Как уберечь ребёнка от компьютерной зависимости

(рекомендации для  родителей)
Многие компьютерные игры подразумевают не только решение логических задач, но и определенную эмоциональную нагрузку,  а также влияют на формирование личности ребенка. Игры отличаются по жанру и содержанию. Игры  с простой графикой и звуком менее опасны, они не могут вызвать длительной привязанности. Но есть ролевые игры, во время которых игрок «перевоплощается» в управляемого им героя и погружается в его мир. В таких играх ощущение реальности очень велико и надолго удерживает  внимание играющего. Большой вред представляют игры, сюжет которых основан на насилии. Такие игры  отрицательно сказываются на психике ребенка и становятся причиной его  агрессивности. Частая смена картинок на мониторе ухудшает концентрацию внимания ребенка, у него накапливается усталость, появляется нервное напряжение. Общение с компьютером подменяет живое общение, вследствие чего  личность ребёнка  не развивается, а  сидение за компьютером ухудшает зрение, кровообращение в области таза, вызывает проблемы с позвоночником. 

     В основе увлеченности компьютерными играми лежит потребность в получении удовольствия. В настоящее время выделяются два основных психологических механизма образования зависимости от ролевых компьютерных игр: потребность в уходе от реальности и в принятии роли другого. Они всегда работают одновременно, но один из них может превосходить другой по силе влияния на формирование зависимости. Оба механизма основаны на процессе компенсации негативных жизненных переживаний, т.е. они не будут работать, если человек полностью удовлетворен своей жизнью, не имеет хронических психологических проблем и считает свою жизнь счастливой и продуктивной.

   Выбирая компьютерную игру для ребенка, родитель должен задать себе несколько вопросов:

1. Что даст эта игра моему ребёнку?

2. Какие качества   будет развивать в нём?

3. Не даст ли игра опасную информацию?

4. Не будет ли формировать негативный стиль поведения?
Специалисты выделяют 4 стадии психологической зависимости от компьютерных игр:
1. Стадия   увлечения на фоне освоения. Специфика этой стадии в том, что игры носят скорее ситуационный, нежели систематический характер, так как во время игры ребенку начинает нравиться компьютерная графика, звук, сам факт имитации реальной жизни или каких-то фантастических сюжетов

2. Стадия увлеченности. Игра на этой стадии принимает систематический характер (если ребенок не имеет постоянного доступа к компьютеру, т.е. удовлетворение потребности тормозится какими-либо обстоятельствами, возможны достаточно активные действия по устранению этих обстоятельств). 

3. Стадия зависимости. Эта стадия характеризуется изменением самооценки и самосознания. Игра полностью вытесняет реальный мир.   Ребенок не отрываются от внешнего окружения, не уходят «в себя», но как правило тяготится  социальным окружением (это может спровоцировать психические и соматические нарушения). 

4.Стадия привязанности. Эта стадия характеризуется угасанием игровой активности, сдвигом психологического содержания личности в целом в сторону нормы. Человек «держит дистанцию» с компьютером, однако полностью оторваться от психологической привязанности к компьютерным играм не может. Это самая длительная из всех стадий — она может длиться всю жизнь, в зависимости от скорости угасания привязанности. 

 
Чтобы  уберечь ребёнка от компьютерной зависимости, необходимо:
· Организовывать и контролировать досуг ребёнка, в том числе организовывать совместные продуктивные виды деятельности. 

· Привлекать к выполнению домашних обязанностей. 

· Постоянно общаться с ребёнком, быть в курсе его дел. 

· Обговорить с ребенком  временные рамки работы на компьютере.  Осуществлять контроль, чтобы за компьютер ребёнок садился только в минуты отдыха и после выполнения основных обязанностей

· Осуществлять контроль  за содержанием компьютерных игр и программ. 

· Научить ребёнка справляться с отрицательными эмоциями, уметь владеть собой  в стрессовых ситуациях

· . Не забывать, что родители – положительный образец для подражания, поэтому сами не нарушайте правила, которые устанавливаете для   ребёнка 

. 

Что делать родителям, если у ребёнка наблюдается компьютерную зависимость?
· Не пытайтесь давить на ребёнка, не вводите строгих запретов и ограничений; резкое отлучение его от компьютера может привести к необратимым поступкам. 

· Настройтесь спокойно преодолевать болезненное состояние и предлагайте другие альтернативные способы работы за компьютером (создание своих программ, освоение фотошопа, графических редакторов)

· Установите ограничение временные режима пребывания за компьютером. Проследите реакцию ребёнка на  новые условия и, самое главное, точность их выполнения. Проверьте, сложно ли ребёнку соблюдать новые рамки.

· В случае если сокращать время постепенно удаётся, то идите этим путём до установления нормы.

· Попробуйте выйти на диалог с ребёнком. расскажите о пользе и вреде, который можно получить от компьютера. 

· Поговорите о свободе и праве выбора, их границах и ответственности за  право принимать решения. 

· Если ребёнок обещает, но не выполняет, так как его зависимость сильнее его самого, необходимо обратиться к специалисту (психолог, психиатр). 
