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e TYPY GIER

Gry strategicznel/logiczne
— planowanie, koncentracja

&
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POZYTYWNY WPLYW GIER;
% N
FrozZwoj poznawczy

Gry strategiczne i logiczne wspieraja
planowanie, koncentracje oraz pamiec robocza.

Badania wskazuja, ze granie w gry logiczne
sprzyja rozwojowi funkcji poznawczych oraz
poprawie umiejetnosci podejmowania
decyzji. Green i Bavelier (2003) wykazali, ze
gracze gier akcji 1 strategicznych cechuja sie
lepsza percepcja wzrokowo-przestrzenna
oraz szybszym reagowaniem na bodzce.
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~= ,POZYTYWNY WPLYW GIER:
Rozwigzywanie problemow
i kreatywnosc¢

Gry typu puzzle i symulacje rozwijaja myslenie
przyczynowo-skutkowe oraz umiejetnosc¢
rozwiazywania problemow.

Gry grupowe online wspieraja wspétprace,
komunikacje i rozwiazywanie konfliktéw.

Fundacja Przystan / ul. Pitsudskiego 92/170 /41-308 Dgbrowa Gérnicza / e-mail: przystan.dg@gmail.com



mailto:przystan.dg@gmail.com

~— POZYTYWNY WPLYW GIER:
Rozwdj emocjonalny

Gry ucza cierpliwosci, wytrwatosci oraz radzenia
sobie z frustracja.

Pomagaja rozwijaé¢ kontrole emocji poprzez
powtarzanie prob i uczenie sie na btedach.
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~— POZYTYWNY WPLYW GIER:
Gry edukacyjne i nauka
jezykow

Gry jezykowe moga wspiera¢ rozwoj stownictwa
I umiejetnosci komunikacyjnych.

Peterson (2010): Gry jezykowe wspieraja nauke
Jezyka i komunikacje. W badaniu 121 graczy
MMORPG s$rednio oceniono wptyw gier na rozwoj

umiejetnosci jezykowych na 4,25/5, a praktyke
Jezyka w realistycznych sytuacjach na 4,48/5. Gry
sprzyjaja angazujacej interakcji i rozwijaniu

stownictwa.
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~— POZYTYWNY WPLYW GIER:
Redukcja stresu

Kroétkie sesje grania moga poprawia¢ nastroj,
zmniejszacé napiecie oraz dawac¢ poczucie osiggniecia
po wykonaniu zadan w grze.

Szczegdlnie gry proste i relaksacyjne pomagaija
oderwa¢ sie od stresu i poprawi¢ samopoczucie.
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~—_, NEGATYWNY WPLYW:
ryzyko uzaleznienia

Nadmierne granie moze prowadzic
do uzaleznienia od gier.

WHO (2018) - ,,gaming disorder” zostato uznane za
zaburzenie psychiczne.
Objawy: zaniedbywanie obowiazkow, izolacja
spoteczna, problemy ze snem itp.
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NEGATYWNY WPLYW:

%gry Z przemocag i agresja

Kontakt z brutalnymi grami moze krotkotrwale zwiekszaé
pobudzenie fizjologiczne oraz dostepnos¢ agresywnych
mysli. Efekty te majg zazwyczaj charakter przejSciowy
I nie muszg prowadzié do rzeczywistych zachowan
agresywnych.

Dtugoterminowy wptyw gier na agresje jest
hiejednoznaczny i zalezy od czynnikow
indywidualnych oraz srodowiskowych (np.
wychowanie, hormy spoteczne).

Temat jest kontrowersyjny, poniewaz wyniki badan sa
hiejednoznaczne i réznie interpretowane.
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NEGATYWNY WPLYW:

~Zviptyw diugotrwalego grania
na zdrowie fizyczne

Miesnie i kregostup: Dtugotrwate siedzenie przy
komputerze moze powodowac przecigzenia miesSniowo-
szkieletowe, bodle plecéw, szyi i nhadgarstkow, a takze
sprzyjaC powstawaniu wad postawy.
Rosenberg et al., 2019 - dzieci spedzajgce wiecej hiz 3—4
godziny dziennie przy komputerze czesciej zgtaszaty béle
plecow i szyi.

