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Введение
В современном мире, люди постоянно взаимодействуют с компьютером в повседневной жизни. Компьютерные технологии уже настолько внедрились в нашу жизнь, что мы уже и сами не осознаем, насколько зависим от работоспособности этих дорогостоящих металлов. На сегодняшний день персональный компьютер превратился в непременный атрибут нашей работы и жизни. С появлением сети Интернет он ещё и стал лучшим способом поиска информации,  делового общения, развлечения и отдыха. Однако помимо многочисленных плюсов, которые приносит компьютер человеку, не стоит забывать и о его влиянии на здоровье. Данная тема не новая, но актуальная, так как в связи с появлением компьютеров возникло новое понятие «Компьютерная  зависимость».  Эта новая болезнь поражает молодую часть населения, преимущественно детского и подросткового возраста. Хоть это заболевание не имеет ничего общего с инфекцией, но распространяется по миру со скоростью эпидемии. 
Цель:   Изучить компьютерную зависимость, а также способы борьбы с ней и провести мероприятия по профилактике компьютерной зависимости у учащихся.  
Задачи:

· Выяснить, влияние компьютерной зависимости на здоровье человека.
· Исследовать проблему увлеченности школьниками компьютером. 

· Обратить внимание взрослых на проблему возникновения привязанности к компьютерным играм, о необходимости контроля с их стороны за временем и пристрастиях в играх.
· Провести диагностическое исследование компьютерной зависимости среди учащихся 5-11 классов.

· Обработать данные, полученные с помощью тестовых исследований.

· Создать и распространить материалы (буклеты, листовки) по профилактике компьютерной зависимости среди школьников и их родителей.

· Провести акцию в школе «Нет компьютерной зависимости».

· Предложить учащимся провести подобную акцию в своем поселке.
Участники проекта: учащиеся 5-11 классов МОУ Карасевской средней общеобразовательной школы.
Глава 1. Проблема компьютерной зависимости

В основе формирования патологического пристрастия к компьютеру лежит нарушение психических механизмов восприятия мира.

Основной группой риска для развития компьютерной зависимости являются подростки в возрасте от 10 до 18 лет. Этому способствуют широкое распространение домашних компьютеров, легкость подключения к интернету, компьютеризация школьных программ обучения, большое количество игровых компьютерных клубов. В группу риска чаще всего попадают мальчики, ведь у них от природы больше, чем у девочек, развиты конкурентность, соревновательные мотивы, стремление к первенству.

Компьютерная зависимость может возникнуть и в более раннем возрасте. В младшем школьном возрасте в силу возрастных особенностей психика ребенка характеризуется нестабильностью. В этом возрасте происходит смена основного вида деятельности: игра сменяется учебой. Нестабильность психики ребенка является одним из оснований возникновения различных видов зависимостей, и не только компьютерных. Кроме того, детская психика наиболее подвержена привыканию при систематическом воздействии на нее.[1]

1.1. Как возникает компьютерная зависимость?

На самом деле, объяснить причину возникновения компьютерной зависимости довольно просто. Самыми опасными во всей этой среде считаются ролевые игры, где ребенок или подросток переносится в виртуальную реальность, в которой он играет свою роль,  имеет определенные навыки, уровень силы и мастерства, а сама игра наполнена серьезным сюжетом, реальными врагами и угрозами.

Игрушки типа головоломки, на быстроту реакции, аркады не вызывают такой реакции, они, в принципе, не опасны для человеческой психики. А вот игра, в которой игрок видит компьютерный мир глазами своего персонажа, способствует утрачиванию связи между виртуальностью и реальностью, пройти ее становится, чуть ли не смыслом жизни.

Но почему все-таки так происходит? Почему ребенок так сильно «подсаживается» на такой вид развлечения? Мнение психологов на этот счет практически у всех одинаковое, они считают, что человек привыкает к ощущению счастья. Дело все в том, что ребенок в процессе игры испытывает лишь сильные и положительные эмоции – радость побед, адреналин, которые ведут за собой выброс реального гормона удовольствия.

