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Dla Til­den i Sibley –


dora­staj­cie i bądź­cie boha­ter­kami swo­ich wła­snych opo­wie­ści
  
Co musisz wie­dzieć, zanim zaczniesz grać


Metoda Super­Bet­ter została zapro­jek­to­wana
tak, by uczy­nić cię sil­niej­szym1, szczę­śliw­szym,
odważ­niej­szym i bar­dziej odpor­nym. Opiera się na nauko­wych bada­niach
gier – i mnó­stwo dowo­dów potwier­dza, że działa.


Ran­do­mi­zo­wane kon­tro­lo­wane bada­nie prze­pro­wa­dzone na Uni­wer­sy­te­cie
Pen­syl­wa­nii poka­zało, że gra­nie w Super­Bet­ter przez trzy­dzie­ści dni
znacz­nie łago­dzi objawy depre­sji i lęku, wpływa na wzrost opty­mi­zmu,
wspar­cia spo­łecz­nego oraz wiary gra­czy we wła­sną zdol­ność do odno­sze­nia
suk­ce­sów i osią­ga­nia celów. Bada­nie wyka­zało rów­nież, że ludzie, któ­rzy
przez mie­siąc kie­ro­wali się zasa­dami Super­Bet­ter, byli wyraź­nie
szczę­śliwsi i bar­dziej zado­wo­leni z życia.


Bada­nie kli­niczne ufun­do­wane przez Naro­dowy Insty­tut Zdro­wia,
prze­pro­wa­dzone w Cen­trum Medycz­nym Wexnera Uni­wer­sy­tetu Sta­no­wego Ohio i w Szpi­talu Dzie­cię­cym w Cin­cin­nati, dowio­dło, że metoda Super­Bet­ter
popra­wia nastrój, zmniej­sza lęk i cier­pie­nie oraz wzmac­nia więzi
rodzinne pod­czas reha­bi­li­ta­cji i rekon­wa­le­scen­cji.


Tym­cza­sem dane zebrane od ponad 400 tysięcy gra­czy Super­Bet­ter
pomo­gły mi ulep­szyć tę metodę, uczy­nić ją przy­stęp­niej­szą i wdzięcz­niej­szą do sto­so­wa­nia w codzien­nym życiu.


Przez ostat­nie pięć lat każ­dego dnia co naj­mniej jedna osoba mówiła mi
lub pisała, że metoda Super­Bet­ter zmie­niła jej życie. Mam ogromną
nadzieję, że i tobie Super­Bet­ter pomoże mie­rzyć się z naj­trud­niej­szymi
wyzwa­niami i reali­zo­wać naj­więk­sze marze­nia odważ­nie, kre­atyw­nie, z opty­mi­zmem i z pomocą wspie­ra­ją­cych cię osób.


Pamię­taj­cie jed­nak, że metoda Super­Bet­ter nie może zastą­pić porady
medycz­nej ani lecze­nia. Wielu gra­czy Super­Bet­ter – w tym więk­szość
uczest­ni­ków bada­nia na Uni­wer­sy­te­cie Pen­syl­wa­nii i wszy­scy uczest­nicy
bada­nia kli­nicz­nego – łączyło metodę Super­Bet­ter z jakąś formą tera­pii,
lecze­nia far­ma­ko­lo­gicz­nego czy reha­bi­li­ta­cji i było pod opieką leka­rza.
Metoda Super­Bet­ter nie jest alter­na­tywą dla porady medycz­nej, tera­pii
ani trwa­ją­cego lecze­nia far­ma­ko­lo­gicz­nego – podob­nie jak nie jest nią
żadna z gier zale­ca­nych lub oma­wia­nych w tej książce.


A teraz, kiedy już to wie­cie – grajmy!



  
    	
      
    Książka ma cha­rak­ter porad­ni­kowy i jest w niej wiele bez­po­śred­nich
zwro­tów do czy­tel­nika/czy­tel­niczki, co w języku pol­skim – ina­czej niż w angiel­skim – wymaga dookre­śle­nia rodzaju. Dla uła­twie­nia lek­tury
zde­cy­do­wa­łam się na roz­wią­za­nie mie­szane: w co dru­gim roz­dziale
sto­so­wa­łam rodzaj żeń­ski, a w co dru­gim – męski (przyp. tłum.). ↩



  


  
Wstęp


Jesteś sil­niej­szy, niż myślisz.


Ota­czają cię poten­cjalni sojusz­nicy.


Jesteś boha­te­rem swo­jej wła­snej opo­wie­ści.


Te trzy punkty to wszystko, czego
potrzeba, by być szczę­śliw­szym, odważ­niej­szym i bar­dziej odpor­nym w obli­czu każ­dego wyzwa­nia.


Oto dobra wia­do­mość: te cechy już masz. Nie musisz nic zmie­niać. Jesteś
sil­niej­szy, niż sądzi­łeś.


Potra­fisz kon­tro­lo­wać swoją uwagę – a zatem swoje myśli i uczu­cia.


Jesteś dość silny, by zna­leźć wspar­cie w naj­bar­dziej nie­ocze­ki­wa­nych
miej­scach i pogłę­bić swoje dotych­cza­sowe rela­cje z ludźmi.


Masz natu­ralną zdol­ność do moty­wo­wa­nia samego sie­bie i doła­do­wy­wa­nia
swo­ich boha­ter­skich cech, takich jak silna wola, współ­czu­cie i zde­cy­do­wa­nie.


Ta książka pomoże ci zro­zu­mieć mocne strony, które już masz – i pokaże
ci, że dostęp do nich jest rów­nie łatwy jak gra­nie w grę.


* * *


A jed­nak ta książka nie jest o gra­niu w gry – przy­naj­mniej nie dokład­nie
o tym. Jest o ucze­niu się, jak obu­dzić w sobie gra­cza w obli­czu
skraj­nego stresu i oso­bi­stych wyzwań.


Bycie gra­czem ozna­cza wyko­rzy­sty­wa­nie psy­cho­lo­gicz­nych zaso­bów, do
któ­rych się­gamy w natu­ralny spo­sób, gdy gramy w gry – takich jak
opty­mizm, kre­atyw­ność, odwaga i deter­mi­na­cja – w real­nym życiu. Ozna­cza
cie­ka­wość i otwar­tość na roz­ma­ite stra­te­gie po to, by odkryć, co
spraw­dza się naj­le­piej. Ozna­cza wzmac­nia­nie swo­jej wytrzy­ma­ło­ści, by
coraz sku­tecz­niej sta­wiać czoła coraz trud­niej­szym wyzwa­niom.


Nie znam lep­szego spo­sobu wyja­śnie­nia, czym jest obu­dze­nie w sobie
gra­cza – i jak bycie gra­czem może nas uczy­nić sil­niej­szymi,
szczę­śliw­szymi i odważ­niej­szymi – niż opo­wie­dze­nie wła­snej histo­rii.
Będzie to opo­wieść o tym, jak wymy­śli­łam metodę Super­Bet­ter, i o życio­wej pró­bie, któ­rej musia­łam sta­wić czoła, by móc póź­niej napi­sać tę
książkę.


* * *


Latem 2009 roku ude­rzy­łam się w głowę i dozna­łam wstrzą­śnie­nia mózgu.
Nie zdro­wia­łam jak należy i po trzy­dzie­stu dniach na­dal drę­czyły mnie
bóle, zawroty głowy i mdło­ści. Nie mogłam czy­tać ani pisać dłu­żej niż
pięć minut jed­nym cią­giem. Nie byłam w sta­nie nic zapa­mię­tać. Przez
więk­szość dni czu­łam się zbyt chora, by wstać z łóżka. Moje myśli
spo­wi­jała mgła. Objawy te budziły we mnie lęk i przy­gnę­bie­nie, jakich
ni­gdy wcze­śniej nie zazna­łam.


Mia­łam trud­no­ści z wyja­śnie­niem przy­ja­cio­łom i rodzi­nie, przez co
prze­cho­dzę. Pomy­śla­łam, że pomo­głoby, gdy­bym mogła to zapi­sać. Wło­ży­łam
ogromny wysi­łek w zło­że­nie kilku słów, które mia­łyby jakiś sens, i oto
do czego doszłam:


Wszystko jest trudne.


Moje myśli roz­bija żela­zna pięść.


Cały mój mózg jest jak próż­nia.


Kim jestem, skoro nie mogę myśleć?


 


Nie­stety, nie ma żad­nych metod lecze­nia zespołu powstrzą­śnie­nio­wego.
Należy jak naj­wię­cej odpo­czy­wać i mieć nadzieję na poprawę. Powie­dziano
mi, że mogę czuć się źle przez kilka mie­sięcy, a nawet rok lub dłu­żej.


Była jed­nak pewna rzecz, którą mogłam zro­bić, żeby spró­bo­wać szyb­ciej
wyzdro­wieć. Lekarz powie­dział mi, że powin­nam uni­kać wszyst­kiego, co
wywo­ły­wało moje objawy. Czyli żad­nego czy­ta­nia, pisa­nia, bie­ga­nia,
gra­nia w gry wideo, spraw­dza­nia e-maili, żad­nej pracy, a także zero
alko­holu i kofe­iny. Pamię­tam, że odpowie­działam mu wtedy żar­tem: „Innymi
słowy, żad­nych powo­dów, by żyć”.


W tam­tym żar­cie kryła się krztyna prawdy. Wtedy tego nie wie­dzia­łam, ale
myśli samo­bój­cze są bar­dzo czę­stym następ­stwem ura­zów mózgu – nawet tak
łagod­nych jak mój 1.
Ma je jedna osoba na trzy, ja rów­nież je mia­łam. Mój mózg zaczął
powta­rzać: Jane, chcesz umrzeć. Mówił: Ni­gdy nie wyzdro­wie­jesz. Ból
ni­gdy się nie skoń­czy. Będziesz cię­ża­rem dla swo­jego męża.


Te głosy były tak natar­czywe i tak prze­ko­nu­jące, że zaczę­łam się
poważ­nie oba­wiać o swoje życie.


I wtedy coś się wyda­rzyło. Przy­szła mi do głowy jedna kry­sta­licz­nie
czy­sta myśl, która wszystko zmie­niła. Trzy­dzie­ści cztery dni po tym, jak
ude­rzy­łam się w głowę – ni­gdy nie zapo­mnę tej chwili – powie­dzia­łam
sobie: Albo się zabiję, albo obrócę to wszystko w grę.


Dla­czego grę? Zanim ude­rzy­łam się w głowę w 2009 roku, przez dzie­sięć
lat pro­wa­dzi­łam bada­nia z zakresu psy­cho­lo­gii gier. Wła­ści­wie byłam
pierw­szą osobą na świe­cie, która obro­niła dok­to­rat na temat
psy­cho­lo­gicz­nych moc­nych stron gra­czy i tego, jak prze­kła­dają się one na
roz­wią­zy­wa­nie pro­ble­mów w real­nym życiu. Dzięki dłu­go­let­nim bada­niom na
Uni­wer­sy­te­cie Kali­for­nij­skim w Ber­ke­ley wie­dzia­łam, że w grach
pod­cho­dzimy do trud­nych wyzwań bar­dziej kre­atyw­nie, bar­dziej
zde­cy­do­wa­nie i z więk­szym opty­mi­zmem. Chęt­niej też pro­simy innych o pomoc. Posta­no­wi­łam obu­dzić w sobie gra­cza i wyko­rzy­stać go do sta­wie­nia
czoła wyzwa­niu, z któ­rym przy­szło mi się zmie­rzyć w świe­cie real­nym.


Stwo­rzy­łam więc pro­stą grę, któ­rej celem było wyzdro­wie­nie. Nazwa­łam ją
Jane – postrach wstrzą­śnie­nia mózgu. To była moja nowa sekretna
toż­sa­mość, spo­sób na to, by poczuć się boha­terką, by zmie­nić roz­pacz w deter­mi­na­cję.


Pierw­szą rze­czą, którą zro­bi­łam jako postrach wstrzą­śnie­nia, było
zadzwo­nie­nie do mojej sio­stry bliź­niaczki, Kelly, i powie­dze­nie jej:
„Gram w grę, która ma ule­czyć mój mózg, i chcia­ła­bym, żebyś grała ze
mną”. To był łatwy spo­sób popro­sze­nia o pomoc. Kelly stała się moim
pierw­szym sojusz­ni­kiem w grze. Dru­gim był mój mąż, Kiy­ash.


Razem roz­po­zna­wa­li­śmy czarne cha­rak­tery i wal­czy­li­śmy z nimi. Czar­nymi
cha­rak­te­rami było wszystko, co mogło wywo­łać objawy i spo­wol­nić pro­ces
zdro­wie­nia – na przy­kład jaskrawe świa­tło i zatło­czone miej­sca.


Gro­ma­dzi­li­śmy też i akty­wo­wa­li­śmy doła­do­wa­nia – rze­czy, które mogłam
robić nawet w naj­gor­sze dni, by poczuć się choć tro­chę lepiej,
szczę­śliw­sza i moc­niej­sza. Wśród moich ulu­bio­nych doła­do­wań zna­la­zło się
przy­tu­la­nie naszego owczarka sze­tlandz­kiego przez pięć minut, jedze­nie
orze­chów (są dobre dla mózgu) i spa­cer z mężem wokół bloku.


Gra była wła­śnie tak pro­sta: stwórz swoją sekretną toż­sa­mość, pozy­skaj
sojusz­ni­ków, walcz z czar­nymi cha­rak­te­rami i akty­wuj doła­do­wa­nia. Ale
nawet dzięki tak pro­stej grze w ciągu kilku dni mgła lęku i depre­sji się
roz­wiała. Po pro­stu znik­nęła. Mia­łam wra­że­nie, że stał się cud. Gra nie
była cudow­nym lekiem na bóle głowy i zabu­rze­nia poznaw­cze – utrzy­my­wały
się przez ponad rok, i jak dotąd był to naj­trud­niej­szy rok mojego życia.
Ale cho­ciaż na­dal mia­łam objawy, na­dal czu­łam ból, to prze­sta­łam
cier­pieć. Odzy­ska­łam kon­trolę nad swoim życiem. Przy­ja­ciele i rodzina
wie­dzieli teraz, jak mi pomóc i jak mnie wspie­rać. A ja zaczę­łam się
czuć o wiele sil­niej­sza.


Dal­sze losy mojej gry mnie zasko­czyły. Po kilku mie­sią­cach zamie­ści­łam
post na blogu i krótki fil­mik wyja­śnia­jący, jak grać. Nie każdy miał
wstrzą­śnie­nie mózgu i nie każdy chciał być „postra­chem”, zmie­ni­łam więc
nazwę gry na Super­Bet­ter.


Dla­czego Super­Bet­ter? Kiedy zdro­wia­łam po wstrzą­śnie­niu, wszy­scy życzyli
mi, żebym szybko „poczuła się lepiej” i „doszła do sie­bie”, ale ja nie
chcia­łam po pro­stu poczuć się lepiej, w sen­sie powrotu do nor­mal­no­ści.
Chcia­łam się poczuć super­le­piej: szczę­śliw­sza i zdrow­sza, niż byłam
przed wypad­kiem, niż byłam kie­dy­kol­wiek wcze­śniej.


Szybko zaczęli się do mnie odzy­wać ludzie z całego świata, któ­rzy
przy­jęli wła­sne sekretne toż­sa­mo­ści, zdo­byli wła­snych sojusz­ni­ków i wal­czyli z wła­snymi czar­nymi cha­rak­te­rami. „Super­le­piej” radzili sobie z takimi wyzwa­niami jak depre­sja i lęk, ope­ra­cje i chro­niczny ból, migreny
i cho­roba Crohna, lecze­nie zła­ma­nego serca i szu­ka­nie pracy po latach
bycia bez­ro­bot­nymi. Grały nawet osoby z bar­dzo poważ­nymi ter­mi­nal­nymi
dia­gno­zami, jak rak w pią­tym sta­dium czy stward­nie­nie zani­kowe boczne
(SLA). A pły­nące od nich wia­do­mo­ści i fil­miki świad­czyły o tym, że gra pomaga im w taki sam spo­sób, w jaki
pomo­gła mnie.


Gra­cze mówili, że czują się sil­niejsi i odważ­niejsi. Że rodzina i przy­ja­ciele lepiej ich rozu­mieją. I wresz­cie: że czują się szczę­śliwsi,
nawet mimo bólu, nawet mimo tego, że sta­nęli przed naj­trud­niej­szym
wyzwa­niem w życiu.


W tam­tym cza­sie myśla­łam: Co tu się dzieje? Jak to moż­liwe, że z pozoru
tak try­wialna, tak pro­sta gra spraw­dza się w tak poważ­nych
oko­licz­no­ściach, gdzie stawką jest nie­kiedy życie? Szcze­rze mówiąc,
gdyby metoda Super­Bet­ter nie podzia­łała tak dobrze w moim przy­padku,
ni­gdy bym nie uwie­rzyła, że to w ogóle moż­liwe.


