Tento ¢lanek bude o hrani podéi-
tacovych her a ja se hned zkraje
pfiznam, Ze jsem hra¢ a paran. Jiz
mnohokrat jsem na cizich plane-
tach bojoval s mimozemstany, na
zasnézenych planich vedl spoje-
né tankové svazy k vitézstvi, stri-
brnym meéem srazel hlavy pfiSer
ohrozujicich nevinné vesni¢any.
Miluji spletité pfibéhy s vyraznym
hrdinou, a pravé to mé na hrach
pritahuje. A nejen mé. Pocitaco-
vé hry jsou v dnesni dobé jednou
z nejoblibenéjSich forem zabavy
a hraji je mladi i stafi.

Miliony lidi po celém svété travi hodiny
hranim rdznych Zanra a styld her, od akénich
a dobrodruznych po strategické a logickeé.
Ale pro¢ nas hry tak moc bavi? Co je na nich
tak pritazlivé, ze nas dokazou vtahnout do
svych virtualnich svétl a udrzet v napéti?
A také proc se na nich tak snadno stavame
zavislymi? Pro¢ se mladi kluci i holky, pred
kterymi lezi cely svét se svymi moznostmi,
radsi zavrou do jedné mistnosti, kde stravi
stovky hodin s ocima prilepenyma k blikaji-
cimu monitoru? Existuje mnoho moznych
odpovédl' pojdme se ale zamérit pouze na

Pocitacoveé hry jsou skutecné fenomé-
nem dnesni doby a nenf divu, Ze se jejich hradi
dostavaji do hledacku védcu, kteri zkouma-
ji jejich motivaci a disledky dlouhodobého
hrani. Jedna takova studie s nazvem Czech
Gamers vznika v Institutu pro psycholo-
gicky vyzkum Fakulty socialnich studii
Masarykovy univerzity v Brné, v je-
jimz ramci byly od roku 2021| vy-
zpovidany tisice hraca. O vysled-
ky jejich vyzkumu jsem se opi-
ral i pri psani tohoto ¢lanku.
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CITY A POCITY

Hry nam nabizeji zabavu a odreagovani.
Hranim her se mizeme zbavit stresu, nudy,
uzkosti nebo jinych negativnich emoci, kte-
ré nas trapi v kazdodennim zivoté. Hry nam
také umoznuji prozit mnoho pozitivnich
emoci, jako je vzruSeni, radost a napéti,
které nam dokazi zlepsit naladu a pohodu.
To je naprosto v poradku a vsichni, kdo si
uz néjakou hru zahrali, podobné pocity vel-
mi dobre znaji. Problém muize ovSem na-
stat, pokud tyto pozitivni emoce prozivame
pouze s ovladaéem nebo mysi a klavesnici
V ruce.

Kazda dobra emoce je totiz v nasem
mozku spojena s takzvanym mechanismem
odmeény, béhem kterého v mozku docha-
zi k uvolfovani hormonu dopamin, jemuz
se také rika hormon stésti. Ten se bézné
uvoliuje u sportu a vsichni, kdo se pravi-
delné hybou, znaji ten sladky pocit unavy
po skonceni tréninku. (Velmi pékny clanek
o pusobeni dopaminu si muzete predist
v Tarsiciu v Fijnovém vydani 2022.) Hrac
pocitacovych her, ktery mimo virtu-
alni svét pixeld nezaziva zadné,
nebo jenom minimum
pozitivnich emoci, je sil-
né ohro- Zen zavis-
losti. Vsichni

totiZ touzime prozivat dobré pocity a nase
jednani je casto motivovano snahou je opé-
tovné zazivat.

Pokud prozivite néco podobného,
zkuste se poradit s kamaradem, se zpovéd-
nikem, s rodici a najit jiny zdroj dobrych
emoci, nez je herni konzole. Nemusi byt
kazdy sportovec, ale radost a vzruseni lze
nalézt v hudbé, ve spoleéném hrani desko-
vych her, v cetbé nebo treba i ve védeckém
poznani.

MAM NA TO!

Vedle pozitivnich emoci nam hry pred-
kladaji také vyzvy a pocit uspokojeni. Hra-
nim her se mizeme citit schopni a Uspés-
ni. Hry pred nas kladou rGzné problémy,
hadanky nebo soupere, které musime pre-
konat pomoci naSich dovednosti a schop-
nosti. Kdyz se nam to podafi, citime se
hrdi a spokojeni. Tuto hrdost a pocit za-
dostiucinéni jsem jako hrac¢ online her uz
zazil mnohokrat. Projit u singleplayer hry
celym levelem bez ztraty zivota, v online
hfe prechytradit soupere a pripravit ho
o ,,hapécka® je silné uspokojujici. Podle
studie Czech Gamers az 84 % hracu zaziva
hrdost, kdyz se jim béhem hry podari do-
sahnout vitézstvi. Proto také hrajeme na-
roc¢né hry, kterym je nutno vénovat mnoho
hodin pfipravy a vyuky. Vsichni potrebuje-
me zazivat Uspéch, byt ocenéni, nebot’ bez
toho by byl Zivot velmi smutny. Hry nabi-
zeji moznost proZit vzruseni, soutézivost
nebo spolupraci s ostatnimi hraci. Poskytuji
také odmény a uznani za dosazené cile, coz
muzZe zvySovat sebeuctu a sebevédomi.

