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Введение

В наше время очень сложно представить свою жизнь без компьютера, мобильного телефона и интернета. 

В этой работе мы решили выяснить, что заставляет учеников нашей Ведлозерской уходить от активного образа жизни и часами просиживать в сети Интернет? 
Актуальность выбранной темы заключается в том, что в наше время интернет все настойчивее вторгается во все области нашей жизни. Всемирная паутина заменила нам возможность общаться в живую. 
Цель исследования: исследование проблемы Интернет - зависимости, степени распространенности и особенностей этого явления среди Учащихся Ведлозерской школы.
Задачи исследования:

1.Изучение литературы об Интернет-зависимости.
2.Ознакомить учащихся нашей школы с проблемой современного общества, интернет-зависимости. (например, провести классный час на эту тему)
3.Провести анкетирование учащихся МКОУ Ведлозерская СОШ на тему интернет-зависимости.

4.Предложить варианты решения данной проблемы.

5.Составить памятку «Как бороться с интернет зависимостью» (на основе предложений учащихся МКОУ Ведлозерская СОШ)

Объект исследования: учащиеся МКОУ Ведлозерская СОШ с 5-11 класс.
Методы исследования: анализ литературы об Интернет-зависимости, анализ данных анкетирования по данному вопросу.
Гипотеза: можно предположить, что Интернет-зависимость проявляется в том, что люди утрачивают способность контролировать свое время в сети, предпочитая виртуальную жизнь реальной.
Всемирная электронная паутина так прочно вошла в нашу жизнь, что многие просто не представляют себе без нее жизнь. Едва оказавшись в доступном для интернета месте, они первым делом заходят на любимые сайты, узнают новости, «общаются» с друзьями, комментируют, просматривают, скачивают. Конечно, информация имеет для человека огромное значение, она формирует личность, но бывает, что она, же и разрушает ее.

Все чаще и чаще стало произноситься такое словосочетание, как «Интернет - зависимость» и в последнее время, данная тема стала одной из самых популярных тем для публикаций и разговоров.

Что такое интернет-зависимость?

Интернет в США и Западной Европе развит гораздо больше, чем в России, опыт этих стран может быть показателен. В настоящее время интенсивно обсуждается и исследуется феномен "зависимости от Интернета".
Слово «зависимость» означает — навязчивую потребность, ощущаемую человеком и подвигающую его к определенной деятельности.
Интернет-зависимость — психическое расстройство: навязчивое желание подключиться к Интернету и болезненная неспособность вовремя отключиться от него.

Первыми признаками интернет-зависимости являются 
1. многочасовые” общения” в чатах, форумах,” Одноклассниках” и”Контактах”, азартные онлайн-игры и бесконечное ”изучение” всевозможных ”познавательных” интернет-сайтов. 2.Навязчивое желание проверить e-mail.

3. Постоянное ожидание следующего выхода в Интернет.

      4.Жалобы окружающих на то, что человек проводит слишком много времени в Интернет.

По оценкам специалистов, интернет-зависимостью страдают приблизительно 5-10% пользователей глобальной сети. Учитывая, что возраст подавляющего большинства пользователей составляет 10 – 35 лет, проблема интернет-зависимости становится в один ряд с другими социальными проблемами молодежи.

Интернет-зависимость может возникать как зависимость от самых различных форм использования Интернета, по своим проявлениям она схожа с уже известными формами аддиктивного поведения (например, в результате употребления алкоголя или наркотиков). По данным различных исследований, Интернет-зависимыми сегодня являются около 10% пользователей. Но вот вопрос: чем отличается общение вживую от общения по Интернету? Нет ничего плохого в том, что человек знакомится в Сети, подбирая новых друзей по общим интересам. Точно так же нельзя назвать зависимым человека, сидящего за монитором с приятелем или девушкой, с которыми приятно проводит время и вне компьютера. Даже не каждый геймер, вопреки распространенному мнению, зависим. Если подросток режется в игрушки с друзьями, а потом идет играть с ними же в баскетбол – это вполне здоровый человек. Так что в основе интернет-зависимости почти всегда лежит одиночество, отсутствие других вариантов времяпрепровождения.

Согласно результатам исследований психологов, чаще всего интернет-зависимые проводят время в чатах, форумах и дневниках (37%), режутся в он-лайн игры (28%), участвуют в телеконференциях (15%), проверяют почту (13%). И совсем небольшой процент людей пользуется Сетью по прямому назначению – для выуживания необходимых справок и новостей.

