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1. Введение.
Зайдите в школьный кабинет. Что вы ожидаете увидеть там?  Учеников, которые сидят , общаются, выполняют задание или же просто слушают педагога? Этого нет. Дети присутствуют в кабинете физически, но сознание их далеко, все в телефонах, у всех своя жизнь, виртуальная. И даже при разговоре с кем-либо, гаджет остается на доступном расстоянии. Информацию для выполнения заданий, контрольных и самостоятельных работ дети ищут не в учебниках или, прося помощи у учителей, а в сети.
Да, современную жизнь сложно представить без техники. Она помогает нам во многих сферах. Но такая доступность не всегда несет пользу, ведь люди излишне привязываются к своим гаджетам, и не могут уже обходиться без них. Так, по данным исследований, около 70 процентов населения США не расстается со своими телефонами.
Оставаясь без гаджетов, люди чувствуют себя неуверенно и находятся в состоянии напряжения, испытывая стресс. Для многих телефон - первая вещь, о которой они вспоминают после пробуждения. Такое отношение к приборам часто ведет к гаджет-зависимости, одной из главных проблем 21 века. Ведь, в отличие от наркотической зависимости или алкоголизма, она никак не ограничивается, в то время, как алкоголизм и наркомания считается болезнью. 
Аддикция -  проблема не только взрослых людей. 
По результатам практических исследований, психологи констатируют, что подростки разучились жить без гаджетов. Привычка заполнять свое время мобильным телефоном, компьютером в любой форме, телевидением и др. повлияли на то, что подростки разучились прислушиваться к себе, общаться друг с другом. Необъятный поток информации, поступающий из разных совершенствующихся гаджетов, просто не оставляет времени и не дает выиграть в «конкурентной борьбе» самопознанию, самоанализу. 
Но зачастую, гаджет-зависимость является лишь следствием интернет-зависимости. Увлекшись непрерывным потоком информации и общением с виртуальными друзьями, люди забывают о том, что все это нереально. Многие жизненные ценности, такие как семья, дружба, отходят на второй план, уступая место интернету. 
Последние два десятилетия ознаменовались повсеместным распространением интернета как в профессиональной, так и обыденной жизни десятков миллионов людей. Через Интернет делаются покупки, происходит общение, берется информация обо всех аспектах жизни, реализуются любые  пристрастия. Как справедливо замечают израильские психологи Y. Amichai-Hamburger и E. Ben-Artzi (2003), «кажется, нет такого аспекта в жизни, который не затронул бы Интернет». Такая подмена реальностей грозит нарушением психического состояния, развитием фобий, а также неадекватной оценкой себя и окружающих. 
Наиболее подвержены гаджет-зависимости и интернет-зависимости подростки. Ведь сам подростковый возраст уже можно считать фактором риска возникновения любых аддиктивных форм поведения. Кроме того такие особенности личности Интернет-зависимых подростков как проблемы с общением, ощущение одиночества, низкая склонность к избеганию проблем и ответственности, уход от себя настоящего в виртуальный мир способствуют вовлечению в Интернет-аддикцию.
Цель работы: Выявление особенностей появления и проявлений интернет-зависимости у подростков. Разработка рекомендаций по избавлению от интернет-зависимости.
Объект исследования – учащиеся 10 класса МОУ СОШ №21 г.Рыбинска.
Предмет исследования: интернет-зависимость в подростковом возрасте
Задачи исследования:
· Провести анализ литературных источников по данной теме;
· Выяснить, что такое зависимость и причины ее возникновения в подростковом возрасте;
· Узнать симптомы интернет-зависимости;
· Исследовать проявление интернет-зависимости у подростков;
· Разработать рекомендации по работе с интернет-зависимостью.
Используемые методы исследования: наблюдение, анкетирование, сравнение, эксперимент, гипотетический метод, изучение и обобщение, анализ. 
Гипотеза: Если подростки не интернет-зависимы, им будет легко отказаться от пользования всемирной сетью. 

