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Цель: первичная профилактика Интернет зависимости.
Задачи:

- ознакомить подростков с понятием Интернет зависимости.
- отработка умения анализировать ситуацию
- формирование осознанного использования Интернет ресурсов.
Проблема:

Практически все глобальные исследования, посвященные теме интернет зависимости, сходятся в том, что как минимум 7% людей на земном шаре подвержены зависимости от Интернета. По мнению исследователей, наиболее подвержены этой пагубной страсти, с одной стороны, одинокие, безработные люди, с неопределенной и недоразвитой структурой личного самосознания, а с другой стороны, самовлюбленные индивидуумы с садистскими наклонностями. Среди причин, вызывающих подобное отношение к Интернету, ученые выделяют стремление к бегству от реальности и ее вытеснению из пространства сознания, эксперименты с собственной идентичностью, удовольствие, получаемое от игр и потребность в полноценном общении.

Оборудование: мультимедийное оборудование

Использованная литература: Программа первичной позитивной профилактики.  Методические рекомендации по проведению занятий с подростками в возрасте от 10 до 15 лет и юношами от 15 до 17 лет. Гаврилина А.В.,  Владимир,2006г

Ход мероприятия
	Этап 
	Содержание 
	Время,

мин.
	Примечание 

	Начало работы
	Информационный блок
	5
	Презентация, подготовленная учащимися.

Тема: «Человек и ПК»

	Разминка 
	Упражнение – активатор

«Третий лишний?»
	5
	Участники делятся на группы по 3 человека.
Двое берутся за руки, а третий пытается выйти из круга. Другие участники пытаются ему помешать, используя любые методы – от убеждения до физических мер.

Вывод: негативные эмоции может вызвать не только физическое давление, но и уменьшение личного пространства.

	Работа по теме 
	Информационный блок.

Групповая дискуссия

«Компьютерные игры: мифы и реальность»

Рефлексия 


	5

5

3
	Приложения на выбор из предложенных.

	Разминка 
	Упражнение – активатор

«Поджигатель»


	7
	Ведущего просят выйти из помещения. Игрокам объясняют правила игры. 

Все участники берутся за руки цепочкой и закручиваются в плотный клубок. 
Ведущий пытается их размотать, предлагая  что-то взамен «огонёк».

 Сначала все отказываются. Затем соглашаются. Но как только ведущий дотрагивается до одного из игроков, вся цепочка раскручивается, пытаясь поймать ведущего.

	Продолжение работы по теме 
	Информационный блок

Видеофильм  по теме

«Жертвы игромании»

Рефлексия 


	7
3
	Просмотр видеофильма с использованием мультимедийного оборудования.

	Завершение работы
	Подведение итогов занятия.

В форме диалога.
	5
	

	итого
	45
	


Результат: 

  На  этом занятии  учащиеся  познакомились с понятием Интернет зависимости, отработали  умения анализировать различные ситуации, формировали осознанное использование Интернет ресурсов. В ходе подготовки к занятию  учащимися 9 класса была подготовлена презентация «Человек и ПК», где наглядно показано значение компьютера в жизни человека. 
 Вывод: стремление учащихся  к бегству от реальности и ее вытеснение из пространства сознания, эксперименты с собственной идентичностью, сомнительное удовольствие, получаемое от игр и потребность в полноценном общении,  выявили необходимость проведения родительских собраний, классных часов, тренингов и уроков по теме «Первичная  позитивная профилактика Интернетзависимости».

Разработанная анкета проводилась среди всех учащихся школы, и её результаты будут обработаны в течение недели. Сведения, полученные в результате анкетирования, будут использованы  при подготовке классных часов и родительских собраний.

Приложение №1

                                   Анкета «Я и мой компьютерный мир»

Уважаемый участник! При заполнении анкеты необходимо подчеркнуть необходимый ответ или добавить свой:

1. Сколько времени в день вы проводите в интернете?


а) до 1 часа        в) от 4 ч. и более       б) от 1 ч. до 4 ч.      г) ________

2. Какой способ общения вы предпочитаете?


а) e-mail         б) чаты, форумы (icq, qip, mail-агент и т.п.)