Oczy i wzrok: Dtugie patrzenie w ekran prowadzi do
cyfrowego zmeczenia oczu, suchosci, pieczenia, aw
niektorych przypadkach moze przyczyniac sie do
pogtebiania krotkowzrocznosci u dzieci.

Huang et al., 2015 - dtugotrwate korzystanie z
ekranéw w mtodym wieku zwigzane jest ze zwiekszong
progresja krotkowzrocznosci.
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NEGATYWNY WPLYW:
wptyw diugotrwatego grania
na zdrowie fizyczne
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NEGATYWNY WPLYW:
“Fe problemy ze snem
| koncentracjg

Skutkiem jest deficyt snu, ktory prowadzi do
pogorszenia uwagi, pamieci roboczej oraz zdolnosci
uczenia sie. Chroniczne niedosypianie moze obnizaé

funkcjonowanie poznawcze i wyniki szkolne.

Wieczorne granie zaburza rytm dobowy oraz
opoznia wydzielanie melatoniny (hormonu snu).
Ekspozycja na Swiatto ekranu i wysoki poziom
pobudzenia utrudniaja zasypianie i| skracajg czas
snu.
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Zwigzane z graniem)

Wedtug ICD-11 (2018), gaming_disorder
(zaburzenie zwigzane z graniem)
charakteryzuje sie utrwalonym i

uporczywym wzorcem grania, ktory

prowadzi do znaczacych problemow w

funkcjonowaniu osobistym, spotecznym
I zawodowym.

Kryteria ICD-11 dla gaming disorder:
Utrata kontroli nad graniem
Priorytet grania nad innymi aktywnosciami
Kontynuowanie grania pomimo negatywnych
konsekwencii.
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<4  GRY KOMPUTEROWE A
%UZALEZNlENlE - SCHEMAT
OSTRZEGAWCZY (ICD-11)

Objawy wczesne/poczatkowe:

a Ukrywanie czasu spedzanego na grze
lub klamstwa na ten temat.

e Izolacja od rowiesnikow lub

ograniczenie kontaktow spotecznych.

/.Q/
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<4  GRY KOMPUTEROWE A
%UZALEZNlENlE - SCHEMAT
OSTRZEGAWCZY (ICD-11)

Objawy Srednielrozwijajgce sie:

a Problemy ze snem, w tym trudnosci z
zasypianiem i skrocony czas snu.

e Obnizona koncentracja i spadek
wynikéw w hauce.

&
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<4  GRY KOMPUTEROWE A
%UZALEZNlENlE - SCHEMAT
OSTRZEGAWCZY (ICD-11)

Objawy zaawansowane/petnoobjawowe:

a Utrata zainteresowania aktywnosciami
poza gra.

e Pogorszenie relacji rodzinnych
| spotecznych.

»

Fundacja Przystan / ul. Pitsudskiego 92/170 /41-308 Dgbrowa Gérnicza / e-mail: przystan.dg@gmail.com



mailto:przystan.dg@gmail.com

P

Ankieta dia vodzicow - vyzyko
Qvo\o\e\moweﬂo grania U dziecka
(TCO-H

Instrukcja: Prosze zaznaczyé, jak czesto obserwujg Panstwo dane
zachowania u dziecka w ciggu ostatnich 3 miesiecy.
Skala:

o Nigdy / o Czasami / o Czesto / o Bardzo czesto

Czesc A: Utrata kontroli nad graniem

1. Dziecko ma trudnosci w przerwaniu gry lub ograniczeniu czasu spedzanego na
grach.

2. Dziecko gra dtuzej niz planowato lub dtuzej niz powinno.

3. Dziecko czesto planuje kolejne sesje gier, nawet jesli ma inne obowigzki.

4. Dziecko wydaje duzo energii na organizowanie czasu, by moc grac (np. kosztem
snu, szkoty, positkdw).

Czesc B: Priorytet grania nad innymi aktywnosciami

1. Dziecko poswieca wiekszosC wolnego czasu na granie, kosztem szkoty, hobby lub
kontaktow spotecznych.

2. Dziecko rezygnuje lub ogranicza aktywnosci pozaszkolne lub sportowe.

3. Dziecko czesciej wybiera granie niz spotkania z rowiesnikami lub rodzing.

4. Zainteresowanie naukg lub innymi obowigzkami znaczgco spada.

Czesc¢ C: Kontynuowanie gry mimo negatywnych konsekwencji
1. Dziecko kontynuuje granie, mimo ze powoduje to problemy w nauce lub
relacjach rodzinnych i spotecznych.

