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Итак, компьютер. 

Этот предмет сравнительно 

недавно вошел в нашу жизнь и закрепился 

в ней навсегда. Теперь ни одно 

предприятие, ни одно учебное заведение 

не обходится без компьютерных 

технологий. С одной стороны, компьютер 

значительно облегчил жизнь, а с другой – 

человечество столкнулось с такой 

глобальной проблемой, как формирование 

зависимости от компьютерных игр и 

Интернета. 

 

 

Понятие «компьютерная зависимость» 

      Понятие «компьютерная зависимость» появилось в 1990 г и определяет 

патологическое пристрастие человека к работе или проведению времени за 

компьютером. 

      По данным российских психологов от 10 до 14% людей, играющих в 

компьютерные игры, становятся зависимыми от них. Данная зависимость 

может возникнуть в любом возрасте, но наиболее подверженными этому 

являются подростки. 



Основные типы компьютерной зависимости 

Зависимость от Интернета (сетеголизм) 

        Бесконечное пребывание человека в сети. Заводят виртуальные 

знакомства, скачивают музыку, общаются в чатах.  

       Признаки сетеголизма: навязчивое стремление постоянно проверять 

электронную почту; предвкушение следующего сеанса он-лайн; увеличение 

времени, проводимого он-лайн; увеличение количества денег, расходуемых он-

лайн. 

Зависимость от компьютерных игр (кибераддикция) 

подразделяется на группы в зависимости от характера той или иной игры: 

1)Ролевые компьютерные игры (максимальный уход от реальности). 

2)Неролевые компьютерные игры (стремление к достижению цели – 

пройти игру, азарт от достижения цели, набора очков). 

 

Доказано, что зависимость 

от компьютеров проявляется намного 

быстрее, чем любая другая 

традиционная зависимость: курение, 

наркотики, алкоголь. В среднем 

для человека требуется не более 

полугода-года для того, чтобы стать 

зависимым. 

 

 

 



Причины компьютерной зависимости 

Почему одни становятся игроманами, а другие – нет?  

Одним из важных факторов формирования компьютерной зависимости  

являются свойства характера – повышенная обидчивость, ранимость, 

тревожность, склонность к депрессии, низкая самооценка, низкая 

стрессоустойчивость, неспособность разрешать конфликты, уход от проблем.  

В группу риска попадают: 

ие, что от них мало, что зависит в жизни. В неудачах 

они винят других или коварное стечение обстоятельств. Мечтают о чуде, 

которое избавит их от любых проблем. Не прикладывают усилия для 

достижения цели или бросают начатое дело на полпути. Необходимо 

воспитывать в детях ответственность, настойчивость, решительность.  

самоутвердиться: либо почувствовать себя героем-победителем в виртуальной 

битве, либо выиграть огромную сумму денег. Повышайте самооценку ребенка, 

чаще его хвалите, помогите быть успешным. Подростки с высокой степенью 

внушаемости (т.е. готовностью подчиниться чужой воле), подростки, которым 

не хватает самостоятельности, решительности. Воспитывайте в ребенке 

самостоятельность, критичность к рекламе, поощряйте инициативу.  

дети часто компенсируют недостаток реального общения виртуальным. Таким 

детям необходима помощь в налаживании реальных отношений.  

ети, мечтающие стать лидерами, но так и не ставшие ими. Именно они 

могут сутками просиживать за компьютером, воображая себя властителями 

галактик. Им непременно необходимо помочь реализовать их потенциал: 

поддерживать любые их начинания, развивать их таланты и способности.  



Формирование компьютерной зависимости часто связано с особенностями 

воспитания и отношений в семье: гиперопека или наоборот завышенные 

требования и «комплекс неудачника», нарушенные отношения среди других 

членов семьи, затруднения в общении и взаимопонимании. 

Подростки настолько вживаются в реалистичную компьютерную игру, что 

им "там" становится гораздо интереснее, чем в реальной жизни. Человека, 

страдающего игровой зависимостью привлекает в игре:  

 наличие собственного (интимного) мира, в который нет доступа 

никому, кроме него самого; 

 отсутствие ответственности; 

 реалистичность процессов и полное абстрагирование от 

окружающего мира; 

 возможность исправить любую ошибку, путем многократных 

попыток; 

 возможность самостоятельно принимать любые (в рамках игры) 

решения, вне зависимости к чему они могут привести.  

Компьютерная зависимость иногда может также возникать, как следствие 

других заболеваний: депрессии или шизофрении, что вызывает необходимость 

срочного вмешательства и лекарственной терапии. 

 

 

 

 

 



Признаки компьютерной зависимости  

 когда родители просят отвлечься от игры на компьютере, подросток 

выражает яркое нежелание делать это; 

 если все же ребенка отвлекли от компьютера, то он становится очень 

раздражительным; 

 ребенок не способен запланировать время, когда он закончит игру на 

компьютере; 

 ребенок приобретать все новые и новые игры; 

 подросток забывает о домашних делах и обязанностях, об учебе; 

 сбивается полностью график питания и сна, ребенок начинает 

пренебрегать своим собственным здоровьем; 

 прием пищи происходит без отрыва от компьютера; 

 когда ребенок начинает играть или работать на компьютере, он ощущает 

эмоциональный подъем; 

 происходит постоянное общение с окружающими людьми на различные 

компьютерные темы; 

 ребенок испытывает чувство эйфории, когда находится за компьютером; 

 он предвкушает свое последующее нахождение в мире компьютерной 

фантастики, что способствует улучшению настроения и захватывает 

все помыслы, много мечтает о том, как скоро он начнет играть. 

