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Zasady higienicznego
grania w gry

Gry cyfrowe - zanim Czym sg gry cyfrowe Rodzaje gier
zaczniemy korzystac i w jaki sposob korzysta
z nich mtodziez w Polsce?

Korzysci wynikajgce Negatywne konsekwencje Objawy problemowego
z grania w gry cyfrowe korzystania z gier cyfrowych grania w gry cyfrowe
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WSTEP

Weale nie tak stare przystowie przypomina nam, ze

Wisty kijem nie zawrdcisz. Koniec i kropka. Od ponad
piecdziesieciu lat na swiecie, a od trzydziestu w Polsce,
zyjemy w spoteczenstwie cyfrowym, ktore coraz bardziej
zagarnia naszg dotychczas analogowq przestrzen. Pomimo
ze socjolodzy i pedagodzy przypominajg, ze podziat swiata
na online i offline nalezy odtozyc do lamusa, nie mozna
zaprzeczyc, Ze udziat tego drugiego dos¢ mocno sie skurczyt.
W pisaniu tego poradnika przyswieca nam kilka waznych
tez, o ktorych staramy sie nigdy nie zapominac. Ponizsze
punkty sg dla nas swoistego rodzaju drogowskazami, ktore
pozwalajg pamietac, ze rozwoj nowych technologii i samego
spoteczenstwa cyfrowego jest we wspotczesnym swiecie
czyms koniecznym i pozytywnym. Jednakze utrata kontroli

nad owym rozwojem przynies¢ moze wiecej szkod niz pozytku.

W spoteczenstwie sieci Internet jest naturalnym srodowiskiem wzrostu
dzieci i mtodziezy. Nie strasz dzieci nowymi gadzetami technologicznymi,
szukaj mozliwosci ich pozytywnego zastosowania w zyciu Twojego
dziecka.

To nie media cyfrowe niszczg wiezi, ale ostabiane przez rodzicow wiezi
otwierajg przestrzen na nowe, ale w istocie obce dzieciom, bycie online.
Pamietaj o tym zawsze, kiedy zdarzy Ci sie narzekac, ze juz nikt ze sobg
nie rozmawia. To nie jest prawda. Rozmawiamy ze sobg, ale czesto
robimy to inaczej.

Kontakt w sieci rozni sie od relacji bezposredniej. Ta druga jest w naszej
opinii bardziej wartosciowa. Dbaj o relacje osobiste z innymi rodzicami,
pozwol dziecku na swobodng zabawe z réwiesnikami.

Odpowiedzialnos¢ cyfrowa buduje sie od wczesnych lat dziecka. Nie
czekaj z rozmowa o nowych technologiach do czasu, kiedy dziecko
otrzyma swoj pierwszy smartfon.

Dobrostan psychiczny uzytkownika mediéw cyfrowych uzalezniony jest
rowniez od Swiadomego pozostawania poza przestrzenig Internetu.
Przywotuj te mysl podczas wspélnych spacerow.

To nie media cyfrowe sg zte, niewtasciwe moze by¢ ich uzywanie. N6z
moze stuzy¢ do krojenia chleba, ale tez do zranienia kogo$. Wazne

sg zatem intencje zwigzane z naszym uzytkowaniem sieci, nasze
kompetencje cyfrowe oraz jakos¢ relacji, w jakich pozostajemy z innymi.

Zachowania podejmowane w przestrzeni Internetu majg takie same
skutki co zachowania podejmowane w Swiecie realnym, za$ zycie
wirtualne i realne to dwie manifestacje tego samego zycia.
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Tych krétkich siedem punktéw oznacza, ze jako rodzice nie mozemy
wycofywac sie z roli edukatoréw, nauczycieli czy przewodnikéw naszych
dzieci po Swiecie cyfrowym. Ponizej znajdziesz kilka wytycznych, o ktérych
warto pamietac, bedgc rodzicami. Zapoznaj sie z przygotowanymi przez nas
tresciami i nie bgdZ wérdd tych 25% rodzicow w Polsce, ktorzy nie wiedzg, co
ich dzieci robig w sieci.

Jest kilka zasadniczych powodow, dla ktérych opracowalismy ten krotki
poradnik. Wszystkie zwigzane sg jednoczesnie z kontekstem, w jakim jest on
pisany, jak i znaczeniem i pilnoscig poruszanych zagadnien. Przygotowane
opracowanie wpisuje sie w szereg dziatan podejmowanych w ramach projektu

,Granie na ekranie”, ktérego organizatorem jest Fundacja LOTTO im. Haliny
Konopackiej. W ramach projektu zrealizowano badania naukowe dotyczgce
wzordw grania przez polskg mtodziez w gry cyfrowe, cykl szkolen dla uczniow,
rodzicoOw oraz nauczycieli, jak rowniez opracowano szereg rekomendacji
bezposrednio dotyczacych kreatywnego i higienicznego wtgczenia gier
w proces edukacji i wychowania dzieci i mtodziezy. Wyniki badan, o ktérych
mowa powyzej, zostaty zatgczone do niniejszego poradnika w postaci
infografik i widoczne sg jako podsumowania opracowywanych czesci. Caty
raport z badan dostepny jest bezptatnie na co najmniej dwoch najwazniejszych
stronach internetowych:

= https://www.fundacjalotto.pl/wp-content/uploads/2021/05/Raport-

Granie-na-Ekranie.pdf

= https://dbamomojzasieg.com/granienaekranie/wp-content/

uploads/2021/05/Raport-Granie-na-Ekranie.pdf

Omawiajgc znaczenie i pilnos¢ zawartych w poradniku tresci, nie sposob
nie odnies¢ sie przynajmniej do pieciu najwazniejszych wedtug nas punktow:

/I Granie w gry cyfrowe cieszy sie ogromng popularnoscia na catym Swiecie,
przyciagajac do ekranéw coraz mtodszych uzytkownikow
Z najnowszych badan prowadzonych przez Fundacje Dbam o Moj Zasieg
jasno wynika, ze granie w gry cyfrowe, gry wideo, gry online i offline
cieszy sie coraz wiekszg popularnoscig wsrdd polskiej mtodziezy i dzieci.
Popularnos¢ ta zwiekszyta sie w czasie pandemii koronawirusa i zdalnej
edukacji, kiedy w sposob zasadniczy wzrdst czas ekranowy i jednoczeénie
spadta kontrola nad organizacjg zaje¢ edukacyjnych i uczeniem sie.
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Zatem mozna powiedzie¢, ze granie w gry cyfrowe to czynnos¢, ktéra

na state wpisata sie w szkolne i domowe przestrzenie, miejsca publiczne
czy w specjalnie przygotowane do tego celu areny rywalizacji miedzy
catymi druzynami growymi. Realizacja ogélnoswiatowych zawodow

i konwentow graczy, powstawanie (rowniez w Polsce) specjalnych
edukacyjnych kierunkow zwigzanych z e-sportem, najnowsze polskie
sukcesy w produkcji Swiatowych gier czy wreszcie sam rozwoj
Swiatowego rynku growego kaza przypuszczac, ze Swiat gier cyfrowych
w najblizszej przysztosci ulegnie gwattownemu rozwojowi.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) po raz pierwszy zaklasyfikowata
zaburzenia zwigzane z graniem w gry komputerowe jako uzaleznienie,
umieszczajgc je w najnowszej wersji ICD-11 obowigzujacej od stycznia
2022 roku

Decyzja o uznaniu uzaleznienia od gier za chorobe oznacza, ze kraje
cztonkowskie WHO beda musiaty zwroci¢ uwage na ten problem

i odpowiednio dostosowac¢ do niego swojg stuzbe zdrowia. Muszg

tez zacza¢ przekazywac do WHO informacje dotyczgce zdrowia
obywateli, takze w kontekscie tego wtasnie zaburzenia. Pomimo

wcigz wystepujacych trudnosci definicyjnych warto podkreslic, ze
skala problemu naduzywania gier czy niezdrowego z nich korzystania
w najblizszej przysztosci bedzie rosta.

Naduzywanie gier stanowi realny problem dzieci i mtodziezy i moze
prowadzic do licznych negatywnych konsekwencji

Najczesciej konsekwencje te nie dotyczg Scisle problemu uzaleznienia,
ale raczej braku higieny cyfrowej i zwigzanego z nim niewyspania,
przetadowania informacyjnego, zaniedbania obowigzkow szkolnych

czy domowych. Pomimo ze mtodzi gracze rzadko wskazujg na to, ze
utrata kontroli nad graniem w gry cyfrowe doprowadzita do zaniedbania
swojego zdrowia psychicznego czy spotecznego, warto pamietac, ze poza
wieloma korzysciami zwigzanymi z korzystaniem z gier komputerowych,
gier internetowych czy gier wideo, jakakolwiek forma ich naduzywania
zawsze przynosi¢ bedzie wiecej strat niz korzysci.



Odpowiedzialne korzystanie z gier moze przynies¢ pozytywne efekty,
dlatego samego zjawiska nie nalezy pejoratyzowac

Granie w gry cyfrowe i one same w potocznym dyskursie bardzo
czesto przedstawiane sg tylko i wytgcznie w niekorzystnym

Swietle (uzaleznienie od gier, prezentacja scen przemocowych,
nieumiejetnos¢ rozroznienia miedzy $wiatem realnym i wirtualnym)

i btednie utozsamiane z aktywnoscig podejmowang jedynie przez
dzieci i mtodziez (bez akcentowania grania przez osoby doroste), jak
réwniez bardzo rzadko ujmowane jako czynnos$¢ angazujgca cate
pokolenia (np. wspolne granie rodzica z dzieckiem). Pominiecie aspektu
wieziotworczego, edukacyjnego czy medycznego (gry cyfrowe
majgce na celu poprawe naszego zdrowia somatycznego) czesto moze
powodowag, ze w rozwazaniach o psychicznym i spotecznym rozwoju
dzieci i mtodziezy kultura grania cyfrowego jest catkowicie pomijana.
Cho¢ specjalisci w zakresie problemu uzaleznien behawioralnych
coraz czesciej dostrzegajg uzalezniajacy potencjat gier (na przyktad
natychmiastowe gratyfikacje, pozytywne wzmacnianie, angazowanie
zmystow, odciecie od $wiata zewnetrznego, eksploracja nieznanego,
atrakcyjna fabuta, rozgrywka w czasie rzeczywistym, ucieczka od
rzeczywistosci, spetnianie fantazji, budowanie wtasnej tozsamosci,
poczucie kontroli, zdobywanie realnych débr: poczucia wtadzy,
wptywu, szacunku innych graczy, statusu spotecznego wsréd
grajacych czy mozliwosé samodoskonalenia sie bez konca), wydaje
sie, ze w potocznym dyskursie publicznym, ale réwniez w przestrzeni
naukowych publikacji, wcigz daje sie zauwazy¢ swoistego rodzaju
nierbwnowage prowadzacg do deprecjonowania catej kultury growej.
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5 Potrzebna jest edukacja oparta na rzetelnej wiedzy o zachowaniach
growych dzieci i mtodziezy w Polsce
Trudno podejmowac dziatania naprawcze zwigzane z niewtasciwym
korzystaniem z gier cyfrowych bez uwzglednienia skali zjawiska
problemowego uzywania gier, wzorow korzystania z nich czy poznania
szczegbtowej charakterystyki spoteczno-demograficznej osob grajacych.
Trudno budowac szkolng profilaktyke e-uzaleznien bez realizagji
badan naukowych wyjasniajgcych mechanizmy wptywu czynnosci
grania w gry na zdrowie psychiczne, fizyczne czy spoteczne. Tresci
zawarte w poradniku bezposrednio odnoszg sie zarowno do badan
ilosciowych, jak i jakosciowych realizowanych w latach 2019-2020.
Stanowig podstawe opracowania réwniez szczegbtowych rekomendacji,
ktorych realne wdrozenie moze przyczynic sie do skutecznej edukacji
wit3czajgcej gry cyfrowe w naturalny proces uczenia sie.

W catym poradniku podkreslamy kluczowa role, jakg powinien petnic
rodzic w wychowaniu swojego dziecka do bezpiecznego, higienicznego
i kreatywnego uzywania mediow cyfrowych, w tym zasobow zwigzanych
z graniem w gry cyfrowe. Kazdy rodzic czytajgcy przygotowane opracowanie
moze znalez¢ interesujgce dla siebie wyniki, do ktorych moze odnies¢
wtasne doSwiadczenie i zaangazowanie w Swiat cyfrowy swojego dziecka.
Spisane w publikacji tresci - w szczegblnosci w czesci rekomendacyjnej -
jednoznacznie wskazuja na pilng potrzebe wtaczenia sie rodzicow w edukacje
medialng swoich dzieci, w szczegblnosci w zakresie wykorzystywania coraz
bardziej inspirujgcych i zaawansowanych zasobow growych. Petne wtaczenie
sie rodzica w Swiat cyfrowych gier swojego dziecka jest oznakg uwaznosci
rodzicielskiej dotyczacej nie tylko Swiata realnego, ale rowniez cyfrowego.
Zrozumienie przez rodzicOw procesu grania w gry cyfrowe swoich dzieci
(jak rowniez swojej roli w tym procesie) wydaje sie bardzo istotne, tym
bardziej w tych wszystkich sytuacjach, w ktérych sam rodzic jest aktywnym
uczestnikiem grania w gry cyfrowe i stanowi poniekad (anty)przyktad
zachowah growych. Serdecznie zapraszamy do lektury niniejszego poradnika,
ktory dedykujemy nie tylko rodzicom, ale rowniez nauczycielom i uczniom.

Maciej Debski, Magdalena Bigaj



GRY CYFROWE - ZANIM ZACZNIEMY

KORZYSTAC

Granie w gry jest jednym ze sposobow spedzania czasu
wolnego nie tylko przez dzieci i mtodziez. Czynnosc ta na state
wpisata sie nie tylko w przestrzen domu, ale rowniez szkoty,
miejsc publicznych, srodkéw transportu publicznego, domow
przyjaciot i znajomych, pracy, samochodu, a nawet specjalnych
aren przygotowanych w celu realizacji ogélnoswiatowych
zawodow | konwentow graczy. Czynnosc, jakg jest granie,
bardzo czesto przedstawiana jest tylko i wytgcznie

w niekorzystnym Swietle (uzaleznienie od gier, prezentacja scen
przemocowych, nieumiejetnosc rozroznienia miedzy swiatem

realnym i wirtualnym).

Niekiedy granie w gry jest btednie utozsamiane jedynie z aktywnoscig
podejmowang przez dzieci i mtodziez (bez akcentowania grania przez

osoby doroste), bardzo rzadko czynnos¢ ta ujmowana jest w procesie
miedzypokoleniowym (np. wspdlne granie rodzica z dzieckiem), przez co
pomija sie zupetnie aspekt wieziotworczy. Co jako rodzic powinienes/
powinnas wiedzie¢ o grach online? Podajemy specjalnie wybrane tresci, ktére
pozwol3 Ci zarzadza¢ grami w twoim domu. | pamietaj: nie demonizuj, ale
staraj sie poznad i zrozumiec.

Zastanow sie, czy cel edukacyjny, jaki chcesz osiggnac, da sie zrealizowac
z wykorzystaniem gry. Jesli tak, rozwaz potencjalne efekty pracy

z wykorzystaniem gry lub gier. Jak duze zaangazowanie z Twojej strony
bedzie potrzebne? Czy bedziesz musiat/a zainwestowac sporo czasu we
wtasng edukacje i czy to przyniesie interesujgce efekty dla Ciebie i 0séb,
z ktorymi sie uczysz?

Na ile gra ma sprawic, ze dzieci lub uczniowie bedg Cie bardziej lubic,

a na ile ma pozwoli¢ np. na zmiane atmosfery na bardziej pozytywng

i sprzyjajgca edukacji? A moze chodzi o co$ innego? Tak zwany efekt wow
bedzie krétkotrwaty, jesli nie masz pomystu na wykorzystanie gry lub nie
chcesz porozmawiac o grach z osobami uczgcymi sie z Toba.

Sprébuj dopasowac gre do edukacyjnego celu i poszuka¢ materiatow,
scenariuszy gier, opinii 0séb, ktore juz wykorzystaty gry do podobnych
dziatan. Zerknij, czy producenci nie stworzyli pakietow edukacyjnych.

Jakiego sprzetu bedziecie potrzebowac, Ty i osoby uczace sie z Tobg, zeby
zagrac¢ w gry? Czy granie nie bedzie wyklucza¢ oséb ze stabszym sprzetem
lub czy nie przyczynisz sie do zakupdw, ktore obcigzg czyjs budzet, chociaz
nie byto to niezbedne?

Jakie s Twoje najwieksze obawy zwigzane z graniem? Zastanow sie,

czy jeste$ w stanie pozwoli¢ dzieciom samodzielnie decydowac o czasie
gry. W jaki sposob zachecisz je do refleksji nad sposobem spedzania

czasu? Jak odrdzni¢ rozrywke od edukacji (i czy trzeba)? Jak zacheci¢ do
rozmowy i dzielenia sie tym, co dziato sie w grach, czego sie nauczylii coim
ewentualnie przeszkadza, czego sie bojg, rowniez w kontekscie budowania
spotecznosci wokot gier?
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== W jakich sytuacjach gry bedg rzeczywiscie potrzebne, zeby sie czego$
wspolnie nauczyc? Moga np. rozwija¢ wspotprace w zespole, planowanie
dziatan, wyobrazZnie przestrzenng itp., ale to moze sie odbywac réwniez
w trakcie wycieczki. Planujgc zastgpienie gry spacerem edukacyjnym,
warto sprébowac wtgczy¢ do niego istotne dla mtodych osob tematy,
sprawy, zeby nie miaty poczucia, Ze wrzuca sie je w 0bcg im rzeczywistos¢.
W ten sposéb mozemy wrecz zacheci¢ do grania bez refleks;ji.

