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Игра Pokemon GO, главная цель
которой ходить по реальным ули�
цам городов и собирать в свою
коллекцию покемонов (компью�
терных зверьков), стремительно
набирает популярность. Ее еще
до официального выхода релиза
скачали на свои мобильные уст�
ройства миллионы людей по все�
му миру, в том числе в России.
Многие крупные компании ис�
пользуют интерес людей к игре
как рекламу, предлагая игрокам
различные скидки и бонусы. Дру�
гие, например, РЖД или ГИБДД,
напротив, говорят, что покемонов
искать небезопасно. Сложившую�
ся ситуацию мы обсудили с заве�
дующим Центром психического
здоровья областного клиничес�
кого психоневрологического дис�
пансера, врачом�психотерапевтом
высшей категории Владимиром
ТУГОВЫМ

— Pokemon GO, пожалуй, самая
обсуждаемая игра в мире. Так,
специалисты МЧС России даже
подготовили и распространили
методические рекомендации по
безопасности при ловле покемо!
нов и даже проводят обучаю!
щие мастер!классы. Правда, как
показывает практика, увле!
каться игрой небезопасно. В Ав!
стралии, например, ведя охоту
за очередным покемоном, моло!
дой человек въехал в здание мест!
ной школы. Владимир Серафи!
мович, как вы прокомментируе!
те такой большой интерес лю!
дей по всему миру к этой игре?

— От этой игры быстро форми�
руется зависимость. С точки зре�
ния медицины зависимость — осо�
бое состояние человека, которое
позволяет ему чувствовать себя
свободным от повседневных забот.
Оно чаще всего достигается либо с
помощью психоактивных веществ
или алкоголя, либо с помощью ком�
пьютерных игр или игровых авто�
матов.

При этом для каждого человека
данное состояние проявляется по�
разному. Для кого�то комфорт —
это спокойствие или уменьшение
тревожности, для кого�то — про�
буждение азартности и постепен�
ное погружение в «трансовое игро�
вое состояние».

Отмечу также, что у каждого че�
ловека есть потребность в спокой�
ствии и стремлении к расслаблен�
ному состоянию. И чтобы его реа�
лизовать, можно, например, долго
смотреть на какое�то одно дей�
ствие (например, на качающий�
ся маятник, пламя свечи и т.д).
А можно играть в компьютерные
игры.

Вспомним залы с игровыми авто�
матами, которые не так давно зак�
рыли. Человек играл и входил в осо�
бое состояние, когда стирается
грань между реальностью и сном.
Многие с жаждой продлить это со�
стояние сутками просиживали в иг�
ровых залах, проигрывая большие
суммы денег. При этом для боль�
шинства людей и их семей это
было большой бедой, с которой они
не могли справиться самостоятель�
но. В свое время мне и моим колле�
гам приходилось лечить достаточно
много пациентов, которые страдали
подобным видом зависимости.

Думаю, что игра в покемонов, по
сути, ничем не отличается от игры
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на автоматах. Покемоны увлекают
своей простотой и доступностью.
Здесь не нужна смекалка, сила, быст�
рота реакции и даже деньги, а нуж�
но просто ходить по городу и соби�
рать этих компьютерных зверьков.
Таким образом, люди быстро от�
ключают логику и входят в особое
состояние сознания, в котором окру�
жающие перестают для них суще�
ствовать. Человек начинает чувство�
вать себя охотником в джунглях.
Постепенно охота на покемонов мо�
жет стать главным занятием для та�
кого охотника. Человек может поте�
рять интерес к работе, к домашним
делам, к общению с друзьями и
близкими.

Люди, которые были увлечены
игрой на автоматах, находились
постоянно в одном помещении,
утратив чувство времени. Новая
игра, которой так все увлечены,
опасна тем, что очень похожа на
реальность. На экране смартфона
отражается привычная действи�
тельность, но с покемонами. Играя
и находясь в измененном состоя�
нии сознания, люди могут, напри�
мер, перейти дорогу в неположен�
ном месте и попасть под машину.

Я считаю, что в покемонов и
другие компьютерные игры в
наше напряженное время чаще иг�
рают люди, у которых имеется по�
вышенный уровень тревоги. С по�
мощью игр они сбрасывают на�
пряжение. В трансе мозг человека
отдыхает, и это хорошо. Однако че�
ловек быстро привыкает к игрово�
му трансу и постепенно теряет ин�
терес к реальной жизни.

