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Введение
    В современной жизни человек очень плотно взаимодействует с компьютером: это и домашний персональный компьютер, и компьютер на учебном (рабочем) месте, и другие формы проявления всеобщей компьютеризации. Компьютер прочно вошёл в нашу повседневную жизнь и  для многих он стал другом и помощником. В эпоху бурного развития информационных технологий компьютер воспринимается как неотъемлемая часть нашей жизни.  
     Когда человек здоров, он мало задумывается над тем, как сохранить этот бесценный дар. Поддержание здоровья ещё не стало нашей осознанной потребностью и вопросом престижа. Большинство людей тратит основную часть времени и денег на создание внешнего имиджа: одежду, дорогую машину, современную бытовую технику, новый компьютер, а не на своё физическое состояние. И, тем не менее, как бы к этому мы не относились, здоровье – это залог успеха во всех наших начинаниях: будь это учёба или бизнес, творчество или спорт. 
Вопросы компьютеризации, влияние компьютера на здоровье человека являются одной из важных проблем современности. Компьютер хоть и облегчает человеку жизнь, но в то же время может вызвать серьёзную зависимость. Погружаясь в виртуальный мир, человек как бы отгораживается от реальности, перестает интересоваться окружающим. И особенно уязвимы в этом плане дети и подростки, которые ещё не сформировались как личности и легко поддаются пагубному влиянию. Тем более, что компьютерный мир так заманчив, красочен и моден. Компьютер влияет на все биологические характеристики организма человека, и в первую очередь, на его физическое и психическое здоровье.  Поэтому я решил исследовать влияние компьютера на здоровье человека и выяснить, к каким изменениям в организме может привести это влияние, исследовать зависимость учащихся нашего лицея от компьютера. 

По данным экспертов ВОЗ, до 92% взрослых, работающих на компьютере, жалуются в конце рабочего дня на различные неприятные ощущения и усталость, которые в дальнейшем приводят к неблагоприятным последствиям. Чаще всего страдают глаза; через несколько часов работы появляется чувство жжения - словно в глаза попал песок, болят веки.
Даже не очень продолжительная работа за компьютером, не более 1-2 часов, вызывает у 73% подростков общее и зрительное утомление, в то время как обычные учебные занятия вызывают усталость только у 54% подростков. Увлекшись компьютером, испытывая большой эмоциональный подъем, школьники даже не замечают наступившего утомления и продолжают работать дальше. Если же на экране высвечивается не обучающая программа, а одна из многочисленных компьютерных игр, подростки, даже чувствуя утомление, не в силах оторваться от него по несколько часов. 
Не каждый из нас знает, что компьютер является источником или может предрасполагать к развитию большого количества заболеваний. Не каждый из нас знает меры профилактики от этих заболеваний. Между тем, за кажущейся ежедневной рутинной работой за компьютером, мы можем приобрести целый букет заболеваний, излечение от которых сложно, а иногда и вовсе невозможно. При работе на компьютере организм человека испытывает определённые нагрузки, характеризующиеся умственным, зрительным и физическим напряжением. Широкое использование компьютеров в системе образования привело к необходимости проведения специальных исследований влияния компьютерной техники на детский организм. 
В связи с этим тему для своей исследовательской работы я выбрал «Влияние компьютера на здоровье человека».




Цель исследовательской работы: 
изучить  влияние компьютера на здоровье человека
Задачи:
· выявить основные вредные факторы (факторы риска) при работе за компьютером;
·  найти в литературе и  проанализировать предлагаемые меры по профилактике возможных заболеваний при работе за компьютером;
· исследовать влияние компьютера на здоровье школьников.
           Гипотеза:   
· существуют вредные факторы (факторы риска) при работе за компьютером;
· длительная работа за компьютером оказывает негативное влияние на здоровье человека.
Методы  исследования: 
· анкетирование школьников и анализ полученных анкетных данных;
· анализ данных медицинского осмотра школьников













Часть I. Основные вредные факторы при работе за компьютером
К основным вредным факторам при работе за компьютером относят: 
· сидячее положение в течение длительного времени;
· воздействие электромагнитного излучения монитора;
· утомление глаз, нагрузка на зрение;
· перегрузка суставов кистей рук;
· стрессы различного генеза;
· заболевания органов дыхания, аллергии;
· психологическая зависимость