2. Основная часть
2.1. Определение зависимости и ее признаки.
Зависимость (аддикция, англ. addiction – склонность, привычка) – навязчивая потребность совершать определенные действия, несмотря на неблагоприятные последствия медицинского, психологического или социального характера. Зависимость бывает физиологической (вызванная приемом химических веществ – наркотиков, алкоголя), и поведенческой (от азартных игр, шопинга, рискованного поведения и т.д.). Для всех видов зависимости характерны рост толерантности к активному веществу, из-за которой зависимый человек вынужден постоянно увеличивать дозу. Человек теряет контроль над употреблением активного вещества. Образ жизни зависимого человека специфичен, все большую роль в его жизни занимает употребление активного вещества (или деятельность, в которую он вовлечен – азартные игры, шопинг). Прекращение вызывает «синдром отмены», которое сопровождается раздражительностью, тревогой, тошнотой, болью и желанием принять психоактивное вещество, чтобы избавиться от негативных ощущений.
В другом значении зависимость (англ. dependence - зависимость) – стремление полагаться на другого человека (или других людей) для получения удовлетворения, безопасности, достижения своих целей. Для ребенка зависимость от взрослых, которые за ним ухаживают – естественный этап развития, необходимый для постепенного развития самостоятельности. О патологической зависимости говорят в том случае, когда человек не способен принимать даже простые самостоятельные решения. Такой человек чувствует себя беспомощным и нуждается в постоянной поддержке окружающих.
В данной работе мы будем использовать первое значение зависимости. 
В современном обществе резко возросло число подростков, страдающих алкогольной зависимостью, наркоманией, табакокурением, перееданием, зависимостью от определённых продуктов (например, кофе, сладостей, фаст-фуда), игровой, компьютерной, мобильной и телевизионной зависимостями; зависимостью от молодёжных субкультур и сект, шопоголизмом и др. Наличие таких зависимостей препятствует гармоничному развитию личности подростков, сознательному выбору жизненного пути, друзей, профессии, осознанию смысла жизни, значительно снижает их социальную активность, тормозит психическое и социальное развитие, повышает риск возникновения психических заболеваний, девиантного поведения, правонарушений и др.
 Признаками  зависимостей выступают: 
– уход от реальности в виде сосредоточенности на узконаправленной сфере деятельности при игнорировании остальных; 
– осознанное стремление к объекту зависимости, которое субъективно переживается как конкретное намерение, при этом не всегда осознаётся сама причина, по которой субъект стремится к объекту; 
– наличие в отношениях зависимости подчинённого (носителя зависимости) и подчиняющего (объекта зависимости); 
– трата непропорционально многого времени и внимания объекту, на который направлена зависимость; 
– сужение набора используемых моделей поведения; 
– вытеснение прежних мотиваций мотивацией, связанной с зависимостью; 
– устойчивое стремление к изменению своего психофизического состояния, переживаемое как импульсивно-категоричное, непреодолимое, ненасыщаемое; 
– значительное эмоциональное предпочтение подростком одних объектов или видов деятельности другим; 
– перераспределение волевого потенциала в сторону зависимой реализации.
2.2 Классификация  зависимостей подростков по объектам аддикции
По объектам аддикции зависимости подростков можно классифицировать на четыре группы: зависимости от веществ (химических и нехимических), от занятий (видов деятельности), от материальных предметов (вещей) и от отношений с конкретной личностью или социальной группой. (Приложение  1)
2.3 Причины возникновения зависимостей
Зависимости могут быть вызваны комплексом причин (биологических, социальных, психологических, педагогических), которые находятся между собой в системной связи. 
Возникновению социальных зависимостей способствуют также неадекватные представления подростков о зависимости, об объектах зависимости и способах взаимодействия с ними, о преодолении зависимостей и себе как субъекте преодоления, и прежде всего представления, отражающие и поддерживающие искаженную систему ценностей подростка (абсолютизирующие или нивелирующие определенную ценность) (Приложение 2)
2.4 Интернет-зависимость
	           Первыми с интернет-зависимостью столкнулись психотерапевты, а также компании, использующие в своей деятельности Интернет и несущие убытки в случае, если у сотрудников появляется патологическое влечение к пребыванию в сети он-лайн. Родоначальниками психологического изучения феноменов зависимости от Интернета могут считаться два американца: клинический психолог К. Янг и психиатр И. Гольдберг. 
В их исследованиях Интернет-зависимость понимается как импульсивное расстройство без использования опьяняющих веществ (К. Янг, 1996). Часто вместо термина интернет-зависимость можно увидеть интернет-аддикция.
