Вплив комп'ютерної  та Інтернет-залежності 
на людину.
Термін «залежність» визначає патологічну пристрасть суб'єкта стосовно чого-небудь. На сьогоднішній день відома залежність стосовно хімічних речовин (токсикоманія, наркоманія, алкоголізм), азартним іграм, їжі, сексу, відеоіграм й інші. 

Термін «комп'ютерна залежність» визначає патологічну пристрасть людини до роботи або проведення часу за комп'ютером. 

Уперше про комп'ютерну залежність заговорили на початку 80-х років американські вчені. І офіційно, комп'ютерна адиктивность була визнана психіатрами в середині 90 років ХХ століття. 

Крім комп'ютерної залежності, виділяють деякі родинні види залежностей: інтернет-залежність й ігрова комп’ютерна залежність, які, так чи інакше, пов'язані із проведенням тривалого часу за комп'ютером.

Через нерозвиненість механізмів адаптації до життя людина починає пошуки адиктивного агента, за допомогою якого можна хоча б на якийсь час поглибитися в «альтернативний стан». Це може бути гра, фільм, алкоголь, наркотик і т.п. Адиктивний агент стає незамінним супутником людини, що поступово звикає до нього й не догадується, що відчуття волі, що він переживає завдяки обраному агентові, є тимчасовим, як не догадується й про можливості потрапити в залежність. Починається шлях до формування іншого життя - адиктивной. Це псевдожиття поступово починає домінувати над реальністтю, витісняючи неї. Воля людини слабшає й перестає працювати гальмом на шляху до одержання найпростішого задоволення. 

Адиктивне поводження — неповноцінний адаптивний механізм, недосконалий спосіб пристосування до умов діяльності й життя, які виявилися занадто складними для звичайного індивіда.
У розумних межах робота за комп'ютером, користування інтернетом або деякими відеоіграми можуть бути навіть корисними для людини, як засоби розвиваючу логіку, увагу й мислення. Багато комп'ютерних ігор можуть бути пізнавальними, а в інтернеті можна прочитати багато корисної й цікавої інформації. Проблеми виникають коли час, проведений за комп'ютером перевершує припустимі межі, і виникає патологічна пристрасть й необхідність перебувати за комп'ютером більше часу. 

Хоча, як уже згадувалося вище, термін «комп'ютерна залежність» усе ще не визнана на міжнародному рівні, існують ряд діагностичних критеріїв, що допомагають визначити наявність патологічної пристрасті стосовно роботи за комп'ютером. 

· надмірно тривале перебування за комп'ютером;

· «випадання» з режиму реального часу; «втрата контролю» над часом, проведеним за комп'ютером; 

· невиконання обіцянок даних самому собі або іншим щодо зменшення часу, проведеного за комп'ютером;

· втрата інтересу до соціального життя й зовнішнього вигляду;

· змішане почуття радості й провини під час роботи за комп'ютером;

· приступи депресії, жаху, хвилювання;

· роздратоване поводження, що з'являється, у випадку якщо з якихось причин тривалість роботи за комп'ютером зменшується; 

· швидкий, неохайний прийом їжі, часто перед монітором; 

· заперечення комп'ютерної залежності;

· зниження успішності, систематичні прогули занять;

· обмеження спілкування з раніше важливими людьми: родичами, друзями, коханою людиною, істотна зміна кола спілкування, підозрілі контакти, телефонні дзвінки, зустрічі;

· спритність, брехливість;

· надмірні грошові витрати на постійне відновлення програмного забезпечення й пристроїв комп'ютера;
· зневага власним здоров'ям, гігієною й сном на користь спілкування з комп'ютером;
· зловживання кавою й іншими психостимуляторами;

· обговорення комп'ютерної тематики з усіма, хто хоча б небагато знає користь у цьому.
Симптоми інтернет залежність підлітків
· невиправдано часта перевірка електронної пошти;

· візуально спостережуване «перескакування» з однієї комп'ютерної програми на іншу;

· постійне або значно більше часте спілкування в режимі on-Iine;

· занурення в Internet як засіб відходу від проблем, від поганого настрою, почуття розгубленості, тривоги, пригніченості;

· пріоритет перебування в Internet над всіма іншими видами діяльності й спілкування;

· порушення обіцянки під час відсутності дорослих не входити в інтернет.

