Компьютерная зависимость

Симптомы  компьютерной  зависимости:
1. Слишком  частая  проверка  электронной  почты;
2. Сокращение  времени  на  приём  пищи, еда  перед  монитором;
3. Вход  в Интернет в процессе,  не  связанной  с ним  работы;
4. Жалобы  окружающих  на  чрезмерно  долгое   сидение за компьютером;
5. Потеря  ощущения  времени;
6. Более  частая  коммуникация  с  людьми  через  сеть, чем при  личной  встрече;
7. Игнорирование  семейных  и  учебных  обязанностей, общественной  жизни  или  состояния своего  здоровья в связи  с углублённостью  в  Интернет;
8. Пропуск  еды, учебных  занятий, встреч  или  ограничение  во  сне   ради  возможности  быть в Интернете;
9. Вход  в  Интернет  с  целью  уйти  от  проблем  или  заглушить  чувства  беспомощности, вины, тревоги  или  подавленности;
10. Появление  усталости, раздражительности, снижение  настроения  при   прекращении  пребывания  в  сети;
11. Отрицание  наличия   зависимости
Информатизация  общества происходит  с  большой  скоростью, поэтому  следует  постоянно  убеждать  подростков, что  компьютер – это  не  цель, а  лишь  средство  достижения каких-либо  жизненных  ориентиров.

Рекомендации  родителям:
1. Поддержать  развитие  интересов и склонностей  подростка. Важно разглядеть, к чему, кроме  компьютера, он проявляет  интерес. Всячески  поощрять и  поддерживать любые  творческие  начинания – от   увлечения  музыкой  до  активных  занятий  спортом и отдыха  на  природе.
2. Воспитание  чувства  «МЫ». Если  его  нет  - в семье, школе, в кругу  друзей, ребёнок  окунается  в  одиночество и уходит к тому  же  компьютеру. 
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3. Взрослые  должны на личном примере  показать, как нужно  использовать  компьютер.
4. Постарайтесь  чаще  практиковать   совместную  с  подростком  работу за  компьютером, прививайте  ему  культуру  этой  работы.
5. Исследования  показывают, что  у людей, занимающихся  спортом,  компьютерная  зависимость проявляется  гораздо  реже, поэтому  позаботьтесь о  физической  нагрузке вашего  ребёнка.
6. Не  используйте  абсолютный  запрет  на компьютер, так  как  запретный  плод  сладок, но поставьте  жёсткое  условие:  пребывание  за компьютером только  до  определённого  времени. Нервная  система  подростка   нуждается в отдыхе.
7. Показать  подростку, что  в реальном  мире есть  всё, что  он  видит и  ценит в мире  виртуальном. Только  в действительности  всё  более  яркое  и живое.  Например, попросить вашего  сына (дочь)  получить  в Интернете  информацию  о  каком-то  городе, стране, памятнике  архитектуры, а потом съездите с ним  вместе  на  экскурсию  к  этому  объекту, пусть  почувствует  всю прелесть  живого, непосредственного  общения  с прекрасным.

Правила  работы  за компьютером:
· Монитор  должен располагаться на расстоянии 45 – 70  см от  глаз  и  чуть ниже  их уровня – так, чтобы  смотреть на экран немного  сверху. Для  этого  следует  слегка наклонить  монитор  назад, тогда  его  нижний  край  окажется ближе, чем верхний.
· Необходимо отрегулировать изображение  на мониторе так, чтобы  картинка была не очень яркой, иначе  глаза  будут  быстрее уставать.
· Текст  следует набирать крупными  буквами.
· Каждые  10-15 минут  отводить глаза от монитора, так  как  устают  глазные  мышцы.
· Следить  за  осанкой.
· Каждые 40 минут нужно отойти  от  своего   электронного  друга, устроив  10-минутный  перерыв.
·  Раз  в неделю  обязательно  исключить  общение  с компьютером,  а освободившееся  время  использовать для  общения  с реальными, а не виртуальными  друзьями.

Что же  может  произойти, если  вовремя  не  предупредить  развитие  компьютерной  зависимости?
Взрослея, молодой  человек, выросший в «сети», будет  всё  чаще  сталкиваться  с реалиями настоящего, а не иллюзорно-виртуального  мира. Ему придётся  решать  различные  проблемы, нести ответственность за  свои  поступки, а он  окажется  совершенно  неготовым  к  этому. Годы, отведённые  природой  для  становления личности,  развития  психики и  интеллекта,  потеряны. Молодой  человек  не  имеет  общения «глаза  в  глаза», не  умеет  слушать  собеседника, поэтому и чувствует  себя  чужим в окружающем  мире. Поэтому  важно заметить  и предупредить  развитие  зависимости  от  виртуального  мира.
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