                 Адди́кция (англ. addiction — зависимость, пагубная привычка), в широком смысле, — ощущаемая человеком навязчивая потребность в определённой деятельности. Термин часто употребляется для таких явлений, как лекарственная зависимость, наркомания, но ныне применяется и к нехимическим зависимостям, например, поведенческим, примерами которых могут служить: интернет-зависимость, игромания, шопоголизм, психогенное переедание, фанатизм и т. п.
Кимберли Янг приводит 4 симптома Интернет-зависимости: 
1. Навязчивое желание проверить e-mail.
2. Постоянное ожидание следующего выхода в Интернет.
3. Жалобы окружающих на то, что человек проводит слишком много времени в Интернет.
4. Жалобы окружающих на то, что человек тратит слишком много денег на Интернет. 
Часто Интернет-зависимость понимается гораздо шире, сюда относят: зависимость от компьютера, т.е. пристрастие к работе с компьютером (играм, программированию или другим видам деятельности); "информационную перегрузку", т.е. компульсивную (от англ.: compulsive - непреодолимый) навигацию по браузерам, поиск в удаленных базах данных; компульсивное применение Интернета, т.е. патологическую привязанность к азартным играм, онлаиновым аукционам или электронным покупкам в Интернете; зависимость от "кибер-отношений", т.е. от социальных применений Интернета - общения в чатах, групповых играх и телеконференциях, что может в итоге привести к замене имеющихся в реальной жизни семьи и друзей виртуальными.
Дэниел Сиберг отмечает, что большая часть Интернет-зависимых (91 %) пользуется сервисами Интернет, связанными с общением. Другую часть зависимых привлекают информационные сервисы сети. Самая главная проблема заключается в том, что люди тратят свое время в интернете  неэффективно. По данным исследования было выявлено, что чаще всего люди занимаются серфингом по интернету, далее идут социальные сети, и только на 4 месте поиск информации. (Приложение 3)
Также отмечается, что интернет-зависимость развивается очень быстро. Если для формирования традиционных видов зависимости требуются годы, то для Интернет-зависимости этот срок резко сокращается: по данным К. Янг, 25% аддиктов приобрели зависимость в течение полугода после начала работы в Интернете, 58% - в течение второго полугодия, а 17% - вскоре по прошествии года. 
В 1998 году Кимберли Янг вывела, что является опасными сигналами (предвестниками интернет-зависимости):
· Навязчивое стремление постоянно проверять электронную почту.
· Предвкушение следующего сеанса он-лайн.
· Увеличение времени, проводимого он-лайн.
· Увеличение количества денег, расходуемых на интернет.
Признаками наступившей интернет-аддикции согласно К. Янг (2000) являются следующие критерии:
· всепоглощенность Интернетом;
· потребность проводить в сети все больше и больше времени;
· повторные попытки уменьшить использование Интернета;
· при прекращении пользования Интернетом возникают симптомы
· отмены, причиняющие беспокойство;
· проблемы контроля времени;
· проблемы с окружением (семья, школа, работа, друзья);
· ложь по поводу времени, проведенном в сети;
· изменение настроения посредством использования Интернета.
Интересная особенность, которая только способствует возникновению зависимости, была замечена американским психологом. В виртуальном пространстве иллюзорно удовлетворяются практически все потребности иерархии Абрахама Маслоу: физиологические (например, бурные виртуальные романы, киберсекс); безопасность (и анонимность); принадлежность (к какой-либо виртуальной группе по интересам); любовь и уважение (между участниками определенного виртуального сообщества); самоактуализация (достижима в том числе возможностью иных самопрезентаций с актуальной обратной связью от респондентов).
 Таким образом, интернет-зависимость может считаться одной из самых опасных в наши дни, ведь она имеет сильную опору, удовлетворяя все потребности человека, а также развивается куда быстрее других зависимостей.
2.5. Интернет-зависимость в подростковом возрасте. 
Как показывают данные мониторинга аудитории пользователей Интернета (www.monitoring.ru) в России с 1992 по 2004 гг. удельный вес подростков увеличился с 2% до 25%, т.е. подростки становятся все более активными пользователями сети, в связи с чем увеличиваются случаи Интернет-аддикции среди молодежи.
Опрос детей с подозрением на наличие начальной стадии зависимости показал, что игра на компьютере носит у них характер увлечения. Проблема в том, что это увлечение подростков, будучи чрезмерным, может повлиять на развитие личности молодого человека. Беседы с  родственниками подростков показали следующее: в результате бесконтрольного времяпровождения у  компьютера дети становятся излишне раздражительными, вспыльчивыми, эмоционально неустойчивыми. Всё это свидетельствует если не о нарушениях, то об отклонениях в эмоциональной сфере личности подростка, выражающихся в  изменении психического состояния детей: снижение активности, настроения, ухудшение самочувствия, дисфории вплоть до депрессии.