в) социальные сети (ВКонтакте, odnoklassniki, mail и т.п.)

г)______________________________________________________________

3. Какие социальные сети вы наиболее часто посещаете?


а) ВКонтакте     б) odnoklassniki.ru     в) mail.    г) ________________

4. Какое общение вы предпочитаете?

 
а) виртуальное                          б) реальное         г) ___________________

5. Часто ли вы ощущаете недовольство со стороны окружающих относительно вашей виртуальной жизни?


а) часто

в) никогда                   б) иногда   г) ________________

6. Испытываете ли вы желание проверить входящие сообщения (смс, e-mail,icq)?


а) да


в) иногда                     б) нет
        г) ________________

7. Испытываете ли вы постоянное желание выйти в интернет?


а) да


в) иногда                      б) нет     г) ________________

8. Какую часть времени, проведенную в Интернете, вы тратите на:

1) Виртуальное общение   ___________ мин. ____________ час.   

2) Азартные игры                ___________ мин. ____________ час.     

3) Сетевые игры                  ___________ мин. ____________ час.     

4) Web-серфинг                   ___________ мин. ____________ час.   

5) __________________________________

Спасибо за сотрудничество.

Приложение № 2
Словарь терминов.
Аддикция - состояние зависимости. Точнее говоря, данный термин заключает в себе состояние физической зависимости, вызванной приемом таких веществ, как морфин, героин или алкоголь; однако он также используется и в случае состояния психологической зависимости.
Интернет (англ. Internet, от лат. Inter - между и англ. Net - сеть) - всемирная компьютерная сеть, соединяющая вместе тысячи сетей, включая сети вооруженных сил и правительственных организаций, образовательных учреждений, благотворительных организаций, индустриальных предприятий и корпораций всех видов, а также коммерческих предприятий (сервис-провайдеров), которые предоставляют частным лицам доступ к сети. Среди типов доступа в Интернет различают  on line доступ, который позволяет использовать сеть в режиме реального времени, и  off line доступ, когда задание для сети готовится заранее, а при соединении происходит лишь передача или прием подготовленных данных. Такой доступ менее требователен к качеству и скорости каналов связи, но дает возможность пользоваться только  e-mail — электронной почтой.

Интернет-зависимость (интернет-аддикция) - это психическое расстройство, навязчивое желание подключиться к Интернету и болезненная неспособность вовремя отключиться от Интернета. Интернет-зависимость научно называется Internet Addiction Disorder (что-то наподобие "нездоровой склонности, тяги к Интернету"). Термин «интернет-зависимость» появился для описания неоправданно долгого, возможно патологического, пребывания в Интернете.

Социальная сеть - интерактивный многопользовательский веб-сайт, контент которого наполняется самими участниками сети.

Телеконференция - система, позволяющая пользователю размещать свои сообщения по различным темам для обсуждения с другими пользователями интернета.

Чат – это такой ресурс Интернета, где можно говорить с другими пользователями в режиме реального времени.

E-mail («электронная почта») - это обмен наборами данных между различными компьютерами, объединенными в компьютерную сеть. По E-mail можно передавать не только текстовую информацию, но и аудио- и видеофайлы.
ICQ - коммуникационная программа для Интернета, позволяющая обмениваться короткими сообщениями (аналог пейджера), а также пересылать файлы, фото и т.д. Одно из средств общения в Интернете. 
Web-серфинг - это "блуждание" по страницам интернета без конкретной причины.
Приложение № 3

Историческая справка

Впервые явление было описано в 1995 году нью-йоркским психиатром Айвен Голдбергом. Ученый исходил из предложения о том, что у человека может развиться патологическая зависимость не только от внешних факторов, но и от собственных действий и эмоций. Несмотря на то, что в цели Голдберга не входило включение этого расстройства в официальные психиатрические стандарты, предложенное им описание базировалось на описании расстройств, связанных со злоупотреблением психоактивных веществ. 

В 1996 году психиатр Кимберли Янг разработала и поместила на web-сайт специальный опросник, направленный на выявление интернет-зависимости и получила около 500 ответов,  авторы 400 из которых были признаны, согласно выб​ранному критерию, интернет-зависимыми людьми. Оказалось, что распространённость этого расстройства сходна с распространённостью патологической азартности и составляет от 1 до 5 % пользователей Интернета.

