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arek ma 33 lata, pracuje jako grafik w agenc;ji
reklamowej. Od kilku lat gra wieczorami w gry
online — najpierw byta to godzina po kolacji,
potem dwie, potem trzy. Z czasem wieczory
zmienity sie w noce, budzik byt ustawiany na coraz pézniejsze
godziny, az w konhcu niebezpiecznie zblizyt sie¢ do godziny
wyjscia do pracy nastepnego dnia. Marek mowit sobie,
ze to zastuzony relaks po ciezkim dniu. Ze w kohcu sam
zarabia i ma prawo wydawa¢ na to, co lubi. Ze w kazdej

chwili moze przestac.

Pewnego wieczoru Kasia, jego partnerka, sprawdzata historie
rachunku bankowego w poszukiwaniu zapomnianej ptatnosci.
Znalazta ja — i przy okazji kilkanascie innych transakcji, po
kilkadziesigt ztotych kazda, wszystkie na rzecz tego samego
dystrybutora gier. Suma byta wyzsza niz ich wspdlny rachunek
za prad, gaz i internet razem wzigte.

Rozmowa, ktéra potem nastgpita, nie byta pierwszg na ten
temat. Ale tym razem Kasia nie méwita o straconym czasie,
o zaniedbanych planach czy samotnych wieczorach. Patrzyta
na niego spokojnie i powiedziata: "Marek, ty jestes$ uzalezniony
od tych gier."

Marek odtozyt pada i zdjat stuchawki. Chciat zaprotestowac,
ale stowa nie przychodzity tak fatwo jak zwykle. Zadat sobie

pytanie: "Czy co$ takiego w ogole istnieje?"




PORADNIK DLA PACJENTOW dialog

O CO CHODZ1?

Gry, bez wzgledu na ich rodzaj — online i offline, na komputerze,
konsoli lub telefonie — moga by¢ ekscytujgcy i nierzadko wartosciowa
forma rozrywki. Dajg uczucie odprezenia, przyjemnosc, satysfakcje

z osigganych wynikéw oraz umozliwiajg nawigzywanie nowych
kontaktéw z osobami z catego swiata, dzielgcymi te sama pasje.

U wigkszosci oséb gry stanowig hobby, ktére — bedac przyjemnym
urozmaiceniem codziennosci — nie zaktdca zwyktego funkcjonowania.
Jednak u czeéci dorostych granie stopniowo przestaje by¢ wyborem,
a zaczyna byc¢ przymusem, ktory stopniowo przejmuje kontrole

nad codziennoscia.

W najnowszej klasyfikacji choréb ICD— 11 stworzonej przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia (ang. World Health Organization,
WHO) zjawisko to okresla sie jako zaburzenie zwigzane z graniem
(ang. gaming disorder). To, co je charakteryzuje, to utrata kontroli
nad graniem, nadawanie mu pierwszenstwa przed innymi obszarami
zycia (zaréwno przyjemnosciami, jak i obowigzkami) oraz kontynuowanie
lub wrecz coraz intensywniejsze granie pomimo réznych szkod,

do ktoérych ono prowadzi. Nalezy pamietac, ze to realny problem

zdrowotny, a nie "lenistwo", "niedojrzatos¢" ani zwykte zamitowanie

do gier.
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Podczas diagnostyki bierze sie pod uwage nie tylko to, ile czasu

dana osoba poswieca na granie, ale przede wszystkim jego negatywny
wptyw na funkcjonowanie oraz to, czy taki wzorzec utrzymuje sie
zwykle przez co najmniej 12 miesigcy. Wymagany czas moze by¢ jednak
krétszy, jesli spetnione sg wszystkie pozostate kryteria, a objawy maja
duze nasilenie. Tym bardziej nie trzeba czekac caly rok, zeby zadbaé

o zdrowie swoje lub bliskiej osoby, potraktowaé sprawe powaznie

i skonsultowac sie ze specjalista.

CZY TO PROBLEM DOTYCZACY
TYLKO MLODZIEZY?

