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Transkrypt wideoeseju

Witajcie w ,,Spacja sie skacze, inne spojrzenie na gry wideo". Nazywam sie
Marta Tyminska i zajmuje sie badaniem gier cyfrowych, a przede wszystkim
cyfrowych awataréw. Dzi$ chce porozmawia¢ o dwdch rzeczach. O przemocy w
grach oraz o szkodliwosci gier. Wiem, co sobie myslicie. Brzmi to strasznie i tak,
jakbym miata wam zabra¢ cate wasze szczescie z zycia, ale tak nie jest. Nie chodzi o
to, zeby wam grania zabroni¢, a raczej chce was przygotowac do tego, zeby umiec
rozmawiac o grach, o przemocy, ale tez umie¢ obroni¢ swoje ulubione tytuty. Jest to
rowniez istotny problem, zeby znalez¢ odpowiedz na pytanie, czy gry szkodza, a

jezeli tak, to w jaki sposob.

Z racji tego, ze omawiamy kwestie przemocy i agresji, uprzedzam, ze w tym
materiale znajda sie réwniez tresci drastyczne - zarébwno omawiane, jak i w formie
materiatéw audiowizualnych. Wiec bardzo was prosze, jesli nie czujecie sie na sitach,
zeby sie zapozna¢ z takimi materiatami, odtdzcie to na inny dzien. W przypadku
mdwienia o przemocy w grach, musimy sie zmierzy¢ z dwoma mitami. One sa
totalnie przeciwstawne. Jeden moéwi, ze gry, zawierajace przemoc i brutalnosé
wptywajg na agresje cztowieka w codziennym zyciu. To jest jeden mit. Drugi mit
mowi nam, ze jezeli gram w gry, ktdre sg brutalne, to przechodzimy katharsis,
oczyszczamy sie, jesteSmy mniej zestresowani na co dzien i dzieki temu agresji jest
mniej. Pytanie, ktory z mitow jest prawdziwy i czy w ogdle. Troche zaspoileruje,
zaden z nich nie jest prawdziwy, ale musimy tez porozmawiac o relacjach pomiedzy
ludzkim zachowaniem, zawartoscig gier, w co gramy, jak gramy i jak to wptywa na
nas w codziennym zyciu. Zanim zaczniemy to omawiaé, warto przyjrze¢ sie historii
tego, w jaki sposob przemoc w grach byta pokazywana, oprotestowywana, i jaka role

petni w historii gier przemoc.

Najwazniejszym tytutem, ktory w jaki$ sposdb rozpoczat debate na temat tego,

czy gry sa szkodliwe, ze wzgledu na zawarto$¢ przemocy, jest ,,Death Race" studia
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Exit. To byta gra arkadowa. Gry arkadowe to takie duze pudta, majace ekran
telewizyjny i wbudowane podzespoty, ktore umozliwiaty gre tylko w te jedna
produkcije, w te jedna gre. Pudto byto z reguty oklejone ilustracjami z gry, ktore miaty
sugerowad, jak wyglada ona w s$rodku, poniewaz grafika byta wéwczas bardzo

uboga.

Gra "Death Race" jest z 1976 roku. Miata ograniczone mozliwosci graficzne, jak
i dZzwiekowe. Niemniej jednak, udato sie tworcom przedstawi¢ humanoidalne
patykoludki, ktére byty rozjezdzane przez samochdd i gracz byt kierowca tego
samochodu. Po rozjechaniu kazdej z tych postaci, pojawiat sie rodzaj nagrobka i
naliczaty sie punkty. To byto o tyle szokujace, ze gra byta oprotestowywana przez
zaniepokojonych rodzicow, organizacje pozarzadowe, organizacje koscielne w USA i
byta na jezykach wszystkich. Dzieki temu tez pobita w roku 1976 rekordy sprzedazy.
Tworcy jednak uznali, Zze zmienig szate graficzna na pudle arkadowym i umieszcza
na nim zombie, wiec teoretycznie byta to pierwsza gra z zabijaniem zombie. To byta
pierwsza gra, ktéra wywotata tak ogromna debate publiczng wokoét tego, czy gry sa
szkodliwe i czy wptywaja na dzieci. Woéwczas nie byto odpowiedzi na to pytanie.
Kolejne tytuty zwracaty uwage na to, w jaki sposéb reprezentowac przeciwnikéw, z

ktérymi walczymy. Raczej byty to istoty nieludzkie.

