czy szkolnych).

7. Ukrywanie prawdy — oktamujesz innych na temat ilosci czasu, ktory poswiecasz na granie w gry
internetowe.

8. Odczuwanie ulgi — uzywasz gier internetowych w celu ztagodzenia niepokoju lub poczucia winy —
jest to Twdj sposéb na ,ucieczke” od problemdw lub szarej codziennosci.



9. Problemy w zyciu osobistym — ujawnia sie negatywny wptyw uzalezniajgcej e -czynnosci na rézne

aspekty zycia (tracisz kolegéw, przyjaciot, zaniedbujesz obowigzki szkolne i domowe; pojawiajg sie

problemy zdrowotne — np. sennos¢, nadpobudliwosé, nie mozesz skupi¢ sie na lekcji, a gdy tylko masz
wolny czas, natychmiast wigczasz komputer i grasz lub robisz to w kazdej wolnej chwili

na smartfonie).

Analizujgc nieco mniej formalnie Twoje zagrozenie uzaleznieniem od gier, mozna sprébowad

odpowiedzieé sobie na nastepujgce pytania:

1.

Czy duzo méwisz o uzalezniajagcym zachowaniu? Czy nie mozesz sie skupié na innych
czynnosciach? Czy zapominasz odrobi¢ prace domowg? Czy pogorszyty sie jednoczesnie
Twoje oceny? (zaabsorbowanie).

Czy zauwazasz, e angazujesz sie w te zachowania czesciej niz wczesniej? (tolerancja)

Co sie dzieje, gdy nie masz mozliwosci wykonywania danej czynnosci? Jak reagujesz, np. gdy
rodzice zabiorg Ci telefon? Czy podczas wyjazdu jestes w stanie zainteresowac sie innymi
aktywnos$ciami? Czy jeste$ rozdrazniony, zagniewany, sfrustrowany, nie chcesz sie bawié?
(objawy odstawienne).

Czy oddalasz sie od kolegdéw lub kolezanek? Czy spedzasz wiecej czasu w samotnosci?
(negatywne konsekwencje, problemy psychospoteczne).

Co mozesz zrobi¢, jesli zauwazasz u siebie opisane objawy?

1.

Dostrzec problem.

Ograniczy¢ czas grania do maksymalnie jednej godziny dziennie.

Zarzadzac wtasnym czasem- mie¢ staty harmonogram dnia, a w nim zaplanowane czynnosci
zwigzane z nauka, odrabianiem zadan domowych, pomocg w czynnosciach potrzebnych dla
funkcjonowania rodziny, odpoczynek, kontakty z réwiesnikami itp.

Zadbad rozwdj innych zainteresowan.

Zadbac o pielegnowanie innych aktywnosci (np. sport, zabawy na swiezym powietrzu).
Pracowaé¢ nad wiasng motywacjg do zmiany, w celu rozwigzania problemu z ryzykownym
graniem. Mozna to robié poprzez uswiadomienie sobie, ile mozna w zyciu straci¢ stajgc sie
niewolnikiem gier.

Rozmawiac o problemie z bliskg, zaufang osoba.

Szukaé fachowej pomocy, nie pozostawaé w poczuciu samotnosci wobec problemu.

Zadbac o swoje potrzeby poprzez sprawienie sobie jakich$ drobnych przyjemnosci w zamiast
grania: rozmowa z bliskimi, smakotyk, ulubiona muzyka i inne....

10. Nie zapominac, ze takze w szkole mozesz szuka¢ pomocy u zyczliwych Ci osdb.....

Powodzenia!