1.1. Сидячее положение в течение длительного времени. Казалось бы, за компьютером человек сидит в расслабленной позе, однако она является для организма вынужденной и неприятной: напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи, отсюда остеохондроз, а у детей - сколиоз. У тех, кто много сидит, между сиденьем стула и телом образуется тепловой компресс, что ведет к застою крови в тазовых органах, как следствие - простатит и геморрой. Кроме того, малоподвижный образ жизни часто приводит к ожирению. 
Остеохондрозом называют заболевание, при котором происходит разрушения межпозвоночных дисков, которое может привести к грыже диска (выпячиванию его в какую либо сторону). Грыжа диска может повредить как спинной мозг, так и нервные отростки от него исходящие. Последствия таких повреждений могут быть самыми разными: от болей в спине, конечностях и внутренних органах, до паралича конечностей и смерти. Остеохондроз может начать развиваться как в юности, так и в более позднем возрасте. Одной из основных причин развития остеохондроза является недостаточное питание межпозвоночных дисков. Это может быть вызвано разными причинами, однако главная из них - дистрофия мышц спины, с помощью которых и осуществляется обмен веществ в дисках. Таким образом, человек,  ведущий в основном сидячий образ жизни, и никак не укрепляющий мышцы спины, вполне может уже иметь остеохондроз. Признаками наличия этого заболевания могут быть: боли или чувство дискомфорта в спине, боли в голове, конечностях или нарушение работы внутренних органов. 
Еще одним грозным осложнением при длительной работе за компьютером является ожирение.  Ожирение стало серьезной проблемой для жителей развитых стран. Ожирение появляется из-за нарушения (ослабления или замедления) обмена веществ. Основные причины, вызывающие ожирение: нерациональное питание; недостаточная подвижность, малая физическая активность; неадекватная реакция на стрессовые ситуации; чрезмерно долгий сон, сон в дневное время; применение гормональных препаратов. Лишний вес вызывает многие заболевания. Повышенное скопление жира внутри грудной полости кроме влияния на сердце также влияет и на функцию органов внешнего дыхания, что приводит к появлению одышки и нарастающей гипоксии органов и тканей.   
1.2. Воздействие электромагнитного излучения. Современные мониторы стали безопаснее для здоровья, но еще не полностью. Электромагнитное излучение может вызвать расстройства нервной системы, снижение иммунитета, расстройства сердечно-сосудистой системы и аномалии в процессе беременности и, соответственно, пагубное воздействие на плод.  
1.3. Воздействие на зрение. Глаза регистрируют самую мелкую вибрацию текста или картинки, а тем более мерцание экрана. В связи с тем, что монитор находится на близком расстоянии, мышцы глаза, управляющие хрусталиком,  находятся в постоянном напряжении. Перегрузка глаз приводит к потере остроты зрения. Плохо сказываются на зрении неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон в используемых программах, неправильное расположение экрана. Зрительная система человека плохо приспособлена к рассматриванию изображения на экране монитора, поэтому оказывается огромная нагрузка на глаза, ведь изображение на экране дисплея складывается не из непрерывных линий, как на бумаге, а из отдельных точек, к тому же светящихся и мерцающих. В результате работа на компьютере серьезно перегружает наши глаза. Из-за патологической усталости в глазу нарушается кровообращение. Ткани глаза испытывают кислородное голодание, в них накапливаются продукты обмена. Для компенсации недостатка кровообращения микрососуды расширяются. Появляется покраснение глаз. Некоторые сосуды от напряжения лопаются. Голодание тканей порождает дискомфорт и боли в глазах. Не помогая глазам, можно достичь прогрессирующей близорукости. Если к тому же монитор невысокого качества,  и интерфейс используемых программ неудачный, то последствия не заставят себя ждать. У пользователя ухудшается зрение, глаза начинают слезиться, появляется головная боль, утомление, двоение изображения. Это явление получило название "компьютерный зрительный синдром". Почти 70% пользователей компьютера страдают данным синдромом, приводящим  к снижению остроты зрения.
1.4. Перегрузка суставов кистей рук. Нервные окончания подушечек пальцев как бы разбиваются от постоянных ударов по клавишам, возникают онемение, слабость, в подушечках бегают мурашки. Это может привести к повреждению суставного и связочного аппарата кисти, а в дальнейшем заболевания кисти могут стать хроническими. Для работы за компьютером, в основном используется мышь и клавиатура, однако эти устройства вынуждают человека совершать тысячи однообразных движений, именно это, в совокупности с постоянным напряжением мышц руки, приводит к защемлению нерва в запястном канале и в последствии к боли в запястье. 
Помимо этого, как и другие электроприборы, мышь и клавиатура испускают электромагнитное излучения, причём в данном случае расстояние между источником излучения и объектом (рукой) минимальное, это может быть причиной каких - либо расстройств.
Если после нескольких часов работы на компьютере возникает покалывание, онемение, а то и дрожь в пальцах рук или боль в запястьях, особенно правой руки, которой вы не отпуская держали мышку, то всё это - симптомы так называемого туннельного синдрома запястья. Медицинское его название  -  "карпальный туннельный синдром" (КТС); часто также используют название "синдром запястного канала" (СЗК). 
Причинами развития данного заболевания являются генетическая предрасположенность и заболевания суставов, нарушения обмена веществ и изменения гормонального фона, травмы кисти и предплечья. Но главная причина - длительная однообразная неправильная работа кистями и пальцами рук. КТС поражает людей различных профессий. Чертежники, секретари, музыканты, водители, рабочие конвейерных производств - вот далеко не полный перечень профессий, которые предрасполагают к КТС. Сто-двести лет назад карпальный туннельный синдром был профессиональным заболеванием клерков, с утра до вечера переписывавших различные бумаги. А в наше время от него сильно страдают пользователи ПК, которые в течение длительного времени совершают однообразные мелкие движения руками, двигая мышку или печатая на клавиатуре. 
1.5. Работа на компьютере и стрессы. Стресс возникает в основном при потере информации. Далеко не все пользователи регулярно делают резервные копии своей информации. А ведь и вирусы не дремлют, и винчестеры лучших фирм, бывает, ломаются, и самый опытный программист может иногда нажать не ту кнопку. В результате такого стресса случались и инфаркты. 
Что же такое стресс? В переводе с английского stress - давление, нажим, напряжение. Психологи применяют еще термин дистресс (distress (англ.) - горе, несчастье, недомогание, истощение, нужда), которым обозначают, говоря простым языком, сильный стресс неприятной направленности. Не вдаваясь в научно-терминологические тонкости, будем понимать под стрессом сильные эмоциональные переживания, внутреннее напряжение, вызванные какими-то событиями  жизни. 
Стрессы подразделяются на: эмоционально положительные и эмоционально отрицательные; кратковременные и долгосрочные или острые и хронические; физиологические и психологические.  Последние, в свою очередь, подразделяются на информационные и эмоциональные. Факторы, вызывающие стресс (психологи называют их стрессоры), очень разнообразны и многочисленны.. Работа на компьютере добавляет в нашу жизнь ряд специфических именно для нее стрессоров. При всем разнообразии переживаний и шоковых ситуаций, случающихся в нашей жизни, реакция организма на любой стресс в сущности одинаковая. В организме запускаются выработанные много веков назад биохимические процессы, назначение которых - справиться с экстремальной ситуацией. Последствия стрессов неблагоприятны для здоровья и психологического состояния. Не зря говорят: "Все болезни - от нервов". Шоковые ситуации, переживания вызывают в организме значительные сдвиги, в большинстве своем негативные.