Kolejnym tytutem, ktory zmienit historie myslenia i postrzegania gier, i
przemocy w grach, to absolutnie rewolucyjny ,,Mortal Combat". Ta stworzona w
1992 roku bijatyka przedstawiata postacie ludzkie. To w latach 90. nie byto az takim
problemem, ale sama gra i sama bijatyka nie byta symboliczna. Sposob, w jaki
walczyli, byt bardzo brutalny. Wprowadzono tam mechanike ,fatality”, miedzy
innymi, ktéra pozwalata na bardzo groteskowe wykonczenie przeciwnika. Na
przyktad przez wyrywanie kregostupdw. Byto to bardzo szokujace, ale jednoczesnie
bardzo pociggajace dla mtodych graczy. Rozpetato to debate, juz nie tylko w Stanach
Zjednoczonych, ale tez w innych krajach na temat tego, kto powinien w taka gre

grac, w jaki sposob powinna by¢ wydawana i czy w ogdle powinna powstaé. Okazato
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sie, ze nie byto jednego rozwiazania. Czes¢ firm uznata, ze dobrym pomystem bedzie
jej ocenzurowanie. Miedzy innymi zrobita tak Sega. Z drugiej strony uznano, ze moze
wystarczy naklejka 18+, zeby zaznaczy¢, ze ta gra nie jest dla dzieci. Z tego drugiego
pomystu narodzit sie Entertainment Software Rating Board, czyli ESRB - do dzi$
istniejacy system klasyfikacji gier, obowigzujacy w USA. Jest to system, ktory méwi

nam o tym, kto moze gra¢ w gre i co ona zawiera.

W 2003 roku powstat podobny system w Europie. Nazywa sie PEGI. Stuzy do
tego, zeby oznacza¢ w sposdb bardzo wyrazny, kto powinien gra¢ w dang gre i jakie
tresci ona zawiera. Jest to rodzaj informacji, zaréwno dla rodzicéw, jak i dla samych
graczy, dotyczacych tego, czego mogg sie spodziewaé w danej produkcji. Dwa te
systemy stuzg do tego, aby gry byty dostosowane do wieku. System ten tez pozwala
nam na $wiadomy wybo6r konsumencki, czyli na to, ze jezeli chcemy gre, ktéra
zawiera strzelaniny i przemoc, to mozemy w taka gre zagrac i bedziemy wiedzieli, ze

to, co kupujemy, posiada te zawartosc.

W 1994 roku, id Software wyprodukowat gre ,,Doom". Byta to gra, w ktorej
gracz wcielat sie w kosmicznego marines, ktéry na Marsie walczyt z demonami. Ta
gra miata jedng ogromng zalete. Poza innowacyjng mechanikg oraz interesujgcym
$wiatem przedstawionym, gra umozliwiata tak zwane mody, czyli modyfikacje.
Mozna byto zmienic¢ levele, mozna byto zmodyfikowac istniejace, mozna sie byto tym
dzieli¢ z innymi na forach internetowych. Z drugiej za$ strony przyczynito sie do tego,
zeby jeszcze bardziej powigza¢ przemocowe gry z aktami przemocy w realnym
$wiecie. Dlaczego? Poniewaz w 1999 roku w amerykanskim liceum w Columbine,
dwoch nastolatkow z tej szkoty wtargneto do niej z bronig i zastrzelito sporo oséb.

Ranito jeszcze wiece,.

To rozpetato kolejng debate, zwigzang z tym, czy gry powodujg tego typu
zachowania. Jedna z rzeczy, ktérg odkryto, byto to, ze sprawcy tej masakry

zmodyfikowali ,,Doom” w taki sposob, zeby przypominat ich szkolne korytarze.
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Mozna byto powiedzie¢, ze rozpetata sie wowczas panika moralna - rodzaj bardzo
silnej reakcji antygrowej na gry zawierajace przemoc, zawierajace strzelanie.
Zaréwno eksperci od strzelanin, jak i ci od gier cyfrowych i kultury popularnej,
wypowiadali sie na ten temat. Podkreslali wyraznie, ze nie mozna tego sprowadzaé
tylko i wytacznie do gier. Trzeba wzia¢ pod uwage, ze sprawcy zmagali sie z wieloma
problemami, miedzy innymi z przemocg w szkole i w domu. Funkcjonowali w bardzo
duzej izolacji i mieli bardzo tatwy dostep do broni. Sa to rzeczy, ktére tez nalezy
uwzglednia¢, rozmawiajac o takich sprawach. To nigdy nie jest jeden czynnik.
Natomiast faktycznie wtedy w USA i réwniez na $wiecie zaczeto bardzo wyraznie
taczy¢ kropki pomiedzy grami, ktére zawierajg strzelaniny, a sprawcami tego typu
groznych wydarzen. Uznano, ze ,,Doom” oraz tego typu gry, w ktorych strzela sie do
ludzi, sa przyczyna publicznych strzelanin, w ktérych ging realni ludzie. Od
Columbine media zaczety bardzo czesto zadawaé sobie pytania przy okazji
podobnych masakr, czy sprawca byt graczem. Czasami tak, czasami nie. Niemnigej

jednak, bardzo czesto to pytanie jest podnoszone przy okazji strzelanin.

