WSTEP 1

Wstep

Jestes silniejszy, niz myslisz.
Otaczajq cig potencjalni sojusznicy.

Jestes bohaterem swojej wlasnej opowiesci.

e trzy punkty to wszystko, czego potrzeba, by by¢ szcze¢sliwszym, odwaz-
niejszym i bardziej odpornym w obliczu kazdego wyzwania.
Oto dobra wiadomo$¢: te cechy juz masz. Nie musisz nic zmieniaé.
Jeste$ silniejszy, niz sadziles.
Potrafisz kontrolowa¢ swojg uwage — a zatem swoje mysli i uczucia.
Jeste$ dos¢ silny, by znalez¢ wsparcie w najbardziej nieoczekiwanych
miejscach i poglebi¢ swoje dotychczasowe relacje z ludZmi.
Masz naturalng zdolno$¢ do motywowania samego siebie i doladowywania
swoich cech bohaterskich, takich jak silna wola, wspélczucie i zdecydowanie.
Ta ksigzka pomoze ci zrozumie¢ mocne strony, ktére juz masz - i pokaze

ci, ze dostep do nich jest rownie latwy jak granie w gre.

Ajednak ta ksigzka nie jest o graniu w gry - przynajmniej nie dokladnie o tym.
Jest o uczeniu sig, jak obudzi¢ w sobie gracza w obliczu skrajnego stresu
i osobistych wyzwan.

Bycie graczem oznacza wykorzystywanie psychologicznych zasobéw, do

ktérych siegamy w naturalny sposéb, gdy gramy w gry — takich jak optymizm,
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kreatywno$¢, odwaga i determinacja - w realnym Zyciu. Oznacza ciekawo$¢
i otwarto$¢ na rozmaite strategie, po to, by odkry¢, co sprawdza si¢ najlepie;j.
Oznacza wzmacnianie swojej wytrzymalo$ci, by coraz skuteczniej stawia¢
czola coraz trudniejszym wyzwaniom.

Nie znam lepszego sposobu wyjasnienia, czym jest obudzenie w sobie
gracza - i jak bycie graczem moze nas uczyni¢ silniejszymi, szczesliwszymi
i odwazniejszymi - niz opowiedzenie wlasnej historii. Bedzie to opowie$é
o tym, jak wymyslilam metode SuperBetter, i o Zyciowej probie, ktérej mu-

sialam stawi¢ czola, by mdc pézniej napisac te ksiazke.

Latem 2009 roku uderzylam si¢ w glowe i doznalam wstrza$nienia moézgu.
Nie zdrowialam jak nalezy i po trzydziestu dniach nadal dreczyly mnie bdle,
zawroty glowy i mdlosci. Nie moglam czytac ani pisa¢ dluzej niz pig¢ minut
jednym ciaggiem. Nie bylam w stanie nic zapamie¢taé. Przez wigkszo$¢ dni
czulam si¢ zbyt chora, by wsta¢ z 16zka. Moje mysli spowijala mgla. Objawy
te budzily we mnie lgk i przygnebienie, jakich nigdy wcze$niej nie zaznalam.

Mialam trudno$ci z wyjasnieniem przyjaciolom i rodzinie, przez co prze-
chodze¢. Pomy$lalam, Ze pomogloby, gdybym mogla to zapisaé. Wlozylam
ogromny wysilek w zlozenie kilku slow, ktére mialyby jakis sens, i oto do

czego doszlam:
Wszystko jest trudne.
Moje mysli rozbija Zelazna pigsé.
Caly méj mézg jest jak préZnia.
Kim jestem, skoro nie moge myslec?
Niestety, nie ma Zzadnych metod leczenia zespolu powstrzg$nieniowego.
Nalezy jak najwigcej odpoczywaé i mie¢ nadziej¢ na poprawe. Powiedziano
mi, ze moge czuc si¢ zle przez kilka miesigcy, a nawet rok lub dluze;.

Byla jednak pewna rzecz, ktérg moglam zrobi¢, zeby sprébowac szybciej

wyzdrowieé. Lekarz powiedzial mi, ze powinnam unikaé wszystkiego, co
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wywolywalo moje objawy. Czyli zadnego czytania, pisania, biegania, grania
w gry wideo, sprawdzania e-maili, Zadnej pracy, a takze zero alkoholu i kofeiny.
Pamietam, ze odpowiedzialam mu wtedy zartem: ,,Innymi slowy, zadnych
powodow, by zy¢”.

W tamtym zarcie kryla si¢ krztyna prawdy. Wtedy tego nie wiedzialam,
ale mys$li samobojcze sa bardzo czestym nastepstwem urazéw moézgu — nawet
tak lagodnych jak moéj'. Ma je jedna osoba na trzy, ja rowniez je mialam. Mdj
moézg zaczal powtarzac: Jane, chcesz umrzeé. Méwil: Nigdy nie wyzdrowiejesz.
Bl nigdy sig nie skoriczy. Bedziesz cigzarem dla swojego meza.

Te glosy byly tak natarczywe i tak przekonujace, Ze zacz¢lam sie powaznie
obawia¢ o swoje zycie.

I wtedy co$ si¢ wydarzylo. Przyszla mi do glowy jedna krystalicznie czysta
mys$l, ktéra wszystko zmienila. Trzydziesci cztery dni po tym, jak uderzylam
si¢ w glowe - nigdy nie zapomne tej chwili — powiedzialam sobie: Albo si¢ zabije,
albo obrdce to wszystko w gre.

Dlaczego gre? Zanim uderzylam si¢ w glowe w 2009 roku, przez dziesigé
lat prowadzilam badania z zakresu psychologii gier. Wlasciwie bylam pierwsza
osoba na $wiecie, ktéra obronila doktorat na temat psychologicznych mocnych
stron graczy i tego, jak przekladajq si¢ one na rozwiazywanie probleméw w re-
alnym zyciu. Dzi¢ki dlugoletnim badaniom na Uniwersytecie Kalifornijskim
w Berkeley wiedzialam, ze w grach podchodzimy do trudnych wyzwan bardzie;
kreatywnie, bardziej zdecydowanie i z wigkszym optymizmem. Che¢tniej tez
prosimy innych o pomoc. Postanowilam obudzi¢ w sobie gracza i wykorzystac¢
go do stawienia czola wyzwaniu, z ktérym przyszlo mi si¢ zmierzy¢ w wiecie
realnym.

Stworzylam wigc prosta gre, ktérej celem bylo wyzdrowienie. Nazwalam
ja Jane - postrach wstrzqs$nienia moézgu. To byla moja nowa sekretna tozsamos¢,
sposéb na to, by poczu¢ sie bohaterka, by zmieni¢ rozpacz w determinacije.