Podobné emoce samozrejmé prozi-
vame i v redlném svété. Vstrelit soupe-
ri branku, genialni Sachovou strategii
rozdrtit protihrace, udélat o pri-

tah vice nez véera prinasi hlu-
boké uspokojeni, které je na
rozdil od Uspéchd v hrach

dlouhodobé a mizete se s nim pochlubit
jak pred rodici, tak i v kostele. (Znam jed-
noho farare, co se svymi ministranty sou-
tézi v poctech pritahl a vétSina klukd fakt
maka, aby ho prekonali. Vérte mi, ze i tim
nejvyssim rankem v CS:GO ho nijak neosl-
nite.) UpIné nejvétsi radost je ale obsazena
v prrekonani sebe sama, nebot’ my sami sobé
jsme témi nejvétsimi souperi. Zkuste tre-
ba, aniz by o tom védéli rodice, jen tak bez
nuceni jit s koSem, nebo dokonce ve vsedni
den zajit na mSi svatou. Jsem presvédcen,
Ze pocit hrdosti, ktery ze sebe budete mit,
bude mnohem vétsi nez prvni misto v tabul-

JINY SVET

Hry, filmy, seridly i knihy mizeme také
vnimat jako krali¢i diru z legendarni knihy
Alenka v Fisi divy, kterou miZeme propad-
nout do jiného svéta. Pfiznam se, Ze nemam
moc rad ceské filmy, protoze mi az moc pri-
pominaji realitu. Ale na film, ktery mé po-
zve na jinou planetu, do minulosti nebo na-
opak budoucnosti, pljdu velice rad. Stejné

mnél. Pokud podobné posouvate své hrani-
ce, trikrat tydné mate trénink nebo spolco
a do toho si treba i denné hodinku zahraje-
te oblibenou hru, nedopoustite se zadného
vétsiho provinéni.

tak si rad zahraji hru z prostredi, kam se
bézné nedostanu. Je vic nez jasné, ze Casy,
kdy pistolnici s kolty umisténymi proklaté
nizko krizovali travnaté plané amerického
zapadu, jsou davno pry¢. Ale zazit to ve hre!
Beru vsemi deseti.

Jako kluk ¢i mlady muz jsem touzil
prozit néco velikého, dobrodruz-
ného, dostat se do ,,jiného své-
ta,” kde bych musel osvéd-
it svdj charakter, svoji
chlapskou silu a navrch
jesté zachranit blonda-
tou princeznu. Proto
jsem chodil spat sam
v noci do lesa, s kama-
rady vyrazel na dlou-
hé prechody hor, kdy
jsme treba zkouseli, jak
dlouho vydrzime jit bez
spanku. V zimé jsme se
v tuhych mrazech zakopava-
li do snéhu a spolecné drkotali
zuby. Na téchto zazitcich z ,,jiné-
ho svéta“ jsme budovali svoji identitu
ai po mnoha letech jsem nic z toho nezapo-

Zkuste si ale nékdy na mobilu zapnout
stopky, jak dlouho u hry travite. Virtualni
svét ma tendenci nas vtahovat dovnitr déje,
kde lehce zapomeneme na okolni svét.

Sv. Tomas Akvinsky rikal, ze zaklad dobré-
ho Zivota je ve ctnosti mirnosti, ve smyslu
nalezeni dobré miry. Kde tato mira lezi, je
ve svédomi kazdého z nas a zapnuté stopky
nam mohou s jejim hledanim velmi pomo-
ci. Filmy i seridly, o kterych jsme jiz mluvi-
li, maji tu vyhodu, Ze prosté jednou skondi.
| u sebedelsiho filmu se béhem nékolika ho-
din dockame zavéreénych titulkd. Ale po-
citacova hra, obzvlast’ pokud jde o MMO
(massively multiplayer online game), jako je
treba Final Fantasy nebo World of Tanks,
nekondi v podstaté nikdy, nebot’ na serveru
je vzdy dost hracu, aby Slo spustit novy zi-
pas nebo bitvu. A tim se dostévzime k tomu

vislosti.
CERNA DiRA

Kdo zZije pouze hranim, jeho nejsilngjsi
zazitky jsou sloZeny pouze z pixeld a real-
ny svét kamaradu, her a klukovského blb-
nuti povazuje za hloupost, je silné ohrozen
zavislosti. Ta je definovana jako nadmér-
né traveni casu u pocitace, ktera je navic
podporena nutkavym chovanim. Napriklad
student stfedni Skoly zaziva stres pred ob-
dobim zkouseni, a aby si odpodinul, zapne
si hru. U ni ovSem stravi mnohem vice ho-
din, nez si predsevzal na zacatku, a je opét
ve stresu. Aby si od ného odpocinul, znovu
si sedne ke hre a tak stale dokola. Takové
jednani ma negativni dopad na osobni a so-
cialni Zivot. Zavisly hrac travi vétsinu
svého casu hranim, ignoruje jiné
zajmy a povinnosti a pokracuje
v hrani i pres negativni na-
sledky.

Pocita¢ nebo her-
ni konzole slouzi jako
zdroj odpocinku a za-

bavy, ale stejné snadno
se muze stat ¢ernou
dirou pohlcujici hrace
a jejich Zivoty.

Pfeji vam nalezeni
dobré miry mezi realitou
naseho svéta a realitou vir-
tudlni. Skutecny Zivot je vzdy
mnohem barvitéjsi a zabavnéjsi
nez ta nejlepsi hra.
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