Комп’ютерна залежність: 

«Цей світ чудовий, але не забути б мені повернутися»

Інформаційний збірник
// Копаєва Є.В. практичний психолог Дніпропетровського педагогічного коледжу ДНУ
У розробці подано матеріали щодо явища комп'ютерної залежності, розкрито причини її формування, охарактеризовано фізичні та психологічні наслідки залежності, її профілактика і шляхи подолання.
Рекомендовано для психологів, соціальних працівників, викладачів, студентів, а також: для широкого кола людей, які цікавляться проблемою комп'ютерної залежності.
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Вступ
Комп'ютер увірвався у наше життя стрімко і з кожним днем стає невід'ємною
частиною нашого повсякденного життя. В сучасному світі не вміти користуватись ним все рівно, що не вміти писати або читати. Сьогодні майже вся діяльність людини супроводжується інноваційними технологіями, які допомагають людині розвиватись та збагачувати свої знання, швидко і оперативно отримувати необхідну інформацію, економити час і раціоналізувати свою діяльність. З появою комп'ютерних технологій людство вийшло на нову сходинку свого розвитку. Саме завдяки Інформаційним технологіям є можливість виконати великий обсяг роботи за менший проміжок часу, що підвищує ефективність професійної діяльності.

На самому початку розвитку комп'ютерні технології застосовувались для робочих цілей, але з часом завдяки комп'ютерній індустрії, розвитком світової мережі Інтернат вони перетворились на потужний ресурс проводження за ними вільного часу для розваг. Людина, включившись у кіберпростір поступово стає залежною від нього.
Питання про надмірну захопленість комп’ютерами стала актуальною не лише сьогодні. Ще з кінця 80-х років в зарубіжній психології почали вивчати явище комп’ютерної залежності [3]. Офіційно Інтернет створено 17 квітня 1991 року. І саме з цього періоду в США стали спостерігати фінансові втрати у компаніях, які використовували у своїй діяльності мережу, залишаючи патологічний потяг до неї у своїх співробітників. І існування комп’ютерної залежності офіційно було визнано у 1995 році в США [1]
Проблема інтернет-залежності (адикції) постала у 1996-1997 рр. і займалися ним переважно зарубіжні фахівці (принаймні саме до цього періоду відносяться перші публікації з проблеми). У перших роботах з питання інтернет-залежності, підходи до проблеми носять суто дискусійний характер.
Більшість дослідників визнає, що розвиток залежності буває не тільки від речовин, що вводяться в організм, але й від вироблених суб'єктом емоційно забарвлених дій. Існують паралелі між закономірностями виникнення Інтернет-залежності та закономірностями формування залежності курців, наркоманів, алкоголіків, картярів. Цьому присвячені дослідження К.Галкіна, А.Голдберга, Р.Грановської, К. Янга та інших фахівців.

А. Голдберг одним із перших запропонував набір діагностичних критеріїв Інтернет-залежності, К, Янг провела спеціальне дослідження й запропонувала власний варіант тесту з виявлення Інтернет-залежності. Швидкість формування Інтернет-залежності, за даними К. Янг, досить висока і обумовлюється багатьма факторами.
З 2000 р. в Україні Л.Н. Юрьева, Т.Ю. Болбот провели декілька ґрунтовних досліджень, присвячених питанню діагностики та профілактики комп'ютерної залежності серед дніпропетровських навчальних закладів щодо формування, діагностики та корекції комп'ютерної залежності у підлітків, що найбільш схильні до неї.
Слід зазначити, що, зважаючи на «наздоганяючий розвиток» в Україні передових телекомунікаційних технологій, проблема комп'ютерної залежності в україномовній літературі практично не розглядалася. Виняток становили поодинокі перевідні статті, зокрема написані спеціально для видаваних в Росії збірок, а також параграфи, присвячені розвитку такого роду залежностей в роботах з соціальної психології. Проте загальне число таких публікацій залишається украй малим. В той же час, за останні декілька років у великих містах відбувся стрибкоподібний розвиток Інтернет - якщо в 2003 році в Україні Інтернетом користувалося близько 5 % населення, то на 1 липня 2008 -21,6 %. населення. Послугою доступу в Інтернет нині можуть користуватися 55 % сімей.
Виникає принципово новий тип особистості, що стає усе більше масовим, і тим самим вимагає спеціального наукового, і в тому числі, психологічного вивчення. Крім того, з огляду на значне збільшення й розширення потоку інформації та її  легкодоступність для підлітка, особливої уваги і вивчення потребують питання впливу комп'ютера на процес становлення підростаючого покоління. Звертаючись до даних соціологічного дослідження, метою якого було визначення ключових причин і факторів, що породжують насильство серед молоді першопоштовхом розглядають різні фактори. Та на другому місці(33,8%) стоїть вплив засобів масової інформації, до якої належить і користування мережею Інтернет. Цю тенденцію підтверджують також і інформація з кримінальних хроні, де йдеться про правопорушення на фоні комп'ютерної залежності.  Тому дане  питання стає актуальним  і  в нашому суспільстві. Перед фахівцями стоїть задача не тільки бути обізнаними в   цій сфері, і й вміти розрізняти симптоматику залежності від комп'ютера, проводити діагностичну, профілактичну і корекційну роботу.

Пропонована збірка має на меті надати реальну допомогу психологам, соціальним працівникам, викладачам, студентам. У ній висвітлюється явище комп'ютерної залежності, розкрито причини її формування, охарактеризовано фізичні та психологічні наслідки залежності, її профілактика і шляхи подолання.
«Сімнадцятилітній юнак забив своїх батьків залізними прутами, бо вони не пускали його в комп'ютерний клуб. Убивство скоїв підліток зі своїм приятелем. За їхнім задумом цей злочин мав покласти початок серії убивств у місті: горе-гравці збиралися грабувати й убивати  батьків інших фанатів комп'ютерних ігор».
1. Комп'ютерна залежність як феномен сучасного світу 
1.1. Адиктивна поведінка
Адиктивна поведінка (від англ. addiction -схильність, згубна звичка) характеризується прагненням уникнення від реальності шляхом штучної зміни свого психічного стану хімічним або нехімічним способом.

Цей стан стає домінуючим у свідомості людини, його поведінка підпорядковується пошуку можливостей, які б дозволили змінити реальність. В результаті людина існує у віртуальному світі.

Короленко Ц.П. і Дмитрієв Н.Д. поділяють адикції на хімічні, нехімічні і проміжні.

До хімічних відносять адикцію до табаку, кофеїну, опіатам, канабіоідам, галюциногенам, транквілізаторам, барбітуратам.
До нехімічних - патологічна схильність до азартних ігор (гемблінг), комп'ютерна, сексуальна адикція, трудоголізм, шопоголізм, адикція відносин (певний штамп у стосунках), ургентні адикції (перебування у стані постійної нестачі часу).
До проміжних адикцій відносять нервову анорексію і булемію.
Найбільш схильні до адиктивної форми поведінки люди, які мають наступні психологічні характеристики: 
1. Виховання у дитинстві:
1.1. Формування ранньої тривожності, пов'язаної з тривожністю або емоційною напругою матері;

1.2. Психологічні травми у дитинстві (насилля, жорстоке поводження)
2. Особливості особистості:
2.1. Знижена здатність долати труднощі повсякденного життя, і гарне подолання кризових ситуацій;

2.2. Прихований комплекс неповноцінності, який поєднується із демонстрацією зверхності;

2.3. Зовнішня стабільність, яка поєднується зі страхом перед стійкими емоційними контактами;
2.4. Прагнення говорити неправду;
2.5. Прагнення обвинувачувати інших, знаючи, що вони праві;
2.6. Прагнення уникати відповідальності;
2.7. Стереотипність, повторюваність поведінки;
2.8. Залежність;
2.9. Тривожність.

3. Соціальні фактори:
3.1. Дезінтеграція суспільства;

3.2. Дискримінація за статевими, національними, економічними та іншими ознаками.