Pierwsza rzecza, ktorg zrobilam jako postrach wstrza$nienia, bylo zadzwo-
nienie do mojej siostry blizniaczki, Kelly, i powiedzenie jej: ,,Gram w gre, ktéra
ma uleczy¢ méj moézg, i chcialabym, zebys grala ze mng”. To byl latwy sposéb
poproszenia o pomoc. Kelly stala si¢ moim pierwszym sojusznikiem w grze.

Drugim byl méj maz, Kiyash.
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Razem rozpoznawaliémy czarne charaktery i walczyliémy z nimi. Czarnymi
charakterami bylo wszystko, co moglo wywola¢ objawy i spowolni¢ proces
zdrowienia - na przyklad jaskrawe $wiatlo i zatloczone miejsca.

Gromadzili$my tez i aktywowalis$my doladowania - rzeczy, ktére moglam
robi¢ nawet w najgorsze dni, by poczuc¢ si¢ cho¢ troche lepiej, szczesliwsza
i mocniejsza. Wéréd moich ulubionych doladowan znalazlo si¢ przytulanie
naszego owczarka szetlandzkiego przez pi¢¢ minut, jedzenie orzechéw (sg
dobre dla mézgu) i spacer z me¢zem wokd! bloku.

Gra byla wlasnie tak prosta: stworz swoja sekretng tozsamos$¢, pozyskaj
sojusznikéw, walcz z czarnymi charakterami i aktywuj doladowania. Ale nawet
dzieki tak prostej grze w ciagu kilku dni mgla leku i depresji si¢ rozwiala. Po
prostu zniknela. Mialam wrazenie, ze stal si¢ cud. Gra nie byla cudownym
lekiem na béle glowy i zaburzenia poznawcze - utrzymywaly sie przez ponad
rok, i jak dotad byl to najtrudniejszy rok mojego Zycia. Ale chociaz nadal mia-
lam objawy, nadal czulam bol, to przestalam cierpieé¢. Odzyskalam kontrole
nad swoim zyciem. Przyjaciele i rodzina wiedzieli teraz, jak mi pomdc i jak
mnie wspierad. A ja zacze¢lam si¢ czu¢ o wiele silniejsza.

Dalsze losy mojej gry mnie zaskoczyly. Po kilku miesigcach zamieécilam
post na blogu i krétki filmik wyjasniajacy, jak graé. Nie kazdy mial wstrza-
$nienie mézgu i nie kazdy chcial by¢ ,,postrachem”, zmienilam wigc nazwe
gry na SuperBetter.

Dlaczego SuperBetter? Kiedy zdrowialam po wstrza$nieniu, wszyscy zyczyli
mi, Zebym szybko ,,poczula si¢ lepiej” i ,,doszla do siebie”, ale ja nie chcialam
po prostu poczu¢ sie lepiej, w sensie powrotu do normalno$ci. Chcialam sig
poczu¢ superlepiej: szcze¢$liwsza i zdrowsza, niz bylam przed wypadkiem, niz
bylam kiedykolwiek wczesnie;.

Szybko zacze¢li si¢ do mnie odzywac ludzie z calego $wiata, ktorzy przyjeli
wlasne sekretne tozsamosci, zdobyli wlasnych sojusznikéw i walczyli z wla-
snymi czarnymi charakterami. ,Superlepiej” radzili sobie z takimi wyzwania-
mi jak depresja i I¢k, operacje i chroniczny bdl, migreny i choroba Crohna,
leczenie zlamanego serca i szukanie pracy po latach bycia bezrobotnymi.
Graly nawet osoby z bardzo powaznymi terminalnymi diagnozami, jak rak

w piatym stadium czy stwardnienie zanikowe boczne (SLA). A plynace od nich
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wiadomosci i filmiki §wiadczyly o tym, Ze gra pomaga im w taki sam sposéb,
w jaki pomogla mnie.

Gracze méwili, ze czujg sie silniejsi i odwazniejsi. Ze rodzina i przyjaciele
lepiej ich rozumiejg. I wreszcie: Ze czuja si¢ szczesdliwsi, nawet mimo bdlu,
nawet mimo tego, ze staneli przed najtrudniejszym wyzwaniem w Zyciu.

W tamtym czasie my$lalam: Co tu si¢ dzieje? Jak to mozliwe, Ze 2 pozoru tak
trywialna, tak prosta gra sprawdza si¢ w tak powaznych okolicznosciach, gdzie
stawkq jest niekiedy Zycie? Szczerze moéwiac, gdyby metoda SuperBetter nie
podzialala tak dobrze w moim przypadku, nigdy bym nie uwierzyla, ze to
w ogdle mozliwe.

Kiedy doszlam do siebie na tyle, by zacza¢ bada¢ temat, zaglebilam si¢
w literaturze naukowej. Oto czego si¢ dowiedzialam: niektére osoby staly sie
silniejsze i szczesliwsze po przebytej traumie. I wladnie to si¢ nam przyda-
rzylo! Gra pomogla nam doswiadczy¢ tego, co naukowcy nazywaja rozwojem
potraumatycznym. Nieczesto o tym styszymy. Zazwyczaj mOwi si¢ o zespole
stresu pourazowego, ktory wiaze sie z ciaglym lekiem i depresja.

Ale badania pokazaly, Ze traumatyczne wydarzenia nie zawsze skutkujg diu-
gotrwalymi problemami. Przeciwnie, niektére osoby odkrywaja, ze zmaganie
si¢ ze skrajnie trudnymi okoliczno$ciami pomaga im wyzwoli¢ ich najlepsze
cechy i koniec konicéw wies¢ szczesliwsze zycie?.

Dla lepszego wyobrazenia, czym jest rozwdj potraumatyczny — oto pieé

gléwnych korzyéci wymienianych przez osoby, ktére go doswiadczyly:

1. Zmienily si¢ moje priorytety. Nie boje si¢ robi¢ tego, co mnie uszcz¢sliwia.
2. Czuje wigksza blisko$¢ z rodzing i przyjaciélmi.