Rozwazajac kwestie przemocy w grach, warto tez sie zastanowi¢, czym
wtasciwie jest agresja, poniewaz nie jest to proste. Adresja sama w sobie jest
popedem, czyli jest dziataniem instynktownym, ktére da sie wyjasni¢ ewolucyjnie i
ktére po prostu jest cechg zarédwno ludzi, jak i zwierzat. Agresja jest reakcja na... zte
warunki, na ztg sytuacje, na sytuacje konfliktowg, na nasze podwyzszone napiecie,
czyli to, jak my sie stresujemy, czy zwierzeta sie stresuja. Moga by¢ agresywne,
poniewaz zle sie czuja i agresja w ten sposob moze by¢ traktowana jako co$

naturalnego.

Niemniej jednak, my ludzie mamy tendencje do tego, zeby wiele rzeczy,
stuzacych nam kiedy$ do adaptacji do $rodowiska, uzywaé w sposob tak zwany
nieadaptacyjny. Niczemu to nie stuzy, pogarsza sytuacje, ale i tak to robimy. Warto
sobie powiedzieé, ze agresja to nie tylko zachowania przemocowe, ktére widzimy.

To nie tylko przemoc fizyczna. To rowniez przykre komentarze, obrazanie kogos,
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podniesiony gtos, albo nerwowe ruchy. To tez sg zachowania agresywne. Moze
troche mniej drastyczne, ale nadal oparte o poped agresji. Sama agresja jeszcze nie
jest przemoca. Agresja prowadzi do przemocy. Przemoc jest bardziej
ukierunkowana, czyli skierowana na kogo$ oraz ma charakter bardziej drastyczny.
Warto pamietaé, ze jezeli badamy przemoc w grach, oraz to, w jaki sposéb wptywa
na cztowieka, to przede wszystkim bedziemy patrzeé na to, czy gra podnosi poziom
agresji u cztowieka i czy robi to trwale. Jezeli badamy wptyw gier na zachowania
cztowieka, szczegblnie te przemocowe, to bardzo czesto jako naukowcy, mierzymy
poziomy agresiji, a nie sama przemoc. Powinni$my tez zwroci¢ uwage na to, jakie gry
badamy, jezeli chodzi o kwestie przemocy i ich wptywu na cztowieka. Mozemy badad
gry, ktore sg brutalne, albo gry, ktére sg po prostu oparte o mechanike walki. Tych
gier opartych o mechanike walki jest znaczaca wiekszo$¢. Sa to tez takie gry, ktére
sg bardzo sympatyczne. ,,Pokemony” majg mechanike walki, ,Mario Carts” maja
mechaniki walki. Wszystkie bijatyki majg mechaniki walki. Natomiast gier, ktore
mechaniki walki nie posiadaja, jest mniej. Obecnos$¢ mechanik walki nie oznacza, ze
gra jest brutalna. To tez musimy sobie wyraznie powiedzie¢. Mechaniki walki przede
wszystkim skupiaja sie na tym, ze dochodzi do pewnego starcia, musimy kogos

pokonac, zeby z nim wygrac.

Brutalne gry to takie, ktore pokazuja wizerunki przemocy w sposdb drastyczny,
czyli duzo bardziej dostownie, duzo bardziej wizualnie. Widzimy rzeczy, ktorych by¢
moze w codziennym zyciu by$my nie zobaczyli. Brutalne gry moga mie¢ mechaniki
walki, na przyktad wszystkie gry wojenne, te w ktorych sie strzela - FPS, czyli First
Person Shootery, bijatyki i réznego rodzaju inne produkcje. Niektore brutalne gry nie
posiadajga mechanik walki. Sg to na przyktad horrory. Nie ma naukowego
konsensusu, dotyczacego tego jak bardzo i czy w ogole gry wptywaja w jaki$ sposdb
na zachowania cztowieka. Konsensus jest pewnym rodzajem zgody miedzy
naukowcami, zwigzanym wtasnie z tym, ze mamy tyle danych i tyle informacji, ze
jesteSmy w stanie na sto procent powiedzie¢, ze na pewno tak jest i wszyscy sie ze

sobg w miare zgadzamy.

7
CREATIVE COMMONS UZNANIE AUTORSTWA - NA TYCH SAMYCH WARUNKACH (CC BY-SA 3.0)



SPACJA SIE SKACZE + MARTA TYMINSKA = KRYTYCZNE SPOJRZENIE NA GRY WIDEO

Taki konsensus w nauce obecnie na swiecie istnieje jeden. Jest to konsensus
zwigzany z kryzysem klimatycznym. Tutaj nie ma absolutnie zadnych watpliwosci.
Natomiast w przypadku odpowiedzi na pytanie, czy przemocowe gry wywotujg
zachowania agresywne u ludzi, nie ma konsensusu. Mamy za mato badan, za mato
danych, a bardzo czesto te badania, ktore mamy, moga by¢ metodologicznie
niepoprawne. Co to znaczy ,metodologicznie niepoprawne"? To znaczy, ze te
badania nie sa zrobione dobrze. Sa na przyktad Zzle zaprojektowane, sa
niedofinansowane, wiec jest za mato uczestnikow. Albo na przyktad uniwersyteckie
laboratoria nie posiadaja mozliwosci sprawdzenia pewnych rzeczy, bo nie maja
sprzetu. Najlepiej, gdyby badania robito sie w sposoéb longitudinalny, czyli trwatyby
one bardzo dtugo. Jezeli mamy takie badanie, gdzie obserwujemy osobe grajaca
przez wiele lat, mozemy zauwazy¢ réznego rodzaju zmiany, miedzy innymi tez w
agresywnym zachowaniu. Gry sg troche za mtode, zeby te longitudinalne badania
dziataty. Gdyby takie badania sie zaczety teraz, moze byliby$my w stanie za 10, 20
lub 30 lat powiedzie¢, ze faktycznie gry w jakis sposob zmieniajg zachowanie i to
zachowanie jest zmienione w taki a nie inny sposdb. Na razie tego nie wiemy. Mamy
eksperymenty, mamy czastkowe badania, dotyczace pewnych konkretnych rzeczy, i

