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Gry komputerowe moga przynosic korzysci

Gry komputerowe przez lata byly postrzegane glownie jako zagrozenie dla zdrowia
psychicznego, zwlaszcza dzieci i mlodziezy. Jednak najnowsze badania pokazuja, ze
negatywne nastepstwa nie sa tak powszechne ani tak powazne, jak sadzono.
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- Osoby, ktére graja w sposéb zrownowazony, cechuja sie lepszym zdrowiem psychicznym niz osoby,
ktére nie graja w ogole - wskazat dr hab. Lukasz D. Kaczmarek, prof. UAM, z Wydziatu Psychologii
i Kognitywistyki Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.

Jak przypomniat w rozmowie z PAP, niektorzy nadal utrzymuja stereotypowe przekonanie, ze typowy
gracz to nastoletni outsider, ktory jest agresywny i uzalezniony. Tymczasem badania pokazuja, ze
najczesciej jest to osoba w wieku 35 lat.

Jednoczesnie liczba graczy na sSwiecie przekroczyta juz 3 miliardy (zblizony odsetek kobiet
i mezczyzn), a w krajach rozwinietych wiecej oséb gra niz nie gra.

- Wplyw gier na agresje jest istotny statystycznie, lecz niezauwazalny w zyciu codziennym. Nie
ttumaczy wystepowania probleméw klinicznych w trudnosciach z radzeniem sobie z agresja. Wedtug
badan dla agresywnosci dzieci i mtodziezy znacznie wieksze znaczenie maja wzorce wystepujacej
miedzy rodzicami lub w relacjach wychowawczych - wyjasnit naukowiec.

Jego zdaniem warto pamietac, ze gry moga modelowac¢ nie tylko zachowania agresywne, ale réwniez
prospoteczne, np. pomaganie i kooperacje. - Pozytywny wptyw gier prospotecznych na zachowania
prospoteczne jest silniejszy niz negatywny wptyw gier agresywnych na agresje - podkreslit.

Jesli chodzi o uzaleznienie od gier komputerowych, ktore jest oficjalng jednostka chorobowsg,
wpisana do Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb ICD-11, to dotyka no ok. 2-3 proc. populacji.
Nizsze jest w przypadku graczy spoza Azji, zwlaszcza kobiet.

- Podobny poziom wystepowania maja inne uzaleznienia behawioralne, np. od ¢wiczen fizycznych.
Rzeczywista skala problemu odbiega wiec od potocznych wyobrazen. W badaniu z 2025 r. na
reprezentatywnej probie Niemcow, respondenci uwazali, ze uzaleznionych jest okoto 33 proc. graczy,
czyli znacznie zawyzali rzeczywiste wartosci - powiedziat specjalista.

Przywotat takze niedawna publikacje wtasnego zespotu, wskazujaca, ze iloS¢ czasu przeznaczana na
aktywnos$¢ gamingowa w trakcie pandemii nie miata zwiazku ze zdrowiem psychicznym graczy.

- Zdecydowana wiekszos$¢ graczy odnosi korzysci z takiej aktywnosci. Mamy mocne dowody, ze
poziom zdrowia psychicznego u graczy moze by¢ wyzszy niz u oséb, ktore nie graja w ogdle -
zaznaczyt.

Potwierdza to takze przeprowadzone we Wtoszech badanie z udziatem 89 tys. dzieci i nastolatkdw,
ktére wykazato, ze 52 proc. z nich gra w sposéb funkcjonalny. W tej grupie zaobserwowano lepsze
wskazniki zdrowia psychicznego niz u niegrajacych rowiesnikow. Nizsze byly tez wskazniki stresu
i depresji, co sugeruje, ze gry moga pomaga¢ w radzeniu sobie z obcigzeniem stresowym
i obnizonym samopoczuciem.

W przytoczonym badaniu na granicy grania problematycznego balansowato 12 proc., a klinicznie
istotne symptomy uzaleznienia zaobserwowano u okoto 3 proc. uczestnikdw.

- To wtasnie w tej grupie pojawialy sie typowe objawy, stereotypowo przypisywane wiekszosci graczy,
takie jak depresja, samotnos¢, problemy ze snem, niezdrowa dieta, ale i brak wsparcia rodziny
i przyjaciét. Ta grupa wymaga zainteresowania i wsparcia, jednakze nie jest reprezentatywna dla
calej populacji graczy zarowno, jesli chodzi o ich liczebnos$¢ jak i sposob funkcjonowania. W grupie
grajacej w sposob zrownowazony, negatywne zjawiska praktycznie nie wystepowaly. Gaming dla
zdecydowanej wiekszosci ludzi jest zjawiskiem pozytywnym - podkreslit badacz z UAM.



Podobne wyniki dato duze brytyjskie badanie, przeprowadzone na grupie 471 tys. osob w wieku
40-69 lat. Autorzy poréwnali w nim osoby, ktore graja duzo, z tymi, ktore graja rzadko lub wcale.
Okazalo sie, ze te pierwsze mialy nizsze ryzyko wystapienia demencji, lepsza pamiec¢, szybsze czasy
reakcji, wyzszy poziom inteligencji ptynnej, a nawet wiecej istoty szarej w hipokampie.

- Widac¢ wiec, ze gaming wiaze sie rowniez z pozytywnym stanem ukladu nerwowego. To rozrywka,
ktéra stymuluje mdzg, poniewaz jest interaktywna. Nie tylko odbieramy bodzce, jak to ma miejsce
w przypadku ogladania telewizji, ale tez caty czas dzialamy. Czes¢ czuciowa moézgu i czesc
wykonawcza pozostaja skoordynowane i aktywne - wyjasnit prof. Kaczmarek.

Zaznaczyt, ze o tym, czy gry komputerowe dzialaja na uzytkownikdéw korzystnie czy niekorzystnie,
decyduje szerszy kontekst aktywnosci gamingowej. - Wedtug dobrze potwierdzonych badan, jezeli
chcemy odnosi¢ jak najwieksze korzysci, zwracajmy uwage na zawartos¢ gry - uczulil.

- Wybierajmy gry, ktore zachecaja do zachowan prospolecznych oraz stymuluja intelektualnie.
Unikajmy tych, ktore zawieraja mechaniki hazardowe. Znajdzmy odpowiedni moment na granie
w ciagu dnia i unikajmy grania wieczorami i noca. Starajmy sie gra¢ razem ze znajomymi, ale
unikajmy toksycznych graczy. Nie zapominajmy o grach, ktére wymagaja aktywnosci fizycznej, na
przyktad geolokalizacyjnych. I najwazniejsze: przygladajmy sie temu, jak aktualna aktywnos¢
gamingowa wplywa na nasze zdrowie psychiczne i dobrostan. Jezeli widzimy, ze dzieje sie cos ztego
lub méwia nam o tym inni, skorzystajmy ze wsparcia psychologa, ktory pozwoli okresli¢, czy
rzeczywiscie jest podstawa do wypracowania planu zmiany zachowan gamingowych na bardziej
prozdrowotne - dodat.

Dr hab. Lukasz Kaczmarek jest profesorem psychologii na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza
w Poznaniu, kierownikiem Zakladu Psychologii Spotecznej, twérca Laboratorium Psychofizjologii
UAM: Gaming & Streaming. Jest Redaktorem Naczelnym miedzynarodowego czasopisma ,Journal of
Happiness Studies”.
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udzialu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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