Всі форми адитивної поведінки мають свою специфіку, яка вивчена недостатньо. Це в першу чергу стосується адиктивної поведінки до комп'ютерних технологій.
На сьогодні комп'ютерна залежність і її складова Інтернет залежність не входить до Міжнародної класифікації захворювань 10-го перегляду. Найбільш близьку модель зі всіх описаних розладів можна використати «патологічну схильність до азартних ігор».
Комп'ютерну адикцію можна визначити як розлад звичок і потягів, які не викликані хімічним шляхом.
На сьогодні існує два базових визначення розладів, які пов'язані з комп'ютерами. Перше визначення дав Йван Голдберг у 1996 році. Під Інтернет залежністю він розумів розлад поведінки в результаті використання Інтернету і комп'ютера. Канделз у 1998 році доповнює його і зазначає, що Інтернет залежність включає в себе будь який вид діяльності в мережі.

В сучасності Інтернет - залежність це нав'язливе або компульсивне бажання увійти в мережу, перебуваючи в оff-liпе, і неможливість вийти з Інтернету, перевуваючи оп-liпе. Синонімами можуть виступати поняття Интернет-адикція, віртуальна адикція, кібсрадикція, нетаголізм.
Необхідно звернути увагу на те, що існує різниця між типом діяльності в мережі. Комп'ютерні адикти більшу частину часу прагнуть до соціальної активності в мережі, приймають участь в чатах, форумах, ІСQ. Не адикти більшу частину часу проводять в пошуках необхідної інформації і використовують для спілкування електронну пошту. Ключова різниця складається у тому, що адикти намагаються створити нові стосунки в мережі, в той час як не адикти лише підтримують вже існуючі зв'язки.
Виділяють 5 типів залежності:
· Нав'язливий серфінг (подорож мережею у пошуках інформації);
· Пристрасть до біржових онлайнових торгам і азартним іграм;
· Віртуальні знайомства;
· Кіберсекс;
· Комп'ютерні ігри.
1.2. Класифікація комп'ютерних ігор
Вперше комп'ютерні ігри класифікував А.Г.Шмельов, пізніше М.Іванов розширює її. На сьогодні ігри класифікуються нерольові і рольові комп'ютерні ігри.

Нерольові комп'ютерні ігри: логічні, аркадні, ігри на швидкість реакцій кмітливість, ігри в карти, ігри-імітатори ігрових автоматів.

Найбільшу небезпеку для підлітків становлять саме рольові комп'ютерні ігри, оскільки вони дають можливість повністю увійти у віртуальний світ і викликаюсь досить потужну залежність від обраного героя.

Рольові комп'ютерні ігри. Основна їх особливість - найбільший вплив на психіку гравця, глибина входження у гру, а також мотивація ігрової діяльності, яка заснована на прийнятті ролі і уникнення реальності. 

Типи рольових ігор розрізняють: 

· За характером свого впливу на граючого;
· За силою «затягування» у гру;
· За ступенем «глибини» психологічної залежності.
Рольові ігри мають наступні характеристики:
· Ігри у вигляді «очей» комп'ютерного героя (повна ідентифікація з персонажем, повна втрата зв'язку з реальним життям);
· Ігри з виглядом ззовні на свого героя (менша сила входження в роль, ототожнення з героєм має менший характер);

· Стратегічні або ігри керувань (управляння комп'ютерними персонажами)

Рольові ігри побудовані таким чином, щоб дозволити людині відмовитись від реальності (мінімум на час гри) і потрапити у віртуальний світ. Як результат цього, рольові комп'ютерні ігри роблять істотний вплив на особистість людини, а саме:
>
Вирішують проблеми «порятунку людства» у віртуальному світі;
>
Накопичують проблеми у реальному житті. 

Одночасно з цим ігри можуть позитивно впливати - знімають стрес, дають можливість відпочити від реальних проблем.
На практиці люди зловживають цим способом уходу від реальності і вирішення проблем, втрачаючи почуття міри. Внаслідок виникає небезпека не тимчасового, а повного звільнення від реальності та утворення дуже сильної психологічної залежності від комп'ютера. Людина на деякий час «виходить» з віртуальності в реальний світ для задоволення певних фізіологічних потреб. Інші потреби вміщені у віртуальну реальність і задовольняються там. Реальний світ починає здаватися чужим, не цікавим, повним небезпек, тому що в реальному світі людина не може робити те, що дозволено у віртуальному. Гра перетворюється на засіб компенсації живих проблем, а особистість починає реалізовуватись переважно в ігровому світі.
1.3. Стадії формування психологічної залежності від комп'ютерних ігор
Виділяють чотири стадії розвитку психологічної залежності від комп'ютерних ігор:
Стадія легкої захопленості. Після того, як людина грала декілька раз у рольову гру, вона починає «відчувати смак». Гравець відчуває задоволення від гри, отримуючи позитивні емоції. Особливість стадії полягає у тому, що гра має ситуативний характер, потреби у гри ще не виникає і власне гра не є значущою цінністю для людини.
Стадія захопленості. Виникнення нової потреби - комп'ютерної гри. Прагнення до гри на цьому етапі виступає як мотивація, детермінована потребами втечі від реальності і ухвалення ролі. Гра носить систематичний характер.
Стадія залежності. На цій стадії гра переміщується на нижній рівень піраміди потреб і стає такою ж необхідною для гравця як потреба у їжі, сні. Залежність може формуватись у двох формах: соціалізованої і індивідуалізованої потреби у грі. Утворюються групи гравців в оn-lіnе, або потреба грати на одинці, На цьому етапі гра виступає як своєрідний наркотик, до якого необхідно постійно повертатись, якщо протягом якось етапу вони «не приймають дозу», то починають відчувати психологічний дискомфорт.
Стадія прихильності. Відбувається згасання ігрової залежності людини, зі зрушенням психологічного змісту у бік норми. Людина тримає дистанцію з комп'ютером, проте повністю відірватися від психологічної прихильності до ігор їй повністю не вдається. Це стадія може тривати найдовше за всіх.
Людина може пройти всі стадії розвитку комп'ютерної залежності, а може
1.4. Загальні ознаки комп'ютерної залежності
Психологічні симптоми:
· Людині важко самостійно відірватись від роботи або гри на комп'ютері;
· Якщо хтось або щось відволікає від комп'ютера, людина відчуває сильне роздратування;
· Нездатність спланувати завершення сеансу роботи або гри (ще трошки, ще 5 хвилин);
· Час проведений за комп'ютером змушує адикта відкласти або ігнорувати  домашні справи, роботу, навчання, зустрічі, домовленості;
· Постійний пошук грошей на придбання ігор, обладнання, оплати Інтернету;
· Завжди є пояснення і виправдання власної пристрасті перед іншими. Дитина обманює, дорослий імітує бурну діяльність;
· Відчуття емоційного піднесення, ейфорії під час роботи на комп'ютері;
· Справи поза комп'ютером викликають пригнічений стан (абстиненція);
· Обговорюється комп'ютерна тематика завжди і зі всіма, хто щось розуміє з даного питання.
Фізичні симптоми:
· Зап'ястний тунельний синдром — оніміння та зниження чутливості пальців;
· Сухі очі;
· Головні болі (схожі на мігрень);
· болі у спині;
· Недотримання гігієни;
· Розлади сну
· Нехтування власним здоров'ям, гігієною, сном на користь часу, який проведено за комп'ютером. Готовність нерегулярно харчуватись випадковою або одноманітною їжею, не відволікаючись від комп'ютера.
1.5. Наслідки для психологічного стану від комп'ютерної залежності
Порушення психічний станів у ігрових адиктів помітно неозброєним оком: знижений настрій, самопочуття, активність, підвищений рівень тривожності. Для ігрового адикта реальний світ нудний, нецікавий і повний небезпек, оскільки їх більшість - це люди, які погано адаптуються у соціумі. Внаслідок цього людина намагається жити в іншому світі - віртуальному, де все дозволено і вона встановлює правила гри. Це свідчить про дезадаптацію, неадекватне сприйняття адиками себе і навколишнього світу. Тривога наростає з наростанням свого роду дисонансу між «Я-віртуальним», який безсмертний і може все у віртуальному світі, і «Я-реальним», який є звичайною смертною людиною. З цієї точки зору вихід з віртуальної реальності є поверненням з ролі надлюдини в свій звичайний стан, який куди менше влаштовує адиктів. Основні механізми формування ігрової залежності засновані на потребах в ухваленні ролі відходу від реальності. Людина, що нормально адаптується в соціумі, не прагне до втечі від реальності, точно як і здорова особистість, що адекватно оцінює себе і інших, не прагне до ухвалення ролі іншої людини або істоти. Піти від реальності, приймаючи на себе чужу роль, намагаються лише дезадаптовані особистості, котрі неадекватно оцінюють себе.
Отже людство занурюється у комп'ютери і комп'ютерні мережі, із кожним днем стає все більш залежним від них, що потребує відповідної діагностики, профілактики і корекції.
Двоє підлітків розстріляли дванадцять однокласників, вчителя і поранили ще кілька людей, розкидаючи саморобні гранати. Після цього покінчили життя самогубством. У знятому перед тим фільмі один з та говорить, що відбуватиметься щось на зразок Dоот.
2. Причини формування комп’ютерної залежності
Адиктивна поведінка виникає через низку певних умов і причин. До них, в першу чергу можна віднести загальне погіршення соціального становища, економічної нестабільності, невпевненість молоді у майбутньому, дитяча безпритульність і бездоглядність батьків за підлітками. Якщо класифікувати адитивну поведінку, то можна виділяти біологічні, психологічні і соціальні впливи.
1. Під біологічними впливами мається на увазі індивідуальна здатність кожного окремого організму сприймати, реагувати і переносити різноманітні впливи на організм (алкоголь, наркотики).