Nie. Problematyczne granie dotyczy takze oséb dorostych. Eksperci
WHO podkreslaja, ze zaburzenie to dotyczy tylko matej czesci

osdb grajacych. U dorostych problem czegsciej bywa mniej
"widowiskowy" niz u dzieci i nastolatkéw. Mozna jednoczesnie chodzi¢
do pracy, opiekowa¢ sie domem i "jakos funkcjonowaé", a mimo to
coraz bardziej traci¢ energie, kontrole nad czasem i — nierzadko —
pienigdze. Czestym zjawiskiem jest granie po powrocie z zajec

na uczelni lub z pracy, ktore w zamysle ma byc¢ forma szybkiego
odprezenia, a nierzadko konczy sie nad ranem. Osoba dotknieta
zaburzeniem zwigzanym z graniem ma zwykle coraz wieksze trudnosci
z realizacja codziennych obowiazkéw, coraz wiecej spraw odktada
na pozniej, a czasem wrecz ukrywa przed otoczeniem to, ile czasu

lub pieniedzy na to poswieca. R T TITRTE
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GRANIE A UZALEZNIENIE —
GDZIE JEST GRANICA?

Samo granie przez wiele godzin nie oznacza jeszcze uzaleznienia.

Najwazniejsze pytanie brzmi: czy to Ty kontrolujesz granie, czy
granie zaczyna kontrolowaé Ciebie? Osoba grajgca rekreacyjnie
potrafi przerwac gre, zrezygnowac z niej na jakis czas i wrécic
do innych spraw, czy tez dostosowaé swoje sesje z padem lub
klawiaturg w dioniach do posiadanego wolnego czasu, bez

przekraczania zaplanowanego czasu rozgrywki.

Granie problemowe 2z czasem staje sie wazniejsze od
podstawowych potrzeb — wygrywa ze snem, gtodem, potrzeba
odpoczynku, obowigzkami czy dotychczas waznymi relacjami.
Coraz mniej chodzi wtedy o zwykig przyjemnosé, a coraz bardziej

o ulge w odczuwanym napieciu, ucieczke od pietrzacych sie

’ .

problemoéw albo wrecz zaspokojenie dokuczliwego przymusu.
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SYGNALY, KTORE MOGA
SUGEROWAC, ZE GRANIE
STAJE SIE PROBLEMEM
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coraz czesciej myslisz o graniu jeszcze zanim
wigczysz komputer, konsole albo telefon

planujesz zagra¢ chwile, a konczysz
po kilku godzinach

obiecujesz sobie, ze ograniczysz granie,

ale to sig nie udaje

granie staje si¢ gtéwnym sposobem radzenia
sobie ze stresem, smutkiem, samotnoscia,

ztoscig lub nuda

kiedy nie mozesz zagraé, czujesz rozdraznienie,

napiecie, pustke albo silny niepokdj

zaniedbujesz sen, positki, ruch i odpoczynek
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SYGNALY, KTORE MOGA
SUGEROWAC, ZE GRANIE
STAJE SIE PROBLEMEM — CD.
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odktadasz obowigzki domowe, zawodowe lub urzedowe,

bo "najpierw tylko jedna gra / jeden mecz / jedna misja”

spada Twoja koncentracja, punktualnosé¢ lub efektywnosé

w pracy albo na uczelni

coraz rzadziej wybierasz kontakty z ludzmi, aktywnosé

fizyczng albo dawne hobby, bo tatwiej i szybciej jest zagrac

ukrywasz przed bliskimi, ile grasz lub ile wydajesz

na gry, dodatki i mikrotransakcje

coraz czesciej migdzy Tobg a bliskimi dochodzi

do kiétni o granie

mimo szkéd dalej grasz, bo granie daje najszybszg ulge

albo odcigga od trudnych emocji

Jesli choc kilka z powyzszych punktéw dotyczy Ciebie
lub bliskiej Ci osoby — warto blizej przyjrze¢ sie tej kwestii.
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CO MOZE ZWIEKSZAC
RYZYKO?

Na rozwdj zaburzenia grania w gry bardziej narazone s3 osoby zyjgce
w przewleklym stresie, samotne, borykajgce sie z obnizonym nastrojem,
lekiem, problemami ze snem albo majgce problemy z impulsywnoscia
i organizacjg czasu. Czegstym problemem jest tez wypalenie zawodowe
lub frustracja zwigzana z niesatysfakcjonujgcymi relacjami. Dla czesci
osdéb granie staje sie ucieczka od przecigzenia, uczucia pustki, wstydu
czy poczucia bezradnosci. Im mniej satysfakcjonujgce staje sie zycie
poza grami, tym tatwiej o pochtoniecie przez natogowe zachowanie.
To btedne koto: gra daje szybka ulge, ale jednoczesnie jeszcze bardziej

pogarsza codzienne funkcjonowanie, co stanowi impuls do ponownego

wiaczenia konsoli lub komputera.
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JAKIE MOGA BYC
KONSEKWENCJE?