Pamietaj, ze gry to rozrywka i nie zawsze trzeba sie czego$ nauczyd, to
rowniez nie zadanie domowe (chociaz warto rozwazy¢ rozmowy o réznych
tematach w odwotaniu do gier).

Gry coraz czesciej tworzg Swiat spoteczny, np. pomyst Fortnite’a polegajacy
na wyjsciu poza gre i daniu uzytkownikom mozIliwosci spotkania, oddechu
bez karabinow i walki oraz udziatu w koncercie lub projekcji filmu.

Rozszerzona rzeczywistos¢ to trend technologiczno-edukacyjny, z ktorym
warto sie zapoznac. Nie musisz my¢ zebéw z Pokemonem czy spacerowac
z Harrym Potterem po okolicy (chyba, ze tylko gry moga Cie zacheci¢ do
mycia zebow i spacerdw), ale mozesz zacza¢ budowac w Minecraft Earth
albo przygladac sie stworzonym budowlom w rozszerzonej rzeczywistosci
parku lub ogrédka.

Warto zapoznac sie z optatami za gre. Gry bezptatne mogg by¢ uczciwe,
jak LOL, i nie wymaga¢ bezposrednich optat do osiggania sukcesow

w grze. Jednak mikroptatnosci mogg by¢ ucigzliwe i czasami bardzo tatwe
do poniesienia.

Przed skorzystaniem z gry, nie tylko w celach edukacyjnych, warto
porozmawiac z dzie¢mi, dlaczego chcg gra¢, co im sie podoba w grze,
przestrzec przed optatami lub w porozumieniu z dzie¢mi ustali¢ ich limit,
podpig¢ do konta odpowiednig karte z limitem lub zablokowa¢ mozliwos¢
ptatnosci.
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FORMY SPEDZANIA CZASU WOLNEGO

87,9%

uczniéw korzysta z Internetu

uczniow spedza czas z rodzing 6 8 8 %
)
ucznioéw stucha muzyki

66,8%
, 0]
ucznioéw korzysta
z portali @

spotecznosciowych

uczniow gra w gry cyfrowe, gry komputerowe, gry
wideo na konsoli, smartfonie, komputerze, tablecie

30.9%

“opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badan pt. ,Granie na Ekranie” N=30.253; 2019-2020r., Fundacja LOTTO im. Haliny Konopackiej, Fundacja Dbam o Méj Zasieg
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CZYM SA GRY CYFROWE | W JAKI SPOSOB
KORZYSTA Z NICH MtODZIEZ W POLSCE?

5 Przywigzanie gracza do wyniku - stanowi psychologiczng ceche
aktywnosci grania; gracz przywigzuje sie do wyniku gry w takim sensie,
ze moze zostac zwyciezcg i ,cieszyc sie”, jesli uzyska pozytywny dla
niego (w jego rozumieniu) rezultat, lub przegranym i ,przygnebionym’,
gdy bedzie on negatywny. Przywigzanie do wyniku jest kategorig mniej
sformalizowang niz poprzednie, poniewaz zalezy od podejscia gracza do
rozgryweki.

Jak wskazuje Damian Gatuszka (Gatuszka, 2020), gry cyfrowe
to programy uruchamiane na urzgdzeniach elektronicznych
(komputerach, konsolach, smartfonach czy tabletach). Majg
przede wszystkim charakter symulacyjny, to znaczy poprzez

mniej lub bardziej skomplikowang fabute gracz symuluje
(dOSIWI'GdCZG) ﬁkcyjnego swiata. Najogélniej rzecz UijjQC, 6 Negocjowalne konsekwencje - rywalizacjom w grach mogg by¢

przypisywane odmienne konsekwencje w prawdziwym zyciu, przy czym
dziatania i ruchy niezbedne do rozegrania gry nie mogg by¢ szkodliwe dla
graczy, bo inaczej te konsekwencje nie podlegajg negocjacji.

kazda gra posiada szesc¢ cech (Juul, 2010, s. 45-52).

1 Reguty - koniecznie dobrze zdefiniowane i zrozumiate dla wszystkich

graczy, poniewa? stanowia podstawe rozgrywki. Jak sie okazuje, to, co przede wszystkim przywigzuje gracza do gry, to wysitek,

ktory wktada w przechodzenie jej kolejnych etapow, podnoszenie swoich
L. R . . ) umiejetnosci czy rywalizacje z innymi i dgzenie do bycia lepszym od nich.
2 Zroznicowany i ’p’ohcza.lny Wym,k, qu,q.cy niepewnym .skutklem regut W jaki sposéb gry cyfrowe oddziatujg na swoich uzytkownikow? W duzej
gry. Jego wartos¢ zalezy od umiejetnosci gracza. Jest niezbedny do . . . . .
o . 3 , mierze zalezy to od rodzaju gry, od jej fabuty, a przede wszystkim od tego, czy
ustanowienia celu i (przyblizonego) momentu konca gry. . . L - . :
uzywana gra jest grg angazujacg, czy tez nie. Jak wskazuje Damian Gatuszka:

3 Wartosc przypisywana policzalnym wynikom - potencjalnym wynikom gry, podobnie jak ksigzki, zawierajq teksty, a niekiedy nawet kompletne utwory literackie
gry przypisuje sie rozne wartosci, z ktérych niektére sg pozytywne,

a inne negatywne. Waloryzacja wynikow czyni gre wyzwaniem, poniewaz

(np. cate ksiegi w komputerowych grach fabularnych). Dodatkowo, jak filmy, w warstwie

zmediatyzowanej sq ciggiem obrazéw oraz dzwiekéw. Jednak to nie wszystko. Gry cyfrowe

zbyt tatwe osigganie celow raczej zmniejsza przyjemnosc¢ ptyngca
z rozgrywki.

Wysitek gracza - gracz inwestuje wysitek (energie), starajac sie wywrze¢
wptyw na wynik gry.

mogq oddziatywac na zmyst dotyku poprzez systemy wibracji montowane w kontrolerach.
Znacznie tez mocniej angazujg funkcje motoryczne, gdyz jak to opisano, wymagajg czynnego
zaangazowania po stronie graczy. Zazwyczaj ogranicza sie to do ruchu dtoni, ale na rynku
dostepne sq tzw. gry ruchowe (exergames), ktére stanowig forme ¢wiczer.

(Gatuszka, 2020, s. 30-31)
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Ciekawa typologie zaangazowania gracza przedstawit Pawet Grabarczyk,

ktory wskazuje najwazniejsze réznice miedzy grami angazujacymi
i nieangazujgcymi w kontekscie ich wptywu na najwazniejsze funkcje
poznawcze osoby uzywajacej gry (Grabarczyk 2015, s. 99-102).

FUNKCJA
POZNAWCZA

Intelekt

Pamiec

Wyobraznia

Uwaga

Motoryka

Emocje

Tabela1

Podziat na gry nieangazujgce i angazujace Pawta Grabarczyka.

GRA ANGAZUJACA

relatywnie ztozone zagadki

koniecznos¢ zapamietywa-
nia sporej ilosci informacji

trud interpretacji niejedno-
znacznych symboli

koniecznos¢ utrzymania
ciggtej uwagi przez dtuzszy
czas

potrzeba operowania bar-
dziej ztozonym modelem
sterowania

odwotujg sie do zdecydo-
wanie bogatszego zakresu
emocji (np. strach, stres,
przygnebienie)
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GRA NIEANGAZUJACA

proste, tatwe do powt6-
rzenia, umowne i oparte
na znanych schematach
zagadki

niewielka ilos¢ informacji
do zapamietania

prosta symbolika, oczywi-
ste nawigzania

pojedyncze i krotkie sesje
rozgrywki

brak koniecznosci posiada-

nia jakichkolwiek specjal-
nych umiejetnosci moto-
rycznych; uproszczone
sterowanie

zazwy(zaj prezentujg
Swiaty pogodne, kolorowe
i ,bezpieczne” (tzn. unika-
jace kontrowers;ji)

Wykres nr 1
Pomysl o swoim graniu w gry cyfrowe. Powiedz, czy grajac w gry, grasz:

5.8 9.1
8.2

20,6
I zawsze sam/a
23,4 I najczesciej sam/a

czasem sam/a, czasem
z innymi osobami

najczesciej z innymi osobami
zawsze z innymi osobami
329 trudno powiedzie¢

Zrbdto: opracowanie wtasne na podstawie wynikow badaf ,Granie na ekranie”, N=35.253; 2019-2020.

Ze zrealizowanych w latach 2012-2020 badan naukowych wynika,
ze granie w gry cyfrowe nie jest jednolite i rézni sie na co najmniej kilku
poziomach. Jakie sg najwazniejsze wzory uzywania gier?

Wzory grania

= W opinii 16,5% badanej mtodziezy wszyscy ich znajomi grajg w gry
cyfrowe online lub offline, nieco ponad co trzeci nastolatek przyznat, ze
grajacych jest wérdd ich znajomych zdecydowana wiekszos¢ (35,8%).
Jedynie niespetna 10% wszystkich badanych w trakcie realizacji badania
stwierdzito, ze zdecydowana mniejszos¢, a nawet nikt z ich znajomych nie
gra w gry cyfrowe. Z przeprowadzonych badan wynika, ze % badanych
ucznidw uwaza, ze mozna sie uzaleznic od grania w gry cyfrowe, 8,7%
uwaza, ze wszyscy lub zdecydowana wiekszos¢ znajomych jest od tych gier
uzalezniona. W opinii badanych uczniéw mezczyZni sg zdecydowanie lub
raczej bardziej sktonni do uzaleznien od grania w gry niz kobiety (56,8%),
15% uwaza, ze od grania w gry cyfrowe mogg sie w takim samym stopniu
uzalezni¢ zaréwno kobiety, jak i mezczyzni.



Wykres 2
Jakiego urzadzenia uzywasz do grania w gry cyfrowe NAJCZESCIEJ? (%) N=23.175.

13,0

3,0

I smartfon

I komputer stacjonarny
tablet

35,0 laptop

konsola stacjonarna

konsola mobilna

3,0

23,0

Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badan ,Granie na ekranie’, N=35.253; 2019-2020.

= Z przeprowadzonych badan wynika, ze 65,7% wszystkich oséb biorgcych

udziat w badaniu ilosciowym w ciggu ostatniego roku przynajmniej raz grata
w jakagkolwiek gre cyfrowa, gre wideo, gre online lub offline niezaleznie

od tego, jaki sprzet zostat do tego uzyty. Nieco czesciej gier cyfrowych
uzywali mezczyzni (71,8%) niz kobiety (60%). Kobiety graja w gry cyfrowe,
ale robig to inaczej niz mezczyzni: z catyg stanowczoscig nalezy podjac
polemike z ogolnie przyjeta opinig, ze kobiety nie grajg w gry cyfrowe.
Grajg, ale ich wzory uzywania gier cyfrowych sg zupetnie odmienne od
grania meskiego. Mezczyzni, grajgc w gry cyfrowe, uzywajg zupetnie
innych narzedzi i platform (komputer stacjonarny, konsola stacjonarna) niz
kobiety (smartfon, tablet), poswiecajg graniu w gry o wiele wiecej czasu niz
kobiety (zaréwno w ciggu tygodnia, jak i w weekendy), ich granie w gry jest
zdecydowanie bardziej regularne niz granie kobiet, preferujg granie z innymi
uzytkownikami gier. Co trzeci nastolatek przyznat (34,6%), ze jego granie

w gry cyfrowe jest zdecydowanie lub raczej czestsze niz granie dwa lata
temu, taka sytuacja dotyczy bardziej mezczyzn (41,5%) niz kobiet (26,7%),

a prawie co pigty nie widzi wiekszych zmian w czestotliwosci grania w gry
na przestrzeni ostatnich 24 miesiecy. To wazna informacja w kontekscie
jednego z symptomow uzaleznienia od grania w gry, a mianowicie
zwiekszonej tolerancji czasu, jaki uzytkownik poswieca na granie w gry
cyfrowe. Analiza wykazata, ze rowniez co trzeci uczen (34,6%) przyznat, ze
w gry cyfrowe gra raczej regularnie lub zdecydowanie regularnie (49,5%
wsrod mezczyzn i 18% wsrod kobiet), 41,9% mtodych czesto, bardzo czesto
lub zawsze robi to w sytuacjach, kiedy sie nudzi.
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Wykres 3
Jak czesto grasz w gry cyfrowe wowczas, kiedy sie nudzisz? N=23.175.

14,1
H
zawsze bardzo czesto czasami rzadko bardzo nigdy trudno
czesto rzadko powiedzie¢

Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badan ,Granie na ekranie”, N=35.253; 2019-2020.

== Zprzeprowadzonych badan wynika, ze 8,5 roku to przecietny wiek,

w ktorym mtodziez biorgca udziat w badaniu zaczeta gre w gry cyfrowe.
Prawie potowa badanych uczniow (48%) czasami, bardzo czesto lub zawsze
grajgc w gry traci kontrole nad czasem, 12,9% badanej mtodziezy stwierdza
rowniez, ze raczej lub zdecydowanie czuje sie uzalezniona od grania w gry
cyfrowe. Co trzeci nastolatek przyznat, ze w gry cyfrowe czasem gra

sam lub z innymi osobami (32,9%), co pigty gra najczesciej sam (20,6%),
prawie co czwarty najczesciej gra w gry cyfrowe z innymi osobami (23,4%).
Z przeprowadzonych badan wynika, ze 9% ucznidéw gra w gry cyfrowe
zawsze w pojedynke, a 8,2% zawsze z innym graczem/innymi graczami.
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== Analizujac czestotliwos¢ grania w gry cyfrowe przez badang mtodziez,
mozna powiedzie¢, ze w ciggu ostatniego roku, miesigca czy tygodnia 11%
uczniéw gra w gry cyfrowe kilka razy dziennie, kolejne 16-20% uczniéw gra
przynajmniej raz dziennie. Co trzeci badany uczen gra w gry cyfrowe kilka
razy w tygodniu (36,7% w ciggu ostatniego roku; 34,9% w ciggu ostatniego
miesigca, 31,5% w ciggu ostatniego tygodnia). Najczestszymi miejscami,
w ktérych mtodziez gra w gry cyfrowe, okazaty sie by¢ wtasny dom (36%
uczniow gra tam zawsze) lub wtasne t6zko (11% ucznidw gra tam zawsze).
Tylko niewielki odsetek badanych oséb przyznata, ze zawsze gra w srodkach
komunikacji miejskiej (1,4%), na przerwie szkolnej (1,2%), w trakcie trwania
zajec (0,8%) czy w roéznych przestrzeniach publicznych, takich jak galerie
handlowe czy parki (1,4%).

Do grania w gry cyfrowe najczesciej wykorzystywany jest smartfon (35,1%)
lub komputer stacjonarny (22,8%). Na konsoli stacjonarnej lub mobilnej gra
16,2% wszystkich badanych uczniow, 23% uczniow do grania w gry cyfrowe
uzywa tabletow. Z przeprowadzonych badan wynika, ze przecietnie

polska mtodziez w ciggu catego tygodnia poswieca 11 godzin na granie

w gry cyfrowe, 2,5 godziny dziennie od poniedziatku do pigtku, prawie 4
godziny w weekendy. Na przestrzeni catego tygodnia mezczyzni korzystaja
z gier cyfrowych 7 godzin wiecej niz kobiety, wyrazne dysproporcje

widac réwniez w przypadku grania w weekendy: 2,5 godziny kobiety i 5
godzin mezczyzni. Roznice w liczbie godzin poswieconych na granie w gry
cyfrowe ze wzgledu na zmienng typ szkoty juz nie sg tak bardzo wyrazne
jak w przypadku ptci uczniéw biorgcych udziat w badaniu: uczniowie szkét
podstawowych w tygodniu poswiecajg na granie w gry cyfrowe 10 godzin,
a uczniowie szkét ponadpodstawowych 12,5 godziny.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

40

30

25

20

15

10

(%]

Wykres 4
Jak czesto w ciggu ostatniego roku grates/as w gry cyfrowe? N=23.175.

-

kilka razy codziennie kilkarazy razna  kilkarazy razna kilkarazy raznarok trudno

dziennie

w tydzien w miesigc  w roku powiedzie¢
tygodniu miesigcu

Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badan ,Granie na ekranie”, N=35.253; 2019-2020.
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WZ0ORY GRANIAW GRY CYFROWE
34,5%

ucznidw w ciggu ostatniego roku grato uczniow gra w gry
w jakakolwiek gre cyfrowa, gre komputerowa, cyfrowe czesciej H
gre wideo, gre online lub offline niz 2 lata temu

34,4%

ucznidw gra w gry cyfrowe
regularnie

41,9%

uczniow gra w gry cyfrowe E
zawsze, bardzo czesto lub
czesto, kiedy sie nudzi
W 16,4%

uczniodw przyznaje, ze granie w gry
cyfrowe to ich aktualnie najwazniejsza

llos¢ 0sab grajacych w gry cyfrowe wzrosta 0 10% pasja zyciowa

w porownaniu do czasu sprzed pandemii koronawirusa

“opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badan pt. ,Granie na Ekranie” N=30.253; 2019-2020r., Fundacja LOTTO im. Haliny Konopackiej, Fundacja Dbam o Méj Zasieg
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RODZAJE GIER

Ponizsza tabela zawiera najwazniejsze rodzaje gier cyfrowych oraz niekiedy
ich podgatunki. Przyjmujgc zatozenie, ze zbudowanie odpowiedniej
alternatywy dla gry wigze sie z przeniesieniem jej fabuty do $wiata
analogowego, w ponizszej czesci Poradnika zaproponowano szereg
alternatyw, z ktorych moga skorzystac rodzice dzieci korzystajacych na co
dzien z gier. Widoczne w tabeli propozycje spedzania czasu offline mogg by¢
istotne réwniez z punktu widzenia nauczyciela.