1.6. Работа на компьютере и заболевания органов дыхания. Заболевания органов дыхания, развивающиеся из-за долговременной работы за компьютером, имеют в основном аллергический характер. Это связанно с тем, что во время долгой работы компьютера  корпус монитора  и платы в системном блоке нагреваются и выделяют в воздух вредные вещества, особенно если компьютер новый. Помимо выделения вредных веществ, компьютер создаёт вокруг себя электростатическое поле, которое притягивает пыль,  оседающую в лёгких. Электростатическое поле  деионизирует окружающую среду, делает воздух очень сухим, слабо ионизированным, со специфическим запахом и в общем "тяжёлым" для дыхания. Естественно, что такой воздух не может быть полезен для организма и может привести к заболеваниям аллергического характера, болезням органов дыхания и другим расстройствам.
1.7. Компьютер и аллергия. Аллергия – это повышенная чувствительность организма к различным веществам, проявляющаяся необычными реакциями при контакте с ними. Иммунная система в результате разбалансировки своих функций начинает реагировать на самые обычные вещества как на опасные, запуская соответствующие защитные процессы. Отсюда - такие симптомы аллергии, как ринит (насморк), слезоточивость, кожная сыпь. На самом деле компьютер является довольно серьезным источником ряда аллергенов. Широко известны результаты исследования шведских ученых, которые установили, что корпус монитора, нагреваясь при нормальной работе до 50-55 градусов Цельсия, начинает выделять в воздух пары трифенилфосфата. Но ведь нагревается не только монитор, но и блок питания, и процессор, а за ним и материнская плата, и видеокарта. А все они содержат различные смолы, фтор-, хлор-, фосфорсодержащие органические и неорганические соединения, которые при нагревании могут выделяться в воздух. 
Еще один источник аллергенов - принтер, а точнее - порошок (или чернила), с помощью которых собственно и происходит печать. Кроме того, в компьютере и вокруг него много мест, где скапливается пыль и грязь, размножаются микробы и грибки. Клавиатура и мышь, коврик мыши... А откройте-ка системный блок компьютера, проработавшего год-два - пыли там... Вдобавок пыль получает от экрана монитора электрический заряд, хоть и слабый, но достаточный для того, чтобы начать прилипать к вашему лицу и оседать в дыхательных путях. 
1.8. Компьютерная зависимость — пристрастие к занятиям, связанным с использованием компьютера, приводящее к резкому сокращению всех остальных видов деятельности, ограничению общения с другими людьми. Психологи считают компьютерную зависимость заболеванием и называют так: маниакально-депрессивная зависимость от виртуального мира глобальных сетей. Воспалённые, покрасневшие глаза, высокая степень нервного и физического истощения, слезоточивость, зевота - вот лишь некоторые симптомы новой болезни. "Сетеголики", так их называют, испытывают страстное желание вновь и вновь погружаться в мир виртуальной реальности и подолгу не выходить из него. Специалисты спорят относительно названия болезни, но все они единодушны в одном: это синдром и люди, обладающие им, безусловно, нуждаются в лечении. По их мнению, "сетемания" ведет к глубоким изменениям личности - самоизоляции, потере внутренних ориентиров, неуравновешенности психики, внешним проявлениям рассеянности и неряшливости, наплевательскому отношению к близким. Хотя болезнь еще очень молода, психологи успели провести достаточное количество исследований ее симптоматики.  Согласно  полученным данным,  зависимостью обладает всякий, кто по несколько раз в день проверяет свой "ящик", кто в разговорах  использует жуткий жаргон, напоминающий речь уголовников, кто в своих виртуальных странствиях забывает о времени, кто ест перед монитором,  а не за столом и на обращение к нему отвечает лишь кивком головы или пожатием плеч. Многие, правда, считают, что число жертв, которые действительно нуждаются в специальной терапии, составляет от трех до пяти процентов всех пользователей всемирных сетей, и что подобные состояния характерны для начинающих. Большинство из них, уверяют специалисты, впоследствии сами отказываются от увлекательных многочасовых виртуальных странствий,  как только развеется первый восторг. Люди, которые проводят свою жизнь в Интернете,  часто закомплексованы, застенчивы, им нужна социальная поддержка, они испытывают проблемы в реальном общении, у них низкая самооценка, а Интернет для них это безопасная среда, ни к чему не обязывающая. 
Компьютерная зависимость наиболее часто встречается  в детском и подростковом возрасте, особенно у мальчиков. Признаком является не само по себе время, проводимое за компьютером, а сосредоточение вокруг компьютера всех интересов ребенка, отказ от других видов деятельности. Это явление приобрело широкое распространение в конце XX в. в промышленно развитых странах и в последние годы все чаще встречается в России. 
 Для современного человека доступность к всевозможным Интернет-ресурсам уже давно является одним из показателей качества жизни. Действительно, простота и скорость получения необходимой информации через всемирную сеть несравнима ни с чем другим.
Школьник и студент XXI-го века с трудом теперь представляют себе, что такое каталог районной библиотеки: огромное количество виртуальных библиотек раз и навсегда решило эту проблему. Однако чтение с экрана компьютера не только не прибавляет здоровья (особенно это касается зрения), но и не обеспечивает прочного запоминания материала: как ни странно, при таком чтении больше рассеивается внимание, снижается сосредоточенность. Кроме того, пухлые сборники сочинений, которые раньше шли нарасхват в книжных магазинах, также ушли в прошлое: критические статьи, монографии, а то и просто готовые сочинения с удовольствием скачиваются нашими школьниками. Да и в библиографии курсовых, а то и дипломных, работ современных студентов значатся только те источники, которые нашлись в Интернете. То есть современный человек с младых ногтей приучается получать всю необходимую информацию без особых затрат сил и энергии, да еще и в сублимированном виде. 
Другая проблема, связанная с информацией, получаемой посредством Интернета, состоит в том, что она зачастую не проверена, а порой и вредна. Потому как управляет компьютером человек, а людям, как известно, свойственно ошибаться. Особенно рискуют любители получать советы в форуме или на on-line консультации. В первую очередь, это касается консультаций по проблемам физического и психического здоровья. Помните, что человек по ту сторону сети, даже если он имеет высшее медицинское образование, не может дать вам полноценную консультацию, и уж тем более помочь разобраться в личных проблемах! И если действительно профессиональные on-line консультанты заранее предупредят вас об этом, то на форумах очень часто можно встретить огромное количество так называемых «бабушкиных рецептов». Интернет стал величайшей иллюзией XXI века. Виртуальный мир более комфортен и стабилен для современного человека: он открыт для всех и найдет место каждому, независимо от пола, внешности, расы или сексуальной ориентации, потому что в Интернете человек сам создает себе и пол, и внешность, и расу, и ориентацию. Единственная проблема, связанная с ним - это трудности возвращения в реальный мир.