Большая часть Интернет-зависимых "сидит" в Сети ради общения. Интернет-зависимость становится возможной благодаря отличиям реального общения от виртуального. Главенствующим фактором, благодаря которому явление получило широкое распространение, является анонимность личности в Сети.
Интернет — это уникальный способ преодолеть робость и раскрепоститься, говорить то, что думаешь, и получать обратную связь, сливать накопившийся за день негатив и затушевывать жизненные противоречия. Причем безнаказанно. Это своего рода фантастический плацдарм для любых самых смелых романтических приключений, полетов воображения и виртуальной любви и дружбы.

Влияние интернет- зависимости на здоровье подростков

При работе на компьютере человек длительное время находиться без движения. Но если в обычном трудовом процессе работник отвлекается от монитора, встает, двигается, то ребенок играющий на компьютере, проводит несколько часов, а то и весь день без движения. Такой режим использования компьютера наносит непоправимый вред здоровью человека, а здоровью ребенка тем более.

Позвоночник и кости взрослого человека уже выработали определенное нормальное состояние – осанку, тогда как организм ребенка еще достаточно гибок и только начинает вырабатывать осанку. Отсутствие движения приводит к атрофированию мышц спины, брюшной полости, грудной клетки и шеи, что влечет за собой нарушение осанки, искривление грудной клетки, горбатость, а также различные заболевания позвоночника (грыжы, смещение дисков). Помимо этого, отсутствие движения при работе на компьютере влечет за собой – плохое кровообращение и ожирение сердца. Как результат – инсульты, инфаркты и одышка.
Также компьютер пагубно влияет не только на здоровье опорно-двигательной и сердечно-сосудистой систем, но и на зрительную систему человека, а тем более ребенка.

Компьютерные игры могут причинить и физический и психологический вред. Физический — нарушение сна и питания, ухудшение зрения. Психологический — отрыв от реальной жизни. Когда время, проведенное в отрыве от реальной жизни, переваливает за 10% от всего времени — это опасно. 

Молодой растущий организм особенно сильно подвержен негативному воздействию зрительных, а также нервно-эмоциональных нагрузок. Именно поэтому длительное сиденье за компьютером ведет не только к чрезмерному переутомлению детского организма, но в будущем может спровоцировать серьезные заболевания. Если вечером ребенок излишне возбужден, раздражителен и даже агрессивен, если он плохо засыпает и часто просыпается ночью, - это верный признак того, что его общение с компьютером необходимо строго ограничить. 

Вообще, специалисты до сих пор однозначно не определились, сколько времени ребенок может проводить за компьютером. Обычно врачи рекомендуют ограничиться 1 часом в день. 
Когда дети или взрослые заняты работой, связанной с напряжением зрения, их глаза утомляются. У детей особенно часто устают глаза, поскольку их глаза и мышцы, которые ими управляют, еще не окрепли. Чтение сверх меры, неограниченное по времени просиживание перед телевизором или компьютером требуют от молодых глаз серьезного напряжения. Наиболее часто утомляемость зрения приводит к тому, что дети становятся вялыми и раздражительными. 
Компьютер столь же безопасен, как и любой другой бытовой прибор. Но, как и в случае с другими бытовыми приборами, существуют потенциальные угрозы для здоровья, связанные с его применением. (Кстати, многие из этих угроз связаны не только с компьютерами, но и с видеоиграми). Рассматривая влияние компьютеров на здоровье, отметим несколько факторов риска.

Сюда относятся:

проблемы провокации эпилептических приступов;

проблемы, связанные с электромагнитным излучением;

проблемы зрения;

проблемы, связанные с мышцами и суставами.

В каждом из этих случаев степень риска прямо пропорциональна времени, проводимому за компьютером и вблизи него.

Специалисты в области интернет-зависимости особо выделяют увлечение общением on-line с друзьями по сети. Это опасно, поскольку может повлечь за собой желание заменить реальную жизнь, семью, друзей виртуальной жизнью, удовлетворяющей практически любым критериям.

Психические признаки: появление чувства радости, эйфории при контакте с компьютером  или даже при ожидании, «предвкушении» контакта; отсутствие контроля за временем взаимодействия с компьютером; желание увеличить время взаимодействия с компьютером («дозу»); появление чувства раздражения, либо угнетения, пустоты, депрессии при отсутствии контакта с компьютером; использование компьютера для снятия внутреннего напряжения, тревоги, депрессии; эмоциональная неустойчивость; навязчивое стремление постоянно проверять электронную почту, снижение самооценки.
Результаты анкетирования.
Среди учащихся 5-11 классов было проведено анкетирование с целью определения зависимости учеников нашей школы от интернета (приложение №1). Участие приняло 40 учащихся МКОУ ведлозерская СОШ.
 В итоге проведенного анкетирования были получены следующие результаты :
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На вопрос, как избавится от интернет-зависимости учащиеся Ведлозерской школы ответили:
1.Оключить интернет-63%
2.Заниматься спортом-12%
3.Больше гулять с друзьями-5%
4.Читать художественную литературу-5%
5.Контролировать время нахождения в интеренете-2%
6.Это невозможно-5%
7.Никак-5%
По результатам анкетирования можно сделать вывод: в интернете проводят более 4-х часов, самый популярный сайт это «в контакте», основная цель-это общение, зависимыми себя от интернета наши учащиеся не считают.
Как побороть зависимость. 

