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Gra komputerowa pomocna po silnym stresie

Prosta gra komputerowa, taka jak popularna Tetris, moze okaza¢ sie pomocna w tagodzeniu

objawdw stresu pourazowego - informuja naukowcy na tamach pisma ,Journal of Consulting and
Clinical Psychology”.
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Terapia, polegajaca m.in. na grze w Tetris, popularna gre komputerowa, w ktérej nalezy
dopasowywac do siebie spadajace klocki, moze byé pomocna w zwalczaniu objawow stresu
pourazowego.

Chodzi o niekontrolowane, intensywne wspomnienia, tzw. przebtyski (flashbacki), ktére pojawiaja sie
jakis czas po traumatycznym wydarzeniu.

Badania ich dotyczace prowadzili naukowcy niemieccy z Ruhr-Universitat w Bochum oraz szwedzcy
z Karolinska Institutet. Naukowcy badali 20 pacjentéw cierpiacych na zespdt stresu pourazowego.

"Zespot stresu pourazowego mozna prawidtowo leczy¢ dostepnymi metodami. Jednak jest duzo
wiecej pacjentéw, niz miejsc prowadzenia terapii. Dlatego wtasnie poszukuje sie nowych metod, poza
konwencjonalnym podejsciem, ktore mogltyby zltagodzi¢ symptomy" - wyjasnia czionek zespotu,
Henrik Kessler.

Ok. 10 lat temu zespdt Emily Holmes, ktdéra brata udzial rowniez w najnowszych badaniach, odkryl,
ze gra w Tetris moze u zdrowych oséb ztagodzi¢ intensywne reminiscencje po ogladaniu horroréw.
Wystarczyto, ze badani grali w Tetris zaraz po seansie filmowym.

W najnowszych badaniach zesp6t przyjrzat sie efektom gry w Tetris u pacjentow z zespotem stresu
pourazowego, ktérzy doswiadczyli traumy kilka lat wczesniej.

W trakcie badan mieli oni zapisa¢ na kartce jedno z traumatycznych wspomnien, nie méwigc nikomu,
o co doktadnie chodzi. Nastepnie przez 25 minut grali na tablecie w Tetris.

W ciagu kilku tygodni eksperymentéw czestotliwos¢ flashbackéw zmalata u 16 na 20 pacjentow.

Naukowcy probowali wyjasni¢ ten mechanizm. Ich zdaniem, kiedy pacjent wizualizuje stresujace
wspomnienie w szczegoétach, aktywuja sie obszary mézgu odpowiedzialne za widzenie. Te same
obszary sa potrzebne do przetwarzania bodZcéw zwiazanych z gra komputerows, taka jak Tetris.

Przywolywanie danego wspomnienia sprawia, ze szlak zapamietywania go staje sie chwilowo
Jhiestabilny”. Jezeli w tym czasie mdzg potrzebuje zasobéw do przetwarzania podobnych bodzcéw (w
tym wypadku zwiazanych z gra), wéwczas flashback zostaje stabiej utrwalony w pamieci.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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