Кроме "сетемании", в последнее время во весь голос заявляет о себе и другая болезнь с подобными симптомами, но к которым добавляются нервное и физическое возбуждение. Это "игромания". Немецкими учеными доказано, что мозг геймера воспринимает происходящее в виртуальном мире как реальность. К такому выводу пришел Клаус Матиак из Ахенского университета в ходе работы с группой из 13 человек. Возраст испытуемых составлял от 18 до 26 лет, и все они проводили за видеоиграми не менее двух часов ежедневно. В процессе тестирования геймерам предлагались видеоигры со сценами насилия, драками и спасением заложников. За активностью головного мозга добровольцев в это время следили специальные приборы, которые и зафиксировали, что в момент игры активировались лишь когнитивные функции головного мозга, тогда как эмоции у игроков полностью отсутствовали. 
Когнитивные (познавательные)  функции отражают состояние головного мозга, и к ним относят память, внимание, речь, целенаправленную двигательную активность и целостное восприятие. В результате проведенных опытов ученые пришли к выводу, что сцены насилия в видеоиграх служат своеобразным тренажером, обучающим подобным образом реагировать в реальных жизненных ситуациях, не проявляя при этом эмоций. Однако доказать тот факт, что видеоигры провоцируют людей на агрессию, пока не удалось. Как и то, что уже присутствующая агрессия у волонтеров была вызвана продолжительным влиянием видеоигр. Но особенно синдрому «игромании» подвержены дети и подростки. Они могут всерьез ассоциировать себя с виртуальными "дюками" и "думами" и болезненно переживать их неудачи. В мире жестоких "стрелялок", "мочилок" и "бродилок"  очень трудно расти человеку с нормальной психикой, поэтому родителям необходимо внимательно следить за тем, в какие игры играет их  ребёнок.
Компьютерные игры оказывают и положительное воздействие на организм. Австралийские медики из госпиталя Аделаиды считают, что компьютерные игры, использующие технологию VR (виртуальная реальность), можно назначать детям с тяжелыми ожогами как дополнительное болеутоляющее  средство, что погружение в мир монстров и пришельцев помогает побороть боль у таких пациентов. 
Семи обожженным в возрасте от 5 до 18 лет предлагалось играть в VR-игры во время длительной процедуры смены повязок. При этом дети, которым давались и традиционные обезболивающие, гораздо легче переносили перевязку.  В качестве "игрового" обезболивания использовались закрепленные на голове два миниатюрных компьютерных экрана и специальный сенсор, который позволял детям двигаться внутри виртуального мира и отстреливать монстров. После перевязки детей просили определить свои болевые ощущения по 10-балльной шкале. Боль во время процедуры с традиционным обезболиванием пациенты определили как 4,1 балла, а при добавлении компьютерной игры - 1,3 балла. Медики объясняют подобный эффект тем, что дети, переключаясь на переживания внутри игры, перестают концентрироваться на собственных болевых ощущениях. Исследователи считают, что можно подобрать игры, которые будут максимально эффективны в той или иной возрастной группе. 
Эксперименты показали, что люди,  страдающие арахнофобией (патологическим страхом перед пауками), акрофобией (боязнью высоты) и клаустрофобией (боязнью оказаться в замкнутом пространстве),  могут значительно улучить свое самочувствие после игры в компьютерные игры. В ходе эксперимента больные арахнофобией играли в игру Half-Life, где им противостояли многочисленные пауки, а больные акрофобией и клаустрофобией - в игру Unreal Tournament, где персонажу приходилась вести сражения в высотных зданиях и тесных лабиринтах разрушенного войной мегаполиса. После сеанса игры состояние больных значительно улучшилось.
Видеоигры развивают коцентрацию внимания  человека. Последнее исследование работы  мозга геймера показало, что, помимо всего негативного, что несут в себе видеоигры, их влияние может быть еще и положительным. Последнее доказано профессором психологии Университета Вашингтона в Сент-Луисе Аланом Кастелом. В ходе эксперимента установлено, что визуальное восприятие окружающего мира у поклонников видеоигр развито значительно лучше, нежели у людей, которые не играют вовсе. В частности, у геймера,  который играет в Grand Theft Auto или Super Mario, уходит намного меньше времени на то, чтобы найти в своем доме ключи. В исследовании приняли участие несколько студентов колледжей, среди которых были как опытные геймеры, так и новички. Добровольцам было предложено окунуться в мир видеоигр на шесть дней и играть, по меньшей мере, по два часа в сутки. Результаты эксперимента были опубликованы в журнале Acta Psychologica и доказали, что неусыпная бдительность геймеров в процессе игры способствует развитию внимания не только в виртуальном пространстве, но и в реальной жизни. В ходе исследования установлено, что мозг геймеров функционирует абсолютно так же, как у нормальных людей, не создавая никакой специфической стратегии. Однако обработка процессов, в частности визуального восприятия, идет в несколько раз быстрее.  Кастел объяснил это тем, что игрок не может перейти на следующий уровень без того, чтобы собрать все необходимые ключи. Таким образом, геймер учится тщательнее осматривать окружающие его предметы, затрачивая при этом минимальное количество времени. В итоге, автором исследования доказано, что видеоигры способствуют активизации работы головного мозга человека, развивают концентрацию внимания. Кроме того, они могут использоваться в процессе реабилитации больных с нарушениями памяти и концентрации внимания.
Как и другие виды зависимости, компьютерная зависимость может повышать вероятность правонарушений в подростковом и юношеском возрасте (незаконный "взлом" компьютерных программ и т. п.). Вместе с тем, она нередко становится источником успешной профессиональной подготовки к последующей производительной деятельности в области компьютерных технологий.
Признаки зависимости у детей:
· Если ребенок ест, пьет чай, готовит уроки у компьютера.
· Провел хотя бы одну ночь у компьютера.
· Прогулял школу – сидел за компьютером.
· Приходит домой, и сразу к компьютеру.
· Забыл поесть, почистить зубы (раньше такого не наблюдалось).
· Пребывает в плохом, раздраженном настроении, не может ничем заняться, если компьютер сломался.
· Конфликтует, угрожает, шантажирует в ответ на запрет сидеть за компьютером.
Первая стадия — интерес.
 Друзья посоветовали, как отвлечься от проблем, «убить время», развлечься.
Вторая стадия — втягивание. 
Воздержание сопровождается настоящими «ломками»: и скучно, и грустно, и дела не идут на ум. 
Третья стадия — полная зависимость. 
Конечно, люди с нарушенной психикой находят мир и покой в Интернете, потому что избавляются там от многих реальных проблем. Но и психически здоровые люди при чрезмерном увлечении Интернетом становятся зависимыми от него, а всякая зависимость в той или иной степени — нарушение психики. 
Симптомы зависимости:
Установленные симптомы зависимости можно условно разделить на три группы:
· - психические; 
· - социальные; 
· - духовные.
Психические признаки: появление чувства радости, эйфории при контакте с компьютером  или даже при ожидании, «предвкушении» контакта; отсутствие контроля за временем взаимодействия с компьютером; желание увеличить время взаимодействия с компьютером («дозу»); появление чувства раздражения, либо угнетения, пустоты, депрессии при отсутствии контакта с компьютером; использование компьютера для снятия внутреннего напряжения, тревоги, депрессии; эмоциональная неустойчивость; навязчивое стремление постоянно проверять электронную почту, снижение самооценки и т. д.
Социальные признаки: возникновение проблем во взаимоотношениях с родителями, в школе или на работе; проблемы экономические, т.к. много денег приходится платить за такое удовольствие; проблемы с правоохранительными органами при совершении правонарушений для добычи денег; пренебрежение личной гигиеной, неряшливость.   
Духовные признаки: потеря смысла реальной жизни, жизнь становится ненужной, пустой, лишенной всякого смысла, что приводит к духовному обнищанию, духовной смерти. 