 

 



Тест Подросток - «Игровой наркоман?» 

 

1. Каждый день, без пропусков, играет на компьютере. 

2. После начала игры теряет чувство времени. 

3. Не хочет оставлять игру незавершенной. 

4. Не признает, что слишком много времени проводит за игрой на 

компьютере. 

5. Ест без отрыва от монитора. 

6. Вы упрекаете ребенка за то, что он проводит много времени возле 

монитора. 

7. Не прекращает игру, если достигнет какого-то уровня сложности, идет 

дальше. 

8. Сравнивает свои результаты со старыми и гордится этим, сообщает об 

этом всем. 

9. Играет вместо выполнения д/з. 

10. Как только взрослые направляются из дома, бросается к компьютеру и с 

чувством облегчения начинает играть. 

 

Пять положительных ответов- ваш ребенок попал в зависимость. 

 

 

 

 



Последствия неограниченного пребывания за компьютером 

 

          Компьютерная зависимость- явление, имеющее очень серьезные и 

долговременные негативные последствия. 

         Длительная работа за компьютером негативно сказывается на разных 

функциях детского организма и развитии ребенка: 

 Общение с компьютером подменяет живое общение, вследствие чего 

 личность ребѐнка  не развивается.   

 Человек в Интернете просматривает информацию, именно 

просматривает, а не изучает – таким образом формируется 

поверхностное отношение к познавательной информации.   

 Сидение за компьютером ухудшает зрение, кровообращение в области 

таза, вызывает проблемы с позвоночником,  

 Частая смена картинок на мониторе ухудшает концентрацию внимания 

ребенка, у него накапливается усталость, появляется нервное 

напряжение.   

 Повышается уровень агрессивности. 

 

 

 



Что делать если Вы подозреваете у ребѐнка компьютерную зависимость? 

o Не пытайтесь давить на ребѐнка, не вводите строгих запретов и 

ограничений. Не делайте ничего резко и быстро, так как если Ваш 

ребѐнок «завис», то резкое отлучение его от компьютера может 

привести к необратимым поступкам. 

o Настройтесь спокойно преодолевать болезненное состояние. 

o Попробуйте выйти на диалог с ребѐнком. Расскажите о пользе и вреде, 

который можно получить от компьютера. 

o Поговорите о свободе и праве выбора, их границах и ответственности за  

право принимать решения. 

o Установите небольшое ограничение режима пребывания в виртуальном 

мире. Проследите реакцию ребѐнка на  новые условия и, самое главное 

точность их выполнения. Проверьте, сложно ли ребѐнку соблюдать 

новые временные рамки. 

o  В случае если сокращать время постепенно удаѐтся, то идите этим 

путѐм до установления нормы. 

o Если ребѐнок обещает, но не выполняет, так как его зависимость 

сильнее его самого, необходимо обратиться к специалисту. Для начала 

к психологу. Специалист определит, какова степень зависимого 

состояния и есть ли у него возможности справиться с проблемой. При 

необходимости обращайтесь к психиатру. 

  

Подводя итог, хочется еще раз акцентировать внимание на следующем: 

родителям необходимо следить, чтобы игра на компьютере не подменяла 

реальное общение со сверстниками, друзьями и близкими,  но при этом 

нельзя ограждать ребенка от компьютера вообще, поскольку это 

неотъемлемая часть будущего, в котором ребенку предстоит жить. 

 



Как уберечь ребѐнка от компьютерной зависимости? 

 

1. Ознакомить его с временными нормами работы на компьютере.  

2. Контролировать внеучебную занятость ребѐнка (кружки, секции). 

3. Приобщать к выполнению домашних обязанностей. 

4. Ежедневно общаться с ребѐнком, быть в курсе его дел. 

5. Осуществлять контроль и цензуру компьютерных игр и программ. 

6. Осуществлять контроль, чтобы за компьютер ребѐнок садился только в 

минуты отдыха и после выполнения основных обязанностей. 

7. Научить ребѐнка способам совладания с отрицательными эмоциями, 

выхода из стрессовых ситуаций. 

8. Не забывать, что родители – образец для подражания, поэтому сами не 

нарушайте правила, которые устанавливаете для   ребѐнка( с учѐтом 

своих норм). 

 



Очень важно использовать правила техники безопасности на 

компьютере. 

Правила техники безопасности при работе за компьютером 

 

 

 Проработав за компьютером 1,5 часа нужно сделать гимнастику для 

глаз. Каждые 40 минут делать перерывы в работе. 

 Регулярная влажная уборка –  острая необходимость, обусловленная 

спецификой компьютерного монитора: его способностью собирать на 

себе пыль, что вызывает высыхание кожи и слизистой носоглотки, 

слезливость глаз и другие аллергические реакции. 

 Компьютер лучше всего ставить в углу, чтобы обезопасить себя от 

излучения. 

 Монитор должен находиться в 60 -70 сантиметрах от пользователя и 

чуть выше уровня глаз. 



 Ребѐнку до 7 лет нежелательно взаимодействовать с компьютером. Если 

же родителям очень хочется приобщить своего малыша к 

информационным технологиям, то по крайней мере не разрешайте ему 

сидеть за компьютером более 20 минут в день и чаще чем раз в два дня. 

 Для детей 7 – 12 лет компьютерная норма – 30 минут в день. 

 12 – 14 – летние могут проводить за компьютером 1 час в день. 

 От 14 до 17 лет максимальное время для работы за компьютером 1,5 

часа. 

 Каждый работающий за компьютером должен делать обязательный 

выходной раз в неделю, когда за компьютер не садиться ни на какое 

количество времени. 

 


