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      Зависимым поведением или аддикцией  называют стремление к уходу 

от реальности путем изменения своего психического состояния посредством 

приема психоактивных веществ или определенного вида деятельности.  

     Стоит отметить, что нехимические аддикции называются таковыми из-за 

отсутствия связи с приемом ПАВ, однако биологические механизмы 

зависимостей в любом случае довольно схожи: вследствие недостатка 

дофамина (гормон, вызывающий чувство удовольствия и/или 

удовлетворения), вырабатываемого организмом, психика человека толкает 

его на действия, которые приводят к выработке необходимого количества 

дофамина, что в конечном итоге вызывает удовольствие. 

      Почему подростки вовлекаются в зависимое поведение? 

      Главная причина такова: человека не устраивает реальность. Поэтому он 

стремится сбежать от реальности, замещая удовлетворение от реальности 

удовольствием от ее заменителей. Причины разочарования подростками 

реальностью могут быть разные. 

   Основные причины разочарования  реальностью:  

1. Влияние окружения. 

Среда, в которой происходит социализация подростка, во многом 

определяет ее исход: удачно ли адаптируется подросток к требованиям 

«взрослого» общества или будет чувствовать себя изгоем. Задача родителей 

состоит не в том, чтобы оградить ребенка от влияния групп сверстников, а в 

том, чтобы окружение подростка было социально приемлемым. 

2. Влияние семьи. 

Ресурсом, защищающим подростков от формирования зависимого 

поведения, обладает  семья с сильными эмоциональными связями и 

адекватным уровнем контроля. В таких семьях дети имеют возможность 

открыто общаться с родителями по поводу своих переживаний, могут 

рассчитывать на ответное внимание и интерес. Достаточное время для 

общения, сбалансированные отношения и справедливое распределение 

обязанностей в семье составляют ее профилактический потенциал. 

3. Нестабильная или заниженная самооценка. 

Поиск самоуважения и признание в глазах своего окружения – 

естественный мотив. Но этот мотив может находить деструктивные способы 

выражения. Часто подростки вовлекаются в зависимое поведение не потому, 

что оно им нравится, а потому что оно способно поднять их статус в группе 

людей, чего признания он ищет. Подобным образом подросток пытается 

поднять собственную самооценку. 

Как предупредить зависимое поведение? 

1. Проявляйте чуткость к любым попыткам творчества ребенка. 



2. Интересуйтесь желаниями ребенка, задавая ему прямые вопросы о 

его желаниях. 

3. В более взрослом возрасте ребенку необходимо делегировать 

принятие собственных решений по мере его готовности действовать 

самостоятельно. При этом важно формировать у ребенка чувство 

ответственности за результаты своих действий. 

4. Формируйте рациональное отношение к окружающему миру. Важно 

не просто запрещать что-то делать, а формировать понимание рисков, 

с которыми связаны те или иные действия ребенка. 

5. На собственном примере демонстрируйте умения критического 

анализа и сопротивления негативному влиянию средств массовой 

информации, «друзей и товарищей», пропагандирующих зависимое 

поведение. 

     Ключевым результатом воспитания к моменту наступления 

совершеннолетия должен стать сформированный опыт принятия 

подростком самостоятельных решений и опыт преодоления или исправления 

совершенных ошибок! 

Может ли компьютер вызвать психологическую зависимость, т.е. 

стремление много времени проводить за компьютером?  

Может. Но каких людей считать зависимыми, а каких – нет? Если 

учитывать такой  критерий, как  время, проведенное за компьютером, то 

тогда всех программистов, за редким исключением, придется признать 

зависимыми. И это не совсем правильно. В отличие от действительно 

зависимых людей у программистов нет патологического стремления 

постоянно работать на компьютере. Поэтому психологи пришли к выводу, 

что зависимый от компьютера человек – прежде всего тот, кто проводит, 

слишком много времени за компьютером не по делу,  при этом осознанно 

(или неосознанно) вредит своему здоровью.  