Корейские исследователи обнаружили у старших школьников с Интернет-аддикцией более частую депрессию с повышенным риском суицида (Kimetal., 2005). О схожей реакции свидетельствует и эксперимент, проведенный семейным психологом Е. Мурашовой. Детям от 12 до 18 лет предложили добровольно провести восемь часов наедине с самими собой, исключив возможность пользоваться средствами коммуникации (мобильные телефоны, интернет). При этом им запрещалось включать гаджеты. Зато разрешался целый ряд классических занятий наедине с собой: письмо, чтение, игра на музыкальных инструментах, рисование, рукоделие, пение, прогулки и т.п. По правилам проведения эксперимента дети обязательно должны были прийти на следующий день и рассказать, как прошло испытание на одиночество. 
На первый взгляд, затея эксперимента кажется весьма безобидной. Вот и психолог ошибочно полагала, что это будет совершенно безопасно. Настолько шокирующих результатов эксперимента не ожидал никто — из 68 участников до конца эксперимент довели только лишь трон - одна девочка и два мальчика. У троих возникли суицидальные мысли. Пятеро испытали острые «панические атаки». У 27 наблюдались прямые вегетативные симптомы — тошнота, потливость, головокружение, приливы жара, боль в животе, ощущение «шевеления» волос на голове и т.п. Практически каждый испытал чувство страха и беспокойства. 
Прекратив эксперимент, 14 подростков полезли в социальные сети, 20 позвонили приятелям по мобильнику, трое позвонили родителям, пятеро пошли к друзьям домой или во двор. Остальные включили телевизор или погрузились в компьютерные игры. Кроме того, почти все практически сразу включили музыку или засунули в уши наушники. Все страхи и симптомы исчезли сразу после прекращения эксперимента. 
При анализе происходившего с ними во время эксперимента 51 человек употребили словосочетания «зависимость», «получается, я не могу жить без…», «доза», «ломка», «синдром отмены», «мне всё время нужно…», «слезть с иглы» и т. д. Все без исключения говорили о том, что были ужасно удивлены тем мыслям, которые приходили им в голову в процессе эксперимента.
Исходя из этого, мы видим, что на подростков интернет и гаджеты влияют особенно сильно. Отказ от «любимых игрушек», вызывает беспокойство, страх, и даже суицидальные мысли. Именно поэтому важно предотвращать развитие интернет-зависимости в подростковом возрасте. 
2.6. Исследовательская часть
На основе анализа литературных источников, мы решили выяснить, насколько подвержены интернет-зависимости подростки, которые обучаются в нашей школе. Для этого были использованы опросник Анастасии Жичкиной (Приложение 4) и тест Кимберли Янг (Приложение  5).
Из двадцати восьми опрошенных десятиклассников лишь один оказался интернет-зависимым (по шкале зависимости Анастасии Жичкиной).12 участников эксперимента были склонными к интернет-зависимости, но большая часть опрошенных (15 человек) не склонны. Результаты можно увидеть на диаграмме. (Приложение 7).
Второй тест (Приложение 6) не выявил ни одного интернет-зависимого подростка. Более того 24 опрошенных оказались обычными интернет-пользователями без каких-либо проблем.
Со сравнительной диаграммой двух проведенных тестов можно ознакомиться в Приложении 12.
Таким образом, мы сделали вывод, что проблем с интернет-зависимостью у участвовавших в опросах подростков нет. Тем не менее, опросник Жичкиной показал, что 12 человек чувствуют, что увлечение интернетом мешает их учебе и общению с людьми. 10 из них пытаются уменьшить количество времени, проводимое в сети. (Приложение 9)
Уровень грамотности в вопросе интернет-зависимости у десятиклассников оказался очень высок. И мы решили провести эксперимент. Участникам было предложено на один день отказаться от использования интернета. Мы предполагали, что у подростков могут возникнуть некоторые трудности с прохождением эксперимента да конца.
Результат оказался неожиданным. На следующий день после эксперимента ребят попросили пройти анкетирование и ответить на вопросы (Приложение 14). Из 28 человек согласились участвовать  в эксперименте только 16 (Приложение 8).  12 человек оказались настолько привязаны к интернету, что не решились даже попробовать провести день без него. Из тех, кто согласился, довести эксперимент до конца смогли только 6 человек (Приложение 9).
Главной причиной, по которой эксперимент был прерван, оказался поиск какой-либо необходимой информации , далее- общение, музыка и книги (Приложение 10).
У большинства эксперимент не повлиял и на душевное состояние, только  двое, которым не хватало общения, отметили ухудшение самочувствия, а один из них применил слово «ломка» при описании своего состояния. (Приложение 11)
