Компьютерная зависимость

Компьютерная зависимость  –  это патологическое пристрастие человека к работе или проведению времени за компьютером.

В настоящее время выделяют 5 типов компьютерной зависимости:

• навязчивый серфинг (путешествие в сети, поиск информации по базам данных и поисковым сайтам); 

• страсть к онлайновым биржевым торгам и азартным играм; 

• виртуальные знакомства; 

• киберсекс (увлечение порносайтами); 

• компьютерные игры.

Симптомы компьютерной зависимости (MaressaHechtOrzack)

Психологические симптомы: 
• хорошее самочувствие или эйфория за компьютером; 

• невозможность остановиться, увеличение количества времени, проводимого за компьютером; 

• пренебрежение семьей и друзьями; 

• ощущение пустоты, депрессии, раздражения вне компьютера; 

• неправда работодателям или членам семьи о своей деятельности; 

• проблемы с работой или обучением. 

Физические симптомы: 
• синдром карпального канала (туннельное поражение нервных стволов руки, связанное с длительным перенапряжением мышц); 

• сухость в глазах; головная боль по типу мигрени; 

• боль в спине; 

• нерегулярное питание; 

• пренебрежение личной гигиеной; 

• расстройства сна, изменение режима сна.

Критерии диагностики компьютерной зависимости

(MaressaHechtOrzack, PhD, 1999)

Наличие как минимум пяти из ниже перечисленных симптомов свидетельствуют о наличии компьютерной зависимости: 

• получение удовольствия, волнения или облегчения за компьютером. Увеличение времени, проводимого за компьютером, и возрастание денежных расходов на компьютерную деятельность; 

• покупка нового программного и аппаратного обеспечения для компьютера; 

• изменения настроения вне компьютера/Интернета; 

• появление тревоги, злости и депрессии вне компьютера/Интернета; 

• ощущение потери контроля и подавленности вне компьютера/Интернета; 

• постоянные мысли о компьютере или Интернете вне компьютера/Интернета; 

• неудачные попытки контролировать время, проводимое за компьютером; 

• использование компьютера с целью ухода от текущих проблем; 

• игнорирование своих обязанностей вследствие использования компьютера; 

• потеря весомых взаимоотношений вследствие использования компьютера; 

• ложь о количестве времени, проводимом за компьютером/в Интернете; 

• ложь о деятельности, проводимой за компьютером/в Интернете; 

• возникновение финансовых трудностей, возникших в результате злоупотребления компьютером / Интернетом; 

• проблемы на работе или в учебе вследствие компьютерной деятельности; 

• проблемы со здоровьем вследствие компьютерной деятельности.

Предотвращение развития компьютерной зависимости

Специалисты рекомендуют родителям использовать следующие стратегии для профилактики развития компьютерной зависимости: 
1. Показывать личный положительный пример. Важно, чтобы слова не расходились с делом. И если отец разрешает сыну играть за компьютером не более часа в день, то и сам он не должен играть по три-четыре часа. 

2. Ограничить время работы с компьютером, объяснив, что компьютер — не право, а привилегия, поэтому общение с ним подлежит контролю со стороны родителей. Резко запрещать работать на компьютере нельзя. Если ребенок склонен к компьютерной зависимости, он может проводить за компьютером два часа в будний день и три — в выходной. Обязательно с перерывами. 

3. Предложить другие возможности времяпровождения. Можно составить список дел, которыми можно заняться в свободное время. Желательно, чтобы в списке были совместные занятия (походы в кино, на природу, игра  в шахматы и т. д.). 

4. Использовать компьютер как элемент эффективного воспитания, в качестве поощрения (например, за правильно и вовремя сделанное домашнее задание, уборку квартиры и т. д.). 

5. Обращать внимание на игры, в которые играют дети, так как некоторые из них могут стать причиной бессонницы, раздражительности, агрессивности, специфических страхов. 

6. Обсуждать игры вместе с ребенком. Отдавать предпочтение развивающим играм. Крайне важно научить ребенка критически относиться к компьютерным играм, показывать, что это очень малая часть доступных развлечений, что жизнь гораздо разнообразней, что игра не заменит общения. 
7. В случаях, если родители самостоятельно не могут справиться с проблемой, обращаться к психологам, в специализированные центры.
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