mamy obserwacje. Dlatego, jezeli traficie na tekst dotyczacy relacji

pomiedzy przemoca w grach, a przemocg w zyciu codziennym, zwrddécie
uwage, jak byto zbudowane to badanie. Do tego jeszcze przejdziemy. Kilka rzeczy
wiemy w miare na pewno, poniewaz badania byty kilkukrotnie powtarzane i dotycza
bardzo konkretnego zjawiska, na ktére mozna przytozy¢ soczewke i lupe, i przyjrzec

sie im doktadnie.

Na pewno gry wptywajg na zachowanie dzieci, jezeli grajg one w gry
niedostosowane do wieku. Czes$¢ dzieci moze nawet doswiadczac tak zwanego PTSD
(post-traumatic stress disorder), czyli po polsku ,zespot stresu pourazowego".
Ekspozycja na brutalne materiaty, szczegdlnie jezeli chodzi o gry brutalne,

niekoniecznie z mechanika walki, ekspozycja na gry brutalne moze konczy¢ sie
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olbrzymim stresem u takich dzieci. Taki stres moze prowadzi¢ do innych zjawisk
psychologicznych, ktére wptywaja na jakos$¢ 2zycia bardzo negatywnie.
Zarejestrowano tez wielokrotnie, i pewnie sami tez to zauwazyliscie i zauwazytyscie,
ze w grach online wzrasta agresja werbalna wsrod graczy, czyli wyzywanie sie,
podnoszenie gtosu, mowienie nieprzyjemnych rzeczy. To tez zostato zbadane i

zaobhserwowane. Co do tego jest zgoda.

Granie w gry, ktore posiadajg aspekt rywalizacyjny, czyli konkurujemy ze soba,
i granie w gry, ktére maja duza presje czasowa, wywotuje tego typu reakcje u
niektdérych oséb, ktére bardzo stabo zarzadzaja frustracja. Gry tez ujawniaja
mechanizmy naszych zachowan, ktére wynikajg z innych czynnikéw - na przyktad
wtasnie z czynnikow osobowosciowych. Osoby, ktdre posiadaja pewne cechy
charakteru, sg bardziej sktonne do tego, zeby reagowacé agresywnie po przegranej
rozgrywce, bo gorzej zarzadzaja frustracja. Jezeli czasem tak sie wam zdarza w grze,
czy w trakcie gry, czy po niej, zastanoéwcie sie, czy w innych sytuacjach zyciowych
tez tak nie jest. By¢ moze warto zaobserwowac ten mechanizm u siebie. Czesé
reakcji agresywnych po przegranej lub tez reakcji agresywnych w trakcie grania,
moze tez by¢ wyttumaczone poprzez to, jaki mamy garnitur genetyczny. Jedna
trzecia ludzkosci posiada predyspozycje do tego, aby szybciej sie denerwowad.
Fachowo nazywa sie to monoanaming oksydazowa A - jest to enzym, ktoéry blokuje
neuroprzekazniki. Jezeli te neuroprzekazniki sa zablokowane, duzo bardziej czujemy
i duzo szybciej reagujemy agresja. Jezeli mamy go mniej, a wynika to z tego jaki
garnitur genetyczny mamy, to wtedy reagujemy szybciej i bardziej agresywnie,
poniewaz ten enzym nie wytapuje wszystkich neuroprzekaznikéw. Jezeli te osoby
wychowujg sie w $rodowisku nerwowym i przemocowym, to w tym momencie
sktonnosci tych oséb do silnych reakcji agresywnych, na przyktad w trakcie grania,

sg duzo wieksze.