На вопрос о положительных и отрицательных сторонах сети  50% написали, что в день эксперимента у них появилось больше свободного времени на семью, друзей, полезные дела и хобби; 56% увидели интернет, как важнейший источник информации, в котором легко и быстро можно найти необходимые данные и поэтому им было достаточно трудно без него; 31% участников вспомнил о коммуникативной функции интернета. 
2.6.1. Результаты исследования
Делая выводы о проведенном эксперименте, стало понятно, что не все подростки отчетливо понимают, насколько влияет на них интернет. Большинство были уверены, что легко смогут продержаться день, и попросту не видят зависимости. И хотя результаты тестов показали лишь одного интернет-зависимого десятиклассника, на практике оказалось совершенно по-другому.
Так как эксперимент повлиял на состояние лишь тех, кому не хватало общения,  можно сделать вывод, что социальные сети являются одним из главных и сильнейших средств влияния интернета на подростков. Многие, испытывая неуверенность в себе в реальной жизни, могут стать совершенно другим человеком в сети. 
Далее мы решили проверить, что еще способствует развитию интернет-зависимости у подростков, и в связи с эти разработать рекомендации. Анализируя опросник Анастасии Жичкиной (Приложение 13) выявилась проблема – одиночество. Интернет-зависимые люди не пытаются развлечь себя, а сразу же выходят в интернет. Соответственно, нужно обеспечить подросткам интересный и разнообразный досуг, создать для них альтернативную среду, информировать и призывать к участию в конкурсах, мероприятиях разного характера. 
Вторым фактором, который играет важную роль в развитии интернет-зависимости, является стеснительность и неуверенность в себе. Подростки  не сформировавшиеся личности,  многим из которых не часто приходится контактировать с незнакомыми людьми, некоторые из них стараются избегать общения, чтобы не выставить себя в глупом виде. В этом случае, причины интернет-зависимости куда глубже, чем просто привязанность к интернету. Это подростковые проблемы, которые во взрослой жизни могут вылиться в определенные комплексы, которые потом будет трудно искоренить. Помочь подросткам в вопросах коммуникации могут тренинги, выявление детей с проблемами низкой самооценки и др.  
Некоторые подростки видят, что интернет мешает им учиться, общаться вживую с людьми, и они пытаются сократить время, проводимое в сети. 
Так как большинство десятиклассников не до конца понимают опасность интернет-зависимости мы хотим дать некоторые рекомендации:
1. Проанализируйте плюсы и  минусы в использовании интернета. Определите, сколько времени ежедневно вы тратите на него, и насколько продуктивно вы его используете. Решите для себя,  должны ли вы сократить время, проводимое в сети. 
2. Знакомства по интернету переводите в реальные отношения. Договаривайтесь с людьми о встречах, общайтесь вживую, ведь так гораздо интереснее, и будет меньше шансов, что вы создадите о человеке неправильное мнение.
3. Найдите альтернативу интернету. Вспомните о своем хобби, о занятиях, на которые часто не хватало времени. Участвуйте в различных мероприятиях, сделайте свою жизнь насыщенной.
4. Учитесь разговаривать с людьми, не бойтесь просить о помощи. При необходимости обращайтесь к психологу, или звоните по телефону анонимной психологической поддержки.
5. Если вам не хватает силы воли, поставьте на компьютер и гаджеты специальные программы, которые по истечению определенного времени заблокируют выход в сеть.
6. Чаще проводите время с родными и друзьями, они помогут вам справиться с проблемой, будут поддерживать, и контролировать ваши действия.
7. Но самая главная рекомендация, это увидеть интернет-зависимость и захотеть избавиться от нее. 
3. Заключение
Исходя из полученной информации, становится понятно, что интернет-зависимость одна из самых опасных зависимостей для подростков. Наша гипотеза не подтвердилась. Ведь, даже пройдя тесты, и получив отрицательный результат, испытуемым было сложно отказаться от использования сетью. Некоторые десятиклассники не стали и пытаться, понимая, насколько сильна привязанность к интернету . 
Любая зависимость мешает жить, и эта не исключение. Часто люди не могут сконцентрироваться на важных вещах, размышляя об интернете. Тратят больше времени, находясь онлайн, чем хотели бы. Кроме того,  в сети, помимо проверенной информации, могут оказаться ложные данные. Подростки также  не защищены от неэтичной и вредоносной информации, действий мошенников. А главное это возможное ухудшение психического состояния ребенка. Поэтому очень важно вовремя заметить интернет-зависимость и постараться избавиться от нее.
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Приложение № 1
Классификация социальных зависимостей подростков по объектам зависимости
	Группа зависимостей 
	Зависимости, входящие в группу 
	Объект зависимости 

