E’ TEMPO DI GIOCARE

Pensieri sparsi di psicologia e gioco

FIE:
SENZA INTERESSI

in 10 mesi - i rate j o

FINANZIABILE DA € 208 4 € 499

L'ultima freccia. I1 mio avversario ha fatto
un otto. Un punto piu di me. A me rimane soloun
noveoundieci.Danovantametrididistanza.
Posiziono spalle e piedi in direzione del
bersaglio. Incocco la freccia. Stringo forte
1l'impugnatura e prendo con tre dita la corda.
Inizioatenderel'arcoeaprenderelamira.C'e
una sottile brezza da destra verso sinistra.
Vedo un leggero ondeggiare delle cime degli
alberisullosfondo.

E fa caldo. Sto sudando. Devo tendere al
massimo per minimizzare l'effetto del vento.
Hoilgomitoaltoel'arcocompletamente teso.
Mi concentro. Focalizzo il giallo del centro
del bersaglio. Faccio un lungo respiro.
Trattengoil fiatoxescocco.

Parlando di gioco e tempo forse il tiro con
1l'arco fara storcere un po' il naso ai puristi
degli sport, ma il sottoscrittoli fa rientrare
in modo abbastanza naturale nella categoria
*giochix. La metafora perd rende. Abbiamo
provatotuttiatrattenereil fiatovedendoun
atletaallaprovadecisiva, vedereuncalciodi
rigore con la palla che non arrivava mai, o

perdersi in un videogioco (o su facebook) senza
rendersicontodel tempo che passa.

Questo e il primo quesito che mi sono posto
dovendo integrare i due temi di questa piccola
e non esaustiva ricerca: la relazione tra il
tempo percepito e quello misurato, ovvero,
perché ci sembra che il tempo scorra piu
velocemente o lentamente in alcuni contestie
situazioni?

Ormai consuetudine popolare il detto che
quando ci si diverte il tempo scorre piu
velocemente e quando ci si annoia sembra non
passare mai. Ma perché? E soprattutto: e un
fenomeno che possiamo imparare a gestire?

Un sacco di domande. Prima di iniziare a
rispondere & necessario porsi un obiettivo,
perché il tema e ampio quasi quanto un oceano
di idee e rischieremmo di naufragare in
discorsi magari interessanti ma
potenzialmente fuorvianti.

Personalmente, per il lavoro che faccio,
quello di far giocare altre persone (non
diverso da quello di mamma e papa o maestre e
insegnanti dei primi cicli scolastici), il
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E’ TEMPO DI GIOCARE

fattore pit importante e 1la qualita del tempo
in relazione al benessere della persona.
Traduco in modo da fissarmelo bene in mente:
giocare e sentirsi bene, indipendentemente
dalrisultato,dalla prestazione,daigiudizi.
Detto questo e necessario partire dalla
misurazione del tempo. Perché qui la sfida e
tralapercezioneel'organizzazione.
Prima domanda: il tempoesiste?
Si, 11 tempo esiste come esiste 1lo spazio, ed in
effetti sonomoltolegati.
Eunvalore assoluto?
Assolutamente no, dipende fortemente ad
esempiodalla gravita, gli orologi funzionano
diversamente passando dal mare alla
montagna. Alla velocita della luce (come ad
esempio i bambini che scappano quando rompono
un gioco) iltempo quasi si ferma.

A sto punto la domanda successiva e: come lo

misuriamo?

Semplice! Con un orologio. Ma non solo. Dal

punto di vista neurofisiologico abbiamo tre

orologi interni. I1 primo & l'orologio
circadiano: responsabile della regolazione
dei ritmi sonno/veglia e dell'appetito

(coinvolge il nucleo soprachiasmatico). I1

secondo orologio si occupa degli intervalli

tra i secondi e le ore, come quando chiediamo

quanto manca alla fine della partita o

quando calcoliamo il tempo perché torni il

nostro turno di gioco. Di questo si occupa

una rete di aree cerebrali quali i gangli
basali, 1l'area supplementare motoria,

cortecce associative prefrontali e

parietali. Infine, esiste un timer

dell'ordine di millisecondi, localizzato nel
cervelletto, che si occuperebbe di regolare
ilcontrollomotorio.

