Я помню чудное мгновенье

Мне подключили интернет.

И после этого мгновенья

Меня в реальной жизни нет.

Смешное четверостишие из сети. Многие, прочитав его, улыбнутся. Кто-то подумает  про себя, что это верно подмечено и продолжит своё путешествие по волнам всемирной паутины. Как сказал М.Ю. Лермонтов 

«Всё это было бы смешно,

Когда бы не было так грустно...»

Наблюдая за детьми во время школьных перемен или уроков,  за их занятиями в летнем лагере,  встречая их на улице , невольно ловлю себя на мысли о том, что всё реже и реже мы сталкиваемся с ними глазами- их взгляды прикованы к экранам планшетов, телефонов , смартфонов. Своё время ребята, а часто и взрослые, предпочитают потратить на просмотр очередного видеоролика от модного блоггера, узнать, что новенького у их знакомых в соц.сетях. Столько дел! Столько дел! Нужно «лайкнуть» новое фото, поставить «класс» под  понравившимся видеороликом, пройти новый уровень в игре, написать комментарии под постом. . Мы, как это не прискорбно осознавать, стали рабами Интернета. Мы-зависимы от компьютера.
Уже длительное время ученые пытаются разобраться: компьютерная зависимость  — это болезнь или социальная проблема. Это серьезная эмоциональная зависимость, и иногда справиться с ней самостоятельно не способен даже зрелый человек. 

Различают несколько видов компьютерной зависимости:

· Игровая, при которой человек запоем играет в групповые игры по сети или индивидуально. Игрок бросает все: учебу, работу, семью, вся его жизнь перемещается в плоскость монитора, где кипят нешуточные страсти, идут бои и завоевываются новые миры.

· Сетевая зависимость, при которой человек не может обойтись без так называемого интернет-общения на форумах или в соцсетях. 

· Зависимость, проявляющаяся в виде бесконечного бесцельного брожения с сайта на сайт, так называемый серфинг по аналогии с видом спорта, когда спортсмен преодолевает волну за волной

Весь ужас в том, что компьютерная зависимость не щадит никого, и практически любой человек может стать ее жертвой. Настолько интересен и привлекателен этот мир виртуальных приключений. Но самые страшные трагедии случаются тогда, когда жертвой зависимости от компьютера становятся дети. Маленькие дети.
Сотовый телефон, компьютер или планшет — такая удобная вещь для отвлечения ребенка! Малыш пристает к маме, он хочет пообщаться или поиграть, но мама занята. И чтобы нейтрализовать ребенка, она дает ему… сотовый телефон: На, поиграй. Таким образом она, как ей кажется, убивает двух зайцев: получает полчаса свободного времени и ребенок вроде как развивается, приобщается к технике и учится реагировать на ее сигналы. Это не может не понравиться им обоим. Первые семена зависимости упали на благодатную почву.

В раннем возрасте у детей при непосредственном участии родителей формируется пока еще привычка развлекать себя при помощи компьютерных игр и графических программ. У ребенка формируется устойчивая связь — захотел развлечься — взял телефон/айфон/планшет/ноутбук. Никакие другие классические детские развлечения его уже не интересуют. Каждый вечер в доме будут звучать два слова: Дай поиграть!
Купив ребенку компьютер, многие родители сначала не могут нарадоваться: сидит дома, с дурными ребятами не дружит, всегда под присмотром.

Лет 30 назад было научно доказано, что мозг ребенка развивается через руки. Так устроен наш организм, что в младенчестве сигналы, получаемые от рук, особенно от пальчиков, стимулируют развитие мозга. Заменяя пальчиковые игры вождением пальцем по плоскости монитора, родители закрывают перед детьми дорогу к развитию.

Чем раньше ребенок начал приобщаться к компьютеру, тему него выше шансы стать зависимым. При этом немаловажно, во что играет ребенок, в какие игры. Психологи говорят, что детям до 7 лет если и приобщаться к компьютеру, то через образовательные игры, обучающие чтению и счету. Крайне нежелательно, чтобы дети младшего возраста играли в агрессивные игры или просто бесцельно бродили бы со страницы на страницу, а лучше, если бы они вообще не садились ни за компьютер, ни за планшет. А если уж вы его решили допустить к технике, то не забывайте о том, что компьютерная игра не способна заменить классических развивающих и обучающих игр с реальными предметами — кубиками, пирамидками, книгами и карандашами. Ребенку необходимо прикосновение, чтобы понять этот мир. Компьютер не дает такой возможности.

