Как     избавить    ребенка   от компьютерной зависимости
Уважаемые родители!
В современной жизни каждому из нас приходится постоянно пользоваться компь​ютером: печатать тексты, читать статьи, устанавливать социальные контакты, ис​кать всевозможную информацию. Наши дети мчатся за временем еще более стре​мительно, чем мы. Но по сравнению с нами у них меньше жизненного опыта, а значит, возникает множество вопросов, на которые им хочется как можно быстрее получить от​веты. Однако родители не всегда готовы дать их, ведь многое из того, что нам хоро​шо знакомо, перестало быть актуальным, а то, что интересует современных детей, тре​бует более полных и конкретных знаний.
Самым мудрым и оперативным собе​седником для ребенка, всегда готовым дать ответ на любой вопрос, сегодня стал компь​ютер. Так постепенно маленький «почемуч​ка» привыкает к своему молчаливому, но очень эрудированному другу, начинает со​гласовывать с ним не только свои потреб​ности в знаниях, но и сомнения, желания, представления. Он погружается в новый, компьютерный мир, в новую, виртуальную ре​альность, переставая замечать те уникаль​ные возможности, которые дает каждому из нас повседневная жизнь. Неинтересной становится даже перспектива погулять с друзьями во дворе! Нас в детстве родите​ли не могли загнать домой, чтоб хотя бы по​ели. Теперь мы не можем выгнать детей на улицу, чтоб хотя бы подышали. Маленький человек с еще не окрепшей психикой все больше общается с виртуальными собе​седниками, которые предпочитают аноним​ность подлинному человеческому взаимо​действию. В результате появляется компь​ютерная зависимость.

Понятие  «зависимость» означает пато​логическое пристрастие к чему-либо. Со​ответственно, компьютерная зависимость — «пристрастие к занятиям, связанным с использованием компьютера, приводящее к резкому сокращению всех остальных видов деятельности, ограничению общения с дру​гими людьми» (А. Л. Венгер). Речь идет об игровой зависимости, интернет-зависимости и зависимости от социальных сетей.
Компьютерная зависимость появляется тогда, когда человек перестает делать в поль​зу компьютера свободный, самостоятель​ный выбор. Компьютер сам притягивает, «выбирает» человека и начинает управлять его эмоциями, мыслями, поступками. Вир​туальная реальность создает ложное пред​ставление о реальности виртуального мира и абсолютной ненужности естественного, повседневного. Компьютерный мир стано​вится дороже человеческих отношений.
Возникает закономерный вопрос: что делать? Давайте будем вместе с вами, ува​жаемые родители, искать пути решения про​блемы детской компьютерной зависимости. Прежде всего, выясним, каковы ее причины.
Нарушение процессов обмена ин​формацией. Испытывая дефицит обще​ния в семье, а порой и среди сверстников, ребенок может «уйти» в другую, компь​ютерную реальность, где он находит и об​щение, и информацию.

Скрытая или явная неудовлетворен​ность окружающим  миром.  В реальной жизни у ребенка может быть не очень хоро​шая успеваемость и высокий уровень тре​вожности. Он чувствует себя уязвимым, счи​тая, что люди относятся к нему враждебно, тогда как в компьютерном мире он «великий воин» или «отважный командир космическо​го корабля». Ребенок абстрагируется от про​блем реального мира, т. к. в виртуальном он сам устанавливает правила — он может все.
Трудности самовыражения. Они, как правило, связаны с отсутствием у ребен​ка серьезных увлечений, интересов, хобби, не связанных с компьютером. Те мечты, ко​торые маленький человек не может вопло​тить в реальности, он легко осуществляет в виртуальном мире.