Quellocheciinteressaeilsecondo.

Come fa il cervello a capire che il tempo

scorre?

Il tempo e quindi stato chirurgicamente

analizzatoesezionatointreaccezioni:

e il tempo come movimento: dalle rivoluzioni
degli oggetti celesti alla mela che cade, 1
fenomeni naturali che regolano i ritmi
dell'organismo

e 11 tempo come cambiamento: il ciclo
successivo non e perfettamente uguale al
precedente

e il tempo come progressione: la somma dei
cambiamenti non percepiti singolarmente
che portanoadunostato finale.

Non esiste un'area del cervello deposta a

misurare il tempo. E un processo integrato che

coinvolgediverse areeediversiprocessi.
Importante e il sistema dopaminergico, che
regola il meccanismo degli stimoli che
producono motivazione e ricompensa
(fisiologiciquali il sesso, cibobuono, acqua, 0
artificiali come sostanze stupefacenti, o
elettrici ma anche 1l'ascolto della musica),
stimolano parallelamente il rilascio di
dopamina nel nucleus accumbens. Guarda caso
se il sistema va in tilt pud provocare bulimia,
iper-sessualita, gioco compulsivo (gioco
d'azzardo).

Altra teoria che ci offre uno spunto e la
famosa teoria del flusso, degli anni settanta,
ovvero uno stato di attivazione energetica.
L'arousal é presente negli animali e
nell'uomo, ad esempio durante i momenti dove
vengono richieste maggiori prestazioni
psicofisiche di abilita come, ad esempio, una
verifica, un esame, una competizione
agonistica, 1l'attacco a una preda o durante
una sfida, ma anche durante l'attivita
sessuale.

In sostanza, piu energia consumiamo, piu
percepiamo il tempo che scorre.

Se facciamo una gara di corsa coi sacchi sono
attivi sia il sistema nervoso che quello
motorio, quindi percepiamo iltempo in modo piu
oggettivo. Siamo in grado di azzardare i
minutieancheisecondi.

Se giochiamo ad un gioco in scatola con gli
amici, generalmente siamo seduti ad un tavolo
e 11 sistema motorio e coinvolto solo
parzialmente. Ci pud essere un discreto
dispendio energetico se € un gioco in cui é
necessaria un'attenzione e concertazione
elevata. Capita quindi di *perderes un po' di
tempo, ma il fatto che l'ambiente tavolo,
pedine, turni e avversari si muovano, ci aiuta
a non distaccarci troppo dal tempo misurato
dall'orologio.

Attenzione e concentrazione, ovvero essere
sdentro: il gioco ci fa perdere un po' la
cognizionedel tempo.

I video giochi sono l'esempio: vero che le
immagini sullo schermo scorrono a volte molto
velocemente, ma il nostro cervello non 1i
registra come cambiamenti ambientali quali
1o spostamento di una palla o il lancio di un
sacchetto. In piu il coinvolgimento motorio e
molto inferiore ai due esempi precedenti. E la
nostra attenzione & volutamente focalizzata
in un unico punto, lo schermo di fronte a noi.
Ecco la spiegazione del perché possiamo
passareoredavanti ad uno schermo senza
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E’ TEMPO DI GIOCARE

renderci veramente conto di quanto tempo sia
passato. Su questo ci contano molto i
produttoridimacchine per il giocod'azzardo.
Se le costruissero con delle cyclette, loro
guadagnerebbero molti meno soldi, noi
avremmo giocatori piu in forma e con qualche
soldo in pit in tasca, e forse qualche pensiero
inmeno.

Allalucedi questielementiallorala domanda
successiva é: che relazione c'é tra la
struttura del gioco e la percezione dei
giocatori?