2. Під соціальними чинниками, які впливають на розвиток адиктивної поведінки, вважають дезінтеграцію суспільства і наростання змін з неможливістю людини адаптуватися до них.
3. Під психологічними чинниками найбільше значення мають психологічні травми дитячого віку, насильство, відсутність турботи з боку батьків.
Найпоширеніша класифікація формування адиктивної поведінки у підлітків вважають соціально-економічні, конституціонально-біологічні, соціальні і індивідуально психологічні причини.
· Соціально-економічні причини відносять причини, які властиві конкретному народові, регіону, певним групам (певне ставлення до конкретного питання).
· Конституціонально-біологічні причини виникають внаслідок нервово-психічних захворювань або через неможливість фізично реалізувати себе, шукаючи таким чином компенсацію почуттів.

· Соціальні причини виступають провокаторами адиктивної поведінки внаслідок впливу сім'ї, групи однолітків, середовища, ЗМІ і неможливості успішно адаптуватися в нових умовах.

Більшість відхилень у поведінці підлітків (бездоглядність, правопорушення, вживання психоактивних речовин) виникає внаслідок соціальної дезадаптованості, коріння якої лежить в дезадаптованій сім'ї.

Виділяють такі типи дисфункціональних, неблагополучних сімей:
· Псевдо благополучна сім'я - яскраво виражений деспотичний характер, домінування одного з батьків, підпорядкування одному з членів сім'ї, наявність жорстоких взаємостосунків, фізичного покарання.
· Неповна сім'я - дефекти у структурі батьківської сім'ї в сучасних умовах можуть негативним чином позначитись на формуванні особистості, а також в окремих випадках сприяти їх дезадаптації.

· Проблемна сім'я - суперництво між батьками, роз'єднаність, ізоляція між батьками і дітьми.

· Аморальна сім'я - наявність негативних чинників, таких як правопорушення, пияцтво, алкоголізм, конфлікти, бійки, розпусна поведінка батьків.

· Криміногенна сім'я - наявність скоєння злочинів.

Серед найбільш небезпечних чинників формування залежностей є сім я, а саме:
· Несприятлива сімейна атмосфера, особливо коли батьки зловживають наркотичними речовинами або страждають від психічних захворювань;

· Невміле виховання батьків за типом:

· гіперпротекції (надмірна опіка, позбавлення самостійності, надмірний контроль);

· гіпопротекції (знижена увага до дитини, не зацікавленість у справах успіхах);

· неконгруентності в спілкуванні (невідповідність слів батьків інтонації і міміці - емоційне відкидання дитини);

· альтернативне виховання (нестійке емоційне ставлення з боку батьків, коли похвала або докір залежать від настрою батьків).

> Відсутність взаєморозуміння в сім’ї і турботи до дітей з боку батьків.
> До індивідуально-психологічні причини відносять:
· Наслідування дорослих підлітків або авторитетним одноліткам;

· Прагнення відповідати значущій для підлітка групі однолітків.

· Аномальні риси особистості (завищена чи занижена самооцінка, нестійкість характеру);

· «Протесті» реакції проти дорослих;

· Спроби нейтралізувати негативні емоційні переживання;

· Підпорядкування тиску, загрозам;

· Цікавість;

Окрім сімейних чинників які впливають на формування адиктивної поведінки можна виділити також таку групу соціальних об'єктів, які можуть  виступити провокаторами:
· Непомірна скромна або агресивна поведінка в навчальному середовищі;

· Невдала участь у навчальних заходах;

· Нездатність справитись з суспільними задачами;

· Приналежність до «відторгнутих» або до тих, хто знаходиться з ними у контакті;

· Позитивне ставлення до поведінки тих, хто схильний до адиктивної поведінки.

Але одночасно існують і захисні чинники, які також можуть бути провокаторами, через нерівномірність їх впливів у процесі розвитку дитини, це:
· Міцні сімейні узи;

· Стан, коли батьки стежать за своїми дітьми, постійно втручаючись у їхнє життя;
· Успіх у навчальних заходах;
· Міцний зв'язок з соціальними общинами (релігійні, студентські);
· Дотримання оточуючими загальноприйнятих норм у вживанні психоактивних речовин.

Таким чином, причини адитивності підлітків складні і багатоаспектні. Але жодна з цих причин не є вирішальною, не може виступати як остаточна у виникненні адиктивної поведінки підлітка.
Двадцятидворічний житель Таїланду вмер під час гри в Соипіег-8ігіке. Відпрацювавши зміну на заводі, він пішов до Інтернет-клубу, а щоб зайве не відриватися від комп’ютера, закупив по дорозі провізію. Друзі знайшли його в критичному стані тільки наступного дня. Молоду людину доставили в лікарню, однак було вже пізно і він помер не приходячи до тями. Причиною смерті стала серцева недостатність геймер просто перехвилювався під час гри.
3. Медичні аспекти комп'ютером
Відомо, що перед комп'ютером і діти і дорослі проводять дуже багато часу. І зазвичай не звертають увагу на дотримання норм при облаштуванні робочого місця для комп'ютера. Це може привести до того, що виникає потенційна загроза для організму при роботі. В першу чергу це пов'язано з:
· Порушенням опорно-рухового апарату: враження хребта - порушення постави, сколіоз; порушення промекевозап'ястного суглобу - тунельний синдром, артрози.

· Порушення зору: зоровий синдром; очний синдром.

3.1. Порушення постави
В нормі хребет має декілька фізіологічних вигинів які врівноважують один одного. Глибина лордозу у шийному та поперековому відділах хребта відповідає товщині долоні даної людини. У фронтальній площині остисті відростки всіх «хребців» розташовані на одній вертикальній лінії: при огляді хребет повинен бути прямим - це вважається нормою. Формування вигинів хребта починається з народження, закінчується в шість-сім років і закріплюється до 14-17 років.
Довготривале положення тулуба поступово призводить до відхилень від нормального розташування хребців. Спочатку це пов'язано зі зміною м'язового тонусу, які підтримують хребет: при бажанні людина може випрямитись, а відпочинок, гімнастика, масаж здатні повернути нормальну поставу. Якщо шкідливе навантаження повторюються систематично і довго, наступає деформація і викривлення хребта стає постійним.
В більшості випадків деформування хребта виникає в ранньому дитинстві, а згодом лише прогресують. Наслідками може бути:
· Неврологічні ускладнення;

· Защемлення спинномозкових корінців;
· Порушення кровообігу головного мозку внаслідок стискання хребцевих артерій.
Основними причинами порушення постави і сколіозу вважають асиметрію навантаження на верхні кінцівки і довготривале положення у одній позі. Одночасно з цим під час роботи на комп'ютері більшість користується «мишиним» інтерфейсом, це призводить до того, що плече  користувача підняте і напружене більше ніж ліве.
Таким чином необхідно робоче місце для комп'ютера облаштувати правильно і у відповідності до ергономічним вимогам до «здорової» постави за комп'ютером:
> Відстань між монітором і очима: 45-60 см.
· Відстань над екраном: очі знаходяться на 12-20см вище центру екрана.

