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Twoje dziecko uwielbia gry cyfrowe, a Ty nie wiesz kiedy 1 gdzie postawi¢ granicg? Boisz sig, ze pasja
dziecka moze okaza¢ si¢ niebezpieczna?

W ramach kampanii "Nie zgub dziecka w sieci" powstal najnowszy poradnik "Nastolatki 1 gry cyfrowe".
Jego autorka jest ekspertka NASK — Marta Witkowska.

Korzysci dla gracza

Gry cyfrowe moga by¢ fantastyczng rozrywka. Moga rowniez wiele nauczy¢. Pomagaja zdobywac
praktyczne umiejgtnosci, rozwijaé pasje, wzmacnia¢ kompetencje spoteczne, a czasami budowac
wieloletnie przyjaznie. Mozna je podzieli¢ na wiele gatunkéw, wsrdd ktérych kazdy moze znalez¢ co$ dla
siebie. Sg gry strategiczne, fabularne, przygodowe, zrgcznosciowe, sportowe, symulacyjne, logiczne i
edukacyjne. Bywa tez, ze jedna gra taczy w sobie kilka gatunkéw. Gry cyfrowe pomagaja rowniez
zdobywac nowa wiedzeg.

- Hasto ,,gry komputerowe” kojarzy sie czesto z popularnymi ,,strzelankami”, ale tak naprawde gry
mozna podzieli¢ na wiele gatunkoéw, wsrod ktorych praktycznie kazdy odnajdzie cos dla siebie — méwi
Marta Witkowska, ekspertka NASK, autorka poradnika . - Gry cyfrowe czesto sq tez postrzegane jako
wZjadacze czasu”, bierna, ogtupiajqca, a nawet niebezpieczna rozrywka. Tymczasem mogq tez by¢
swietnym treningiem dla mozgu. Utatwiajq nabycie wielu umiejetnosci i rzetelnej wiedzy. Pomagajq
rozwinqé kreatywnosc i kompetencje spoteczne. Kluczowe jest jednak, by korzystac z nich w przemyslany
sposob — dodaje autorka poradnika.

Gaming na széstke

Gry - jak niemal wszystko - moga tez mie¢ swoja ciemna stron¢. Dlatego wazne, aby rodzice zwracali
uwage na tresci gier, sposob 1 czas, jaki ich dziecko spedza na graniu.

Gry zawierajace tresci nieodpowiednie dla mtodego gracza moga mie¢ negatywny wplyw na jego rozwdj
psychiczny. Fascynujacy Swiat gier cz¢sto pochlania nastolatka na dtugie godziny, sprawiajac, ze traci z
oczu szkolne i domowe obowigzki. Niezrownowazone, nieodpowiedzialne granie moze by¢ grozne 1
wigzac sig¢ z pogorszeniem zdrowia fizycznego 1 psychicznego. Warto rOwniez pamigtaé, ze podczas
grania dziecko czgsto kontaktuje si¢ z nieznajomymi, moze by¢ narazone na cyberprzemoc, mie¢ kontakt
z ukrytym w grach hazardem, a nawet pas¢ ofiara oszustow dziatajacych w sieci.

Na co wigc zwrdci¢ uwage? Sprawdz, jak w kilku krokach zrozumieé swoje dziecko, a w niepokojacych
sytuacjach - zareagowac na czas.

Krok 1 — Dowiedz sie wiecej

Na poczatek przyjrzyj sig, w co 1 w jaki sposob gra Twdj nastolatek. W sieci tatwo znajdziesz
szczegotowe informacje na temat niemal kazdej gry. Gracze chetnie publikuja nagrania swoich
rozgrywek, ktore pozwola Ci zorientowac sig, jak faktycznie wyglada gra oraz jej mechanika. Nie boj si¢

pytac dziecka o jego ulubione gry. Prawdopodobnie chetnie pokaze Ci swoje rozgrywki.