Un gioco ha dei tempi tutti suoi, che possono
distinguersi in: preparazione, turni, scelte,
mosse, efficaciaetantialtri.
Tornandoaitreesempi sopracitati.

Nel videogioco la preparazione comprende o
semplicemente lo schiacciare uno o piu
bottoni, o al massimo tirare fuori la console
dal cassetto e inserire due spine in piu. I
turni non sono molto differenti da quelli di
un qualsiasi altro gioco e possono prevedere
interventi dei giocatori sequenziali (prima
uno e poi 1'altro), contemporaneita (si fanno
lemosse insieme) o a fasialterne.

L'efficacia é preimpostata ed & una cosa di cui
sipud soloprendereatto.

Preparare un gioco in scatola gia prevede una
maggiore strutturazione delle varie fasi di
gioco e soprattutto dal fattore fisico, ovvero
del tempo necessario per spostare una pedina,
giocare una carta, e sistemare/valutare gli
effettidella mossa.

Nel gioco del Korn-hole o in uno sport il tempo
e fortemente legato e dipendente alla
struttura fisica, ovvero da come e costruitoe
da cosa bisogna fare. Il lanciodiun sacchetto
verso la tavola del Korn-hole e un tempo che
potremmo assumere come oggettivo. Posso
lanciare piano o forte, ma se tiro nello stesso
modo, il tempo trascorso sara pil o meno lo
stesso.

In ultima analisi si pud dedurre che piu un
gioco prevede interazioni con un ambiente
fisico (eisuoicambiamenti), pil1la percezione
deltempo sara facilitata.

Rispondendo a queste domande nella mia testae
abbastanza chiaro il come un essere umano
misura il tempo quando gioca (la quantita).
Ancora non mi sono risposto sul perché il
tempo sembra scorrere in modo differente a
seconda del fatto che ci stiamo divertendo o
annoiando (per fareunesempio).

E qua dobbiamo per forza tornare all'obiettivo
della ricerca, la percezione della qualitadel

tempo e come questa influisca sulla percezione
della quantitadello stesso.

Prima domanda: emozioni e percezioni del
tempo, come influisconoleuneconlealtre?

La cosa e reciproca. Emozioni intense, sia
positive (es. appagamento o divertimento) che
negative (es. rabbia o noia), acuiscono la
acuiscono la quantita del tempo percepito. Il
colore delle nostre emozioni invece hanno una
maggiore influenza sulla percezione
qualitativa. Un meccanismo esempio di tale
processo parte dall'amigdala, che funziona,
passatemi la metafora, come un filtro delle
emozioni, dicendo al nostro cervello se la
situazione in cui siamo e prima di tutto
pericolosa o meno, in secondo luogo se e una
situazione che abbiamo gia vissuto in passato
elarelazioneconil comel'abbiamovissuta.
Quando vedo o peso ad un gioco in cui riesco, il
mio cervello mi da un segnale del tipo *bello
questo gioco*, perché il tempo trascorso in
passato a giocarlo e stato memorizzato nella
categoria *bei momenti!s. Viceversa un
passaggio chiave del videogioco che ieri sera
non sono riuscito a superare pud provocare il
ricordodella frustrazioneequindiloassocia
ad un>momento brutto-.

E noto che i bambini tendono ad associare
difficile/brutto e facile/bello e questo pud
continuare anche per tutta la vita, anchese i
giochicambiano.

La quantita di tempo per giocare influisce
notevolmente sullo sviluppo di determinate
emozioni. Avere poco tempo per giocare in
genere comporta emozioni negative, averne
troppo alla lunga pud portare ad una
assuefazione al gioco (vedi gioco compulsivoe
d'azzardo). Conta inoltre il tempo delle
singole mosse, perché se per alcuni e
adrenalinico il dover decidere in fretta e
senza possibilita di errore, per altriemotivo
diansia.

