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Актуальность проекта. Интернет охватил практически весь мир и все сферы жизнедеятельности. Современный мир практически невозможно представить без интернета. Он стал ядром современной мировой экономики, науки, информации, а также основной движущей силой инновационного развития. Таким образом, в настоящее время интернет относится к главным технологиям в четвертой промышленной революции, на основе которой идет бурное развитие цифровых технологий в современном мире. Это определяет увеличение аудитории интернет пространства. Почти у каждого есть персональный компьютер, планшет или телефон с подключением к глобальной сети. Интернет и социальные сети оказывают огромное влияние на социализацию людей, особенно современной молодежи. С каждым годом все большее количество подростков подвергается такому психологическому расстройству, как интернет-зависимость.
Проблема.Любые виды зависимости у детей появляются очень быстро, в том числе – зависимость от телевидения, интернета и компьютерных игр.Всемирная паутина заменила нам выпуск новостей по телевидению, исключила необходимость покупать диски с фильмами и музыкой, а в некоторых случаях желание общаться.Чем же нормальное обеспечение себя необходимыми и полезными вещами – такими, как общение, отношения с людьми, обеспечение жизненно-важных потребностей,использование интернета – отличается отпатологии зависимости? Настоящее исследование позволяет ответить на вопрос – насколько современная молодежь вовлечена в глобальную сеть и зависит от нее.
Цель:анализ понятия интернет-зависимости и выявление ее особенностей у учащихся старших классов школы.
Задачи:
· рассмотреть сущность понятия «интернет-зависимость»;
· определить признаки появления интернет-зависимости у старшеклассников;
· провести анкетирование старших классов школы;
· сделать выводы на основе проделанной работы;
· предложить пути решения выявленной проблемы.
Проблему интернет-зависимости уже выявляли учёные. Родоначальниками психологического изучения феноменов зависимости от Интернета могут считаться два американца: клинический психолог К. Янг и психиатр А.Голдберг.Существуют и другие ученые, писавшие о данном феномене, но больше всего точность интернет-зависимости передали К. Янг иГолдберг. Степень изученности данного вопроса невысокая, но проблема масштабная.По результатам проведенного исследования будут приведены рекомендации и пути решения данной проблемы.
Объект исследования: интернет-зависимость в подростковом возрасте.
Предмет исследования: влияние интернет-зависимости на старшеклассников.
Методы исследования:
а) теоретические: изучение литературы по данной проблеме;
б) эмпирические: анкетирование, беседа, устный опрос.
В исследовании приняли участие 70 человек – учащихся 10и 11 классов МАОУ «СОШ №31» в возрасте 16-18 лет.
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Интернет - всемирная система объединённых компьютерных сетей для хранения и передачи информации. Часто упоминается как Всемирная сеть и Глобальная сеть, а также просто Сеть. Построена на базе стека протоколов TCP/IP. На основе интернета работает Всемирная паутина (WorldWideWeb, WWW) и множество других систем передачи данных. По состоянию на январь 2023 года в мире насчитывалось 5,16 миллиарда пользователей Интернета, что составляет 64,4% мирового населения [5].Интернет предоставляет широчайшие возможности свободного получения и распространения научной, деловой, познавательной и развлекательной информации. Глобальная сеть связывает практически все крупные научные и правительственные организации мира, университеты и бизнес-центры, информационные агентства и издательства, образуя гигантское хранилище данных по всем отраслям человеческого знания. Виртуальные библиотеки, архивы, ленты новостей содержат огромное количество текстовой, графической, аудио и видеоинформации.
Интернет стал неотделимой частью современной цивилизации. 
Многие знакомятся с интернетом в школе, очень быстро осваиваются и становятся более активными интернет-пользователями, чем взрослые.Интернет предоставляет подросткам огромные возможности, а быстрая обучаемость позволяет им гораздо быстрее осваиваться в интернете.
Более половины российских школьников считают интернет свободным пространством, где каждый может делать то, что хочет. Это тоже очень привлекательный момент дляподростков, повышающий их пользовательскую активность. Интернет позволяет нам массу вещей. Например, общение с друзьями, обучение, просмотр фильмов, различные игры и многое другое, что привлекает людей [2].Возможности интернета практически безграничны, однако, чего глобальная сеть никогда не сможет заменить – это живого общения.
Из-за того, что в интернете есть столько возможностей, подростки отдаляются от окружающей действительности и погружаются в виртуальный мир. Они всё больше тратят время на сеть – интернет, и становятся, зависимы от неё.