To nie oznacza, ze kazdy, kto ma ten gen, i wzrastat w takim $rodowisku, na

pewno bedzie przemocowym graczem, ale zwieksza to prawdopodobienstwo.
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Wazne jest, zeby tez zwrdéci¢ uwage na to, ze te czynniki sg ztozone. To nie jest tak,
ze sama gra sprawi, ze bedziemy sie tak czu¢. Cztowiek z catym bagazem swoich
doswiadczen, ze swojg osobowoscia, z tym jaki jest pod wzgledem genetycznym, to
wszystko wptywa na to, w jaki sposob funkcjonujemy na co dzien. tacznie z tym, ze
wptywa na to, w jaki sposdb gramy i jak sie wtedy czujemy. To nie jest tak, ze tylko
przemocowe gry, brutalne gry, oparte o mechanike walki, wptywaja na nas i na
nasze zachowanie. I to nie chodzi tylko o to, ze wptywajg na zachowania agresywne.
Wptyw gier na zycie cztowieka jest ogromny. Gry majg olbrzymi potencjat
rozrywkowy, olbrzymi potencjat do tworzenia przyjemnosci, fajnych narracji, tego,

zebysmy dobrze sie bawili. Natomiast moga tez mie¢ potencjat szkodliwy.

Kolejnym dylematem naukowcow, zwiazanym z tym, w jaki sposob gry
wptywaja na cztowieka, jest pytanie, czy szkodza, a jesli szkodza, to w jaki sposdb.
Swiatowa Organizacja Zdrowia, czyli WHO, posiada pewien specyficzny system
klasyfikacji chordb i zaburzen na $wiecie, ktéry jest uzupetniany i rozwijany przez
lata. Do 2018 roku obowigzywat system oznaczony jako ICD-10. Obecnie niektérzy
lekarze nadal go uzywaja. Niemniej jednak, obecnie wchodzi w uzycie nowa,
zaktualizowana wersja - ICD-11. W ICD-11 posiadamy nowy wpis, ktéry dotyczy
stricte gier. Nazywa sie on ,Gaming Disorder", ktory ja pozwole sobie przettumaczy¢

na ,zaburzenie gamingowe".

O co w nim chodzi? Przede wszystkim to bardzo ogdélny wpis, ktory jedynie
zarysowuje problem. Wpisane sa w niego nastepujace zachowania: uposledzona
kontrola nad procesami grania, przypisywanie podwyzszonego priorytetu graniu,
czyli granie jest wazniejsze, niz wszystko inne: jedzenie, wychodzenie do szkoty, czy
do pracy. Kontakty z bliskimi, na przyktad, jezeli kto§ nam przerywa granie -
reagujemy agresja i w pewien sposob czujemy dyskomfort, kiedy nie gramy. Gry
zdobywaja rosnacy priorytet w naszym zyciu. To jest drugi z tych czynnikéw, poza
tym - gramy, mimo negatywnych konsekwencji. Nawet jezeli odczuwamy, ze jest

nam Zle, czujemy stres i dyskomfort grajac, to jednak nie mozemy przestaé. To nie
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znaczy, ze kazdy z nas, kto cos takiego przeszedt, a wierzcie mi, praktycznie chyba
kazdy grajacy zarwat noc, albo czego$ nie zjadt, poniewaz gra byta tak wciggajaca,
kazdy z nas mogt sie zdenerwowad, ze ktos mu wytaczyt komputer, albo zabrat
konsole - to sie zdarza, ale to nie znaczy, ze od razu mamy zaburzenie gamingowe.
To zachowanie musi sie powtarzaé, albo by¢ ciagte przez co najmniej rok. Jezeli taka
sytuacja u was tez wystepuje juz dtugo i sie przeciaga, i widzicie, ze jest coraz gorzej,
moze warto zastanowi¢ sie, czy nie poszuka¢ pomocy eksperckiej u psychologa,
pedagoga czy terapeuty. To jest co$, co mozna zauwazy¢ i mozna sobie pomoéc. To
nie oznacza, ze od razu musimy rezygnowac z grania, ale mozemy to robi¢ w bardziej

zdrowy sposob.

W 2013 roku Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne réwniez wpisato do
swojego systemu klasyfikacji chordb i zaburzen psychicznych, ktory wystepuje pod
skrotem DSM, a wtasciwie DSM numer 5, czyli najhowszej wersji, wpisali ,,Internet
Gaming Disorder”, czyli ,,zaburzenie grania internetowego”. Zwrdécie uwage, ze ATP
przede wszystkim podkreslata internetowos¢ gier jako czynnik uzalezniajacy.
Pierwszym czynnikiem, ktéry wymieniajg jest bycie pochtonietym przez granie.
Granie to jest to, o czym myslimy caty czas, to jest to, na czym sie skupiamy, do tego
dazymy. Jezeli odstawimy gre, to czujemy niepokdj, stres, czy irytacje. To jest drugi
czynnik, ktéry uwazany jest za niepokojacy. Z biegiem czasu wzrasta nam tolerancja
na liczbe godzin, ktorg spedzamy na akcie grania. Co wiecej, jednym z czynnikow
jest to, ze nie mozemy zmniejszy¢ tego czasu, jest nam bardzo trudno go ograniczy¢ i

nawet tego nie chcemy.