Skutki zaburzenia zwigzanego z graniem nie zawsze pojawiajg sie
od razu. U dorostych problem czesto narasta stopniowo i dotyka

roznych obszaréw zycia.

W obszarze emocjonalnym pojawia sie:

@ ® wiecej napigcia, wstydu, poczucia winy i bezradnosci

e obnizony nastrdj, wieksza drazliwosé, czasem
poczucie pustki migdzy sesjami gry

® narastajgce trudnosci z relaksowaniem sie
bez siegania po gre

Takze zdrowie fizyczne zaczyna sie pogarsza¢ —

pojawia sie:

e przewlekte niewyspanie, rozregulowany rytm dobowy
i narastajgce zmeczenie w ciggu dnia

e gorsza higiena zycia codziennego, zaniedbywanie
jedzenia lub nawet leczenia

e spadek aktywnosci fizycznej mogacy skutkowaé
nadwaga lub otytoscig, a przy bardzo dtugim
siedzeniu i powtarzalnych ruchach moga wystapic
takze dokuczliwe, nawracajgce bole szyi, plecéw,

barkéw albo dtoni i nadgarstkow
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W sferze relacyjnej coraz czesciej wystepuja:

¢ konflikty w zwigzku partnerskim, rodzinie
lub w relacjach z przyjaciotmi, co skutkuje
ograniczaniem bliskosci, rozmow i wspdlnie

spedzanego czasu
¢ pogorszenie jakosci zycia seksualnego

® poczucie osamotnienia, zagubienia,

niezrozumienia przez otoczenie

W obszarze akademickim i zawodowym
obserwuje sie:

¢ spadek koncentracji, gorsza organizacje,

tendencje do prokrastynacji
e spdznienia, absencje, spadek efektywnosci

e problemy finansowe zwigzane z wydatkami

na gry, dodatki albo mikrotransakcje

10
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CZY GRY SAME
W SOBIE SA ZtE?

Nie. Gry mogg dawac relaks, przyjemnosé, umozliwia¢ kontakt

z innymi oraz dawaé poczucie kompetencji i satysfakcje. Leczenie
problematycznego grania nie polega na demonizowaniu gier ani
na zawstydzaniu osoby grajacej. Chodzi o odzyskanie kontroli

i przywrocenie rownowagi w codziennym, realnym zyciu, aby

ponownie stato sie interesujgce i przyjemne.

JAK ROZPOZNAJE SIE PROBLEM?

Precyzyjna diagnoza zaburzenia zwigzanego z graniem wymaga
kontaktu ze specjalisty: psychiatrg, psychologiem lub

psychoterapeuts, majgcym doswiadczenie w pracy
z uzaleznieniami behawioralnymi. Podczas konsultacji wazne
jest nie tylko to, ile czasu na co dzier zajmuje granie,

ale przede wszystkim:
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® od jak dawna utrzymuje sie taki wzorzec grania i czy
trudno nad nim zapanowad;

® czy gry wplywajg na inne, wazne obszary zycia;

® czy pojawiaja sig¢ szkody w relacjach, pracy, zdrowiu

lub finansach;

® czy granie nie stato sie gléwnym sposobem radzenia sobie
z problemami natury psychicznej, np. depresja, lekiem, ADHD,
bezsennoscia, samotnoscia lub przewleklym stresem

Wazny jest tez kontekst. Granie zawodowe, streaming, testowanie
gier czy krotki okres intensywnego grania po premierze gry nie
oznaczajg jeszcze zaburzenia. Ponadto, zaburzenie zwigzane

z graniem dotyczy grania, a nie ogdlnego korzystania z internetu,

mediéw spotecznosciowych czy pracy online.

12
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SPRAWDZ SIEBIE:
SKALA UZALEZNIENIA
OD GIER (GAS—Brief)

To krétkie narzedzie przesiewowe, ktdére moze by¢ stosowane

u mtodziezy i oséb dorostych.