Найбільш виражене негативний вплив комп'ютерної залежності на:

· соціальні якості людини: дружелюбність, відкритість, бажання спілкування, почуття жалю. При вираженій комп'ютерній залежності спостерігається;

· надлишкова агресивність і різні види антисоціального поводження;

· приділяє менше увагу роботі й виконанню різних соціальні функції;

· неохайний вид й очевидна відчуженість залежних робить їх непривабливими для суспільства, що у свою чергу збільшує конфлікти між суспільством і людиною.

У результаті тривалого перебування за комп'ютером на шкоду спілкуванню із близькими, однолітками деформується психіка людини, а також погіршується і його фізичний стан.   
Фізичні аспекти комп'ютерної залежності характеризуються:

· загальне виснаження організму - хронічна утома; ейфорія й збудженість, викликана іграми або перебуванням в Інтернеті, можуть маскувати утома, що стає причиною ще більшого стомлення організму;

· різні порушення психіки й поводження;

· зневага сном і відпочинком;

· різні захворювання шлунково-кишкового тракту: гастрити, виразкова хвороба шлунка й дванадцятипалої кишки, хронічні запори, геморой;

· погіршення зору, дисплейний синдром, синдром «сухого ока», відхилення в роботі глазодвигательных і кругових м'язів очей (часте моргання із прищуром);

· порушення з боку опорно-рухового апарата: скривлення хребта, порушення постави, карпальный синдром (тунельна поразка нервових стовбурів руки в області зап'ястя, пов'язане із тривалим перенапряже-нием м'язів )

Якщо в дитини проблеми із серцево-судинною системою, то гри типу «стрелялок» й «догонялок» можуть привести до підвищення артеріального тиску. Фахівці вже помітили, що світлові спалахи на комп'ютерному екрані збуджують імпульси в корі головного мозку. В остаточному підсумку в дітей, що постійно грають у комп'ютерні ігри, з'являються судороги.

Прикладом тому служить скандал у Японії. Він пов'язаний з тим, що комп’ютерна графіка стала першопричиною розвитку в маленьких японців масових епилептичних припадків! Фанати комп'ютерних ігор пристосовуються до стану пасивного порушення, коли розрядка наступає без зусиль, усього лише методом порушення підкіркових структур, відповідальних за дану емоцію. Це привносить заспокійливий вплив на індивіда, усуває ініціативу в зародку, впливає, ідентичне наркотичному. Адже не даремно дані діти ні про що іншому не турбуються, перероджуючись як би в придаток комп'ютера.   

Вправи при стомленні очей

Під час роботи необхідно робити перерви для того, щоб зняти нервово-емоційну напругу. Щоб позбутися від стомлення зорового аналізатора, варто виконувати комплекс вправ для очей.

Вправи треба виконувати подалі від монітора, при ритмічному подиху, з максимальною амплітудою руху ока.

Вправа №1.

1. Закрити очі, сильно напружити м'язи очей, на рахунок 1 - 4, потім розкрити очі, розслабивши м'язи очей, подивитися вдалину на рахунок 1 - 6. Повторити 4 - 5 разів. 

2. Перевести погляд на перенісся й сконцентрувати погляд на рахунок 1 - 4. До утоми очі не доводити. Потім відкрити очі, подивитися вдалину на рахунок 1 - 6. Повторити 4 - 5 разів.

3. Перенести погляд швидко по діагоналі: праворуч - нагору, ліворуч - униз, потім прямо вдалину на рахунок 1 - 6; потім ліворуч - нагору, праворуч - униз і подивитися вдалину на рахунок 1 - 6. Повторити 4 - 5 разів. При дотриманні всіх вищевикладених рекомендацій робота з комп'ютером не принесе проблем зі здоров'ям.

Вправа №2.

1. Візьміть у витягнуту руку олівець. По широкій амплітуді пересувайте його вправо, уліво, нагору, униз, безупинно стежачи за ним очами, голова при цьому нерухома. Повторити 40 - 50 разів.
2. Станьте біля стіни великої кімнати й, не повертаючи голови, швидко переводьте погляд із правого верхнього кута кімнати в лівий нижній, з лівого верхнього - у правий нижній. Повторити не менш 50 разів.
3. Ноги нарізно, руки на пояс. Повороти голови вправо, уліво. Погляд направляється по ходу руху. Повторити не менш 40 разів.
4. Широко відкрити очі, сильно прищулитися, закрити очі. Повторити 40 - 45 разів.  Глянути у вікно на дуже віддалений предмет, пильно розглядати його протягом приблизно 5 с. 

5. Перевести погляд на свої ручні годинники. Повторити 12 - 18 разів. 

