Лекция для родителей по профилактике компьютерной зависимости.

Интересно, есть ли в природе родители, которые сами бы дали своему ребенку наркотики  в руки? Хочется верить, что нет таких. Думаю, что все родители точно знают, что приносит истинный вред здоровью детей и стараются исключить все вредности. Основная задача воспитания заключается в чем? В том, чтобы научить наших детей жить в нашем мире без нас.
Анекдот в тему: «В интернет-кафе нашли ребенка, воспитанного компьютером, он умеет гудеть и  открывать окна». А мы чему учим своих детей? Что они умеют делать? Как смогут жить в нашем мире?
Что сейчас пугает родителей? Появление множества случаев зависимого поведения у детей и подростков.

Прежде всего разберемся, что же такое зависимость? Зависимостью врачи называют навязчивую потребность человека в совершении определенных действий, несмотря на негативные последствия. На сегодняшний день описаны до двадцати видов различных зависимостей, которые можно разделить на две большие группы. Первая группа – это зависимость от употребления различных веществ, или химическая зависимость. Сюда включается употребление алкоголя, наркотических средств, лекарственных препаратов в дозах, превышающих терапевтические, а также прием препаратов бытовой химии. Вторая группа зависимостей – это эмоциональные, или поведенческие зависимости. Сюда входит любовная зависимость, трудоголизм, шопомания, а также сюда можно отнести и  компьютерную зависимость.
На сегодняшний день по МКБ-10 нет такого заболевания как «компьютерная зависимость», но острые случаи, связанные с компьютером – есть. В настоящий момент ведутся исследования, накапливается эмпирический материал, опыт применения различных методик в области лечения этого варианта зависимого поведения. Лечением зависимого поведения занимаются врачи-психиатры.
Механизм формирования зависимостей одинаков, не важно, химическая она или поведенческая. Связан он с удовлетворением потребностей в удовольствии и с избеганием негативных чувств. Любое живое существо стремиться избегать негативных ощущений и получить позитивные ощущения, удовольствие. 

Зависимости никогда не формируются у психологически здоровых людей. 

Компьютерную зависимость принято разделять на две группы. 

Первая – это зависимость от компьютерных игр. Зависеть человек может от азартных компьютерных игр, например, играть в сети в покер на деньги, и тогда мы можем говорить о зависимости от азартных игр. Зависимость может быть от игр-стрелялок, бродилок или от многочисленных ролевых игр, которые разработчики не переставая совершенствуют, делая иллюзорный мир все более и более ярким и привлекательным. Самыми опасными, по мнению психиатров, являются ролевые компьютерные игры, ведь заядлые геймеры по мере отождествления себя с игровым персонажем и медленно, но верно теряют собственную реальную индивидуальность, перестают жить реальной жизнью и выполнять свои повседневные обязанности.  Анекдот в тему. Мальчик просит в магазине у покупателей «денежку на покушать». Женщина спрашивает: «А где твои родители, мальчик?» Мальчик отвечает: «Родители на войне, а бабушка с  дедушкой ферму строят». 

Второй вид компьютерной зависимости называют сетевой. Сетеголики фактически живут в интернете, а в реальной жизни разве что спят и едят. Сетеголики сутками «сидят» в социальных сетях, заводят виртуальные знакомства, занимаются шопингом и даже играют виртуальные свадьбы. Настроение сетеголика во многом зависит от того, удалось ли ему с утра проверить почту и поставили ли ему «лайки» или нет, что ему ответили в чатах и т.д. Для такого человека именно жизнь в сети становится реальной, а не окружающий мир.
Человеку, страдающему зависимостью от компьютера, становится не нужным общение с друзьями и близкими в реальном времени, он отказывается от прогулок, сокращает время на сон ради сидения в сети или ради еще одного уровня любимой игры, что в конце концов приводит организм к истощению, снижению иммунитета и синдрому хронической усталости, при значительных перегрузках возможен летальный исход. 

Человек, страдающий зависимостью от компьютерных игр, любое общение сводит к разговору об игре, не способен ограничивать время, проводимое им за компьютером, а если его оторвать на несколько часов от любимой игры, то он становиться агрессивным и раздражительным. В самых тяжелых случаях зависимые от компьютера люди начинают пренебрегать даже личной гигиеной и своими семейными обязанностями.

