И. Смирнова
Зависимость от виртуального мира:
как уберечь подростков от этой напасти?
В последнее время все чаще стали говорить о компьютерной зависимости наших детей, некоторые даже называют ее свое​го рода наркоманией. Происхождение таких суждений понят​но. Электроника широко внедряется в повседневную жизнь, уве​личивается число людей, умеющих работать с компьютерными программами, в том числе играть в компьютерные игры. В этом, разумеется, нет ничего предосудительного, игра — это всегда хорошая психологическая разрядка, средство для снятия напря​жения, временный уход от повседневных проблем, когда мни​мое бытие становится ярче, полнее, привлекательнее, чем ре​альное. Но все имеет свои нормы и пределы, и безудержное, выходящее за рамки разумного пристрастие к виртуальному миру приобретает болезненный характер. Как же оградить де​тей от этой зависимости?
Не хобби, а медицинская проблема
Зависимость развивается постепенно. Начинается со случайно​го, «от нечего делать», или с осознанного стремления отвлечь​ся от проблем, желания окунуться в мир грез. Затем втягиваешься, и в конце концов пестрых кубиков простого «Тетриса» становится мало, ваш ребенок приносит домой первую глобальную «стрелялку – ходилку». Без игры ему уже становится и скучно, и грустно, и повседневные   дела не идут на ум. Хочется бросить все    и снова уйти в виртуальную реальность.   А следующая стадия — это уже полная зависимость. Бледный, с горящими   глазами подросток просиживает за   компьютером ночь напролет, нажимая    клавиши на клавиатуре и время от вре​мени выкрикивая бессвязные слова. Забыты сон и еда, не говоря уже о школьных делах и заботах. Итог может быть очень печальным. Не случайно на Западе зависимость от виртуального общения уже признана ре​альной, причем медицинской, пробле​мой. Появились и соответствующие тер​мины — Internet Addiction, On-Line Addiction, Net Addiction («зависимость от Интернета», «от виртуального мира», «от сети»). Зависимыми считаются те, кто проводит в Интернете в среднем 36 ча​сов в неделю с не академическими или не имеющими отношения к учебе целями. Такое времяпрепровождение приводит к вредным последствиям: снижается успе​ваемость, возникают разногласия с роди​телями, да и общее состояние оставляет желать лучшего.
Разумеется, далеко не каждый человек ведет себя подобным образом. Есть ос​нования предполагать, что к такому по​ведению склонны люди с особым типом личности, как бы предрасположенные к различным зависимостям. Так, по на​блюдениям нарколога Билла Кули, паци​енты, страдающие алкогольной и нарко​тической зависимостью, часто обраща​ются к Интернету в поисках недостаю​щего им уважения, любви и ощущения собственной значимости. Большую роль при этом играет анонимность Интернет - коммуникации. «Многие люди, — счита​ет Б. Кули, — получают on-line чувство принятия со стороны людей, которых они даже не знают. Это ощущение пре​одоления отчужденности заставляет че​ловека забросить свою семью, дом, ка​рьеру и здоровье».
Правда, некоторые специалисты в обла​сти психического здоровья считают ме​дицинский термин «зависимость» неприложимым к такому, на их взгляд, безобид​ному увлечению-хобби. На это можно возразить, что хобби, в отличие от зави​симости, не отрывает человека от реаль​ной жизни и не наносит вреда здоровью. Ведь не каждый, кто выпивает, становит​ся алкоголиком.
Симптомы зависимости
Ниже приведен список симптомов, характерных именно для данной формы зависимости. Они не обязатель​но присутствуют все вместе, но, как пра​вило, один из признаков сочетается с не​сколькими другими. Если в течение дос​таточно долгого времени (не менее не​скольких недель) у подростка обнаружи​вается не менее четырех симптомов од​новременно — есть повод задуматься над его состоянием.