3. Lepiej rozumiem siebie. Teraz wiem, kim naprawde jestem.

4. Nadalem swojemu zyciu nowy sens i cel.

5. Potrafi¢ lepiej skupi¢ si¢ na swoich celach i marzeniach?.

Lacznie te pig¢ punktow opisuje potezng pozytywna przemiang. Ale to nie
wszystko. W trakcie swoich badan zauwazylam co$ jeszcze, zdumiewajacy fakt

zwiazany z korzys$ciami rozwoju potraumatycznego.
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Kilka lat temu Bronnie Ware, pracownica jednego z australijskich ho-
spicjow, opublikowala artykul pod tytulem Regrets of the Dying (Czego zalu-
ja umierajacy)*. Ware zna si¢ na rzeczy, spedzila dziesig¢¢ lat, opiekujac sig
pacjentami pod koniec ich Zycia. Jej podopieczni - pisze - powtarzali wcigz
te same Zale, rok po roku. A po opublikowaniu artykulu zaczely si¢ do niej
odzywa¢ setki pracownikéw hospicjéw i opiekunéw z calego $wiata, ktérzy
potwierdzali jej obserwacje. Latami stuchali tych samych zaléw. Najwyrazniej
sa one uniwersalne. Nie kazdy Zaluje czego$ na lozu $mierci - ale jesli Zaluje,

prawdopodobnie bedzie to jedna lub wiecej sposrdd nastepujacych rzeczy:

1. Zaluje, ze tak ciezko pracowalem.

2. Zaluje, ze stracilem kontakt z przyjaciéimi.

3. Zaluje, e nie pozwolilem sobie na wigcej szczescia.

4. Zaluje, ze nie mialem odwagi by¢ soba.

5. Zaluje, ze nie robilem tego, o czym marzylem, tylko to, czego oczekiwali

ode mnie inni.

Zatrzymajmy si¢ chwile przy tej liScie. Czy dala ci do my$lenia tak samo
jak mnie dwa lata temu, kiedy pierwszy raz na nig trafilam?

Nadzwyczajne: pig¢ rzeczy, ktérych zaluja umierajacy, to w gruncie rzeczy
dokladne przeciwienstwo pieciu gléwnych doswiadczen zwigzanych z rozwo-
jem potraumatycznym. Ostatni punkt pozwala nam odnalez¢ sil¢ i odwage, by
robic¢ to, co nas uszczesliwia, rozumiec siebie i by¢ soba. Nadaje tez wicksza
warto$¢ zwigzkom miedzyludzkim i pracy, ktéra bedzie dla nas wazna i in-
spirujaca.

Nawiasem moéwiac, rozwdj potraumatyczny hie jest przeciwienstwem
zespolu stresu pourazowego. Wiele oséb, ktére cierpialy na zespdl stresu
pourazowego, do$wiadczylo réwniez rozwoju potraumatycznego. Nie ma
tu wzajemnego wykluczania, wrgcz odwrotnie: pewne badanie wykazalo, ze
symptomy stresu pourazowego pozwalajg przewidywaé pozniejszy rozwoj
potraumatyczny - prawdopodobnie dlatego, Ze prawdziwa przemiana wymaga
glebokiego i dlugotrwalego mierzenia si¢ z czyms$ bardzo trudnym. Jesli zbyt

szybko si¢ podniesiemy, przegapimy szans¢ na rozwoj®.
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Powazne zyciowe wyzwanie - jesli odpowiemy na nie we wlasciwy sposéb -
odblokowuje w nas zdolno$¢ do zycia w wigkszej zgodzie z wlasnymi marzenia-
mi. Je$li tak na to spojrze¢, rozwdj potraumatyczny, dzigki ktéremu mozemy
si¢ poczud ,,superlepiej”, wydaje si¢ do§¢ mocnym kandydatem na najbardzie;
pozadang osobista przemiang, jaka ktokolwiek méglby mie¢ nadzieje przejsc.

Ale w jaki sposéb przechodzimy od skrajnego stresu lub traumy do owych
pigciu korzysci? Badania pokazujg, ze nie kazdego, kto przezy! traume, czeka
rozwoj potraumatyczny. Jak wigc powinien przebiega¢ ten proces?

I co wazniejsze: czy jest jakis sposob, by odnie$¢ te korzysci bez przezy-
wania traumy? Jestem pewna, ze nikt nigdy nie wybralby choroby, wypadku,
utraty bliskiej osoby ani Zadnych innych urazéw psychicznych tylko po to, by
dos$wiadczy¢ rozwoju potraumatycznego. A jednoczes$nie kto nie chcialby zy¢
w zgodzie z marzeniami, niczego nie zalujac?

Zglebialam ten temat przez kolejne dwa lata. I oto co odkrylam: mozna
zazna¢ dobrodziejstw rozwoju potraumatycznego bez przezycia traumy, je-
$li jest sie gotowym podjac jakie§ ogromne zZyciowe wyzwanie - jak chocby
przebiegniecie maratonu, napisanie ksigzki, rozkrecenie firmy, zostanie rodzi-
cem, rzucenie palenia czy odbycie duchowej podrézy. Naukowcy nazywaja to
rozwojem poekstatycznym. Ann Marie Roepke, psycholozka kliniczna, ktéra
jako pierwsza zidentyfikowala to zjawisko, pracujac nad doktoratem na Uni-
wersytecie Pensylwanii, opisuje je jako ,zyski bez bélu” - a w kazdym razie
bdl jest o niebo mniejszy®. Dziala to tak samo jak rozwdj potraumatyczny, z tg
réznica, ze wyzwanie trzeba podja¢ samemu. Zamiast czekad, az zycie podda
nas jakiej$ potwornej prébie, mozemy w dowolnym momencie zainicjowaé
poekstatyczny rozwdj, Swiadomie angazujac si¢ w jaki$§ znaczacy projekt czy
misje, jesli tylko beda dla nas wyzwaniem lub Zrédlem duzego stresu. Taka
stresujaca przygoda, ktérg sami wybieramy, stwarza warunki niezbedne do
walki i rozwoju rownie skutecznie jak zmaganie si¢ z trauma.

Skoro rozwdj potraumatyczny i poekstatyczny dzialaja tak samo, na czym
dokladnie polega 6w proces? Co przesadza, czy pod wplywem ogromnego
stresu zalamiemy si¢ czy rozkwitniemy? Od czego zalezy, czy trudnosci oslabig

nas czy wzmocnig?
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To w tym punkcie badania stajg sie naprawde ekscytujace - w kazdym razie
dla mnie jako projektantki gier.

Okazuje sig, ze mozna wyrézni¢ siedem sposobéw myslenia i dzialania
przyczyniajacych si¢ do potraumatycznego i poekstatycznego rozwoju. I w ten

wlasnie sposob zazwyczaj myslimy i dzialamy, kiedy gramy w gry.

1. Przyjmij nastawienie na wyzwanie. Musisz by¢ gotowy stawia¢ czola
trudnosciom i postrzegad stresujace wydarzenia zyciowe w kategoriach
wyzwania, a nie zagrozenia. W grach nazywamy to po prostu ,podjeciem
wyzwania”.