На тему сетевой зависимости также есть немало анекдотов, в которых достаточно точно описывается вид зависимого от компьютера человека. Например: « Рано утром дети заходят в кухню и в ужасе кричат: «Папа, папа, кто там такой страшный, лохматый, с красными глазами сидит!?» Папа заглядывает на кухню и отвечает: «Не бойтесь, дети, это просто ваша мама всю ночь в «Одноклассниках» просидела».

Современные дети знакомятся с компьютером раньше, чем с азбукой. Они быстрее, чем взрослые осваивают любые электронные гаджеты. Часто сами родители усаживают чадо за компьютерную игру, чтобы заняться своими делами в тишине и покое или самим сесть за свой компьютер.
Моя практика показала, что современные детки старшего дошкольного и младшего школьного возраста мечтают о таком подарке на день рождения – о планшете или смартфоне. Как вы думаете – почему?  Потому, что тогда смогут с родителями общаться в сети.
Исследования показывают, что дети до 10 лет чаще страдают зависимостью от компьютерных игр, а подростки в возрасте 12-15 лет чаще испытывают и игровую и интернет-зависимость. Игроманами чаще становятся мальчики, непопулярные среди сверстников, имеющие много свободного времени и при этом ни чем не увлекающиеся, обделенные вниманием вечно занятых родителей. Девочки, в отличие от мальчиков, чаще попадают в интернет-зависимость: они часами «сидят» в социальных сетях, чатах или на форумах. 

Признаки детской и подростковой компьютерной зависимости те же, что и у взрослых: дети все свое свободное время посвящают компьютеру, потом начинают жертвовать сном и прогуливать занятия в школе. Питаются зависимые подростки кое-как, чаще всего перебиваются перекусами вредной едой, постепенно начинают пренебрегать правилами личной гигиены. У зависимых детей начинает ухудшаться здоровье: портится осанка и зрение, сидячий образ жизни и неправильное питание способствуют появлению гиподинамии и набору лишнего веса. Если зависимого ребенка лишить компьютера, то он становиться агрессивным, устраивает истерики, умоляет дать ему поиграть еще полчасика и готов ради этого пообещать все, что угодно – то есть проявляются все симптомы синдрома отмены. 

Что же делать, чтобы не возникло компьютерной зависимости у своего ребенка? 
Для начала – надо знать сроки безопасного, с точки зрения созревания нервной системы, вхождения ребенка в мир электронных гаджетов. До 5 лет у ребенка не может быть свободного и бесконтрольного просмотра телевизионных передач, до 7 лет – игры за компьютером и до 12 лет – свободного доступа в сеть.

Еще один анекдот в тему:

- Папа, а ты мог бы прожить без компьютера? 

- Ты почему такая жестокая, доча? Я же тебя только доброму учил.

В деле профилактики игровой и интернет-зависимости очень важен пример взрослого, ведь дети верят не тому, что мы им говорим, а тому, что они видят. Если папа утверждает, что много сидеть за компьютером вредно, а сам, едва переступив порог дома, садится за него, и не выключает никогда – то как вы полагаете, поверит ли ему ребенок? Так что контролируйте не только время, которое проводит за монитором ваш сын или ваша дочь, но и то сколько времени проводите за компьютером вы на глазах у своего ребенка.

Следите, чтобы ваш ребенок не «болтался» без дела, его жизнь должна быть достаточно четко организована и насыщена реальными делами, физической или эстетической нагрузкой, освоением разных видов человеческой деятельности. Очень важно, чтобы ребенок занимался в свободное время тем, что ему нравится и в чем он может быть успешным. Особенно это актуально для тех детей, которым трудно дается учеба и у которых сложные отношения со сверстниками. 
Еще одно напоминание – ребенок в школьном возрасте для того, чтобы быть счастливым, должен уметь учиться, дружить и обладать навыками какой-либо деятельности, уметь что-то делать своими руками.

Находите время для совместных с ребенком интересных занятий: отправляйтесь в лес, в  парк, мастерите что-нибудь вместе, катайтесь на лошадях или отправляйтесь в поход. Разговаривайте, обязательно разговаривайте, рассказывайте о себе, событиях своей жизни, своих эмоциональных переживаниях. Чтобы не получилось так, что ребенок вам отчитывается о том, что происходит в его жизни, а про вас ничего не знает. Обязательно участвуйте в жизни своего ребенка и хвалите его за каждые приложенные усилия и тогда компьютер будет для ваших детей добрым помощником, но никогда не сможет претендовать на то, чтобы занять все жизненное пространство вашего ребенка. 
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