Часть II. Профилактика возможных заболеваний при работе за компьютером
2.1.  Профилактика заболеваний позвоночника
Для профилактики вышеперечисленных заболеваний следует как можно эргономичней организовать место за компьютером, как можно чаще менять позу или вставать из-за компьютера и, конечно же,  по возможности делать гимнастику, заниматься спортом и всячески развивать мышцы спины. 
Эргономичность рабочего места
Во время нахождения за компьютером самым оптимальным является положение тела,  при котором: спина и шея прямая, ноги стоят на полу при прямом угле сгиба в коленях, угол сгиба в локтях то же прямой (90 градусов). Для этого следует: 
1. Разместить монитор прямо перед вами, причём так, что бы его верхняя точка находилась прямо перед глазами или выше. (Это позволит держать голову прямо, и исключит развитие шейного остеохондроза) 
2. Приобрести удобное рабочее кресло, которое позволит без усилий сохранять правильную позу за компьютером. Желательно, чтобы можно было регулировать высоту сиденья и наклон спинки, перемещаться на роликах. Идеальная спинка кресла повторяет изгибы позвоночника и служит опорой для нижнего отдела спины. Сиденье слегка наклонено вперед, что несколько переносит давление с позвоночника на бедра и ноги. Край сиденья чуть загнут - это уменьшает давление на бедра. Кресло (стул) должно быть жесткое или полужесткое, это улучшит кровообращение в малом тазу. 
3. Если много работаете с клавиатурой, необходимо приобрести специальную подставку под запястья. Продаются клавиатуры, в которых панель разделена пополам с возможностью поворачивать половинки относительно друг друга и наклонять. Такая клавиатура дороже, к ней надо привыкнуть, но для тех, кто много печатает, она будет удачным приобретением. 
4. Расположение других часто используемых вещей, по возможности, не должно приводить к долгому нахождению в какой либо искривлённой позе, и не должно приводить к наклонам в сторону, особенно для поднятия тяжёлых предметов (именно при таком наклоне самая большая вероятность повредить межпозвонковый диск).
5. "Звуковое оформление" рабочего места важно для длительной эффективной работы. Исключите посторонний шум: выключите телевизор, отгородитесь от соседей... Большинство людей способны хорошо делать только одно дело, если мозг получает информацию из нескольких источников (например, компьютер + радио), утомляемость повышается. С другой стороны, приятная музыка, специально подобранное звуковое оформление могут повысить эффективность работы. 
Лечебная гимнастика
Для развития мышц спины существует множество упражнений, в основном это наклоны в разные стороны. Очень полезно плавание и упражнения на турнике. В том случае, если вы работаете в офисе, старайтесь чаще ходить за чаем, потягивайтесь и вообще, делайте как можно больше движений, даже без надобности. 
Проблема лечения ожирения остро стоит перед врачами всего мира. Борьба с лишним весом должна включать: нормализацию питания или даже диеты; повышение физической активности; специальные комплексы упражнений; изменение образа жизни, отказ от вредных привычек. 
Только комплекс этих мер позволит вам похудеть без ущерба для здоровья, прекрасно выглядеть и отлично себя чувствовать. 
2.2. Защита от электромагнитного излучения
1. По возможности, стоит приобрести новый жидкокристаллический монитор, поскольку его излучение значительно меньше, чем у старых ЭЛТ мониторов (монитор с электроннолучевой трубкой). 
   	2. При покупке монитора необходимо обратить внимание на наличие сертификата.
    	 3. Не оставляйте компьютер включённым на длительное время если вы его не используете, хотя это и ускорит износ компьютера, но здоровье полезней. Так же, не забудьте использовать "спящий режим" для монитора.
   	 4. В связи с тем,  что электромагнитное излучение от стенок монитора намного больше, постарайтесь поставить монитор в угол, так что бы излучение поглощалось стенами. Особое внимание стоит обратить на расстановку мониторов в офисах.
   	 6. По возможности сократите время работы за компьютером и чаще прерывайте работу.
2.3. Основные правила гигиены зрения
1. Комфортное рабочее место. Оно должно быть достаточно освещено, световое поле равномерно распределено по всей площади рабочего пространства, лучи света не должны попадать прямо в глаза. 
 2.    Укомплектуйте компьютер хорошим монитором, правильно его настройте, используйте качественные программы.
  3.  Обеспечьте отсутствие бликов на экране.
  4. Соблюдайте "Правило вытянутой руки" - оптимальное расстояние от лица до экрана. При более близком расстоянии может возникнуть чрезмерное напряжение аккомодационного аппарата глаз (регулирует четкость видения предметов на различном расстоянии от глаз). 
5. Чаще моргайте (через 3-5 секунд)
 6.  Сидеть нужно прямо перед экраном, а не сбоку. Перед монитором нужно располагаться не ближе 60 см. 
7. Не смотрите пристально на экран. Развивайте боковое зрение. Глядя на экран, постарайтесь видеть окружающее пространство: стол, стены, людей. 
8.  Для зрения лучше всего, если Вы будете работать с крупным шрифтом - не меньше 14. Наиболее благоприятный для глаз фон - это темные буквы на светлом фоне. 
9. Экран монитора должен быть абсолютно чистым; если вы работаете в очках, они тоже должны быть абсолютно чистыми. Протирайте экран монитора (лучше специальными салфетками и/или жидкостью для протирки мониторов) минимум раз в неделю, следите за кристальной прозрачностью очков каждый день. 
10. Не экономьте при выборе монитора. Выбирайте монитор с высокой частотой обновления, с большой разрешающей способностью и маленьким шагом расположения точек. Протирайте монитор от пыли как можно чаще.
Заглядывая в соответствующие руководства при покупке компьютера, мы часто видим длинные списки стандартов, которым соответствует то или иное устройство. Как же в них разобраться? Как выяснить, какой из них наиболее безопасен для нашего здоровья? Требования стандарта MPRII сейчас во всем мире принимаются как минимальные. Совет Европейского экономического сообщества Директивой № 90/270/ЕЕС рекомендовал всем странам ЕЭС ориентироваться на стандарт MPRII в своих нормативных документах. Эти же, требования и методы испытаний включены в новые ГОСТы России и СанПиН.  Если же Вам не хочется разбираться со всеми параметрами, возится с монитором, длительно и упорно расспрашивать продавца, копаться в документации, то возьмите монитор с ТСО. В этих стандартах учтены все необходимые параметры. Единственное что вам остается - это выбрать монитор с подходящим дизайном и размером экрана. 
Стандарт ТСО введен Шведской Конфедерацией Профессиональных Союзов (TCO). Что касается политики ТСО, то можно отметить, что эта организация всегда стоит на принципах ужесточения стандартов. При появлении новых данных исследований ТСО сразу же вносит коррективы, которые отражаются в очередном варианте стандарта. ТСО - это ассоциация профессиональных союзов, которые, в отличие производителей, всегда настроены на адекватное ужесточение стандартов. Так что, если увидите наклеечку ТСО – оборудование качественное, безопасное и экологически безвредное.
11. Специальное питание для глаз. Людям с ослабленным зрением нужно употреблять продукты, укрепляющие сосуды сетчатки глаза: чернику, черную смородину, морковь. В рационе близоруких должна присутствовать печень трески, зелень: петрушка, салат, укроп, зеленый лук. При дистрофии сетчатки помогает шиповник (настой, отвар), клюква. Кроме того, существуют препараты,  способные улучшить зрение. Полезны для глаз витамины (особенно комплексные поливитамины, в которых витамины сочетаются с микроэлементами: цинком, кальцием), все препараты на основе черники. 
12.Гимнастика для глаз. Существуют компьютерные программы, имитирующие отдых для глаз. Трудно сказать, насколько они действенны. Наверное, лучше те же 10 минут отдохнуть по-настоящему, чем разглядывать экран с имитацией отдыха. Наибольшую пользу гимнастика для глаз приносит для профилактики и на первых стадиях ослабления зрения. Желательно выполнять "глазной" комплекс упражнений и тем, кто работает за компьютером, и тем, чьи глаза склонны к переутомлению. Гимнастика для глаз обычно занимает не более пяти минут. 
13.Снять усталость, предотвратить болезни глаз помогают компрессы, промывания глаз черным и зеленым чаем, теплые примочки на закрытые глаза из отвара ромашки. 
14. Нужно беречь глаза от ультрафиолетового воздействия солнечных лучей.
15. Помните о том, что существуют Санитарные Правила и Нормы, по которым ученикам разных классов разрешается сидеть за монитором  определенное время:
учащимся 1-х классов – 10 минут;
учащимся 2-5 классов – 15 минут;
учащимся 6-7 классов – 20 минут;
учащимся 8-9 классов – 25 минут;
учащимся 10-11 классов – при двух уроках подряд – на первом из них – 30 минут, на втором – 20 минут.