Redukowanie tego czasu staje sie coraz trudniejsze. Nawet jezeli chcemy, to
nie mozemy przesta¢ graé. Przy okazji, na tym zainteresowaniu, czy pochtonieciu
przez gre, tracg nasze inne zainteresowania. To, co sprawiato nam satysfakcje, juz
nas nie cieszy. Tylko granie w tym momencie staje sie priorytetem. Nawet jezeli
zaczynamy mie¢ ktopoty zwiazane ze zdrowiem, relacjami rodzinnymi, praca, szkota,

czymkolwiek, to i tak gramy dalej. To jest kolejny aspekt, ktory méwi nam o tym, ze
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co$ jest chyba nie tak. Bardzo ciekawym czynnikiem, ktory jest podany w DSM-5,
jest fakt, ze zaczynamy ktamac bliskim na temat tego, ile czasu spedzamy przed
komputerem. Jezeli pojawia sie taka sytuacja, ze mowimy, ze gramy mniej, choé
gramy wiecej, albo nie przyznajemy sie do tego, ile gramy, to tez moze znaczy¢, ze

wiemy, ze cos jest nie tak, ale trudno nam sie do tego przyznac.

Nie wiem, czy pamietacie z poczatku tego materiatu, jak moéowitam o micie
redukowania stresu przez granie. Wedtug DSM-5 i ekspertéw z Amerykanskiego
Towarzystwa Psychologicznego, jezeli gramy po to, zeby przesta¢ czuc sie zle, albo
gramy po to, zeby przesta¢ czuc¢ sie winnym... to oznacza, ze mamy problem.
Poniewaz granie, aby poprawi¢ sobie humor, oznacza to, ze nie mamy zadnych
innych metod na to, aby sobie poradzi¢ z rzeczywistoscia. Ostatnim czynnikiem,
ktéry wymieniajg w DSM-5, jest ryzykowanie, zagrozenie lub utrata istotnych dla nas

elementow zycia.

Czyli jezeli ryzykujemy nasza relacje z bliskimi, jezeli utracilismy prace, jezeli
nie udato nam sie zda¢ do nastepnej klasy, czy powtarzamy rok na studiach, to
wszystko moze tez by¢ niepokojacym czynnikiem, wynikajacym z nadmiernego
szkodliwego grania. Zaden z ekspertéw, psychiatréow, czy psychologdw, zajmujacych
sie uzaleznieniem od gier, nawet w czasach przed pojawieniem sie zapiséw w
klasyfikacjach choréb, nawet wtedy mowili, ze catkowite zaprzestanie grania nie jest
rozwigzaniem. Taki proces wychodzenia ze szkodliwego grania moze sie odbyc
wytacznie z ekspertem. Goraco zachecam do tego, zeby zapoznaé sie z opiniami
ludzi, ktdrzy lecza uzaleznienie od gier, czy szkodliwe granie. Nalezy to robi¢
stopniowo, z pomoca psychologiczng lub psychiatryczna. To jest cos, co mozemy

osiggnac, opierajac sie o wiedze ekspercka, przede wszystkim - praktykdw.

Zapisanie zaburzenia gamingowego w ICD-11 wzbudzito ogromne
kontrowersje, zarowno wsréd graczy, jak i wérod producentow, jak tez wsrod wielu

badaczy. Jakie byty zarzuty wobec tego, ze wpisano to w takiej formie? Osoby
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grajace poczuty, ze to jest kolejny atak i proba zdemonizowania ich ukochanych
produkcji. Producenci gier protestowali, przede wszystkim, ze wzgledu na
ukazywanie gier w negatywnym S$wietle, co wedtug nich nie jest zasadne.
Pamietajmy jednak o tym, ze gry sa produkowane i sprzedawane jako forma
rozrywki, a nawet najlepsza forma rozrywki i mozemy tutaj mie¢ watpliwosci, czy
protesty ze strony producentéw,szczegdlnie tych najwiekszych tytutow, sg w stu
procentach szczere i maja na celu rzetelno$¢ naukowa. Tutaj nie mamy pewnosci co
do intencji. Natomiast naukowcy i terapeuci zwrécili uwage na inng wazng rzecz.
Zapis w ICD-11 jest bardzo uproszczony. Jest ogdlnikowy i moze doprowadzi¢ do
traktowania tego zaburzenia jako czego$ bardzo ogdlnego, bardzo niegroznego lub
tez w ogole do zbagatelizowania problemu. Z drugiej strony jest jeden pozytywny
aspekt tego wszystkiego. Podjeto debate i dzieki temu, ze te wpisy w ogble znalazty
sie w obu tych klasyfikacjach chordb, zarobwno w DSM-5, jak i w ICD-11, mamy
szanse na wiecej rzetelnych badan i wiecej programéw terapeutycznych, skrojonych
pod potrzeby osoéb, ktore faktycznie doswiadczaja szkodliwego grania. Mysle, ze
tutaj najwiekszym zarzutem jest po prostu zbyt mata liczba danych, dotyczacych
tego, w jaki sposéb w ogdle gry moga wptynaé na nasze zycie. Mysle, ze obie te
definicje mozna bedzie rozwija¢ z duchem tego, ze tak - gry potrafia wptywaé
negatywnie na nasze zycie, tylko musimy zbadaé bardzo doktadnie, w jakim zakresie
i w jaki sposob to robig. Mimo tego, ze zaréwno zaburzenie gamingowe z ICD-10, jak
I internetowe zaburzenie grania z DSM-5 nie sg super precyzyjne, to mozemy
jednoznacznie stwierdzi¢, ze pewne aspekty gier juz na poziomie mechanik
sprawiaja, ze sg one bardzo szkodliwe. Dlaczego to wiemy? Poniewaz to nie wynika
tylko i wytgcznie z badania relacji miedzy cztowiekiem a gra. Wiedze dostarcza nam

wieloletnia praktyka badania zachowan hazardowych i uzaleznienia od hazardu.