2. Szukaj tego, co ci¢ wzmacnia i uszczesliwia. Kiedy stajesz przed
wyzwaniem, potrzebujesz stalego doplywu pozytywnych emocji; po-
winiene$ tez dba¢ o zdrowie fizyczne. W grach realizujemy t¢ zasade,
szukajac ,,doladowan” - przedmiotéw, dzieki ktérym stajemy sie silniejsi,
szybsi i potezniejsi.

3. Daz do psychologicznej elastyczno$ci. Otwdrz si¢ na negatywne do-
$wiadczenia, takie jak bdl czy porazka, jesli cie czego$ ucza albo poma-
gaja ci si¢ zblizy¢ do wigkszego celu. Kieruj si¢ odwaga, ciekawoscia
i pragnieniem samodoskonalenia. W grach kierujemy si¢ ta zasada, gdy
walczymy z twardym przeciwnikiem albo trudnym czarnym charakterem,
wiedzac, Ze mozemy polec wiele razy, zanim nabierzemy dos¢ sprytu
lub zrecznosci, by go pokonad.

4. Podejmuj zaangazowane dzialanie. R6b male kroki w strone swojego
najwigkszego celu, kazdego dnia. Zaangazowane dzialanie oznacza préby
zrobienia kroku naprzéd, nawet jesli jest to dla ciebie trudne. Oznacza
nietracenie z oczu wigkszego celu. W grach mamy do tego odpowiednia
strukture - zadania. Pomagaja nam si¢ skupi¢ na robieniu postgpéw
w drodze do najwazniejszego celu.

5. Pozostawaj w kontakcie. Sprébuj znalez¢ chociaz dwie osoby, ktére
mozesz poprosi¢ o pomoc i ktérym mozesz szczerze powiedzie¢ o swo-
ich wyzwaniach i problemach. W grach wieloosobowych praktykujemy
sztuke pozyskiwania sojusznikéw - ludzi, ktérzy rozumieja, z czym sie

zmagamy, i na ktérych wsparcie mozemy liczy¢.
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6. Szukaj bohaterskich historii. Przyjrzyj si¢ swojemu zyciu i znajdz
w nim bohaterskie chwile. Skup si¢ na mocnych stronach, ktére pokaza-
le$, oraz na znaczeniu i celu swoich zmagan. Gry obfitujg w bohaterskie
historie. Czgsto przyjmujemy w nich sekretng tozsamo$¢, weielamy sig
w jakas$ dzielng postad; jej historia inspiruje nas i motywuje do wigkszego
wysitku, do bycia lepszg wersjg samego siebie.

7. Naucz si¢ dostrzegaé korzysci. Uswiadom sobie, ze nawet stres i prze-
ciwnosci losu moga mie¢ dobre skutki. W grach mamy pojecie ,,epickiego
zwycigstwa”, czyli zaskakujacego, pozytywnego obrotu spraw wtedy,

kiedy si¢ tego najmniej spodziewamy.

Nic dziwnego, ze SuperBetter pomoglo tak wielu ludziom! Kiedy zrozumie-
my naukowe podstawy, wszystko nabierze sensu. To oczywiste, Ze jako pro-
jektantka gier stworzylam system, ktéry wykorzystuje charakterystyczne dla
gier sposoby myslenia i dzialania. Wtedy tego nie wiedzialam, ale SuperBetter
bylo doskonala mapa wskazujaca droge do potraumatycznego i poekstatycz-
nego rozwoju. Nie dlatego, Ze bylam genialna, lecz dlatego, ze bylam dobra
projektantka gier, a wszystkie dobre gry ¢wicza nas w tych siedmiu sposobach
mys$lenia i dzialania, dzigki ktérym stres i wyzwania staja si¢ punktem wyjscia
pozytywnej przemiany.

Oto siedem zasad, ktére skladaja sie na metode¢ SuperBetter i stanowig

trzon tej ksigzki:
1. Podejmij wyzwanie.
2. Zbieraj i aktywuj doladowania.
3. Rozpoznawaj czarne charaktery i walcz 2 nimi.
4. Wymyslaj i realizuj zadania.
5. Pozyskuj sojusznikéw.
6. Przyjmij sekretnq toZsamosé.

7. Siegnij po epickie xwycigstwo.
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Jedli juz zmagasz si¢ z trudnym wyzwaniem - choroba, niepelnospraw-
noscia, strata, osobistym dramatem - przestrzeganie tych zasad nie tylko
pomoze ci si¢ z nim skuteczniej mierzy¢; prawdopodobnie doswiadczysz
rowniez korzysci rozwoju potraumatycznego.

Jezeli natomiast nie stoisz w obliczu Zadnych szczegélnie stresujacych
wyzwan, ale chcialby$ by¢ silniejszy, szczesliwszy, odwazniejszy i bardziej
wytrzymaly, po prostu wybierz jaki$ znaczacy i trudny cel - i stosuj si¢ do
tych zasad w dazeniu do niego. Bedziesz mial satysfakcje z robienia czego$

niezwyklego i odkryjesz korzysci, jakie daje rozwéj poekstatyczny.

Jesli sprawiam wrazenie pewnej, ze mozesz zmieni¢ swoje zycie na lepsze
dzieki obudzeniu w sobie gracza i metodzie SuperBetter, to dlatego, ze jestem
tego pewna.

Odkad stworzylam SuperBetter, ponad 400 tysigcy graczy skorzystalo
z wersji online. Zarejestrowali$my kazde doladowanie, ktére aktywowali,
kazdy czarny charakter, z ktédrym walczyli, i kazde zadanie, ktére ukonczyli -
wiemy wiec, co dziala, a co nie. Polaczylam sily z naukowcami danych, aby
przeanalizowaé wszystkie informacje, ktére zebraliSmy od ponad 400 tysiecy
graczy przez ostatnie dwa lata. Szukalam odpowiedzi na pytania, ktére by¢
moze i ty sobie zadajesz: na kogo dziala metoda SuperBetter? (Wlasciwie
na kazdego - starszych i mlodszych, mezczyzn i kobiety, zagorzalych graczy
i osoby, ktore nigdy w Zyciu nie graly w zadna gre wideo). Jak dlugo trzeba
graé, przestrzegajac tych siedmiu zasad, zeby poczu¢ si¢ silniejszym, szcze-
$liwszym i odwazniejszym? (Nasze badania pokazuja wyrazng poprawe po
dwdch, a jeszcze wigksza po czterech i szedciu tygodniach). I najwazniejsze:
czy korzysci plynace z grania sa trwale? (Jak dotad tak. Metoda SuperBetter
istnieje dopiero od kilku lat, ale graczy, ktérzy byli z niej zadowoleni, ankie-
towalismy po pd! roku, roku i - jesli bylo to mozliwe - po dwéch latach od
rozpoczecia gry. Wszystko wskazuje na to, ze nabyte podczas niej umiejetnosci
wykorzystuja takze pdZniej i nadal czerpia z nich korzysci).