Чтоже собой представляет интернет – зависимость? Рассмотрим это понятие далее более подробно.
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Термин «Интернет – зависимость» ввел доктор АйвенГолдберг в 1996 году для описания неосознанно долго пребывания в Интернете. 
АйвенГолдберг вкладывал в своё понятие не медицинский смысл наподобие алкогольной или наркотической зависимости, а поведение со сниженным уровнем самоконтроля, грозящее вытеснить нормальную жизнь. Под интернет-зависимостью он понимал расстройство поведения в результате использования интернета и компьютера, оказывающее пагубное влияние на бытовую, учебную, социальную, рабочую, семейную, финансовую или психологическую сферы деятельности человека [1].
Поначалу врачи неоднозначно относились к такой форме аддикции, но с популяризацией виртуальной среды и ростом числа зависимых людей проблема приобрела чрезвычайную актуальность в психиатрии и психологии.Интернет-зависимость у подростков встречается чаще, чем в других возрастных группах, что обусловлено становлением личности, появлением новых социальных потребностей, склонностью искать простые решения психологических проблем.
Интернет-зависимость – это психическое расстройство, которое сопровождается большим количеством поведенческих проблем, которое заключается в неспособности вовремя выйти их сети, а также постоянноевлечение, зайти обратно в сеть [5].
Чрезмерное использование интернета приводит к развитию психических, поведенческих и личностных расстройств. Страдают этой зависимостью все больше людей. Из-за чего надо решать эту проблему как можно быстрее.
С возрастанием популярности интернета проявились и негативные аспекты его применения. Некоторые люди настолько увлекаются виртуальным пространством, что начинают предпочитать интернет реальности, проводя за компьютером до 18 часов в день. Чем больше времени в жизни человека начинает занимать интернет, тем меньше в ней остается места другим, более нужным вещам[4].
Ничто не появляется просто так, на все есть причины. Каковы же причины интернет-зависимости? Рассмотрим это в следующем параграфе.
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В основе возникновения интернет-зависимости лежит возможность компенсировать в сети интернет свои нереализованные потребности в реальной жизни: значимость, достижения, общения, любви и дружбы. Если подросткам этого не хватает в реальной жизни, то они ищут удовлетворение этих потребностей в Интернете. 
Некоторые причины, которые могут повлиять на появление зависимости:
· повышенная ранимость, обидчивость;
· склонность к депрессиям;
· заниженная самооценка;
· плохая стрессоустойчивость;
· неспособность разрешения конфликтов;
· желание уйти от проблем;
· неспособность строить отношения со сверстниками и противоположным полом;
· плохая адаптация в коллективе;
· доступность разнообразной информации;
· широкая интерактивность, постоянное общение;
· персональный контроль над информацией о себе, позволяющий создавать определенный «образ»;
· анонимность передаваемой информации;
· игровая зависимость возникают на фоне скрытой или явной неудовлетворенности окружающим миром и невозможности самовыражения, при страхе быть непонятым.
Также такие принципы воспитания как вседозволенность, подавление инициативы, безнаказанность и безотчетность способствуют к возникновению у человека зависимости.
В интернете людям проще тем, что тебя никто не видит, и ты можешь создать определенный «образ», который нравится тебе. Ты создаешь и показываешь такую часть себя, которую хочешь. Что привлекает людей и еще больше и интенсивнее погружает их в мир интернета.
Но как выявить наличие интернет-зависимости? Рассмотрим далее критерии зависимости.
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Многие исследователи приводили критерии на данную тему, но более развернутую систему критериев приводит Голдберг(Приложение 1).
Исходя из его системы, можно уверенно понимать, на что нужно обращать внимание в поведении подростков. Понаблюдать за ними, за их реакцией, когда они долго не пользовались гаджетами. Существует ли у них постоянное желание или безуспешные попытки прекратить или начать контролировать использование интернета, часто ли они используют интернет во время отдыха и будут ли они продолжать использовать интернет также, несмотря на знание об имеющихся периодических или постоянных физических, социальных, профессиональных или психологических проблемах, которые вызываются использованием интернет.
Использованиеданных критериевбудет применено к анализу анкет старшеклассников МАОУ «СОШ №31». 
Если же говорить о последствиях зависимости, то следует сказать, что они не оптимистичны. Рассмотрим их далее.
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Для того, чтобы следить за количеством времени, проведенным в интернете, нужно знать, какие существуют нормы для использования ПК (Рис.1).
[image: ]
Рисунок 1 – Санитарно-гигиенические нормы использования ПК