Нарушение социальной адаптации. Это, пожалуй, наиболее важная причина, обобщающая все остальные. Дефицит теп​лых, доверительных отношений в семье, не​достаток общения, отсутствие у родителей искреннего интереса к миру ребенка ограни​чивают его возможности в развитии и спо​собствуют формированию пассивного сти​ля поведения, неадекватного восприятия самого себя, неспособности ко взаимодей​ствию с социальным пространством.
Самое важное, на что необходимо обра​тить внимание: причина такого пристрастия заключается не в привлекательности компь​ютерных возможностей, а в неудовлетворен​ности ребенка повседневной жизнью и ее перспективами. Маленький человек получа​ет недостаточное количество интенсивных положительных эмоций, в его жизни мало лю​дей, заинтересованных в общении с ним, он не ощущает жизни во всех ее проявлениях. Поэтому он моделирует виртуальную жизнь: перестает быть самим собой, погружается в атмосферу анонимности, вседозволеннос​ти и экспериментирует, выясняя, какой он и на что способен. Ему кажется, что пока он находится в виртуальной реальности, он абсолютно защищен от трудностей, ошибок и тревог. Однако, к сожалению, ребенок не задумывается над тем, почему ему стано​вится все труднее и труднее возвращать​ся из компьютерного мира в реальный. А ведь за предоставляемые ему компьюте​ром возможности он платит потерей связи с самим собой и настоящей жизнью. Вот поче​му с каждым новым компьютерным сеансом ребенок все увереннее чувствует себя в вир​туальной реальности и все меньше понима​ет, что происходит в окружающем мире.
Подобная ситуация закономерна, по​скольку человеческие возможности не по​зволяют установить тотальный контроль за всеми проявлениями нашей жизни. Мы не всесильны, мы обыкновенные люди. Со​ответственно, приходится делать выбор, а потом нести ответственность за последствия его осуществления. Главная опасность вы​бора в пользу виртуальной реальности — утрата самого себя, утрата взаимопонимания с близкими людьми, утрата времени жизни.
Теперь давайте рассмотрим признаки компьютерной зависимости, разберемся, есть ли проблема компьютерной зависи​мости в вашей семье, у вашего ребенка. Определить это можно с помощью специ​ального теста. Вам, уважаемые родители, необходимо внимательно прочитать каждое утверждение и в зависимости от того, со​ответствует или не соответствует оно дей​ствительности, ответить «да» или «нет».
Тест А. В. Котлярова
1.Ребенок ежедневно играет на компь​ютере.
2.Начав игру, ребенок теряет чувство вре​мени.
3.Ребенок испытывает затруднения, раз​дражается, грустит при необходимости закончить компьютерную игру.
4.Ради компьютерной игры ребенок жер​твует временем общения с семьей, друзьями.
5.У ребенка преимущественно хорошее настроение, если он занимается компь​ютерными играми.
6.Ребенок гордится своими результатами в компьютерных играх, всем, кому толь​ко можно, об этом сообщает.
7.Из-за компьютерных игр ребенок пре​небрегает сном.
8.После компьютерных игр у ребенка воз​никают головные боли.
9.В обычной жизни ребенок испытывает раздражительность, подавленность, ко​торые исчезают при игре на компьютере.
10.При помощи компьютерных игр ребенок достигает жизненных целей, решает проблемы.
11.Из-за компьютерных игр у ребенка на​блюдаются проблемы с учебой.
12.Из-за компьютерных игр ребенок пре​небрегает питанием или ест не отходя от монитора.
13.Ребенок испытывает потребность про​водить за игрой все больше времени.
14.Из-за компьютерных игр ребенок пре​небрегает личной гигиеной.
15.Во время игры на компьютере ребе​нок полностью отрешается от реальной действительности, целиком переносясь в виртуальный мир.
16.После компьютерных игр у ребенка по​является сухость слизистой оболочки глаз.
17.Игра на компьютере служит ведущим средством для достижения ребенком комфортного состояния.
Анализ результатов: за каждый ответ «да» начисляется 1 балл. Если сумма превышает 5 баллов, то ваш ребенок ис​пытывает компьютерную зависимость.
Теперь, уважаемые родители, давайте подумаем, как вы можете помочь ре​бенку справиться с компьютерной зависи​мостью или предупредить ее появление.
Правило 1. Перечислите, что в течение дня самостоятельно делает ваш ребенок, а что — управляемая им компьютерная про​грамма. Соотнесите полученные цифры. Ну что, впечатляют масштабы компьютер​ной активности?

Проведите совместную инвентаризацию времени, которое тратит ваш ребенок на раз​ные виды своей жизнедеятельности: сколь​ко часов в течение дня уходит у него на сон, учебу, общение, компьютерную игру и т. д. Затем перейдите от локальных подсчетов к глобальным. Подсчитайте, сколько часов в неделю, месяц и год ребенок тратит на каждое дело. Обсудите полученные результаты. Поставьте ребенка перед фактом: вот так, по его собственному желанию, устроена его жизнь. Спросите, что он чувствует, глядя на полученные результаты, что думает о себе, какие действия будет предпринимать. Воз​можно, значительный перевес компьютера, продемонстрированный в цифрах, заставит ребенка задуматься над вопросом: «Кто хо​зяин моей жизни: я или компьютер?»
Правило 2. Ребенку нужна более вы​годная, значимая альтернатива компьютер​ному увлечению, ведь именно от безысход​ности и бесперспективности повседневной жизни он совершил побег из мира реально​го в мир виртуальный. Попробуйте вместе с ним определить значение компьютера в его жизни. Возьмите лист формата А4 и разде​лите его пополам. Справа запишите все, что считаете ответом на вопрос: «Что дает мне компьютер?», а слева — на вопрос: «Что дает мне повседневная жизнь?» Обсуди​те с ребенком написанное. Покажите, что возможности повседневной жизни шире и интереснее, потому что они прежде всего разнообразны, в то время как компьютер​ные возможности строго ограничены компь​ютерной программой. Приобщайте ребенка к совместному выполнению домашних обя​занностей, культивируйте семейное чтение, посещение театров, выставок и т. д.
Правило 3. Если у вашего ребенка компь​ютерная зависимость, то будьте готовы к то​му, что он может формально, внешне согла​шаться с тем, что у него есть проблемы, а внутренне отказываться признавать их нали​чие. Помните: человек меняется только тог​да, когда он вынужден измениться. Пока ре​бенок сам не оценит разницу в возможностях повседневной жизни и жизни в тех рамках, в которые его помещает компьютерная зави​симость, он сознательно не станет стремить​ся ее преодолеть. Он будет оправдывать се​бя, и зависимость будет продолжать контро​лировать все стороны его жизни.
Стройте отношения в семье на честнос​ти и умении признавать ошибки. Ежедневно общайтесь с ребенком, будьте в курсе возни​кающих у него проблем, конфликтов. Научи​те его способам снятия эмоционального на​пряжения, выхода из стрессовых состояний.