Czekalam pig¢ lat z napisaniem tej ksigzki, poniewaz chcialam by¢ abso-

lutnie pewna, ze moja metoda dziala. Czekalam, az wstgpne wyniki badan nad
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korzys$ciami plynacymi z gier znajda potwierdzenie w solidnych, zakrojonych na
szersza skal¢ badaniach. Czekalam, az wlacza si¢ w nie neurobiolodzy i psycho-
lodzy behawioralni i dorzuca wlasne teorie o tym, jak budzenie w sobie gracza
moze by¢ pomocne. I co najwazniejsze, czekalam, az powstanie zespot lekarzy
i psychologéw, ktorzy poddadza metode SuperBetter rygorystycznym badaniom.
Tak tez si¢ stalo: przeprowadzono randomizowane kontrolowane badanie na
Uniwersytecie Pensylwanii, a takze badanie kliniczne w Centrum Medycznym
Wexnera Uniwersytetu Stanowego Ohio i w Szpitalu Dziecigcym w Cincinnati.
(Mozecie o nich przeczyta¢ w rozdziale Z punktu widzenia nauki na koricu ksigzki).

W ciagu tych pigciu lat nie bylo dnia, Zebym nie dostala e-maila albo
wiadomosci na Facebooku od kogos, komu pomogla lub kogo zainspirowala
moja metoda. Pisali do mnie ludzie z najrozmaitszych $rodowisk, na przyklad

Norman J. Cannon, komandor porucznik sil powietrznych:

Objalem dowddztwo nad eskadra 2000 0séb i chcialem z nimi porozmawiaé
o odpornosci psychicznej. W tym czasie, to byl 2012 rok, moja zona spadla
ze schodéw i doznala powaznego wstrza$nienia mézgu. Miala dokladnie
te same objawy, o ktérych Pani wspomina. Pokazalem jej film, w ktérym
tlumaczy Pani metode¢ SuperBetter. Plakala, kiedy to ogladala, bo uswia-
domila sobie, ze kto$ ja rozumie. Wtedy pokazalem nagranie 2000 swoich
zolnierzy i pracownikéw cywilnych podczas przemodwienia, ktére dla nich

wyglaszalem. Trafilem do wielu z nich.

Pisali do mnie rodzice, na przyklad Michelle Towne z Wirginii Zachodniej,

matka trzynastoletniego chlopca:

MJéj syn choruje na cukrzyce mlodzienicza i Pani metoda jest dokladnie
tym, o co si¢ modlilam. Nasza rodzina stworzyla wlasna druzyne superbo-
hateréw i zmiana emocjonalna, jaka widz¢ w moim synu, jest wspaniala!

Odzyskalam syna! Dzigkuje!

I pisali do mnie pacjenci, jak Jessica MacDonald, wowczas trzydziesto-

letnia asystentka administracyjna z Denver, ktdra grala w SuperBetter, kiedy
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poddawala si¢ licznym zabiegom i hospitalizacjom z powodu powaznego

zakazenia gronkowcem.

Kiedy jestes$ chora, $wiat staje si¢ jednym wielkim ,,nie moge”. Nie moge
tego podnie$¢ z powodu antybiotykéw IV generacii, ktére wstrzyknigto mi
w ramie; nie moge si¢ spotkaé ze znajomymi, bo jestem zbyt zmeczona;
nie moge i$¢ do pracy, bo jestem na tylu lekach, ze zabiloby konia, i ledwie
pamietam, jak si¢ nazywam. Milion razy dziennie myslisz nie moge, i krok
po kroku zabija to twoja dusz¢. Gdybym miala sprowadzi¢ wszystkie ko-
rzysci plynace z tej gry do jednej rzeczy, to byloby to: SuperBetter zmienia
»hie moge” w ,,moge”. Oczywiscie ciagle sa rzeczy, ktérych ci nie wolno
albo ktérych nie powinna$ robié, ale przestajesz si¢ tak bardzo skupiaé

na ograniczeniach. Zaczynasz dostrzegac i celebrowa¢ swoje osiagniecia.

Jessica poprosila swoich lekarzy i pielegniarki, by byli jej sojusznikami

w grze; oni tez mieli duzo do powiedzenia o SuperBetter.

Wszyscy pytaja mnie, czy to przyspieszylo méj powro6t do zdrowia. Nie
moge jednoznacznie stwierdzi¢, ze dzigki grze szybciej wrocilam do formy,
ale powtdrze, co powiedzial mdéj lekarz od choréb zakaznych. W ciagu
blisko pigédziesigciu lat praktyki medycznej doszedl do jednego wniosku:
nastawienie pacjenta ogromnie wplywa na proces leczenia. Powiedziak:

»Nie wiem, czy zdrowieje pani szybciej, ale zdrowieje pani lepiej”.

Niewazne, czy grasz przez cale Zycie, czy nigdy dotad nie grale$ w gre
wideo. Niewazne, czy wolisz sport, gry karciane, planszowe czy cyfrowe. Nie-
zaleznie od swojej przeszlosci gracza dzicki grom mozesz dotrzeé do swoich
naturalnych mocnych stron - i nauczy¢ si¢ je wykorzystywaé do radzenia sobie

z zadaniami i wyzwaniami realnego zycia.

igkszo$¢ ludzi nie uwaza gier za nic wigcej jak tylko przyjemna rozryw-
ke - albo gorzej: za uzalezniajacg strate¢ czasu. Ja jednak postrzegam

je inaczej - i to nie tylko ze wzgledu na swoje osobiste doswiadczenia z Su-
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perBetter. Zajmuje si¢ psychologia gier od blisko pietnastu lat. Badalam gry,
ktore zmniejszaja lek, lagodza depresje, uSmierzajg bél i lecza zespol stresu
pourazowego. Analizowalam gry ¢wiczace sile woli, zwigkszajace poczucie
wlasnej warto$ci, poprawiajace uwage i wzmacniajace wigzi rodzinne. Dane
naukowe na temat gier, coraz liczniej naplywajace z takich dziedzin jak psy-
chologia, medycyna i neurobiologia, zmienily moje mysélenie o tym, czym sa
gry - i czego moga nas nauczy¢. Gry dostarczaja nie tylko rozrywki. Dostarczaja
tez modelu, jak stac si¢ lepsza wersjg samego siebie.