Зная это, будет проще себя контролировать. Хоть это не все, что поможет, но уже будет вложена небольшая часть, для устранения зависимости. Ведь нужно с ней бороться, иначе это приведет к неутешительным последствиям.
Интернет-зависимость может иметь как физические, так и эмоциональные последствия. Боли в теле, синдром запястного канала, бессонница, проблемы со зрением и потеря веса – это лишь некоторые из физических проблем, которые могут возникнуть в результате интернет-зависимости. Эмоциональные эффекты могут включать депрессию, нечестность, беспокойство, социальную изоляцию, агрессию и перепады настроения.
Также может быть утрата способности аналитически мыслить, снижение концентрации внимания, потеря связи с реальным миром, снижение иммунитета, болезни суставов, позвоночника и сердечно-сосудистой системы. Чтобы избавится от интернет-зависимости, нужно вернуться в реальную жизнь.
Таким образом, рассмотрев теоретические аспекты можно сделать определенные выводы.Интернет-зависимость – это глобальная проблема, которая требует решений. Нужно избавляться от нее. Для того, чтобы понять, насколько старшеклассники моей школы страдают от интернет-зависимости проведем анкетирование.
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В рамках настоящего проекта, было проведеноанкетирование учащихся 10 и 11 классов МАОУ «СОШ№31» с целью определения зависимости учеников нашей школы от интернета. В анкетирование приняли участие 70 человек.
На Рисунке 1 Приложения 2 представлена диаграмма, показывающая - сколько времени тратит ученик на использование Интернета в день. Из данных диаграммы мы видим, что 45% опрашиваемых проводят в сети от 2 до 4 часов в день, 35% - более 4 часов в день и 20% - тратят до 2 часов своего времени на использование Сети.Исходя из этих данных, можно сделать вывод, что старшеклассники в нашей школе проводят много времени в сети.
На Рисунке 2 Приложения 2представлена диаграмма, показывающая - часто ли обнаруживают подростки, что засиживаются в Интернете.Из данных диаграммы мы видим, что 55% опрашиваемых обнаруживают, что часто сидят в сети дольше, чем планировали, 30% - иногда, 15% - редко.Исходя из данных, мы видим, что большая часть подростков не обращает внимание на время, когда сидит в интернете. 
На Рисунке 3 Приложения 2 представлена диаграмма, показывающая как часто старшеклассники говорят, что проведут в сети «еще пару минут».Из данных диаграммы мы видим, что 50% опрошенных часто так говорят, 30% - иногда и 20% - редко.Можно прийти к выводу, что им сложно оторваться от гаджетов и приходится убеждать себя и окружающих, что сейчас они, буквально через несколько минут, отложат, например, свой телефон или компьютер.
На Рисунке 4 Приложения 2 представлена диаграмма, показывающая нужен ли интернет в жизни подростков.Данные показывают, что 95% старшеклассников считают, что интернет нужен и 5% - нет. На наш взгляд, люди уже не могут представить свою жизнь без интернета. Для них использование сети ежедневно вошло в привычку и обыденность.
На Рисунке 5 Приложения 2 представлена диаграмма, показывающая – используют ли школьники интернет как досуг.Из данных диаграммы, мы видим, что 100% подростков использует интернет так или иначе во время досуга. Это означает, что интернет для всех опрошенных используется не только при необходимости, но и во время отдыха.
На Рисунке 6 Приложения 2 представлена диаграмма, показывающая помощь интернета в учёбе.Исходя из данных диаграммы, мы видим, что 90% опрошенных используют интернет во время учёбы, 35% - нет и 5% - затрудняется ответить.Можно сделать вывод, что многие используют интернет для получения каких-либо знаний по учёбе, а некоторые не воспринимают, что интернет для этого нужен.
На Рисунке 7 Приложения 2 представлена диаграмма – что чувствуют подростки, когда долго не заходят в сеть.Данные диаграммы показывают, что 15% испытывают беспокойство, 10% - раздражительность, 50% - чувство дискомфорта и 25% - ничего из этого не испытывают.Можно сделать вывод, что большинство опрошенных испытывают отрицательные эмоции, когда долгое время не находятся в сети. Что является значительным критерием интернет – зависимости.
На Рисунке 8 Приложения 2 представлена диаграмма, которая показывает – считают ли себя старшеклассники интернет-зависимыми.Данные диаграммы показывают, что 45% ребят признают себя интернет-зависимыми, 50% считают, что у них нет зависимости и 5% - затрудняюсь ответить.
Можно отметить, что многие признали себя зависимыми,а это о многом говорит, они знают, что у них есть такая проблема. Им только нужно попытаться начать решать её. Однако, большая часть не замечает за собой такой проблемы, но это не значит, что у них её нет. 
Исходя из проведенного анкетирования, можно сделать вывод, что, действительно, тема интернет-зависимости затронула и ребят из МАОУ «СОШ №31». Многие сидят в Интернете много времени, не замечают за собой этого и не считают, что у них есть проблемы с зависимостью от сети.  Есть те, кто признают, что у них есть интернет-зависимость, но ничего не хотят с этим делать. Они считают, что это нормально, можно прожить и так, чем отказаться от сети.
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Говоря о причинах интернет-зависимости, можно сказать, что часто люди «сбегают» в сеть от какой-то проблемы. Поэтому просто ограничить время в интернете будет мало, одновременно бороться надо и с причинами возникновения этих проблем. Самый простой и доступный способ решения зависимости — это найти замену. Любовь к здоровому образу жизни, общение с живой природой, творческие прикладные увлечения, такие, как рисование, как правило, выводят человека из зависимости.