Kiedy doszłam do sie­bie na tyle, by zacząć badać temat, zagłę­bi­łam się w lite­ra­tu­rze nauko­wej. Oto czego się dowie­dzia­łam: nie­które osoby stały
się sil­niej­sze i szczę­śliw­sze po prze­by­tej trau­mie. I wła­śnie to się nam
przy­da­rzyło! Gra pomo­gła nam doświad­czyć tego, co naukowcy nazy­wają
roz­wo­jem potrau­ma­tycz­nym. Nie­czę­sto o tym sły­szymy. Zazwy­czaj mówi się o zespole stresu poura­zo­wego, który wiąże się z cią­głym lękiem i depre­sją.


Ale bada­nia poka­zały, że trau­ma­tyczne wyda­rze­nia nie zawsze skut­kują
dłu­go­trwa­łymi pro­ble­mami. Prze­ciw­nie, nie­które osoby odkry­wają, że
zma­ga­nie się ze skraj­nie trud­nymi oko­licz­no­ściami pomaga im wyzwo­lić ich
naj­lep­sze cechy i koniec koń­ców wieść szczę­śliw­sze życie2.


Dla lep­szego wyobra­że­nia, czym jest roz­wój potrau­ma­tyczny – oto pięć
głów­nych korzy­ści wymie­nia­nych przez osoby, które go doświad­czyły:


 



  	Zmie­niły się moje prio­ry­tety. Nie boję się robić tego, co mnie
uszczę­śli­wia.

  	Czuję więk­szą bli­skość z rodziną i przy­ja­ciółmi.

  	Lepiej rozu­miem sie­bie. Teraz wiem, kim naprawdę jestem.

  	Nada­łem swo­jemu życiu nowy sens i cel.

  	Potra­fię lepiej sku­pić się na swo­ich celach i marze­niach3.




 


Łącz­nie te pięć punk­tów opi­suje potężną pozy­tywną prze­mianę. Ale to nie
wszystko. W trak­cie swo­ich badań zauwa­ży­łam coś jesz­cze, zdu­mie­wa­jący
fakt zwią­zany z korzy­ściami roz­woju potrau­ma­tycz­nego.


Kilka lat temu Bron­nie Ware, pra­cow­nica jed­nego z austra­lij­skich
hospi­cjów, opu­bli­ko­wała arty­kuł pod tytu­łem Regrets of the Dying
(Czego żałują umie­ra­jący)4. Ware zna się na
rze­czy, spę­dziła dzie­sięć lat, opie­ku­jąc się pacjen­tami pod koniec ich
życia. Jej pod­opieczni – pisze – powta­rzali wciąż te same żale, rok po
roku. A po opu­bli­ko­wa­niu arty­kułu zaczęły się do niej odzy­wać setki
pra­cow­ni­ków hospi­cjów i opie­ku­nów z całego świata, któ­rzy potwier­dzali
jej obser­wa­cje. Latami słu­chali tych samych żalów. Naj­wy­raź­niej są one
uni­wer­salne. Nie każdy żałuje cze­goś na łożu śmierci – ale jeśli żałuje,
praw­do­po­dob­nie będzie to jedna lub wię­cej spo­śród nastę­pu­ją­cych rze­czy:


 



  	Żałuję, że tak ciężko pra­co­wa­łem.

  	Żałuję, że stra­ci­łem kon­takt z przy­ja­ciółmi.

  	Żałuję, że nie pozwo­li­łem sobie na wię­cej szczę­ścia.

  	Żałuję, że nie mia­łem odwagi być sobą.

  	Żałuję, że nie robi­łem tego, o czym marzy­łem, tylko to, czego
ocze­ki­wali ode mnie inni.




 


Zatrzy­majmy się chwilę przy tej liście. Czy dała ci do myśle­nia tak samo
jak mnie dwa lata temu, kiedy pierw­szy raz na nią tra­fi­łam?


Nad­zwy­czajne: pięć rze­czy, któ­rych żałują umie­ra­jący, to w isto­cie
dokładne prze­ci­wień­stwo pię­ciu głów­nych doświad­czeń zwią­za­nych z roz­wo­jem potrau­ma­tycz­nym. Ostatni punkt pozwala nam odna­leźć siłę i odwagę, by robić to, co nas uszczę­śli­wia, rozu­mieć sie­bie i być sobą.
Nadaje też więk­szą war­tość związ­kom mię­dzy­ludz­kim i pracy, która będzie
dla nas ważna i inspi­ru­jąca.


Nawia­sem mówiąc, roz­wój potrau­ma­tyczny nie jest prze­ci­wień­stwem zespołu
stresu poura­zo­wego. Wiele osób, które cier­piały na zespół stresu
poura­zo­wego, doświad­czyło rów­nież roz­woju potrau­ma­tycz­nego. Nie ma tu
wza­jem­nego wyklu­cza­nia, wręcz odwrot­nie: pewne bada­nie wyka­zało, że
symp­tomy stresu poura­zo­wego pozwa­lają prze­wi­dy­wać póź­niej­szy roz­wój
potrau­ma­tyczny – praw­do­po­dob­nie dla­tego, że praw­dziwa prze­miana wymaga
głę­bo­kiego i dłu­go­trwa­łego mie­rze­nia się z czymś bar­dzo trud­nym. Jeśli
zbyt szybko się pod­nie­siemy, prze­ga­pimy szansę na roz­wój5.


Poważne życiowe wyzwa­nie – jeśli odpo­wiemy na nie we wła­ściwy spo­sób –
odblo­ko­wuje w nas zdol­ność do życia w więk­szej zgo­dzie z wła­snymi
marze­niami. Jeśli tak na to spoj­rzeć, roz­wój potrau­ma­tyczny, dzięki
któ­remu możemy się poczuć „super­le­piej”, wydaje się dość moc­nym
kan­dy­da­tem na naj­bar­dziej pożą­daną oso­bi­stą prze­mianę, jaką kto­kol­wiek
mógłby mieć nadzieję przejść.


Ale w jaki spo­sób prze­cho­dzimy od skraj­nego stresu lub traumy do owych
pię­ciu korzy­ści? Bada­nia poka­zują, że nie każ­dego, kto prze­żył traumę,
czeka roz­wój potrau­ma­tyczny. Jak więc powi­nien prze­bie­gać ten pro­ces?


I co waż­niej­sze: czy jest jakiś spo­sób, by odnieść te korzy­ści bez
prze­ży­wa­nia traumy? Jestem pewna, że nikt ni­gdy nie wybrałby cho­roby,
wypadku, utraty bli­skiej osoby ani żad­nych innych ura­zów psy­chicz­nych
tylko po to, by doświad­czyć roz­woju potrau­ma­tycz­nego. A jed­no­cze­śnie kto
nie chciałby żyć w zgo­dzie z marze­niami, niczego nie żału­jąc?


Zgłę­bia­łam ten temat przez kolejne dwa lata. I oto co odkry­łam: można
zaznać dobro­dziejstw roz­woju potrau­ma­tycz­nego bez prze­ży­cia traumy,
jeśli jest się goto­wym pod­jąć jakieś ogromne życiowe wyzwa­nie – jak
choćby prze­bie­gnię­cie mara­tonu, napi­sa­nie książki, roz­krę­ce­nie firmy,
zosta­nie rodzi­cem, rzu­ce­nie pale­nia czy odby­cie ducho­wej podróży.
Naukowcy nazy­wają to roz­wo­jem poeks­ta­tycz­nym. Ann Marie Roepke,
psy­cho­lożka kli­niczna, która jako pierw­sza ziden­ty­fi­ko­wała to zja­wi­sko,
pra­cu­jąc nad dok­to­ra­tem na Uni­wer­sy­te­cie Pen­syl­wa­nii, opi­suje je jako
„zyski bez bólu” – a w każ­dym razie ból jest o niebo mniej­szy6. Działa to tak samo jak roz­wój potrau­ma­tyczny, z tą
róż­nicą, że wyzwa­nie trzeba pod­jąć samemu. Zamiast cze­kać, aż życie
podda nas jakiejś potwor­nej pró­bie, możemy w dowol­nym momen­cie
zaini­cjo­wać poeks­ta­tyczny roz­wój, świa­do­mie anga­żu­jąc się w jakiś
zna­czący pro­jekt czy misję, jeśli tylko będą dla nas wyzwa­niem lub
źró­dłem dużego stresu. Taka stre­su­jąca przy­goda, którą sami wybie­ramy,
stwa­rza warunki nie­zbędne do walki i roz­woju rów­nie sku­tecz­nie jak
zma­ga­nie się z traumą.


Skoro roz­wój potrau­ma­tyczny i poeks­ta­tyczny dzia­łają tak samo, na czym
dokład­nie polega ów pro­ces? Co prze­są­dza, czy pod wpły­wem ogrom­nego
stresu zała­miemy się czy roz­kwit­niemy? Od czego zależy, czy trud­no­ści
osła­bią nas czy wzmoc­nią?


To w tym punk­cie bada­nia stają się naprawdę eks­cy­tu­jące – w każ­dym razie
dla mnie jako pro­jek­tantki gier.


Oka­zuje się, że można wyróż­nić sie­dem spo­so­bów myśle­nia i dzia­ła­nia
przy­czy­nia­ją­cych się do potrau­ma­tycz­nego i poeks­ta­tycz­nego roz­woju. I w ten wła­śnie spo­sób zazwy­czaj myślimy i dzia­łamy, kiedy gramy w gry.


 



  	Przyj­mij nasta­wie­nie na wyzwa­nie. Musisz być gotowy sta­wiać
czoła trud­no­ściom i postrze­gać stre­su­jące wyda­rze­nia życiowe w kate­go­riach wyzwa­nia, a nie zagro­że­nia. W grach nazy­wamy to po
pro­stu „pod­ję­ciem wyzwa­nia”.

  	Szu­kaj tego, co cię wzmac­nia i uszczę­śli­wia. Kiedy sta­jesz przed
wyzwa­niem, potrze­bu­jesz sta­łego dopływu pozy­tyw­nych emo­cji;
powi­nie­neś też dbać o zdro­wie fizyczne. W grach reali­zu­jemy tę
zasadę, szu­ka­jąc „doła­do­wań” – przed­mio­tów, dzięki któ­rym sta­jemy
się sil­niejsi, szybsi i potęż­niejsi.

  	Dąż do psy­cho­lo­gicz­nej ela­stycz­no­ści. Otwórz się na nega­tywne
doświad­cze­nia, takie jak ból czy porażka, jeśli cię cze­goś uczą albo
poma­gają ci się zbli­żyć do więk­szego celu. Kie­ruj się odwagą,
cie­ka­wo­ścią i pra­gnie­niem samo­do­sko­na­le­nia. W grach kie­ru­jemy się tą
zasadą, gdy wal­czymy z twar­dym prze­ciw­ni­kiem albo trud­nym czar­nym
cha­rak­te­rem, wie­dząc, że możemy polec wiele razy, zanim nabie­rzemy
dość sprytu lub zręcz­no­ści, by go poko­nać.

  	Podej­muj zaan­ga­żo­wane dzia­ła­nie. Rób małe kroki w stronę swo­jego
naj­więk­szego celu, każ­dego dnia. Zaan­ga­żo­wane dzia­ła­nie ozna­cza
próby zro­bie­nia kroku naprzód, nawet jeśli jest to dla cie­bie
trudne. Ozna­cza nie­tra­ce­nie z oczu więk­szego celu. W grach mamy do
tego odpo­wied­nią struk­turę – zada­nia. Poma­gają nam się sku­pić na
robie­niu postę­pów w dro­dze do naj­waż­niej­szego celu.

  	Pozo­sta­waj w kon­tak­cie. Spró­buj zna­leźć cho­ciaż dwie osoby,
które możesz popro­sić o pomoc i któ­rym możesz szcze­rze powie­dzieć o swo­ich wyzwa­niach i pro­ble­mach. W grach wie­lo­oso­bo­wych prak­ty­ku­jemy
sztukę pozy­ski­wa­nia sojusz­ni­ków – ludzi, któ­rzy rozu­mieją, z czym
się zma­gamy, i na któ­rych wspar­cie możemy liczyć.

  	Szu­kaj boha­ter­skich histo­rii. Przyj­rzyj się swo­jemu życiu i znajdź w nim boha­ter­skie chwile. Skup się na moc­nych stro­nach, które
poka­za­łeś, oraz na zna­cze­niu i celu swo­ich zma­gań. Gry obfi­tują w boha­ter­skie histo­rie. Czę­sto przyj­mu­jemy w nich sekretną toż­sa­mość,
wcie­lamy się w jakąś dzielną postać; jej histo­ria inspi­ruje nas i moty­wuje do więk­szego wysiłku, do bycia lep­szą wer­sją samego sie­bie.

  	Naucz się dostrze­gać korzy­ści. Uświa­dom sobie, że nawet stres i prze­ciw­no­ści losu mogą mieć dobre skutki. W grach mamy poję­cie
„epic­kiego zwy­cię­stwa”, czyli zaska­ku­ją­cego, pozy­tyw­nego obrotu
spraw wtedy, kiedy się tego naj­mniej spo­dzie­wamy.




 


Nic dziw­nego, że Super­Bet­ter pomo­gło tak wielu ludziom! Kiedy zro­zu­miemy
naukowe pod­stawy, wszystko nabie­rze sensu. To oczy­wi­ste, że jako
pro­jek­tantka gier stwo­rzy­łam sys­tem, który wyko­rzy­stuje
cha­rak­te­ry­styczne dla gier spo­soby myśle­nia i dzia­ła­nia. Wtedy tego nie
wie­dzia­łam, ale Super­Bet­ter było dosko­nałą mapą wska­zu­jącą drogę do
potrau­ma­tycz­nego i poeks­ta­tycz­nego roz­woju. Nie dla­tego, że byłam
genialna, lecz dla­tego, że byłam dobrą pro­jek­tantką gier, a wszyst­kie
dobre gry ćwi­czą nas w tych sied­miu spo­so­bach myśle­nia i dzia­ła­nia,
dzięki któ­rym stres i wyzwa­nia stają się punk­tem wyj­ścia pozy­tyw­nej
prze­miany.


Oto sie­dem zasad, które skła­dają się na metodę Super­Bet­ter i sta­no­wią
trzon tej książki:


1. Podej­mij wyzw­wa­nie.


2. Zbie­raj i akty­wuj doła­do­wa­nia.


3. Roz­po­zna­waj czarne cha­rak­tery i walcz z nimi.


4. Wymy­ślaj i reali­zuj zada­nia.


5. Pozy­skuj sojusz­ni­ków.


6. Przyj­mij sekretną toż­sa­mość.


7. Się­gnij po epic­kie zwy­cię­stwo.


 


Jeśli już zma­gasz się z trud­nym wyzwa­niem – cho­robą,
nie­peł­no­spraw­no­ścią, stratą, oso­bi­stym dra­ma­tem – prze­strze­ga­nie tych
zasad nie tylko pomoże ci się z nim sku­tecz­niej mie­rzyć; praw­do­po­dob­nie
doświad­czysz rów­nież korzy­ści roz­woju potrau­ma­tycz­nego.


Jeżeli nato­miast nie sto­isz w obli­czu żad­nych szcze­gól­nie stre­su­ją­cych
wyzwań, ale chciał­byś być sil­niej­szy, szczę­śliw­szy, odważ­niej­szy i bar­dziej wytrzy­mały, po pro­stu wybierz jakiś zna­czący i trudny cel – i sto­suj się do tych zasad w dąże­niu do niego. Będziesz miał satys­fak­cję z robie­nia cze­goś nie­zwy­kłego i odkry­jesz korzy­ści, jakie daje roz­wój
poeks­ta­tyczny.


* * *


Jeśli spra­wiam wra­że­nie pew­nej, że możesz zmie­nić swoje życie na lep­sze
dzięki obu­dze­niu w sobie gra­cza i meto­dzie Super­Bet­ter, to dla­tego, że
jestem tego pewna.


Odkąd stwo­rzy­łam Super­Bet­ter, ponad 400 tysięcy gra­czy sko­rzy­stało z wer­sji online. Zare­je­stro­wa­li­śmy każde doła­do­wa­nie, które akty­wo­wali,
każdy czarny cha­rak­ter, z któ­rym wal­czyli, i każde zada­nie, które
ukoń­czyli – wiemy więc, co działa, a co nie. Połą­czy­łam siły z naukow­cami danych, aby prze­ana­li­zo­wać wszyst­kie infor­ma­cje, które
zebra­li­śmy od ponad 400 tysięcy gra­czy przez ostat­nie dwa lata. Szu­ka­łam
odpo­wie­dzi na pyta­nia, które być może i ty sobie zada­jesz: na kogo
działa metoda Super­Bet­ter? (Wła­ści­wie na każ­dego – star­szych i młod­szych, męż­czyzn i kobiety, zago­rza­łych gra­czy i osoby, które ni­gdy w życiu nie grały w żadną grę wideo). Jak długo trzeba grać,
prze­strze­ga­jąc tych sied­miu zasad, żeby poczuć się sil­niej­szym,
szczę­śliw­szym i odważ­niej­szym? (Nasze bada­nia poka­zują wyraźną poprawę
po dwóch, a jesz­cze więk­szą po czte­rech i sze­ściu tygo­dniach). I naj­waż­niej­sze: czy korzy­ści pły­nące z gra­nia są trwałe? (Jak dotąd tak.
Metoda Super­Bet­ter ist­nieje dopiero od kilku lat, ale gra­czy, któ­rzy
byli z niej zado­wo­leni, ankie­to­wa­li­śmy po pół roku, roku i – jeśli było
to moż­liwe – po dwóch latach od roz­po­czę­cia gry. Wszystko wska­zuje na
to, że nabyte pod­czas niej umie­jęt­no­ści wyko­rzy­stują także póź­niej i na­dal czer­pią z nich korzy­ści).