Chce, zebys i ty spojrzal na gry inaczej. I odkryl zwigzek miedzy swo-
imi mocnymi stronami, ktére dochodza do glosu w naturalny sposéb, gdy
grasz, a tymi cechami, ktérych potrzebujesz, Zeby by¢ szczesliwym, zdrowym
i spelnionym w realnym zyciu. Ujmujac to konkretniej, chce, aby$ dostrzegl
w grach okazje do ¢wiczenia siedmiu umiejetnosci, dzigki ktérym staniesz
si¢ silniejsza osoba, pod kazdym wzgledem: psychicznym, emocjonalnym,
fizycznym i spolecznym.

Nie musisz by¢ zagorzalym graczem, Zeby uruchomié¢ swoje mocne strony
gracza w codziennym Zyciu; jesli jednak grasz regularnie — np. w golfa, brydza,
scrabble, pilke nozna, pokera, Candy Crush Saga, pasjansa czy sudoku - praw-
dopodobnie nie sa one calkiem u$pione.

Zeby obudzi¢ w sobie gracza w realnym zyciu, musisz po prostu chcieé do-
wiadywac si¢ roznych rzeczy o psychologii gier - i eksperymentowaé z nowymi
sposobami mys$lenia i dzialania, ktére pomoga ci wzmocni¢ twojg naturalng
odporno$¢ psychiczna.

Najszybszy sposob, jaki znam, zeby$ zaczal mysle¢ o grach - i wlasnych
mozliwo$ciach - inaczej niz dotad, to namoéwic ci¢ do wspdlnej gry.

A wigc zagrajmy - wlasnie teraz.

A teraz wyzwanie: masz pi¢¢ minut na wykonanie czterech zadan, ktére zmie-
nig twoje zycie.

Nie bdj sig, to latwiejsze, niz sie wydaje. Mdglbys by¢ zaskoczony, jak rézne
osoby wykonaly te same cztery zadania - wlgczajac w to Oprah Winfrey, le-

gendarnego deskorolkarza i przedsi¢biorce Tony’ego Hawka oraz pulkownika
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Bata Mastersona, gléwnego lekarza amerykanskich sil zbrojnych. Jedli im si¢
udalo, tobie tez sie uda.

Sa to cztery pierwsze zadania, przed ktérymi staje kazdy gracz SuperBetter.
Moge zapewni¢, ze jesli uda ci si¢ zrobi¢ wszystkie, za mniej wiecej pig¢ minut
bedziesz silniejszy niz wczesniej — psychicznie, emocjonalnie, fizycznie i spo-
lecznie. (I lepiej zrozumiesz, w jaki sposéb ta ksigzka moze pomdc rozwinagé
twoje mocne strony gracza).

Gotowy do gry? No to jedziemy!

ZACZYNAMY GRE

Oto pierwsze zadanie, ktére odmieni twoje zycie. Chcg, zebys je zrobil teraz,
zanim przystapisz do dalszej lektury.
Nie pomijaj go. Powtarzam: NIE POMIJAJ TEGO ZADANTIA. Je$li je pomi-

niesz, bedzie ci¢ kusi¢, by tak samo zrobi¢ z innymi - i gra skonczy sig, zanim

na dobre si¢ zacznie. Oto twoje pierwsze zadanie - wiem, ze dasz radg!

ZADANIE 1: Odpornosé fizyczna /
\\\\ I

Wybierz: /
Wstari i zréb trzy kroki
albo
zaciénij dfonie w pigéci i trzymaj je nad glowq
tak wysoko, jok mozesz, przez pie¢ sekund.
Do dzieta!

Zrobione? Swietnie!

Dzigki temu zadaniu wla$nie wzmocnile$ swoja odporno$¢ fizyczna.
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Odporno$¢ fizyczna to zdolno$¢ ciala do znoszenia stresu i samoleczenia.
A badania pokazuja, Ze najlepsze, co mozna zrobi¢, by wzmocnié¢ swoja od-
porno$¢ fizyczna, to nie pozostawa¢ w bezruchu. Zawsze kiedy siedzisz bez
ruchu dluzej niz kilka minut, na poziomie metabolizmu twoje cialo zaczyna
sie wylaczaé. Zle wplywa to na kazdy aspekt zdrowia, od systemu immunolo-
gicznego po zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem’.

Za to w kazdej sekundzie, kiedy nie jeste§ w bezruchu, aktywnie wzmac-
niasz swoje serce, pluca i mézg®. Bedziesz mial wigcej energii, a takze bedziesz
lepiej spal - to ogromnie wazne, kiedy stawiasz czola trudnemu wyzwaniu,
nawet jesli nie jest to wyzwanie natury fizycznej.

A zatem wstan na chwile. Zréb trzy kroki. Wyrzué ramiona w gére. Tylko

tyle potrzeba. Jestes teraz fizycznie silniejszy, niz byle$ pél minuty temu.

Gotowy na nast¢pne zadanie?

ZADANIE 2: Odpornosé psychiczna
\\\\\

Wybierz:
Pstryknij palcami doktadnie pieé¢dziesigt razy
albo
policz wstecz od 100 co siedem -
100, 93 itd. - co najmniej do O.
Start!

Udalo si¢? Dobra robota!
Wilaénie wzmocnile$ swoja odporno$¢ psychiczna.
Odpornos¢ psychiczna to motywacja, skupienie i sila woli - najwazniejsze

mocne strony przy realizacji dowolnego celu.
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Badacze doszli do wniosku, ze sila woli jest jak migsien. Im wigcej ja ¢wi-
czysz, tym bardziej si¢ wzmacnia - jesli tylko jej nie sforsujesz®. Stawianie
sobie drobnych celéw i osigganie ich — nawet jesli sa tak niedorzeczne jak
pstrykniecie palcami pigédziesiat razy albo odliczanie wstecz co siedem -
pomaga ¢wiczy¢ ten migsien bez przecigzania. Dzigki temu twoja motywacja
i determinacja beda wicksze, gdy przyjdzie czas, by sprostaé trudniejszym wy-
zwaniom. Gratulacje: jeste$ teraz psychicznie silniejszy, niz byle$ minute temu.

Grajmy dalej!

:

Wybierz:
Jesli jeste$ w pomieszczeniu, znajdz okno
i patrz przez nie trzydziesci sekund. Jesli jeste$ na
zewngtrz, znajdz okno i zajrzyj do $rodka
albo
wyszukaj w grafikach Google lub na YouTubie
miode swojego ulubionego gatunku zwierzecia.
Start!

Misja wypelniona? Doskonale!

Wilaénie wzmocnile$ swoja odporno$¢ emocjonalna.