2. Odstawienie gry wywotuje u dziecka niepokdj, frustracje, drazliwosc lub smutek.
3. Dziecko wykazuje nagte zmiany nastroju zwigzane z ograniczeniem czasu gry.
4. Problemy zdrowotne (np. zmeczenie, bole gtowy, problemy ze snem) nie
powstrzymujg dziecka przed dalszym graniem.



P

Ankieta dia vodzicow - wyzyko
Qvo\o\ew\oweﬁo grania U dziecka
(TCV-W) cd.

Czes¢ D: Efekty dtugoterminowe

1. Dziecko spedza coraz wiecej czasu na grach, aby osiggnac¢ satysfakcje lub
emocjonalng ulge.

2. Rodzinne lub szkolne prosby o ograniczenie czasu grania czesto konczg sie
ktotniami lub sprzeciwem dziecka.

3. Dziecko wykazuje obnizong koncentracje w nauce lub codziennych zadaniach z
powodu grania.

4. Zauwazalne pogorszenie relacji z rodzenstwem, rodzicami lub réwiesnikami.

Interpretacja wstepna:

- Jesli rodzic zaznaczy ,,Czesto” lub ,,Bardzo czesto” w co najmniej jedno
pytanie z kazdej czesci (A, B i C), istnieje podwyzszone ryzyko gaming
disorder - warto skonsultowac sie ze specjalistg (psycholog, pedagog,
psychiatra dzieciecy).



WHO - ZALECENIA
DOTYCZACE CZASU
EKRANOWEGO U DiM (2026)

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHOQ)_zalecaja ograniczenie
czasu spedzanego przed ekranami (telewizor, komputer, tablet,
smartfon) u dzieci i mtodziezy:

Dzieci 0-1 roku zycia
WHO rekomenduje, aby czas ekranowy byt
minimalizowany lub catkowicie ograniczony w tej grupie
wiekowej.

Dzieci i mtodziez 5-17 lat
Dla tej grupy wskazane jest ograniczenie rekreacyjnego czasu
ekranowego_do okoto 2 godzin dziennie poza obowigzkami

szkolnhymi i edukacyjnymi. Czas spedzony przed ekranem na
cele edukacyjne nie jest wliczany w te rekomendacje.
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~= 5 ROLA RODZICA
W MODEROWANIU WPLYWU
GIER

Rodzice petnia funkcje moderatora czasu i jakosci grania,
wptywajac na zdrowie fizyczne, rozwGj emocjonalny i poznawczy
dziecka.

Nauka i refleksja podczas

grania rozwijaja u dzie
ML | ck
myslenie, planowanie j rozwi . L yczne

o azywanie probleméw, a Wspolne granie
Pleéra samokontrole i odpowiedzialno$é.

Obserwacja zachowan pozwala wychwyci¢ wczesne sygnaty
problemowego grania.

Poprzez kontrole rodzaju gry, udziat w grach i wspolne
omawianie tresci, rodzice moga minimalizowa¢ ryzyko
negatywnego wptywu gier na agresje lub nadmierna stymulacje
emocjonalna.

Rodzice modeluja zdrowe nawyki cyfrowe: pokazuja, jak rownowazy¢
czas ekranowy z aktywnoscia fizyczng, nauka i kontaktami
spotecznymi.
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~Zo_  ZASADY GRANIA

Rodzaj gry: preferuj gry edukacyjne, strate

) giczne lub k ine:
ogranicz ekspozycje na gry ak Ooperacyjne;

cjilagresywne.

Rozmowa o tresci gry: omawiaj scenariusze, trudne decyzje
I konsekwencje dziatan.
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~Zo WSPOLNE GRANIE JAKO
NARZEDZIE WYCHOWAW%W

Graj razem z dzieckiem - poznajesz treS¢ gry, reakcje emocjonalne i
strategie podejmowania decyzji.

A_nallza sytuacji w grze: omawiaj
rozwigzania problemow j konsekwe
mysSlenia Przyczynowo-sku

trudne Momenty, strategie
ncje decyzji, Wspierajgc rozwaoj
tkowego i planowania,

Rozmowa o fikcji vs. rzeczywistosci: szczegolnie w grach
Z przemoca, aby dziecko uczyto sie krytycznej oceny tresci.