Cze­ka­łam pięć lat z napi­sa­niem tej książki, ponie­waż chcia­łam być
abso­lut­nie pewna, że moja metoda działa. Cze­ka­łam, aż wstępne wyniki
badań nad korzy­ściami pły­ną­cymi z gier znajdą potwier­dze­nie w solid­nych,
zakro­jo­nych na szer­szą skalę bada­niach. Cze­ka­łam, aż włą­czą się w nie
neu­ro­bio­lo­dzy i psy­cho­lo­dzy beha­wio­ralni i dorzucą wła­sne teo­rie o tym,
jak budze­nie w sobie gra­cza może być pomocne. I co naj­waż­niej­sze,
cze­ka­łam, aż powsta­nie zespół leka­rzy i psy­cho­lo­gów, któ­rzy pod­da­dzą
metodę Super­Bet­ter rygo­ry­stycz­nym bada­niom. Tak też się stało:
prze­pro­wa­dzono ran­do­mi­zo­wane kon­tro­lo­wane bada­nie na Uni­wer­sy­te­cie
Pen­syl­wa­nii, a także bada­nie kli­niczne w Cen­trum Medycz­nym Wexnera
Uni­wer­sy­tetu Sta­no­wego Ohio i w Szpi­talu Dzie­cię­cym w Cin­cin­nati.
(Może­cie o nich prze­czy­tać w roz­dziale Z punktu widze­nia nauki na
końcu książki).


W ciągu tych pię­ciu lat nie było dnia, żebym nie dostała e-maila albo
wia­do­mo­ści na Face­bo­oku od kogoś, komu pomo­gła lub kogo zain­spi­ro­wała
moja metoda. Pisali do mnie ludzie z naj­roz­ma­it­szych śro­do­wisk, na
przy­kład Nor­man J. Can­non, koman­dor porucz­nik sił powietrz­nych:


Obją­łem dowódz­two nad eska­drą 2000 osób i chcia­łem z nimi poroz­ma­wiać o odpor­no­ści psy­chicz­nej. W tym cza­sie, to był 2012 rok, moja żona spa­dła
ze scho­dów i doznała poważ­nego wstrzą­śnie­nia mózgu. Miała dokład­nie te
same objawy, o któ­rych Pani wspo­mina. Poka­za­łem jej film, w któ­rym
tłu­ma­czy Pani metodę Super­Bet­ter. Pła­kała, kiedy to oglą­dała, bo
uświa­do­miła sobie, że ktoś ją rozu­mie. Wtedy poka­za­łem nagra­nie 2000
swo­ich żoł­nie­rzy i pra­cow­ni­ków cywil­nych pod­czas prze­mó­wie­nia, które dla
nich wygła­sza­łem. Tra­fi­łem do wielu z nich.


Pisali do mnie rodzice, na przy­kład Michelle Towne z Wir­gi­nii
Zachod­niej, matka trzy­na­sto­let­niego chłopca:


Mój syn cho­ruje na cukrzycę mło­dzień­czą i Pani metoda jest dokład­nie
tym, o co się modli­łam. Nasza rodzina stwo­rzyła wła­sną dru­żynę
super­bo­ha­te­rów i zmiana emo­cjo­nalna, jaką widzę w moim synu, jest
wspa­niała! Odzy­ska­łam syna! Dzię­kuję!


I pisali do mnie pacjenci, jak Jes­sica Mac­Do­nald, wów­czas
trzy­dzie­sto­let­nia asy­stentka admi­ni­stra­cyjna z Denver, która grała w Super­Bet­ter, kiedy pod­da­wała się licz­nym zabie­gom i hospi­ta­li­za­cjom z powodu poważ­nego zaka­że­nia gron­kow­cem.


Kiedy jesteś chora, świat staje się jed­nym wiel­kim „nie mogę”. Nie mogę
tego pod­nieść z powodu anty­bio­ty­ków IV
gene­ra­cji, które wstrzyk­nięto mi w ramię; nie mogę się spo­tkać ze
zna­jo­mymi, bo jestem zbyt zmę­czona; nie mogę iść do pracy, bo jestem na
tylu lekach, że zabi­łoby konia, i led­wie pamię­tam, jak się nazy­wam.
Milion razy dzien­nie myślisz nie mogę, i krok po kroku zabija to twoją
duszę. Gdy­bym miała spro­wa­dzić wszyst­kie korzy­ści pły­nące z tej gry do
jed­nej rze­czy, to byłoby to: Super­Bet­ter zmie­nia „nie mogę” w „mogę”.
Oczy­wi­ście cią­gle są rze­czy, któ­rych ci nie wolno albo któ­rych nie
powin­naś robić, ale prze­sta­jesz się tak bar­dzo sku­piać na
ogra­ni­cze­niach. Zaczy­nasz dostrze­gać i cele­bro­wać swoje osią­gnię­cia.


Jes­sica popro­siła swo­ich leka­rzy i pie­lę­gniarki, by byli jej
sojusz­ni­kami w grze; oni też mieli dużo do powie­dze­nia o Super­Bet­ter.


Wszy­scy pytają mnie, czy to przy­spie­szyło mój powrót do zdro­wia. Nie
mogę jed­no­znacz­nie stwier­dzić, że dzięki grze szyb­ciej wró­ci­łam do
formy, ale powtó­rzę, co powie­dział mój lekarz od cho­rób zakaź­nych. W ciągu bli­sko pięć­dzie­się­ciu lat prak­tyki medycz­nej doszedł do jed­nego
wnio­sku: nasta­wie­nie pacjenta ogrom­nie wpływa na pro­ces lecze­nia.
Powie­dział: „Nie wiem, czy zdro­wieje pani szyb­ciej, ale zdro­wieje pani
lepiej”.


Nie­ważne, czy grasz przez całe życie, czy ni­gdy dotąd nie gra­łeś w grę
wideo. Nie­ważne, czy wolisz sport, gry kar­ciane, plan­szowe czy cyfrowe.
Nie­za­leż­nie od swo­jej prze­szło­ści gra­cza dzięki grom możesz dotrzeć do
swo­ich natu­ral­nych moc­nych stron – i nauczyć się je wyko­rzy­sty­wać do
radze­nia sobie z zada­niami i wyzwa­niami real­nego życia.


Więk­szość ludzi nie uważa gier za nic
wię­cej jak tylko przy­jemną roz­rywkę – albo gorzej: za uza­leż­nia­jącą
stratę czasu. Ja jed­nak postrze­gam je ina­czej – i to nie tylko ze
względu na swoje oso­bi­ste doświad­cze­nia z Super­Bet­ter. Zaj­muję się
psy­cho­lo­gią gier od bli­sko pięt­na­stu lat. Bada­łam gry, które zmniej­szają
lęk, łago­dzą depre­sję, uśmie­rzają ból i leczą zespół stresu poura­zo­wego.
Ana­li­zo­wa­łam gry ćwi­czące siłę woli, zwięk­sza­jące poczu­cie wła­snej
war­to­ści, popra­wia­jące uwagę i wzmac­nia­jące więzi rodzinne. Dane naukowe
na temat gier, coraz licz­niej napły­wa­jące z takich dzie­dzin jak
psy­cho­lo­gia, medy­cyna i neu­ro­bio­lo­gia, zmie­niły moje myśle­nie o tym,
czym są gry – i czego mogą nas nauczyć. Gry dostar­czają nie tylko
roz­rywki. Dostar­czają też modelu, jak stać się lep­szą wer­sją samego
sie­bie.


Chcę, żebyś i ty spoj­rzał na gry ina­czej. I odkrył zwią­zek mię­dzy swo­imi
moc­nymi stro­nami, które docho­dzą do głosu w natu­ralny spo­sób, gdy grasz,
a tymi cechami, któ­rych potrze­bu­jesz, żeby być szczę­śli­wym, zdro­wym i speł­nio­nym w real­nym życiu. Ujmu­jąc to kon­kret­niej, chcę, abyś dostrzegł
w grach oka­zję do ćwi­cze­nia sied­miu umie­jęt­no­ści, dzięki któ­rym sta­niesz
się sil­niej­szą osobą, pod każ­dym wzglę­dem: psy­chicz­nym, emo­cjo­nal­nym,
fizycz­nym i spo­łecz­nym.


Nie musisz być zago­rza­łym gra­czem, żeby uru­cho­mić swoje mocne strony
gra­cza w codzien­nym życiu; jeśli jed­nak grasz regu­lar­nie – np. w golfa,
bry­dża, scrab­ble, piłkę nożną, pokera, Candy Crush Saga, pasjansa czy
sudoku – praw­do­po­dob­nie nie są one cał­kiem uśpione.


Żeby obu­dzić w sobie gra­cza w real­nym życiu, musisz po pro­stu chcieć
dowia­dy­wać się róż­nych rze­czy o psy­cho­lo­gii gier – i eks­pe­ry­men­to­wać z nowymi spo­so­bami myśle­nia i dzia­ła­nia, które pomogą ci wzmoc­nić twoją
natu­ralną odpor­ność psy­chiczną.


Naj­szyb­szy spo­sób, jaki znam, żebyś zaczął myśleć o grach – i wła­snych
moż­li­wo­ściach – ina­czej niż dotąd, to namó­wić cię do wspól­nej gry.


A więc zagrajmy – wła­śnie teraz.


* * *


A teraz wyzwa­nie: masz pięć minut na wyko­na­nie czte­rech zadań, które
zmie­nią twoje życie.


Nie bój się, to łatwiej­sze, niż się wydaje. Mógł­byś być zasko­czony, jak
różne osoby wyko­nały te same cztery zada­nia – włą­cza­jąc w to Oprah
Win­frey, legen­dar­nego desko­rol­ka­rza i przed­się­biorcę Tony’ego Hawka oraz
puł­kow­nika Bata Master­sona, głów­nego leka­rza ame­ry­kań­skich sił
zbroj­nych. Jeśli im się udało, tobie też się uda.


Są to cztery pierw­sze zada­nia, przed któ­rymi staje każdy gracz
Super­Bet­ter. Mogę zapew­nić, że jeśli uda ci się zro­bić wszyst­kie, za
mniej wię­cej pięć minut będziesz sil­niej­szy niż wcze­śniej – psy­chicz­nie,
emo­cjo­nal­nie, fizycz­nie i spo­łecz­nie. (I lepiej zro­zu­miesz, w jaki
spo­sób ta książka może pomóc roz­wi­nąć twoje mocne strony gra­cza).


Gotowy do gry? No to jedziemy!


ZACZY­NAMY GRĘ


Oto pierw­sze zada­nie, które odmieni twoje życie. Chcę, żebyś je zro­bił
teraz, zanim przy­stą­pisz do dal­szej lek­tury.


Nie pomi­jaj go. Powta­rzam: NIE POMI­JAJ TEGO
ZADA­NIA. Jeśli je pomi­niesz, będzie cię
kusić, by tak samo zro­bić z innymi – i gra skoń­czy się, zanim na dobre
się zacznie. Oto twoje pierw­sze zada­nie – wiem, że dasz radę!
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  ZADA­NIE 1: Odpor­ność fizyczna


  Wybierz:


  Wstań i zrób trzy kroki


  albo


  zaci­śnij dło­nie w pię­ści i trzy­maj je nad głową tak wysoko, jak możesz,
przez pięć sekund.


  Do dzieła!




 


Zro­bione? Świet­nie!


Dzięki temu zada­niu wła­śnie wzmoc­ni­łeś swoją odpor­ność fizyczną.


Odpor­ność fizyczna to zdol­ność ciała do zno­sze­nia stresu i samo­le­cze­nia.
A bada­nia poka­zują, że naj­lep­sze, co można zro­bić, by wzmoc­nić swoją
odpor­ność fizyczną, to nie pozo­sta­wać w bez­ru­chu. Zawsze kiedy sie­dzisz
bez ruchu dłu­żej niż kilka minut, na pozio­mie meta­bo­li­zmu twoje ciało
zaczyna się wyłą­czać. Źle wpływa to na każdy aspekt zdro­wia, od sys­temu
immu­no­lo­gicz­nego po zdol­ność radze­nia sobie ze stre­sem7.


Za to w każ­dej sekun­dzie, kiedy nie jesteś w bez­ru­chu, aktyw­nie
wzmac­niasz swoje serce, płuca i mózg8. Będziesz
miał wię­cej ener­gii, a także będziesz lepiej spał – to ogrom­nie ważne,
kiedy sta­wiasz czoła trud­nemu wyzwa­niu, nawet jeśli nie jest to wyzwa­nie
natury fizycz­nej.


A zatem wstań na chwilę. Zrób trzy kroki. Wyrzuć ramiona w górę. Tylko
tyle potrzeba. Jesteś teraz fizycz­nie sil­niej­szy, niż byłeś pół minuty
temu.


Gotowy na następne zada­nie?
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  ZADA­NIE 2: Odpor­ność psy­chiczna


  Wybierz:


  Pstryk­nij pal­cami dokład­nie pięć­dzie­siąt razy


  albo


  policz wstecz od 100 co sie­dem – 100, 93 itd. – co naj­mniej do 0.


  Start!




 


Udało się? Dobra robota!


Wła­śnie wzmoc­ni­łeś swoją odpor­ność psy­chiczną.


Odpor­ność psy­chiczna to moty­wa­cja, sku­pie­nie i siła woli – naj­waż­niej­sze
mocne strony przy reali­za­cji dowol­nego celu.


Bada­cze doszli do wnio­sku, że siła woli jest jak mię­sień. Im wię­cej ją
ćwi­czysz, tym bar­dziej się wzmac­nia – jeśli tylko jej nie
sfor­su­jesz9. Sta­wia­nie sobie drob­nych celów i osią­ga­nie ich – nawet jeśli są tak nie­do­rzeczne jak pstryk­nię­cie pal­cami
pięć­dzie­siąt razy albo odli­cza­nie wstecz co sie­dem – pomaga ćwi­czyć ten
mię­sień bez prze­cią­ża­nia. Dzięki temu twoja moty­wa­cja i deter­mi­na­cja
będą więk­sze, gdy przyj­dzie czas, by spro­stać trud­niej­szym wyzwa­niom.
Gra­tu­la­cje: jesteś teraz psy­chicz­nie sil­niej­szy, niż byłeś minutę temu.


Grajmy dalej!


 



  
  [image: ]



  ZADA­NIE 3: Odpor­ność emo­cjo­nalna


  Wybierz:


  Jeśli jesteś w pomiesz­cze­niu, znajdź okno i patrz przez nie trzy­dzie­ści
sekund. Jeśli jesteś na zewnątrz, znajdź okno i zaj­rzyj do środka


  albo


  wyszu­kaj w gra­fi­kach Google lub na YouTu­bie młode swo­jego ulu­bio­nego
gatunku zwie­rzę­cia.


  Start!




 


Misja wypeł­niona? Dosko­nale!


Wła­śnie wzmoc­ni­łeś swoją odpor­ność emo­cjo­nalną.


Odpor­ność emo­cjo­nalna to umie­jęt­ność przy­wo­ła­nia pozy­tyw­nych emo­cji na
życze­nie. Nie­ważne, czy jesteś zestre­so­wany, znu­dzony, roz­złosz­czony czy
cier­pisz – dzięki odpor­no­ści emo­cjo­nal­nej możesz posta­no­wić, że i tak
będziesz czuł coś dobrego.


Odpor­ność emo­cjo­nalna to szcze­gól­nie ważna mocna strona. Bada­nia
poka­zały, że osoby, które doświad­czają śred­nio wię­cej pozy­tyw­nych emo­cji
niż nega­tyw­nych, czer­pią z tego liczne i róż­no­rodne korzy­ści. Są
bar­dziej kre­atywne w roz­wią­zy­wa­niu pro­ble­mów. Są ambit­niej­sze i odno­szą
więk­sze suk­cesy w szkole i w pracy. Rza­dziej się pod­dają, gdy sprawy
przy­bie­rają skom­pli­ko­wany obrót. A ludzie wokół nich chęt­niej im
poma­gają i wspie­rają je w reali­za­cji celów10.