Sono importanti quindi sia il tempo del gioco,
inteso come variabile strutturale
(preparazione, turni, attesa) sia il tempo nel
gioco, in cui l'efficacia e spesso in
correlazione con il tempo necessario ad
ottenerequel risultato.

Seconda domanda: il contesto e 1la memoria come
influiscono sultempo?

Per definire il contesto del gioco sarebbe
bello poter intervistare Gregory Bateson, che
ha organizzato un convegno proprio su questo
argomento (Questoéun gioco. Ed. Cortina).
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Nessuno pu¢ DIRE, se non a sé stesso, che cosa
sia gioco o non gioco e questo per alcuni e un
problema. Situazioni dove un giocatore sta
*giocando* piti o meno di un altro pud provocare
enormi differenze di percezione del tempo,
dell'efficacia e anche emozioni molto
contrastanti. Esempio di cid lo possiamo
vedere nei mini-sport, che dovrebbero
rientrare a pieno titolo nella categoria
giochi, ma non sempre capita.

Guardando gli anziani che si arrabbiano a
moxrte giocando a scopone, dicendo di ogniecon
le vene che pulsano, mi fa pensare che non lo
percepiscano come un tempo di gioco. Ma il
fatto che subito dopo si bevano un bianchino
tuttiinsiemeeche il giornodopo sonodinuovo
tuttilimifadubitarepositivamente.
Evidentemente nella loro memoria il tempo
passato a giocare ha avuto un rinforzo
positivo, nonostante tutto quello che possa
essere successo.

I1 tema della memoria potrebbe riempire
un'enciclopedia scientifica, per cui mi
limiterd a concludere che il tempo passato a
giocare e quindi immagazzinato nella nostra
memoria influisce notevolmente
sull'approccio futuro non solo allo stesso
gioco, ma anche ad altre situazioni ludiche.
Stessodiscorsoperil contesto/ambiente. Se in
passato sono stato bene, e molto piu facile un
approccio piln sereno e sicuro, e viceversa
ovviamente.

Terza e ultima domanda: il significato e la
culturadeltempo.

Una domanda senza punto di domanda.
Esattamente come gli italiani non mangiano
insetti per cultura, allo stesso modo gli
~occidentalir (metto tra virgolette perché
ritengo che il termine sia ormai fuorviante
rispetto al significato, ma questa & un'altra
storia) percepiscono il tempo come qualcosa
che fugge (Tempus fugit) e qualcosa da
cogliere quasi a tutti costi, altrimenti e
perduto. Sociologicamente potremmo
inquadrarlo nella piu ampia accezione e
cultura consumistica che stiamo vivendo,
mentreebendiversoinaltreculture.

Tant'¢ che Philip Zimbardo ha scritto un
bellissimo libro sull'argomento, i1l Paradosso
del Tempo, dove cerca di insegnare a vivere
meglio percependo il tempo in modo un po'
diversodalcomune pensiero.

Tornando ai nostri bambini e adulti che
giocano. I1 tempo e la sua percezione dipende
anche dal significato. Nel contesto del gioco
questo si traduce in efficacia, vittoria,

sconfitta e aspettative (proprie e degli
altri). Vediamo di utilizzare gli esempi gia
citati.

Nel Korn-hole, che per chi non lo conoscesse si
puo sintetizzare nel lanciare un sacchetto su
una pedana con un buco, 1'attesa consiste nel
guardareillanciodell'avversarioed
emotivamente si pud essere piu o meno sereni se
sieinvantaggio o in svantaggio, se e il lancio
della vittoria, se mi sta guardando mia zia
venuta dall'America e vincitrice per dieci anni
di fila del campionato del paese. Insomma non
esiste una regola unica per tentare di
fotografareil momentoemotivoincuisitrovail
giocatore, perché appunto dipende dal suo
background personale, familiare e culturale,
che 1o portano a vivere il gioco con una certa
intensita, emotivita, aspettativa e quindi la
sua percezione del tempo pud variare
notevolmente. Dalla ricerca effettuata si pud
perd sottolineare come 1'impegno fisico aiuti la
percezione quantitativa del tempo e 1'efficacia
delpropriogestonedefinisca laqualita.