RODZAJ GRY OPIS GRY

GRY PRZYGODOWE Gry, w ktorych gracz wciela sie w postac bohatera (najczesciej samot-
nego), majgcego do wykonania pewng misje. Gatunek ten jest bardzo
podobny do gier fabularnych, jednak rézni sie od nich matymi moz-
liwosciami ingerencji w umiejetnosci i ogélny rozwoj swojej postaci.
Gracz ma za zadanie przeprowadzi¢ postac przez fabute gry, ale nie
moze zbytnio zmieni¢ tego, kim ta postac jest, chocby przez popularne
,wybory i decyzje”.

GRY ZRECZNO- W grach zrecznoSciowych znajdziemy szeroki zakres podgatunkow,
SCIOWE m.in. popularne strzelanki (FPS-y), platformoéwki lub bijatyki. Jest to
najpopularniejszy i najobszerniejszy gatunek gier cyfrowych. Zreczno-

Scidwki sg szybkie, wymagajg natychmiastowych reakgji i szybkiego

myslenia, ¢wiczg refleks i reakcje gracza. Czesto bywajg wymagajace

i trudne do przejscia.

PODGATUNKI:

— FPS (czyt. ef pe es, First Person Shooter) - gatunek gier popularnie
nazywanych strzelankami. Gracz prowadzi posta¢ z widoku
pierwszoosobowego (z perspektywy oczu postaci), a mechanika
gry oparta jest na symulacji strzelania do celéw za pomocg réznego
rodzaju uzbrojenia. Gry z gatunku FPS bardzo czesto zawieraja
mozliwos¢ gry w sieci. Przyktadami tego typu gier sg: Call of Duty,
Battlefield, Counter Strike (czyt. CE ES).

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

ANALOGOWE ALTERNATYWY

Wspblne czytanie i w ogdle czytanie prozy. Ksigzki fabularne sg bardzo
podobne do gier przygodowych.

Tworzenie wtasnych fabut, np. w postaci krotkich opowiadan.
Granie w gry plenerowe.

Grywalizacja.

Planszowe gry przygodowe.

Odtworstwo historyczne.

Rbznego rodzaju zabawy stymulujgce zrecznos¢ i refleks dziecka.
Zajecia sportowe, np. powigzane ze sztukami walk.
Dla starszych - paintball.

Zainteresowanie dziecka historig. Gry FPS nierzadko nawigzujg do tematyki
wojennej i 0sadzone sg w historycznej przesztosci. Moze to stanowi¢ dobry
punkt zaczepienia.

Tory przeszkaod!
Dla starszych dzieci - kartingi lub gokarty.
Rzezba, rysunek.

Odtwérstwo historyczne - szykowanie sprzetu, wytwarzanie historycznych
elementow uzytkowych.

Zeglarstwo.
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RODZAJ GRY

GRY ZRECZNO-
SCIOWE

GRY FABULARNE
RPG (CZYT. ER PE
GJE, ROLE-PLAYING
GAME)

OPIS GRY

— Bijatyki - gry polegajace na walce najczesciej jeden na jednego
za pomocg réznego rodzaju tzw. kombosow, czylitgczen ruchéw.
Bijatyki od gier sportowych z zakresu np. boksu réznig sie bardziej
fantastycznym podejsciem do walki i nie ktada nacisku na realizm.

— Gry platformowe - w grach z tego podgatunku plansze utozone s3
w formie platform, ktore gracz musi pokonac, przechodzgc okreslone
etapy gry. Platformowki czesto wykorzystujg grafike, zaréwno grafike
3D, jaki 2D.

— Woyscigi - popularne Sciganki to podgatunek gier, w ktorym
mechanika polega na szeroko rozumianych wyscigach, poscigach itp.

Do gatunku gier fabularnych zaliczamy podgatunki takie jak RPG, jRPG
czy tez RPG akcji. W grach tego typu gracz posiada mozliwos¢ szeroko
rozumianego rozwoju swojej postaci poprzez rozwoj jej umiejetnosci
lub rozwoju catej druzyny bohaterow. Wazny jest takze element fabu-
larny rozgrywki, na ktéry gracz najczesciej ma wptyw poprzez wybory
i decyzje, ktore podejmuje podczas rozgrywki lub za pomocg tzw. dialo-
gow, bedacych formg interakgji ze Swiatem i innymi postaciami wyste-
pujgcymi w grze.

PODGATUNKI:

— Standard RPG (czyt. standard er pe gje) - gry fabularne, ktore w jaki$
sposob roznig sie od gier z listy ponizej.

— Action RPG (czyt. akszyn er pe gje) - odmiana, w ktorej walka
dzieje sie w czasie rzeczywistym i przypomina walke znang z gier
zrecznosciowych. Gracz przez caty czas sprawuje kontrole nad swojg
postacia.

— jRPG (czyt. dzej er pe gje) - gry RPG pochodzenia azjatyckiego
ze specyficznym podejsciem do narracji. Skupiaja sie na
psychologicznych stronach i analizach wszystkich gtéwnych
bohateréw z druzyny, posiada charakter i klimat nawigzujgcy do
japonskiej mangi (chociaz nie jest on regutg).

— Tactics RPG (czyt. taktiks er pe gje) - walka w tym podgatunku
przedstawiona jest jako plansza i polega na strategicznym
i taktycznym podejsciu do walki.

— Roguelike (czyt. roudzlajk) - specyficzny podgatunek gier, ktére
charakteryzujg sie losowoscig Swiata oraz prébg przedstawienia
grafiki w jak najprostszy sposob (chociaz wydawac by sie mogto, ze
przestaje to by¢ reguty). W zatozeniu gry tego typu maja by¢ podobne
do starej gry Rouge.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

ANALOGOWE ALTERNATYWY

— Jazda konna.
— Rolki, wrotki, deskorolka, narty, rower.

— Gry planszowe nastawione na rozwdj bohaterow (np. Talizman).

— Papierowe gry RPG. Jest to szeroki zakres systemow i mechanik,
pozwalajacych na tworzenie wtasnych fabut, po ktérych osoba nazywana
Dungeon Masterem przeprowadza druzyne graczy bgdz pojedynczego
gracza. Wiele systemow skierowanych jest do starszych uzytkownikow,
jednak istnieja takze alternatywy dla mtodszych, np. Bebok, Mamo Tato
zagrajmy w RPG, Equestria: Pus¢ wodze fantazji.

— LARP dla dzieci. LARP to takze RPG w realnym $wiecie, a od papierowych
RPG rézni sie tym, ze odbywa sie nie poprzez opowiadanie przy stole
i kartach postaci, ale fizyczne i aktywne odgrywanie roli postaci przez graczy
(najczesciej za nie przebranych). Tutaj ponownie pojawia sie postac Mistrza
Gry, ktory zarzadza rozgrywka i prowadzi graczy przez fabute.
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RODZAJ GRY

GRY FABULARNE
RPG (CZYT. ER PE
GJE, ROLE-PLAYING
GAME)

GRY SYMULACYJNE

GRY SPORTOWE

GRY LOGICZNE

OPIS GRY ANALOGOWE ALTERNATYWY

— Karciane RPG - mechanika gry polega na zarzgdzaniu talig kart, ktore
warunkuja rozwoj i walke.

— Dungeon Crawl (czyt. dandzion kroul) - RPG o prostej fabule, ktéra
polega na przechodzeniu przez kolejne pomieszczenia, lochy itp.

— Hack and slash (czyt. hak end slesz) - RPG, ktora praktycznie caty
czas skupia sie na walce i pokonywaniu kolejnych aren przeciwnikow,
nierzadko za pomocg tzw. kombosow.

— Tekstowe RPG - podgatunek, w ktoérym fabute pcha do przodu wybér
odpowiednich linii dialogowych i opcji tekstowych.

— Hentai RPG - UWAGA! TERMIN HENTAI' W UOGOLNIENIU OZNACZA
RODZAJ EROTYKI PRZEZNACZONEJ WYLACZNIE DLA DOROStYCH!
Gry dla dorostych posiadajgce cechy RPG.

Gry nastawione na jak najdoktadniejsze odwzorowanie wybranego — Zainteresowanie symulatorami moze $wiadczyc¢ o zainteresowaniu
elementu rzeczywistosci, najczesciej konkretnego zawodu lub sytuagji dziecka jakims konkretnym tematem, np. lotnictwem. Rozwijanie tych
(symulatory pociggu, latania samolotem, rolnicze). zainteresowan, np. poprzez rozmowy czy wspélne sktadanie modeli

samolotdw, moze mie¢ znaczenie dla przysztosci dziecka, rozwoju jego
umiejetnosci technicznych, wiedzy, ale tez wiedzy opiekunow.

— Woysoka potrzeba immersji, czyli potrzeba osiggania stanu ,flow”: dobrze
sprawdzi sie ptywanie, tunel aerodynamiczny, trampoliny.

Tworzone na podstawie istniejgcych sportéw. Majg w sobie element — Sport! Dla gier sportowych najlepszg alternatywa jest zapisanie dziecka na
symulacji, gdyz prébuja jak najdoktadniej odda¢ uczestnictwo w jakiejs zajecia sportowe powigzane z jego zainteresowaniami, np. pitka nozna dla
konkretnej dyscyplinie sportowej. Umozliwiajg graczom wcielenie sie gracza Fify.

w postac pitkarza, koszykarza, boksera itp. — Sktadanie modeli samolotow, statkow i innych rzeczy.

Gry stymulujace logiczne myslenie i sprawdzajgce umiejetnosci anali- — Zagadki logiczne, rozwigzywanie zadah matematycznych dostosowanych do
tyczne, wiedze czy spryt gracza. Najczesciej polegaja na rozwigzywa- wieku dziecka.
niu ciggu zagadek, puzzli, labiryntow czy quizow. Btedy s wyjatkowo — Dzieci, ktore interesujg sie grami logicznymi, by¢ moze zainteresuja sie nauka
kosztowne, a gracz nierzadko musi wykazac si¢ ponadprzecietnym programowania. Istnieje kilka sposobéw na nauke programowania dla dzieci,
sprytem, aby ich uniknaC. np. z wykorzystaniem narzedzia Scratch.
— Puzzle!
17
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RODZAJ GRY

GRY STRATEGICZNE

GRY EDUKACYJNE

MMO (CZYT. EM EM
0, MASSIVELY MUL-
TIPLAYER ONLINE
GAME)

OPIS GRY

Strategie to szczegblny rodzaj gier, w ktérych gracz musi zarzgdzac
panstwem, plemieniem, narodem czy kosmiczng rasg. Gry strategiczne
wymagaja jednoczesnego opanowania wielu mechanik i systeméw eko-
nomicznych, strategicznych, politycznych, dyplomatycznych itp. Jest to
wymagajgcy gatunek gier cyfrowych o specyficznym podejsciu do roz-
grywki (czesto nie posiadajg jako takiej fabuty, ich ukonczenie jest cza-
sochtonne, a zwyciestwo uwarunkowane jest odpowiednim rozwojem
zarzadzanego panstwa, narodu itp. oraz przyjeciem witasciwej strategii
przeciwko faktycznym graczom lub komputerom).
PODGATUNKI:
— RTS (czyt. er te es) - rozgrywka odbywa sie w czasie rzeczywistym,
czasami moze by¢ pauzowana.

— TBS (czyt. te be es) - gra podzielona jest na tury. Gracz podejmuje
wszystkie decyzje podczas swojej tury, ktéra konczy sie na
okreslonych warunkach. Podczas tury innego gracza opcje
zarzadzania sg ograniczone lub w ogéle niemozliwe.

Gry najczesciej skierowane do najmtodszych. Stuzg nauce i edukacji, nie
s§ wymagajgce, gdyz nastawione sg na jak najdoktadniejsze przekaza-
nie zawartych tresci. Na rynku znajdziemy rowniez gry edukacyjne dla
dorostych.

Gry online, w ktorych naraz bierze udziat duza liczba uczestnikow.
MMORPG jest potgczeniem gry MMO i RPG i oznacza gre fabularng
online z mechanikg rozwoju postaci, w ktérej jednoczesénie bierze udziat
wielu graczy.
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ANALOGOWE ALTERNATYWY

— Gry planszowe ekonomiczne i strategiczne (np. Osadnicy z Catanu,

Kolonizacja Marsa, Siedem cudéw swiata, Small World).

Wspdlne planowanie podrézy, wakacji, dnia itp. Nie tylko pomoze

to w rozwinieciu umiejetnosci organizacyjnych, ale takze dostarczy
odpowiedniej stymulacji dla wielbiciela gier strategicznych, w ktérych
zarzadzanie (nie tylko czasem) jest kluczowa umiejetnoscia.

Nauka wraz z dzieckiem.
Nauka standardowa.

Gry edukacyjne to specyficzny gatunek, ktory raczej w wiekszosci stanowi
alternatywe do tradycyjnej formy nauki.

Nauka niestandardowych rzeczy - np. nauka jezyka chinskiego.
Odkrywanie smakow - nauka gotowania.

Zachecenie dziecka do zabawy z réwiesnikami.

Granie w gry online niemalze zawsze wymusza na graczu kontakt z innymi.
Dobrym pomystem moze by¢ zachecenie dziecka do zacieSnienia relagji
kolezenskich takze w realnym $wiecie poprzez umozliwienie dzieciom
spotykania sie ze znajomymi.

UWAGA!'W przypadku gier online rodzic musi mie¢ sie zawsze na bacznosci!
Anonimowos¢ i szeroki dostep do Internetu sprawiajg, ze nalezy w sposob
rozwazny kontrolowac kontakty dziecka w Internecie z nieznajomymi
graczami.

— Obozy i kolonie z grupg przyjaciot.
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' CZYM JEST SYSTEM PEGI?

System PEGI wspiera przede wszystkim rodzicow w podjeciu
swiadomej decyzji dotyczgcej zakupu gier cyfrowych.

System zawiera dwa oznaczenia: dotyczgce wieku oraz
zawartych tresci.

1. Oznaczenia dotyczace wieku - ratingi wiekowe:

odnoszg sie do pieciu kategorii wiekowych (+3, +7, +12, +16 i +18) i zawierajg
sugestie co do minimalnego wieku odbiorcy, do jakiego dostosowana jest
dana gra cyfrowa,

oznaczenie wiekowe powinno by¢ umieszczane przez producentow gier
cyfrowych kazdorazowo na pudetku gry w widocznym miejscu,

rating PEGI stanowi informacje, czy gra jest odpowiednia dla danego wieku,
nie uwzglednia natomiast poziomu trudnosci. Na przyktad gra oznaczona
znakiem PEGI 3 nie zawiera nieodpowiednich tresci, lecz niekiedy moze

by¢ zbyt trudna dla mtodszych dzieci. Natomiast gry ze znakiem PEGI 18,
ktore sg bardzo tatwe, zawierajg elementy nieodpowiednie dla mtodszych
odbiorcow.

im nizsza kategoria wiekowa (ranking PEGI) tym mniejsze
prawdopodobienstwo, ze dana gra zawiera elementy moggce wywotac

u gracza strach, niepokoj, eksponuje wulgarny jezyk, sytuacje zwigzane

z dokonywaniem aktéw przemocy (najczesciej fizycznej), zacheca do
zachowan hazardowych, naraza na tresci o charakterze seksualnym i nagos¢,
ukazuje sytuacje zazywania narkotykéw, picia alkoholu lub palenia tytoniu
czy wreszcie naraza na kontakt ze scenami zawierajgcymi stereotypy

o charakterze etnicznym, religijnym, nacjonalistycznym lub innym.

3 17 412]16§18

www.pegi.info

PEGI 3: Tresci odpowiednie dla wszystkich grup wiekowych. Gra nie powinna
przestraszy¢ dziecka ani poprzez dzwigk, ani poprzez obraz. Gra powinna by¢
pozbawiona wulgaryzmow, jesli wystepujg watki przemocy to sg one ukazane
w sposob komiczny i niegrozny dla uzytkownika gry.

PEGI 7: W tego rodzaju grach dopuszczalne sg bardzo tagodne formy przemocy,
ale przemoc ta jest pokazana w sposéb niedostowny i nierealistyczny.

PEGI 12: Watki przemocowe sg bardziej realistyczne i dostowne, ofiary

i sprawcy przemocy przyjmujg wyglad ludzki. Mogg sie pojawi¢ odwotania do
seksu lub pozy seksualne, pojawiajg sie wulgaryzmy, ale muszg by¢ tagodne,
dopasowane do tej kategorii wiekowej. W grach mogg pojawiac sie watki
hazardowe.

PEGI 16: Przemoc wyglada bardzo realistycznie, wystepujgce wulgaryzmy
przybierajg ostry i razgcy charakter. Gry mogg zawierac treéci o grach
losowych, paleniu tytoniu, piciu alkoholu i zazywaniu narkotykdw.