Odpor­ność emo­cjo­nalna nie polega na eli­mi­no­wa­niu nega­tyw­nych emo­cji – to
oczy­wi­ście jest nie­moż­liwe. Cho­dzi o prze­ży­cie wystar­cza­jąco wielu
pozy­tyw­nych emo­cji w ciągu dnia, by góro­wały nad nega­tyw­nymi.


Obie wer­sje tego zada­nia są naukowo potwier­dzo­nymi meto­dami wywo­ły­wa­nia
kon­kret­nych pozy­tyw­nych emo­cji. Wyglą­da­nie przez okno pobu­dza cie­ka­wość
– pozy­tywną emo­cję, którą psy­cho­lo­go­wie defi­niują jako „pra­gnie­nie
nagro­dze­nia umy­słu nowymi infor­ma­cjami lub przed­mio­tami
zain­te­re­so­wa­nia”11. (Mam nadzieję, że
zoba­czy­łeś za oknem coś cie­ka­wego!). Naukowcy dowie­dli też, że patrze­nie
na zdję­cia lub filmy przed­sta­wia­jące młode zwie­rząt wystar­czy, by
wła­ści­wie w każ­dym wzbu­dzić uczu­cie miło­ści. (Słod­kie zwie­rzątka budzą w nas odru­chy opie­kuń­cze!). Co wię­cej, ten krót­ko­trwały wybuch miło­ści nie
tylko jest przy­jemny, ale też wyostrza uwagę i zwięk­sza wydaj­ność12.


Nawet jeśli czu­łeś cie­ka­wość lub miłość jedy­nie przez kilka sekund,
wła­śnie wzmoc­ni­łeś się emo­cjo­nal­nie. Ciesz się tym.


Przed nami jesz­cze jedno zada­nie.
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  ZADA­NIE 4: Odpor­ność spo­łeczna


  Wybierz:


  Uści­śnij komuś dłoń albo potrzy­maj kogoś za rękę przez co naj­mniej sześć
sekund


  lub


  podzię­kuj komuś, kogo znasz, w SMS-ie, e-mailu lub w wia­do­mo­ści na
Face­bo­oku.


  Start!




 


Zro­bione? Wspa­niale.


Wzmoc­ni­łeś swoją odpor­ność spo­łeczną.


Odpor­ność spo­łeczna to umie­jęt­ność czer­pa­nia wspar­cia od przy­ja­ciół,
człon­ków rodziny, sąsia­dów czy współ­pra­cow­ni­ków. Dzięki niej potra­fisz
pro­sić o pomoc, jeśli jej potrze­bu­jesz, z więk­szą pew­no­ścią, że tę pomoc
otrzy­masz. Wspar­cie spo­łeczne jest bar­dzo ważne, by sku­tecz­nie sta­wiać
czoła wyzwa­niom. Możesz pró­bo­wać radzić sobie sam, ale masz więk­sze
szanse powo­dze­nia, jeśli ktoś będzie cię wspie­rał.


Jest wiele spo­so­bów wzmac­nia­nia odpor­no­ści spo­łecz­nej. Dotyk i wyra­ża­nie
wdzięcz­no­ści to dwa spo­śród naj­sku­tecz­niej­szych.


Bada­nia poka­zują, że uścisk dłoni albo trzy­ma­nie dru­giej osoby za rękę
przez co naj­mniej sześć sekund pod­no­szą poziom oksy­to­cyny, „hor­monu
zaufa­nia”, we krwi obojga13. Zwięk­szony poziom
oksy­to­cyny spra­wia, że chcemy sobie poma­gać i wza­jem­nie się chro­nić. Im
wię­cej oksy­to­cyny wspól­nie wydzie­li­cie, tym bli­żej się zwią­że­cie14.


Z kolei wyra­ża­nie wdzięcz­no­ści jest jed­nym z naj­bar­dziej nie­za­wod­nych
spo­so­bów pie­lę­gno­wa­nia pozy­tyw­nych uczuć i bli­skich rela­cji. Wdzięcz­ność
to naj­waż­niej­sza emo­cja wzmac­nia­jąca zwią­zek z dru­gim czło­wie­kiem,
ponie­waż, jak wyja­śniają naukowcy: „wymaga od nas dostrze­że­nia, że inni
zaak­cep­to­wali nas i wsparli”15.


Nie­za­leż­nie więc od tego, czy potrzy­ma­łeś kogoś za rękę, czy komuś
podzię­ko­wa­łeś, jesteś teraz spo­łecz­nie sil­niej­szy, niż byłeś zale­d­wie
stronę temu. Gra­tu­la­cje!


* * *


Wie­dzia­łam, że ci się uda: ukoń­czy­łeś cztery pro­ste zada­nia i już
wzmoc­ni­łeś umie­jęt­no­ści i zdol­no­ści, które mogą pchnąć twoje życie na
nowe tory. Odkry­łeś, że tak naprawdę jesteś sil­niej­szy, niż sądzi­łeś; że
ota­czają cię poten­cjalni sojusz­nicy i że jeśli tylko dotrzesz do swo­ich
natu­ral­nych zaso­bów odpor­no­ści, możesz stać się boha­te­rem i inspi­ra­cją
rów­nież dla innych.


Dobrze się bawisz? Mam nadzieję. Ponie­waż chcę, żebyś przy tej książce
bawił się lepiej niż przy jakiej­kol­wiek innej. Zanim ją skoń­czysz,
wyko­nasz jesz­cze pra­wie sto zadań. Każde opiera się na innym prze­ło­mo­wym
bada­niu doty­czą­cym jed­nego z rodza­jów odpor­no­ści. Przy każ­dym z zadań
pojawi się jedna z poniż­szych czte­rech iko­nek, wska­zu­jąc, czy wzmac­niasz
swoją odpor­ność fizyczną, psy­chiczną, emo­cjo­nalną czy spo­łeczną:
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Obie­cuję, że przy­go­to­wane przeze mnie zada­nia zwięk­szą twoją pew­ność
sie­bie, poczu­cie kon­troli i opty­mizm w odnie­sie­niu do wyzwań real­nego
życia. (Jak w każ­dej dobrej grze, im dalej zaj­dziesz, tym zada­nia będą
trud­niej­sze!).


Sta­wia­nie sobie zadań i ich reali­zo­wa­nie jest tylko jedną z sied­miu
umie­jęt­no­ści gra­cza, dzięki któ­rym poczu­jesz się sil­niej­szy,
szczę­śliw­szy i odważ­niej­szy w codzien­nym życiu. Masz już przed­smak tego,
czym jest budze­nie w sobie gra­cza – teraz powiem ci nieco wię­cej o tym,
czego możesz się spo­dzie­wać po tej książce.


Nie będę cię pro­sić, żebyś zaczął pod­cho­dzić do życia jako do gry, zanim
nie będziesz cał­ko­wi­cie prze­ko­nany, że gry mogą roz­wią­zy­wać realne
pro­blemy i zmie­niać realne życie. W pierw­szej czę­ści książki,
zaty­tu­ło­wa­nej Dla­czego gry nas roz­wi­jają, zaczniemy od prze­glądu badań
doty­czą­cych gier. Jakie mocne strony w nich wyko­rzy­stu­jemy i jakie niosą
one psy­cho­lo­giczne korzy­ści? Przyj­rzymy się grom, które zwięk­szają
moty­wa­cję i siłę woli, uśmie­rzają fizyczny ból sku­tecz­niej niż mor­fina,
poma­gają poko­nać lęk i depre­sję, zmie­nić nawyki żywie­niowe, roz­wi­nąć
empa­tię, wzmoc­nić i popra­wić rela­cje z przy­ja­ciółmi i rodziną. W więk­szość gier, które omó­wimy w czę­ści 1, możesz grać na tele­fo­nie lub
kom­pu­te­rze, tak by ćwi­czyć i lepiej zro­zu­mieć swoje mocne strony gra­cza.
Ale nawet jeśli nie będziesz chciał grać w żadną z nich, część 1 da ci
solidne pod­stawy, dzięki któ­rym zro­zu­miesz, co zna­czy obu­dzić w sobie
gra­cza. Będziesz dokład­nie wie­dział, jak dotrzeć do trzech
naj­waż­niej­szych moc­nych stron, dzięki któ­rym sku­tecz­nie mie­rzymy się z wyzwa­niami i roz­wią­zu­jemy pro­blemy: zdol­no­ści do kon­tro­lo­wa­nia wła­snej
uwagi, pozy­ski­wa­nia sojusz­ni­ków i wspar­cia, a także moty­wo­wa­nia samego
sie­bie do robie­nia tego, co ważne, nawet jeśli jest to trudne. Na koniec
przyj­rzymy się bada­niom nad tym, dla­czego nie­które osoby lepiej radzą
sobie z wyko­rzy­sty­wa­niem swo­ich zdol­no­ści gra­cza w real­nym życiu.


Część 1 jest pełna zadań podob­nych do tych ze wstępu – z każdą kolejną
stroną będzie więc mnó­stwo oka­zji do gra­nia i wzmac­nia­nia się.


W czę­ści 2, zaty­tu­ło­wa­nej Jak obu­dzić w sobie gra­cza, poroz­ma­wiamy o twoim życiu. Zro­zu­mia­łeś swoje mocne strony, ale jak naj­ła­twiej zaprząc
je do codzien­nego życia? Zagłę­bimy się w każdą z sied­miu umie­jęt­no­ści
gra­cza, dzięki któ­rym sta­wisz czoła życio­wym wyzwa­niom odważ­niej,
kre­atyw­niej i z więk­szą deter­mi­na­cją. Sfor­mu­łuję sie­dem pro­stych zasad,
któ­rych będziesz prze­strze­gać w codzien­nym życiu, ćwi­cząc każdą z tych
umie­jęt­no­ści. Wła­śnie na tym polega metoda Super­Bet­ter, a jej celem jest
pomóc ci obu­dzić w sobie gra­cza – nie­za­leż­nie od tego, czy masz czas na
gry.


W czę­ści 2 poznasz osoby, które sto­so­wały metodę Super­Bet­ter i stały się
sil­niej­sze, zdrow­sze i szczę­śliw­sze w obli­czu takich wyzwań jak
depre­sja, lęk, chro­niczny ból i zespół stresu poura­zo­wego. Prze­czy­tasz
histo­rie ludzi, któ­rzy dzięki obu­dze­niu w sobie gra­cza zdo­byli lep­szą
pracę, odna­leźli szczę­ście w miło­ści, prze­bie­gli mara­ton, zało­żyli
wła­sną firmę czy po pro­stu bar­dziej cie­szą się życiem. A ponie­waż
bada­nia są pod­stawą tej książki, poznasz naukowe wyja­śnie­nie tych
pozy­tyw­nych histo­rii – ponad dwie­ście badań z obszaru psy­cho­lo­gii,
medy­cyny i neu­ro­bio­lo­gii, które dokład­nie tłu­ma­czą, dla­czego życie w zgo­dzie z moimi sied­mioma zasa­dami roz­wija psy­chiczne, emo­cjo­nalne,
fizyczne i spo­łeczne mocne strony.


Jeśli zma­gasz się teraz z poważ­nym życio­wym wyzwa­niem i chciał­byś od
razu zacząć sto­so­wać metodę Super­Bet­ter, możesz przejść bez­po­śred­nio do
czę­ści 2. Wróć do czę­ści 1, kiedy będziesz miał ochotę. (Myślę, że gdy
tylko poczu­jesz na wła­snej skó­rze, że metoda Super­Bet­ter działa,
będziesz nawet cie­kaw­szy sto­ją­cych za nią badań nauko­wych!).


Część 3, Przy­gody, łączy wszyst­kie te ele­menty w trzech wypra­wach
Super­Bet­ter, które zapro­jek­to­wa­łam po to, byś mógł kon­ty­nu­ować ćwi­cze­nie
swo­ich umie­jęt­no­ści gra­cza. Każda wyprawa jest pełna doła­do­wań, czar­nych
cha­rak­te­rów i zadań, które pomogą ci osią­gnąć prze­łom w budo­wa­niu
wła­snej odpor­no­ści. Dzięki przy­go­dzie „Miło­sna więź” będziesz roz­wi­jać
swoją odpor­ność spo­łeczną, wyko­nu­jąc zada­nia, które pomogą ci zna­leźć
miłość w naj­bar­dziej zaska­ku­ją­cych miej­scach i oko­licz­no­ściach. Przy­goda
„Prze­miana ninja” nauczy cię dwu­dzie­stu jeden spo­so­bów wzmac­nia­nia
odpor­no­ści fizycz­nej pod­stę­pem. A dzięki ostat­niej przy­go­dzie
zro­zu­miesz, czym jest „bogac­two czasu” – odkry­jesz, że masz mnó­stwo
wol­nego czasu, który możesz prze­zna­czyć na to, co dla cie­bie
naj­waż­niej­sze. Zosta­nie „boga­czem czasu” to dosko­nały spo­sób na
wzmoc­nie­nie emo­cjo­nal­nej i psy­chicz­nej odpor­no­ści.


Łącz­nie te trzy przy­gody zawie­rają dość zadań, by zapew­nić ci sześć
tygo­dni gry w Super­Bet­ter. To ważna liczba – dokład­nie sześć tygo­dni
sto­so­wali się do zasad Super­Bet­ter uczest­nicy naszej próby kli­nicz­nej i ran­do­mi­zo­wa­nego kon­tro­lo­wa­nego bada­nia. W ich przy­padku gra­nie w Super­Bet­ter przez sześć tygo­dni zaowo­co­wało wyraźną poprawą nastroju,
wzro­stem wspar­cia spo­łecz­nego i opty­mi­zmu, zmniej­sze­niem poziomu lęku i depre­sji oraz zwięk­sze­niem pew­no­ści sie­bie. Jeśli ukoń­czysz te trzy
przy­gody – wyko­nu­jąc tylko jedno zada­nie dzien­nie – przyj­miesz pełną,
zmie­nia­jącą życie dawkę gry.


Histo­rie kon­kret­nych osób i naukowe pod­stawy zawarte w tej książce
pokażą ci, jak obu­dze­nie w sobie gra­cza może zmie­nić twoje życie na
lep­sze. Nie tylko zmie­nią twoje myśle­nie o tym, czego mogą doko­nać gry.
Zmie­nią twoje myśle­nie o tym, czego sam możesz doko­nać.


Bierzmy się więc do roboty.
  
CZĘŚĆ 1: Dla­czego gry nas roz­wi­jają
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Dowody na to, że gry mogą nas wzmoc­nić,
są wszę­dzie wokół. Przez ostat­nie dzie­sięć lat setki naukow­ców i bada­czy
pra­cu­ją­cych w szpi­ta­lach i na uni­wer­sy­te­tach na całym świe­cie
udo­ku­men­to­wało zadzi­wia­jąco wiele roz­ma­itych korzy­ści pły­ną­cych z gier
wideo i świa­tów wir­tu­al­nych.


W tej czę­ści książki poznasz gry, które:


 



  	zwięk­szą twoją moty­wa­cję i siłę woli;

  	uśmie­rzą fizyczny ból sku­tecz­niej niż mor­fina;

  	pomogą poko­nać lęk i depre­sję;

  	spra­wią, że będziesz się lepiej uczyć;

  	zachęcą cię do częst­szych ćwi­czeń;

  	pomogą zapo­biec zespo­łowi stresu poura­zo­wego;

  	spra­wią, że chęt­niej pospie­szysz na ratu­nek obcej oso­bie;

  	wzmoc­nią twoje rela­cje z przy­ja­ciółmi i rodziną.




 


Bar­dzo moż­liwe, że w nie­które z tych gier już gra­łaś – począw­szy od
Tetris, poprzez Words with Friends, Call of Duty, a skoń­czyw­szy na
Candy Crush Saga. Ale nawet jeśli grasz regu­lar­nie, praw­do­po­dob­nie nie
czer­piesz z nich wszyst­kich poten­cjal­nych korzy­ści. A to dla­tego, że
korzy­ści z gier nie są pro­stą pochodną tego, w co grasz ani jak dużo
grasz – liczy się to, dla­czego grasz, kiedy grasz i z kim to robisz.
Innymi słowy, musisz grać w okre­ślo­nym celu.


Jak dowiesz się w czę­ści 1, kiedy grasz w okre­ślo­nym celu,
wyko­rzy­stu­jesz swoje trzy pod­sta­wowe psy­cho­lo­giczne mocne strony:



  	zdol­ność do kon­tro­lo­wa­nia swo­jej uwagi, a co za tym idzie – swo­ich
myśli i uczuć;

  	umie­jęt­ność uczy­nie­nia dowol­nej osoby swoim sojusz­ni­kiem i wzmoc­nie­nia
już ist­nie­ją­cych rela­cji z innymi;

  	natu­ralną zdol­ność do moty­wo­wa­nia samej sie­bie, a także wzmac­nia­nia
swo­jej siły woli, współ­czu­cia i deter­mi­na­cji.