Многие игроки, по сути, нахо�
дятся в хроническом трансе. Тяга к
нему возникает уже после несколь�
ких игровых ситуаций. Вывод про�
стой: это зависимость, которую
можно сравнить с алкогольной,
наркотической и табачной. У лю�
дей, которые долго играют в игры
и вынуждены сделать перерыв, на�
чинается «ломка». Они чувствуют
дискомфорт, у них нарушается сон,
возникает чувство злости на окру�
жающих, особенно на тех, кто про�
сит их оставить игру. Человек на�

чинает смотреть на мир через эк�
ран электронного устройства.

— Получается, что лучше не
начинать играть в игры, даже
если они вызывают интерес?

— Конечно! Любая компьютер�
ная игра — не важно, новая или
старая, быстро затягивает. У челове�
ка возникает желание снова и снова
войти в этот игровой транс, чтобы
избавиться от тревоги, уйти от ре�
альности. Лучше людям, особенно
подросткам и детям, у которых пока
в силу возраста ослаблен волевой
компонент поведения, найти более
полезное увлечение. Например, ху�
дожник, который пишет картину,
тоже входит в транс, но транс твор�
ческий. В нем находятся ученые,
когда совершают новое открытие,
или писатели, когда пишут книгу.
Все мы испытывали это состояние,
когда занимались какой�то очень ин�
тересной и творческой работой. Что
полезного мы можем реализовать
для себя, играя в покемонов? По
сути, ничего, кроме погружения в
транс, который может быть в на�
стоящий момент неуместным и не�
контролируемым сознанием.

— Увлеченные игроки гово!
рят, что они легко могут от!
казаться от игры в любой мо!
мент и просто приятно прово!
дят время. Так ли это на самом
деле?

— Все попадаются на одном —
на стремлении погружаться в осо�
бое эмоциональное состояние, от
которого формируется зависимость.
Выйти из него можно только с по�
мощью силы воли, иначе игра по�
степенно полностью захватит в
плен самого игрока.

Если вы видите, что ваш ребе�
нок или близкий человек увлекся
компьютерной игрой, нужно по
мере возможности прекратить это
увлечение. Лучше всего предло�
жить человеку альтернативу, по�
мочь ему получить реальные впе�
чатления от жизни. Раньше подрос�
тки жили более активной жизнью,
большую часть свободного време�
ни проводили на спортивных пло�

щадках, получали удовольствие от
реального общения друг с другом.
Современная молодежь проводит
время иначе — меньше уделяя
внимания творчеству и спорту.

Я сам когда�то занимался бок�
сом. Вокруг меня было много увле�
ченных людей, погруженных в
спорт. Я получал удовольствие от
тренировок, от физических нагру�
зок, от преодоления себя, от изуче�
ния новых приемов борьбы, от ре�
зультата. После тренировок чув�
ствовал, как будто за спиной выра�
стали крылья. От игры в покемо�
нов крылья точно не вырастут.

От компьютерной игры быст�
ро формируется зависимость, и
освободиться от нее очень сложно.
У части игроков притупляются
даже естественные потребности
в еде, сне, в новых впечатлениях.
Порой человек ради игры обходит�
ся стаканом воды и куском хлеба.
Его жизнь становится выдуманной,
нереальной.

Если человек все�таки хочет по�
играть, то он должен четко опреде�
лить ту грань, за которую он не
перейдет. Например, он может иг�
рать не более 15 минут в день. Но
я призываю проявлять осторож�
ность. Даже если человек легко вы�
ходит из игрового транса, он все
равно будет к нему стремиться.

Я считаю, что удовольствие нуж�
но получать от конкретных дей�
ствий, которые идут тебе на пользу.
Что именно полезно для человека —
спорт, творчество, путешествия, ему
нужно решить самому.

— Многие люди могут воз!
разить, сказав, что вы призы!
ваете общество отказаться
от плодов технического про!
гресса.