PEGI 18: Gry dla dorostych, w ktorych eksponowane formy przemocy s3
bardzo wyrazZne. Zabijanie bez oczywistego powodu, dreczenie bezbronnych
postaci, gloryfikacja zazywania narkotykéw i dostowne sceny seksualne.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow



2. Oznaczenia dotyczace tresci:

== osiem symboli, ktére wskazuja, jakie potencjalnie niepozadane elementy
zawiera dana produkcja. S3 to: wulgarny jezyk, dyskryminacja, narkotyki,
strach, hazard, seks, przemoc oraz funkcja optat w grze.

BAD LANGUAGE

Gra zawiera sceny przemocy. W grach oznaczonych znakiem
PEGI 7 sceny przemocy mogg mie¢ wytgcznie nierealistyczny lub
pozbawiony szczegbtdw charakter. Gry ze znakiem PEGI 12 moga
zawierac przemoc w fantastycznym otoczeniu lub nierealistyczng
przemoc wobec postaci o ludzkim wygladzie, natomiast gry

ze znakiem PEGI 16 lub 18 zawierajg zdecydowanie bardziej
realistyczne obrazy przemocy.

Gra zawiera wulgaryzmy. Taki deskryptor mozna znalez¢ na grach
ze znakiem PEGI 12 (wulgaryzmy o tagodniejszym charakterze),
PEGI 16 lub PEGI 18 (np. odwotania do seksu lub bluZnierstwo).

Deskryptor moze pojawic sie na grach ze znakiem PEGI 7, jezeli
zawiera ona obrazy lub dzwieki, ktore moga by¢ przerazajgce
lub przestraszyc dzieci, lub na grach ze znakiem PEGI 12

z przerazajgcymi dZzwiekami lub efektami budzacymi groze
(lecz bez tresci wskazujacej na przemoc).

Gra zawiera elementy zachecajgce do gier hazardowych lub
objasniajgce gry hazardowe. Symulacje gier hazardowych odnosza
sie do gier losowych, w ktére normalnie mozna zagra¢ w kasynie
lub punkcie gier. Gry z tego rodzaju trescig noszg znaki PEGI 12,
PEGI 16 lub PEGI 18.

Ten deskryptor tresci moze towarzyszy¢ znakowi PEGI 12, jezeli

gra zawiera pozy seksualne lub odwotania do seksu, znakowi PEGI
16, jezeli w grze wystepuje nagosc¢ o charakterze erotycznym lub
stosunek ptciowy z niewidocznymi organami ptciowymi, lub znakowi
PEGI 18, jezeli w grze wystepuje dostowna aktywnos¢ seksualna.
Sceny nagosci bez kontekstu seksualnego nie wymagaja specjalnego
ratingu wiekowego, a deskryptor nie jest wowczas konieczny.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

Gra odnosi sie do zazywania narkotykow, picia alkoholu lub
palenia tytoniu lub pokazuje takie czynnosci. Gry z tego rodzaju
deskryptorem noszg zawsze znaki PEGI 16 lub PEGI 18.

Gra zawiera sceny ze stereotypami o charakterze etnicznym,
religijinym, nacjonalistycznym lub innym, ktére moga stanowi¢
tresci nawotujgce do nienawisci. Takie tresci sg zawsze opatrzone
znakiem PEGI 18 (i moga stanowi¢ naruszenie krajowych
przepisdw prawa karnego).

Gra oferuje graczom mozliwos¢ zakupu cyfrowych towaréw lub
ustug za rzeczywistg walute. Takie zakupy obejmujg dodatkowa
zawartos$¢ (poziomy bonusowe, stroje, przedmioty niespodzianki,
muzyke), ale takze ulepszenia (np. w celu wytaczenia reklam),
subskrypcje aktualizacji, wirtualne monety i inne formy waluty

w grze. Temu opisowi zawartosci czasami towarzyszy dodatkowe
powiadomienie, jesli zakupy w grze obejmujg losowe przedmioty
(np. skrzynki z tupami lub pakiety kart). Ptatne losowe przedmioty
obejmujg wszystkie oferty w grze, w ktdrych gracze nie

wiedzg doktadnie, co otrzymujg przed zakupem. Mozna je kupi¢
bezposrednio za prawdziwe pienigdze i/lub wymieni¢ na wirtualng
walute w grze. W zaleznosci od gry przedmioty te mogg miec¢
charakter czysto kosmetyczny lub mie¢ warto$¢ uzytkowa.

Powiadomienie jest zawsze wysSwietlane pod lub obok etykiety wieku
i deskryptorow tresci.

www.pegi.info

Im-game Purchases (Includes Random Rems) In-game Purchases (Indudes Random lems)
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Rozwéj naukowy i zawodowy
Dzieki grom symulacyjnym mozliwe jest aktywne (polegajace na
operowaniu w przestrzeni) uczestnictwo w okreslonych sytuacjach (np.

symulatory lotu), poznawanie podstawowych mechanizméw spotecznych,

ekonomicznych lub politycznych (gry strategiczne) oraz nabywanie
konkretnej specjalistycznej wiedzy (np. gry medyczne tworzone we
wspotpracy z uczelniami medycznymi). Rdwniez mozliwos¢ nauki
jezykéw obcych (sieganie po gry obcojezyczne to jeden z elementow
budowania kompetencji jezykowych matego gracza), nauka logicznego
myslenia, podniesienie kompetencji matematycznych, ekonomicznych
i innych, w zaleznosci od charakteru gry.

Wspotczesnie naturalne srodowisko dzieciecych zabaw i relacji
towarzyskich
W dzisiejszych czasach dzieci juz od najmtodszych lat dorastaja

w Swiecie, gdzie na porzadku dziennym uzywane sg wszelkie technologie,

urzadzenia cyfrowe oraz Internet. Jest to wiec dla nich naturalne
Srodowisko, ktore towarzyszy im w codziennej rzeczywistosci - zardwno
podczas nauki, jak i czasu wolnego. Dzieki wspatczesnym mozliwosciom
technologicznym dzieci sg w stanie utrzymywac ze sobg kontakt w razie
uniemozliwionego spotkania osobistego, a takze spedzac ze sobg czas
poprzez rdzne nowoczesne rozwigzania cyfrowe i internetowe.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

KORZYSCI WYNIKAJACE Z GRANIA W GRY
CYFROWE

Podtrzymywanie i pogtebianie relacji miedzypokoleniowych poprzez
wspolne granie

Gry pozwalajace na rozwoj relacji miedzy pokoleniami spotkasz

w wielorakich formach. Moze to by¢ wspoélna rozgrywka w postaci
wieloosobowych gier z elementami rywalizacji, np. wyscigi, ale takze quizy,
tamigtowki, gry klasyczne, takie jak szachy i warcaby (wersje elektroniczne),
oraz wszelkie gry wieloosobowe (zaleznie od preferencji). Do wspélne;
rozgryweki idealnie nadajg sie réwniez gry typu ,znajdz roznice”.

Nawigzywanie relacji offline

Wiele wspotczesnych gier pozwala na wspoling rozgrywke - sg to tzw.
gry kooperacyjne. Potgczenie wspdlnej zabawy z wbudowanymi czatami
pozwala na budowanie relacji - tworzenie grup oséb wspolnie grajacych,
pomagajacych sobie nawzajem, komunikujgcych sie czesto rowniez poza
przestrzenig gry, np. na Facebooku (Messenger), Discordzie lub innych
komunikatorach. Buduje to dtugotrwate wiezi - gracze nalezgcy do
takich grup czesto podtrzymujg zawarte znajomosci, nawet w momencie
zaprzestania uzytkowania danej gry. Moga tym samym stworzy¢
mozliwos¢ do zawigzania sie relacji w przestrzeni offline.

Mozliwos¢ budzenia empatii

W grach mamy czesto rozbudowany kontekst, réznorodne charaktery
postacii decyzje, z ktérymi sie zmagajg. Wspomaga to obserwacje emocji
zwigzanych z interakcjami miedzyludzkimi oraz miedzygatunkowymi

(w niektorych przypadkach) i odnoszenie sie do nich, uczac sie
wspbtczucia wobec bohaterow.
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Roztadowanie stresu czy frustracji

Gry wspomagajgce roztadowanie stresu lub frustracji rowniez przybierajg
rozne formy. Dobrze sprawdzajg sie gry wyscigowe, symulacyjne czy tez
tamigtowki i puzzle. Niejednokrotnie rozgrywka w tego typu grach nie
jest nazbyt skomplikowana, co pozwala na roztadowanie gromadzgcej sie
w organizmie negatywnej energii.

Motywowanie do dziatania, do nauki

Gry historyczne, muzyczne, symulacyjne czy nawet gry role-playing moga
motywowac do nauki poprzez obserwacje umiejetnosci bohatera czy
dowiadywanie sie ciekawostek na temat réznych dziedzin nauki.

Nauka jezykow obcych

Do tej kategorii zaliczajg sie wszelkiego rodzaju gry jezykowe. Wystepuja
one w postaci czysto edukacyjnej - nauka stowek, gramatyki potgczona
z quizami i testami - lecz takze pod postacig mniej oczywistg - gier
edukacyjnych. Sg to gry, ktére wplatajg nauke jezyka w rozgrywke,
pozwalajgc na potgczenie nauki z zabawa. Rowniez gry typu ,point &
click”, posiadajgce rozbudowany $wiat i przedmioty w nim umieszczone,
pomagajg w szybkim przyswojeniu stownictwa innego jezyka.

Rozwijanie pasji

S3 to gry muzyczne, quizy, gry symulacyjne, kursy rysowania oraz inne
gry o charakterze popularno-naukowym. W przypadku gier muzycznych
czesto mozliwa jest nauka gry na prawdziwym instrumencie - w postaci
gier na komputery stacjonarne oraz aplikacji wspomagajacych uczenie
na urzgdzeniach mobilnych. Quizy i inne gry o charakterze edukacyjnym
pozwalaj3 czesto na rozwijanie pasji nie tylko muzycznych, ale takze np.
historycznych, jezykowych, matematycznych itp.

Nauka kooperacji lub rywalizacji z innymi

Dostepna jest szeroka gama gier, ktére wymagajg od gracza wspotpracy
z innymi, by osiggnac¢ cel. Moze uczy¢ to altruizmu na rzecz grupy oraz
zdrowej rywalizacji, jesli gracz gra przeciwko komus$ innemu, zachowujac
odpowiednie zasady, czesto narzucone w samej grze (systemy kar za
ztamanie zasad).

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow
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Trening i symulacja sytuacji oraz zachowan

Podobnie jak w przypadku tematu budzenia empatii szczeg6lnie gry

z rozbudowanym $wiatem i charakterem postaci dajg dostep do szeregu
roznych dziatan i akgji. W niektorych grach (np. Fable) zte dziatania daja
inne zakonczenie, niekoniecznie satysfakcjonujgce dla gracza. Moze to
motywowac¢ do podejmowania dziatah pozytywnych oraz dostrzeganie

,szarej strefy”, w ktorej decyzje nie sg tak tatwe do podejmowania, co

dziata pozytywnie na rozwoj inteligencji emocjonalne;.

Rozwoj kompetencji cyfrowych, zarzadzania i komunikacyjnych
Osoby grajgce majg mniejsze opory wobec nauki informatyki,
podstawowych interfejsow sprzetowych (klawiatur, ekranow
dotykowych) i zasad funkcjonowania w spoteczenstwie cyfrowym
(przyktadowo przez uczestnictwo w wirtualnych wspélnotach graczy).

Mozliwos¢ tworzenia kultury gier, udziat w wystawach, warsztatach,
szkoleniach, e-sporcie

Granie w gry i doskonalenie sie w tym temacie oraz dgzenie do
zdobywania coraz to lepszych wynikéw i osiggnie¢ w grze sprawia, iz
zajecie to staje sie pewnego rodzaju hobby, dla ktérego w dzisiejszych
czasach stworzono wiele mozliwosci samorozwojowych. Szkolenia,
warsztaty oraz udziat w turniejach e-sportowych to dla wielu

graczy szansa na to, by sie rozwija¢ i ksztattowac w sobie postawe
determinacji oraz dgzenia do wymarzonych celéw. Obecnie dostepna
jest bardzo rozbudowana gama mozliwosci tworzenia kultury

gier - np. organizowanych jest wiele wydarzen zwigzanych z grami
komputerowymi, zrzeszajgcych mtodych ludzi z tg sama pasja

i zainteresowaniami, co moze réwniez budowac pewne zgrane
spotecznosci i relacje z innymi.
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/I 4 Poprawa koordynacji percepcyjno-motorycznej
Gry zrecznoSciowe, muzyczne, taneczne itp. mogg polegac na
powtarzaniu ruchéw i konkretnych akgji (niektére gry konsolowe czy
z uzyciem VR). Sprawia to, ze gracz bedzie starat sie dazy¢ do tego, by za
kazdym razem by¢ coraz lepszym i poprawiac swoje ruchy, aby osiggnac¢
najlepszy wynik, a takze pewien cel, ktérym czesto jest wygrana. Takie
samodoskonalenie i sprawdzanie swoich mozliwosci moze poprawiac
0g6lng sprawnos¢ i zrecznos¢ uzytkownikow.

/I 5 Zastosowanie w medycynie i terapiach (np. stresu pourazowego)
Gry sprawdzajg sie w mierzeniu sie z fobiami oraz wydarzeniami, ktére
mogty by¢ traumatyczne. W kontrolowanym symulowanym Swiecie, przy
odpowiedniej pomocy specjalisty, jednostka ma mozliwos¢ powrotu
do zdrowia. W przypadku weterandéw wojennych wykazano duza

o *
efektywnos¢ podczas leczenia traumy przy pomocy gier wojennych. : KU R z 'T' 5 C I

ptynace z grania

w gry cyfrowe
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KORZYSCI WYNIKAJACE Z GRANIA
W GRY CYFROWE

7 n a 1 O uczniow poprawito swoj refleks, nauczyto sie
jezyka obcego i wspotpracy z innymi

uczniow uwaza,
ze ich granie

w gry cyfrowe
ma pozytywny

wptyw naich
zycie % j:j

KD 1D KD

63%

uczniéw spedza czas wolny w sposdb
bardziej tworczy, lepiej znosi porazki

uczniow i niepowodzenia w zyciu
poprawito swoja
spostrzegawczos¢
6 n a 1 O uczniéw mysli bardziej logicznie, ma wigksza LcZniow lepiej orientuje sie
podzielnosc uwag w przestrzeni, trafniej podejmuje
decyzje
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Mozliwos¢ uzaleznienia, grania kompulsywnego i niekontrolowanego
Permanentna i niekontrolowana przez rodzicow obecnos¢ nowych
technologii w zyciu matych dzieci powoduje ich nadmierne przywigzanie
do mobilnych urzadzen cyfrowych oraz gier. Ekspozycja na uzalezniajgce
mechanizmy wpisane w sam proces tworzenia gier powoduje, ze gracz
Czasowo zaangazowany jest w gre. Jesli przerwie granie, traci on

oraz inni (jesli stanowig druzyne). Uporczywe i powracajgce uzywanie
Internetu, ktérego celem jest korzystanie z gier niemajgcych charakteru
hazardowego, prowadzi¢ moze do istotnych szkéd lub wyczerpania.

Mozliwos¢ chwilowego zwiekszenia agresywnosci reakcji

Granie w gry moze doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej gracz reaguje na
rozne sytuacje zyciowe ze zwiekszong agresjg. Moze by¢ to zwigzane

z narastajgcym uzaleznieniem od gry, ktore sprawia, ze brak dostepu do
gry w danym momencie wzbudza chwilowe napiecie, potrzebe grania,

a takze agresje, gdy gracz tej potrzeby nie moze zaspokoi¢ lub jest mu
to uniemozliwiane. Agresja ta moze sie powieksza¢ wraz z odbieraniem
agresywnych bodzcow z gry, oswajajgcych z przemocg, co moze
prowadzi¢ do niespokojnego reagowania na odbierang rzeczywistosc.

Problemy somatyczne zwigzane z narzagdami wzroku, ruchu, stuchu
Nadmierne granie i spedzanie duzej ilosci czasu przed urzadzeniem
moze mie¢ wiele negatywnych skutkéw zdrowotnych. Oczy gracza,
skoncentrowane przez dtugi czas na ekranie i wszystkich elementach
wizualnych wprowadzonych w grach, narazone sg na pogtebiajace

sie problemy z widzeniem. Podczas siedzenia czesto w jednej

i niepoprawnej pozycji podczas grania, gracz moze powaznie naruszy¢
swoj stan zdrowia zwigzany z prawidtowg postawa. Przez brak

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

NEGATYWNE KONSEKWENCIJE
KORZYSTANIA Z GIER CYFROWYCH

ruchu moze takze obnizy¢ poziom swojej kondycji i ogdinego zdrowia
fizycznego, w tym stan prawidtowej masy ciata. Rowniez w kwestii
zmystu stuchu gracz narazony jest na pewne problemy zdrowotne

- przez dtugotrwate uzywanie stuchawek podczas grania, czesto

z wysokim poziomem gtosnosci, z roznymi dzwiekami pochodzgcymi
z gier, mozna uszkodzi¢ sobie narzad stuchowy, nawet gdy nie jest
to zauwazalne od razu. Czasami skutki widoczne sg po jakims czasie,
dlatego warto o to zadbac juz od samego poczatku, by unikngé
negatywnych konsekwencji zdrowotnych.