Modelowanie wtasnym przyktadem: pokazuj zdrowe nawyki
cyfrowe — ré6wnowage miedzy ekranem a aktywnoscia offline,
kontrole emocji i odpowiedzialne korzystanie z gier.

Wzmacnianie wiezi rodzinnych: wspodlne granie rozwija regulacje
emocji, poczucie osiggniecia i umiejetnosci spoteczne.
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‘ ‘ i
CBT dla vodzicow -v'\a\ﬁ vadzié

Soboie 2 nadmieraym KovZ\iS‘\'an‘\Q\m
dzieci 2 Komputevow i ajex

1. Przygotowanie rodzica - wtasne nastawienie.
Przed wprowadzeniem zasad, rodzic powinien:
1.Zrozumiec¢ mechanizmy gry i uzaleznienia behawioralnego: gry wywotujg
nagrody w maézgu, co moze powodowac nadmierne zaangazowanie.
2.Kontrolowac wtasne emocje: krzyk i frustracja rodzica nasilajg opor
dziecka. CBT uczy rodzica neutralnego, spokojnego reagowania.
3.Przygotowac plan i narzedzia: timer, harmonogram, dziennik grania, lista
alternatywnych aktywnosci.
Klucz CBT: rodzic jest trenerem zachowan, nie sedzia.

2. Ustalanie jasnych zasad i granic.
* Wspdlne ustalenie limitéw:
o Maksymalny czas dzienny/tygodniowy: np. 60 minut w dni szkolne, 120
minut w weekendy.
o Konkretne pory: np. po odrobieniu lekcji, w salonie, nigdy w sypialni.
* Zapisanie zasad:
o Stworz plakat lub tabelke z zasadami widoczng w pokoju.
o Przyktad:
m |Lekcje = 0 minut gier
= (Czas ekranowy — 17:00-18:00
= Po 18:00 = zabawa offline
* Wyjasnienie zasad dziecku:
o Mow spokojnie: ,Te zasady pomagajg Ci miec czas na nauke, sen i

przyjacioft”.
o Zachecaj dziecko do wiasnych propozydji limitow - daje poczucie
kontroli,
%>
e



‘ ‘ i
CBT dla vodzicow -v'\a\ﬁ vadzié

Soboie 2 nadmieraym KovZ\iS‘\'an‘\Q\m
dzieci 2 Komputevow i gev cd.

3. Monitorowanie i samokontrola

* Dziennik grania:
o Dziecko zapisuje: godzina rozpoczecia, godzina zakonczenia, co grato.
o Rodzic przeglagda dziennik codziennie w neutralnym tonie.

e Timer/alarm:
o Ustaw timer przy kazdej sesji — dziecko widzi, ile czasu pozostato.

* Rozmowy CBT:
o Zachecaj do pytania: ,Czy to, co robie teraz, pomaga mi by¢ zdrowszym

lub bardziej szczesliwym?”

o Pomaga dziecku uswiadomic¢ sobie konsekwencje dtugiego grania.

4. Radzenie sobie z frustracjg dziecka przy odktadaniu gry. Dziecko
moze reagowac gniewem, ptaczem lub krzykiem. CBT uczy, jak
utrzymac spokoj i wprowadzacé kontrolowane reakcje
* Neutralne komunikaty:
o Zamiast ,Natychmiast wytgcz!”, powiedz: ,Timer zadzwonit, konczymy
gre za 5 minut”,
o Uzywaj prostego jezyka: krétko i spokojnie.
* Rozpoznawanie emocji dziecka:
o Nazwij emocje: ,Widze, ze jestes zdenerwowany, bo chcesz grac
dtuzej”.
o Dziecko czuje, ze je rozumiesz, a nie karzesz.
* Techniki oddechowe i relaksacyjne:
o Naucz dziecko 3 gtebokie wdechy i wydechy przed odtozeniem gry.
o Mozna wprowadzi¢ ,5 sekund przerwy” na uspokojenie emodji.
¢ Utrzymanie granic przy jednoczesnym wsparciu:
o Dziecko sie wscieka — nie negocjuj czasu, ale oferuj wsparcie: ep
o ,Rozumiem, ze Ci trudno. Za 5 minut mozemy zrobi¢ cos przyjannego

offline”. *



C%®T dia vodzicow -v'\a\ﬁ vo0d2il —=
Soboie 2 nadmieraym KovZ\iS‘\'an‘\Q\m
dzieci 2 Komputevow i gev cd.