А что же школьники? 
Настало лето и многие ребята стали ещё больше времени проводить с телефоном или компьютером , либо играя в игры, либо «зависая» в Интернете. От родителей я часто слышу жалобы на то, что их ребёнок может «сидеть» в сети не только днём, но и на протяжении всей ночи , полностью погружаясь в виртуальный мир. Чем они  в нём занимаются? 
1. Играют в видеоигры

2. Ищут тех, с кем им интересно общаться

3. Смотрят фильмы или видеоролики

4. Проводят время в соц.сетях

Почему же дети выбирают виртуальный мир вместо реального?

Прочитав кучу научных изысканий по этому вопросу , я решила узнать, а как ответят на этот вопрос сами дети? Переадресовав этот вопрос своей дочке ( она у меня уже взрослая, целых 15 годков стукнуло) , я узнала вот что.
Первая причина- это родители.  Да, да уважаемые взрослые. Именно так мне и было сказано-родители.Детям не хватает внимания и общения со своими родными и близкими и поэтому они с головой погружаются в вымышленный мир , надеясь там обрести гармонию и понимание.

Вторая причина- игры. Игра захватывает, позволяет быть сильным, смелым, решительным- как часто всех этих качеств ребята лишены в реальности. Много времени играм уделяют дети тех родителей, которые мало бывают дома, дети состоятельных родителей или трудоголиков, которые постоянно заняты. От себя добавлю , что согласно статистике самый зависимый возраст-12-15 лет и мальчики более зависимы, чем девочки. Связано это с тем, что кризис подросткового возраста даётся мальчикам труднее , да и компьютерных игр для девочек в разы меньше.

Третья причина- неумение ребёнка налаживать желаемые контакты с окружающими, отсутствие друзей.
К сожалению, компьютерная зависимость формируется намного быстрее других видов зависимостей- лкогольной или наркотической, например и она не менее опасна. 
Как таковая эта зависимость не представляет угрозы жизни и физическому здоровью самого зависимого, но так ли это? Вот лишь несколько интересных фактов.
1. Самостоятельно только около 20% детей могут перерасти эту проблему.

2. Ребенок может находиться за компьютером не более 1-го часа в день. Подросток — до 2-3-х часов с перерывами.

3. В Финляндии не берут в армию с диагнозом «компьютерная зависимость».

4. Долгое нахождение перед монитором может вызывать нарушения зрения, осанки, снижение иммунитета, головные боли, апатию, раздражительность, усталость, бессонницу. Взрослый человек чувствует себя «выжатым и опустошенным» после нескольких часов работы за компьютером, что же говорить про ребенка.

На что следует обратить внимание, что бы понять, зависим ли ваш ребёнок от компьютера?  
· Ребенок теряет интерес к другим занятиям.

· Все свое свободное время ребенок стремится провести за компьютером или ТВ.

· Общение с другими детьми начинает сводиться только к компьютерным играм.

· Происходит постепенная утрата контакта с родителями.

· Ребенок все меньше стремится к общению с другими, общение становиться поверхностным.

· Формально отвечает на вопросы, избегает доверительных разговоров.

· Ребенок начинает обманывать, стремится любыми способами заполучить желаемое.

· Ребенок скрывает, сколько на самом деле времени провел за компьютером или телевизором.

· На любые ограничения, связанные с компьютером, ТВ, планшетом или телефоном реагирует нервно, сильно переживает, злится, грубит, может плакать.

· Теряет контроль над временем, проведенным за экраном.

· Ребенок начинает есть возле компьютера.

· Ребенок уже с утра начинает просить мультики или компьютер.

· Ребенок приходит из школы и первым делом садиться перед ТЗ или включает компьютер.

· Непонятный эмоциональный подъем, который резко сменяется дурным настроением. Присмотревшись, вы поймете, что все это связано с виртуальными успехами и неудачами в игре.