· Пальці знаходяться на рівні зап'ястка або трохи нижче. Зап'ястки слід тримати на рівні ліктів, або трохи нижче, а самі руки — досить низько, щоб плечі були опущені і розслаблені.

· Спина випрямлена вертикально і опирається на спинку крісла або стільця.

· Спинка
 крісла повинна забезпечувати опору попереку, тобто на висоті 5-12см від сидіння спинка повинна мати невеликий вигин.

· Нижня поверхня стегон (2\3-3\4 довжини стегна) повинна прилягати до сидіння.

· Коліна - на рівні стегон (або трохи нижче), при чому так, щоб край сидіння не давив на підколінні ямки.

· Ступні ніг стоять на підлозі або підставці.

3.2. Ураження кисті і променеве зап'ястних суглобів
Синдром зап'ястного каналу зумовлено анатомією променево-зап'ястного суглобу. Зап'ястний канал або тунель, утворено за допомогою променевої кістки і зв'язками Retinacalum flexorum. Через цей вузький отвір проходять сухожилля для згинання и серединний нерв.
Якщо людина довго і часто напружує пальці, коли долоня знаходиться у положення тильного стискання, сухожилля притискають нерв до кісткової стінки каналу. При цьому нерв травмується , виникає набряк його оболонки. А це призводить до того, що чуттєвість частини долоні і пальців, дрібна моторика знижуються, виникає хвороблива чуттєвість і рухові порушення.

До розвитку тунельного синдрому схильні ті, хто працює за комп'ютером. Цей синдром виражається наступними ознаками:
· Неприємні відчуття в зоні зап'ястка, долоні і пальців рук;
· Ослаблення пальців і слабкість долоні, оніміння, біль, важкість в руці;
· Хворобливість і оніміння посилюються при тильному згинанні долоні;
· Спроба підняти більш-менш важкий предмет призводить до сильного болю в променево зап'ястному суглобі.

Існує простий тест, який дозволяє виявити проблеми в області зап'ястного каналу. Складіть долоні перед собою на рівні легень, пальцями вгору, лікті на рівні зап'ястного суглобу. Тримайте так впродовж хвилини. Оніміння, неприємні відчуття, біль свідчить про можливу проблему з зап'ястками.
Профілактика синдрому зап'ястного каналу: необхідно уникати «западання» зап'ястка при роботі з комп'ютерною мишкою, слід використовувати килимки з гелевою підставкою під зап'ясток. Обов'язкова умова при профілактиці - раціональний режим: зміна положення рук, регулярні перерви у роботі, гімнастика і самомасаж передпліч і зап'ясток.
3.3. Комп'ютерний зоровий синдром
Комп'ютерним зоровим синдромом називають стан перевтоми очей який супроводжується функціональними розладами.
Проявляється або прогресують аномалії під впливом роботи на комп'ютері.
Органічних захворювань очей довготривалий погляд у монітор не викликає. Єдина зміна, яка може відбуватись з очима в результаті роботи - це прояв або прогресування вже існуючої короткозорості.
В міжнародній класифікації хвороб діагноз «Комп'ютерний зоровий синдром» не зазначається. В дійсності - це робоче визначення цілої групи патологічних станів, які виникають внаслідок перенапруження очей перед екраном монітору. Скарги людей, які проводять багато часу перед монітором можна поділити на «зорові» і «очні».
«Зорові» симптоми часто поєднують терміном «астенотопія» (в перекладі - відсутність сили зору). У деяких астенотопія виникає через дві години, у більшості - через чотири, і майже у всіх - через шість годин. При цьому спостерігається:
· Зниження гостроти зору;

· Затуманення зору;

· Труднощі при переводі погляду з ближніх предметів на далекі і навпаки (повільна акомодація);
· Подвоєння видимих предметів;
· «Мушки» перед очима;

· Надлишкова світлова чуттєвість;

· Зниження зорової працездатності;

· Зорове перевтомлення.

«Очні» симптоми супроводжує перенапруження руховий м'язів ока, явище коньюктивіта, яке виникає внаслідок недостатнього виділення сльозової рідини.

Для очного симптому характерно:
· Біль в області очної ямки і лоба;

· Біль при русі ока;

· Почервоніння очних яблук;
· Почуття «піску» в очах; 

· Слізливість;
· Різь і жар в очах.

До комп'ютерного зорового синдрому можна також віднести загальні прояви:
· Головний біль;

· Запаморочення;

· Підвищена втомлюваність;

· Зниження уваги.

Для того щоб уникати даних симптомів слід дотримуватись гігієнічних норм при роботі за комп'ютером, слідкувати за тим скільки часу ви проводите і при можливості виконувати гімнастику.
Гімнастика при роботі за комп'ютером:
· Потягування всім тілом, нахили вправо, вліво;

· Колові рухи голово, плечима, тулубом;

· Переводи погляду з ближньої відстані на далеку;

· Почергове фокусування погляду на лівому і правому кутах кімнати.

Двадцятидворічний безробітний китаєць украв у матері 2900 юанів (майже 300 доларів), що збирався витратити на комп'ютерний клуб. Коли мати влаштувала своєму чаду скандал, той її просто отруїв. Батько нещасного знайшов труп дружини через півтора місяці після вбивства в шухляді для білизни. Убивцю страчено.
4. Діагностика комп'ютерної залежності

Визначення рівня прихильності до комп'ютерних ігор або Інтернету в багатьох випадках ускладнюється через відсутність офіційних критеріїв визначення комп'ютерної залежності.

К.Янг виділяє симптоми, які дозволяють визначити комп'ютерну залежність:
· Нав'язливе бажання перевірити електронну пошту;

· Постійне очікування наступного виходу в Інтернет;

· Скарги оточуючих на те, що людина проводить занадто багато часу за комп'ютером;
· Скарги оточуючих на те, що людина витрачає занадто багато грошей на комп'ютерне устаткування або на оплату Інтернету.
4.1. Опитувальник комп'ютерної залежності К.Янг розробила спосіб діагностики за допомогою якого можна визначити ступінь Інтернет - залежності. 
Інструкція. Дайте відповідь «Так» або «Ні».
1. Чи відчуваєте Ви себе занепокоєним від  Інтернету (чи думаєте ви о попередніх оn-lіnе сеансах і чи передчуваєте майбутні)?

2. Чи відчуваєте Ви потребу в збільшенні часу для перебуванні в Мережі?
3. Чи бувалі у Вас невдалі спроби контролювати, обмежувати або припинити використання Інтернетом.

4. Чи відчуваєте Ви себе втомленим, пригніченим або роздратованим при спробі обмежити або припинити користування Інтернетом?

5. Чи знаходитесь Ви в оn-lіnе більше ніж планували?

6. Чи були у Вас випадки коли ви ризикували отримати проблеми на роботі, навчанні або особистій сфері через користування Інтернетом,

7. Чи траплялось вам приховувати членам сім'ї, друзям або іншим людям час проведення у Мережі?

8. Чи використовуєте Ви Інтернет за для того, щоб уникнути проблем або поганого настрою (почуття безпорадності, провини, роздратування, депресії).

Якщо опитуваний дає 5 або більше позитивних відповідей, то він вважається Інтернет - залежним.
4.2. Тест на Інтернет адикцію
Опитувальник містить 20 питань, адаптовано В.Лоскутовою. 
Інструкція. Оберіть відповідь на питання, яке найбільше Вам властиве «Ніколи або рідко», «Інколи», «Регулярно», «Часто», «Завжди».
	№
	Питання
	Ніколи або рідко
	Інколи
	Регулярно
	Часто
	Завжди

	1.
	Чи часто Ви ставитесь зневажливо до домашніх справ, щоб більше часу проводити в Мережі?
	