Симптомы Интернет-зависимости (в порядке нарастания серьезности): слишком частая проверка почты; сокра​щение времени на прием пищи, еда пе​ред монитором; вход в Интернет в про​цессе не связанной с ним работы; жа​лобы окружающих на чрезмерно долгое сидение за компьютером; потеря ощу​щения времени on-line; более частая коммуникация с людьми on-line, чем при личной встрече; постоянное пред​вкушение очередной on-line сессии или воспоминания о предыдущей; игнори​рование семейных и учебных обязанно​стей, общественной жизни или состоя​ния своего здоровья в связи с углублен​ностью в Интернет; невозможность со​кратить время пребывания в Интерне​те; пропуск еды, учебных занятий, встреч или ограничение во сне ради возможности быть в Интернете; вход в Интернет с целью уйти от проблем или заглушить чувства беспомощности, вины, тревоги или подавленности; по​явление усталости, раздражительнос​ти, снижение настроения при прекра​щении пребывания в сети и непреодо​лимое желание вернуться за компью​тер; «тайное» вхождение в Интернет в момент отсутствия членов семьи, со​провождающееся чувством облегчения или вины; отрицание наличия зависи​мости.
Специальный тест
Предположение о наличии либо от​сутствии зависимости можно сде​лать и при помощи специальных тестов. Существует множество опросников раз​ной степени сложности, представляющих собой список вопросов или утверждений, связанных с проявлениями Интернет-за​висимости. Они предназначены для за​полнения как самим подростком, так и родными или друзьями. Предлагаю по​пробовать одну из таких методик. Ее до​стоинство — наличие шкалы для измере​ния частоты проявления симптома (то есть вы отвечаете не просто «да» или «нет», а можете ранжировать частоту про​явления того или иного признака).
Для определения степени своей зависи​мости ответьте на нижеследующие воп​росы, используя предложенную шкалу: О — это ко мне не относится; 1 — редко; 2 — время от времени; 3 — иногда; 4 — часто; 5 — всегда.
1. Как часто вы остаетесь on-line дольше, чем намеревались?
2. Насколько часто вы игнорируете до​машние обязанности, чтобы подольше побыть в сети?
3. Насколько часто вы предпочитаете общение в Интернете  времяпрепро​вождению со своими друзьями на ули​це, в гостях?
4. Завязываете ли вы новые отношения с пользователями Интернета?
5. Насколько часто окружающие жалуются, что вы проводите за компьютером слишком много времени?
6. Бывает ли, что ваше обучение в школе страдает из-за того, что вы проводите слишком много времени on-line?
7. Как часто вы проверяете почту, преж​де чем заняться необходимыми делами?
8. Как часто продуктивность вашей рабо​ты страдает из-за  погруженности в Ин​тернет?
9. Бывает ли, что вы принимаете оборо​нительную позицию или становитесь скрытным, когда кто-то спрашивает, что вы делаете в сети?
10. Насколько часто вы стремитесь за​местить тревожные мысли о своей жиз​ни успокаивающими мыслями об Интер​нете?
11. Часто ли вы предвкушаете очередной сеанс on-line?
12.
Бывает ли, что вы ощущаете, что жизнь без Интернета была бы скучной, пустой и безрадостной?
13. Часто ли вы раздражаетесь, кричите и выходите из себя, когда кто-то мешает
вам во время сеанса on-line?
14. Насколько часто вы отказываете себе во сне из-за ночных вхождений?
15. Когда вы вне сети, насколько часто вас захватывают мысли об Интернете или
фантазии о подключении?
16. Как часто вы, находясь on-line, гово​рите себе: «Ну еще несколько минуто​чек»?
17. Пытались ли вы сократить время пре​бывания в сети, но безуспешно?
18. Часто ли вы пытаетесь скрыть от других продолжительность вашего пребывания в сети?
19. Как часто вы предпочитаете Интернет общению с людьми?
20. Как часто у вас ухудшается настро​ение, появляется раздражительность
или подавленность, когда вы вне сети, исчезающие, как только вы подключи​лись?
Ответив на все вопросы, сложите полу​ченные числа. Чем больше итоговая цифра, тем сильнее у вас выражена за​висимость от Интернета и серьезнее проблемы, вызванные использованием компьютера. Итоговая цифра в интер​вале от 20 до 49 означает, что вы — обычный пользователь Интернета, хотя временами и остаетесь в сети немного дольше, чем обычно, но вы в состоянии контролировать себя. Итоговая цифра в интервале от 50 до 79 говорит о том, что вы сталкиваетесь с проблемами по причине чрезмерного (время от време​ни или часто) использования Интерне​та. Это уже сигнал — обратите внима​ние на вашу жизнь. А итоговая цифра в интервале от 80 до 100 — это уже сигнал тревоги: чрезмерное использова​ние Интернета породило значительные проблемы в вашей жизни.