Он и вызывает очень схожие процессы, которые протекают в голове обычного наркомана. Кстати, компьютерной зависимости  в большей степени подвержены именно мальчишки, у которых больше, чем у девочек, развито чувство лидерства, соперничества и азарта.[3]

1.2. Чем привлекателен для ребенка компьютерный мир?

· наличие собственного мира, в который нет доступа никому, кроме него самого;

· отсутствие ответственности. Анонимность и невозможность проверки предоставленной о себе информации в интернете, возможность соединения в виртуальном образе реальных, желаемых и целиком вымышленных качеств.

· реалистичность процессов и полное абстрагирование от окружающего мира;

· возможность исправить любую ошибку путем многократных попыток;

· возможность самостоятельно принимать любые решения в рамках игры, вне зависимости от последствий.[1]

1.3. Симптомы компьютерной зависимости

Существуют признаки, которые помогут родителям диагностировать компьютерную зависимость ребенка:

· потеря контроля над временем, проведенным за компьютером,

· утрата интереса к социальной жизни и внешнему виду,

· оправдание собственного поведения и пристрастия,

· важным симптомом компьютерной зависимости являются смешанное чувство радости и вины во время игры за компьютером, а также раздраженное, агрессивное или замкнутое поведение, если по каким-то причинам длительность пребывания за компьютером уменьшается,

· ночные кошмары, приступы страха, тревоги, навязчивые состояния.[1]

1.4. Последствия

Наиболее выражено негативное влияние компьютерной зависимости на социальные качества подростка: дружелюбие, открытость, желание общения, чувство сострадания. При выраженной компьютерной зависимости ребенок социально дезадаптирован. На фоне социальной дезадаптации и углубления в мир виртуальной реальности могут появиться повышенная агрессивность и асоциальное поведение.

Что показывают компьютерные игры подросткам? Насилие, безнаказанность, вседозволенность. Подростки теряют чувство реальности и начинают транслировать сюжеты и действия игр на реальную жизнь.

В подростковом возрасте формируются ценностные ориентации: понятия добра и зла, милосердия и жестокости, дружбы и предательства, любви и ненависти. Под влиянием компьютерных игр реальность искажается как в кривом зеркале. У ребенка возникает эмоциональная холодность, замкнутость, не способность к сопереживанию, психологический инфантилизм — не умение брать на себя ответственность, контролировать свои поступки. Адекватная личность формируется только в живом общении с другими людьми.[2]

1.5. Последствия компьютерной зависимости для физического здоровья:

· нарушения функций глаз (ухудшение зрения, синдром «сухого глаза»)

· опорно-двигательного аппарата (искривление позвоночника, нарушения осанки)

· пищеварительной системы (нарушение питания, гастрит, хронические запоры, геморрой)

· общее истощение организма — хроническая усталость вследствие дефицита сна и отдыха. При этом эйфория и возбужденность, вызванные играми или пребыванием в Интернете, могут маскировать усталость, что становится причиной еще большего утомления организма. [2]
1.6. Профилактика

В наш век компьютерных технологий стал актуален вопрос грамотной организации процесса обращения ребенка с компьютером и минимизации его отрицательного влияния на психическое здоровье ребёнка.

Как правило, компьютерная зависимость вызывает осуждение со стороны окружающих, что еще более углубляет конфликт с ребенком, и как следствие усиливает пристрастие к проведению времени за компьютером.

Воспитывать ребенка нужно так, чтобы он понимал, что компьютер — это лишь часть нашей жизни, а не альтернативный мир.

Лучшая профилактика компьютерной зависимости — это вовлечение ребенка в процессы, не связанные с компьютерной деятельностью, чтобы игры не стали заменой реальности. Показать ему, что существует масса интересных и полезных занятий помимо компьютера, например спорт, творчество.

Есть еще один путь — созидательное творчество в области информационных технологий (курсы программирования, компьютерной графики). Использование увлечения ребенка с целью его обучения и развития. [2]
Глава 2. Практическая часть
Одним из эффективных методов исследования служит диагностика. В рамках изучения данной темы было проведено тестирование школьников на выявление компьютерной зависимости и её влияния на здоровье.