	
	
	
	

	2.
	Чи часто Ви помічаєте, що проводите в оn-lіnе більше часу ніж планували?
	
	
	
	
	

	
	Чи часто Ви надаєте перевагу перебуванню в мережі інтимному спілкуванню з партнером?
	
	
	
	
	

	4.
	Чи часто Ви заводите нові знайомства з користувачами Інтернету, перебуваючи оn-lіnе?
	
	
	
	
	

	5.
	Чи часто Ваше оточення цікавиться скільки часу Ви провели в мережі?
	
	
	
	
	

	6.
	Чи часто страждають Ваші успіхи у навчанні або роботі через те, що Ви занадто багато часу проводите в Мережі?
	
	
	
	
	

	7.
	Чи часто Ви перевіряєте електронну пошту перед тим, як зробити щось інше, більш необхідніше?
	
	
	
	
	

	8.
	Чи часто страждає Ваша продуктивність праці через захоплення Інтернетом?
	
	
	
	
	

	9.
	Чи часто Ви займаєте оборонну позицію і приховуєте коли Вас запитують, чим Ви займаєтесь в Мережі?
	
	
	
	
	

	10.
	Чи часто Ви блокуєте негативні думки про реальне життя втішними думками про Інтернет?
	
	
	
	
	

	11.
	Чи часто Ви передчуваєте як знову опинитесь
в Мережі?
	
	
	
	
	

	12.
	Чи часто Ви відчуваєте, що життя без Інтернету нудне, пусте і безрадісне?
	
	
	
	
	

	13.
	Чи часто Ви сваритесь, кричите або іншим чином виражаєте своє невдоволення, коли хтось або щось відволікає вас від перебування у Мережі?
	
	
	
	
	

	14.
	Чи часто Ви зневажаєте сном, засиджуючись в Інтернеті?
	
	
	
	
	

	15.
	Чи часто Ви передчуваєте чим займетесь в Інтернаті, перебуваючи в оn-lіnе, або фантазуєте о перебуванні в оn-lіnе?
	
	
	
	
	1

	16.
	Чи часто Ви кажете собі «ще хвилинку» перебуваючи оn-lіnе?
	
	
	
	
	

	17.
	Чи часто Ви час зазнаєте поразку у спробах скоротити час перебування в Мережі?
	
	
	
	
	

	18.
	Чи часто Ви намагаєтесь приховати час проведений у Мережі?
	
	
	
	
	

	19.
	Чи часто Ви обираєте провести час у Мережі, замість того, щоб обрати спілкування з друзями?
	
	
	
	
	

	20.
	Чи часто Ви відчуваєте депресію, пригніченість, нервозність, перебуваючи по за Мережею і відмічаєте, що цей стан проходить коли ви опиняєтесь в оn-lіnе?
	
	
	
	
	


Якщо опитуваний дає 7 або більше позитивних відповідей, то він вважається Інтернет - залежним.
4.3. Скринінгова діагностика комп'ютерної залежності
Дану діагностику запропонували Л.Н. Юр'єва і Т.Ю. Болбот, направлена вона на виявлення комп'ютерної залежності.
Інструкція. Оберіть відповідь на питання, яке найбільше Вам властиве «Ніколи», «Інколи», «Часто», «Дуже часто».
	№
	Питання
	Ніколи - 1
	Інколи -2
	Часто - 3
	Дуже часто - 4

	1.
	Як часто Ви відчуваєте пожвавлення, задоволення, насолоду або полегшення, перебуваючи за комп'ютером (в Мережі)?
	
	
	
	

	2.
	Як часто Ви передчуваєте перебування за комп'ютером (в Мережі), думаючи і розмірковуючи про те як опинитесь перед комп'ютером, відкриєте певний сайт або гру, заведете нові знайомства?
	
	
	
	

	3.
	Як часто Вам необхідно все більше часу проводити за комп'ютером (в Мережі) або витрачати все більше грошей на те, щоб отримати ті самі відчуття?
	
	
	
	

	4.
	Як часто Вам вдається самостійно припинити роботу за комп'ютером (в Мережі)?
	
	
	
	

	5.
	Як часто Ви відчуваєте нервозність, зниження настрою, роздратованість або пустоту поза комп'ютером (поза Мережею)?
	
	
	
	

	6.
	Як часто Ви відчуваєте потребу повернутись до комп'ютера (Мережі) для покращення настрою або уникнення життєвих проблем?
	
	
	
	

	7
	Як часто Ви зневажаєте сімейними, суспільними обов'язками або навчанням через часту роботу за комп'ютером (перебування у Мережі)?
	
	
	
	

	8.
	Як часто Ви змушені обманювати або приховувати від інших кількість часу проведеного за комп'ютером (в Мережі)?
	
	
	
	

	9.
	Як часто існує актуалізація або ризик втрати дружніх та/або сімейних успіхів, змін фінансової стабільності, успіхів у навчанні у зв'язку з частою роботою за комп'ютером (у Мережі)?
	
	
	
	

	10.
	Як часто Ви відмічаєте фізичні симптомі, такі як: оніміння або біль у кисті руки, біль у спині, сухість в очах, головний біль; зневагу особистій гігієні, вживання їжі біля комп'ютера?
	
	
	
	

	11.
	Як часто Ви відмічаєте порушення сну або зміни в режимі сну у зв'язку з частою роботою за комп'ютером (в мережі)?
	
	
	
	


Підраховується кількість позитивних результатів. Оцінка результатів відбувається за такими критеріями:
До 15 балів - 0% ризику розвитку комп'ютерної залежності;
16-22 бала - стадія захопленості;
23-37 балів - ризик розвитку комп'ютерної залежності (необхідність проведення профілактичних програм у майбутньому);
Більше 38 балів - наявність комп'ютерної залежності.
За даними австралійського науковця-психолога Даніеля Лотона (англ. Dапіеl Lоtоп) серед 621 респондента-підлітка 15 відсотків були віднесені де категорії «проблемні гравці» і проводили більш ніж 50 годин на тиждень за грою. Однак лише один відсоток показав слабкі соціальні уміння. Таким чином Лотон спростовує думку про те, що такі люди є самотніми, малорозвиненими чи нездатними соціалізуватися.
5. Профілактика та шляхи подолання
Комп'ютерна залежність не менш небезпечна, чим наркотична залежність, тому що приводить до значного порушення адаптації в суспільстві (нездатність працювати, нездатність створити родину або просто обслуговувати самого себе).
Обов'язковою умовою успішного лікування комп'ютерної залежності є усвідомлення проблеми й бажання лікуватися з боку залежної людини.
У теж час комп'ютерну залежність найчастіше усвідомлюють навколишнього суб'єкта друзі, родичі, знайомі, але аж ніяк не він сам, що дуже схоже з будь-яким іншими видами залежності (алкоголь, наркотики).
Тому необхідно мотивування людини, що страждає від комп'ютерної залежності на лікування. Часте рішення проблеми починається з консультації родичів і близьких з питань, як допомогти людині, що страждає комп'ютерною залежністю звернутися за лікуванням до лікаря. Спільно з фахівцем виробляється тактика поводження з людиною, що страждає комп'ютерною залежністю обговорюється, як побудувати розмову про необхідність звертання до фахівця за лікуванням комп'ютерної залежності.

Перший етап лікування комп'ютерної залежності - діагностика причин формування комп'ютерної, а також виключення можливих хворобливих розладів, зокрема депресії. У випадку виявлення схованої депресії при необхідності поводиться її лікарське лікування.
Основою лікування комп'ютерної залежності є психологічна корекція, що проводиться індивідуально й у спеціальних тренінгових групах. Психологічна допомога спрямована на поліпшення взаємин із близькими й однолітками, навчання саморегуляції й умінню справлятися із труднощами, вихованню вольових якостей, підвищенню самооцінки, формуванню нових життєвих захоплень.