· Завзятого компьютерщика можно отличить сразу. Он обращен внутрь себя, не замечает или игнорирует внешние события, плохо адаптируется к реальной жизни. Даже красоты природы — и те воспринимаются с меньшим восторгом, поскольку возможности компьютерной графики безграничны, и на экране монитора появляются дивные, фантастически прекрасные пейзажи, которые не существуют в действительности.
Но что же делать, если проблема все же возникла?

Никакие убеждения, уговоры, угрозы не будут иметь эффекта. Скорее всего, вы вызовете к себе агрессию, а сам игроман еще глубже погрузится в выдуманный мир, так как в реальном его «никто не понимает». Зависимость от компьютерных игр у подростков опасна тем, что человек находится в непростом периоде жизни. Время, когда он должен искать свое место в обществе, начинать строить отношение с противоположным полом и сверстниками, оказывается упущенным. В дальнейшем это вызовет психологические проблемы иного толка. 

Проявление симптомов компьютерной зависимости должно насторожить родителей и заставить обратиться к специалистам, которым подскажут, как справиться с компьютерной зависимостью у детей.
Так как же уберечь своего ребёнка от зависимости?

Все мы наслышаны, что болезнь легче предупредить, чем лечить. А что же посоветует нам , взрослым, мой 15-и летний эксперт?
« Определённого ответа на этот вопрос я дать не могу, но можно пробовать и пробовать. Для начала перед покупкой смартфона или ноутбука, особенно высокой ценовой категории, следует задуматься , а что будет приносить данная вещь вашему ребёнку-пользу или вред?Общайтесь с ребёнком, уделяйте ему больше времени, и не важно сколько лет вашему сыну или дочке. Отложите все свои « важные» дела на потом и просто поинтересуйтесь как прошёл день у вашего ребёнка. Делайте всё возможное, что бы все члены вашей семьи больше находились вместе и лучше на открытом воздухе» 

 А вот что советуют профессиональные психологи.

· Так как первопричиной ухода ребенка из реального мира является неудовлетворенность существующей действительностью, необходимо в первую очередь выяснить, что же побудило ребенка уйти «в компьютер».

· Неправильно критиковать ребенка, проводящего слишком много времени за компьютером.

· Если вы видите у ребенка признаки компьютерной зависимости, не обостряйте ситуацию, отведите его к психотерапевту.

· Можно попытаться вникнуть в суть игры, разделив интересы ребенка, это сблизит ребенка с родителями, увеличит степень доверия к ним.

· Рекомендуется ограничивать доступ детей к играм и фильмам, основанным на насилии.

· Пребывание ребенка за компьютером необходимо ограничивать. Недопустимо, чтобы дети играли по нескольку часов. Детям младшего школьного возраста — не более получаса, старшего школьного возраста — не более часа в сутки на игры.

· Компьютер следует устанавливать в таком месте, где вы будете видеть, чем занимается отпрыск. Если вы будете периодически заходить в комнату и проверять, это будет выглядеть как тотальный контроль, да и на ваши шаги ребенок скоро научится быстро "захлопывать" запрещенные страницы. А если удастся найти такое место для компьютера, где вы мимоходом, не привлекая к себе внимания, можете увидеть, какая страничка открыта, это будет ненавязчиво, но в то же время эффективно.

· Ребенку все же лучше не покупать отдельный компьютер. Пусть играет на папином. Тогда у вас в любое время будет веская причина сказать "достаточно" — компьютер нужен папе.

· Лишая ребенка желаемого количества времени в интернете, всегда предлагайте альтернативу. Не позволяйте ему маяться от скуки. Его необходимо задействовать в каких-то мероприятиях. Это, в первую очередь, работа по дому, кружки по интересам, спортивные секции. Очень действенный метод — отдать его в компьютерный класс, где он научится работать на компьютере по-настоящему, а не просто гонять зайчиков по экрану. Пусть освоит фотошоп, пусть научится создавать сайты, верстать полиграфию — к 18 годам у него уже будет профессия, и он перестанет относиться к компьютеру исключительно как к средству развлечения.

· Поднимайте самооценку ребенка. Найдите ребенку занятие, в котором он будет успешен и будет выгодно отличаться от товарищей. Например, это какой-то редкий вид спорта, фехтование, например. Или кружок квиллинга. Его наградные листы, удачные поделки, медали необходимо выставлять на витрине, чтобы гости семьи видели его успехи.