В 1997—1998 гг. были созданы исследовательские и консультативно-психотерапевтические web-службы по данной проблематике. 

В Европе одним из первых этой проблемой занялся венский психотерапевт Ханс Циммерль. В 1998 году он представил общественности исследование о зависимости от чата.

 Спустя год ученые берлинского университета Матиас Иерусалем  и Андрэ Хан  провели первое крупномасштабное исследование в Германии, в которое были вовлечены 10 тысяч человек. Оно заложило фундамент в теорию исследования Интернет-зависимости. Ученые описали симптомы этого расстройства и предложили способы лечения.

В 1998—1999 гг. вышли первые монографии по проблеме (К. Янг, Д. Гринфилд, К. Сурратт и др.). В России данный феномен изучается в основном психологами. Интерес представляют работы психиатра Виталины Буровой, которая первая из российских врачей начала серьёзно изучать данное явление.

В первых работах по проблеме Интернет-зависимости  подходы к проблеме носят исходно дискуссионный характер. 

Несмотря на то, что явление Интернет-зависимости начало развиваться еще в 1995 году до настоящего времени нет единодушного мнения о правомочности самой постановки проблемы.
Приложение № 4

Причины возникновения Интернетзависимости.

Качественный анализ показывает, что существует несколько факторов, благодаря которому явление Интернет-зависимости получило широкое распространение:

Анонимность личности в сети (здесь особое значение имеет чувство безопасности при осуществлении взаимодействий с другими людьми, включая использование электронной почты, чатов, ICQ и различных социальных сетей);

Внутренние чувства, которые на подсознательном уровне устанавливают больший уровень доверия к общению в он-лайн;
Чрезвычайно широкая возможность поиска нового собеседника, удовлетворяющего практически любым критериям (здесь важно отметить, что нет необходимости удерживать внимание одного собеседника – т.к. в любой момент можно найти нового);

Неограниченный доступ к информации.
Глубокое влияние Интернета на психику и сознание пользователя объясняется так же и спецификой, ключевыми моментами «эффекта виртуальной реальности», которыми выступают ощущение присутствия в виртуальном мире и возможность взаимодействовать с объектами этого мира и влиять на них.

Интернет удовлетворяет многие сознательные и подсознательные потребности пользователей. Он содержит все, чем может быть увлечен пользователь. И это еще одна причины, объясняющая пристрастие к Интернету.

Согласно данным последних исследований уход в мир фантазий стал одной из распространенных стратегий проведения современной молодежи в трудных жизненных ситуациях. Например, компьютерная игра становится механизмом бегства определенной части детей и молодежи от реального мира с его эмоциональными проблемами (например, стресс, депрессия, беспокойство), или же от простых жизненных сложностей (проблемы в учебе, расстройства в семье). Уже существуют концепции, согласно которым «алкоголем» постиндустриальной эпохи были наркотики, а в информационную им станут компьютерные игры.

В результате психологического исследования показано, что в основе деятельности русскоязычных пользователей Интернета лежат следующие виды мотивов: 

деловая мотивация;

познавательная мотивация; 

мотивация сотрудничества; 

мотивация самореализации; 

рекреационная и игровая мотивация; 

мотивация самоутверждения; 

коммуникативная мотивация.

Эти виды мотивации проявляются в различных видах направленности деятельности пользователя Интернета: познание, сотрудничество, помощь другим пользователям, интеллектуальная и творческая самореализация, поиск единомышленников, стремление найти свой круг общения, социальное самовыражение и так далее. В исследовании выделены основные сферы проявления мотивационной регуляции в деятельности пользователя Интернета. Интернет в своем развитии прошел путь от профессиональной среды общения программистов к среде свободного общения, познания и игры (развлечения), реализующей более широкие по сравнению с профессиональными личностные интересы. Эти данные говорят об уменьшении веса мотивов делового и профессионального характера в деятельности пользователей Интернета. Напротив, мотивы коммуникативного, корпоративного и креативного содержания, мотивы личностного общения приобретают все большую представленность в системе мотивационной регуляции.