	Зависимости от веществ (химических и нехимических) 

	Алкоголизм 
	Вещества, содержащие алкоголь 

	
	Токсикомания 
Наркомания
	Психологически активные вещества 

	
	Табакокурение
	Никотин 

	
	Пищевые зависимости: 
Зависимость от еды Зависимость от определенных продуктов (сладостей, фаст-фуда, «Пепси-колы», чая, кофе, и др.) 
	Пищевые продукты 

	Зависимости от занятий (видов деятельности) 
	Компьютерные зависимости: 
Виртуальная зависимость 
Интернет-зависимость 
Зависимость от навязчивого общения в чатах, конференциях 
Зависимость от компьютерного программирования 
Зависимость от компьютерных игр 
	Общение в социальных сетях 
Компьютерные (в т.ч. сетевые) игры 
Поиск информации в Интернет 
Компьютерное программирование 

	
	Игромания
	Азартные игры 

	
	Телевизионная зависимость
	Просмотр телепередач 

	
	Шопоголизм (зависимость от траты денег) 
	Процесс приобретения материальных ценностей, процесс траты денег 

	
	Работоголизм
	Работа, выполнение трудовых функций 

	
	Учебоголизм
	Учебная деятельность 

	
	Сексуальная зависимость
	Занятие сексом 

	
	Спортивная зависимость
	Занятия спортом (как правило, экстремальным видом спорта или физической культурой) 

	Зависимости от вещей 
	Техномания
	Новые технические приспособления 

	Зависимости отношений 

	Аддикция отношений 
	Определенный тип отношений 

	
	Любовная аддикция
	Отношения с фиксацией на другом человеке 

	
	Аддикция избегания
	Отношения с любовным аддиктом, основанные на избегании естественности, интимности в контактах 

	
	Фанатизм: 
спортивный фанатизм, 
религиозный фанатизм, музыкальный фанатизм. 
Зависимость от деструктивных 
культов 
Зависимость от религиозных сект Зависимость от молодежных субкультур (хипстеры, скинхэды, эмо, анимэ и др.) 
	Отношения поклонения перед кумиром 
Отношения с социальной группой, 
представляющей деструктивный культ, секту, субкультуру, основанные на полном подчинении 

	
	Ургентная аддикция
	Отношения с другими людьми, основанные на ощущении постоянной нехватки времени 



Приложение № 2
Взаимосвязь неадекватных представлений, абсолютизирующих/нивелирующих ценности, и социальных зависимостей подростка
	Неадекватное представление подростка 
	Абсолютизируемая/ 
нивелируемая ценность 
	Возможная социальная 
зависимость 

	Главное в жизни – получение удовольствия 
Жизнь дана человеку, чтобы наслаждаться 
	Удовольствие 
(абсолютизируется) 
	Алкоголизм, наркомания, табакокурение, пищевые зависимости (зависимость от сладкого, фаст-фуда и т.д.), шопоголизм, сексуальная зависимость, телевизионная зависимость, игромания