 


Te trzy mocne strony już w sobie masz. Gry oka­zują się po pro­stu
zaska­ku­jąco pewną i sku­teczną metodą odkry­wa­nia i ćwi­cze­nia tego
poten­cjału, uczą, jak lepiej wyko­rzy­sty­wać go w codzien­nym życiu.


Gra­nie w gry nie jest jedy­nym spo­so­bem odblo­ko­wa­nia tych moc­nych stron.
Ale bada­nia naukowe wyja­śnia­jące, dla­czego o wiele łatwiej jest do nich
dotrzeć wła­śnie poprzez grę, pomogą ci te mocne strony lepiej zro­zu­mieć.


Chcia­ła­bym, żeby to było jasne: celem czę­ści 1 nie jest prze­ko­na­nie cię,
byś spę­dzała wię­cej czasu na gra­niu w gry wideo. Nie musisz być
zago­rzałą graczką, żeby czer­pać korzy­ści z badań nad grami. Prze­ciw­nie,
bada­nia nad grami mają cię nauczyć, jak być szczę­śliw­szą, odważ­niej­szą i bar­dziej odporną – nie­za­leż­nie od tego, czy kie­dy­kol­wiek zagrasz w te
gry, czy nie.


Warto pod­kre­ślić jedną rzecz: cho­ciaż wszyst­kie rodzaje gier roz­wi­jają
mocne strony, o któ­rych tu mówimy, rów­nież sport, ukła­danki, gry
plan­szowe i gry kar­ciane, część 1 sku­pia się przede wszyst­kim na grach
cyfro­wych, z kilku powo­dów.


Obec­nie ponad miliard ludzi na całej pla­ne­cie gra w gry cyfrowe śred­nio
godzinę dzien­nie1. Liczba ta nie­wąt­pli­wie
będzie rosła; zgod­nie z bada­niem Pew Inter­net Life w Sta­nach
Zjed­no­czo­nych 99 pro­cent chłop­ców i 92 pro­cent dziew­cząt poni­żej
osiem­na­stego roku życia regu­lar­nie gra w gry wideo (chłopcy – śred­nio
trzy­na­ście godzin tygo­dniowo, dziew­częta – osiem godzin tygo­dniowo)2. Już sam czas i ener­gia zaan­ga­żo­wane w gry cyfrowe
przez tak dużą – i coraz więk­szą – liczbę ludzi czy­nią nie­zwy­kle waż­nym
pyta­nie, w jaki spo­sób gry cyfrowe oddzia­łują na nas z psy­cho­lo­gicz­nego
punktu widze­nia. Nauka o grach może nam pomóc zmi­ni­ma­li­zo­wać poten­cjalne
szkody i zmak­sy­ma­li­zo­wać poten­cjalne korzy­ści.


Rów­nie istotny jest fakt, że w ciągu ostat­nich dwu­dzie­stu lat bada­nia
naukowe doty­czące psy­cho­lo­gii gier kon­cen­tro­wały się nie­mal wyłącz­nie na
grach cyfro­wych, w znacz­nej mie­rze z powo­dów wspo­mnia­nych powy­żej.
Ponie­waż niniej­sza książka opiera się na bada­niach nauko­wych, z koniecz­no­ści sku­pia się na tych rodza­jach gier, któ­rych zro­zu­mie­niu
naukowcy poświę­cili naj­wię­cej czasu i ener­gii.


I wresz­cie, jak zoba­czysz w następ­nych czte­rech roz­dzia­łach, tech­no­lo­gia
cyfrowa może tak naprawdę spo­tę­go­wać i przy­spie­szyć wiele
psy­cho­lo­gicz­nych korzy­ści, jakie czer­piemy z gra­nia. Wszyst­kie gry uczą
na przy­kład, jak radzić sobie z porażką, ponie­waż prze­grana zawsze jest
moż­liwa. Ale to gry cyfrowe mają naj­wyż­szy współ­czyn­nik prze­gra­nych. W grach cyfro­wych prze­gry­wamy przez 80 pro­cent czasu, śred­nio od dwu­na­stu
do dwu­dzie­stu razy na godzinę3. Ten nie­zwy­kle
wysoki współ­czyn­nik prze­gra­nych pomaga gra­czom szyb­ciej wykształ­cić w sobie deter­mi­na­cję i wytrwa­łość, a także umie­jęt­ność efek­tyw­nego ucze­nia
się na błę­dach. Te same mocne strony można roz­wi­jać dzięki prze­gra­nym w koszy­kówkę, scrab­ble lub sza­chy, ale gry cyfrowe roz­wi­jają je szyb­ciej,
ponie­waż każdy suk­ces pod­nosi poziom trud­no­ści, tak że zawsze gramy na
gra­nicy swo­ich moż­li­wo­ści.


To tylko jeden przy­kład rodzaju badań, o któ­rych prze­czy­tasz w tej
czę­ści książki. Zanim jed­nak zagłę­bimy się bar­dziej w naukę o grach, mam
dla cie­bie zada­nie spe­cjalne.


W roz­dziale 1 znaj­dziesz naj­bar­dziej nie­oczy­wi­ste i poucza­jące
infor­ma­cje w całej książce. Przed­sta­wiam w nim kilka bar­dzo
zaska­ku­ją­cych odkryć nauko­wych.


Zależy mi na tym, żebyś była otwarta na przy­ję­cie tych odkryć i kie­ro­wa­nie się nimi we wła­snym życiu, nie­za­leż­nie od tego, jak bar­dzo
cię one zasko­czą! Dla­tego mam dla cie­bie zada­nie, które pomoże ci się na
nie przy­go­to­wać.
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  ZADA­NIE 5: Wnę­trza dłoni w górę!


  Masz pro­blem do roz­wią­za­nia? Chcesz się nauczyć cze­goś nowego? Możesz
prze­ko­nać swój mózg, żeby był bar­dziej otwarty na twór­cze roz­wią­za­nia i zaska­ku­jące pomy­sły. Oto spo­sób.


  Co będziesz robić: Odwróć dło­nie wnę­trzem do góry i pozo­stań w tej
pozy­cji. Już po pięt­na­stu sekun­dach powin­naś zauwa­żyć, że twój spo­sób
myśle­nia staje się bar­dziej otwarty.


  Dla­czego to działa: Odwra­ca­nie dłoni wnę­trzem do góry wywo­łuje
potężną reak­cję psy­cho­so­ma­tyczną, wyzwa­la­jąc w nas nasta­wie­nie „zbliż
się i przyj­rzyj”. Z takim nasta­wie­niem jest mniej praw­do­po­dobne, że
wyklu­czymy czy odrzu­cimy nowe infor­ma­cje lub pomy­sły – za to łatwiej
dostrze­żemy nowe moż­li­wo­ści i roz­wią­za­nia. Z kolei obra­ca­jąc dło­nie
wnę­trzem do dołu, przyj­mu­jemy nasta­wie­nie „odrzuć i chroń się”. Jest
wów­czas bar­dziej praw­do­po­dobne, że odrzu­cimy nowe infor­ma­cje i prze­oczymy twór­cze pomy­sły.


  Wydaje się to za pro­ste, by mogło tak sil­nie dzia­łać, ale dowody są
nie­od­parte: wyniki sied­miu róż­nych eks­pe­ry­men­tów bada­ją­cych to zja­wi­sko,
opu­bli­ko­wane przez Ame­ry­kań­skie Towa­rzy­stwo Psy­cho­lo­giczne, jed­no­myśl­nie
poka­zują, że obró­ce­nie dłoni wnę­trzem do góry zawsze ma ten sam
otwie­ra­jący umysł efekt4.


  Zda­niem naukow­ców ta więź mię­dzy umy­słem a cia­łem ma swoje źró­dła w zacho­wa­niach, jakie prze­ja­wia­li­śmy tysiące lat przed poja­wie­niem się
języka5. Kiedy wycią­gamy do kogoś pomocną dłoń,
obra­camy ją wnę­trzem do góry. Tak samo robimy, kiedy pro­simy o pomoc
albo szy­ku­jemy się na jej przy­ję­cie. A jeśli nie chcemy cze­goś przy­jąć i odpy­chamy to od sie­bie, dło­nie mamy zwró­cone wnę­trzem do dołu. Kiedy
kogoś obej­mu­jemy, wnę­trze dłoni kie­ru­jemy do środka. A kiedy kogoś
odpy­chamy – na zewnątrz.


  Tysiące lat wyko­ny­wa­nia tych gestów nauczyły nas koja­rzyć dło­nie
obró­cone wnę­trzem do góry z otwar­to­ścią i recep­tyw­no­ścią, a dło­nie
zwró­cone wnę­trzem do dołu z odrzu­ce­niem i zamknię­ciem.


  Dla­tego zanim przej­dziesz do następ­nego roz­działu, obróć dło­nie
wnę­trzem do góry i trzy­maj tak przez co naj­mniej 15 sekund. Zrób to
teraz. 15… 14… 13…


  Zada­nie wyko­nane: Zro­bione? Fan­ta­stycz­nie. Jesteś gotowa na tro­chę
zaska­ku­ją­cych odkryć nauko­wych! A w przy­szło­ści, kiedy będziesz
pró­bo­wała roz­wią­zać jakiś pro­blem albo prze­ana­li­zo­wać nowe infor­ma­cje,
pamię­taj o tej łatwej meto­dzie otwie­ra­nia umy­słu.



  
1


Jesteś sil­niej­szy, niż myślisz


Twoja misja:


Odblo­ko­wać zdol­ność do pano­wa­nia nad myślami i uczu­ciami, nawet przy
bar­dzo dużym stre­sie lub bólu.


Wszy­scy wiemy, jak trudno ode­rwać się od
gier. Bywamy nimi tak pochło­nięci, że tra­cimy poczu­cie czasu i nie
dostrze­gamy, co się dzieje dookoła. Rodzice i mał­żon­ko­wie gra­czy czę­sto
skarżą się, że odcią­gnię­cie bli­skich od ulu­bio­nych gier jest wła­ści­wie
nie­moż­liwe. Czy ta wła­ści­wość dobrych gier może być klu­czem do
zro­zu­mie­nia, jak działa nasza uwaga – i jak lepiej nad nią pano­wać?


W tym roz­dziale przyj­rzymy się bada­niom nad grami wideo, poka­zu­ją­cym, że
możemy radzić sobie z lękiem, depre­sją, traumą i bólem fizycz­nym poprzez
kon­tro­lo­wa­nie wła­snej uwagi. Nie­za­leż­nie od tego, czy aku­rat zma­gasz się
z któ­rymś z tych pro­ble­mów, czy po pro­stu chcesz wzmoc­nić swoją
psy­chiczną i emo­cjo­nalną odpor­ność, gry sta­no­wią ide­alne pole do
wyćwi­cze­nia umie­jęt­no­ści pano­wa­nia nad uwagą. Na następ­nych stro­nach
poznasz naukowe pod­stawy pano­wa­nia nad uwagą i prak­tyczne tech­niki
(zaczerp­nięte z gier), które możesz zasto­so­wać, by odkryć i roz­wi­nąć w sobie tę super­moc.


* * *


Nic nie boli bar­dziej niż poważne rany
poopa­rze­niowe. Zda­niem leka­rzy jest to naj­sil­niej­szy i najbar­dziej
dłu­go­trwały rodzaj bólu, jakiego może doświad­czyć czło­wiek. Oczy­wi­ście
popa­rzeni pacjenci dostają bar­dzo silne leki prze­ciw­bó­lowe, póki ich
rany się nie zagoją, naj­czę­ściej mor­finę. Ale żadne leki nie są w sta­nie
sku­tecz­nie uśmie­rzyć tego wyjąt­kowo nie­zno­śnego bólu. Medy­cyna od
dzie­sią­tek lat szuka cze­goś lep­szego. Czy jest coś, co radzi sobie z naj­sil­niej­szym bólem na świe­cie sku­tecz­niej niż tra­dy­cyjna mor­fina?


Tak. I jest to gra wideo.


Snow World to wir­tu­alne śro­do­wi­sko 3D opra­co­wane przez naukow­ców z Uni­wer­sy­tetu Waszyng­toń­skiego, by poma­gać pacjen­tom prze­cho­dzą­cym
lecze­nie poważ­nych opa­rzeń. Pacjenci dostają oku­lary wir­tu­alnej
rze­czy­wi­sto­ści (VR) i joy­stick, by
poru­szać się w wir­tu­al­nym lodo­wym świe­cie. Są tam lodowe jaski­nie do
zba­da­nia, śnieżki do rzu­ca­nia i cały roz­kosz­nie zimowy kra­jo­braz.
Pacjenci zakła­dają oku­lary VR i grają w Snow World w naj­bar­dziej bole­snych momen­tach lecze­nia, przy
oczysz­cza­niu i opa­try­wa­niu ran.


Snow World testo­wano w bada­niach kli­nicz­nych. Oto co się oka­zało: ta
wir­tu­alna rze­czy­wi­stość zmniej­sza ból o całe 30–50 pro­cent. W przy­padku
naj­bar­dziej popa­rzo­nych pacjen­tów wyka­zano, że gra ma więk­szy wpływ na
ich ból i ogólne cier­pie­nie niż mor­fina, którą rów­nież dosta­wali1.


Co wię­cej, cho­ciaż gra­cze Snow World na­dal czuli ból, potra­fili go
nie­mal zupeł­nie zigno­ro­wać. Zgła­szali, że są świa­domi prze­ży­wa­nego bólu
jedy­nie przez 8 pro­cent czasu. Porów­najmy to z tra­dy­cyj­nym lecze­niem
opa­rzeń: nawet przy naj­wyż­szych bez­piecz­nych daw­kach opia­tów pacjenci
zazwy­czaj twier­dzą, że spę­dzili 100 pro­cent czasu lecze­nia na myśle­niu o swoim nie­zno­śnym bólu.


Gra­jąc w Snow World, pacjenci odkry­wali, że są w sta­nie kon­tro­lo­wać
swoje myśli i uczu­cia aż przez 92 pro­cent czasu. A leka­rze dzięki grze
mogli zmniej­szać dawki leków i jed­no­cze­śnie znacz­nie sku­tecz­niej radzić
sobie z bólem pacjen­tów. Korzy­ści były nie tylko psy­cho­lo­giczne.
Ponie­waż pacjenci czuli mniej­szy ból, leka­rze mogli sto­so­wać
agre­syw­niej­sze formy pie­lę­gna­cji ran i fizjo­te­ra­pii – dwa czyn­niki,
które przy­spie­szały zdro­wie­nie i zmniej­szały koszty lecze­nia. A co
naj­waż­niej­sze, pacjenci mieli wra­że­nie, że lepiej panują nad sytu­acją i o wiele mniej cier­pią2.


W jaki dokład­nie spo­sób gra wideo spo­wo­do­wała tak ogromną zmianę? W arty­ku­łach refe­ru­ją­cych pozy­tywne oddzia­ły­wa­nie gry auto­rzy Snow
World, dr Hun­ter Hof­f­man i dr David Pat­ter­son, przy­pi­sują jej suk­ces
dobrze zba­da­nemu zja­wi­sku psy­cho­lo­gicz­nemu, opi­sy­wa­nemu przez teo­rię
uwagi jako reflek­tora (spo­tli­ght the­ory of atten­tion)3.


W myśl tej teo­rii ludzka uwaga działa jak reflek­tor. Mózg może przy­jąć i prze­two­rzyć tylko ogra­ni­czoną ilość nowych infor­ma­cji w danym momen­cie.
Sku­piamy się więc na jed­nym źró­dle infor­ma­cji naraz, igno­ru­jąc wszyst­kie
inne. W rezul­ta­cie infor­ma­cje – obrazy, dźwięki, smaki, zapa­chy, myśli i dozna­nia czu­ciowe – nie­ustan­nie kon­ku­rują o uwagę mózgu.


Co to ma wspól­nego z bólem? Sygnały pły­nące z ner­wów bólo­wych to tylko
jeden z wielu kon­ku­ru­ją­cych ze sobą stru­mieni infor­ma­cji – ale
szcze­gól­nie przy­ku­wa­jący uwagę. Nerwy bólowe prze­sy­łają sygnały do
naszego mózgu, by uświa­do­mić nam, że zosta­li­śmy ranni – a to raczej
ważna infor­ma­cja! Jest więc zupeł­nie zro­zu­miałe, że bez udziału
świa­do­mo­ści skie­ru­jemy swój reflek­tor uwagi prę­dzej na sygnały bólowe
niż na jakie­kol­wiek inne źró­dło infor­ma­cji.


Ale nie jeste­śmy bez­silni wobec sygna­łów bólo­wych. Wręcz prze­ciw­nie,
jeśli nauczymy się kon­tro­lo­wać swój reflek­tor uwagi, możemy powstrzy­mać
mózg od zuży­wa­nia jego ogra­ni­czo­nych zdol­no­ści prze­twa­rza­nia na sygnały
bólowe.