Исследование проводилось в МОУ Карасёвская СОШ среди учащихся 5-11 классов (99 человек). 

Для решения поставленных задач  был разработан тест, состоящий из 8 вопросов. Тестирование было анонимным, так как это позволяет повысить достоверность получаемых данных. Учащимся предлагалось отметить галочками или подчеркнуть те ответы, с которыми они согласны.

Результаты исследования
По результатам теста большинство учащихся не играют в компьютерные игры или начали играть с 8 лет. (рис.1)

С какого возраста вы начали играть в компьютерные игры?
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(Рисунок 1)
 Наиболее популярным занятием в сети является общение в социальных сетях, а учебой занимаются всего 29% опрошенных. (рис.2)

Вид занятия, для которых нужен компьютер
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(Рисунок 2)
Компьютер негативно влияет на здоровье учащихся, поэтому я решила узнать бывают ли недомогания при работе за компьютером. Результаты теста показали, что у 84,8% учащихся не наблюдается плохого самочувствия, но все же есть те, кому стоит задуматься о своем здоровье и проводить меньше времени за компьютером. (рис.3)

Было когда-нибудь, что при работе за компьютером  вам становилось плохо, кружилась голова, лёгкое недомогание, потемнение в глазах, тошнота?
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(Рисунок 3)

В наше время, когда в мире много средств связи (сотовая связь, интернет со всеми его возможностями общения), в любую минуту мы можем связаться с тем человеком, с которым хотим поговорить. Часто это намного удобней, чем лично встречаться с человеком, чтобы обсудить какой-то вопрос или же просто поговорить на какие-то общие темы. Поэтому мы, порой, забываем, что такое общаться по-настоящему, без всяких устройств, а тема важности живого общения становится все более и более актуальной. И очень порадовал тот факт, что большинству учащихся легче общаться в живую с людьми, чем в социальных сетях. (рис.4)  
Вам легче общаться с людьми через социальные сети или же в живую?
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(Рисунок 4)

По результатам другого опроса я сделала вывод, что некоторым ученикам стоит призадуматься над своим пребыванием за компьютером, т.к.они замечают у себя компьютерную зависимость.  (рис.5)  

Как вы считаете, есть ли у вас компьютерная зависимость?
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(Рисунок 5)

Выводы
 Из результатов тестирования можно сделать общий вывод: У большинства школьников 5-11 классов нашей школы стадия увлеченности компьютерными играми и компьютерами. Судя по данным, полученным из опроса,13%  учащихся имеют компьютерную зависимость. Многим стоит призадуматься на счет долгого использования компьютера и  всегда нужно следить за своим пребыванием за ним. Необходимо еще раз напомнить людям о том, чем грозит компьютерная зависимость, какие признаки и меры предостережения существуют. Поэтому считаю необходимой провести акцию «Нет компьютерной зависимости».
Заключение
В результате выполнения данной работы мной были решены следующие задачи:

· Выяснила, влияние компьютерной зависимости на здоровье человека.
· Исследовала проблему увлеченности школьниками компьютером.
· Обратить внимание взрослых на проблему возникновения привязанности к компьютерным играм, о необходимости контроля с их стороны за временем и пристрастиях в играх.
· Провела диагностическое исследование компьютерной зависимости среди учащихся 5-11 классов.

· Обработала данные, полученные с помощью тестовых исследований, результаты представила в виде диаграмм.

· Создала и распространила материалы (буклеты, листовки) по профилактике компьютерной зависимости среди школьников и их родителей. (Приложения 1, 2 и 3)
· Провела акцию в школе «Нет компьютерной зависимости».

· Подготовила материал для проведения акции в поселке Лесной.
Работая над данным исследованием, я убедилась, что компьютерной зависимости подвержены люди, неуверенные в себе, испытывающие трудности в общении, неудовлетворенность, имеющие низкую самооценку. Компьютер, а прежде всего игры и Интернет дает  возможность уйти от реальности, реализовать свои желания, почувствовать себя значимым, сильным, вооруженным, испытать какие-то новые эмоции. Поэтому человек начинает все больше времени тратить за компьютером, общаясь в социальных сетях или играя в компьютерные игры. 
В редких случаях человек может смешать реальность и виртуальность. Он может начать действовать и думать по-новому, стать агрессивным, раздражительным, склонным к насилию. Особенно подвержены психологической зависимости подростки. Они быстро приспосабливаются к окружающему миру и к миру компьютеров.