— Я не призываю вернуться
назад в каменный век. Компьютер
прочно вошел в нашу жизнь, но
его нужно использовать для само�
развития, а не для игр. Компью�
терные корпорации пользуются
слабостью людей и не скрывают
этого, постоянно предлагая новые
игры, все более реалистичные и
захватывающие. Это можно срав�
нить с выпуском новых видов нар�
котиков. Эти игры ничего не дают
ни для ума, ни для физического
здоровья. К ним можно относиться
как к легкому развлечению, но при
этом проявлять осторожность и
чувство меры.

— К компьютерной зависимо!
сти больше склонны мужчины
или женщины?

— Мужчины чаще увлекаются
играми, чем женщины. Около 80%
мужчин в той или иной степени
склонны к зависимости от игрового
транса. В моей практике были слу�
чаи, когда мужчины так увлекались
игрой в какие�нибудь танчики, что
теряли работу, а затем и семью.
Дело в том, что мужчине нужен
конкретный сиюминутный резуль�
тат, поэтому он может от многого
отказаться ради игры. Чем больше
ему везет в игре, тем больше он хо�
чет продолжать в нее играть. Побе�
да еще больше погружает его в
трансовое состояние, и так по кругу.

Женщины имеют другие психо�
логические параметры, поэтому они
менее склоны к зависимости от ком�
пьютерных игр. Им удовольствие
доставляет не результат, а процесс
деятельности, поэтому они так лю�
бят наносить косметику, примерять

новые вещи, кушать сладости, уст�
раивать романтические вечера при
свечах и т.д. Таким образом, они по�
лучают трансовые состояния, необ�
ходимые для здоровья.

— Если человек все!таки по!
пал в игровую зависимость, то
каким образом он может изле!
читься от нее?

— В зависимость можно попасть
молниеносно, а вот лечение зани�
мает продолжительное время. Для
начала человек должен понять, что
его увлечение выходит за пределы
здравого смысла, что страдает его
реальная жизнь, его близкие, его
работа и увлечения. Затем он дол�
жен обратиться к специалисту.
В нашем центре мы применяем
психологические способы коррек�
ции, помогаем человеку переклю�
чить внимание, найти социально
приемлемый способ получения ис�
комого трансового состояния. Мы
помогаем человеку вернуть его
прежние навыки приспосабливать�
ся к реальной действительности и
даже расширить их.

— Психологи говорят о том,
что у многих людей формиру!
ется зависимость не только от
игр, но и от общения в соци!
альных сетях и даже от ново!
стей. Вы согласны с этим?

— Зависимость формируется,
когда человек бездумно повторяет
одни и те же действия. Когда чело�
век читает новости и делится ими с
другими, он их все�таки анализиру�
ет и систематизирует, так что я бы
назвал это увлечением, а не зави�
симостью. А вот общение в соци�
альных сетях — суррогат нормаль�
ной жизни. Когда человек не видит
своего собеседника, а общается с
ним с помощью текста и смайли�
ков, то постепенно теряет навыки
нормального общения. По сути, это
тоже игра и зависимость. Но в ней
есть свои плюсы. Во�первых, чело�
век, имеющий проблемы в обще�
нии, не замыкается, а все�таки об�
щается с другими людьми. Во�вто�
рых, люди поддерживают связь с
друзьями и близкими, обменива�
ются информацией, которая может
быть полезной. А вот когда человек
просто играет в игру, то он ничего
полезного для себя и окружающих
не делает.

— Что вы посоветуете лю!
дям, которые, несмотря на
многочисленные соблазны и
большой поток информации,
хотят сохранить свое психоло!
гическое здоровье?

— Чтобы быть полноценным
членом общества, нужно уметь кри�
тически оценивать свои действия
и постоянно задавать себе вопрос:
«Куда меня могут привести мои
сиюминутные желания?» Человек
должен стремиться обрести свое
место под солнцем, приносить
пользу самому себе, своей семье, об�
ществу, государству. Человек, кото�
рый не делает благие дела и не раз�
вивается, может попасть под внеш�
нее влияние, в том числе различных
компьютерных игр. Нужно умело
фильтровать приходящую со всех
сторон информацию, критически
оценивая ее пользу для себя. Только
сам человек может выбрать себе
достойный путь и добиться успеха
в жизни. Играя в игры, успеха точ�
но не добиться. Играйте в реаль�
ную жизнь и будьте счастливы!
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