Проанализировав понятие интернет-зависимости и ответы старшеклассников на вопросы анкеты, в качестве решения данной проблемы можно предложить следующие рекомендации подросткам:
· Используйте реальный мир для расширения социальных контактов. Жизнь – это освоение, расширение и преображение реальности, и внутренней, и внешней. Таким путем человек становится совершенней.
· Определите свое место в реальном мире. Ищите реальные пути быть тем, кем хочется. Избегайте простых способов достигать цели: бесплатный сыр – только в мышеловке.
· Виртуальная реальность заполняет «дыры» в жизни. Живите без «заплаток»!
· Компьютер – лишь инструмент, усиливающий ваши способности, а не заменитель цели.
· Развивать в виртуальной реальности то, что для вас неважно в реальной жизни - нельзя. Делайте то, что хотите, в реальной жизни!
· Ищите друзей в реальности. Виртуальный мир дает иллюзию принадлежности к группе, не развивая действительных навыков общения.
· Наполняйте жизнь положительными событиями, поступками.
· Имейте собственные четкие взгляды, убеждения.
· Избегайте лживости и анонимности в виртуальной реальности.
· Пребывайте «здесь и сейчас», а не «там».
· Научитесь контролировать собственное время за компьютером.
При использовании данных рекомендаций находиться в интернете вам будет незачем. Если вы найдете то, что вам будет интересно в реальности, то и убегать будет не от чего. Используйте интернет при необходимости, а не от безысходности. В реальном мире тоже есть много интересного, стоит искать это в «реале», а не в «виаре».
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Настоящее исследование является очень важным. Так как с каждым днём роль технологий и интернета в жизни человекарастет. Гаджеты используются каждый день в нашей жизни, без этого никак. Интернет нам нужен как для работы и учёбы, так и во время досуга. Через сети мы можем без проблем быстро пообщаться с близкими для нас людьми.
Из-за этого, интернет мы используем постоянно и не все ограничивают время его пользования. Любое изобретение несёт в себе положительные и отрицательные стороны. Интернет не является исключением. Оставлять всё на самотёк ни в коем случае нельзя.
Для того чтобы решить данную проблему, нужно, для начала, чтобы все приняли то, что эта самая проблема есть. Потом следует пытаться её решить.
На наш взгляд, надо показать растущему человеку, что существует масса интересных занятий, в частности спорт, туризм, которые не только позволяют пережить разнообразные острые ощущения, но также тренируют тело и нормализуют психологическое состояние. Нужно доказать важность реального мира, а не виртуального.
Если школьники будут выполнять представленные в проекте рекомендации, это позволит избежать дальнейшего проявления зависимости. Если в одиночку с этим справиться сложно, следует привлекать с собой друзей, у которых есть такая же проблема с интернет-зависимостью. Вместе будет проще справиться со сложностями.
Подводя итог к выше сказанному, следует отметить, что человек не должен проводить много времени в интернете, чтоб не стать зависимым от него, но тот короткий, промежуток времени, проведённый в сети он должен использоватьс пользой для себя и для своего образования.
Чем хороши такие исследования, так тем, что можно со стороны посмотреть на проблему, которая реально касается каждого из нас в данный момент и вынести для себя определенный урок, и сделать вывод, что для тебя важнее: живые люди или интернет с его вытекающими последствиями.
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КритерииГолдберга
По его мнению, можно констатировать Интернет-зависимость при наличии 3 или более пунктов из предложенных им:
1. Толерантность.
1.1 количество времени, которое нужно провести в Интернет, чтобы достичь удовлетворения, заметно возрастает;
1.2 если человек не увеличивает количество времени, которое он проводит в Интернет, то эффект заметно снижается.
2. Синдром отказа.
2.1 характерный «синдром отказа»:
2.1.1 прекращение или сокращение времени, проводимого в Интернет 
2.1.2 два или более из следующих симптомов (развиваются в течение периода времени от нескольких дней до месяца):
а) психомоторное возбуждение;
б) тревога;
в) навязчивые размышления о том, что сейчас происходит в Интернет;
г) фантазии или мечты об Интернет;
д) произвольные или непроизвольные движения пальцами, напоминающие печатание на клавиатуре.
Симптомы, перечисленные в пункте 2, вызывают снижение или нарушение социальной, профессиональной или другой деятельности.
2.2 использование Интернет позволяет избежать симптомов «синдрома отказа».
3. Интернет часто используется в течение большего количества времени или чаще, чем было задумано.
4. Существуют постоянное желание или безуспешные попытки прекратить или начать контролировать использование Интернет.
5. Огромное количество времени тратится на деятельность, связанную с использованием Интернет (покупку книг про Интернет, поиск новых браузеров, поиск провайдеров, организация найденных в Интернет файлов).
6. Значимая социальная, профессиональная деятельность, отдых прекращаются или редуцируются в связи с использованием Интернет.
7. Использование Интернет продолжается, несмотря на знание об имеющихся периодических или постоянных физических, социальных, профессиональных или психологических проблемах, которые вызываются использованием Интернет.
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Анкетирование и его результаты

