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 (
Зависим ли ты?
)

Сегодня интернет зависимость превратилась в такое же заболевание как алкоголизм и наркомания или страсть к играм. Жертвы такого пристрастия сами не замечают как каждое утро, первым делам спешат к компьютеру.
Часто желание постоянно сидеть в интернете, нечем собственно и не мотивировано. Интернет для человека зависимого нужен не для получения важной или необходимой информации. Посещение интернет у таких людей превращается в самоцель.[image: ]
Как отмечают психологи, у людей зависимых от интернета, настроение напрямую зависит от возможности или невозможности доступа к сети. Лишившись своего постоянного доступа в сеть, такой человек теряет самообладание, становится замкнутым или раздражительным, это и есть верные признаки интернет-зависимости.
[image: ]Отмечено, что чем больше стрессов и жизненных неурядиц происходит с интернет-зависимым человеком в реальной жизни, тем больше его тянет к погружению в виртуальный мир. Такой уход от проблем вовсе не дает их решения, скорее даже усугубляет. И возвращаясь к реальности человек, попадает в еще более усугубившуюся ситуацию. Создается своеобразный замкнутый круг. Проблемы порождают интернет-зависимость, а интернет-зависимость порождает проблемы.

 (
ПОМНИТЕ
!
Интернет-зависимость это показатель серьезных психологических проблем в реальной жизни.
)



Классификация интернет-зависимости, 
 (
Основные
 6 типов 
интернет-зависимости
 таковы:
)её причин и симптомов

[image: ]1. Навязчивый веб-серфинг (Информационная перегрузка) — бесконечные путешествия по Всемирной паутине, поиск информации.
2. Пристрастие к виртуальному общению и виртуальным знакомствам — большие объёмы переписки, постоянное участие в чатах, веб-форумах, избыточность знакомых и друзей в Сети. 
3. Игровая зависимость — навязчивое увлечение компьютерными играми по сети.
[image: ]4. Навязчивая финансовая потребность — игра по сети в азартные игры, ненужные покупки в интернет-магазинах или постоянные участия в интернет-аукционах. 
5. Пристрастие к просмотру фильмов через Интернет.
6. Киберсексуальная зависимость — навязчивое влечение к посещению порносайтов и занятию киберсексом
 (
Признаки 
интернет-зависимости
:
• Снижение успеваемости, систематические прогулы, отсрочка сдачи зачетов и экзаменов и другие проблемы в процессе обучения.
 
• Частые беспричинные перемены настроения, 
от
 вялого до приподнятого, от 
безучастного-подавленного
 до 
приподнятого-эйфорического
.
• Болезненная и неадекватная реакция на критику, замечания, советы.
• Нарастающая оппозиционность к родителям, родственникам, старым друзьям.
• Значительное эмоциональное отчуждение.
• Ухудшение памяти и внимания.
• Приступы депрессии, страха, тревоги, появление фобий.
• Ограниченное общение с друзьями, родителями, родственниками, значительное изменение круга общения.
• Уход от дел, к которым наблюдался интерес, отказ от хобби.
• Пропажа из дома ценностей или денег, появление чужих вещей, денежные долги.
• Изворотливость, лживость, неопрятность, неряшливость, ранее не 
характерные
. 
)Интернет-зависимость и проблемы в семье










А это опасно?
На западе эту проблему активно изучают и даже создают специальные центры по борьбе с интернет-зависимостью, однако, в России этот опыт практикуется слабо и найти грамотного специалиста в этой области крайне сложно. И все же интернет-зависимость действительно влияет на здоровье человека. 
· [image: ][image: ]Первое, что страдает – ваше зрение. Какими бы защитными очками и новомодными мониторами вы не пользовались, это не защитит ваши глаза от переутомления и перенапряжения. Из-за постоянного напряжения глазных мышц, они теряют свою эластичность, возникает ощущение сухости и жжения. Глазной белок краснеет от лопнувших сосудов, а в уголках глаз возникают преждевременные морщины. Чтобы расслабить глазное яблоко, приучите себя каждый час вставать из-за компьютерного стола и смотреть вдаль. Также помогут ежедневное закапывание специальными увлажняющими глазными каплями типа Офтагеля. 
· Еще один негативный результат интернет-зависимости – боли в спине, сколиоз и сутулость. Возникают они из-за сидячего образа жизни, и лечить их не так-то просто. Чтобы избежать этих недугов, купите в аптеке специальный бандаж, который будет поддерживать спину прямо, а плечи расправленными. Хорошим лекарством от болей в спине послужат занятия йогой, пилатесом и плаванием. Комплекс упражнений для спины и любые другие занятия спортом будут полезны не только для поддержания физического здоровья, но и ради отвлечения от общения в сети, появления новых знакомых.
· [image: ]Все-таки самое главное последствие интернет-зависимости – асоциальность. То есть, вам уже незачем встречаться с друзьями, если можно поболтать с ними по скайпу, незачем куда-то звонить и о чем-то договариваться, если можно отправить e-mail, незачем ходить в магазин, если можно заказать это через интернет. Чем больше вы сидите в интернете, тем быстрее теряете навыки реального общения, а значит, сложнее сходитесь с незнакомыми людьми, испытывая стресс в незнакомой компании.