Кроме того, политические, социальные и экономические причины также провоцируют человека на уход в Интернет.

Приложение № 5
Основные типы и критерии Интернетзависимости.
Компьютеры и информационные системы находят применение во все новых областях человеческой практики, оказывая воздействие на психические процессы и трансформируя не только отдельные действия, но и человеческую деятельность в целом. С психологической точки зрения, при взаимодействии человека с системами информатики происходит преобразование деятельности за счет опосредствования ее знаковыми системами.

Каждый человек, становясь пользователем Интернета проходит 3 стадии: навязчивого влечения, отторжения и баланса. Некоторые пользователи застревают на первой стадии. Таким образом у него начинает формироваться Интернет-зависимость.

Основными проявлениями Интернет-зависимости являются: 
1.поглощенность проблемами Интернета (постоянные размышления об Интернете); 
2.постоянно увеличивающееся время провождения в Сети, необходимое для достижения удовлетворения; 
3.безуспешные попытки контролировать или прекратить использование Интернета; 
4.возникновение плохого настроения, депрессии, беспокойства при отсутствии возможности работать в Интернете; 
5.концентрация внимания на Интернете. 
Все меньше и меньше уделяется вниманию семье и друзьям, затем работе, попытки скрыть свое чрезмерное увлечение, отрицание аддикции. Интернет используется как способ ухода от проблем, для того чтобы поднять настроение. Перечисленные признаки являются лишь общими для интернет-аддикции, которая в настоящее время разделяется исследователями на несколько подтипов:

Информационная перегрузка (навязчивый web-серфинг) - бесконечные путешествия по Сети, поиск информации по базам данных и поисковым сайтам.

Интернет-коммуникативная зависимость - избыточность знакомых и друзей в Сети.

Навязчивая потребность в Сети - игра в онлайновые азартные игры 

Компьютерная зависимость - навязчивая игра в компьютерные игры on-line (стрелялки – Doom, Quake, Unreal и др., стратегии типа Star Craft, квесты).

Зависимость Web-серфинга существует у многих, она вызвана желанием поиска новых интересных сайтов. Интернет используется как средство поиска информации, серфинг доставляет массу удовлетворения и массу информации, хотя 70 % этой информации является пустой, не несущей никакой информационной нагрузки. В месяц по подсчётам зависимые тратят не менее 350 МБ, что примерно составляет 340–620 рублей. Но это пустяки по сравнению с тем, что тратят зависимые от азартных игр в Интернете. Интернет-коммуникативная зависимость - в основном это потребность в общении. Самые популярные сервисы для общения в Интернете – это icq и irc. Они являются на данный момент самыми распространенными, поскольку являются бесплатными и используют относительно немного Интернет-трафика. Максимальную степень выраженности имеет зависимость от игр on-line. По данным психологов этой зависимости подвержены люди практически всех возрастов, начиная с 9-летнего.

Исследователи приводят различные критерии, по которым можно судить об интернет-зависимости. Например, американцы выделяют 4 основных признака: 

Навязчивое желание проверить e-mail; 

Постоянное желание следующего выхода в Интернет; 

Жалобы окружающих на то, что человек проводит слишком много времени в Интернет; 

Жалобы окружающих на то, что человек тратит слишком много денег на Интернет. 

Более развернутую систему критериев приводят русские специалисты. По их мнению, можно констатировать Интернет-зависимость при наличии 3 пунктов из следующих: 

Неспособность и нежелание отвлекаться от Интернета и досада и раздражение, при вынужденном отрыве.                                                                              

Количество времени, проводимое в Интернете, чтобы достичь удовлетворения (иногда чувство удовольствия от общения в сети граничит с эйфорией), заметно возрастает. Неспособность спланировать время выхода из сети.

Увеличение расходов на Интернет.

Ложь или скрывание количества времени, проведенного в Интернете

Забывание о прямых обязанностях, будь то учеба, работа или домашние дела.

Пренебрежение семьей и друзьями. Потеря отношений и общения прежнего круга друзей.

Освобождение посредством Интернета от негативных настроений и депрессий. Хорошее самочувствие и появление специфической эйфории при нахождении в сети.