2.4. Меры профилактики заболеваний кисти. Чтобы длительная работа на компьютере не привела к возникновению синдрома запястного канала, достаточно выполнять несложные рекомендации по организации своего рабочего места и режима работы, каждый час делать короткие перерывы, во время которых выполнить несколько упражнений для кистей рук. Правильное положение рук.
1. При работе с клавиатурой, угол сгиба руки в локте должен быть прямым (90 градусов) 
   	2. При работе с мышкой кисть должна быть прямой, и лежать на столе как можно дальше от края. 
3. Стул или кресло должно быть с подлокотниками, так же желательно наличие специальной выпуклости для запястья 
 Упражнения для рук. 
Чем чаще вы будете прерываться для выполнения упражнений, тем больше они принесут пользы. 
   	 1. Встряхните руки.
    	2. Сжимайте пальцы в кулаки (~10 раз) 
    	3. Вращайте кулаки вокруг своей оси. 
    	4. Надавливая одной рукой на пальцы другой руки со стороны ладони, как бы выворачивая ладонь и запястье наружу. С помощью этих упражнений вы улучшите кровообращение в мышцах и растяните их. 
После работы на компьютере обязательно мойте руки!
     Ученые университета Аризоны составили классификацию предметов, наиболее зараженных микробами. Оказалось, что высшие позиции заняли письменный стол, клавиатура, мышь и телефонная трубка! Из 182 видов бактерий, обнаруженных специалистами на коже человека, почти каждая десятая – опасна. На компьютерных клавиатурах и прочих офисных орудиях труда чаще всего встречаются стафилококки, кишечная палочка, энтерококки, возбудители бактериального сепсиса. Самый опасный вид стафилококков - MRSA, или метицилин-устойчивый золотистый стафилококк. Он живет на коже примерно 30% людей и совершенно безвреден до тех пор, пока не попадет в открытую рану. Если кожа повреждена, пусть это даже простая царапина, стафилококк приводит к пневмонии, заражению крови и другим болезням с летальным исходом. Между клавишами и под ними, а также на мышке скапливается грязь, в которой размножаются опаснейшие бактерии многих видов. Достаточно четырех месяцев после начала использования мыши или клавиатуры домашнего компьютера, чтобы в них завелись опасные микробы. А если компьютер общедоступен, у него десятки пользователей, каждый из которых оставляет немного своей кожи, пота, жира. Прекрасную среду обитания для бактерий и микробов создают попавшие в мышку, клавиатуру крошки пищи, капельки чая, кофе, сока... Поэтому обязательно регулярно протирайте клавиатуру и мышь, убирайте грязь, скопившуюся под клавишами. После работы на компьютере обязательно мойте руки с мылом, особенно если вы пользовались чужим компьютером и особенно, если побывали в компьютерном клубе. 
2.5. Профилактика стрессовых ситуаций. Полностью исключить из жизни стрессовые ситуации невозможно, но можно жить и работать так, чтобы получать больше приятных эмоций и переживаний и свести к минимуму количество неприятных. Правильная организация рабочего места и правильная поза при работе, сбалансированное, полноценное питание значительно снижают риск возникновения стрессовых ситуаций.  
Соблюдайте режим работы и отдыха. Постарайтесь ограничить до минимума время пребывания у компьютера. Каждый час делайте 15-минутные перерывы в работе, во время этих перерывов обязательно встаньте, потянитесь, походите, выполните несколько легких физических упражнений (наклоны и повороты головы, упражнения для кистей рук, потягивания). Очень полезно во время перерыва выйти из помещения, подышать свежим воздухом. А во время работы как можно чаще, каждые 10-15 минут, меняйте позу, двигайте плечами, ногами, головой. 
Позаботьтесь о хорошей антивирусной защите своего компьютера. Делайте резервные копии важной информации.
И всегда старайтесь сохранять хорошее настроение и душевное спокойствие. Не беспокойтесь и не нервничайте из-за всяких пустяков типа зависаний компьютера, ругани в чатах или придирок начальства. 
2.6. Профилактика заболеваний органов дыхания. 
1. Как можно чаще делайте влажную уборку помещения и проветривайте его. 
    	2. Для увеличения влажности можно ставить открытую емкость с водой. Например: аквариум с рыбками (во-первых увеличивает влажность, во-вторых рыбки успокаивают нервы), декоративные водопады (опять же, повышают влажность, а падающая вода является естественным ионизатором воздуха, хотя, конечно, эффекта как после дождя с грозой не будет, но всё же). 
    	3. После покупки компьютера, желательно включить и оставить его на несколько часов в проветриваемом помещении, так как новые платы и новый пластик из которого сделан корпус монитора при нагревании выделяют очень большое количество вредных веществ. 
А основные способы профилактики аллергии "на компьютер" достаточно очевидны: это поддержание чистоты и порядка на рабочем месте, а также укрепление иммунной системы.
2.7 Профилактика компьютерной зависимости.
       Влияние компьютерных игр  на личность зависит от их репертуара.  К сожалению, психологические исследования, в том числе проведенные в нашей стране, показали, что доминирующие на рынке КОММЕРЧЕСКИЕ ИГРЫ западного производства культивируют агрессивно-индивидуалистическую мораль, что быстро отражается на самосознании подростка.  Условность мира современных компьютерных игр (как, впрочем, и мира мультиков) требует чрезвычайного ограничения в доступе к ним дошкольников, вплоть до полного исключения в отдельных случаях. Пока не сформировался Образ Реального Мира, как интегративная база элементарного здравого смысла, воздействие игр может оказаться в случае впечатлительного ребенка до определенной степени отрицательным. Во всяком случае, нередко ребенок оказывается не чувствительным к реальным требованиям реального мира взрослых. Необходимо объяснять ребёнку, что компьютер — это лишь часть нашей жизни, а не альтернативный мир.
Лучшая профилактика компьютерной зависимости — это вовлечение в процессы, не связанные с компьютерной деятельностью, чтобы игры не стали заменой реальности. Ведь  существует масса интересных и полезных занятий помимо компьютера, например спорт, творчество.
Есть еще один путь — созидательное творчество в области информационных технологий (курсы программирования, компьютерной графики). Использование увлечения с целью его обучения и развития.

