Tu wła­śnie zaczyna się rola Snow World w lecze­niu popa­rzo­nych
pacjen­tów. Aby sygnały bólowe nie prze­ro­dziły się w świa­do­mość bólu,
pacjenci muszą skie­ro­wać swój reflek­tor uwagi na coś innego – i tam go
utrzy­mać. Jak? Umyśl­nie zaj­mu­jąc wszyst­kie zasoby mózgu odpo­wie­dzialne
za prze­twa­rza­nie infor­ma­cji tak wyma­ga­ją­cym i boga­tym w bodźce zada­niem,
jak to tylko moż­liwe. Gry, a zwłasz­cza wir­tu­alne światy pełne
trój­wy­mia­ro­wych obra­zów dosko­nale służą temu celowi. Wyma­gają tak dużo
czyn­nej uwagi, że pacjent nie ma już wol­nych zaso­bów poznaw­czych, by
prze­twa­rzać infor­ma­cje bólowe.


Dokład­nie to zaob­ser­wo­wali naukowcy, kiedy posta­no­wili zba­dać aktyw­ność
mózgu gra­ją­cych w Snow World za pomocą funk­cjo­nal­nego rezo­nansu
magne­tycz­nego (fMRI). Tech­no­lo­gia ta pozwala zoba­czyć, gdzie w mózgu
pły­nie krew – a im wię­cej jej pły­nie, tym aktyw­niej­szy jest dany obszar
mózgu. W bada­niach nad Snow World skany fMRI poka­zały zmniej­sze­nie
dopływu krwi do wszyst­kich pię­ciu obsza­rów mózgu zwią­za­nych z prze­twa­rza­niem bólu. Dane te dowo­dzą, że gra­cze nie tylko lepiej radzili
sobie z odczu­wa­nym bólem – ale wręcz aktyw­nie powstrzy­my­wali mózg przed
wyko­rzy­sty­wa­niem zaso­bów do prze­twa­rza­nia sygna­łów bólo­wych4. Mniej zaso­bów poznaw­czych ozna­cza mniej bólu.


Był to praw­dziwy prze­łom w myśle­niu o Snow World: gra nie tylko
pozwala odwró­cić uwagę od odczu­wa­nego bólu, lecz przede wszyst­kim
aktyw­nie powstrzy­muje świa­dome odczu­wa­nie go. I możesz się nauczyć
wyko­rzy­sty­wać tę tech­nikę we wła­snym życiu.


Moż­liwe, że ni­gdy nie czu­łaś tak sil­nego fizycz­nego bólu jak pacjenci z popa­rze­niami. Ale jeśli kie­dy­kol­wiek będzie cię coś bolało, teraz już
wiesz: Nie musisz sku­piać uwagi na sygna­łach pły­ną­cych z ner­wów
bólo­wych. Możesz skie­ro­wać ją na cokol­wiek innego. Nawet jeśli czu­jesz
ból, nawet jeśli cier­pisz, możesz kon­tro­lo­wać swój reflek­tor uwagi i popra­wić swoje samo­po­czu­cie.


I nie­ko­niecz­nie potrze­bu­jesz do tego wymyśl­nych oku­la­rów 3D VR. Cho­ciaż zaawan­so­wana tech­no­lo­gia gier
uła­twia mono­po­li­zo­wa­nie zaso­bów poznaw­czych, inne bada­nia nad bólem i grami poka­zują, że w mniej skraj­nych przy­pad­kach zwy­kła gra – taka, w jaką można grać na tele­fo­nie komór­ko­wym albo iPa­dzie – rów­nież
sku­tecz­nie blo­kuje sygnały bólowe5.


A jeśli wolisz roz­wią­za­nie nie­wy­ma­ga­jące gra­nia, możesz wybrać dowolną
absor­bu­jącą czyn­ność, która zaj­mie całą twoją uwagę. Bada­nia suge­rują na
przy­kład, że robie­nie na dru­tach i inne prace manu­alne anga­żują dość
zaso­bów mózgu, by sku­tecz­nie zmniej­szyć chro­niczny ból6. Klu­czem jest uświa­do­mie­nie sobie, że to ty
panu­jesz nad swo­imi zaso­bami poznaw­czymi. Jeśli nie chcesz, aby mózg
sku­piał uwagę na sygna­łach bólo­wych, daj mu coś innego, na czym będzie
mógł ją sku­pić.


Snow World to ważna inno­wa­cja medyczna – ale też o wiele wię­cej. To
czy­telna lek­cja na temat ogrom­nej i nie­wy­ko­rzy­sta­nej wła­dzy, jaką mamy
nad swoim samo­po­czu­ciem fizycz­nym. Nawet kiedy nas boli, nawet kiedy
cier­pimy, możemy kon­tro­lo­wać swój reflek­tor uwagi i popra­wić swoje
samo­po­czu­cie.


Jak zoba­czysz na następ­nych stro­nach, odkry­cie to powta­rza się w bada­niach nad grami wideo: umysł ma więk­szą wła­dzę i więk­szą kon­trolę
nad tym, co czu­jemy, niż sobie to uświa­da­miamy.


Masz już tę wła­dzę – a bie­rze się ona z two­jej zdol­no­ści do
kon­tro­lo­wa­nia wła­snego reflek­tora uwagi, a co za tym idzie, do wpły­wa­nia
na to, co dzieje się w twoim ciele i mózgu.


Zacznijmy od razu ćwi­czyć tę zdol­ność.
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  ZADA­NIE 6: Prze­stań myśleć o różo­wym sło­niu!


  Nie myśl o różo­wym sło­niu. Rób, co chcesz, tylko nie myśl o różo­wym
sło­niu.


  Odłóż czy­ta­nie tej książki na dzie­sięć sekund i skup się na tym, by ani
razu nie pomy­śleć o różo­wym sło­niu. Start!


  10… 9… 8…


  Myśla­łaś o różo­wym sło­niu? Oczy­wi­ście, że tak, cho­ciaż mówi­łam ci, żebyś
tego nie robiła. Na szczę­ście nie na tym polega twoje zada­nie.
Przy­naj­mniej jesz­cze nie teraz – nie, dopóki nie będziesz miała
kon­kret­nej stra­te­gii kon­tro­lo­wa­nia swo­jego reflek­tora uwagi.


  Pole­ce­nie „Nie myśl o sło­niu” (albo cza­sem „Nie myśl o niedź­wie­dziu”)
jest jed­nym z naj­czę­ściej wyko­rzy­sty­wa­nych ćwi­czeń psy­cho­lo­gii
poznaw­czej. Wymy­ślił je pro­fe­sor Uni­wer­sy­tetu Harvarda Daniel Wegner, a roz­po­wszech­nił pro­fe­sor Uni­wer­sy­tetu Kali­for­nij­skiego w Ber­ke­ley Geo­rge
Lakoff. Pomysł jest pro­sty: kiedy raz wywo­łasz jakieś poję­cie w czy­imś
umy­śle, w zasa­dzie nie będzie on w sta­nie go zablo­ko­wać. Mózg nie
potrafi się pod­po­rząd­ko­wać pole­ce­niu nie­wy­obra­ża­nia sobie dużego sza­rego
(lub różo­wego) ssaka z trąbą i mię­ciut­kimi uszami. Słowo „słoń”
przy­wo­łuje poję­cie sło­nia i już z nim zosta­jemy, na dobre i na złe7.


  My spró­bu­jemy prze­pro­wa­dzić inny eks­pe­ry­ment. Popro­szę cię, żebyś na­dal
pró­bo­wała nie myśleć o różo­wym sło­niu, ale pod­sunę ci pewną stra­te­gię
pora­dze­nia sobie z tym zada­niem.


  Co będziesz robić: Tym razem spró­bu­jesz kon­tro­lo­wać reflek­tor uwagi,
sku­pia­jąc zasoby poznaw­cze swo­jego mózgu na trud­nym, wyma­ga­ją­cym
kon­cen­tra­cji zada­niu.


  By odwró­cić uwagę od różo­wego sło­nia, spró­buj sobie wyobra­zić ogromne
litery R i S (to oczy­wi­ście skrót od różo­wego sło­nia). R i S. Już?


  Teraz dam ci sześć­dzie­siąt sekund – nastaw sto­per albo po pro­stu osza­cuj
czas w przy­bli­że­niu – na wymy­śle­nie jak naj­więk­szej liczby słów
zawie­ra­ją­cych zarówno literę R, jak i S, w dowol­nej kolej­no­ści. Oto
kilka na począ­tek: start, rosa, serce, sroka.


  Zapisz te słowa albo, jeśli tak będzie ci łatwiej, po pro­stu o nich myśl
i odli­czaj je na pal­cach, albo stwórz w gło­wie listę.


  Jeśli potra­fisz w ciągu sześć­dzie­się­ciu sekund przy­po­mnieć sobie co
naj­mniej dzie­sięć dodat­ko­wych słów z lite­rami R i S, to bar­dzo dobrze.
Jeśli przy­po­mnia­łaś sobie dwa­dzie­ścia albo wię­cej, to fan­ta­stycz­nie.
Jeśli trzy­dzie­ści albo wię­cej, jesteś gwiazdą tej zabawy, w świa­to­wej
czo­łówce.


  Start!


  Okej, a teraz zwróć uwagę na dwie rze­czy.


  Czy lepiej szło ci nie­my­śle­nie o różo­wym sło­niu, kiedy sku­pi­łaś się na
tym ambit­nym, anga­żu­ją­cym uwagę dzia­ła­niu? Mam nadzieję. Im wię­cej słów
wymy­śli­łaś, tym bar­dziej praw­do­po­dobne, że zupeł­nie wyrzu­ci­łaś to głu­pie
zwie­rzę z głowy. (Jeśli nie podoba ci się twój wynik, a różowy słoń
upar­cie zaj­mo­wał twoje myśli, spró­buj jesz­cze raz, z lite­rami S i B, od
Super­Bet­ter!).


  Kiedy wró­cisz do czy­ta­nia tej książki albo po pro­stu zaj­miesz się
dal­szym cią­giem swo­jego dnia, praw­do­po­dob­nie w two­jej gło­wie na­dal
będzie się poja­wiać obraz różo­wego sło­nia lub co jakiś czas będziesz
wpa­dać na nowe słowo z lite­rami R i S. Jeśli jesteś podobna do
więk­szo­ści ludzi, bar­dziej praw­do­po­dobne, że będziesz wra­cać do gry
słow­nej niż do obrazu sło­nia, ponie­waż mózg chęt­niej kie­ruje reflek­tor
uwagi na to, co wyma­gało zaan­ga­żo­wa­nia więk­szych zaso­bów poznaw­czych.
Obser­wuj, co będzie się działo przez następne kilka minut lub godzin,
żeby spraw­dzić, czy i z tobą tak jest!


  Zada­nie wyko­nane: Jeśli gra słowna oka­zała się dla cie­bie sku­teczną
tech­niką kon­tro­lo­wa­nia uwagi, gra­tu­luję. Dys­po­nu­jesz teraz nowym
narzę­dziem w swoim zesta­wie narzę­dzi do blo­ko­wa­nia nie­po­żą­da­nych myśli,
uczuć i doznań fizycz­nych. Korzy­staj z niego – możesz wybrać dowolne
dwie litery – kiedy tylko przyj­dzie ci ochota, by ćwi­czyć szyb­kie i sku­teczne prze­kie­ro­wy­wa­nie reflek­tora uwagi.


  Dla zabawy: Przej­rzyj poniż­szą listę, znaj­dziesz na niej dwa­dzie­ścia
słów z lite­rami R i S, o któ­rych mogłaś pomy­śleć!1




 


Jak się zapewne domy­ślasz, naukowcy ana­li­zo­wali roz­ma­ite spo­soby, na
jakie ludzie mogą sobie pomóc, kon­tro­lu­jąc swój reflek­tor uwagi.
Przyj­rzyjmy się teraz innym rodza­jom psy­chicz­nej i emo­cjo­nal­nej
odpor­no­ści, które możesz roz­wi­nąć, zdo­by­wa­jąc tę ważną umie­jęt­ność –
takim jak zdol­ność pano­wa­nia nad zachcian­kami, powstrzy­my­wa­nia lęku,
chro­nie­nia się przed traumą i lecze­nia się z depre­sji.


* * *


Nie­mal na pewno wiesz, jak wygląda Tetris, gra ze spa­da­ją­cymi
kloc­kami, nawet jeśli ni­gdy w nią nie gra­łaś. Oce­nia się, że to jedna z naj­po­pu­lar­niej­szych gier kom­pu­te­ro­wych wszech cza­sów – jak dotąd zagrało
w nią bli­sko pół miliarda osób.


Cho­ciaż ist­nieje od 1984 roku, dopiero nie­dawno odkryto, że Tetris
może wię­cej, niż tylko dostar­czać nam roz­rywki. Może, co zadzi­wia­jące,
pomóc nam szyb­ciej dojść do sie­bie po trau­ma­tycz­nych wyda­rze­niach.


Zespół stresu poura­zo­wego (ang. PTSD –
post-trau­ma­tic stress disor­der) to stan psy­chiczny, który może się
roz­wi­nąć, jeśli byli­śmy świad­kami albo uczest­ni­kami prze­ra­ża­ją­cego lub
tra­gicz­nego wyda­rze­nia. Cha­rak­te­ry­stycz­nym obja­wem PTSD są nawra­ca­jące fla­sh­backi, czyli
remi­ni­scen­cje. Nie­chciane, natrętne wspo­mnie­nia mogą prze­śla­do­wać
cho­rych mie­sią­cami, a nawet latami po trau­ma­tycz­nym wyda­rze­niu,
zakłó­ca­jąc sen, wywo­łu­jąc ataki paniki i powo­du­jąc dotkliwe cier­pie­nie
emo­cjo­nalne. Zazwy­czaj remi­ni­scen­cje mają silny kom­po­nent wizu­alny.
Chory wciąż „widzi” trau­ma­tyczne wyda­rze­nie oczami umy­słu, tak żywo,
jakby rze­czy­wi­ście działo się wciąż od nowa. Psy­cho­lo­go­wie uwa­żają
fla­sh­backi za jeden z naj­bar­dziej uciąż­li­wych i trud­nych do wyle­cze­nia
obja­wów PTSD.


A gdyby zamiast leczyć fla­sh­backi, spró­bo­wać im zapo­bie­gać, nie
trak­tu­jąc ich jako nie­uchron­nego objawu traumy? Psy­cho­lo­go­wie poznaw­czy
dowie­dli, że wspo­mnie­nia zmie­niają się i kształ­tują do sze­ściu godzin po
trau­ma­tycz­nym zda­rze­niu. Dla­tego nie­któ­rzy bada­cze zaczęli się
zasta­na­wiać: czy w ciągu tych sze­ściu godzin po ura­zie możemy coś
zro­bić, żeby powstrzy­mać mózg przed stwo­rze­niem tego rodzaju wizu­al­nych
wspo­mnień, które pro­wa­dzą potem do fla­sh­bac­ków?


Tak, możemy. Możemy grać w Tetris.


W 2009 i 2010 roku zespół psy­chia­trów z Oks­fordu prze­pro­wa­dził dwa
bada­nia poka­zu­jące, że gra­nie w Tetris przed upły­wem sze­ściu godzin od
obej­rze­nia trau­ma­tycz­nych zdjęć pomaga ogra­ni­czyć fla­sh­backi. Dzia­łało
to tak dobrze, że bada­cze byli skłonni zale­cać dzie­się­cio­mi­nu­tową sesję
Tetris jako sku­teczną „szcze­pionkę poznaw­czą” prze­ciwko PTSD. Zagraj w Tetris tak szybko jak to
moż­liwe po trau­ma­tycz­nym wyda­rze­niu, a zna­cząco zmniej­szysz
praw­do­po­do­bień­stwo doświad­cze­nia obja­wów stresu poura­zo­wego8.


W jaki spo­sób oks­fordzcy naukowcy do tego doszli? Nie­trudno sobie
wyobra­zić, że bada­nie traumy w warun­kach labo­ra­to­ryj­nych nie jest łatwe.
Byłoby nie­etyczne nara­żać bada­nych na potworne prze­ży­cia tylko po to,
żeby zmie­rzyć ich reak­cję trau­ma­tyczną. Zespół z Oks­fordu zasto­so­wał
więc eks­pe­ry­men­talną metodę spraw­dzoną w set­kach innych badań nad
traumą: zebrano uczest­ni­ków bada­nia i poka­zy­wano im serie nie­zwy­kle
suge­styw­nych krwa­wych zdjęć zmar­łych i ran­nych. (Wierz mi, to tego
rodzaju zdję­cia, jakich naprawdę wola­ła­byś nie oglą­dać). Potem mie­rzono
reak­cję emo­cjo­nalną bada­nych, aby zyskać pew­ność, że zdję­cia
rze­czy­wi­ście ich poru­szyły.