Krok 2 - Porozmawiaj o graniu
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Granie jest czgsto waznym aspektem zycia dziecka. Sprobuj zrozumiec, co najsilniej przyciaga je do tego
typu rozrywki. Moze to by¢ bicie rekordéw, potrzeba odstresowania sig, nieSmiatos¢ w Swiecie offline,
jak réwniez zabawa z przyjaciétmi. Majac t¢ wiedzg, fatwiej podpowiesz dziecku, jakie sa inne, rOwnie
atrakcyjne formy spgdzania czasu. Dzigki temu pomozesz dziecku realizowac si¢ rOwniez w Swiecie
offline. Pamigtaj, ze nie musisz ocenia¢ kazdej gry pod katem jej edukacyjnych waloréw — czasami
wystarczajace jest to, ze dostarcza Twojemu dziecku Swietnej rozrywki.

Krok 3 - Wykorzystaj okazje

Rozmowa o ulubionych grach moze stanowi¢ réwniez tto do poruszenia o wiele powazniejszych
tematow. Zwro¢ uwage nastolatka na mechanizmy stosowane przez producentéw gier, ktore maja na celu
przytrzymac gracza jak najdtuzej przed komputerem lub konsola. Mozliwe, ze pozwoli mu to z
dystansem spojrze¢ na wlasne zaangazowanie.

Dyskusja o agresji i przemocy w grach, stereotypach czy ukrytym hazardzie moze pomdc zrozumied, ze
ciagly kontakt z tego typu tresciami ksztattuje przekonania, wptywa na sposéb myslenia i zachowanie.
Dyskusja o relacjach panujacych w spotecznosci graczy pozwoli nastolatkowi jasno wytyczy¢ granice
zachowan, ktorych nie akceptuje.

Krok 4 - Ustal zasady

Granie bywa dla nastolatkow bardzo wazne, ale nie powinno przestoni¢ innych sfer ich zycia. Bardzo
waznym aspektem jest zadbanie o wlasciwa organizacje¢ czasu. Pomo6z dziecku rozplanowac tydzien w
taki sposob, aby zadba¢ zar6wno o obowiazki szkolne 1 domowe, spotkania z przyjaciétmi, jak i sport
oraz inne pasje, w tym gaming.

Aby utrzymac dobra kondycj¢ psychofizyczna, granie nie powinno kolidowac z innymi sferami zycia.
Nie zapomnij tez o finansowej stronie grania. Umow si¢ z dzieckiem, jakie kwoty moze przeznaczaé na
granie, np. w skali miesigca. Pomoze mu to lepiej planowac wydatki, realizowane przede wszystkim w
mikroptatnosciach, ktére fatwo wymykaja si¢ spod kontroli.

Krok 5 - Pom6z wyksztalci¢ zdrowe nawyki

Grajac szybko mozna zapomnie¢ o wszystkim, co dzieje si¢ dookota nas. Nie tylko angazujace walki czy
konieczno$¢ koncentrowania si¢ na wielu aspektach gry jednoczesnie, ale r6wniez sama konstrukcja gry
sprzyjaja pelnemu zanurzeniu si¢ w jej Swiecie. A to moze powaznie odbi¢ si¢ na zdrowiu.

Zwro¢ dziecku uwage na to, ze pozostawanie w wymuszonej, siedzacej pozycji przez wiele godzin, ciagte
wytezanie wzroku czy wykonywanie schematycznych, powtarzalnych ruchéw moze skutkowac
pojawieniem si¢ bolu, a nawet trwalych uszkodzen. Ustalcie podstawowe zasady, ktorych mtody gracz
powinien si¢ trzymac, jesli chce unikna¢ ktopotéw zdrowotnych.

Krok 6 - Zagraj!
A moze 1 Ty nalezysz do graczy? Jesli nie, odwazysz si¢ sprobowac? Wspolne granie to nie tylko

przyjemny sposéob na spedzanie czasu razem. To rOwniez Swietna okazja do lekkich rozméw na wazne
tematy, bycia na biezaco z wydarzeniami w zyciu dziecka oraz mozliwos$¢ docenienia jego wielu
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umiej¢tnosci, o ktérych by¢ moze nie miatas/mialtes pojecia. Nie wykluczone, ze przy okazji odkryjesz,
ze nie kazda rozgrywka miesci si¢ w kategoriach bezrefleksyjnej rozrywki, a odpowiednio dobrana gra
pomaga odstresowac si¢ 1 zrelaksowac.
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