Odpornos¢ emocjonalna to umiejetnos$¢ przywolania pozytywnych emocji
na zyczenie. Niewazne, czy jeste$ zestresowany, znudzony, rozzloszczony
czy cierpisz - dzigki odpornosci emocjonalnej mozesz postanowié, ze i tak
bedziesz czul co$ dobrego.

Odporno$¢ emocjonalna to szczegdlnie wazna mocna strona. Badania po-

kazaly, ze osoby, ktére doswiadczaja $rednio wiecej pozytywnych emocji niz
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negatywnych, czerpia z tego liczne i réznorodne korzysci. Sg bardziej kreatywne

W rozwigzywaniu problemoéw. Sg ambitniejsze i odnosza wigksze sukcesy w szko-
le i w pracy. Rzadziej si¢ poddaja, gdy sprawy przybieraja skomplikowany obrot.
A ludzie wokdl nich chetniej im pomagaja i wspieraja je w realizacji celow?'°.

Odporno$¢ emocjonalna nie polega na eliminowaniu negatywnych emo-
cji - to oczywiscie jest niemozliwe. Chodzi o przezycie wystarczajaco wielu
pozytywnych emocji w ciagu dnia, by gérowaly nad negatywnymi.

Obie wersje tego zadania s3 naukowo potwierdzonymi metodami wywo-
lywania konkretnych pozytywnych emocji. Wygladanie przez okno pobudza
ciekawo$¢ - pozytywna emocje, ktéra psychologowie definiuja jako , pragnienie
nagrodzenia umysiu nowymi informacjami lub przedmiotami zainteresowa-
nia”!'. (Mam nadziej¢, ze zobaczyle$ za oknem co$ ciekawego!) Naukowcy
dowiedli tez, ze patrzenie na zdjecia lub filmy przedstawiajace mlode zwierzat
wystarczy, by wlasciwie w kazdym wzbudzi¢ uczucie milosci. (Slodkie zwie-
rzatka budza w nas odruchy opiekunicze!) Co wigcej, ten krétkotrwaly wybuch
milosci nie tylko jest przyjemny, ale tez wyostrza uwage i zwigksza wydajno$¢é2.

Nawet jesli czule$ ciekawo$¢ lub milo$¢ jedynie przez kilka sekund, wlasnie

wzmocnile$ si¢ emocjonalnie. Ciesz si¢ tym.

Przed nami jeszcze jedno zadanie.

\ Wybierz:
§ Usciénij komus$ dfon albo potrzymaj kogo$

za reke przez co najmniej szeéé sekund

I

lub
podziekuj komu$, kogo znasz, w SMS-ie,
e-mailu lub w wiadomosci na Facebooku.
Start!
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Zrobione? Wspaniale.

Wzmocnile$ swoja odporno$¢ spoleczna.

Odpornos¢ spoleczna to umiejetnos$é czerpania wsparcia od przyjacidl,
czlonkéw rodziny, sasiadow czy wspdlpracownikéw. Dzieki niej potrafisz
prosi¢ o pomoc, jesli jej potrzebujesz, z wigksza pewnoscia, Ze t¢ pomoc
otrzymasz. Wsparcie spoleczne jest bardzo wazne, by skutecznie stawia¢ czola
wyzwaniom. Mozesz prébowa¢ radzi¢ sobie sam, ale masz wigksze szanse
powodzenia, jesli kto$ bedzie ci¢ wspieral.

Jest wiele sposobéw wzmacniania odpornosci spolecznej. Dotyk i wyra-
zanie wdzigcznosci to dwa sposréd najskuteczniejszych.

Badania pokazuja, Ze uscisk dioni albo trzymanie drugiej osoby za reke
przez co najmniej sze$¢ sekund podnosza poziom oksytocyny, ,,hormonu
zaufania”, we krwi obojga!®. Zwiekszony poziom oksytocyny sprawia, Ze chce-
my sobie pomagac i wzajemnie si¢ chroni¢. Im wigcej oksytocyny wspdlnie
wydzielicie, tym blizej si¢ zwigzecie!“.

Z kolei wyrazanie wdzigcznosci jest jednym z najbardziej niezawodnych
sposobow pielggnowania pozytywnych uczud i bliskich relacji. Wdzigczno$¢ to
najwazniejsza emocja wzmacniajaca zwigzek z drugim czlowiekiem, poniewaz,
jak wyjasniaja naukowcy: ,wymaga od nas dostrzezenia, Ze inni zaakceptowali
nas i wsparli”?s.

Niezaleznie wigc od tego, czy potrzymales kogo$ za r¢ke, czy komus po-
dzigkowales, jestes teraz spolecznie silniejszy, niz byles zaledwie strong temu.

Gratulacje!

Wiedzialam, Ze ci si¢ uda: ukonczyles cztery proste zadania i juz wzmocnile$
umiejetnosci i zdolnosci, ktdre moga pchnaé twoje zycie na nowe tory. Odkry-
1e$, Zze tak naprawde jeste$ silniejszy, niz sadziles; ze otaczaja ci¢ potencjalni
sojusznicy i ze jesli tylko dotrzesz do swoich naturalnych zasobéw odpornosci,
mozesz stac si¢ bohaterem i inspiracja réwniez dla innych.

Dobrze si¢ bawisz? Mam nadzieje¢. Poniewaz chce, zeby$ przy tej ksigzce
bawil si¢ lepiej niz przy jakiejkolwiek innej. Zanim jg skonczysz, wykonasz

jeszcze prawie sto zadan. Kazde opiera si¢ na innym przelomowym badaniu
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dotyczacym jednego z rodzajéw odpornosci. Przy kazdym z zadan pojawi
si¢ jedna z ponizszych czterech ikonek, wskazujac, czy wzmacniasz swoja

odporno$¢ fizyczna, psychiczng, emocjonalng czy spoleczna:

Obiecuje, ze przygotowane przeze mnie zadania zwigksza twoja pewnos¢
siebie, poczucie kontroli i optymizm w odniesieniu do wyzwan realnego Zycia.
(Jak w kazdej dobrej grze, im dalej zajdziesz, tym zadania bedg trudniejsze!)

Stawianie sobie zadan i ich realizowanie jest tylko jedng z siedmiu umie-
jetnosci gracza, dzigki ktérym poczujesz si¢ silniejszy, szczesliwszy i odwaz-
niejszy w codziennym zyciu. Masz juz przedsmak tego, czym jest budzenie
w sobie gracza - teraz powiem ci nieco wig¢cej o tym, czego mozesz si¢ spo-
dziewad po tej ksiazce.