W ciągu następ­nych kilku godzin połowa bada­nych roze­grała
dzie­się­cio­mi­nu­tową par­tyjkę Tetris, a druga połowa nie robiła niczego
szcze­gól­nego. Oto co się oka­zało: więk­szość bada­nych z dru­giej grupy
zgła­szała, że przez następny tydzień drę­czyły ich nie­po­ko­jące wizu­alne
fla­sh­backi oglą­da­nych zdjęć. Grupa gra­jąca w Tetris miała takich
fla­sh­bac­ków o połowę mniej. A kiedy tydzień póź­niej ponow­nie ankie­to­wano
obie grupy, gra­cze w Tetris mieli o wiele mniej obja­wów PTSD niż grupa, która nie grała.


W jaki spo­sób dzie­sięć minut gry zapo­bie­gło wizu­al­nym remi­ni­scen­cjom i innym obja­wom zespołu stresu poura­zo­wego? Oks­fordzcy bada­cze wyja­śniają,
że Tetris zajęło obwody prze­twa­rza­nia obra­zów w mózgu, które zazwy­czaj
po trau­ma­tycz­nych wyda­rze­niach zaan­ga­żo­wane są w nie­świa­dome
zapa­mię­ty­wa­nie i odgry­wa­nie tego, co się zda­rzyło, wciąż i wciąż od
nowa. Podob­nie działa Snow World przy uśmie­rza­niu bólu, tyle że w przy­padku Tetris zasto­so­wano bar­dziej celo­wane podej­ście. A to
dla­tego, że zakłó­ce­nie mimo­wol­nych wizu­al­nych wspo­mnień traumy jest
moż­liwe tylko poprzez skie­ro­wa­nie reflek­tora uwagi na coś, co wymaga
dużej uwagi wzro­ko­wej.


Bada­cze z Oks­fordu odkryli, że nie każda gra wideo może z powo­dze­niem
zająć obwody prze­twa­rza­nia obra­zów w mózgu. Musi to być gra, która
wymaga ogrom­nych ilo­ści sta­łego prze­twa­rza­nia wzro­ko­wego – ide­alne są
gry z dopa­so­wy­wa­niem wzo­rów, jak Tetris albo Candy Crush Saga,
któ­rych celem jest prze­su­wa­nie i łącze­nie obiek­tów zgod­nie z ich kolo­rem
i kształ­tem. Tego rodzaju gry są tak anga­żu­jące wizu­al­nie, że gra­cze
czę­sto mają po nich fla­sh­backi – kiedy zamkną oczy, widzą kolo­rowe
spa­da­jące klocki albo cukierki zamie­nia­jące się miej­scami – i to nawet
wiele godzin po skoń­czo­nej grze. Nie spraw­dzają się nato­miast mniej
wizu­alne gry, jak scrab­ble albo quizy. Mózg ma wów­czas na­dal
wystar­cza­jąco dużo zaso­bów prze­twa­rza­nia wzro­ko­wego, by powta­rzać obrazy
traumy9.


I jesz­cze jedna ważna kon­klu­zja oks­fordz­kiego bada­nia: gra­nie w Tetris
nie wpły­wało na świa­dome zapa­mię­ty­wa­nie przez bada­nych szcze­gó­łów tego,
co widzieli. Tydzień póź­niej na pyta­nia w rodzaju „Jakiego koloru włosy
miał topie­lec” albo „W jakim wieku była kobieta na noszach” gra­jący w Tetris udzie­lali rów­nie traf­nych i szcze­gó­ło­wych odpo­wie­dzi jak grupa,
która nie grała. Ich wspo­mnie­nia pozo­stały nie­tknięte – po pro­stu ich
nie prze­śla­do­wały.


To bar­dzo ważne, dla­tego powtó­rzę: metoda Tetris nie wyma­zuje
wspo­mnień; jedy­nie hamuje pro­cesy poznaw­cze zwią­zane z pamię­cią
nie­świa­domą. Daje nam kon­trolę nad wspo­mnie­niami. Nie myślimy o trau­mie,
kiedy nie chcemy o niej myśleć.


Zespół z Oks­fordu nie kon­ty­nu­ował badań docie­ka­ją­cych, jak ta metoda
działa w przy­padku rze­czy­wi­stej traumy. Ale dzie­lił się wyni­kami swo­ich
prac na kon­fe­ren­cjach nauko­wych i w mediach i przez pięć lat, jakie
upły­nęły od badań, wiele osób miało oka­zję je poznać i wypró­bo­wać poza
kon­tek­stem nauko­wym. Czę­ścią mojej pracy jest zro­zu­mie­nie, jak ludzie
uży­wają gier, by się wzmoc­nić i szyb­ciej dojść do zdro­wia;
kore­spon­do­wa­łam z wie­loma oso­bami, które z powo­dze­niem sto­so­wały metody
w stylu Tetris we wła­snym życiu: bie­gaczka, która po zama­chu pod­czas
mara­tonu w Bosto­nie w 2013 roku mar­twiła się, że już ni­gdy nie odważy
się wziąć udziału w żad­nym wyścigu; uczeń nor­we­skiego liceum, który
stra­cił kolegę w zama­chu w 2011 roku i wciąż odtwa­rzał w gło­wie obrazy
tego tra­gicz­nego zda­rze­nia poka­zy­wane przez media; kobieta drę­czona
wspo­mnie­niami umie­ra­ją­cego ojca – a nie była to łagodna śmierć. Te i wiele innych osób pisało mi, że nawet krót­kie sesje gry w godzi­nach,
dniach czy wręcz tygo­dniach po trau­ma­tycz­nym wyda­rze­niu pozwo­liły im
zapa­no­wać nad myślami i wyobra­że­niami – w rezul­ta­cie nie tylko mieli
mniej fla­sh­bac­ków, ale też wzro­sło ich subiek­tywne poczu­cie zado­wo­le­nia
i siły.


Spójrzmy na bada­nia nad Tetris w szer­szej per­spek­ty­wie. Umie­jęt­ność
zapo­bie­ga­nia fla­sh­bac­kom poten­cjal­nie może posłu­żyć każ­demu, nawet jeśli
sam nie prze­żył nic trau­ma­tycz­nego. Czę­sto oglą­damy obrazy prze­mocy czy
rela­cje z wypad­ków w mediach. Mogą one zabu­rzyć zwłasz­cza dzie­cięcą
psy­chikę. Ale już krótka sesja wizu­al­nie absor­bu­ją­cej gry pomoże unik­nąć
kosz­ma­rów i natręt­nych wspo­mnień.


Metoda Tetris pozwala rów­nież zmie­nić reak­cję na zwy­kłe nega­tywne
wyda­rze­nia. Wypró­buj ją, kiedy masz szcze­gól­nie nie­przy­jemny dzień albo
wciąż zamar­twiasz się czymś, co poszło nie tak.


Możesz szybko i łatwo poło­żyć kres nie­po­żą­da­nym myślom. A dzięki
umie­jęt­no­ści kon­tro­lo­wa­nia tego, co zapa­mię­tasz, możesz zde­cy­do­wać się
zosta­wić za sobą trudne chwile, jeśli naprawdę będziesz tego chciała.


Ist­nieje jesz­cze jedno zaska­ku­jące – i poten­cjal­nie prze­ło­mowe –
wyko­rzy­sta­nie tech­niki Tetris w codzien­nym życiu.


Jeśli chcesz wie­dzieć jakie, wypró­buj to krót­kie zada­nie!
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  ZADA­NIE 7: Kon­tro­luj wyobra­że­nia


  Co będziesz robić: Pomyśl o czymś, na co czę­sto masz ochotę – niech
to będzie coś, czemu nie potra­fisz się oprzeć, kiedy już zaczniesz o tym
myśleć. Zobacz to ze wszyst­kimi szcze­gó­łami. Wyobraź sobie, jak się tym
delek­tu­jesz, zwi­zu­ali­zuj to sobie tak żywo, jak tylko potra­fisz. Już?
Dobrze.


  Następ­nym razem, kiedy ogar­nie cię chętka na tę rzecz – rów­nież teraz,
jeśli już ją czu­jesz! – przez trzy minuty pograj w Tetris lub inną
grę z dopa­so­wy­wa­niem wzo­rów. Zrób to, a będzie ci o wiele łatwiej oprzeć
się zachciance.


  Dla­czego to działa: Liczne bada­nia dowo­dzą, że gra­nie w Tetris
przez trzy minuty, kiedy mamy na coś dużą ochotę, zmniej­sza tę ochotę o 25 pro­cent10.


  Może ci się wyda­wać, że to nie­dużo, ale zmniej­sze­nie inten­syw­no­ści
pra­gnie­nia o 25 pro­cent wystar­czy, by wpły­nąć na zmianę zacho­wa­nia. To
aku­rat tyle, by dać sile woli szanse w walce. (Pamię­taj, że jeśli jesteś
głodna i zagrasz w Tetris, na­dal co prawda będziesz głodna, ale
zma­leje ryzyko, że ule­gniesz okre­ślo­nej nie­zdro­wej zachciance, i wzro­sną
szanse, że mądrze wybie­rzesz, co zjeść).


  Anty­zach­cian­kowa stra­te­gia ma te same naukowe pod­stawy co stra­te­gia
wyko­rzy­sty­wa­nia gier do zapo­bie­ga­nia fla­sh­bac­kom i obja­wom stresu
poura­zo­wego. Bada­nia poka­zały, że zachcianki mają bar­dzo silny kom­po­nent
wizu­alny. Im dłu­żej wyobra­żasz sobie, jak delek­tu­jesz się tym, na co
masz ochotę, tym bar­dziej praw­do­po­dobne, że ule­gniesz zachciance. Żeby
się jej oprzeć, musisz po pro­stu dać inną pożywkę obwo­dom prze­twa­rza­nia
obra­zów w mózgu – wów­czas prze­ko­nasz się, że twoja ochota znacz­nie
zma­lała11.


  W co grać: W inter­ne­cie znaj­dziesz mnó­stwo dar­mo­wych gier z dopa­so­wy­wa­niem wzo­rów – na kom­pu­ter, tablet lub tele­fon. Jeśli ni­gdy w nic takiego nie gra­łaś, naj­ła­twiej­sze na począ­tek będą Tetris,
Beje­we­led i Candy Crush Saga. (Ta ostat­nia była pierw­szą w życiu grą
kom­pu­te­rową mojej sześć­dzie­się­cio­sied­mio­let­niej mamy, która nauczyła się
w nią grać w mniej niż minutę).


  Jeśli nie chcesz grać w gry wideo, te same efekty daje wspa­niała gra
kar­ciana z dopa­so­wy­wa­niem wzo­rów o nazwie SET. Możesz ją kupić na
Ama­zo­nie albo na Set­game.com. Nie­któ­rzy gra­cze Super­Bet­ter zgła­szali, że
pomocne w kon­tro­lo­wa­niu uwagi i sku­tecz­nym opie­ra­niu się zachcian­kom są
rów­nież ukła­danki.




 


Histo­ria Super­Bet­ter: Pań­stwo mło­dzi


Kiedy Joe i Elisa posta­no­wili się pobrać, obie­cali sobie, że przed
ślu­bem oboje rzucą pale­nie.


W mie­sią­cach poprze­dza­ją­cych ten wielki dzień narze­czeni z Michi­gan
nosili pla­stry niko­ty­nowe, które poma­gały im zwal­czać chęć zapa­le­nia
papie­rosa w pracy. Kiedy jed­nak wie­czo­rem wra­cali do domu, trud­niej im
było nie ulec sta­rym nawy­kom.


„W pracy tak dużo się działo, że pla­ster wystar­czał – mówił mi Joe. –
Nie potrze­bo­wa­li­śmy niczego wię­cej. Ale w domu było spo­koj­niej i naprawdę nas cią­gnęło do pale­nia. Cały czas o tym myśle­li­śmy”.


Dzięki niko­ty­no­wej tera­pii zastęp­czej kon­tro­lo­wali fizyczny głód
niko­tyny. Ale nie pano­wali nad gło­dem psy­chicz­nym. Cią­gle wyobra­żali
sobie, że zapa­lają papie­rosa – i jakie by to było przy­jemne. Praw­dzi­wym
pro­ble­mem były obrazy w ich umy­słach.


Jaka gra oka­zała się roz­wią­za­niem? Joe i Elisa posta­no­wili zapo­cząt­ko­wać
nowy zwy­czaj: wie­czorne ukła­da­nie puz­zli. Co wie­czór po kola­cji
zasia­dali razem przy kuchen­nym stole do ogrom­nej ukła­danki.


„W naszym przy­padku to się świet­nie spraw­dziło – powie­dział mi Joe. –
Ni­gdy nie pali­li­śmy w wie­czory, kiedy ukła­da­li­śmy”. Puz­zle dzia­łały tak
dobrze, że posta­no­wili ukła­dać je codzien­nie aż do ślubu. Dwa lata
póź­niej szczę­śliwi mał­żon­ko­wie wciąż nie palą.


Wie­czorne ukła­da­nie przy­nio­sło narze­czo­nym jesz­cze jedną zaska­ku­jącą
korzyść: współ­praca przy puz­zlach przez wiele godzin, dzień po dniu,
popra­wiła ich komu­ni­ka­cję i umie­jęt­ność roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów. „Dzięki
ukła­dan­kom zaczę­li­śmy naprawdę dobrze współ­pra­co­wać”. Cał­kiem nie­złe
przy­go­to­wa­nie do mał­żeń­stwa!


Jak się oka­zało, pomysł Joego i Elisy wyprze­dził bada­nia naukowe. W 2014
roku zespół bada­czy z Ame­ry­kań­skiego Towa­rzy­stwa Onko­lo­gicz­nego,
Uni­wer­sy­tetu Browna i Uni­wer­sy­tetu Stony Brook odkrył, że pala­cze
pozba­wieni niko­tyny mogli zmniej­szyć głód papie­rosa, gra­jąc ze swo­imi
part­ne­rami życio­wymi w gry oparte na dwu­oso­bo­wej współ­pracy. Obra­zo­wa­nie
metodą funk­cjo­nal­nego rezo­nansu magne­tycz­nego (fMRI) wyka­zało, że gry
pole­ga­jące na współ­pracy, a także wspólne ukła­da­nie puz­zli pobu­dzają ten
sam układ nagrody w mózgu co niko­tyna. Zda­niem naukow­ców to dowód, że
gry towa­rzy­skie i ukła­danki mogą zapew­nić pala­czom alter­na­tywne
neu­ro­nalne ścieżki nagrody, kiedy naj­bar­dziej tego potrze­bują12.


Innymi słowy, gry mogą na dwa spo­soby przy­czy­nić się – i to potęż­nie –
do zmiany zacho­wa­nia. Po pierw­sze poma­gają zapa­no­wać nad myślami i zachcian­kami, cał­ko­wi­cie zaj­mu­jąc obwody prze­twa­rza­nia obra­zów w mózgu.
Po dru­gie dostar­czają przy­jem­nej neu­ro­che­micz­nej nagrody – tego samego
rodzaju, jaką czer­piemy z zapa­le­nia papie­rosa albo zje­dze­nia ciastka,
albo cze­go­kol­wiek innego, na co mamy ochotę. Kto potrze­bo­wałby jesz­cze
papie­rosa czy ciastka, jeśli już czuje się głę­boko usa­tys­fak­cjo­no­wany –
grą?


Joe i Elisa pew­nie nie byliby zasko­czeni jesz­cze jed­nym odkry­ciem tego
samego zespołu naukow­ców: rów­nież zako­cha­nie osła­bia ape­tyt na jedze­nie,
alko­hol i nar­ko­tyki, ponie­waż akty­wuje te same ścieżki nagrody w mózgu13. „Silna, namiętna miłość – jak to
opi­sują bada­cze – jest dosko­na­łym anti­do­tum na zachcianki”.


A oto morał tej histo­rii: jeśli chcesz coś rzu­cić, wszystko jedno co,
weź się za ukła­da­nie puz­zli – albo się zako­chaj. Lub, jeśli będziesz
miał tyle szczę­ścia co Joe i Elisa, zrób obie rze­czy naraz.


 


Z pew­no­ścią już to widzisz: pano­wa­nie nad uwagą nie­sie całą masę
korzy­ści w real­nym życiu. Dla­czego jed­nak gry są tak sku­teczną metodą
kon­tro­lo­wa­nia uwagi w porów­na­niu z innymi aktyw­no­ściami? Żeby
odpo­wie­dzieć na to pyta­nie, przyj­rzymy się innej moc­nej stro­nie, którą
możemy w sobie roz­wi­nąć, gra­jąc w gry: umie­jęt­no­ści pano­wa­nia nad
lękiem, nawet w skraj­nie stre­su­ją­cych sytu­acjach.


Oper­a­cje budzą lęk – zwłasz­cza u dzieci.
Przez ostat­nie ćwierć wieku leka­rze prze­te­sto­wali każdy moż­liwy pomysł
na zmniej­sze­nie lęku dziecka na sali ope­ra­cyj­nej. Wypró­bo­wali wiele
sil­nych leków uspo­ka­ja­ją­cych. Pozwo­lili rodzi­com trzy­mać swoje pocie­chy
za rękę pod­czas usy­pia­nia i wybu­dza­nia z nar­kozy. Wpu­ścili nawet klau­nów
na salę ope­ra­cyjną.