Часть III. Результаты проведённого исследования
     В ходе работы над темой «Влияние компьютера на здоровье человека» я провел небольшое диагностическое исследование в форме опроса, целью которого было изучение отношения учащихся нашего лицея к компьютеру и Интернету, соблюдению Санитарных правил и Норм при работе на домашнем компьютере. Для этого мною были разработаны анкеты, состоящие из десяти вопросов закрытого характера. Я использовал письменный вариант опроса учащихся (см. Приложение, стр.39).
Также я использовал «Анкету идентификации компьютерной игровой зависимости (геймер-аддитивности)»  (перефразированный тест на алкогольную зависимость), успешно применяющую на протяжении нескольких лет методику психологами за рубежом.
Было опрошено 74 учащихся восьмых, девятых, десятых классов Ундоровского лицея.
Результаты анкетирования:
1. Время, проводимое в Интернете
	
	8е классы
	9е классы
	10е классы

	более 3 часов в день
	73 %
	71%
	52 %

	более 5 часов в день
	5 %
	16 %
	25%







2. Потребность в Интернете
	
	8е классы
	9е классы
	10е классы

	Испытывают ежедневную потребность
	14 %
	38 %
	65%

	Не представляют свою жизнь без Интернета
	7 %
	11 %
	23%


3. Влияние Интернета на общение с окружающими
	
	8е классы
	9е классы
	10е классы

	Стали меньше общаться с друзьями 
	6%
	9%
	2 %

	Интернет заменяет реальное общение
	9%
	2 %
	0 %


4. Влияние Интернета на учёбу
	
	8е классы
	9е классы
	10е классы

	Помогает в учёбе
	24 %
	19 %
	85%

	Мешает в учёбе
	9 %
	8  %
	1 %


5. Влияние Интернета на здоровье
	
	8е классы
	9е классы
	10е классы

	Не влияет
	63 %
	84  %
	75%

	Здоровье ухудшилось
	9 %
	12 %
	0 %




6. Время пользования услугами сети Интернет
	
	8е классы
	9е классы
	10е классы

	Менее 1 года
	19  %
	10  %
	0  %

	Больше  1 года
	50  %
	53 %
	16 %

	Больше  3 лет
	31 %
	37 %
	84%


7. Более  90 %  учащихся  считают Интернет полезным открытием

На основании полученных результатов можно сделать следующие выводы:
1.     Большинство  учащихся  считают Интернет полезным открытием.
2.     У учащихся классов 8 - 10 классов наблюдается потребность в Интернете, которая, прежде всего, помогает в учёбе.
3.     Большинство учащихся не опасается влияния компьютера и  Интернета на их здоровье.
4.     У 9 %  восьмиклассников и у  2%  девятиклассников наблюдается синдром интернет-зависимости.
Результаты методики «Анкета идентификации компьютерной игровой зависимости (геймер-аддитивности)» :

	Уровень игровой зависимости
	8е классы
	9е классы
	10е классы

	высокий
	34  %
	29  %
	2  %

	средний
	25 %
	7  %
	8 %

	низкий
	41 %
	64 %
	90 %



На основании полученных результатов можно сделать следующие выводы:
1.   Учащиеся 8 классов имеют наиболее высокий уровень игровой зависимости.
2.   У учащихся более старшего возраста уровень игровой зависимости понижается.
Результаты анкеты «Интернет и здоровье» 
1. Испытывают чувство дискомфорта в спине, боли в голове, конечностях или нарушение работы внутренних органов после длительной работы за компьютером
8е классы – 43 %
9е классы – 50 %
10е  классы – 68%
2. После работы за компьютером глаза начинают слезиться, появляется головная боль, утомление, двоение изображения
8е классы – 69 %
9е классы – 64 %
10е  классы – 71 %
3. Чувствовали покалывание, онемение, дрожь в пальцах рук или боль в запястьях после длительной работы на компьютере
8е классы – 28 %
9е классы – 52 %
10е  классы – 57 %
4.  Знают Санитарные правила и Нормы при работе за компьютером
8е классы – 88 %
9е классы – 92 %
10е  классы – 98 %

5. Соблюдают  Санитарные правила и Нормы при работе за компьютером
8е классы – 31 %
9е классы – 29 %
10е  классы – 37 %

6.  Используют ЖК- монитор
8е классы – 75 %
9е классы – 71 %
10е  классы – 77 %

7. Имеется специально  подобранная мебель для работы за компьютером
8е классы – 38 %
9е классы – 56 %
10е  классы – 68 %

8.   Родители  интересуются содержанием  информации, с которой учащиеся  работают  на компьютере 
8е классы – 38 %
9е классы – 42 %
10е  классы – 43 %

9.  Испытывают    проблемы  во  взаимоотношениях в реальной жизни

	
	8е классы
	9е классы
	10е классы

	Со сверстниками
	9 %
	5  %
	5  %

	С родителями
	13 %
	24  %
	7  %



По данным медицинского осмотра учащихся:
Имеют проблемы со зрением
 8е классы – 8 %
9е классы – 16  %
10е  классы – 19 %

Имеют нарушение осанки
8е классы – 5 %
9е классы – 16 %
10е  классы – 10  %
Вывод: длительная работа за компьютером, использование неспециализированной мебели, несоблюдение требований СанПиНа приводит к нарушениям состояния здоровья. Учащимся 8 – 10 классов следует сократить время, проводимое за компьютером, больше уделять времени активному отдыху и  занятиям спортом.


В своей исследовательской работе  я попытался рассмотреть влияние компьютера на физическое и психическое здоровье человека. Гипотеза оказалась верна: существуют вредные факторы (факторы риска) при работе за компьютером и длительная работа за компьютером оказывает негативное влияние на здоровье человека. В ходе работы я столкнулся с фактом, свидетельствующем о том, что синдром Интернет – зависимости мало описан в научной литературе нашей страны. В основном исследования по данному вопросу ведутся за рубежом. Таким образом,  изучение проблемы «компьютер-психика»  пока еще не закончено, и нам предстоит узнать много неизвестного сегодня о «подводных течениях» Интернета в реке нашей жизни.  
Заканчивая свою работу, я делаю следующие выводы:
1.     Гипотеза оказалось верной: существуют вредные факторы (факторы риска) при работе за компьютером и длительная работа за компьютером оказывает негативное влияние на здоровье человека..
2.     Компьютерные технологии оказывают глубокое воздействие на физическое и психическое здоровье человека.
3.     Я считаю, что говорить о синдроме Интернет – зависимости однозначно нельзя. Не все пользователи Интернета «поглощаются» виртуальной реальностью и приобретают психическую зависимость.
4.     На мой взгляд, негативное влияние компьютера и Интернета находится в прямой зависимости от личности пользователя.
5.     Зачастую Интернет–зависимость – это следствие гиперкомпенсации внутриличностных проблем человека. Мне кажется, что в таких случаях Интернет хотя бы частично помогает человеку.
6.     Воспитание компьютерной культуры, самовоспитание пользователей – вот противоядие компьютерной зависимости.




