 (
ФАКТЫ – УПРЯМАЯ ШТУКА
)

Проблемы с позвоночником, заболевания глаз, снижение иммунитета, вследствие нарушения режима сна и отдыха, даже так называемый синдром карпального канала, когда от долгого управления джойстиком или мышью возникают боли и онемение в кисти. 
Это только цветочки. Иногда последствия могут быть смертельными... 
Приведем несколько фактов криминальной статистики. 
· Девид Сайд умер от сердечного приступа, после того как просидел 57 часов подряд, играя в клубе в AvP. 
· 12 семей подали в суд на Оскара Неонвэна за то, что тот расстрелял в компьютерном клубе 12 человек. В иске в суд первым пунктом значилось, что он решил это сделать, переиграв в Quake. 
· В Лос-Анжелесе парень чуть не застрелил родителей, когда те ему запретили играть в counter-strike и quake. 
· 14-летний Стефан Пакира пошёл по приглашению своего друга на двойное свидание, но вместо встречи с девушками его друг забил в парке до смерти. 
В процессе следствия было установлено, что Уоренн Лебланк (так звали друга) был без ума от игры Manhunt и орудия убийства были похожи на те которые используются в игре. 
Мать Стефана Жизель Пакира подала в суд на компанию с иском о запрете "игр с убийствами".
Отечественная статистика не менее страшная. 
· Гатчинский подросток вымогал деньги на компьютерный клуб у собственной бабушки. 
· Парень, запертый отцом в квартире, сделал веревку из связанных простыней, чтобы спуститься и убежать в клуб. Веревка не выдержала... 
· Подростки пропускают школу, вымогают деньги у сверстников, весь день проводят в компьютерных клубах, домой приходят уставшие и раздраженные. И все это из-за чрезмерного увлечения компьютерными играми.
[image: http://static.ngs.ru/news/preview/82879f9c370c22eeaa27add8b6b30a420599c3d0_650.jpg]
 (
Пути решения проблемы
)

Самый простой и доступный способ решения зависимости — это приобретение другой зависимости. Любовь к здоровому образу жизни, общение с живой природой, творческие прикладные увлечения, такие как рисование, как правило, выводят человека из зависимости. 
По большому счету там же, где и вход. Главная цель – зависимому человеку необходимо вернуться в реальную жизнь. Для этого подойдет все, что нравится, увлекает, вызывает позитивные чувства. У кого-то это спорт, у других – творчество, увлекательная работа, хобби, любовь. В этом нелегком процессе важна поддержка близких людей, а при необходимости и психологическая помощь.
Поскольку официального диагноза интернет-зависимости пока не существует, критерии её лечения еще в достаточной мере не разработаны. В клиниках Москвы и С-Петербурга проводят лечение методами психотерапии, рефлексотерапии, активными физическими упражнениями. В случаях, когда имеется нарушение психики (депрессия, раздражение, агрессивность) применяется медикаментозное лечение этих состояний. 

[image: http://static.diary.ru/userdir/2/4/5/8/2458420/68664735.jpg]





 (
Тест на интернет-зависимость
)

Для определения степени своей зависимости ответьте на нижеследующие вопросы, используя предложенную шкалу: 
0 – это ко мне не относится 
1 – редко 
2 – время от времени 
3 – иногда 
4 – часто 
5 – всегда 
  Как часто вы остаетесь on-line дольше, чем намеревались? 
  Насколько часто вы игнорируете домашние обязанности, чтобы подольше побыть в сети? 
  Насколько часто вы предпочитаете возбуждение от интернета близости со своим партнером? 
  Завязываете ли вы новые отношения с пользователями интернета? 
  Насколько часто окружающие жалуются, что вы проводите за компьютером слишком много времени? 
  Бывает ли, что ваше обучение в школе или институте страдает из-за того, что вы проводите слишком много времени on-line? 
  Как часто вы проверяете почту, прежде чем заняться необходимыми делами? 
  Как часто продуктивность вашей работы страдает из-за погруженности в интернет? 
  Бывает ли, что вы принимаете оборонительную позицию или становитесь скрытным, когда кто-то спрашивает, что вы делаете в сети? 
  Насколько часто вы стремитесь заместить тревожные мысли о своей жизни успокаивающими мыслями об интернете? 
  Часто ли вы предвкушаете очередной сеанс on-line? 
  Бывает ли, что вы ощущаете, что жизнь без интернета была бы скучной, пустой и безрадостной? 
  Часто ли вы раздражаетесь, кричите и выходите из себя, когда кто-то мешает вам во время сеанса on-line? 
  Насколько часто вы отказываете себе во сне из-за ночных вхождений? 
  Когда вы вне сети, насколько часто вас захватывают мысли об интернет или фантазии о подключении? 
  Как часто вы, находясь on-line, говорите себе: «ну еще несколько минуточек"? 
  Пытались ли вы сократить время пребывания в сети, но безуспешно? 
  Часто ли вы пытаетесь скрыть от других продолжительность вашего пребывания в сети? 
  Как часто вы предпочитаете интернет общению с людьми? 
  Как часто у вас ухудшается настроение, появляется раздражительность или подавленность, когда вы вне сети, исчезающие, как только вы подключились? 
После того как вы ответили на все вопросы, сложите полученные числа. Чем больше итоговая цифра, тем сильнее у вас выражена зависимость от интернета и серьезнее проблемы, вызванные использованием компьютера. 

Ответ на тест по Интернет-зависимости
Итоговая цифра в интервале от 20 до 49 – вы обычный пользователь интернет. Временами вы остаетесь в сети немного дольше, чем обычно, но вы в состоянии контролировать использование Интернета. 
Итоговая цифра в интервале от 50 до 79 – вы сталкиваетесь с проблемами по причине чрезмерного использования Интернета время от времени или часто. Вам нужно обратить внимание их на влияние на вашу жизнь. 
Итоговая цифра в интервале от 80 до 100 – чрезмерное использование Интернета породило значительные проблемы в вашей жизни. Вам необходимо осознать влияние Интернета на вашу жизнь и заняться проблемами, напрямую связанными с использованием Интернета.
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