	Главное в жизни – материальное благополучие 
Все проблемы в жизни связаны только с отсутствием денег 
Деньги решают все, в том числе проблемы эмоций и отношений с людьми. 
Чем дороже вещи, тем выше оценивают человека 
Я хочу быть не хуже других 
Если у меня не будет модных вещей, со мной не захотят дружить 
Новая вещь может привлечь ко мне внимание сверстников, поможет приобрести друзей 
	Вещи, деньги 
(абсолютизируются) 
	Шопоголизм, техномания (страсть приобретать всё более и более новые технические приспособления) 
Игромания

	Человеку полезно много работать 
Если человек много работает, это обязательно будет оценено обществом 
Главное в жизни – это карьера 
Чтобы сделать хорошую карьеру, уже с детских лет нужно все время отдавать учёбе 
	Работа, карьера, учёба 
(абсолютизируются) 
	Работоголизм

	Главное в жизни – чтобы мне было хорошо 
	Собственные потребности 
	Игромания, шопоголизм, компьютерная зависимость 

	Главное в жизни – общение 
Человек обязательно должен иметь много друзей, много контактов 
Если я не отвечу на телефонный звонок, то потеряю нужный контакт 
	Общение 
(абсолютизируется) 
	Интернет-зависимость (зависимость от социальных сетей) 
Мобилозависимость

	Употребление алкоголя, курение – признак взрослости, независимости 
	Взросление, независимость 
(абсолютизируются) 
	Алкоголизм, табакокурение

	Чтобы быть принятым в обществе, нужно быть похожим на большинство 
	Социальное одобрение 
(абсолютизируется) 
	Зависимости, популярные среди ближайшего окружения подростка 

	Главное в жизни – быть физически здоровым 
	Здоровый образ жизни (абсолютизируется) 
	Спортивная аддикция
Фанатизм в отношении определенных идеологий (например, йоги), «паранойя здоровья» 

	Здоровый образ жизни не имеет смысла 
	Здоровый образ жизни 
(нивелируется) 
	Алкоголизм, табакокурение, наркомания, пищевые зависимости 

	Жизненная активность бесполезна 
Лучший способ избавиться от проблемы – забыть её 
	Жизненная активность (нивелируется) 
	Интернет-зависимость 
Игромания
Алкоголизм 
Наркомания 

	Окружающие не могут ко мне хорошо относиться 
	Собственная личность (нивелируется) 
	Сексуальная зависимость 
Аддикция отношений 




Приложение № 3
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Приложение № 4

Шкала Интернет-зависимости Анастасии Жичкиной
	
Инструкция: Выберите, пожалуйста, один из двух вариантов ответов (А или Б) тот, который лучше всего подходит для описания вашего поведения в Интернете, и отметьте его галочкой. В этой анкете нет правильных или неправильных ответов, нам важно знать именно Ваше мнение.
1. А. Когда мне грустно или одиноко, я обычно выхожу в Интернет.
1. Б. Я не чувствую необходимости выйти в Интернет тогда, когда у меня плохое настроение.
2. A. Когда я провожу в Интернете меньше времени, чем обычно, я чувствую себя подавленно.
2. Б. Мое эмоциональное состояние не зависит от того, сколько времени я провожу в Интернете.
3. A. Я чувствую, что мое увлечение Интернетом мешает моей учебе, работе или отношениям с людьми вне Интернета.
3. Б. Использование Интернета не мешает моим отношениям с людьми, учебе или работе.
4. А. Многие мои знакомые не знают, сколько времени я на самом деле провожу в Интернете.
4. Б. Большинство моих знакомых знает, сколько времени я провожу в Интернете.
5. A. Я часто пытаюсь уменьшить количество времени, которое я провожу в Интернете.
5. Б. Я не пытаюсь уменьшить количество времени, которое я провожу в Интернете.
6. A. Когда я не в Интернете, я часто думаю о том, что там происходит.
6. Б. Когда я не в Интернете, я редко думаю о нем.
7. A. Я предпочитаю общаться с людьми или искать информацию через Интернет, а не в реальной жизни.
7. Б. Я далеко не всегда прибегаю к помощи Интернета, когда мне нужно найти информацию или пообщаться.