Правило 4. Самое трудное — избавить ребенка от внутренней мотивации проводить время за компьютером. Как правило, после нескольких часов увлеченного погружения в компьютерную реальность ребенок начинает ощущать физические проявления, подтвер​ждающие вредоносность его действий: болят кисти рук, глаза, спина. Получается, что на физиологическом уровне организм вашего ре​бенка пытается предостеречь его от опаснос​ти, ведь телесные проявления естественны, их нельзя обмануть, с ними нельзя договорить​ся. Однако каждый из нас, обладая способ​ностью все себе объяснять, не раз мысленно оправдывал собственные действия и угова​ривал себя продолжать, руководствуясь ка​жущимися перспективами. В данном случае важно, чтобы ваш ребенок перестал видеть то, чего нет. Способность замечать позитив​ное в негативном, конечно, важна, но только для того, чтобы найти этот самый позитив там, где он действительно есть, — в нашей реальной повседневной жизни. 

Правило 5. Будьте искренни с ребенком, доверяйте ему. Покажите, что вы любите его и верите в него, считаетесь с его мнением и возлагаете на него большие надежды. Ре​бенку с компьютерной зависимостью тяжело признаться самому себе (и тем более вам), что он давно перестал быть полноправным хозяином собственной жизни. Поэтому не критикуйте, а поддержите его, покажите, что вы принимаете его таким, какой он есть, что вы рядом. И вы, его любимая мама и люби​мый папа, всегда будете рядом с ним, не​смотря ни на что. Это придаст ребенку сил и уверенности в том, что к повседневной жиз​ни стоит возвращаться, т. к. в ней много инте​ресного, ценного, увлекательного и прежде всего — возможность быть с вами.
Будьте другом и помощником своему ребенку. Позиция «Я старший, поэтому делай так, как тебе говорят» никогда не приводит к доверительным отношениям. Сделайте так, чтобы ребенок мог вам до​вериться при любых обстоятельствах.
Правило 6. Помните, что основную труд​ность для ребенка составляет отказ от вклю​чения компьютера, от выбора компьютерной игры, т. к. самое интенсивное желание по​грузиться в виртуальную реальность воз​никает по мере приближения к компьютеру. У ребенка могут появляться оправдатель​ные мысли: «У меня есть свободное время», «Я пройду только один уровень игры», «Еще один, самый последний раз» и т. п. Именно в такие моменты важно его на что-то переори​ентировать, мотивируя тем, что компьютер подождёт, а вот ваше предложение – нет.
Конечно, напряжение и усталость после нескольких часов работы за компьютером сами собой подтолкнут его искать передышку в реальной жизни, но тогда эта передышка окажется бессмысленной, ведь будет способствовать кратковременному восстановлению сил, расслаблению, а затем активизации и переходу к новому этапу погружения в компьютерный мир.
Правило 7. Вы как родители должны своим личным примером убедить ребенка в том, что компьютер полезен, но только для работы. Например, не надо писать от руки; выступление на школьной конферен​ции можно сделать более ярким, восполь​зовавшись компьютерной презентацией; не нужно выстраивать вручную записи в алфавитном порядке, т. е. все, что раньше занимало много времени, сейчас быстро и точно способна выполнить компьютерная программа. Но при этом нельзя забывать о соблюдении правил техники безопасности.
Подведем итог. Запретить ребенку играть в компьютерные игры вы, уважа​емые родители, не сможете. Попробуйте с ним договориться. Проводите совместное обсуждение компьютерных игр, вместе вы​бирайте развивающие игры. Руководствуй​тесь ответами на вопросы: что даст эта игра моему ребенку? Какие качества бу​дет в нем развивать? Не содержит ли игра опасную информацию? Не будет ли фор​мировать негативный стиль поведения?
Помните, уважаемые родители: компь​ютерные технологии — это прежде всего бизнес. А основу любого бизнеса составля​ют инвестиции, прибыль. Ваши дети инвес​тируют в компьютерный бизнес свое здо​ровье, богатство человеческих отношений и время полноценной счастливой жизни. Пора всем нам задуматься: не слишком ли дорогую цену мы платим за удовольствие, которое получаем от компьютеров? Ведь мы теряем нечто более ценное: то, что да​ется нам раз и на всю жизнь.