5. Pozytywne wzmocnienie
e Chwal postepy:
o ,Dobrze sobie poradzite$ z konczeniem gry bez krzyku”.
o Wzmocnij pozytywne zachowania, zamiast skupiac sie na ztych.
e System nagroéd:
o Punkty lub drobne nagrody za przestrzeganie limitow.
o Przyktad: 5 dni trzymania sie zasad = dodatkowe 10 minut
weekendowego grania lub wspdlne wyjscie.
e Mate cele i stopniowe zwiekszanie autonomii:
o CBT dziata najlepiej, gdy wprowadzamy zmiany stopniowo: np.
skracanie czasu grania o 10 minut co kilka dni.

6. Alternatywne aktywnosci
* Lista aktywnosci offline:
o Sport, rysowanie, gry planszowe, czytanie, wspolne zabawy.
o Umiesc liste w widocznym miejscu.
* Przypomnienie przy koriczeniu gry:
o ,Czas na przerwe od komputera, mozesz wybrac cos z listy
aktywnosci”.
* Wspdine rytuaty bez ekranéw:
o Positki, spacery, czytanie razem — pokazujg, ze Swiat offline tez jest
atrakcyjny.



C%®T dia vodzicow -v'\a\ﬁ vOdZ2il —
Soboie 2 nadmieraym KovZ\iS‘\'an‘\Q\m
dzieci 2 Komputevow i gev cd.

7. Rozmowa i refleksja
* Codzienna krétka rozmowa:
o ,Jak sie czutes dzisiaj przy grze?”
o ,,Czy chciatbys$ cos zmieni¢ w swoim czasie przy komputerze?”
e Swiadomosé przyczyn emocji:

o CBT uczy dzieci rozpoznawac¢ mysli i emocje, np. ,Jestem
zdenerwowany, bo nie chce przerywac gry” — ,Moge sie zdenerwowac,
ale moge tez wybrac inng przyjemng czynnosc”.

* Wspdlne planowanie kolejnego dnia:

o Ustalcie harmonogram, w ktérym czas gry jest jednym z elementow, a

nie catoscig dnia.

8. Podsumowanie kluczowych zasad CBT dla rodzicow
e Zachowaj spokdj i neutralnosc przy odtozeniu gry.
e Ustal jasne granice i harmonogram korzystania z komputera.
e Uzywaj monitorowania, timera i dziennika grania.
e Wprowadzaj alternatywy i nagrody za przestrzeganie zasad.
e Pomagaj dziecku rozpoznawac emocje i mysli zwigzane z graniem.
e Stopniowo wprowadzaj zmiany, chwal i wzmacniaj pozytywne zachowania.



~Z"o_ WSPIERANIE DZIECKA
W SWIECIE CYFROWYM

Badania pokazuja, ze dzieci najlepiej ucza sie
korzystania z komputeréw i gier, gdy maja jasne
zasady i przewidywalne granice.

Spokojne wsparcie rodzicow, pozytywne
wzmochienie oraz rozmowy o emocjach pomagaja
rozwija¢ samokontrole i odpowiedzialnosé.
Wprowadzanie atrakcyjnych alternatyw offline
réownowazy czas ekranowy i wspiera zdrowy rozwagj
spoteczny i emocjonalny dziecka.
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~Z¢_ GRY KOMPUTEROWE:
zabawa, nauka czy ryzyko?

Wstep

Gry komputerowe staly sie jedng z najpopularniejszych form spedzania czasu wsrod
dzieci, mtodziezy i dorostych. W 2023 roku liczba graczy na Swiecie przekroczyta 3
miliardy, a rynek gier wideo osiggnat wartos¢ ponad 200 miliardow dolaréw (Newzoo,
2023). Z psychologicznego punktu widzenia, gry komputerowe stanowig interesujgce
zjawisko: tgczg aspekt rozrywkowy, edukacyjny, a w niektérych przypadkach mogag
byC zrédtem ryzyka dla zdrowia psychicznego. Celem niniejszego raportu jest analiza
wptywu gier komputerowych na psychike cztowieka, poparta dowodami naukowymi.