Возраст опрашиваемых: 16-18 лет.
Вопросы анкетирования:
1. Сколько времени в день Вы тратите на посещения сайтов интернета?
1. До 2ч.
2. От 2 ч. до 4 ч.
3. Более 4 ч.

Рисунок 1 – Время, затрачиваемое учеником на использование интернета в день

2. Как вы часто обнаруживаете, что задерживаетесь в интернете дольше, чем планировали?
1. Часто
2. Иногда
3. Редко

Рисунок 2 –Часто ли обнаруживают подростки, что засиживаются в интернете?
3. Как часто вы говорите, что проведете в сети «еще пару минут»?
1. Часто
2. Иногда
3. Редко

Рисунок 3 – Часто ли старшеклассники говорят, что проведут в сети «еще пару минут»?
4. Нужен ли вообще интернет в жизни?
1. Да
2. Нет
3. Затрудняюсь ответить

Рисунок 4 – Нужен ли вообще интернет в жизни?
5. Используете ли вы интернет как досуг?
1. Да
2. Нет

Рисунок 5 – Интернет как досуг
6. Помогает ли вам интернет с учёбой?
1. Да
2. Нет
3. Затрудняюсь ответить

Рисунок 6 – Помощь интернета в учёбе
7. Что вы испытываете, когда долго не находитесь в интернете?
1. Беспокойство
2. Раздражительность
3. Чувство дискомфорта
4. Ничего такого не испытываю

Рисунок 7 – Чувства, без нахождения в сети
8. Считаете ли вы себя интернет-зависимым? 
1. Да
2. Нет
3. Затрудняюсь ответить

Рисунок 8 – Считают ли себя старшеклассники интернет - зависимыми
Вопрос 1	
До 2 ч.	От 2 ч. до 4 ч.	Более 4 ч.	0.2	0.45	0.35000000000000031	

Продажи	
Часто	Иногда	Редко	0.55000000000000004	0.30000000000000032	0.15000000000000016	

Продажи	
Часто	Иногда	Редко	0.5	0.30000000000000032	0.2	

Вопрос 3	
Да	Нет	Затрудняюсь ответить	0.95000000000000062	0.05	0	
Продажи	


Да	Нет	1	0	

Вопрос 2	
Да	Нет	Затрудняюсь ответить	0.9	0.05	0.35000000000000031	

Продажи	
Беспокойство	Раздражительность	Чувство дискомфорта	Ничего такого не испытываю	0.15000000000000016	0.1	0.5	0.25	

Вопрос 4	
Да	Нет	Затрудняюсь ответить	0.45	0.5	0.05	
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