Instrukcja:

ocen, jak czesto w ciagu ostatnich 6 miesiecy zdarzata Ci sie
kazda z ponizszych sytuaciji.

skala odpowiedzi: 1 =nigdy 2 =rzadko 3 =czasami 4 =czesto 5 = bardzo czesto

Pytanie 1 2 3 4 5

1 Przez caly dzierh myslates/—as
"o zagraniu w jakas gre?

2 Grates/—as diuzej niz
zamierzatesd/as?

O | O | ©
@ | @ [ @
0 | © | ©
© | @ | @
@ | @ @

3 Grate$/—as$, zeby zapomniec
o rzeczywistosci?

4. Nie bytes/—as w stanie

©
O
O
O
O

zmniegjszy¢ czasu, jaki
poswiecasz grom?
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Pytanie 1 2 3 4 5

Czules/—as sie zle
5. (]
kiedy nie mogted/as zagrac? O O O O O
Kiocited/—as sie z innymi
(np. rodzing, przyjaciétmi)
z powodu czasu, jaki O O O O O

spedzasz na graniu?

7. Przez swoje granie bytes/—as O O O O O

niewyspany/—a?

Zrédio: Balcerowska, J., Biernatowska, A., Atroszko, P. A. (2017). Uzaleznienie od gier
komputerowych: adaptacja narzedzia GAS Brief oraz wstepne wyniki badan, 36. Kongres
Polskiego Towarzystwa Psycheologicznege. Psychologia dla Zdrowia Osoby i Spoteczenstwa,
Gdansk, 2017. Na podstawie: Lemmens, J. S., Valkenburg, P. M. & Peter, J. (2009).
Development and validation of a game addiction scale for adolescents. Media Psychelogy,
12(1), 77-95.

Interpretacja:
e zsumuj wszystkie odpowiedzi; wynik moze wynosic od 7 do 35 punktdw

— im wyzszy wynik, tym wigksze nasilenie objawdw problematycznego grania

® o wyniku wskazujgcym na wysokie prawdopodobienstwo problematycznego
grania mozna moéwi¢ wtedy, gdy wypetniajaca osoba we wszystkich
7 pozycjach zaznacza co najmniej 3 ("czasami”)

PAMIETAJ!
®  to narzedzie przesiewowe, a nie petna diagnoza

®  nawet jesli nie przekraczasz wspomnianego progu nasilenia objawow,
ale granie negatywnie wptywa na Twoje zdrowie, prace, relacje lub finanse,
warto umoéwic sie na konsultacje ze specjalista

14
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JAK WYGLADA
POMOC?

Leczenie zaburzenia zwigzanego z graniem jest mozliwe. Zwykle zaczyna sie

od konsultacji diagnostycznej i wspélnego ustalenia planu dziatania.

Najlepiej przebadang forma pomocy o udowodnionej skutecznosci jest

psychoterapia. W praktyce zwykle obejmuje:

® zrozumienie rzeczywistych przyczyn poswigcania graniu tyle czasu
i uwagi

® uczenie sie przestrzegania zasad prawidtowej higieny snu oraz metod
organizacji dnia, w tym efektywnego planowania obowigzkéw
i odpoczynku

* szukanie innych sposobdw regulowania napigcia i emocji niz gry

® prace nad trudnosciami relacyjnymi, poczuciem samotnosci,
perfekcjonizmem, lekiem, wstydem lub innymi cechami, ktére
natogowe granie ma sttumic

* leczenie wspotwystepujgcych trudnosci, takich jak np. depresja,
zaburzenia lekowe, ADHD czy bezsenno$¢, jesli sg obecne

Konsultacja psychiatryczna jest integralng czescig uktadania optymalnego
planu leczenia: nie stuzy jedynie potwierdzeniu badz wykluczeniu diagnozy
zaburzenia zwigzanego z graniem, ale tez pozwala na rozpoznanie
ewentualnych innych zaburzen, ktére moga wplywaé na codzienne
samopoczucie i zaburza¢ proces zdrowienia. Wowczas w razie potrzeby
lekarz psychiatra moze zaproponowac leczenie tagodzace ich objawy, co
w efekcie poprawi jakos¢ zycia i utatwi zaangazowanie w psychoterapie.
Aktualnie nie ma dostepnych lekéw dedykowanych tagodzeniu objawow
natogowego grania, ale jest coraz wigcej obiecujgcych badan w tym
obszarze.