Вот несколько простых рекомендаций:

Самое очевидное решение — это ограничить количество времени, проводимое за компьютером без перерыва. Рекомендуется делать короткий перерыв через каждые 30 минут. Идеальной "разрядкой" между компьютерными занятиями может быть физическая активность, не требующая напряжения зрения - прогулка, игра в мяч на воздухе или поход в магазин.

Создайте в семье тёплую, дружелюбную, комфортную атмосферу. Общайтесь с ребёнком, выражая искреннее участие в его жизни, спрашивайте его о том, что его действительно волнует и тревожит.
Необходимо разнообразить внеучебную деятельность, чтобы ребёнок посещал постоянно действующие кружки, секции, при грамотном подборе которых он имел бы возможность быть успешным в чём-то, а значит, и быть принятым группой. Успешная социализация личности — залог психического здоровья, о каких бы особенностях развития мы ни говорили.

Параллельно с поиском альтернатив виртуальному миру необходимо увести ребёнка от игр. Однако, если делать это прямолинейно, "в лоб", это вызовет обратную реакцию. Поэтому прежде всего нужно не запрещать сидеть за компьютером, а сменить круг общения. Ребёнок может продолжать играть, но на другом сервере, где у него не будет товарищей. Стоит также по возможности свести к минимуму общение на игровых тематических форумах. Впрочем, по мере снижения интенсивности игровой деятельности такое общение будет затухать само по себе.

Для процесса реабилитации необходимо сделать ребёнка своим союзником. Родитель может постараться разделить интересы подростка, продемонстрировать знание этой предметной области (а может, даже и свои достижения в ней), что позволит отнести его в сознании подростка к категории "свой".

Угасить нежелательное поведение подростка можно, превратив хобби в работу, то есть сделав игру обязательной

Второй возможный вариант — установить денежное вознаграждение за игровой процесс. То есть вполне серьёзно выплачивать зарплату за количество проведённого в игре времени. Это само по себе уменьшает желание играть — такой механизм психологи называют гипермотивацией. 

Заключение.
Детские психологи и психиатры уверены, что единственным на настоящий момент проверенным способом профилактики интернет- зависимости у подростков является увлечение деятельностью, не связанной с частым использованием компьютера, чтобы он не стал заменой реальной жизни.
 Задача взрослых — показать растущему человеку, что существует масса интересных занятий, в частности спорт, туризм, которые не только позволяют пережить разнообразные острые ощущения, но также тренируют тело и нормализуют психологическое состояние.

В заключении можно сказать, что в лечении Интернет-зависимости главное – доказать человеку, что живое общение привлекательнее виртуального. Вырвать человека из Сети, приобщить к другим интересам – задача вполне разрешимая.
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                                                                                                     Приложение №1
1.Сколько времени в день Вы тратите на посещения сайтов интернета? 

a) До 2ч.

b) От 2 ч. До 4 ч. 

c) Более  4 ч.

2.Какой сайт Вы посещаете чаще всего?

a) Одноклассники 

b) Вконтакте 

c) Майл 

d) Онлайн игры 

e) Свой вариант 

3.С какой целью Вы находитесь на сайте? 

a) Общения 

b) Знакомства 

c) Игры 

d) Поиска информации 

e) Свой вариант 

4.Как долго Вы можете не заходить на сайт? 

b) Не более 1 дня 

c)  От 2 дней до 7 дней 

d) Более 7 дней 

5.Считаете ли Вы себя зависимым от сайта?

a) Да 

b) Нет 

c) Затрудняюсь ответить 
6.Ваши предложения, как избавиться от интернет-зависимости?
                                                                                             Приложение №2
Памятка, как избавится от интернет- зависимости. 
(составлена из предложений учащихся МКОУ Ведлозерская СОШ)
1.Родителям отключить интернет.

2.Заняться спортом или любимым делом.

3.Больше гулять с друзьями.

4.Читать художественную литературу.

5.Контролировать время нахождения в интернете.

6. Составить жесткий распорядок дня и придерживаться его, контролируя реализацию намеченных целей. [image: image5.jpg]



Любите себя и мир ответит вам тем же!
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