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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka uzaleznienia od gier.
Badania prowadzone przez badaczy z Uniwersytetu Jagiellonskiego wskazuja, ze
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z problemem zwiazany bywa nasilajacy sie rage quitting - gwaltowne przerywanie sesji
w wyniku zlosci - powiedziala PAP dr Agnieszka Strojny z U]J.

PAP: W ,Scientific Reports” panstwa zespo! opublikowal niedawno wyniki prac dotyczacych
uzaleznienia od gier wideo. Co doktadnie bylo przedmiotem panstwa analiz?

Dr Agnieszka Strojny, Instytut Psychologii Stosowanej Uniwersytetu Jagiellonskiego:
Interesuje nas tzw. gaming disorder, czyli uzaleznienie od gier. W populacji ogdlnej ok. 3 proc. oséb
jest powaznie zagrozone tym problemem, a wsréd mtodziezy ten odsetek jest wyzszy i wynosi 6-7
proc. Chcemy zbada¢, czym rdzni sie granie zdrowe od niezdrowego.

PAP: Jak mozna rozpoznac, czy granie w gry stato sie juz uzaleznieniem?

A.S.: Gaming disorder zostat wtaczony do klasyfikacji ICD-11 jako uzaleznienie behawioralne
trwajace co najmniej 12 miesiecy. Sa trzy kryteria diagnozy. Po pierwsze: uposledzona kontrola nad
graniem. Ludzie np. klamia na temat swojego zaangazowania - mdéwia, ze grali trzy godziny, cho¢
w rzeczywistosci spedzili przy tym piec¢. Po drugie: nadawanie graniu coraz wiekszego priorytetu.
Aby grac, rezygnuje sie z kolejnych waznych czynnosci. I trzecie kryterium: kontynuowanie grania
pomimo dostrzegania negatywnych konsekwencji - utrata przyjaciét, gorsze wyniki w szkole czy
w pracy. Szukamy wskaznikdw behawioralnych, czyli konkretnych zachowan, ktére np. dla rodzica
mogtyby byé sygnatem alarmowym.

PAP: A nie wystarczy spojrze¢ na zegarek i sprawdzic, czy ktos$ zbyt dtugo siedzi przy komputerze
lub konsoli?

A.S.: Nie. Sam czas grania nie jest miarodajny. W przypadku alkoholu wieksza dawka niemal zawsze
oznacza wieksze ryzyko uzaleznienia. W grach ten zwiazek jest staby. Dzieje sie tak dlatego, ze gry
speiniajg wiele waznych funkcji psychologicznych i bywaja wartosciowa rozrywka. Nie zawsze
uzalezniaja.

PAP: W ,Scientific Reports” piszecie panstwo o zjawisku rage quittingu. Co to doktadnie jest?

A.S.: Pierwsza autorka publikacji, Natalia Michatkiewicz, jeszcze jako magistrantka zwrocita uwage
na sytuacje, gdy gracz zaczyna przeklina¢, rzucaé¢ przedmiotami i gwattownie przerywa rozgrywke.
W grach hazardowych méwi sie o ,tilcie” - to moment rzucenia kartami czy wywrocenia stolika.
PostanowiliSmy sie przyjrzeé, czy rage quitting moze ostrzegac o ryzyku uzaleznienia.

PAP: To podam przyktad prastarego rage quittingu: kiedy miatam pare lat, ze wsciektoscia gryztam
swoja radziecka gre elektroniczng, gdy przegrywatam. Bylo na niej mndstwo sladéw po zebach.

A.S.: Mate dzieci doswiadczaja wsciektosci z byle powodu, np. z powodu ztego koloru miski na zupe.
Ich nie badamy. Skupiamy sie na nastolatkach. W naszych badaniach chcieliSmy sprawdzi¢, czy rage
quitting to tylko sposob na odreagowanie, czy moze objaw towarzyszacy narastajacemu problemowi.
Szczegdlnie u nastolatkow, u ktérych procesy regulacji emocji i funkcje kontrolne w korze
przedczotowej wciaz sie rozwijaja. W sytuacjach goracych, gdy pojawia sie porazka lub konflikt
W grze, maja oni trudnosci z opanowaniem reakcji.

PAP: I co pokazaly badania? Czy agresywne porzucenie gry rzeczywiscie powinno by¢ czerwong
lampka?

A.S.: Powiedzialabym, ze to zétte swiatlo. Obserwujemy, ze wiekszej ilosci epizodéw rage’u
towarzyszy wiecej symptomow uzaleznienia behawioralnego.



Najbardziej istotny wniosek jest jednak inny: pokazaliSmy, ze rage quitting, a wiec wsciekte
opuszczenie gry, wcale nie jest ,quittingiem” w pelnym tego stowa znaczeniu. ZbadaliSmy, co sie
dzieje z osoba, ktéra w ten sposéb porzuca rozgrywke. Okazuje sie, ze cho¢ gracz fizycznie odchodzi
od komputera czy konsoli, jego glowa zostaje w swiecie gry. Takim osobom trudno jest przeniesé
uwage na spacer z psem czy inne obowiazki. To zwieksza impulsywnosc¢ i utrudnia funkcjonowanie
w innych dziedzinach zycia. Jesli mamy do czynienia ze zdrowym graniem, po sesji zajmujemy sie
czyms$ innym, a myslenie o tytule ustaje. Tymczasem gracze, ktérzy odchodza od biurka, rzucajac
padem, mentalnie wciaz tkwia w rywalizacji.