Same gry cyfrowe hazardem nie s3, ale posiadaja pewne bardzo niebezpieczne
mechaniki, ktore dla oséb bardzo podatnych, albo dla osdb, ktore po prostu jeszcze
ich nie znajg i moga sie na nie ztapad, sg szalenie szkodliwe. Osoby podatne to takie,

ktére sa na przyktad w kryzysie psychologicznym, majg niskie kompetencje
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medialne, czyli na przyktad stabo sie znajag na komputerach. tatwiej je oszukac.
Zanim powiecie sobie, ze sg same sobie winne, zastanéwcie sie, ze nie kazdy musi
by¢ biegty we wszystkim i po stronie twércéw lezy odpowiedzialnos¢ za to, w jaki
sposob stworzg dany produkt i czy skrzywdza nim wiecej lub mniej oséb. Jakie to sg
mechaniki? Miedzy innymi mikroptatnosci, zwigzane z ,,pay to win", czyli ,,pta¢, zeby
wygrac". Jezeli chcemy wygra¢, czu¢ satysfakcje, musimy wtozy¢ jakis wktad
finansowy. Te mechaniki sg bardzo szkodliwe dla oséb wyjatkowo wrazliwych.
Wiekszos$¢ z nas wie, ze mozna gra¢ w gry ,,pay to win" bez ptacenia i to jest

wyzwanie samo w sobie, jednak nie kazdy to robi.

Podobng szkodliwg mechanikg sg lootboxy, albo gache. Sg to takie mechaniki,
gdzie losujemy cenne rzeczy w grze, ale nigdy nie wiemy, co nam sie trafi i z jednej
strony ma to charakter fajnego dreszczyku emocji ,,co bedzie, co wylosujemy, czy
uda sie mie¢ te konkretng fajng rzecz?", z drugiej jednak strony czes$¢ krajéw
europejskich, w tym Dania, uznaty lootboxy za szkodliwe narzedzie hazardowe.
Dlaczego? Poniewaz ten dreszczyk emociji jest bardzo wciggajacy i moze prowadzic¢
do swego rodzaju uzaleznienia behawioralnego. Szkodliwe sg rowniez mechaniki,
ktére wymuszajg na cztowieku ciggtg obecnosé. Czyli wymuszajg na cztowieku, zeby
caty czas byt w grze, poniewaz inaczej co$ mu przepadnie. Cze$¢ z was moze zna
termin FOMO, po angielsku ,fear of missing out", czyli ttumaczac na polski ,lek
przed pominieciem czegos". Pomijanie, bycie pominietym, nieuczestniczenie w
wydarzeniu, powoduje bardzo czesto w ludziach duzy dyskomfort. Dlaczego?
Poniewaz my, jako istoty spoteczne, bardzo chcemy wspétdzielic razem
doswiadczenia. Jest to dos¢ naturalny mechanizm psychologiczny. Chcemy by¢ tam,
gdzie dzieja sie rzeczy. Jezeli nie uda nam sie by¢ na danym wydarzeniu, mozemy
odczuwac smutek, albo ztos¢, albo poczucie winy. Te uczucia mogg sie przerodzi¢ w
tak zwane FOMO. Wydarzen jest duzo wiecej, niz my mozemy uczestniczy¢. Poza
graniem, mamy jeszcze innego rodzaju do$wiadczenia zyciowe. W tym momencie
mamy poczucie bycia pominietym, czy poza centrum wydarzen, ktdre nas interesuja

i ciesza. To jest co$, co jest bardzo nieprzyjemne, ale tez jesteSmy na to ciggle
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narazeni. Warto zwréci¢ uwage na to, czy my tez odczuwamy FOMO i w jakich
sytuacjach. Warto sie temu przyjrze¢, zobaczy¢, czy te uczucia szybko mijaja, czy
przeradzaja sie w wiekszy smutek, czy obnizajg nam nastroj, lub sprawiaja, ze

czujemy sie niekomfortowo.