Brak kontroli nad wtasnym zachowaniem

Moze sie zdarzy¢, ze gry cyfrowe pochtong gracza w takim stopniu, ze
straci kontrole nad swoim zachowaniem w $wiecie realnym. Czasami jest
to zwigzane z niekontrolowaniem czasu spedzanego w grze, co powoduje,
ze trudno jest potem powr6ci¢ do ,normalnego zycia” i funkcjonowac

w prawidtowy sposéb. Dlatego tak wazna jest samokontrola w spedzaniu
czasu w Swiecie online, gdzie tatwo jest uciec od swojej realnej
tozsamosci i od prawdziwego zycia, ktore nie zawsze jest proste.

Unikanie kontaktow bezposrednich z ludzmi

Gry cyfrowe dajg mozliwos¢ poznawania i spedzania czasu z ludZzmi

z roznych zakatkéw Polski i $wiata. Powoduje to czesto poczucie bliskosci
z osobami, ktorych w rzeczywistosci nigdy sie nie widziato. Czesto
jednak sprawia to, iz pojawia sie problem z poznawaniem 0s6b na zywo,
spotykaniem sie z ludzmi w Swiecie realnym, a nawet unikanie tego typu
sytuacji. Moze to prowadzi¢ do pozniejszych ktopotéw z poradzeniem
sobie w osobistych relacjach. Warto wiec zadba¢ o réwnowage relacji

w Swiecie cyfrowym i realnym.
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Uzaleznienie od mikroptatnosci, e-hazard

Gry komputerowe angazujg gracza nie tylko pod katem czasowym, ale
rowniez finansowym (ptatne dodatki do gier). W czesci gier mozna
kupowat dodatkowe opcje czy przedmioty utatwiajgce graczowi
osiggniecie lepszych wynikéw. Sg to tzw. mikroptatnosci, na ktore dzieci
wydajg catkiem spore kwoty, czesto bez wiedzy rodzicow. Mogg to by¢
postaci, surowce, waluta, elementy czysto kosmetyczne, a nawet... czas,
co znamy z bardzo wielu darmowych gier mobilnych. Mozliwos¢ zakupu
dodatkowego uzbrojenia, kompetencji, zycia powoduje, ze dziecko, grajgc
w gry, moze na potrzeby przechodzenia kolejnych etapéw gier wydawac
wtasne pienigdze lub pienigdze rodzicow. Czesto na terenie szkoty
dochodzi do procederu pozyczania srodkéw finansowych przez mtodych
graczy od innych uczniow.

Brak snu

Grajac w gry, bardzo tatwo straci¢ poczucie czasu. Moze prowadzi¢ to
do poswiecania snu i potrzebnego odpoczynku na rzecz kontynuacji
rozgrywki. Niesie to jednak za sobg powazne konsekwencje, miedzy
innymi duze zmeczenie uniemozliwiajgce codzienne funkcjonowanie,
nauke czy wykonywanie prostych czynnosci, brak checi i motywacji do
wykonywania zadan.

Oswajanie przemocy

Gry zawierajgce agresje i brutalng przemoc powodujg wzrost poziomu
agresji u graczy. Dzieci uczg sie z nich wrogich zachowan wobec innych
ludzi, lekcewazenia ich praw oraz tego, ze jedynym sposobem na
rozwigzywanie probleméw jest uzywanie sity. Staja sie mniej wrazliwe
na krzywde innych i mniej chetnie niosg pomoc ofiarom przemocy. Grajac
w brutalne gry, wyrabiajg w sobie przekonanie, ze agresja i przemoc to
cos powszechnego i normalnego.

Podporzadkowanie codziennego funkcjonowania potrzebie grania,
zaktocenie dotychczasowych priorytetow

Pochtoniecie grg i trudnosci z jej przerwaniem mogg sprawiac, iz
wykonywanie codziennych czynnosci bedzie wydawac sie niemozliwe,
niepotrzebne i niewazne. Sprzatanie, wyjscie z psem, odrabianie lekgji,
rozmowa z bliskimi, a nawet spozywanie positkow - wszystko schodzi
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na dalszy plan, kiedy w gre wchodzi... gra. Warto wiec zwroci¢ uwage
na to, by uczestnictwo w Swiecie wirtualnym nie stato sie gtownym
priorytetem, zaburzajgcym zycie realne.

Skrajne wycienczenie, a nawet $mierc

Silne uzaleznienie od gier moze skonczy¢ sie bardzo Zle, a w niektérych
sytuacjach nawet tragicznie. Brak snu, odpoczynku, jedzenia i picia,
sportu i innych aktywnosci, a wraz z tym narastajgce ktopoty ze
zdrowiem fizycznym i psychicznym, mogg doprowadzi¢ do wielu sytuacgji
krytycznych. Dlatego tak wazne jest, aby zadba¢ o swoje zdrowie,
kontrolowac ilos¢ i jakos¢ czasu spedzonego przed urzgdzeniami
elektronicznymi i rownowazy¢ Swiat cyfrowy ze Swiatem realnym

w odpowiedni sposéb.

Przebodzcowanie i zmeczenie, problem z koncentracja

Poswiecanie nocy na wielogodzinne granie negatywnie wptywa na jakos¢
snu i efektywnos¢ dzieci w ciggu dnia. Przemeczenie organizmu, bolgce
oczy, niewyspanie, brak checi do nauki, przetadowanie informacjami to
tylko niektoére z negatywnych skutkéw dla zdrowia somatycznego oraz
psychicznego. Dzieci naduzywajgce gier komputerowych mogg miec
problemy z koncentracjg uwagi i my$leniem w szkole podczas lekcji. Tam
ich uwaga nie jest stale pobudzana nowymi, atrakcyjnymi bodzcami jak
w czasie gry. Nadmierne i zbyt dtugie granie w gry moze tez prowadzic¢
do zaniedbywania nauki, aktywnosci fizycznej, kontaktoéw z rodzing

i kolegami, rezygnacji z innych zainteresowan, a nawet do zaniedbywania
czynnosci takich jak jedzenie czy sen. W skrajnych przypadkach moze
prowadzi¢ do uzaleznienia.

Zacieranie sie granic miedzy Swiatami online i offline
Niekontrolowane granie w gry internetowe moze doprowadzi¢ do
tego, ze gracz w sytuacjach codziennych bedzie reagowat, a nawet
dziatat w taki sposéb, w jaki zrobitby to w Swiecie wirtualnym. Moze to
mie¢ jednak negatywne skutki, zwtaszcza gdy przeniesie zachowania
agresywne z gry na Swiat realny i bedzie rozwigzywat swoje problemy
przemoca. Zbyt dtugie granie moze wiec spowodowa¢ mylenie
prawdziwego zycia z grg i wprowadzanie do codziennosci zachowan
nieodpowiednich.
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/I 3 Wochodzenie w konflikty z rodzing i bliskimi
Naduzywanie przez dzieci gier powoduje ostabienie relacji pomiedzy
dzieckiem a jego opiekunem. W takich sytuacjach rola rodzica czesto
sprowadza sie do zaspokajania podstawowych potrzeb dziecka (np.
fizycznych czy bezpieczenstwa). Rodzic przestaje by¢ prawdziwym
partnerem w zyciu dziecka w wielu innych kontekstach zycia rodzinnego:
we wspolnym spedzaniu czasu wolnego, rozmowie, codziennym wsparciu.

/I 4 Seksualizacja i przemoc seksualna
W réznego rodzaju grach pojawiajg sie tresci erotyczne, ktore nie powinny . GRAMIE
by¢ odbierane przez dzieci. Mimo ograniczen wiekowych naktadanych ! )\ - NA EKRANIE
grom dzieciom zdarza sie w nie gra¢ i odbiera¢ nieodpowiednie tresci.
Seksualizacja i przemoc seksualna moze zdarzyc¢ sie rowniez podczas gier
online, gdzie natrafi¢ mozna na réznych ludzi, w réznym wieku, ktérzy Z ﬁ?

moga zachowywac sie nieprzyzwoicie. Dlatego tak wazna jest kontrola N E G HT W N E :
rodzicielska pod tym wzgledem oraz rozmowa z dzieckiem.

3 5 > . ..'_-.. g
15 /34 skutki naduzywania hoop

Brak ruchu, otytos¢ g
Spedzanie duzej ilosci czasu na graniu w gry, niewychodzenie z domu gler cyfrnwych

i zasiedzenie przed komputerem sprawiajg, ze wykonywany ruch

jest znacznie ograniczony. Brak sportu i ¢wiczen moze powodowac
zwiekszenie masy ciata, a nawet otytos¢. Moze to prowadzi¢ do
wystapienia wielu innych chorob wspétistniejgcych, wptywajacych na
codzienne zycie, a takze samopoczucie i zdrowie psychiczne.
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NEGATYWNE KONSEKWENCJE
KORZYSTANIA Z GIER CYFROWYCH
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granie w gry cyfrowe . uczniow w ciggu ostatniego roku
ma negatywny wptyw w zwigzku z graniem w gry cyfrowe wiele razy
naich zycie doswiadczyto jakiego$s powaznego problemu
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graniaw gry cyfrowe czutfo sie dokonywato mikroptatnosci .
: . z graniem w gry cyfrowe
niewyspanym w grze cyfrowej .
odczuwato przemeczenie
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uczniow wiele razy z powodu grania w gry cyfrowe
zaniedbywato swoje obowigzki domowe

uczniow wiele razy z powodu grania w gry
cyfrowe nie odrabiato prac domowych
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OBJAWY PROBLEMOWEGO GRANIA W GRY

CYFROWE

Gry on-line a wytyczne Miedzynarodowe]

Organizacji Zdrowia (WHO)

Po raz pierwszy WHO klasyfikuje zaburzenia zwigzane

z graniem w gry komputerowe jako uzaleznienie: 11. edycje
Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Chorob

i Probleméw Zdrowotnych (ICD-11) uznano i przyjeto w Genewie
podczas 72. dorocznego Swiatowego Zgromadzenia Zdrowia.
Klasyfikacja definiuje wszelkie znane choroby, zaburzenia

i urazy. ICD-11 zostata zaktualizowana na potrzeby XXI

wieku i odzwierciedla znaczne postepy w nauce i medycynie.
Klasyfikacja chorob ma podstawowe znaczenie dla statystyki
medycznej, ktora dostarcza wiedzy o zZyciu ludzi i stanie ich
zdrowia - od narodzin do Smierci. Kazda choroba i przyczyna
Smierci ma swoj kod. O ile w poprzedniej klasyfikacji (ICD-10)
kodow byto 14 400, to w ICD-11 jest ich juz 55 00O.
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Objawami uzaleznienia od gier pozostaja:

1

Niemoznos¢ kontroli czasu przeznaczanego na granie w gry: gracze
niekiedy maja trudnosci z oderwaniem sie od gry. Problematyczne staje
sie dla nich wyznaczenie sobie granicy czasowej w Swiecie wirtualnym.
Aby zminimalizowac szanse na uzaleznienie, upewnij sie, ze Twoje dziecko
potrafi zarzadzac czasem, ktory przeznacza na granie w gry, a jesli nie -
pomo6z mu w tym i pokaz, jak moze to zrobic.

Obsesyjne myslenie na temat gier: duza ilo$¢ czasu spedzana w Swiecie
wirtualnym moze powodowac mieszanie $wiata realnego z cyfrowym.
Dodatkowo, wiekszos¢ gier jest skonstruowana w taki sposéb, aby
utrzymac mysli gracza, nawet gdy jest juz poza nig. Co za tym idzie,

dla gracza, ktéry moze by¢ uzalezniony, charakterystyczne jest ciggle
myslenie o tym, co sie dzieje w grze, nawet kiedy jest poza nig - martwi
sie np. 0 swoje wyniki i postepy w grze.

Przedktadanie czynnosci grania w gry nad inne obowigzki domowe,
szkolne, zawodowe: gracze uzaleznieni od gier zazwyczaj sg na tyle
pochtonieci przez Swiat cyfrowy, ze zupetnie tracg kontrole nad zyciem
realnym - codzienne obowigzki przestajg mie¢ znaczenie, a gracze nie
przejmujg nimi. Wazniejsze jest dla nich wykonanie zadah w grze, niz
wypetnianie obowigzkow w Swiecie realnym.




Granie w gry w celu poprawienia wtasnego nastroju: uzaleznieni gracze
odnajdujg rados¢ i satysfakcje gtdwnie w Swiecie cyfrowym - granie

w gry jest dla nich podstawowg metodg na poprawe nastroju. Gry to
dla nich réwniez sposéb na odreagowanie, oderwanie od rzeczywistosci
i zapomnienie o cigzacych problemach w $wiecie realnym.

Zwiekszenie czasu przeznaczanego na granie w okreslonej jednostce
czasu: uzaleznienie od gier powoduje, ze pomimo podejmowanych préb
wyznaczenia limitéw czasowych w graniu, gracze majg trudnosci z ich
przestrzeganiem - nie sg w stanie zakonczy¢ rozgrywki w zatozonym
wczesniej czasie. Moze to by¢ spowodowane tym, ze gra ich za bardzo
pochtania, a oni sami przegapiajg moment, w ktérym przyjeli sobie, ze
powinni przestac grac.

Irytacja badz agresja w sytuacji braku mozliwosci grania: gracze
uzaleznieni moga odczuwac irytacje bgdz agresje, kiedy zostang
oderwani od gry wbrew swojej woli. Jest to spowodowane silnym
przywigzaniem do gry oraz przekonaniem, ze muszg w niej bez przerwy
uczestniczy¢ - odczuwajg potrzebe ciggtego grania i bycia w Swiecie gry.

Nieudane proby ograniczenia grania: graczowi uzaleznionemu bedzie
sprawiato ogromng trudnos¢ ograniczenie czasu, jaki poswieca na granie
w gry cyfrowe. Wszelkie podejmowane proby z gory wigzg sie z duzym
prawdopodobienstwem niepowodzenia. W takiej sytuacji ograniczenie
grania bez pomocy specjalisty staje sie praktycznie niemozliwe.

Konflikty interpersonalne z rodzing i przyjaciotmi, ktorych powodem jest
czynnosc grania: uzaleznienie od gier moze powodowa¢ zmniejszenie
ilosci czasu spedzanego z bliskimi, a co za tym idzie - relacje takie

mogg sie znacznie pogorszy¢. Moze to takze sprawiac wiele trudnosci

w komunikacji i powstawanie ktotni.

Zaniedbywanie roznych aktywnosci dotychczas podejmowanych

z checig: gry cyfrowe mogg tak pochtongc gracza, ze zaprzestanie
on wykonywania aktywnosci, ktére lubit wczesniej. Przeszte pasje

i zainteresowania przestajg mie¢ znaczenie, gdyz cata uwaga gracza
zostata skierowana na Swiat cyfrowy.
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Wspotczesne gry dla dzieci i mtodziezy charakteryzuja sie wysokim
potencjatem uzaleznieniowym. Do takich elementoéw naleza:

1

Atrakcyjnosc i wielobarwnos¢ Swiata: dziecko szybko moze sie sta¢
bohaterem akceptowanym przez innych. Swiat gier, do ktérych wkracza
gracz, jest stworzony w taki sposéb, zeby zacheca¢ potencjalnego
odbiorce do dtugiego przebywania w nim. Dokonywane jest to

w réznoraki sposob, np. poprzez barwng fabute, atrakcyjna rozgrywke,
czy tez wewnetrzne mechaniki sprzyjajgce pozostawaniu w Swiecie gry.
Ponadto, Swiat gry zawsze scentralizowany jest na postaci bohatera -
gracza. To on jest w tym Swiecie najwazniejszy, posiada nad nim kontrole
i to od niego zalezy, w jaki spos6b sie on rozwinie.

Interaktywnos¢, kontakt z innymi graczami, tworzenie wspdlnoty

w oparciu o pierwotng potrzebe bycia z innymi, poczucie przynaleznosci,
zyskanie akceptacji grupy: gracze poszczegélnych gier tworzg nowe
spotecznosci skupione na grze, lub na danej kategorii gier. Wymieniajg sie
one doSwiadczeniami z rozgryweki, napotkanymi trudnosciami i poradami,
tworzac przy tym nowe znajomosci i cyfrowe wiezi spoteczne.

Natychmiastowe gratyfikacje, pozytywne wzmacnianie: czynnosci,
ktore w rzeczywistym Swiecie wymagajq lat rozwoju i ciezkiej pracy,

w grach pojawiajg sie niemalze natychmiast, a ich pozyskanie zazwyczaj
wymaga spetnienia kilku warunkéw. Graczowi nieustannie dostarczane
sg pozytywne bodZce Swiadczace o jego udziale w Swiecie gry, w postaci
nagrod lub opinii innych postaci, co moze powodowac iluzje ,tatwosci”
w osigganiu celu w rzeczywistosci.

Angazowanie zmystow, ,odciecie” od Swiata zewnetrznego: dobrze
zaprojektowana gra angazuje uzytkownika do tego stopnia, ze skupia sie
on wytacznie na rozgrywce. Wszystkie elementy gry, takie jak: grafika,
mechanika, muzyka, fabuta projektowane sg w taki sposéb, aby gracz
,zanurzyt sie” w Swiecie gry, a kiedy juz nie bedzie w nig grat, to odczucie
ma pozostat w jego pamieci jako przyjemnosc, do ktorej potrzebuje

w najblizszym czasie wrocic.
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Eksploracja nieznanego, atrakcyjna fabuta: Swiat przedstawiony w grach
wideo jest odmienny od tego realnego, z ktérym stycznos$¢ na co dzien
ma gracz. Ze wzgledu na ten aspekt, przedstawiony w czasie grania Swiat
wydaje sie niezwykle interesujgcy dla odbiorcy. Moze on doswiadczac
zupetnie odmiennych i, co za tym idzie, ciekawych i interesujgcych dla
niego bodzcow.