Пренебрежение собственным здоровьем.


Существуют так же и физические симптомы, свидетельствующие о возможном наличии Интернет-зависимости:

Сухость в глазах;

Головные боли по типу мигрени;

Боли в спине;

Пренебрежение личной гигиеной;

Расстройство сна, изменение режима сна;

Нерегулярное питание, пропуск приемов пищи.
Приложение № 6
Последствия Интернет-зависимости.
Семья, друзья и работа отходят на второй план. Усталость, снижение работоспособности, депрессия, социальная изоляция – это лишь некоторые последствия Интернет-зависимости. Особенно настораживает тот факт, что некоторые симптомы ничем не отличаются от симптомов алкогольной или наркотической зависимости. У больных проявляется абстинентный синдром, или просто ломка, если у них возможности получить дозу – попасть в Интернет. 

Болезнь может иметь смертельный исход. Так в Южной Корее в одном из Интернет-кафе умерли 10 человек от отказа легких и сердца. 

С медицинской точки зрения зависимость опасна прежде всего тем, что может приводить к обострению психических заболеваний. В частности, запущенная зависимость  может стать причиной психоза. Такие психозы нередко описываются в популярной литературе. Как правило, у уединившегося человека, доведенного постоянным времяпровождением в сети до истощения, возникают бредовые идеи, редко - галлюцинации. Впрочем, в сравнении с реактивными психозами, которые возникают как реакция на психотравмирующую ситуацию (смерть родственника, убийство на глазах и т.п.), психозы, вызванные зависимостью от Интернета, встречаются крайне редко. Обычно здоровая психика начинает вытеснять навязчивые интересы и происходит самоизлечение. 

Неприятными последствиями Интернет-зависимости являются разрушение семьи, потеря работы и банкротство.

Компьютерные игры посредством Интернета оказывают самое неблагоприятное влияние на психику ребенка, который становится напряженным, эмоционально неуравновешенным, испытывает чувство тревоги. Это приводит к информационным неврозам, а сверхнагрузки на психику несовершеннолетних могут вызвать тяжелые аномальные последствия.

Физический вред здоровью от Интернет-зависимости не столь очевиден, как при алкоголизме или при употреблении наркотиков. Риск для здоровья при использовании Интернета минимален, но заметен. Обычно зависимые люди стараются пользоваться Интернетом, откуда угодно при малейшей возможности, причем отдельные сеансы могут достигать пятнадцати часов. Попытки реализовать свое влечение в условиях ограничений по времени приводят к возникновению тенденции засиживаться в Интернете по ночам. Зависимый человек обычно встает позже остальных и использует Интернет до двух, трех или четырех часов ночи, после чего, например, до шести утра делает необходимую работу. В самых крайних случаях присутствует употребление кофе и других тонизирующих средств для того, чтобы прогнать сон. Такие бессонные ночи способствуют появлению постоянной усталости и ослаблению иммунной системы человека, после чего резко повышается вероятность заболевания.

Отсутствие во время занятия в интернете физической нагрузки, случайное наспех приготовленное однообразное питание - приводит к развитию хронических заболеваний, например гастрит. Человек, подверженный  Интернет-зависимости,  игнорирует собственное здоровье, способствуя развитию патологий сердечно-сосудистой системы и головного мозга. Например, перенапряжение глазных нервов, может приводить к истощению нервной системы и расстройству сна. Особенно негативно сказывается на здоровье чрезмерная работа за компьютером людей, с патологиями в области спины и шей. Если имеет место зажим артерий, снабжающих головной мозг кровью и питательными веществами, то работа на компьютере может быть значительно опасна для здоровья.

Несмотря на то, что Интернет является идеальным исследовательским инструментом, у студентов и школьников появляются проблемы с учебой потому, что они посещают не относящиеся делу сайты, часами болтают в чатах, беседуют со знакомыми и играют в интерактивные игры вместо занятий. У них появляются проблемы с выполнением домашних заданий, подготовке к экзаменам. Очень часто они не могут сами контролировать время, проведенное в Сети, и поэтому не высыпаются после ночей, проведенных в интернете.