15
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CO MOZESZ ZROBIC
JUZ TERAZ?

przez tydzien zapisuj: kiedy grasz, ile czasu,

w jakim nastroju zaczynasz i w jakim konczysz MALE

K ROK]
sprawdz, jakie okolicznosci zwykle towarzyszg grze: T NUAUA
nuda, samotnos, stres, ztosc, zmeczenie, konflikt, ‘DU 20
alkohol, bezsenna noc

i co robisz potem

wybierz jedng konkretna zmiane na najblizsze 7 dni, np. ¢
“nie gram po pétnocy” albo "nie gram przed praca” :’ 2
i zaplanuj, jak sig nagrodzisz w przypadku realizacji
postanowienia

nie trzymaj konsoli i/lub komputera w sypialni, jesli

@ zanim wiaczysz gre, ustal koniec sesji: o ktdrej korczysz

najwiekszym problemem jest nocne granie kosztem snu




PORADNIK DLA PACJENTOW dialog

L CENTRUM TERAP

CO MOZESZ ZROBIC
JUZ TERAZ? — CD.

@ wprowadz zewnetrzny "hamulec": alarm w telefonie, automatyczne

wylogowanie o okreslonej godzinie, odtozenie pada do innego
pokoju, blokade zakupdw w grze, usuniecie zapisanej karty
ptatniczej

zadbaj, aby kazdego dnia w Twoim planie dnia pojawito sie cos
poza graniem: ruch, kontakt z kims, wyjscie z domu, positek
o statej porze, krotki odpoczynek bez ekranu

czesto przestaje byé przyttaczajacy, kiedy przestaje by¢ tajemnica

jesli wracasz do starych nawykéw, nie traktuj tego jak totalnej

@ powiedz jednej zaufanej osobie, z czym sig mierzysz — problem

porazki — potraktuj to jak informacje: co mnie uruchomito, czego
mi wtedy brakowato, co moge zmieni¢ nastepnym razem?

Mate kroki
robig duzq
rdém’cg
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CO MOZESZ ZROBIC,
JESLI BLISKA Cl OSOBA
MA PROBLEM?

Rozmowa z osobg uzalezniong od gier bywa trudna — czesto spotykamy
sie z zaprzeczaniem, bagatelizowaniem lub zloscig. Kilka wskazowek,
ktére mogg pomac:

nie atakuj i nie zawstydzaj — uzaleznienie jest zaburzeniem, a nie
wyrazem ztej woli; okazuj troske, nie pogarde czy pretensje

moéw o konkretnych zachowaniach i ich skutkach, nie o graniu
jako takim: "Widze, ze ostatnio kladziesz sie coraz pézniej
i rano ledwo wstajesz do pracy" — zamiast: "Za duzo grasz".

uzywaj jezyka, ktéry oddziela osobe od problemu: "Widze,
ze przez granie coraz trudniej Ci o siebie zadbac" —
nie "Ty masz problem"

zaproponuj wspélne poszukanie pomocy — nie jako kare,
lecz jako forme wsparcia i troski

ustal wyrazne granice — jasno komunikuj, jakich zachowarn
zwigzanych z graniem nie akceptujesz w Waszej relacji
i konsekwentnie trzymaj sie tych granic

zadbaj o siebie — Zycie z osobg uzalezniong jest wyczerpujgce
emocjonalnie; nie zaniedbuj wlasnych potrzeb i rozwaz wsparcie

psychologiczne rowniez dla siebie

pamietaj, ze zmiana jest mozliwa — wiele oséb z uzaleznieniem
od gier odzyskuje kontrole nad swoim zyciem dzieki
odpowiedniej pomocy

X B @€ Do DG
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GDZIE SZUKAC
POMOCY?

Jesli podejrzewasz, ze Ty lub kto$ bliski zmaga sie

z uzaleznieniem od gier — nie czekaj na dalsze pogorszenie
sytuacji. Poradnia Uzaleznierh Centrum Terapii DIALOG
oferuje diagnoze i leczenie uzaleznien behawioralnych,

w tym zaburzenia zwigzanego z graniem. Nasi specjalisci —
psychiatrzy, psycholodzy i psychoterapeuci — pomogg
oceni¢ sytuacje i zaproponowac odpowiedni plan dziatania.

@ www.psychiatrzy.warszawa.pl

M przychodnia@terapiadialog.pl

Q) 22 436 83 50

Jedli potrzebujesz wsparcia

Wiecej informacji na temat J
: i lub porady — zadzwon:
uzaleznien behawioralnych

Telefon Zaufania

znajdziesz na portalu: v - \
) P "Uzaleznienia Behawioralne" —

uzaleznieniabehawioralne.pl 801 889 880

(codziennie w godz. 17:00-22:00)
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