Rozgrywka w czasie rzeczywistym: czes¢ gier, zwtaszcza gier sieciowych,
toczy sie w tak zwanym ,czasie rzeczywistym” - oznacza to, ze gracz

nie moze przerwac rozgrywki w dowolnym momencie. Zamiast tego,
zmuszony jest do grania az do momentu spetnienia okreslonych
warunkéw konczacych.

Ucieczka od rzeczywistosci, spetnianie fantazji: gry to idealne miejsce na
rozwoj wyobrazni dziecka - ich interaktywnos¢, budowa, barwnos¢ i gtebia
stymulujg dzieciecg fantazje. Niestety, moze to obra¢ negatywng strone -
podczas grania dziecko moze ,zanurzy¢ sie” w Swiecie przedstawionym do
tego stopnia, ze rzeczywistos¢ przestanie by¢ dla niego interesujaca, przez
co bedzie chciato nieustannie wraca¢ do $wiata gry - $wiata, nad ktérym
sprawuje kontrole i ktory skupiony jest wokot niego.

Budowanie wtasnej tozsamosci: gry charakteryzujg sie wielorakim
podejsciem do postaci gracza: czes¢ z nich pozwala nam sie wcieli¢

w postac z odgdrnie napisanym charakterem, albo poprowadzi¢
,Czystego” bohatera, ktérego osobowos¢ bedzie budowana w toku gry
przez gracza i jego wybory. Oba podejscia mogg wptyng¢ na tozsamosé
dziecka, ktére nie posiada jeszcze skrystalizowanego Swiatopogladu

i atrakcyjnym moze by¢ dla niego ten, ktory wyznawany jest przez

jego ulubiong postac z gry. Ponadto, gry pozwalajg graczowi w duzej
mierze ,by¢ takim, jakim chce”, co wydaje sie by¢ atrakcyjne, ze wzgledu
na to, ze nierzadko w ten sposob nadrabiane sg cechy, ktérych gracz

w rzeczywistosci nie posiada.
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Poczucie kontroli, zdobywanie realnych dobr: poczucia wtadzy,
wptywu, szacunku innych graczy, statusu spotecznego wsrod grajgcych:
w grach wideo gracz jest najwazniejszy. To dla niego tworzone sg

gry i wokoét niego rozwija sie rozgrywka w grze. Od gracza zalezy, jak
potoczy sie grana przez niego fabuta. W grach wieloosobowych gracz
moze zbudowac swdj status na podstawie jego osiggnie¢ i zachowan
prezentowanych w grze. Tworzy on przez to swojg nowg tozsamos,
odmienng od tej realnej. Dziecko moze poczuc sie bardziej wyjgtkowe

i akceptowane w grze, niz w Swiecie rzeczywistym.

Ciggta ewaluacja gry, brak efektu znudzenia: fabuty gier pisane sg w taki
sposobb, aby gracz z kazdym pokonanym etapem odgrywat jakis inny jej
aspekt, otrzymywat ciekawe nagrody, odkrywat inne niuanse historyczne
Swiata przedstawionego. Ma to na celu zniwelowanie efektu znudzenia,
przez co gracz czuje zachete do dalszego grania i odkrywania. Czes¢

gier przyjeta polityke tak zwanej ,Nowej gry +", czyli rozpoczecia gry od
nowa z ekwipunkiem i statystykami z poprzedniego zapisu, co w jeszcze
wiekszym stopniu zatrzymuje przy grze.

Mozliwosc samodoskonalenia sie bez konca, bicie kolejnych rekordow,
przekraczanie granic do tej pory nie przekroczonych, pokonywanie
kolejnych poziomow gry, poziomoéw wtajemniczen, chec totalnego
zakonczenia gry: gracze mogg rywalizowa¢ miedzy sobg o to, kto

lepiej prowadzi rozgrywke w danej grze, a takze o to, kto jako pierwszy
zdobedzie co$, co wczesniej nie zostato osiggniete przez innych
uczestnikéw rozgrywki. Ta samonapedzajgca sie rywalizacja powoduje,
Ze gracze mogg spedzac coraz wiecej czasu z gra, walczac o wirtualny
prestiz, odczuwany w realny sposéb.

Brak okreslonego i niepewnego zakonczenia - element niespodzianki

i zaskoczenia: gry nierzadko stosujg zabiegi narracyjne, pozostawiajgce
,otwartos¢” ich zakonczenia, sktaniajgc gracza do zakupu tak zwanego
sequela, lub do przejscia gry ponownie w celu odkrycia pozostatych, jeszcze
nie zbadanych niuanséw. Mozna spotkac sie nawet z podejsciem, w ktérym
w grze istnieje kilka roznych zakonczen, a odkrycie ich wszystkich wymaga
ukonczenia gry na kilka zupetnie oddzielnych sposobow.
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PROBLEMOWE UZYWANIE GIER
CYFROWYCH

Ponad % 8.7% <
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uczniéw czesto odczuwa potrzebe spedzania uczniow wykazuje wyrazne symptomy
wiekszej ilosci czasu na graniu w gry cyfrowe naduzywania gier cyfrowych

“opracowanie wtasne na podstawie wynikéw badan pt. ,Granie na Ekranie” N=30.253; 2019-2020r., Fundacja LOTTO im. Haliny Konopackiej, Fundacja Dbam o Méj Zasieg
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Kontroluj czas grania w gry

Gry sg coraz czesciej konstruowane w taki sposob, zeby jak najbardziej
pochtaniaty gracza - zazwyczaj angazujg uzytkownikéw w duzym
stopniu ze wzgledu na ilos¢ obecnych tam bodZcow. Przez to tatwo
moze umkna¢ nam moment, w ktérym tracimy kontrole nad czasem
poswieconym grom. tatwym i podstawowym sposobem, dzieki
ktéremu mozna odzyskac¢ kontrole nad wtasnym czasem, jest po prostu
ustawienie budzika. Dzieki temu Twoje dziecko nie bedzie musiato samo
sprawdzac czasu, ograniczajac ryzyko, ze zatraci sie w grze i zapomni

0 czasie - budzik mu przypomni o tym, ze nadszedt koniec gry. Rownie
dobrze moze uzywac stopera, bo dzieki niemu samo wyznaczy wtasne
ramy czasowe, np. ustaw z dzieckiem stoper na 30 minut gry, a nastepnie
zrobcie sobie 5 minut przerwy na positek lub krétkg aktywnos¢ fizyczna.

Zamykaj komputer, odktadaj smartfon

Urzadzenia cyfrowe sg ogromnymi rozpraszaczami naszej uwagi.
Szczegolnie smartfony i dostepne na nich aplikacje sg skonstruowane

w taki sposob, aby nieustannie przypomina¢ nam o swojej obecnosci.
Dodatkowo, poczucie utraty czego$ waznego, gdy nie jestesmy

online, nie pomaga nam w wyznaczaniu granic uzytkowania narzedzi
elektronicznych. Bardzo wazne, aby Twoje dziecko pamietato

o zamykaniu komputera, gdy skonczy go uzywad, i o odktadaniu telefonu,
gdy zajmuje sie innymi rzeczami. Zajmujac sie kilkoma rzeczami naraz,
jednoczesnie korzystajgc z urzadzen cyfrowych, bardzo mocno tracimy
na efektywnosci wykonywanych dziatan. Ma to znaczenie nawet przy tak
podstawowych czynnosciach jak spozywanie positkéw - jesli uzywamy
telefonu lub komputera przy jedzeniu, nie skupiamy sie na tym, aby
poprawnie przezuwac pokarm. Zamiast tego bierzemy wieksze kesy

i potykamy wieksze porcje, co nie wptywa korzystnie na nasz uktad
trawienny, a co za tym idzie, zdrowie ogolne. Uczac sie do sprawdzianu
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lub odrabiajgc lekcje, dziecko powinno odtozy¢ wszelkie cyfrowe
rozpraszacze. Dzieki temu efektywniej przyswoi wiedze oraz poswieci
mniej czasu na nauke.

Wytacz powiadomienia z gier

W interesie tworcow gier jest to, abysmy w nie jak najwiecej grali. Tym
samym stosujg rézne metody, aby nas jeszcze bardziej zainteresowac,
nawet gdy ich nie uzywamy. Do tego wykorzystywane sg powiadomienia,
przychodzace na nasz smartfon lub komputer. Jest to sprytny zabieg,
ktory przypomina nam o obecnosci gry i sprawia, ze jestesmy ciekawi,

co wydarzyto sie podczas naszej nieobecnosci. Regularnie przychodzace
powiadomienia manipulujg nami i doprowadzajg do tego, ze ulegamy
pokusie i wtgczamy gre, aby zaspokoi¢ swojg ciekawos¢. To, co mozesz
zrobi¢, to wytaczy¢ z dzieckiem powiadomienia z gier. Dzieki temu nie
bedzie ono bombardowane tak wielkg iloscig naptywajacych informacji,
przez co bedzie spokojniejsze i bardziej skupione na innych czynnosciach.
Jego gtowa odpocznie i nie bedzie nerwowo spogladato na ekran,
sprawdzajgc nowe powiadomienia.

Nie graj, robigc jednoczesnie co$ innego

Jezeli Twoje dziecko dato sie juz skusi¢ powiadomieniom, to wskazane
jest, aby skupito sie tylko i wytgcznie na grze. Moze brzmiec to
irracjonalnie, ale lepiej bedzie, jesli pogra chwile i spokojnie odpocznie,

a potem wréci do swoich obowigzkow, niz gdyby miato robic kilka rzeczy
jednoczeénie. Whrew pozorom, cztowiek nie ma az tak podzielnej uwagi,
wiec mieszajgc odpoczynek z obowigzkami, tak naprawde nie wykona
zadnej czynnosci poprawnie. Im bardziej skupi sie na jednej rzeczy, tym
bardziej bedzie zadowolone ze swoich efektoéw. Dopilnuj, aby poswiecito
sie wybranej czynnosci i oddato jej catg swojg energie, a uda mu sie
pogodzic relaks z obowigzkami.
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Trenuj swoj mézg w sposdb analogowy

Krzyzowki, sudoku, gry planszowe - to tylko przyktady tego, jak

mozna trenowac swoj umyst poza Swiatem cyfrowym. Owszem, gry
komputerowe rozwijajg nasze kompetencje, np. budujg naszg wyobraznie
i spostrzegawczos¢, jednak te umiejetnosci mozna o0siggngc rowniez bez
uzycia urzadzen elektronicznych. Istniejg alternatywy, ktére mogg nam
zastapic wiele gier komputerowych. Jezeli Twoje dziecko gra w gry oparte
na budownictwie, pomysl o zakupie klockow Lego. Jesli jest fanem gier
odkrywczych, niech zbierze przyjaciét, podzielg sie na grupy i poukrywaja
przedmioty, ktore reszta bedzie miata za zadanie znalez¢. Dzieki takim
zabawom mozna potgczy¢ rozwdj umystowy z fizycznym, co wptynie
bardzo pozytywnie na stan zdrowia. Jedynym ograniczeniem jest
wyobraznia Twojego dziecka. Jesli pochtaniajg je gry oparte na strzelaniu
i walce, pomysl o zapisaniu dziecka na zajecia ze sztuk walki czy
tucznictwa. Dzieki takim rozwigzaniom bedzie mogto ¢wiczy¢ te partie
swojego mozgu, ktére odpowiadajg za ruch i koordynacje. Pozytywnym
skutkiem ubocznym bedzie roztadowanie tkwigcych w nim emocji.

Uprawiaj sport

Sport jest aktywnoscig, ktéra rozwija nasze zmysty, powoduje dobre
samopoczucie, a takze umozliwia roztadowanie nadmiernej energii.
Grajac bardzo dtugo w gry komputerowe i funkcjonujac gtéwnie w pozycji
siedzgcej, napinamy konkretne czesci ciata, co z czasem powodowac
moze negatywne skutki zdrowotne. Z tego powodu tak istotnym

jest, aby dbac o ruch fizyczny i rozruszanie wszystkich miesni. Oprocz
pozytywnego wptywu na ciato, sport oddziatuje rowniez na psychike.
W trakcie aktywnosci fizycznej nasz mozg wytwarza wieksze ilosci
dopaminy i serotoniny, ktére s3 hormonami odpowiadajgcymi za nasz
dobry humor, dlatego powszechnie nazywane sg hormonami szczescia.
Sport jest na tyle szerokg dziedzing, ze kazdy jest w stanie znalez¢
aktywnos¢, ktora najbardziej mu odpowiada.
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Znajdz zainteresowanie poza siecig

Dla cztowieka bardzo wazny jest wszechstronny rozwéj. Gry pozwalajg
nam na zdobywanie konkretnych umiejetnosci, takich jak nauka kooperacji,
komunikacji, zarzagdzania czy po prostu sprawniejsze postugiwanie sie
jezykami obcymi. Nie zmienia to jednak faktu, ze aby zdobywac wiele
nowych doswiadczen, musimy poszerzac kregi swoich zainteresowan,
réwniez poza siecig. Granie na instrumentach, uprawianie sportu,

udziat w wolontariacie - to wszystko przyczynia sie do zdobywania
nowych kompetencji, ktére sg istotne w dorostym zyciu, a nie zawsze
mamy mozliwos¢ ich rozwoju poprzez gry komputerowe. Szczegdlnie
polecamy udziat w wolontariacie w organizacjach albo fundacjach, ktére
odpowiadajg zainteresowaniom Waszego dziecka. Dzieki temu bedzie
miato okazje pracowac z ciekawymi ludzmi nad projektami istotnymi
spotecznie, co wptynie na jego poczucie sprawczosci, a takze na poprawe
wtasnej samooceny oraz pewnosci siebie.

Planuj swoj czas

Czy kiedykolwiek probowate$/as usigs¢ ze swoim dzieckiem wieczorem

z dtugopisem i kartkg oraz zaplanowac¢ doktadnie jego dzief? Bardzo
czesto okazuje sie wtedy, ze znajdujemy czas na wszystko, co
chcielibySmy zrobi¢. Bez uprzedniej organizacji tracimy bardzo duzo
Czasu na samo zastanawianie sie, co zrobi¢ dalej, przez co dziatamy mniej
efektywnie. Planowanie wtasnego czasu to ogromna moc, dzieki ktorej
wszystkie czynnosci wykonamy lepiej i szybciej, co daje nam wiekszg
kontrole nad wtasnym zyciem. Przydatnym narzedziem do planowania
bedzie kalendarz lub notes (koniecznie papierowy). Poswieccie 10 minut
kazdego dnia wieczorem na szczeg6towe przeanalizowanie kolejnego
dnia dziecka oraz obowigzkow, jakie bedzie musiato wykonac. Okresicie
ramy czasowe wszystkich czynnosci, pouktadajcie je w wygodng

dla dziecka kolejnos¢ i przelejcie to na papier. Pomocne moze by¢
urozmaicenie takiego planu o walory estetyczne takie jak kolory, symbole
czy rysunki. Dzieki temu mbzg Twojego dziecka lepiej zapamieta, co
zapisato na liscie, a samo planowanie sprawi mu wiekszg rados¢. Kolory
moga sie okazac réwniez przydatne, gdy chce zaznaczy¢, ktore czynnosci
sg dla niego priorytetowe i musi je wykonac tego dnia, a ktore s3 nieco
mniej istotne. Powoduje to, ze bedzie czuto mniejsze wyrzuty sumienia,
gdy przyjdzie mu z czego$ zrezygnowac, bo prawdopodobnie wybierze te
czynnosci, ktore moze odtozy¢ na pozniej.
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9 Zadbaj o swéj sen
Nasz mozg, jak kazda inna cze$¢ naszego ciata, potrzebuje odpoczynku.
Aby mu jg zapewni¢, musimy przeznacza¢ odpowiednig ilos¢ czasu na
sen. Jest to naturalna potrzeba fizjologiczna, o ktérg nalezy zadbac, aby
mac jak najbardziej efektywnie funkcjonowac w ciggu dnia. Jednak nie
chodzi tylko o ilo$¢ snu, ale rowniez o jakos¢. Jak sie okazuje, urzadzenia
elektroniczne majg wptyw na to, jak dobrze bedzie nam sie spato i ile
energii bedziemy mieli rano. Smartfony, komputery i innego rodzaju
elektronika emitujg tzw. Swiatto niebieskie, ktére ma podobng dtugos¢
fal co promienie stoneczne. Jezeli w trakcie snu w naszym otoczeniu
beda znajdowac sie urzadzenia elektroniczne, zaburzg one produkcje
melatoniny, czyli hormonu snu. Samoograniczenie uzywania telefonu
czy komputera przed snem nie pomoze nam w polepszeniu jakosci snu,
gdyz te przedmioty nawet wytgczone w dalszym ciggu wytwarzajq fale
zaburzajace nasz sen. Mtody cztowiek potrzebuje srednio 8-9 godzin
spokojnego snu, wiec proponujemy wyznaczenie sobie takiej ilosci czasu,
trzymanie sie jej, a takze ustalenie sobie co najmniej pot godziny bez
elektroniki w najblizszym otoczeniu przed snem.