Заключение
Ежедневно в мире постоянно увеличивается количество людей, пользующихся персональными компьютерами, а также количество офисных помещений с наличием компьютеров. В связи с этим все острее встает вопрос о болезнях, сопровождающих действие компьютера, а также меры борьбы с ними. Мерами профилактики должен пользоваться каждый, кто пользуется ПК, а также люди, находящиеся в непосредственной близости от компьютера. 
Самый большой вред компьютера в том же, в чём и его достоинство - в его бесконечной увлекательности. Вред компьютер приносит в том случае, когда люди   не соблюдают простые правила, предназначенные для того, чтобы свести к минимуму дурное влияние компьютера на своё здоровье (не испортить зрение, не искривить позвоночник, не впасть в психологическую зависимость от электронной игрушки).
       Доказано, что современные персональные компьютеры практически полностью безопасны. Их излучения не выше, чем поля бытовых электроприборов или теле - и радиостанций, спутниковой и сотовой связи. Установлено, что основное воздействие оказывает не электромагнитное излучение, а интенсивность и длительность работы с монитором и организация рабочего места.
Технический прогресс остановить невозможно, а с самыми последними его достижениями дети встречаются первыми. И чтобы умная машина была другом, а не врагом, нам необходимо повышать свой уровень знаний. 
Признаки "компьютерных заболеваний" многолики. В современном мире вряд ли есть стопроцентно здоровые люди даже из тех, кто не работает за компьютером. А за пользователями обычно тянется шлейф характерных и нехарактерных заболеваний. Вот некоторые из них: хроническая усталость, сонливость, головные боли, остеохондроз,  близорукость (компенсация линзами "-") или дальнозоркость (компенсация линзами "+"), рассеянное внимание и концентрация. Многие думают, что все эти симптомы - неизбежные последствия работы за компьютером, но это не так. Есть много возможностей сделать работу за компьютером эффективной, комфортной и безопасной. Важно соблюдать меры предосторожности, режим работы, возможности защиты от электромагнитных излучений - именно тогда Ваша работа будет приносить радость и не отнимать здоровья!
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Приложение
 
Анкета №1

1.     Сколько вам лет?
а) 0 – 10;
б) 11 – 15;
в) 16 и старше.
2.     Где вы пользуетесь компьютером? 
а) дома;
б) у друзей;
в) в школе
3.     Сколько времени вы проводите в Интернете?
а) менее двух часов в день;
б) более двух часов в день;
в) более трёх  часов в день;
г) более пяти часов в день.
4.     Какие сайты в Интернете вы посещаете чаще всего?
а) сайты знакомств;
б) игровые, развлекательные сайты;
в) учебно-познавательные;
г) социальные сети.
5.     Какова ваша потребность в Интернете?
а) отношусь равнодушно;
б) периодически возникает потребность выйти в Интернет;
в) испытываю ежедневную потребность в Интернете;
г) не представляю свою жизнь без Интернета.
6.     Как влияет Интернет на ваше общение с окружающими?
а) никак не влияет;
б) с появлением Интернета стал (а) меньше общаться с друзьями;
в) Интернет заменяет мне реальное общение;
7.     Влияет ли Интернет на вашу учебу (работу)?
а) не влияет;
б) Интернет помогает мне учиться (работать);
в) мешает учебе (работе);
8.     Как вы считаете, Интернет влияет на ваше здоровье?
а) не влияет;
б) влияет незначительно;
в) здоровье значительно ухудшилось.
9.     Ваше отношение к Интернету.
а) считаете полезным открытием;
б) вам все равно;
в) считаете, бесполезной тратой времени;
10. Сколько времени вы пользуетесь Интернетом?
а) меньше года;
б) больше года;
в) больше трех лет.

Анкета №2
идентификации компьютерной игровой зависимости
(геймер-аддитивность)

Верны ли эти утверждения?
1. Вы заранее думаете об компьютерных играх, часто вспоминаете предыдущие этапы игры, предвкушаете последующие?
2. Вы постоянно ощущаете недостаток времени, проведенного за компьютерными играми, постоянно хочется играть подольше?
3. Вам приходилось просить учителей, руководителей или родителей заменить хотя бы часть занятий компьютерными играми.
4. Вы чувствуете, что Вам не всегда удается сразу же прекратить игру.
5. Вы чувствуете себя раздраженным или усталым, если долго не играете на компьютере.
6. Обычно Вы занимаетесь компьютерными играми больше, чем планировали.
7. Были случаи, когда Вы шли на риск создать неприятности в учебе или личной жизни из-за компьютерной игры.
8. Вам приходилось обманывать родителей, педагогов, врачей или других людей, чтобы скрыть свое увлечение компьютерными играми.
9. Вам приходилось срочно закрывать окно с компьютерной игрой, когда подходили родители, учителя, друзья.
10. Считаю, что лучшие игры это 3D-экшен (Doom, Quake, Cont.Str., St.Trek Voyager и т.п.)
11. Считаю, что именно те, кто не играет в 3D-экшен и прочие такого рода игры - Ламеры.
12. У Вас дома более 3-х дисков с играми 3D-экшен, которые вы часто используете.
13. Вы не раз использовали компьютерные игры для ухода от проблем реальной жизни.
14. Вам приходилось садиться за компьютерную игру чтобы исправить себе настроение (например, чувство вины, беспомощности, раздраженности) или просто чтобы успокоиться.
Интерпретация результатов:
Если испытуемый ответил утвердительно более чем на 5 вопросов – высокий уровень игровой зависимости, игровая зависимость как свершившийся факт.
Утвердительный ответ на 3 и более вопроса – средний уровень зависимости, проблема актуальна.
Если испытуемый дал 3 и более утвердительных ответа – результат низкий.

Анкета №3
1. Испытывали ли Вы чувство дискомфорта в спине, боли в голове, конечностях или нарушение работы внутренних органов?
а) да  б) нет  в) иногда
2. После работы за компьютером глаза начинают слезиться, появляется головная боль, утомление, двоение изображения?
а) да  б) нет  в) иногда
3. Чувствовали ли вы после нескольких часов работы на компьютере покалывание, онемение, дрожь в пальцах рук или боль в запястьях, особенно правой руки, которой  Вы, не отпуская,  держали мышку?
а) да  б) нет  в) иногда
4. Знаете ли Вы Санитарные правила и нормы при работе за компьютером?
а) да  б) нет
5. Соблюдаете ли Вы Санитарные правила и нормы при работе за компьютером?
а) да  б) нет 
6. Какой монитор вы используете?
А) на  основе ЭЛТ   б) ЖК- монитор
7. Есть ли у Вас специально  подобранная мебель для работы за компьютером?
а) да  б) нет
8.  Контролируют ли Ваши родители время,  которое Вы проводите за компьютером?
а) да  б) нет  в) иногда
9. Интересуются ли  Ваши родители  содержанием  информации, с которой Вы работаете на компьютере?
а) да   б) нет    в) иногда
10. Испытываете ли  Вы  проблемы  во  взаимоотношениях в реальной жизни?