В особо тяжелых случаях необходимо обращение к психотерапевту, который  назначит соответствующее лечение. Это могут быть сеансы групповой те​рапии, либо лечение медикаментозны​ми средствами, в том числе и антидеп​рессантами, и препаратами, использу​емыми курильщиками для избавления от никотиновой зависимости. В сред​нем курс избавления от компьютерной зависимости занимает около одного года.
Легче предупредить, чем потом лечить
Означает ли все вышеизложенное, что следует немедленно запре​тить подросткам даже близко подхо​дить к компьютерам, а последние объявить главным бедствием челове​чества? Конечно же, нет. В наступив​шем веке информатизация общества будет происходить с чрезвычайной скоростью. Можно смело утверждать, что компьютеры станут неотъемлемой частью нашего окружения и мы будем вынуждены все больше и больше вза​имодействовать с ними. ЭВМ станут инструментами практически во всех областях деятельности человека. На мой взгляд, одна из задач современ​ной школы — подготовить подрастаю​щее поколение к этому, убедить, что компьютер — не цель, а лишь средство достижения каких-либо жизненных ориентиров. Главное — заняться про​филактикой компьютерной зависимо​сти подростка. Какие, на мой взгляд, первоочередные меры должны при​нять родители и школа? 
Во-первых, поддержать развитие интере​сов и склонностей подростка. Очень важ​но разглядеть, к чему еще, кроме компь​ютера, он проявляет интерес. Всячески поощрять и содействовать любым твор​ческим начинаниям, начиная от увлечения музыкой и заканчивая прыжками с пара​шютом.
Во-вторых, воспитание чувства «Мы». Если его нет — в семье, школе, в кругу дру​зей, ребенок окунается в одиночество и уходит к тому же компьютеру.       В-третьих, взрослые должны на личном примере показать, как нужно использо​вать компьютер. Учителям-предметни​кам следует широко применять на своих уроках информационные технологии. Желательно, чтобы школьные документы (дневники, журналы и т.п.) существовали в электронном виде, а родители показы​вали, что они используют компьютер для работы или в качестве хобби. 
В-четвертых,, постарайтесь чаще практи​ковать совместную с подростком работу за компьютером, прививайте ему культу​ру этой работы.
В-пятых, исследования показывают, что у людей, занимающихся спортом, ком​пьютерная зависимость проявляется гораздо реже, поэтому позаботьтесь о физической нагрузке вашего ребенка. Не совершайте серьезную ошибку: пол​ный запрет на доступ к компьютеру, по​мните, что запретный плод сладок, но поставьте жесткое условие: все пребы​вание за компьютером только до 23 ча​сов, ни минутой позже. Подросток дол​жен спать, его нервная система нужда​ется в отдыхе. Вовремя заметить и пре​дупредить развитие за​висимости от виртуаль​ного мира гораздо лег​че, чем потом лечить ее последствия
Особенно важно показать подростку, что в реальном мире есть все, что он видит и ценит в мире виртуальном. Только в действительности все более яркое и живое. Например, попросить вашего сына получить в Интернете ин​формацию о каком-либо городе, стра​не, памятнике архитектуры, а потом съездите с ним вместе на экскурсию к этому объекту, пусть почувствует всю прелесть живого, непосредственного общения с прекрасным. Что может произойти, если вовремя не предупредить развитие компьютерной зависимости? Взрослея, молодой че​ловек, выросший «в сети», будет все чаще и чаще сталкиваться с реалиями настоящего, а не иллюзорно-виртуаль​ного мира. Ему придется решать раз​личные проблемы, нести ответствен​ность за свои поступки, а он окажется совершенно не готовым к этому. Годы, отведенные природой для становления личности, развития психики и интел​лекта, потеряны. Молодой человек не имеет опыта общения «глаза в глаза», не умеет слушать собеседника, потому и чувствует себя чужим в окружающем его мире.
Важно вовремя заметить и предупредить развитие зависимости от виртуального мира. Это, поверьте, гораздо легче, чем потом лечить ее последствия.
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