· Поощряйте дружбу ребенка с другими детьми. Приглашайте в гости его друзей и его отпускайте в гости к друзьям.

· Родителям придется ознакомиться с популярными у их детей играми. Дети часто думают, что родители запрещают им играть потому, что не понимают, насколько это увлекательно. В этом случае мнение родителя, который знает игру, будет гораздо весомей, чем мнение родителя, который "не читал, но осуждаю".

К сожалению не у всех родителей есть возможность воспользоваться консультацией у профессионального психолога. В данном случае вы вполне самостоятельно, с помощью профессионального теста, сможете определить , есть ли у вашего ребёнка Интернет-зависимость. 
Ответы даются по пятибалльной шкале: 1 — очень редко, 2 — иногда, 3 — часто, 4 — очень часто, 5 —  всегда.
1. Как часто Ваш ребенок нарушает временные рамки, установленные вами для пользования сетью? 

2. Как часто Ваш ребенок запускает свои обязанности по дому для того, чтобы провести больше времени в сети?

3. Как часто Ваш ребенок предпочитает проводить время в сети вместо того, чтобы провести его в кругу семьи? 

4. Как часто Ваш ребенок формирует новые отношения с друзьями по сети?

5. Как часто Вы жалуетесь на количество времени, проводимые Вашим ребенком в сети?

6. Как часто учеба Вашего ребенка страдает из-за количества времени, проведенном Вашим ребенком в сети?

7. Как часто Ваш ребенок проверяет электронную почту, прежде чем заняться чем-то другим?

8. Как часто Ваш ребенок предпочитает общение в сети общению с окружающими?

9. Как часто Ваш ребенок сопротивляется или секретничает при вопросе о том, что он делает в Интернете?

10. Как часто Вы заставали своего ребенка пробивающимся в сеть против Вашей воли?

11.  Как часто Ваш ребенок проводит время в своей комнате, играя за компьютером?

12.  Как часто Ваш ребенок получает странные звонки от его новых сетевых «друзей»? 

13.  Как часто Ваш ребенок огрызается, кричит или действует раздраженно, если его побеспокоили по поводу пребывания в сети?

14.  Как часто Ваш ребенок выглядит более уставшим и утомленным, чем в то время, когда у Вас не было Интернета?

15.  Как часто Ваш ребенок выглядит погруженным в мысли о возвращении в сеть, когда он находится вне сети?

16.  Как часто Ваш ребенок ругается и гневается, когда Вы сердитесь по поводу времени, проведенного им в сети? 

17.  Как часто Ваш ребенок предпочитает своим прежним любимым занятиям, хобби, интересам других нахождение в сети? 

18.  Как часто Ваш ребенок злится и становится агрессивным, когда Вы накладываете ограничение на время, которое он проводит в сети?

19.  Как часто Ваш ребенок предпочитает вместо прогулок с друзьями проводить время в сети?

20.  Как часто Вы чувствуете подавленность, упадок настроения, нервничает, когда находится вне сети, а по возвращении в сеть все это исчезает?

При сумме баллов 50-79 родителям необходимо учитывать серьезное влияние Интернета на жизнь вашего ребенка и всей семьи. 
При сумме баллов 80 и выше, у ребенка с высокой долей вероятности Интернет-зависимость и ему необходима помощь специалиста.

Компьютер и компьютерные технологии прочно вошли в нашу жизнь, но при всей своей пользе они могут вытеснять нормальные человеческие отношения, стать суррогатом любви, эмоциональным допингом, а в результате-блокировать развитие ребёнка, лишить его многих других радостей жизни. Поэтому не стоит расслабляться. Нужно методически «ставить компьютер на место», снижать его ценность до технического устройства, которое лишь помогает решать поставленные задачи. Сделать это можно, только начав играть и общаться с детьми. А на смену игре придут и более сложные формы взаимодействия с миром посредством компьютерной связи. И в какой бы стране не оказались наши дети, когда вырастут, мы не потеряем с ними контакт…
Панфилова С.Е. Педагог-психолог МОУ Волжская СОШ.