Nella :categoria* gioco in scatola (in cui
possiamo far rientrare giochial tavolooconun
impegno fisico non preponderante rispetto a
quello cognitivo) la qualita del gioco pud
dipendere in misura maggiore dalla relazione
con gli altri giocatori, siano essi piu o meno
amici, dall'efficacia, ma anche dai tempi di
attesa tra una mossa e 1'altra. Tempi troppo
lunghi possono provocare un calo
dell'attenzione e potenzialmente un minor senso
di coinvolgimento del gioco, fattore
determinante nell'espressione: *Bello questo
gioco!s, indipendentemente dal risultato della
partita. Altra differenza fondamentale e nel
tempo della valutazione del risultato della
propria mossa: prima di tutto quantitativo,
ovvero che ci sia tempo per valutare le proprie
mosse prima di doverne fare un'altra, e
secondariamente qualitativa, ovvero che il
giocatore abbia gli strumenti per valutarne i
risultati.

Nel videogioco i1 tempi possono essere molto
ravvicinati (sto pensando ai giochi dove il
protagonista vive un'avventura e delle prove) e
non permettere questa valutazione. Inoltre la
dinamica dal rsalva e riparti* cambia la
percezione del proprioerroree quindi del tempo.
*Minimizzando* 1'errore, nel senso che é sempre
possibile rifare 1'azione sbagliata, anche il
tempo utilizzato per fare quella mossa assume
una valenza relativa, meno assolutistica e
lascia spazio ai *tanto se sbaglio riparto da
qui~. Unamossa lapossorifare anche decine di
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volte, e 1l'efficacia assume quindi non piu
1'accezione di uno sforzo-ricompensa ma ricorda
maggiormente un apprendimento per prove ed
errori(tipicodellaprimissimainfanzia).
I1 coinvolgimento emotivo € meno vincolato dal
giudizio interno, se non riesco posso smettere
quando voglio e non lo sapra mai nessuno, né
tantomeno da quello esterno, e cid non dipende
solo dal fatto che la maggior parte delle volte
che si gioca ad una console non ci sono
tantissimi spettatori.

Torno alla mia cara amata freccia iniziale.

Quando propongo un gioco il mio cervello si pone

questedomande terraterra:

e quali sono i tempi del gioco? Sono adatti ai
giocatori che lo proveranno? E qui penso
maggiormenteall'eta.

e Stanno giocando bene? E qui penso piu alla
quantita, nel senso che se giocano molto e non
si *stufano* vuol dire che il gioco funziona
(ma in realta bisogna pensare che il giocoe i
giocatori stanno funzionando, perché non e
un'equazione lineare-)

e si stanno divertendo? Alla fine si sono
divertiti? Cerco sempre di registra la
qualita del tempo di gioco, e qui entra in
ballo la percezione dell'autoefficacia dei
giocatori, il loro stile competitivo o meno, le
capacitaecompetenze.

Sono tutte domande le cui risposte variano a

seconda dei contesti, delle eta, delle culture,

della temperatura, se c'e¢ vento o piove, se c'é mia
zia e tanti altri. Ma le risposte non sono gli
strumenti, in realtd lo sono le domande, che
personalmente mi permettono di presentare, ma
anche inventare, i giochi in modo sempre diverso
(e se mi perdonate l'immodestia, anche
efficacemente). Cid non toglie che siano tutte
idee e ipotesi. E non vedo 1l'ora di confrontarmi
con tutti quelli che giocano, perché non c'é uno
che ne sa di piu o di meno, ma molto piu
semplicemente giocatori che hanno avuto

esperienze ludiche differenti. E 1la diversita e

unaricchezza. Sempre.

Alice:Nonno, misaidirecheoresono?

Nonno: Mi spiace figliola, nonhol'orologio.
Alice: E come fai a capire quando e ora di
mangiare?

Nonno: Miviene fame.
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