PAP: Jak powinien zareagowac rodzic, gdy widzi rage quitting u swojego dziecka?

A.S.: Przede wszystkim trzeba zrozumieé¢, ze w tym momencie system nerwowy dziecka wypadt
z rownowagi. Racjonalna rozmowa jest niemozliwa. Upominanie czy dopytywanie, co sie stato, tylko
pogorszy sprawe. To tak, jakbysmy wyciagneli kogos tongcego z basenu i zamiast go osuszy¢, zaczeli
na niego krzyczec¢. Najpierw trzeba pozwoli¢ dziecku ochtonaé. Dopiero pdzniej, bez oceniania, warto
porozmawiac o tym, co sie wydarzyto. Jesli to jednorazowy incydent - trudno. Jesli jednak takie
epizody staja sie coraz czestsze, warto skonsultowac sie ze specjalista. To moze by¢ sygnat, ze
dziecko ma problem z uzaleznieniem, ale i by¢ moze z regulacja impulséw albo boryka sie
z zaburzeniami takimi jak depresja czy ADHD, ktore czesto wspoétwystepuja z uzaleznieniem od gier.

PAP: Oprocz rage quittingu badali panstwo réwniez powody, dla ktérych zaczyna sie grac¢. Ktore
z nich prowadza na niebezpieczna Sciezke?

A.S.: Najbardziej niepokojaca motywacja jest eskapizm - nie tyle jednak chodzi o ucieczke przed
Swiatem, ile o ucieczke przed samym soba. Jesli swiat jest trudny, ale ja czuje sie w nim kompetentna,
zagram w gre, zeby odpoczac i po chwili do niego wréce. Jesli jednak czuje, ze to ze mna jest cos$ nie
tak, to po wylaczeniu komputera nie mam gdzie wroci¢ - wracam do siebie, ktérej nie akceptuje.
Druga niepokojaca motywacja jest granie z nudy, nawykowe, wynikajace z braku poczucia sensu. To
granie tylko po to, ,zeby cos sie dziato”, bez konkretnego celu. Dla odmiany motywacje zwiazane
z osiggnieciami - che¢ zdobycia poziomu czy stworzenia czegos w grze - rzadko bywaja zrédiem
problemow.

PAP: Czyli dopoki dziecko mowi o sukcesach w grze, nie nalezy sie przejmowac czasem spedzanym
przed ekranem?

A.S.: Mozna gre potraktowac jako zamiennik dawnego budowania zamku z piasku czy biegania
z kijkiem po boisku. Problem zaczyna sie, gdy napedem do grania jest pustka, bezsens czy brak
akceptacji siebie. Wtedy gra, jako bardzo silny bodziec, sprawia, ze czlowiek przestaje myslec¢
0 swoich problemach.

PAP: Ma pani jakies hipotezy, skad bierze sie ta pustka u mtodych ludzi?

A.S.: StworzyliSmy rzeczywistos$¢, w ktérej mtodzi ludzie maja mato miejsca na autonomie; niewiele
decyzji podejmuja sami. S mocno kontrolowani w swiecie offline, a stabo w online. Gry zas sa
srodowiskiem, w ktorym wzmacniane sa trzy istotne potrzeby: autonomii, kompetencji i relacji. Tam
moge udac¢ sie sam, samodzielnie dokonywaé¢ wybordw, czuje, ze sie rozwijam i spotykam ludzi -
nawet jesli to boty - i czuje sie wazny. Przemyst gier swietnie to wykorzystuje: gry sa projektowane
tak, by te potrzeby zaspokajac. Co ciekawe, narzedzia naukowe do badania realizacji tych potrzeb -
zanim staty sie ogélnodostepne dla badaczy - przez dtugi czas byly kupowane wtasnie przez firmy
z branzy gier.

PAP: To smutne. Czyli mtodzi ludzie realizuja swoje potrzeby w grach, bo nie moga w rzeczywistosci?



A.S.: Nie do konca. Uzaleznienie od gier wcale nie koreluje wysoko z tym, ze gra speinia moje
potrzeby, tylko raczej z frustracja potrzeb w grze. Zdrowa jednostka powinna przestac¢ graé, widzac,
ze to nie poprawia jej samopoczucia. Tymczasem w uzaleznieniu, mimo ze wcale mi w tej grze nie
jest dobrze, kontynuuje ja, bo zawodzi regulacja emocji i funkcje wykonawcze.

PAP: Jaki jest najwazniejszy przekaz plynacy z panstwa pracy?

A.S.: Gry nie sa zle. Pelnig mndstwo wartosciowych funkcji. Naszym celem jest jednak wskazanie,
gdzie pojawiaja sie ,czerwone flagi”, sygnalizujace, ze potrzeby nie sa realizowane.

Chciatabym, aby rodzice podchodzili do gier z wiekszym spokojem i ciekawoscia. Jesli zaczniemy
z dzieckiem rozmowe o grach od zakazéw i nieufnosci, zbudujemy bariere. Wtedy nie ustyszymy
odpowiedzi na pytanie: dlaczego moje dziecko gra? Stuchajmy mtodych ludzi, bo tylko przez
zrozumienie motywacji mozemy realnie pomdc tym kilku procentom osob, u ktérych granie
rzeczywiscie staje sie problemem.

Zrédlo: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.
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Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na
Uniwersvtet Jaqgiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radykalny
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
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