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Na przestrzeni ostatnich lat tematy dot. zdrowia psychicznego zyskaty w znacznym
stopniu na popularnosci. Oprocz zaburzen tj. depresja czy leki bardzo czesto moéow
si¢ o tzw. work-life balance, a takze jak wazny wpltyw ma odpoczynek na
dobrostan psychiczny kazdego z nas. Coraz mniejszy nacisk kfadziony jest na
2wycisniecie” jak najwiecej z kazdej minuty, a doceniany zostaje czas przeznaczony
na relaks.

Odcinek ulubionego serialu, rozdziat nowej ksigzki, spacer po parku w jesienne
popotudnie czy trening na sitowni staty sie dla nas norma po ciezkim dniu, wypetnionym
obowigzkami. Jest to oczywiscie bardzo pozgdane zjawisko, pozwala ono na
oderwanie sie od codziennych zmartwieh oraz stresorow.

Gry komputerowe natomiast od zawsze spotykaty sie z negatywnym podejsciem
réznych srodowisk. Oczywiscie, ich naduzywanie moze mie¢ negatywne skutki.
Pamietajmy jednak, ze mozna tak powiedzieC o praktycznie kazdej czynnosci. Okazuje
sie natomiast, ze gry komputerowe, wykorzystywane w prawidtowy sposob mogg
przynosi¢ wiele korzysci. Jak wyglada wiec ich pozytywny wptyw na psychike
cztowieka?
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Gry komputerowe (a doktadniej méwigc, gry online) okazujg sie dogodnym
narzedziem spetniajacym potrzebe interakcji zinnymi. O wadze takich wirtualnych
rozmow przypomniata nam pandemia COVID-19, podczas ktérej izolacja spoteczna
byta czyms powszechnym. Zawigzywanie przyjazni w sferze wirtualnej mogto zastgpic
codzienne interakcje, ktoére bylty w znacznym stopniu ograniczone.

Gry komputerowe tworza réwniez bezpieczng przestrzen do nawigzywania
znajomosci oraz wyrazania siebie. W momencie, kiedy ktokolwiek ma problem z
interakcjami twarzg w twarz, przyjaznie wirtualne okazujg sie bardzo pomocnym
treningiem. Jest to szczegdlnie pomocne dla oséb odczuwajacych lek spoteczny.
W takim kontrolowanym otoczeniu latwiej jest im rozmawiaé¢ z innymi, bedac
przy tym po prostu soba, a to z kolei buduje pewnos¢ siebie.

Pozytywow gier komputerowych mozna rowniez doszukac¢ sie w walce ze stresem.
Zatopienie sie w wirtualnym $wiecie pozwala na chwilowe odciecie sie od codziennych
zmartwien i obowigzkow. Dzieki grom kazdy z nas moze w pewien sposob wykreowac
,<drugie zycie”, w pewnym stopniu stac sie kim$ innym. Stworzenie takiej matej iluzji
pomaga w znalezieniu przestrzeni wolnej od rozterek codziennego zycia.

Podekscytowanie ptyngce z grania w gry komputerowe, podejmowanie decyzji na
podstawie intuicji oraz logiki stwarza poczucie kontroli, spetnienia i zaangazowania.
Powoduje to wyrzut endorfin, ktére sg hormonami odpowiedzialnymi za dobry
nastro;.

Gry komputerowe bardzo czesto skonstruowane sg w sposob, ktéry wymaga od
gracza strategicznego myslenia oraz kreatywnosci. Tworzenie plandw,
rozwigzywanie probleméw (czesto z ograniczeniem czasowym) ksztattuje
umiejetnosci analityczne oraz szybkie podejmowanie decyzji. Czesto zdarza sie, ze
wymagane jest kontrolowanie kilku rzeczy w tym samym czasie, co z kolei pomaga
pracowac nad podzielnoscig uwagi.

Niektére z gier komputerowych wymagajg od gracza szybkich reakcji, co pozwala na
rozw0j koordynacji wzrokowo-ruchowej. W trakcie rozrywki obecne sg sytuacje,
podczas ktérych sprawne i precyzyjne koordynowanie ruchow jest nieuniknione.

Gry pomagaja rowniez w nauce zarzgdzania zasobami. W wielu sytuacjach, aby
ukonczyc gre lub dany etap, wymagane jest racjonalne dysponowanie wirtualng walutg
w celu osiggniecia danego celu.
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Wraz ze wzrastajgcg sSwiadomoscia spoteczenstwa na temat probleméw
psychicznych, widzimy réwniez, jak wazny jest odpowiedni odpoczynek w celu
pielegnacji umystu. Gry komputerowe wpisujg sie wkasnie w liste tych aktywnosci. Z
tego tez powodu wartym wydaje sie wykorzystywanie ich, jesli przynoszg nam
przyjemnosc. Pamietajmy w tym samym czasie o zagrozeniach, ktére mogg wyptywac
ze zbyt dtugiego czasu spedzanego przed ekranem, aby zapobiec catkowitej izolaciji
jednostki oraz odciecia sie od swiata rzeczywistego. Niech nie przyémig one jednak
wielu pozytywdw gier, ktére mogg w bardzo pozytywny sposdb wptyngé na naszg
psychike.
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