Отмечается, что дети, проводящие много времени за компьютером и не соблюдающие санитарно-гигиенические нормы работы на компьютере, перестают фантазировать, становятся неспособными создавать собственные визуальные образы, у них наблюдается ухудшение зрения, появляется частая головная боль, усталость плеч, спины, рук и пальцев, снижается эффективность некоторых видов памяти, наблюдается нервно-эмоциональное напряжение. 
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Приложение 1 
Буклет «Компьютерная зависимость»
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Приложение 2

Листовка

Компьютер и здоровье
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Сидячее положение
Устаревший монитор
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РЕКОМЕНДАЦИИ:

1.Ограничить количество времени проводимого за ЭВМ

2.Упражнение для глаз

3.Разнообразие характера занятий за ЭВМ

4.Выбор хорошего монитора

5.Меры по уменьшению отражений от монитора (выключение верхнего освещения, задергивание штор на окнах)

	Класс 
	Время занятий на компьютере

	1 класс
	30  - 45 мин/неделю.

	2-3 классы
	30 - 45 мин/неделю.

	4-6 классы
	1,5 – 2 часа в нед., но не более 45 - 60 мин в день

	7-9 классы
	2 - 2,5 часа в нед., не более 1 часа в день

	10-11 классы
	4- 7 часов в нед., не более 1 часа в день.


Приложение 3

Листовка

Компьютерная зависимость
Эта новая болезнь поражает молодую часть населения, преимущественно подросткового возраста и молодых взрослых. Хоть это заболевание не имеет ничего общего с инфекцией, но распространяется по миру со скоростью эпидемии. Опасность стать зависимым от компьютерной игры грозит каждому, кто проводит за видеоиграми более двух часов в день.
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Основные типы компьютерной зависимости:

Зависимость от интернета - сетеголизм 
Зависимость от компьютерных игр - кибераддикция
Признаки компьютерной зависимости:

*Значительное улучшение настроения от работы за компьютером

*Нежелание оторваться от игры или работы на компьютере 

*Если оторвать больного от компьютера, он будет раздражён и агрессивен
*Отказ от общения с друзьями

*При общении с окружающими, любой разговор идёт про компьютерную тематику

[image: image12.jpg]


[image: image13.jpg]


[image: image14.jpg]



Физические отклонения у больного,страдающего компьютерной
Зависимостью:

Нарушение зрения

Снижение иммунитета

Головные боли

Повышенная утомляемость

Бессонница

Боли в спине

Зависимость от компьютерных игр или интернета может возникнуть

В следующих случаях:

Беспокойство, депрессия, стресс

Подростковый возраст

Снижение социальной активности из-за проблем со здоровьем 

Как  избавиться от компьютерной зависимости:

·   Проанализируйте причину зависимости

·   Признание и осознание проблемы

·   Отвлеките зависимого от компьютера
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  Основные вредные факторы, влияющие на здоровье





Сидячее положение


в течение длительного


времени





Воздействие 


электромагнитного


излучения монитора





Утомление глаз,


нагрузка на зрение





Перегрузка суставов


кистей





Стресс при потере 


информации





Перегрузка 


суставов 


кистей рук





Онемение, слабость





Повреждение 


суставного и 


связочного аппарата


кисти





Напряжены шея,


мышцы головы,


руки и плечи





Нагрузка на позвоночник


остеохондроз,


сколиоз





Застой крови 


в тазовых органах








Ожирение





Простатит,


геморрой





Воздействие


 на зрение





Перегрузка, неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон, неправильное расположение экрана. Потеря остроты  зрения.





Электромагнитное излучение





Пыль и грязь





Аллергия





Кишечные


инфекции





Влияние компьютера на психику:


Игромания,


Интернет - зависимость


Стресс при потере информации – инфаркт
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