Найважливіший етап лікування комп'ютерної залежності - це залучення страждаючого нею людину в процеси, не пов'язані з комп'ютерами, щоб електронні ігри й процеси не стали заміною реальності. Необхідно показати людині, що існує маса цікавих розваг крім комп'ютера (боулінг, сноуборд, виходи за грибами, походи на байдарках, футбол та інше), які не тільки дозволяють пережити гострі відчуття, але також тренують тіло й нормалізують психологічний стан.

Комп'ютерна залежність впливає на взаємини в родині, тому під час лікування важливо надавати допомогу родичам і близьким, зокрема спрямовану на гармонізацію відносин з людиною, що страждає комп'ютерною залежністю.
5.1. Рекомендації батькам при першому знайомстві дитини з комп'ютером
1. Ознайомлення дитини з комп'ютером повинне відбуватися під керівництвом фахівця, що обізнаний з можливими негативними наслідками (з комп'ютерною залежністю). Якщо немає такої можливості, батькам варто підвищити свою компетентність знання комп'ютера. Добре коли, принаймні, один з батьків орієнтується в можливостях нової техніки, знає, що корисного можна одержати від неї для розвитку дитини, щоб направити його комп'ютерну діяльність у потрібне русло.

2. Батьки повинні знати ознаки комп'ютерної залежності й уміти відслідковувати її появу. Керуючись набором цих ознак, час від часу варто придивлятися до стану дитини.
3. Батьки повинні допомогти дитині крок за кроком розвивати самоконтроль, виховувати внутрішню волю, щоб надалі дитина відчувала себе хазяїном комп'ютера, а не навпаки. Із цією метою необхідно навчити його планувати тривалість комп'ютерної діяльності. Для цього можна, наприклад, запропонувати дитині регулярне виконання таких вправ: призначити собі строк закінчення гри, по завершенню якого, незалежно від етапу гри, обов'язково виключити пристрій; заздалегідь визначити початок роботи на комп'ютері й включити його тільки тоді, коли цей момент настане.
4. Періодично проводити роз'яснювальну роботу про шкідливість надмірного захоплення комп'ютером, про те, що віртуальна реальність - це не життя, це лише паралельний процес, продовжувати вчити сприймати комп'ютер як засіб для здійснення власної творчості. Це може бути: малювання за допомогою комп'ютерних програм, заняття фотографією, літературна діяльність, робота з різноманітними пізнавальними системами, програмування й т.п.

5. Завжди потрібно визначати час гри дитини на комп'ютері й точно зберігати ці рамки.  Кількість часу потрібно вибирати виходячи з вікових особливостей дитини. Наприклад, до 5 років не рекомендується дитини допускати до комп'ютера, не варто заважати дитині пізнавати мир поступово й без втручання штучного інтелекту. А вже починаючи з 5 до 7 років дитині можна починати знайомити з комп'ютером, але бажано не більше 2 годин у день і не підряд, а по 15 - 20 хв. з перервами. При цьому треба пояснити дитині, що реальне життя й герої комп'ютерних ігор - дві різні речі, не сумісні між собою. З 7 років дитина може самостійно відрізнити віртуальний образ гри від реального. Після 12 років наступає найменш тривожний період, тому що дитина може розрізняти образи різних реальностей. Але це всього лише усереднені дані, завжди потрібно виходити з конкретних особистісних й індивідуальних особливостей дітей у тім або іншому віці.

6. Категорично забороняється грати в комп'ютерні ігри перед сном.

5.2. Рекомендації Інтернет - залежному
· Визнайте, що у вас є залежність. Ви не зможете боротися з нею, поки не усвідомити її наявність. Не обманюйте самі себе.

· Усе більше й більше людей в усім світі попадають в Інтернет - залежність. Тому вам може здаватися, що в цьому немає нічого страшного. Але ви не повинні погоджуватись з цією думкою. Намагайтеся виплисти, навіть якщо всі навколо тонуть.
· Ви хочете припинити проводити в режимі он-лайн так багато часу? Тоді припините!  Ви ж хочете цього, правильно? Постійно нагадуйте собі про це. Щораз коли бачите комп'ютер, ви думаєте: «Треба б перевірити свою електронну пошту!». Саме так і проявляється ваша залежність. Встановите певні години для перевірки вашої пошти й дотримуйтеся цього розкладу. Якщо ви дійсно проводите в Інтернеті занадто багато часу, спочатку вам буде важко, але потім ви поступово звикнете.

· Заведіть хобі або захоплення. Відвідуйте різні групи й клуби, займайтеся спортом, музикою, танцями, співом і т.д. Займіться разом із другом фізичними вправами. Поспите замість того, щоб сидіти в Інтернеті. Подивіться фільм, сходіть на концерт, почитайте книгу. Знайдіть який-небудь інтерес, який стане для вас альтернативою Інтернету.

· Поповнить запас ваших знань. Напевно, у вашому будинку скопилася безліч книг, які ви давно хотіли прочитати. Таким чином, ви не тільки відволічетеся від Інтернету, але й займетеся самоосвітою.

· Допоможіть на кухні. Ваші домашні будуть раді, якщо ви замість того, щоб сидіти в «чаті» або на якому-небудь форумі, допоможете їм приготувати вечерю. Ви зможете навчитися контролювати себе, вибираючи між Інтернетом і готуванням останнє. До того ж ваша родина буде вдячна вам за приготовлену вечерю.

· Погуляйте із друзями. Заплануйте похід у боулінг, торговий центр або на ковзанку. Уникайте походів у ті місця, де є доступ в Інтернет, наприклад в Інтернет-кафе.

Інакше ви можете піддатися спокусі заглянути туди на кілька хвилин.
· Заплануйте сімейний вечір. Замість того, щоб дивитися телевізор або проводити час поодинці, зберіться всі разом, повечеряйте, а потім придумайте спільну розвагу, наприклад, пограйте в настільну гру.

· Встановите ліміт часу роботи вашого комп'ютера. Визначите скільки разів у тиждень вам необхідно виходити в Інтернет. Виключайте комп'ютер, якщо у вас немає необхідності в ньому.
· Використайте таймер. Перед тим як сісти за комп'ютер, засічіть на таймері 30 хвилин. Сигнал нагадає вам, як багато часу ви провели за комп'ютером.

· Не їжте сидячи за комп'ютером, Харчування в окремому місці допоможе вам відволіктися від режиму он-лайн.

53. Етапи профілактичної діяльності:
· Діагностичний, що включає в себе діагностику особистісних особливостей, які можуть вплинути на формування адитивного поводження (підвищена тривожність, низька стійкість до стресу, нестійка я-концепція, нездатність до емпатії, некомунікабельність, підвищений егоцентризм, низьке сприйняття соціальної підтримки, спрямованість на пошук відчуттів й ін.), а також отримання інформації про положення дитини в родині, про характер сімейних взаємин, про склад родини, про його захоплення й здатності, про його друзів й інших можливих референтних групах.