Gry komputerowe a emocje i motywacja

Jednym z kluczowych aspektow psychologicznych gier jest ich wptyw na emocje i
motywacje. Gry angazujg graczy dzieki mechanizmom nagrod, wyzwan i celéw do
osiggniecia, co wzmachia poczucie kompetencji i autonomii (Przybylski, Rigby &
Ryan, 2010). Psychologia samodeterminacji wskazuje, ze satysfakcja z gier wynika z
realizowania podstawowych potrzeb psychologicznych: kompetencji, autonomii i wiezi
spotecznej.

Gry komputerowe petnig takze funkcje regulacyjng emocje. Badania Russoniello i
wsp. (2009) wykazaty, ze gry moga redukowac stres i poprawia¢ nastroj, szczegolnie
w przypadku gier o charakterze relaksacyjnym lub strategicznym. Multiplayerowe gry
online umozliwiajg interakcje spoteczne, co wspiera poczucie przynaleznosci i rozwoj
umiejetnosci komunikacyjnych (Kowert & Quandt, 2020).

Gry komputerowe jako narzedzie rozwoju poznawczego i edukacji

Z perspektywy psychologii poznawczej, gry komputerowe moga wspieraC procesy
uczenia sie i rozwéj umiejetnosci poznawczych. Gry strategiczne i logiczne, takie jak
Civilization czy Portal, rozwijajg zdolnosci planowania, rozwigzywania problemow
oraz myslenia krytycznego.

Gry edukacyjne, tzw. ,serious games”, pozwalajg na nauke w warunkach aktywnego
zaangazowania, co zwieksza motywacje i retencje wiedzy. Przyktadem jest Foldit,
gra, w ktorej gracze rozwigzujg tamigtowki biologiczne, przyczyniajac sie do badan
nad biatkami. Psychologiczne badania nad grami edukacyjnymi pokazujg, ze
interaktywna nauka poprawia pamiec¢ robocza i umiejetno$¢ zastosowania wie
praktyce (Mayer et al., 2014).
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Potencjalne ryzyka psychologiczne

Pomimo licznych korzysci, nadmierne korzystanie z gier moze prowadzi¢ do
negatywnych skutkow psychologicznych. Swiatowa Organizacja Zdrowia (2018)
sklasyfikowata ,gaming disorder” jako zaburzenie zdrowia psychicznego. Objawy
obejmujg zaniedbywanie obowigzkow, izolacje spoteczng, zaburzenia snu oraz
utrate kontroli nad czasem spedzanym w grze.

Niektére badania wskazujg, ze gry o wysokiej zawartoSci przemocy moga
zwiekszacC agresje u podatnych jednostek, szczegolnie w mtodym wieku (Anderson
et al., 2010). Diugotrwate granie moze réwniez przyczyniaC sie do obnizenia
nastroju i leku, zwtaszcza jeS$li gry stajg sie sposobem ucieczki od problemow
zyciowych (Kuss & Griffiths, 2012).

Z psychologicznego punktu widzenia, wazne jest monitorowanie czasu gry, tresci
gier oraz reakcji emocjonalnych gracza, zwitaszcza w przypadku dzieci i mtodziezy.
Interwencje psychologiczne, edukacja cyfrowa oraz wspolne granie rodzicow z
dzie¢mi moga ograniczac potencjalne ryzyko.

Podsumowanie

Z perspektywy psychologii, gry komputerowe majg wieloaspektowy charakter.
Moga by¢ zrédtem przyjemnosci i relaksu, wspiera¢ rozwoéj poznawczy i spoteczny,
a takze motywowac¢ do nauki. Jednoczesnie nadmierne i niekontrolowane granie
wigze sie z ryzykiem dla zdrowia psychicznego, w tym uzaleznieniem,
zaburzeniami emocjonalnymi i problemami spotecznymi.

Kluczowe jest znalezienie rownowagi i Swiadome korzystanie z gier, wybieranie
tytutbw odpowiednich do wieku i potrzeb rozwojowych gracza oraz uwzglednianie
czasu przeznaczonego na aktywnosci offline. Gry komputerowe nie sg ani
jednoznacznie dobre, ani zte — ich wpltyw zalezy od kontekstu psychologicznego i
indywidualnych cech gracza.
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