Niektorzy rozpatruja uzaleznienie od gier jako uzaleznienie stricte
behawioralne. Co to znaczy? To znaczy, ze zachowania, ktére powtarzamy, na
przyktad, zeby sie uspokoié, zeby cos$ poczu¢, albo poprawic¢ sobie nastroj, utrwalajg
sie i przez to duzo trudniej nam z nich zrezygnowac. Uzaleznienie behawioralne
moze by¢ od wielu rzeczy. To moze by¢ réwniez uprawianie sportu, ogladanie
telewizji, czytanie ksigzek. W XVIII wieku byto wiele takich przypadkow, ze ludzie
czytali ksigzki i umierali z gtodu nad nimi. Trudno w to teraz uwierzy¢, ale faktycznie
tak byto. To, co jest wtedy najwiekszym wyzwaniem, to zmiana albo ograniczenie
tego nawyku. To jest co$, z czym od wielu lat radzg sobie terapeuci. Samo granie,
jako czynnos$¢ bardzo dostepna... Mamy gry na telefonach, na komputerach, na
konsolach przenosnych. Mozemy miec¢ z nimi kontakt praktycznie zawsze. Moga by¢
takim czynnikiem, od ktérego sie behawioralnie uzaleznimy, czyli nasze zachowania
beda skierowane ku temu, zeby jak najczesciej grac. Jest to jedna z opcji, ale nie
jedyna, jesli chodzi o szkodliwos¢ gier. Jest to jeden z aspektow, w jaki sposdb gry
moga wptywac na ludzkie zycie, ale to nie wynika z samego istnienia gier. To wynika
z tego, ze ludzie maja tendencje do uzalezniet behawioralnych. Ich mechanizm jest
taki sam w kazdym innym przypadku. W przypadku gier jest duzo bardziej
powszechny, bo one sa bardziej dostepne. Istotne jest to, aby do krytyki gier
podchodzi¢ z chtodna gtowa, poniewaz oczywiscie wiemy, ze to sg dla nas wazne
rzeczy, ale jednoczesnie mozemy do nich podchodzié krytycznie. Bez wzgledu na to,
czy trafiamy na badania naukowe, teksty publicystyczne, czy trafiamy na przyktad na
doniesienia medialne, czy filmy dokumentalne. Jakie sg realne zagrozenia, bo dzieki
temu mozemy komus$ pomoc. Jakie sg realne wptywy, bo wtedy tez mozemy

przeanalizowa¢ wtasne zachowania.
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Temat przemocy w grach i wptywu gier na zycie cztowieka wraca i bedzie
wracac¢ jak bumerang. Warto jest zapoznac sie ze wszystkimi argumentami za i
przeciw, zeby mdc merytorycznie rozmawia¢ na ten temat. To sprawia wieksza
satysfakcje, pozwala lepiej zrozumiec rzeczywistos$¢, w jakiej zyjemy, a tym samym
poméc innym ludziom. Konhczac ten wywdd, chce zaznaczyé, ze to, ze badania
bywaja rézne i nie zawsze rzetelne, to nie znaczy, ze zjawisko przemocy i agresji w
grach nie istnieje. To nie znaczy, ze nie ma bardzo problematycznych zachowan w
grach online. To nie znaczy, ze uzaleznienia nie istniejg. Wrecz przeciwnie. Te
wszystkie zjawiska istnieja. My musimy przede wszystkim poznac ich skale i sposéb,

w jaki mozemy sobie z nimi poradzic.

Podsumowujac, pamietajmy, ze ten medal ma dwie strony i gry tak samo jak
negatywnie potrafig wptyna¢ na zycie cztowieka, w jakim stopniu - nie do konca
jeszcze wiemy, to tak samo potrafig wptywaé pozytywnie. I tutaj tez nie mamy
stuprocentowej pewnosci, w jaki sposob, ale istnienie gier typu ,empathy games",
czyli empatycznych, istnienie gier jak ,,The Sims", czyli symulatoréw, istnienie takich
gier jak ,serious games", czyli gry powazne, poruszajace bardzo trudne tematy, albo
chociaz sam fakt, ze ,, This War of Mine" jest od niedawna lekturg szkolng, moze nam

powiedzied, ze gry sg warto$ciowymi tekstami i warto po nie siegac.

Gry potrafig zmienia¢ $wiat, natomiast musimy tez wiedzie¢, w jaki sposéb i
dlaczego. Gry tez sg narzedziem tak zwanej samowiedzy i bardzo wiele mozemy
dowiedzie¢ sie o sobie, przez to jak gramy, kiedy gramy, czym gramy i jakie gry
preferujemy. Nasz styl grania moze nam powiedzie¢ co$ o nas samych i o tym, w jaki
sposoéb zyjemy. Konczac, chce was zacheci¢ do grania. Granie w gry jest super. Ja
nie bede was odwodzi¢ od grania, wrecz przeciwnie, grajcie duzo, grajcie $wiadomie
i korzystajcie z tego, co gry moga wam dac. Jezeli chcecie sie dowiedzie¢ czegos
wiecej o grach, to zapraszam do zapoznania sie z innymi materiatami. Mamy inne

wideo eseje, mamy podcasty i artykuty. Zapraszam.
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O i tak! Pamietajcie: , spacja sie skacze". PC Master Race.

spacjasieskacze.pl
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