· Інформаційно - просвітительський етап, що передбачає собою розширення компетенції підлітка в таких важливих галузях, як психосексуальний розвиток, культура міжособистісних відносин, технологія спілкування, способи подолання стресових ситуацій, конфліктологія й властиво проблеми адиктивкого поводження з розглядом основних адиктивньгх механізмів, видів адиктивной реалізації, динаміки розвитку адиктивного процесу й наслідків.
· Тренінги особистісного росту з елементами корекції окремих особистісних особливостей і форм поводження, що включають формування й розвиток навичок роботи над собою.
Профілактика адиктивного поводження повинна торкнутися всіх сфер життя підлітка: родини, освітнього середовища, громадського життя в цілому.
Двоє геймерів випадково зустрівшись у реальному житті почали з'ясовувати стосунки які згодом перетворилися у бійку в результаті якої одного було забито на смерть. Винуватця засудили до 8 років обмеження свободи.
6. Система рейтингів відео і комп'ютерних ігор
Більша частина дорослих впевнена в тому, що є речі, які дітям показувати не варто. Знайомство з деякими сторонами життя повинно відбуватись на відповідному віковому етапі. Виховання полягає саме у тому, щоб виробити у людини суспільно значуще ставлення до явищ і ситуацій. Тому необхідно створювати систему моральних цінностей, що є процесом послідовним і довготривалим. Психологи зазначають, що готовність до сприймання таких тем як любов, секс, насилля, жорстокість, страждання, опирається на певні етапи формування особистості, які, в свою чергу, досить тісно пов'язані з суто фізіологічними віковими особливостями. Якщо «практика» випереджає «теорію», то можуть створитись передумови для розвитку комплексів або виникнуть психологічні травми.
Відомо, що при ранньому знайомстві дитини з інтимною стороною життя іноді в подальшому виникають проблеми у сексуальному розвитку. Сцени жорстокості, з якими дитина зіштовхується в дитинстві, здатні створити помітний відбиток на його психіці і поведінці. Це можуть бути як підвищена вразливість, страхи так і навпаки, немотивована жорстокість. Також культура мови сучасної дитини в певній мірі формується під впливом телебачення і фільмів.
Тому по можливості необхідно обмежувати доступ до продукції, яка може нашкодити дитині. В сучасному світі вся комп'ютерна ігрова продукція підлягає отриманню рейтингів, які б давали можливість з'ясувати зміст і визначити вікову категорію на яку вони розраховані. Рейтингова система не виконує функцію критика, вона не визначає якість продукції. Вона лише пояснює і попереджає про можливі потенційні загрози при користуванні.
6.1. Американська система рейтингів Entertainment Software Rating Board (ESRB)

Entertainment Software Rating Board (ESRB) - недержавна організація, основний напрям діяльності - прийняття та визначення рейтингів для комп'ютерних і відеоігор та іншого розважального програмового забезпечення в США і Канаді. ЕSRВ була створена в 1994 році асоціацією Іnteractive Digital Software Association  (сучасна назва — «Еntertainment Software Assocsation»). До початку 2003 року рейтинги ESRB більш ніж 8000 продуктів від 350 отримали виробників.
Рейтинг ігор ESRB засновано на їх змісті аналогічно рейтинговим системам кінофільмів. Знак рейтингу надрукована на упаковці, міститься у рекламі і вказано на сайті гри. Складається з двох частин: знаку рейтингу і короткого опису змісту. Знак розташовано в нижньому лівому або правому кутку на лицьовій частині упаковці і визначає відповідну вікову аудиторію для гри. Опис змісту розташовано на зворотній частині коробки, зазвичай в нижньому лівому або правому кутку і перераховує деякі елементи змісту гри.

На логотипах рейтингів ESRB використовують початкові букви назви вікової категорії, для якої дана гра рекомендована. Спочатку літери мали білий колір з чорним контуром, однак з 1999 року їх зробили чорними для розбірливості. 
На сьогодні ми маємо наступні рейтинги ESRB
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	«ЕС» («Early childhood») — «Для дітей молодшого віку»: гра підходить для дітей від 3 років і доросліше. Не містить матеріалу, який батьки можуть вважати невідповідним для   дитячої аудиторії. Продукти, які отримали даний рейтинг, спочатку розроблявся для дітей і зазвичай представляє розвивальні ігри. Деякі  ускладнені розвивальні  ігри можуть мати рейтинг «Е».
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	«Е» («Еveryone») — «Для всіх»: - Зміст гри підходить для вікової категорії від 6 років; також вони можуть бути до вподоби дорослим. Ігри з цим рейтингом можуть містити мінімальне насилля, в основному «мультиплікаційного» характеру. Першою грою, яка отримала даний рейтинг, стала Тhe Simpsons Cartoon Studio, в 1996 році. 
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	«Е10+» («Everyone 10 and older») — «Для всіх старше 10 років»: вікова категорія - від 10 років. Проекти з даним рейтингом можуть містити насилля «мультиплікаційного» характеру, або дещо відверті сцени. Рейтинг було прийнято   ESRB березня 2005 року. Першою грою, яка отримала даний рейтинг, стала Donkey Kong: Jungle Beat.
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	«Т»  («Тееп») — «Підліткам  13—19 років»:  Гра
підходить для підлітків доросліше 13 років. Проекти з даної категорії можуть містити насилля, непристойні сцени, брутальний гумор, частково відвертий сексуальний зміст, кров або нечасте використання ненормативної лексики.
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	«М» («Маіиге») — «Від 17 років»: матеріали гри не підходять для вікової категорії молодше 17 років. Проекти з даним рейтингом можуть містити досить жорстоке насилля велику кількість крові з розчленінням, непристойні сексуальні сцени або грубу ненормативну лексику, яка небажана для молодшої аудиторії. Деякі торгові мережі не продають ігри с таким рейтингом неповнолітнім без згоди батьків.
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	«АО» («АйиИк Опіу 18+») - «Тільки для дорослих»: Зміст гри лиже для дорослих. Продукти даної категорії можуть містити довготривалі сцени жорстокого насилля і/або дуже відвертий сексуальний зміст, а також сцени з оголенням. В 2006 році даний рейтинг отримали 22 продукти, більшість яких розрахована на ПК. Рейтинг «Тільки для дорослих» викликає безліч дискусій, через те, що обмежує продаж даних ігор.
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	«КР» ( «Ка1іп§ Реп(ііп§»») — «Рейтинг очікується»: Продукт було відправлено в Е5ЯВ і очікується присвоєння рейтингу. Даний логотип використовується лише на рекламних презентаціях і в демо-версіях ігор для офіційного релізу.
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	«К-А» («Кі(1$ <о Айи1І8»)— «Для детей и взросльїх»: - зміст гри підходить для вікової аудиторії від 6 років. Такі ігри підходять для всіх вікових категорій. Вони можуть містити мінімальне насилля або дещо брутальну мову. Цей рейтинг на сьогодні замінено на «Е» і з 1 січня 1998 року може зустрічатись лише в іграх, які видавались раніше.


Друга складова рейтингової системи ESRB передбачає лише не кілька слів, в яких перераховуються можливі негативні теми, які показано або згадаються у грі. 
· «Alcohol Reference» — Наявність алкогольних напоїв.
· «Аnsmated Blood» — Безкольорова або нереалістична кров.
· «Вlооd» — Наявність крові.
· «Вlооd and Gore» — Кров і розчленіння.
· «Сагtoon Vіоlеnсе» — Присутнє нереалістичне насилля, подібне до мультиплікаційного. Також дана фраза може свідчити про те, що насилля в даній грі не приносить шкоди персонажам.
· «Соmіс Мisсhief» — Наявність грубих жартів.
· «Сгиdе Ниmог» — діалоги у грі побудовані з використанням брутальних жартів. 
· «Drug Reference» — У грі є або згадуються наркотичні речовини. 
· «Еdиtаіnmеnt» — Розвивальна гра. Продукт сприяє розвитку у гравця відповідних навичок під час гри. 
· «Fantasу Vіоlеnсе» — Нанесення шкоди фантастичним тваринам (монстрам), які не асоціюються з людиною. 
· «Іпfогmаtіоnаl»  —  Гра містить інформацію, факти, матеріали і інструкції, які можуть біти використані як довідникова інформація. 
· «Іntеnsе Vіоlеnсе» — Реалістичне насилля. У грі можлива наявність крові, розчленіння, зброя, людські травми і смерть.
· «Lаngиаgе» — Незначна або помірна ненормативна лексика. 
· «Lуrісs»  — Помірна ненормативна лексика, нагадування про сексуальні стосунки, насилля, алкоголь або наркотики в текстах або музиці. 
· «Маtиге Ниmог» — Діалоги у грі містять «дорослий» гумор, включаючи тему сексуальних стосунків.
· «Мild Lугісs» —  Незначна ненормативна  лексика, нагадування про сексуальні стосунки, насилля, алкоголь або наркотики в текстах або музиці. 
· «Мild Vіоlеnсе» — Гра містить сцени, де персонажі можуть приймати участь в агресивних конфліктах.
· «Nиdіtу» — наявність повного оголення у грі.
· «Рагtіаl Nиdіtу» — Короткі або невідверті сцени оголення.
· «Rеаl Gаmbling» — Наявність азартних ігор, зі ставками або парі на реальні гроші. Таким іграм присвоюють рейтинг «Лише для дорослих».
· «Seхиаl Тhеmеs» — Помірно відверті сексуальні сцени. Може біти присутнє часткове оголення.
· «Sехиаl Vіоlеnсе» — гра містить сцени ґвалтування або інші акти сексуального насилля.
· «Simиlаted Gambling» — наявність азартних ігор без ставок реальними грошами.
· «Sоmе Аdиlt Аssistаnсе Мау Ве Needed» — проект розраховано на малечу, для його засвоєння може знадобитись допомога дорослих. Використовується для ігор з рейтингом «Для дітей молодшого віку».
· «Strong Lаngиаgе»  — Дуже брутальна і часта ненормативна лексика.
· «Strong Lyrics» — Груба і часта ненормативна лексика, часте нагадування сексу, насилля, алкоголю або наркотиків в текстах і музиці. 
· «Strong Sexual Content» —  відвертий  сексуальний зміст, можливо, включаючи оголення. 
· «Suggestive Themes» — Сцени або матеріали які можуть вражати або дратувати.
· «Тоbассо Referenсе» — Наявність тютюнової продукції.
· «Use of Drugs» — Споживання наркотиків.
· «Use of Alcohol» — Споживання алкогольних напоїв.
· «Use of Тоbассо» — Споживання тютюнової продукції.
· «Vіоlеnсе» — Наявність сцен, які містять агресивні конфлікти.
6.2. Оn-linе-рейтинг
В оn-linе - іграх, зміст яких може модифікуватись користувачами (діалоги, карти, моделі персонажів), використовується зауваження «Game Experience May Change During Online Play», яке попереджає покупців про те, що контент у грі не проходив рецензування ESRB:

· «Аnіmаtеd Вlооd аnd Gore» — нереалістична кров та\або розчленіння
· «Аnіmаtеd Vіоlеnсе» — намальовані або нереалістичні сцени агресії, в яких можуть приймати участь всі персонажі.
· «Gambling», «Gaming» — Наявність азартних ігор.
· «Mature Sexual Themes» — Відверті матеріали, можливо з частковим оголенням.
· «Mild Аnіmаted Vіоlеnсе»  — М'яке, нереалістично зображене насилля.
· «Міld Realistic Vіоlеnсе» — М'яке, реалістично зображене насилля.
· «Reading Skills, Fine Motor Skills, Higher-Level Thinking Skills» — Такі фрази мажуть зустрітись лише на продуктах з рейтингом  «Early Childhood» і вказують на те, що в проекті використовуються такі навички дитини, як читання, реакція, вміння логічно мислити і т.д.
· «Realistic Blood» — Дуже реалістично деталізована кров.
· «Realistic Blood and Gore» —  Дуже реалістично деталізована кров і розчленіння.
· «Realistic Violence» — У грі реалістично зображено насилля.
6.3. Європейська система рейтингів Раn Еигореаn Gаmе Іnformаtіоn (РЕGІ)
Раn Еигореаn Gаmе Іnformаtіоn (РЕGІ) — європейська рейтингова система комп'ютерних і відеоігор та іншого програмового забезпечення. Дана система була розроблена Європейською федерацією інтерактивного забезпечення і почала роботу у квітні 2003 року. Система РЕGІ підтримується Єврокомісією, але не керується Євросоюзом.
Система використовується майже в 30 європейських країнах, хоча вона не визначає обмежень на продаж. Рейтинги ігор РЕGІ засновано на їх змісті аналогічно рейтинговим системам кінофільмів.
Рейтинг РЕGІ складається я з двох частин - оцінки вікових обмежень для продуктів, а також від одного до семи характеристик, які містять попереджуючу інформацію. Вікова категорія і короткий опис є на коробці у вигляді логотипу.
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	Ігри, які підходять дітям у віці 3 років і більше
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	Ігри, які підходять дітям у віці 7 років і більше
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	Ігри,  які  підходять  дітям  у  віці   12  років  і більше
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	Ігри, які підходять підліткам у віці 16 років і більше
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	Ігри, які підходять дорослим у віці 18 років і більше


У РЕGІ використовують сім коротких характеристик змісту:
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	Bad Language - Ненормативна лексика 
Гра містить грубі і непристойні висловлювання/

Серія grand Theft Auto, The Warriors и Killer 7
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	Discrimination – Дискримінація
Наявність сцен і матеріалів, які дискримінують деякі соціальні групи.
Original War, Нitman: Вlооd Мопеу
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	Drugs – Наркотики
У грі є наркотичні речовини або є пропаганді їх вживання. |
Deus Ex: Invisible War, The Warriors, NARC.
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	Fear - Страх:
Матеріали гри можуть лякати маленьких дітей.
Cоndетпеd: Сrітіпаl Orіgіns, Resident Evil, Silent Hill
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	Gambling - Азартні ігри
У грі є можливість грати в азартні ігри, робити ставки на реальні гроші.
42 All-Time Classics, God Hand, Street Hoops
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	Sexual Content - Непристойності 
У грі є оголення та\або зустрічають сцени сексуального характеру.
Singles: Flirt Up Your Life, Leisure Suit Larry, Playboy: Тhе Маnsion, Gоd оf War.
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	Violence – Насилля
Гра насичена сценами насилля і жорстокості. 
Серія Grand Theft Auto, Dоот 3, Rеsіstапсе: Fаll of Мап, Мах Payne, Моrtаl Котbаt, Теккеп, God of War, Gears of War/


Висновки
З кожним роком зацікавленість у створенні новітніх інформаційних технологій стає дедалі більшою. Людина в своїй діяльності намагається використати можливості комп'ютерної техніки максимально. Це в свою чергу може викликати залежність у користувачів. Та комп'ютер сам по собі не є джерелом формування комп'ютерної залежності. Це лише машина. Формування і розвиток комп'ютерної залежності обумовлено виключно психологічним станом адакса.
Як правило, залежними від комп'ютерних ігор і Інтернету стають підлітки, які мають конфлікти у родині або школі. Ці діти не мають жодних серйозних захоплень, дещо інфантильні. Вони намагаються знайти себе у віртуальному світі, самоствердитись у нереальному світі, таким чином розв'язуючи особистісні проблеми.
Попередити формування комп'ютерної залежності набагато простіше, ніж подолати її. Головним у цьому повинно стати профілактична діяльність, яка має велике значення для розв'язання цієї глобальної проблеми.
Короткий словник термінів
Адикт - людина яка потрапляє у залежність від хімічних або нехімічних чинників і прагне до постійного повторення відчуттів, які були ними викликані.
Аднктивна поведінка (від англ.. addiction -схильність, згубна звичка) характеризується прагненням уникнення реальності шляхом штучної зміни свого психологічного стану хімічним або не хімічним способом.
Адикіція - повторна спроба психоактиної речовини або речовин до такого стану, що споживач періодично і хронічно відчуває стан інтоксикації, постійний потяг приймати вибрану речовину і значні складнощі у тому, щоб самостійно відмовитись від цього.
Віртуал - 1) узагальнена назва для віртуальних подій, реальності, сукупності віртуальної реальності, фрагменту віртуальної реальності в протиставленні особи; 2) видова назва для гратуала і ингратуала, коли людина сприймає і переживає світ як реальний, протиставляючи його дійсно існуючому.
Віртуальний образ - психічний образ, який відбиває процеси психіки і керує ними; людина, яка має віртуальний образ, вважає, що він дійсно існує.
Гратуал - відчуття перебування в віртуальній реальності більш високого рівня, чим у реальному світі.
Залежність - необхідність у повторюваних дозах наркотичних речовин, для того, щоб відчувати себе краще або не відчувати гірше.
Інгратуал - відчуття перебування в віртуальній реальності більш низького рівня ніж реальний світ.
Інтернет залежність - це нав'язливе або компульсивне бажання увійти в мережу, перебуваючи в off-line, і неможливість вийти з Інтернету, перебуваючи оn-line. Синонімами можуть виступати поняття Интернет-адикція, віртуальна адикція. кіберадикція, нетаголізм.
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