/I O Dbaj o relacje

Nawigzywanie i utrzymywanie relacji jest naturalng potrzebg kazdego
cztowieka z racji na to, ze chcemy mie¢ w naszym otoczeniu ludzi,
ktorzy bedg nas lubi¢ i akceptowac. Relacje umozliwiajg nam rowniez
samo uczestnictwo w zyciu spotecznym. Zamkniecie sie w czterech
Scianach wptywa Zle na samopoczucie, przez co cierpi nasza psychika.
Z tego wzgledu tak istotne jest, aby dziecko dbato o bezposrednie
znajomosci, ktére miato mozliwos¢ nawigzac juz w szkole, na zajeciach
pozalekcyjnych lub przy innych okazjach. Spotkania ze znajomymi

i przyjaciotmi dostarczajg dziecku wiele radosci, rozrywki oraz
pozytywnych wspomnien na lata. Ze swoimi rowiesnikami jest ono

w stanie zawsze wymysle¢ nowe, ciekawe przygody, ktorych nie da sie
zastgpi¢ poprzez granie w gry komputerowe. Oprocz tego, bardzo czesto
pierwszym niepokojgcym sygnatem, ze w zyciu spotecznym naszego
dziecka dzieje sie co$ niedobrego, jest fakt nieposiadania przez niego
bliskich znajomych i brak mozliwosci spedzania z kim$ czasu. Bliskos¢
drugiego cztowieka to jedna z rzeczy, ktorych nigdy nie uzyskamy
poprzez ciggte bycie online, dlatego pielegnujmy nasze relacje.

jak nie uzaleznié sie

od grania w gry |— u

_________________________________________________________________________________________________________________| = 36 = =
Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow




KIEDY TWOJE DZIECKO GRA W GRY
CYFROWE

Wskazowki dla rodzicow, ktorych dzieci graja w gry cyfrowe

1

Badz otwarty/a na zachety dziecka: przejawianie postawy niecheci

i zamkniecia na sfere cyfrowa naraza rodzica na marginalizacje, a jego
dziecko na socjalizacje pod wtasnym nadzorem. Wydaje sie, ze postawa
wskazujgca na petne wycofanie dorostego ze Swiata gier powoduje
oddalenie grajgcego dziecka od zupetnie niezaangazowanego dorostego.
Jesli uwazasz, ze nie masz wystarczajgcej wiedzy o grach, zawsze
mozesz poprosi¢ o pomoc w tej kwestii innych domownikow, ktérzy

sg aktywnymi graczami. Dzieki temu bedziesz wiedziat/a, na czym
wtasciwie polega gra, ktorej tak ochoczo poswieca czas Twoje dziecko.
Postawa gotowosci do nauki od matego gracza nie ujmuje niczego osobie
dorostej, pozostajgc przy tym wspaniatg okazjg na wzajemne budowanie
relacji, jak rowniez na zyskanie wiedzy i kontroli nad medialnymi
aktywnosciami dziecka.

Nie podgladaj: metody polegajgce na kontroli czy podglgdaniu lub
podstuchiwaniu grajgcego dziecka na dtuzszg mete sie nie sprawdzaja.
Po pierwsze naruszajg prywatnos¢ dziecka, po drugie nie stanowia
dobrego Zrédta rzetelnych informacji, po trzecie wreszcie nie maja
waloru interakcyjnego. Jesli chcesz sie dowiedzie¢, w co tak wtasciwie
gra Twoje dziecko, po prostu badz przy dziecku. Zastosuj metode
jawnej obserwacji uczestniczacej, doprowadz do sytuacji, ze dziecko
gra w Twojej obecnosci. Moment wspolnego grania w gry to znakomita
okazja do odbycia ewentualnej rozmowy profilaktycznej dotyczgcej
naduzywania gier, ochrony swojej prywatnosci. Po zachowaniu dziecka
grajacego w Twojej obecnosci mozesz rowniez poznac, czy dziecko co$
przed Tobg ukrywa, czy tez zachowuje sie swobodnie.
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Otworz oczy: kazdy rodzic powinien mie¢ petng wiedze o posiadanych
przez dziecko grach, zaréwno w wersjach fizycznych (pudetkowych), jak
i cyfrowych (zainstalowanych na komputerze, konsoli czy urzadzeniu
mobilnym). Pamietaj, ze dzieci moga dos¢ czesto wymieniad sie grami
miedzy sobg, dlatego zwracaj szczegblng uwage na to, co dziecko
posiada na biurku, regale, w szafkach. W obliczu ciggtej miniaturyzacji
technologii i szerokiego dostepu do mobilnego Internetu zwré¢ uwage
nie tylko na komputer czy konsole do gier, ale réwniez, a moze nawet
przede wszystkim, na zainstalowane aplikacje, ktére sg wgrane

w narzedzia cyfrowe, najczesciej tablety i smartfony. Pamietaj, ze
warto zaangazowac dziecko w proces weryfikacji posiadanych gier.
Zawsze mozna te, ktore sg mniej uzywane, oddac¢ innym czy sprzedac
(pod kontrolg rodzica). Jesli odnajdziesz gry i aplikacje watpliwej tresci,
a nawet szkodliwe dla rozwoju swojego dziecka, uczyn je przedmiotem
otwartej dyskusji.

Rozmawiaj i badz konsekwentny/a: Scista kontrola rodzicielska, jak
rowniez restrykcyjne ograniczanie dostepu do gier wideo nie sg
najlepszym rozwigzaniem. W Swiecie cyfrowym dziecko nie powinno

by¢ catkowicie odciete od medidéw cyfrowych. Lepiej zastosuj polityke
wspotpracy, dyskusji i twardego przestrzegania ustalonych zasad, nie
tworzgc przy tym sztucznego srodowiska bez mediéw ekranowych.
Pamietaj, ze jesli ograniczysz w sposob catkowity dostep do gier swojemu
dziecku, samo z siebie bedzie poszukiwa¢ dostepu do gier w innych
miejscach (w szkole, u kolegi, u innego cztonka rodziny).
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Ustal priorytety: codzienne uzywanie gier powinno by¢ uzaleznione

od stanu oraz jakosci wykonania innych obowigzkéw, w szczegélnosci
szkolnych i domowych. Uzaleznij mozliwos¢ grania w gre od
wczesniejszego posprzatania pokoju, odrobienia prac domowych,
wyprowadzenia psa na dwor czy zjedzenia positku. Takie warunkowanie
dzieci w zakresie dostepu do gier jest o wiele lepszym rozwigzaniem

niz zastosowanie instrumentalnego podejscia, w ktérym gra stanowi
nagrode za jakas$ czynnos¢ lub osiggniecie wyznaczonego celu.

Zachowuj nalezytg higiene cyfrowa: z grami jest jak z positkami:
specjalisci zdrowego zywienia jednoznacznie wskazujg, ze lepiej zjes¢
wiecej positkéw, ale mniejszych, niz jeden duzy positek. Podobnie jest

z graniem w gry. Jesli ustalite$/as zasade, ze dziecko moze gra¢ 1 godzine
dziennie, pamietaj, ze lepiej ten czas roztozy¢ na 3 razy po 20 minut niz
grac ciggiem cate 60 minut. Pamietaj, ze higiena osobista to rowniez
kontrolowanie czasu, w jakim dziecko zaangazowane jest w proces
grania w gre, jak rowniez kontrolowanie jakosci przyswajanych tresci
wykorzystywanych w grach.

Zawiaz koalicje z innymi rodzicami: gry komputerowe sg dostepne dla
dzieci nie tylko w domu rodzinnym, ale réwniez w domach kolegow

i kolezanek. Wizyta dziecka u znajomych, przerwa w szkole, przejazd do
szkoty Srodkami komunikacji miejskiej to doskonaty czas, aby dziecko
skorzystato z mozliwosci grania w gre. Pamietaj, ze jako rodzic dbajacy
o wtasne dziecko zawsze mozesz porozmawiac z innymi rodzicami,

z ktorymi ma kontakt Twoje dziecko.

Badz zaangazowanym towarzyszem dla swojego dziecka: bardzo czesto
dzieci posiadajg wiekszg wiedze o grach komputerowych w poréwnaniu
do wiedzy rodzicow. Pamietaj, ze nie zwalnia Cie to z towarzyszenia
wtasnemu dziecku we wchodzeniu w $wiat medidw cyfrowych. Dyskusje
na temat uzywanych gier, dopytywanie o ulubione postaci (i ich

cechy osobowosciowe), wspélne uczestniczenie w konwentach gier,
wspolne granie - to tylko przyktady zachowan, jakie swiadczy¢ mogg

0 zaangazowaniu rodzica. Wspoélne granie niesie za sobg wiele korzysci
dla obu stron: rodzic rozwija swoje kompetencje cyfrowe, zmniejsza

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow
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dystans pokoleniowy, bedgc przy tym partnerem do rozméw dla swojego
dziecka. Dziecko moze wejs¢ we wspotprace czy rywalizacje ze swoim
rodzicem, prowadzi¢ z nim rozmowy, budowa¢ wzajemne doswiadczenia
zwigzane ze wspo6lnym spedzaniem czasu wolnego. Wspolne granie w gry
pozwala zaobserwowac ponadto, jak dziecko radzi sobie z sukcesami

i ewentualnymi porazkami.

Kontroluj wykorzystywane przez dziecko gry: gry komputerowe

majg rozng specyfike, w zaleznosci od ich ztozonosci rodzic powinien
poswieci¢ mniej lub wiecej czasu na ich poznanie. Warto poprosi¢
dziecko o przedstawienie najwazniejszych mozliwosci, jakie daje gra,
jej gtownej idei i najwazniejszych zasad. Ciekawym pomystem jest
roéwniez wejscie rodzica w interakcje z wybranymi bohaterami gry
poprzez samodzielne ,przejscie” fragmentu gry potgczone z lekturg
opiséw umieszczonych na stronach PEGI (https:/pegi.info/pl/). Jako
rodzic pamietaj, ze dos¢ powszechng praktyka obecng w przestrzeni
Internetu jest przejrzenie zapisu rozgrywki na portalu YouTube. W tym
celu wystarczy, ze wpiszesz w wyszukiwarce tytut gry wraz z frazg ,let’s
play”, ,zagrajmy” lub ,game play”.

W razie czego szukaj pomocy u innych specjalistow: jesli czujesz sie
niepewnie w obszarze mediéw cyfrowych, nie potrafisz rozwigzac
problemu bgdz zwyczajnie potrzebujesz porady, poszukaj pomocy

u specjalistow, ktorzy znaja sie na waznym dla Ciebie temacie. Pamietaj,
ze wokot Ciebie - w pobliskiej szkole czy instytucji kultury - pracuja
osoby, ktore moga wesprze¢ Cie w rozwigzywaniu wszelkich problemow
zwigzanych z graniem w gry. Osoby takie, nawet jesli nie beda w stanie
pomoc Tobie, stanowig cenne zrédto informacji o innych specjalistach,
ktérych wsparcia szukasz.
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Rekomendacja dla uczniow grajacych w gry cyfrowe

1

Graj w sposdb higieniczny: pamietaj, ze nadmierne uzywanie gier
cyfrowych moze negatywnie wptywac na Twoje samopoczucie psychiczne
i fizyczne. Przemeczenie, przetadowanie informacyjne, zespot suchego
oka, béle w krzyzu, szyi, nadgarstkach, niewyspanie to tylko niektére
z fizycznych dolegliwosci, ktére moga wystepowac w sytuacji utraty
kontroli czasu grania w gry cyfrowe. Korzystajgc z gier, pamietaj, aby:

kontrolowac czas grania w gry,

nie gra¢ w gry cyfrowe tuz przed zasnieciem,

robi¢ sobie przerwy w graniu w gry,

podczas grania w gry wprowadzac elementy relaksacyjne,

zadbac o wygodny fotel,

zadbac o odpowiednig sylwetke ciata.

Zwracaj uwage na tresci dostepne w grze: w wielu grach przekazywane
tresci nacechowane sg wulgaryzmami, agresjg i przemocg, zawierajg
sceny promujgce wandalizm, przestepczos¢. Jakos¢ i rodzaj dostepnych
w grze cyfrowej tresci mogg mie¢ wptyw na to, jak w realnym zyciu
zachowuje sie uzytkownik gry. Warto o tym pamietac i kierowac sie
sprawdzong zasadg: ,nie réb drugiemu, co tobie niemite”. Podczas grania
w gry dbaj o kulture stowa, nie przeklinaj.

Wybieraj gry, ktore moga pomoc innym: coraz czesciej dostepne s3
gry zawierajgce elementy spotecznie odpowiedzialne, nawigzujgce

do wspierania 0s6b potrzebujgcych, ochrony klimatu, redukgji biedy

i gtodu. Jesdli masz takg mozliwos¢, szukaj takich gier, ktore uczynia Cie
bardziej wrazliwym/wrazliwg na potrzeby innych i na Swiat, w ktérym
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zyjesz. Dzieki graniu w gry spotecznie odpowiedzialne masz mozliwos¢
rozwiniecia swojego altruizmu spotecznego, checi pomagania innym,
dbania o dobro wspolne.

Podnos$ swoje kompetencje edukacyjne: granie w gry wcale nie musi
oznaczac straty czasu. Coraz czesciej gry cyfrowe wykorzystywane

sg w procesie zdobywania nowej wiedzy, a dzieki ich uzywaniu

mozesz podnosi¢ swoje kompetencje dotyczace logicznego myslenia,
kompetencje matematyczne, jezykowe, a nawet ruchowe. Pamietaj,

ze czynnos$¢ grania w gry cyfrowe moze prowadzi¢ do Twojego
osobistego czy edukacyjnego rozwoju, ale réwniez rozwoju Twoich pasji
i zainteresowan.

Pamietaj, ze Twoje zachowania podejmowane w sieci maja realne skutki
poza nig: pomimo ze wiele 0s6b uwaza, ze dzisiaj istniejg dwa odrebne
Swiaty ($wiat realny i wirtualny), okazuje sie, ze w istocie sg one ze

sobg bardzo powigzane. Kazdego dnia przenikajg sie, t3czg, zacieraja,
czasem trudno postawic jednoznaczng granice miedzy tym, co sie dzieje
w Swiecie online i offline. Grajgc w gry cyfrowe, nalezy pamietac, ze nasze
zachowania podejmowane w przestrzeni Internetu realnie wptywajg na
rzeczywistos¢. Wptyw 6w moze by¢ zaréwno pozytywny, jak i negatywny
w zaleznosci od tego, jakimi wartosciami sie kierujemy, korzystajgc

z Internetu czy gry. Grajgc w gry cyfrowe, nalezy mie¢ na uwadze fakt, ze
nie tylko nie jesteSmy w przestrzeni Internetu anonimowi, ale rowniez,

Ze nasze dziatania obserwowane s3 przez wiele 0séb, docierajg do wielu
0s0b, majg wptyw na decyzje podejmowane przez naszych obserwatorow.
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Dbaj o ochrone swojej prywatnosci: granie w gry cyfrowe to doskonata
okazja do tego, aby opowiedzie¢ innym, kim jestes, co robisz, jak
mieszkasz, co jest dla Ciebie wazne. Podczas grania w gry cyfrowe
zachowaj szczeg6lng ostroznos¢ w zakresie ochrony Twoich danych
osobowych i Twojego wizerunku. Dbaj o ochrone swojej prywatnosci
w szczeg6lnosci, kiedy masz do czynienia z grg online, w ktérg grajg
rowniez inni gracze. Nie podawaj numeru telefonu, numeru karty
bankowej, adresu zamieszkania i innych danych wrazliwych. Jesli masz
podejrzenia o prébe wytudzenia swoich danych osobowych, zgto$

to swoim rodzicom. Pamietaj, ze w czasie gry niektorzy gracze lub
0soby podszywajgce sie pod nich proszg o przekazanie wiadomoscig
elektroniczng kodu blik do ptatnosci mobilnych. Takie sprawy zgtaszaj
rowniez rodzicom lub bezposrednio na komende Policji.

Sprawdz gre w systemie PEGI: kazda gra dostepna na rynku powinna
by¢ w sposab specjalny oznaczona. System PEGI (ang. Pan-European
Game Information) to ogélnoeuropejski system oceny gier, stworzony
w celu udzielenia rodzicom pomocy w podejmowaniu $wiadomych
decyzji o zakupie gier komputerowych. System PEGI powstat w 2003 .
i jest uzywany w wiekszosci krajow europejskich, w tym takze w Polsce.
Oznacza to, ze wszystkie gry w Europie sg oznaczane wedtug tego
samego standardu. W ramach systemu gry oceniane sg pod wzgledem
tresci zawartych w grze i wieku graczy. Wiecej znajdziesz na stronie
(https:/pegi.info/pl/index/id/369/). Jesli masz jakies watpliwosci
dotyczace znajdujgcych sie w grze tresci, odpowiedniego dla gry
wieku, zapoznaj sie z prostymi oznaczeniami systemu PEGI. Zréb to

w szczeg6lnosci, gdy posiadasz mtodsze rodzenstwo, ktore rowniez
zaczyna gra¢ w gry cyfrowe.