Nie bede cie prosié, zeby$ zaczal podchodzi¢ do zycia jako do gry, zanim
nie bedziesz calkowicie przekonany, Ze gry moga rozwigzywacé realne problemy
i zmieniad realne Zycie. W pierwszej czesci ksiazki, zatytulowanej Dlaczego gry
nas roxwijajq, zaczniemy od przegladu badan dotyczacych gier. Jakie mocne
strony w nich wykorzystujemy i jakie niosg one psychologiczne korzysci? Przyj-
rzymy sie grom, ktére zwigkszaja motywacje i sile woli, uSmierzajg fizyczny
bdl skuteczniej niz morfina, pomagaja pokonac Igk i depresje¢, zmienié nawyki
zywieniowe, rozwina¢ empati¢, wzmocnié¢ i poprawié relacje z przyjaciéimi
i rodzing. W wigkszo$¢ gier, ktére omdéwimy w cz¢Sci 1, mozesz graé na tele-
fonie lub komputerze, tak by ¢wiczy¢ i lepiej zrozumie¢ swoje mocne strony
gracza. Ale nawet jesli nie bedziesz chcial gra¢ w zadng z nich, cze¢$¢ 1 da ci
solidne podstawy, dzigki ktérym zrozumiesz, co znaczy obudzi¢ w sobie gracza.
Bedziesz dokladnie wiedzial, jak dotrzeé do trzech najwazniejszych mocnych
stron, dzigki ktérym skutecznie mierzymy si¢ z wyzwaniami i rozwigzujemy
problemy: zdolnosci do kontrolowania wlasnej uwagi, pozyskiwania sojusz-
nikéw i wsparcia, a takze motywowania samego siebie do robienia tego, co
wazne, nawet jesli jest to trudne. Na koniec przyjrzymy si¢ badaniom nad
tym, dlaczego niektére osoby lepiej radza sobie z wykorzystywaniem swoich

zdolnosci gracza w realnym zyciu.
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Cze$¢ 1 jest pelna zadan podobnych do tych ze wstepu - z kazda kolejna
strong bedzie wigc mnéstwo okazji do grania i wzmacniania sie.

W cze¢sci 2, zatytulowanej Jak obudzi¢ w sobie gracza, porozmawiamy o two-
im zyciu. Zrozumiale$§ swoje mocne strony, ale jak najlatwiej zaprzac je do
codziennego Zycia? Zaglebimy si¢ w kazda z siedmiu umiej¢tnosci gracza,
dzieki ktérym stawisz czola zyciowym wyzwaniom odwazniej, kreatywnie;
i z wigksza determinacjg. Sformuluj¢ siedem prostych zasad, ktérych bedziesz
przestrzegaé w codziennym zyciu, ¢wiczac kazda z tych umiejetnos$ci. Wlasnie
na tym polega metoda SuperBetter, a jej celem jest pomoc ci obudzi¢ w sobie
gracza - niezaleZnie od tego, czy masz czas na gry.

W czeg$ci 2 poznasz osoby, ktére stosowaly metode SuperBetter i staly si¢
silniejsze, zdrowsze i szcz¢sliwsze w obliczu takich wyzwan jak depresja, Iek,
chroniczny bdl i zespdl stresu pourazowego. Przeczytasz historie ludzi, ktérzy
dzigki obudzeniu w sobie gracza zdobyli lepsza prace, odnaleZli szczgScie
w milo$ci, przebiegli maraton, zalozyli wlasng firme czy po prostu bardzie;
cieszg si¢ zyciem. A poniewaz badania sa podstawg tej ksiazki, poznasz nauko-
we wyjasnienie tych pozytywnych historii - ponad dwiesécie badan z obszaru
psychologii, medycyny i neurobiologii, ktére dokladnie tlumacza, dlaczego
zycie w zgodzie z moimi siedmioma zasadami rozwija psychiczne, emocjonalne,
fizyczne i spoleczne mocne strony.

Jesli zmagasz si¢ teraz z powaznym Zyciowym wyzwaniem i chcialby$
od razu zaczac¢ stosowaé metode¢ SuperBetter, mozesz przej$¢ bezposred-
nio do czesci 2. Wré¢ do czesci 1, kiedy bedziesz mial ochote. (Mysle, Ze gdy
tylko poczujesz na wlasnej skorze, ze metoda SuperBetter dziala, bedziesz
nawet ciekawszy stojacych za nig badan naukowych!)

Cze$¢ 3, Przygody, laczy wszystkie te elementy w trzech wyprawach Su-
perBetter, ktére zaprojektowalam po to, by§ mégl kontynuowa¢ ¢wiczenie
swoich umiejetnosci gracza. Kazda wyprawa jest pelna doladowarn, czarnych
charakterow i zadan, ktére pomoga ci osiagna¢ przelom w budowaniu wla-
snej odpornosci. Dzigki przygodzie ,Milosna wi¢z” bedziesz rozwijac¢ swoja
odporno$¢ spoleczna, wykonujac zadania, ktére pomoga ci znalez¢ milosé
w najbardziej zaskakujacych miejscach i okoliczno$ciach. Przygoda ,,Fizyczna

przemiana ninja” nauczy ci¢ dwudziestu jeden sposobéw wzmacniania odpor-
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nosci fizycznej podstepem. A dzigki ostatniej przygodzie zrozumiesz, czym jest
»bogactwo czasu” - odkryjesz, Ze masz mndéstwo wolnego czasu, ktéry mozesz
przeznaczy¢ na to, co dla ciebie najwazniejsze. Zostanie ,bogaczem czasu” to
doskonaly sposéb na wzmocnienie emocjonalnej i psychicznej odpornosci.

Lacznie te trzy przygody zawieraja dos¢ zadan, by zapewni¢ ci szes¢ tygodni
gry w SuperBetter. To wazna liczba — dokladnie szes$¢ tygodni stosowali sig
do zasad SuperBetter uczestnicy naszej préby klinicznej i randomizowanego
kontrolowanego badania. W ich przypadku granie w SuperBetter przez szesé¢
tygodni zaowocowalo wyrazng poprawa nastroju, wzrostem wsparcia spolecz-
nego i optymizmu, zmniejszeniem poziomu leku i depresji oraz zwiekszeniem
pewnosci siebie. Jesli ukonczysz te trzy przygody — wykonujac tylko jedno
zadanie dziennie - przyjmiesz pelng, zmieniajacg zycie dawke gry.

Historie konkretnych oséb i naukowe podstawy zawarte w tej ksigzce
pokaza ci, jak obudzenie w sobie gracza moze zmieni¢ twoje Zycie na lepsze.
Nie tylko zmienig twoje myslenie o tym, czego moga dokonaé gry. Zmienig
twoje myslenie o tym, czego sam mozesz dokonad.

Bierzmy si¢ wigc do roboty.