Ці вправи рекомендується робити 2 рази в день протягом місяця. Потім зробіть перерву на 2  -3 тижні й знову починайте цикл.
Вправа № 3.

1. Виконується сидячи. Закрити очі на 3 - 5 с., а потім відкрити їх на 3 - 5 с. Повторити 4 - 6 разів. Вправа зміцнює м'яза вік, сприяє поліпшенню кровообігу й розслабленню м'язів око.
2. Виконується сидячи. Швидкі моргання очами протягом 1 - 2 хв. Сприяє поліпшенню кровообігу.
3. Виконується стоячи: дивитися прямо перед собою 2 - 3 з; поставити палець руки на відстані 25 - 30 див від очей; перевести погляд на пучку й дивитися на нього 3 - 5 з; опустити руку. Повторити 10 - 12 разів. Вправа знижує стомлення очей, полегшує зорову роботу на близькій відстані. Ті, хто користуються окулярами, виконують цю вправу, не знімаючи їх.
4. Виконується сидячи: опустити віка; масажувати їхніми круговими рухами пальця протягом 1 хв. Вправа розслаблює м'яза й поліпшує кровообіг.
Рекомендації з мінімізації

негативного впливу випромінювання комп'ютерного встаткування

і виникнення комп'ютерної залежності

· Користуйтеся високим стільцем, що вертиться, зі зручною спинкою.

· Розташовуйтеся зручно перед комп'ютером. Ноги повинні бути зігнуті під прямим кутом.

· Комп'ютер треба встановлювати так, щоб на екран не падало пряме світло (пряме світло відсвічується від екрана, що викликає додаткове навантаження на очі).

· Оптимальне розташування при роботі - боком до вікна, бажано лівим.

· Розташовуйтеся за комп'ютером так, щоб відстань до дисплея була не менш 50 см. Монітор, клавіатура й корпус комп'ютера повинні перебувати прямо перед вами, а не збоку! Нехай верхній край екрана буде на рівні очей або ледве вище. При діагональному розташуванні монітора вам доведеться постійно вертітися на стільці. Від цього неминуче постраждає постава. Монітор повинен працювати із частотою не менш 75 Гц. Слабко мерехтливий монітор значно знижує навантаження на зір. Мінімум необхідного дозволу - 800 x 600, опускатися нижче цієї межі - небезпечно.

· Шрифт на екрані не повинен бути занадто дрібне, розмите або кольоровим, а тло - світлим: кольорові шрифти й тло «пливуть» і не дають виразного зображення: шрифт рекомендується темний, тло - світлий. Не рекомендується використати в шрифтах і тлі зелений, червоний, жовтий і жовтогарячий кольори, тому що вони не дають чіткого зображення.

· Дрібний шрифт шкідливий для очей. Задайте масштаб зображення 120 - 150%.

· Монітор повинен перебувати від вас на відстані 60 – 70 см і на 20° нижче рівня очей.

· Не забувайте час від часу моргати. Рекомендується частіше моргати, при морганні виробляється захисний фактор - сльоза.

· Стежте за поставою: не сутультеся й сильно не нахиляйтеся до екрана, клавіатурі.

· Регулярно протирайте екран спеціальним розчином.

· Через кожні 20 - 30 хв. роботи за комп'ютером варто робити перерву. Улаштовуйте очам фізкультурну паузу, робіть гімнастику. Короткі, але регулярні перерви набагато ефективніше, ніж довгі й безладні. Під час перерви краще не перебувати впоряд з монітором. Без перерви працювати за комп'ютером можна не довше 2 годин. Для дітей оптимальний час безперервної роботи на комп'ютері: для старшокласників - 25 - 30 хв., для учнів 7 - 8-го класів - ще менше: 15 - 20 хв., для дітей молодшого шкільного віку - не більше 10 хв. Після цього необхідна перерва на 10 хв. для розминки й гімнастики для очей. Розминка включає потягування, обертання головою, нахили тулуба в різні сторони. Гімнастика для очей припускає кругові рухи очних яблук, зсув погляду в різних напрямках, переклад погляду із близьких об'єктів удалину, легкий масаж вік.

· Дитині в ті дні, коли віна займається з комп'ютером, не треба «відпочивати» біля екрану телевізора, адже це додаткове навантаження не тільки на орган зору, але й на нервову систему.

· Якщо ви відчули втому й біль в очах, закінчите роботу й відпочиньте. За рекомендацією офтальмологів (очних лікарів) загальна тривалість роботи на комп'ютері не повинна перевищувати 4 години.