Pamietaj, ze gry mogg uzaleznic: gry komputerowe projektowane sg

w taki sposob, aby gracze chcieli gra¢ w nie jak najdtuzej. Z jednej strony
muszg by¢ na tyle trudne, aby uzytkownicy nie znudzili sie zbyt tatwymi
dla nich zadaniami, z drugiej - co jaki$ czas muszg pozwalac grajgcym na
odnoszenie przynajmniej matych wygranych. Pamietaj, ze gry cyfrowe

moga uzalezni¢, a czynnikami zwiekszajgcymi mozliwos¢ uzaleznienia s3:

atrakcyjna forma gry,
interaktywnos¢, mozliwos¢ grania z innymi graczami,

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow
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mozliwos¢ bicia rekordéw wtasnych i rekordow ustanowionych
przez innych graczy,

uzaleznienie wygranych od pokonywania kolejnych pozioméw gry,
nieregularne nagradzanie gracza,

poczucie kontroli nad dziejgcymi sie w grze wydarzeniami,
poczucie kontroli nad $wiatem gry,

niepewne zakonczenie gry, brak wiedzy o tym, w jaki sposéb gra
sie konczy,

mozliwo$¢ budowania relacji z innymi graczami,

mozliwos¢ ucieczki od probleméw dnia codziennego,

rozne warianty grania w gry, mozliwos¢ zakupow okreslonych
dodatkéw do gry.

Pamietaj, ze obok negatywnych konsekwencji granie w gry przynosi
wiele korzysci: zaliczy¢ do nich mozna mozliwo$¢ nawigzywania relacji

z innymi graczami, motywowanie do dziatania i nauki, zdobywanie nowej
wiedzy, mozliwos¢ nauki jezykow obcych, mozliwos¢ nauki wspotpracy

z innymi osobami, umiejetnosci akceptowania porazek, mozliwos¢
tworzenia kultury gier (udziat w wystawach, konwentach, szkoleniach,
e-sporcie) czy tez poprawa koordynacji percepcyjno-motorycznej. Grajac
w gry, pamietaj o tym, aby gra¢ w takie gry, ktére Cie rozwing i beda
miaty pozytywny wptyw na Twoje zycie i relacje z innymi.

W razie potrzeby szukaj wsparcia u rodzicow badz innych specjalistow:
kiedy natkniesz sie na co$ niepokojgcego, kiedy bedziesz czut/a, ze
tracisz kontrole nad graniem w gry, pamietaj, ze Twoi rodzice chetnie
pomogg Ci rozwigza¢ Twoj problem. Moze nie znajg sie tak bardzo na
grze, w ktéra grasz, ale na pewno Cie wystuchajg i doradzg najlepsze
rozwigzanie. Jesli istnieje mozliwos¢, wigcz swoich rodzicow w gre,

w ktorg lubisz gra¢ najbardziej. Niech poznajg bohaterow Twojej gry,
niech wiedzg, jaka jest jej fabuta, jakie wartosci moze przynies¢ granie
w te gre. Pamietaj, ze jesli rodzice nie bedg w stanie Ci pomac, mozesz
zasiegna¢ porady u specjalistow, takich jak pedagog szkolny, psycholog,
nauczyciel, ktéremu ufasz. Nie béj sie prosic¢ tych oséb o pomoc, kiedy
masz jakiekolwiek watpliwosci zwigzane z graniem w gry cyfrowe.
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Problem z naduzywaniem przez dzieci narzedzi ekranowych rozpoczyna
sie wowczas, kiedy jedynym dostepnym dla nich Swiatem jest swiat
cyfrowy. Codziennie buduj dla swojego dziecka alternatywe do
przestrzeni Internetu. Wspolna zabawa, wspdlne spedzanie czasu
wolnego (najlepiej na Swiezym powietrzu), swobodne rozmowy bez
obecnosci mediow cyfrowych.

Dziecko do drugiego roku zycia powinno mie¢ bardzo ograniczony
dostep do narzedzi ekranowych. Jesli juz ma do nich dostep, pamietaj,
ze nie powinno uzywac¢ mediow cyfrowych zaraz po wstaniu, podczas
positku, tuz przed zasnieciem.

Uzywanie narzedzi elektronicznych mozna porowna¢ do spozywania
positkow. Lepiej zjesc kilka mniejszych positkow niz najesc sie raz

a dobrze. Pamietaj o tym, udostepniajgc swojemu dziecku tablet/
smartfon z dostepem do Internetu. Jesli ustaliliscie, Ze 1 godzina dziennie
to optymalny czas na uzywanie cyfrowych dobrodziejstw, rozbij ten czas
na 2 x 30 minut badz 4 x 15 minut.

Nie boj sie, ze Twoja wiedza o nowych technologiach jest zbyt mata

i mniejsza od wiedzy Twojego dziecka. Edukacja jest procesem
dwustronnym: pokazuj dziecku, do jakich kreatywnych rzeczy
wykorzystujesz swojego smartfona, ucz sie od dziecka nowych aplikacji
i nowego jezyka.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

JESLI MASZ BARDZO MALE DZIECKO

Pamietaj, ze dzieci uczg sie przez nasladowanie osdb dorostych,
najczesciej rodzicow. Oznacza to, ze to, w jaki sposob my sami uzywamy
cyfrowych dobrodziejstw, moze mie¢ wptyw na kulture ich uzywania
przez nasze dzieci. Nie chowaj sie po domowych katach, chcac
przeprowadzi¢ prywatng rozmowe, ale pamietaj, ze dzieci sg bacznymi
obserwatorami. Nie dziw sie zatem, kiedy jesli ciggle uzywasz smartfona
w obecnosci dziecka, ono tez domagac sie bedzie korzystania z niego.

W sytuacjach, w ktorych uzywasz smartfona/komputera, podchodzi

do Ciebie dziecko i pyta, co robisz, zapros je do wspblnego uzywania
narzedzia ekranowego. Niech dziecko wie, ze siedzgc na kanapie, mozna
zamowic jedzenie, zrobi¢ zakupy, optaci¢ rachunki, kupi¢ bilety do kina,
wesprzec¢ organizacje badz osobe.

Nie kupuj dziecku wtasnego telefonu komérkowego, dopoki nie
porozmawiasz z nim o tym, czym wtasciwie jest Internet, w jaki sposéb
dziata, kiedy jest szansg, a kiedy moze stac sie zagrozeniem. Posiadanie
przez dziecko smartfona powinno by¢ poprzedzone edukacja rodzicow
i pewnego rodzaju probg zwigzang z przestrzeganiem domowych zasad
korzystania z mediow cyfrowych.

Nie pozwdl, aby mate dziecko miato dostep do urzadzenia mobilnego
podtaczonego do Internetu bez Twojej kontroli i wiedzy. To wtasnie
nieograniczony dostep do sieci powoduje czesto nadmierne przywigzanie
dzieci do elektroniki. Rozwaz mozliwos¢ zastosowania systemu kontroli
rodzicielskiej, aby Twoje dziecko nie wchodzito na niepozgdane strony

i nie uzywato niewtasciwych aplikacji.
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9 Postaraj sie, aby uzywanie narzedzi ekranowych w Twoim domu
odbywato sie w jednym ustalonym wczesniej pomieszczeniu.
Niewtasciwg jest sytuacja, w ktérej dziecko uzywa narzedzi ekranowych
wszedzie, gdzie jest to mozliwe. Wydziel w swoim mieszkaniu strefy
wolne od wifi. Strefami takimi powinny by¢ na pewno toaleta (dziecko
tatwo moze zamknac¢ sie na klucz), stét (gdzie wspdlinie jemy domowe
positki) oraz pokéj przeznaczony do wypoczynku.

/I O Nie instaluj swojemu dziecku zadnych portali spotecznosciowych przed
ukonczeniem 12. roku zycia. Pamietaj, ze réznego rodzaju aplikacje
obarczone sg roznym tadunkiem potencjalnego uzaleznienia. Najbardziej
uzalezniajgce sq te aplikacje, ktore wykorzystujg naszg (ludzka)
wewnetrzng potrzebe do spotkania sie z innymi. Takg role petnig wtasnie
portale spotecznosciowe, takie jak TikTok, Snapchat, Facebook, Instagram.
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Zwrot oznaczajgcy gracza, ktory aktualnie odszedt od komputera badz
uczestniczy w rozgrywce, ale jego postac jest bezczynna. Mozna go rozumie¢
podobnie do wyrazenia: zaraz wracam.

Tryb gry w grach sieciowych, polegajacy na eliminacji przeciwnikéw z powoli
zmniejszajgcej sie planszy. Wygrywa ostatni niepokonany gracz lub zespét.

Wyjatkowo silny przeciwnik wystepujgcy w grze.

Okreslenie na postac, ktora wystepuje w grze, ale nie jest sterowana przez
gracza.

Btgd wystepujgcy podczas gry, niewynikajgcy z winy gracza. Czestym
przyktadem uzycia jest wyrazenie: zbugowato sie.

Okreslenie gracza, ktory w dang gre gra od czasu do czasu, niezawodowo i nie
w duzych ilosciach.

Mechanika w grze, pozwalajgca na tworzenie przedmiotéw, tez: tworzenie
przedmiotow w grze. Popularne wérod graczy takich gier jak Minecraft.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

StOWNIK POJEC GRACZY

Tryb gry polegajgcy na wyeliminowaniu z gry jak najwiekszej liczby
przeciwnikéw. Konczy sie albo po uptywie okreslonego czasu, albo po zdobyciu
okreslonej liczby punktow.

Przedmioty wypadajgce z pokonanych przeciwnikéw.

Z angielskiego dostownie oznacza przeciwnika w grze.

Zjawisko polegajagce na zdobywaniu doswiadczenia poprzez pokonywanie
przeciwnikéw, zdobywanie przedmiotoéw, wykonywanie misji itp. Jest
powigzane z grajndem.

Eliminacja przeciwnika (zdobyc¢ fraga oznacza wyeliminowac przeciwnika
zgry).

Zwrot oznaczajgcy dobrg badz udang rozgrywke.

Btad w grze bedacy rodzajem buga.

Zjawisko polegajgce na celowym, powtarzalnym i nierzadko metodycznym
wykonywaniu jakiej$ czynnosci (najczesciej jest to pokonywanie przeciwnikow)
w celu zdobycia doSwiadczenia i podniesienia poziomu postaci.
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Przedmiot wystepujacy w grze, ktéry mozna zebrac.

Zawieszenie obrazu, czesto zwigzane ze zbyt stabym tgczem internetowym
lub stabg wydajnoscig komputera.

W przypadku gier moze oznacza¢ zaréwno poziom, mape, lokalizacje
w grze, jak i poziom doswiadczenia gracza, przeciwnikéw lub innych postaci
wystepujacych w grze. Lewelowac oznacza zdobywac kolejny poziom.

Oznacza wczytywanie elementow gry.

Przedmioty, ktére mozna znalez¢ w skrzynkach itp.

Angielski skrot oznaczajgcy bardzo silng posta¢, przedmiot itp. w grze.

Osoba, ktora gra tylko jedng, wybrang postacig w celu zwiekszenia swojej
rangi.

Okreslenie zespotu graczy, utworzonego w jakims konkretnym celu.

Oznacza ekscytujacy/wyjgtkowy przedmiot, postac itp.

Wydarzenie, w ktorym grupa graczy probuje pokonac inng grupe graczy lub
jakiegos wyjatkowo silnego przeciwnika (bossa).

Okreslenie gracza losowo dobranego do zespotu/nieznajomego.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

W mechanice gry online ma obrazowa¢ poziom umiejetnosci gracza poprzez
przydzielane mu punkty rankingowe, ktére mozna zdoby¢ lub straci,
rozgrywajac gry rankingowe. Kazda gra posiadajgca system rankingowy
ma swojg mechanike rang, ktora nierzadko rézni sie nie tylko sposobem
zdobywania punktéw, ale i nazewnictwem. Whijanie rangi oznacza
rozgrywanie gier rankingowych (rankeddw).

Gra rankingowa w grach online, pozwalajgca na zdobycie punktoéw rankingu
gry (kazda gra ma swoja mechanike rang, rankingu, lig, zawodowi gracze
e-sportowi najczesciej posiadajg wysokie bgdz najwyzsze rangi w grze,

w ktora grajg zawodowo).

Dostownie: odrodzenie. Moment, w ktorym postac gracza ,odradza sie” po
utracie zycia podczas gry.

Oznacza zapisanie, zachowanie, czesto takze oszczedzanie, np. amunicji
w grach FPS.

Oznacza przewiniecie czegos$ w grze, najczesciej przerywnika filmowego lub
jakiegos jej etapu.

Przenie$¢ sie szybko w jakie$ miejsce w grze (skrocona wersja wyrazenia
teleportowac sie).

Wymiana przedmiotéw itp., do ktorej dochodzi miedzy graczami w grze.

Angielski skrot oznaczajgcy dobrg gre albo dobre zagranie.
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Oznacza ulepszenie, apgrejdowac znaczy ulepszyc¢ cos.

Zadanie/misja wystepujaca w grze, ktoéra gracz musi bgdz moze wypetnic. Sg
rozne rodzaje kfestow, do najpopularniejszych nalezg mejn ktfesty, czyli zadania
gtébwne, wymagane do ukonczenia fabuty gry oraz sajd ktesty, czyli zadania
poboczne, ktérych ukonczenie nie jest wymagane.

Zwroty, ktore moga by¢ negatywne w pewnym kontekscie

Ban

Najczesciej oznacza natozong przez administracje gry kare na gracza, ktory
ztamat regulamin gry. UWAGA! Nalezy zwroci¢ szczegblng uwage na kontekst,
w niektorych grach ban lub banowac jest czescig ich mechaniki i oznacza
wykluczenie z gry postaci, przedmiotu itp. W takim kontekscie ban nie ma
negatywnego znaczenia.

Zmutuj

Zwrot 0znaczajgcy wyciszenie innego gracza podczas gry (rowniez siebie).
Dotyczy zaréwno czatow gtosowych, jak i pisemnych. Zmutowat sie oznacza
wytgczyt mikrofon lub czat. UWAGA! Nalezy zwréci¢ szczegblng uwage na
kontekst. Mutowanie, zmutowanie czesto jest wynikiem obelg lub wyzwisk
w strone gracza.

Skill

Umiejetnos¢ wystepujgca w grze, ktorg gracz moze wykorzystac lub ktéra
moze zosta¢ wykorzystana przeciw niemu. Czasami zwrotu ale masz skilla
uzywa sie jako komplementu dotyczgcego wyjgtkowych umiejetnosci innego
gracza lub - UWAGA - analogicznie nie masz skilla jako dezaprobaty i w tym
kontekscie jest podobne do lamic.

Co powinnismy wiedzie¢ o grach cyfrowych? Poradnik nie tylko dla rodzicow

Zwroty negatywne, wymagajace uwagi, mogace Swiadczyc
o negatywnych zjawiskach, takich jak przemoc psychiczna
w postaci wyzwisk

Cheater (czyt. cziter)

Oszust, gracz uzywajgcy zewnetrznych programéw do pomocy podczas gry.
Czasami funkcjonuje jako obelga, wytadowanie frustracji np. w przypadku
porazki.

Exploit (czyt. eksplojt)

Program majacy na celu ominiecie zabezpieczen danej gry. Exploity
wykorzystujg cziterzy. Uzywanie eksplojtéw jest zakazane w wiekszosci
regulamindw gier.

Lami¢
Robic cos nieudolnie, nieprawidtowo. Czesto funkcjonuje jako obelga.

NOOB (czyt. nub, czasami uzywane w dtuzszej, mniej oczywistej formie en
zero zero be)

Negatywne okreslenie na gracza, ktory nie potrafi gra¢ w dang gre badz nie gra
w nig zbyt dobrze w odczuciu innych graczy. Zazwyczaj funkcjonuje jako obelga.

Rage (czyt. rejdz)

Dostownie oznacza gniew, wkurzenie sie. Zwrot ten spolszczony wystepuje
w kilku formach, takich jak zrejdzowad, rejdzowad, rejdzuje. Czesto gracze
uzywajg zwrotu rage quit (czyt. rejdz ktit) oznaczajgcego opuszczenie
rozgrywki przed wyznaczonym jej koncem z powodu zdenerwowania si¢ na
wydarzenia, graczy itp. podczas gry.

Trigger
Oznacza prowokacje. Stwierdzenia triggerowac kogos uzywa sie do okreslenia
gracza, ktéry prowokuje innego gracza. Nastepstwem triggera czesto jest rage.

Na podstawie

Ministowniczek slangu graczy, http://mpj.edu.pl/minislowniczek-slangu-graczy-komputerowych/,
[dostep: 30.05.2021].

Stownik hardkorowego gracza cz. 1 - zrozumiec slang graczy, https://www.komputerswiat.pl/gamezilla/
aktualnosci/slownik-hardkorowego-gracza-cz-1-zrozumiec-slang-graczy/dstk4bk, [dostep: 2.06.2021].
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Fundacja LOTTO im. Haliny Konopackiej

Mamy nadzieje, ze nasza publikacja Cie zainteresowata. Zachecamy do podzielenia sie nig
dalej! Pamietaj jednak, ze to efekt pracy wielu ludzi i ich wtasnos¢ intelektualna, dlatego
prosimy: cytujac wyniki naszych badan czy korzystajac z zawartych w raporcie tekstow

i grafik nie zapomnij podac zrodta i autorow.

Dzigkujemy!

Fundacja Dbam o Moj Zasieg

Ty

:' e,
Pobierz za darmo ksigzke z petnymi wynikami badania ,Granie na Ekranie”, w ktorej znajdziesz takze ’

wiele porad dla rodzicow i nauczycieli, a takze wszystko, co trzeba wiedzie¢ o Swiecie gier dzieci i mtodziezy:
www.granienaekranie.pl
www.dbamomojzasieg.com/granienaekranie
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