Приложение № 5
Кимберли Янг – тест на интернет-зависимость

1. Часто ли вы замечаете, что проводите онлайн больше времени, чем намеревались?
2. Часто ли вы пренебрегаете домашними делами, чтобы провести больше времени в
сети?
3. Часто ли вы предпочитаете пребывание в сети интимному общению с партнером?
4. Часто ли вы заводите знакомства с пользователями интернет, находясь онлайн?
5. Часто ли окружающие интересуются количеством времени, проводимым вами в
сети?
1. Часто ли страдают ваши успехи в учебе или работе, так как вы слишком много
времени проводите в сети?
1. Часто ли вы проверяете электронную почту, раньше, чем сделаете что-то другое,
более необходимое?
8. Часто ли страдает ваша производительность труда из-за увлечения интернетом?
9. Часто ли вы занимаете оборонительную позицию и скрытничаете, когда вас
спрашивают, чем вы занимаетесь в сети?
10. Часто ли вы блокируете беспокоящие мысли о вашей реальной жизни,
утешительными мыслями об интернете?
11. Часто ли вы обнаруживаете себя предвкушающим, как вновь окажетесь в интернете?
12. Часто ли вы ощущаете, что жизнь без интернета скучна, пуста и безрадостна?
13. Часто ли вы ругаетесь, кричите или иным образом выражаете свою досаду, когда
кто-то пытается отвлечь вас от пребывания в сети?
14. Часто ли вы пренебрегаете сном, засиживаясь в интернете допоздна?
15. Часто ли вы предвкушаете, чем займетесь в интернете, находясь оффлайн, или
фантазируете о пребывании онлайн?
16. Часто ли вы говорите себе «еще минутку», находясь онлайн?
17. Часто ли терпите поражение в попытках сократить время, проводимое в сети?
18. Часто ли вы пытаетесь скрыть количество времени, проводимое вами в сети?
19. Часто ли вы выбираете провести время в интернете, вместо того, чтобы выбраться
куда-либо с друзьями?
20. Часто ли вы испытываете депрессию, подавленность или нервозность, будучи вне
сети и отмечаете, что это состояние проходит, как только вы оказываетесь онлайн?



Приложение №6

Результаты теста Кимберли Янг



Приложение № 7
Результаты по шкале А. Жичкиной


Приложение 8


Результаты проведения эксперимента


Приложение  9






Приложение  10.


Приложение 11



Приложение  12


Приложение  13
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Приложение  14
Анкетирование
1.Согласились ли вы участвовать в эксперименте?
2.Смогли ли вы продержаться сутки без использования интернета (если нет, то, сколько времени вы продержались, и в чем была причина срыва)?
3.Повлиял ли данный эксперимент (отказ от пользования интернетом) на ваше состояние(если да, то как)?
4. Какие положительные и отрицательные стороны вы увидели в использовании интернета?

Результаты теста на интернет-зависимость 
К. Янг
Результаты теста на интернет-зависимость Е.Янг	
Обычные Интернет-пользователи	Есть проблеммы	Интернет-зависимость	24	4	0	
Результаты по шкале Интернет-завыисимости А. Жичкиной	
Склонны к Интеренет-зависимости	Не склонны к Интернет-зависимости	Интернет-зависимые	12	15	1	Вопрос 1. Согласились ли вы учавствовать в эксперименте
Вопрос 1. Согласились ли вы учавствовать в эксперименте	
да	нет	16	12	Вопрос 2.1. Смогли ли вы продержаться сутки без интернета?
Вопрос 2.1. Смогли ли вы продержаться сутки без интернета?	
да	нет	6	10	Вопрос 2.2. В чем была причина срыва?	
поиск информации	общение	книги	музыка	6	2	1	1.2	
Вопрос 3. Повлиял ли эксперимент на Ваше состояние?	
да	нет	2	14	Сравнение результатов опросов
Ряд 1	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	25	26	27	28	54	33	33	26	26	24	46	42	46	35	24	28	44	43	44	37	38	43	52	24	32	29	32	58	48	44	55	40	Ряд 2	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	25	26	27	28	49	70	49	60	40	40	60	60	40	60	40	40	80	40	49	60	40	49	60	20	40	40	49	60	60	60	100	60	
Результаты ответов на вопросы анкеты А. Жичкиной	вопрос 1	вопрос 2	вопрос 3	вопрос 4	вопрос 5	вопрос 6	вопрос 7	13	3	12	8	10	6	12	
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