Co dzia­łało naj­le­piej? Nie zasko­czę cię, nie byli to klauni. Ale nie
były to rów­nież leki ani obec­ność rodzi­ców. Tylko dzieci, któ­rym
pozwo­lono grać na kon­soli – w takie gry jak Super Mario na Nin­tendo
DS – nie odczu­wały wła­ści­wie żad­nego
lęku przed ope­ra­cją. A po ope­ra­cji budziły się o połowę mniej
prze­stra­szone niż dzieci, które dostały leki uspo­ka­ja­jące – i oczy­wi­ście
bez skut­ków ubocz­nych tychże14.


To kolejny wynik godny nagłówka w gaze­cie: „Zwy­kłe gry wideo zmniej­szają
lęk o wiele sku­tecz­niej niż naj­sil­niej­sze leki prze­ciw­bó­lowe”. Ale
dla­czego dzia­łają? Zespół badaw­czy przy oddziale ane­ste­zjo­lo­gicz­nym w New Jer­sey Medi­cal School argu­men­tuje, że klu­czem – podob­nie jak w przy­padku Snow World i Tetris – jest zaab­sor­bo­wa­nie poznaw­cze.
Dzięki sku­pie­niu się na czymś innym niż zbli­ża­jąca się nie­uchron­nie
ope­ra­cja mło­dzi pacjenci nie mar­twią się i nie pani­kują.


To sen­sowna hipo­teza, jeśli wziąć pod uwagę to, co już wiemy o teo­rii
reflek­tora uwagi. Lęk – podob­nie jak ból, trau­ma­tyczne wspo­mnie­nia i zachcianki – wymaga świa­do­mej uwagi, by mógł się roz­wi­nąć. Pod­sy­cają go
myśli o tym, co może pójść źle. Strach jest odpo­wie­dzią na to, co
fak­tycz­nie idzie źle – teraz. Lęk nato­miast bie­rze się z prze­wi­dy­wa­nia,
że coś może pójść źle w przy­szło­ści. Im żywiej wyobra­zimy sobie, że
zda­rzy się coś złego, tym bar­dziej się boimy.


Bywa, że lęk jest nasi­lany przez dozna­nia fizjo­lo­giczne. Kofe­ina
przy­spie­sza bicie serca i spra­wia, że pocą nam się dło­nie, a nagłe
zasko­cze­nie może wyzwo­lić skok adre­na­liny. Jeśli dostrze­żemy te dozna­nia
fizyczne i zaczniemy się zasta­na­wiać nad ich przy­czyną, może to
spo­wo­do­wać wzrost lęku, a nawet peł­no­obja­wowy napad paniki. Ale bez
świa­do­mej nar­ra­cji na temat czy­ha­ją­cych na nas zagro­żeń te objawy to
tylko dozna­nia fizyczne, które staną się emo­cją lęku dopiero, gdy
zaczniemy sobie aktyw­nie wyobra­żać okropne rze­czy, jakie mogą nas
spo­tkać w przy­szło­ści. Z kolei te wyobra­że­nia potra­fią wyzwo­lić jesz­cze
więk­sze zmiany fizjo­lo­giczne – wię­cej adre­na­liny i jesz­cze szyb­sze tętno
– które będziemy inter­pre­to­wać jako jesz­cze więk­szy powód do nie­po­koju;
tak wła­śnie nakręca się błędne koło lęku.


Gry, jak poka­zują bada­nia, poma­gają nam powstrzy­mać wyobra­że­nia, co
złego może się zda­rzyć. Gra­nie prze­rywa cykl uwagi. Nawet jeśli na­dal
odczu­wamy fizyczne objawy lęku, jeste­śmy zbyt zajęci grą, by aktyw­nie
wyobra­żać sobie naj­gor­sze. A bez ner­wo­wych wyobra­żeń nie ma lęku.


W pew­nych sytu­acjach lęk może być poży­teczną emo­cją – jeśli ostrzega nas
przed poten­cjal­nym pro­ble­mem, który może się zda­rzyć, i jeśli mamy czas
i moż­li­wość pod­jąć kroki, by mu zapo­biec. Na przy­kład jeśli boimy się
zbli­ża­ją­cego się egza­minu czy wystą­pie­nia, lęk może być poży­tecz­nym
bodź­cem do bar­dziej wytę­żo­nej nauki lub ćwi­cze­nia. Z tego powodu nie
zawsze należy powstrzy­my­wać lęk. Jed­nak u więk­szo­ści ludzi, w więk­szo­ści
sytu­acji, lęk nie pro­wa­dzi do kon­struk­tyw­nych dzia­łań. Zamiast tego
powo­duje nie­po­trzebne cier­pie­nie i może utrud­nić pod­ję­cie korzyst­nych
dzia­łań. Oto dobra, zdro­wo­roz­sąd­kowa zasada, kiedy bez­piecz­nie będzie
powstrzy­mać lęk: jeśli lęk nie pomaga ci usta­lić, jakie kon­kretne
pozy­tywne kroki należy pod­jąć, lecz jest jedy­nie źró­dłem cier­pie­nia,
zagraj w coś. Podob­nie jeśli lęk powstrzy­muje cię przed zro­bie­niem
cze­goś, co naprawdę chcesz albo musisz zro­bić (jak wej­ście na pokład
samo­lotu, wygło­sze­nie wykładu albo pój­ście na imprezę), nie wahaj się go
zablo­ko­wać kil­koma minu­tami gry.


Czy każda forma roz­rywki jest sku­tecz­nym
narzę­dziem prze­rwa­nia błęd­nego koła lęku? Oka­zuje się, że nie. Bada­nia
dowio­dły, że inne podobne tech­niki prze­ciw­dzia­ła­nia lękowi
przed­ope­ra­cyj­nemu u dzieci miały ogra­ni­czoną sku­tecz­ność lub w ogóle nie
dzia­łały. Zabawne ksią­żeczki, pio­senki, kre­skówki – żadna z tych
roz­ry­wek nie spraw­dzała się na sali ope­ra­cyj­nej nawet w przy­bli­że­niu tak
dobrze jak gry15. Dla­czego? Po pro­stu żadna z nich nie zapew­niała tego samego poziomu zaab­sor­bo­wa­nia poznaw­czego.


Kiedy gramy, nie tylko kie­ru­jemy uwagę na grę – kie­ru­jemy na nią
szcze­gól­nie war­to­ściową uwagę. Ten rodzaj uwagi nazywa się prze­pły­wem
(flow).


Prze­pływ to stan cał­ko­wi­tego zaab­sor­bo­wa­nia jakimś dzia­ła­niem. Nie
cho­dzi o zwy­kłą roz­rywkę czy sku­pie­nie, lecz o pełne zaan­ga­żo­wa­nie. O cał­ko­wite zanu­rze­nie w wyzwa­niu, przed któ­rym sta­nę­li­śmy i które nas
moty­wuje i pobu­dza. W sta­nie prze­pływu nie tylko tra­cimy poczu­cie czasu,
tra­cimy też świa­do­mość samych sie­bie. Doświad­czamy „głę­bo­kiego
sku­pie­nia” na tym, co robimy, i nie jeste­śmy świa­domi żad­nych
kon­ku­ren­cyj­nych myśli ani emo­cji16.


Stan prze­pływu, opi­sany po raz pierw­szy przez ame­ry­kań­skiego psy­cho­loga
Mihálya Csíkszentmihályiego w latach 70., uważa się za skraj­nie
pozy­tywny stan psy­chiczny – może nawet naj­bar­dziej opty­malny17. Można go osią­gnąć na wiele róż­nych spo­so­bów –
jeśli tylko speł­nione będą okre­ślone warunki. Prze­pływ poja­wia się,
kiedy mamy jasny cel, ambitne zada­nie do zre­ali­zo­wa­nia i wystar­cza­jące
umie­jęt­no­ści, by sta­wić czoła wyzwa­niu – albo przy­naj­mniej zbli­żyć się
do suk­cesu na tyle, by zagrzało nas to do dal­szych, bar­dziej wytę­żo­nych
sta­rań. Ludzie osią­gają prze­pływ, gra­jąc na gita­rze, gotu­jąc, bie­ga­jąc,
upra­wia­jąc ogró­dek, wyko­nu­jąc zło­żone dzia­ła­nia mate­ma­tyczne i tań­cząc –
by wymie­nić tylko kilka spo­so­bów wej­ścia w ten stan. Jed­nak w odróż­nie­niu od szyb­kiej gry wideo takie dzia­ła­nia nie zawsze łatwo
pod­jąć w stre­su­ją­cej sytu­acji czy codzien­nym oto­cze­niu (a już na pewno
nie jest to moż­liwe na sali ope­ra­cyj­nej przed zabie­giem). Co wię­cej,
kiedy Csíkszentmihályi po raz pierw­szy opi­sał zja­wi­sko prze­pływu, mówił
wła­śnie o grach i zaba­wach jako cha­rak­te­ry­stycz­nych zwią­za­nych z nim
aktyw­no­ściach.


Może się to wydać zaska­ku­jące, ale wiele spo­so­bów spę­dza­nia czasu, które
powszech­nie uwa­żamy za dobrą roz­rywkę – oglą­da­nie tele­wi­zji i fil­mów,
słu­cha­nie muzyki czy nawet czy­ta­nie – zazwy­czaj nie pro­wa­dzi do stanu
prze­pływu18. Choćby były to przy­jemne zaję­cia i odry­wały nasze myśli od pro­ble­mów, naj­czę­ściej są za małym wyzwa­niem i są nie­wy­star­cza­jąco inte­rak­tywne. To ważne spo­strze­że­nie, ponie­waż
natu­ralną ten­den­cją wielu osób jest szu­ka­nie odprę­że­nia, gdy odczu­wają
stres, lęk czy ból. Jed­nak bada­nia nad prze­pły­wem poka­zują, że ambitne
inte­rak­tywne zada­nia dają nam więk­szą kon­trolę nad myślami i uczu­ciami
niż bierny relaks.


Wła­śnie ze względu na prze­pływ gry bar­dziej niż inne aktyw­no­ści mogą nam
pomóc zyskać więk­szą kon­trolę nad lękiem i wie­loma innymi emo­cjami. Gry
mają jasny cel. Wygrana wymaga sku­pie­nia i wysiłku. A gry cyfrowe
reagują na nasze postępy, co uła­twia cią­głe ćwi­cze­nie umie­jęt­no­ści.
Kiedy tylko popra­wimy wyniki, gra staje się trud­niej­sza, dzięki czemu
zawsze jest dla nas wyzwa­niem. Gry wideo są tak nie­za­wodną i sku­teczną
metodą osią­ga­nia prze­pływu, że naukowcy, któ­rzy chcą prze­ba­dać ten stan
w swo­ich labo­ra­to­riach, nie­mal zawsze po nie się­gają19. Żadna znana nam czyn­ność nie pro­wa­dzi do stanu
prze­pływu tak szybko i tak powszech­nie jak gra­nie w gry wideo. A kiedy
wej­dziemy w stan prze­pływu, zysku­jemy pełną kon­trolę nad swoim
reflek­to­rem uwagi.


Jeśli potra­fisz wpro­wa­dzić się w stan
prze­pływu, nie tylko hamu­jesz nega­tywne dozna­nia, jak ból czy lęk, ale
także aktyw­nie przy­czy­niasz się do poprawy swo­jego zdro­wia –
psy­chicz­nego i fizycz­nego.


Naukowcy z Labo­ra­to­rium Psy­cho­fi­zjo­lo­gii i Kli­niki Bio­fe­ed­backu na
Uni­wer­sy­te­cie Karo­liny Wschod­niej (ECU)
zakoń­czyli nie­dawno serię trzech badań mie­rzą­cych oddzia­ły­wa­nie
psy­cho­fi­zyczne gier wideo. Inte­re­so­wał ich jeden kon­kretny rodzaj gier:
tak zwane gry rekre­acyjne dla jed­nego gra­cza, jak Angry Birds, pasjans
czy Beje­we­led. Można się ich szybko nauczyć; łatwo je też skoń­czyć i zacząć od nowa. Wysoko kore­lują ze sta­nem prze­pływu20. I ina­czej niż bar­dziej zło­żone gry, jak World of
War­craft i Mad­den NFL Foot­ball, nie wyma­gają żad­nych szcze­gól­nych
umie­jęt­no­ści, doświad­cze­nia ani regu­lar­nych ćwi­czeń.


Gry rekre­acyjne zain­te­re­so­wały naukow­ców po tym, jak PopCap Games, jeden
z naj­więk­szych pro­du­cen­tów tego typu gier na świe­cie, udo­stęp­nił wyniki
ankiety prze­pro­wa­dzo­nej wśród gra­czy. Oka­zało się, że 77 pro­cent
bada­nych czer­pało z gra­nia, prócz roz­rywki, jakieś korzy­ści zdro­wotne –
psy­chiczne lub emo­cjo­nalne21. Ankie­to­wani
dekla­ro­wali, że uży­wają gier, by popra­wić sobie nastrój, zmniej­szyć lęk
i roz­ła­do­wać stres; nie­któ­rzy mówili nawet o „auto­me­dy­ta­cji”.


Czy opi­sy­wane korzy­ści zdro­wotne były rze­czy­wi­ste, czy wyobra­żone?
Wła­śnie tego PopCap chciał się dowie­dzieć. Dla­tego stwo­rzył pro­gram
badaw­czy we współ­pracy z ECU, uczel­nią
znaną ze swo­ich badań z uży­ciem metody bio­fe­ed­backu. Celem był pomiar
zmian wzo­rów fal mózgo­wych, tętna i odde­chu u gra­czy, tak by spraw­dzić,
czy są one zbieżne z fizjo­lo­gicz­nymi ozna­kami pod­wyż­szo­nego nastroju i zwięk­szo­nej odpor­no­ści na stres.


Naukowcy z ECU pod­łą­czyli gra­czom
urzą­dze­nia moni­to­ru­jące i śle­dzili dwie miary emo­cjo­nal­nej i fizycz­nej
odpor­no­ści: reje­stro­wane elek­tro­en­ce­fa­lo­gra­fem (EEG) zmiany fal mózgo­wych alfa, które wska­zują
na to, czy cier­pimy i jeste­śmy przy­bici, czy prze­ciw­nie: jeste­śmy w dobrym nastroju, i zmien­ność rytmu zato­ko­wego odzwier­cie­dla­jącą tempo, w jakim nasze ciało docho­dzi do sie­bie po emo­cjo­nal­nym i fizycz­nym
stre­sie.


Pierw­sze z ran­do­mi­zo­wa­nych kon­tro­lo­wa­nych badań dowio­dło, że
dwu­dzie­sto­mi­nu­towa sesja gry rekre­acyj­nej obniża czę­sto­tli­wość fal alfa
w lewym pła­cie czo­ło­wym, co zazwy­czaj wska­zuje na poprawę nastroju. I rze­czy­wi­ście, w ankie­cie gra­cze z obni­żoną czę­sto­tli­wo­ścią fal alfa
zgła­szali odczu­waną poprawę nastroju. Czuli mniej zło­ści, smutku i napię­cia i mieli wię­cej ener­gii. W gru­pie kon­tro­l­nej, która po pro­stu
sur­fo­wała po inter­ne­cie przez dwa­dzie­ścia minut, nie stwier­dzono
zna­czą­cych zmian w zapi­sie EEG, a badani
z tej grupy nie zgła­szali poprawy nastroju. U gra­czy odno­to­wano też
znaczne pod­wyż­sze­nie zmien­no­ści rytmu zato­ko­wego. Już po dwu­dzie­stu
minu­tach gry ich serca były w sta­nie zno­sić więk­szy stres22.


Te pierw­sze wyniki były tak obie­cu­jące, że zespół posta­no­wił
prze­pro­wa­dzić dłu­go­ter­mi­nowe bada­nie poświę­cone grom rekre­acyj­nym.
Spraw­dzano w nim wpływ trzy­dzie­sto­mi­nu­to­wych sesji gra­nia, trzy razy w tygo­dniu, na subiek­tywny nastrój, zapis EEG i pomiar zmien­no­ści rytmu zato­ko­wego. Do
bada­nia wybrano osoby cier­piące z powodu lęku, depre­sji albo jed­nego i dru­giego. Po mie­siącu regu­lar­nego gra­nia badani zaob­ser­wo­wali u sie­bie
wyraźne zmniej­sze­nie lęku i obja­wów depre­syj­nych oraz obni­że­nie ogól­nego
poziomu stresu. EEG bada­nych i pomiary
zmien­no­ści rytmu zato­ko­wego potwier­dziły na pozio­mie fizjo­lo­gicz­nym
subiek­tywne zmiany emo­cjo­nalne23.



  
    	
      
    Stru­mień, prasa, ser, tro­ska, taras, sre­bro, kry­sta­liczny, ostry,
postrach, pro­sta, stru­del, dres, ster, kla­ser, kata­strofa, strych­nina,
saty­ryk, zarys, sur­re­alizm, pru­sak. ↩
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