      По результатам исследований специалистов, детских врачей   досуг перед 

монитором изменяет мышление и восприятие детей, ведет к утрате 

способности к внутренней речи. Быстрая смена картинок является причиной 

того, что для компьютерных игроманов реальная жизнь как будто 

замедляется: они начинают скучать на уроках. Другая опасность чрезмерного 

погружения в виртуальный мир – потеря способности различать вымысел и 

реальность. В некоторых случаях это может привести к психическим 

расстройствам. 

       Компьютерную психологическую зависимость следует различать на 

сетеголизм и кибераддикцию. Каждая из них имеет свои причины и 

последствия и распространяется на различные возрастные группы. Играми, 



как правило, увлекаются молодые люди в возрасте от 10 до 18 лет. 

Сетеголики - нередко представители старшего поколения. 

      Под игровой компьютерной аддикцией понимают психологическую 

зависимость человека от компьютерных игр. 

Под длительным и регулярным нахождением в виртуальной реальности 

понимают такое поведение человека, когда игровая деятельность занимает 

более 60 часов в месяц и носит регулярный, систематический характер 

(перерыв без объективных причин не более 3-х дней).  

Под виртуальным миром конкретной игры понимают виртуальную 

реальность, создаваемую этой игрой, в совокупности с ее отражением в 

психике играющего и отношением играющего к виртуальной реальности.  

Виртуальная реальность - это некий иллюзорный мир, в который 

погружается и с которым взаимодействует человек. 

Один из вариантов развития психологической зависимости от 

компьютерных игр. 

1. Стадия легкой увлеченности. После того, как человек один или 

несколько раз поиграл в ролевую компьютерную игру, он начинает 

«чувствовать вкус», ему начинает нравиться компьютерная графика, звук, 

сам факт имитации реальной жизни или каких-то фантастических сюжетов. 

Компьютер позволяет человеку с довольно большой приближенностью к 

реальности осуществить эти мечты. Начинает реализовываться 

неосознаваемая потребность в принятии роли. Человек получает 

удовольствие, играя в компьютерную игру, чему сопутствуют 

положительные эмоции. Природа человека такова, что он стремится 

повторить действия, доставляющие удовольствие, удовлетворяющие 

потребности. Вследствие этого человек начинает играть уже не случайным 

образом, очутившись за компьютером, стремление к игровой деятельности 

принимает некоторую целенаправленность. Однако специфика этой стадии в 

том, что игра в компьютерные игры носит скорее ситуационный, нежели 

систематический характер.  

2. Стадия увлеченности. Фактором, свидетельствующим о переходе 

человека на эту стадию формирования зависимости, является появление в 

иерархии потребностей новой потребности – игра в компьютерные игры. На 

самом деле новая потребность лишь обобщенно обозначается нами как 

потребность в компьютерной игре. На самом деле структура потребности 

гораздо более сложная, ее истинная природа зависит от индивидуально-

психологических особенностей самой личности. Иными словами,  

стремление к игре – это скорее  мотивация,  детерминированная 

потребностями бегства от реальности и принятия роли.  

3. Стадия зависимости. Эта стадия характеризуется не только сдвигом 



потребности в игре на нижний уровень пирамиды потребностей, но и 

другими, не менее серьезными изменениями – в ценностно-смысловой сфере 

личности. По данным А. Г. Шмелева происходит изменение самооценки и 

самосознания. Зависимость может оформляться в одной из двух форм: 

социализированной и индивидуализированной. Социализированная форма 

игровой зависимости отличается поддержанием социальных контактов с 

социумом (хотя и в основном с такими же игровыми фанатами). Такие люди 

очень любят играть совместно, играть с помощью компьютерной сети друг с 

другом. Игровая мотивация в основном носит соревновательный характер. 

Эта форма зависимости менее пагубна в своем влиянии на психику человека, 

чем индивидуализированная форма.  

Для людей с индивидуализированной формой зависимости такие 

перспективы гораздо более реальны. Это крайняя форма зависимости, когда 

нарушаются не только нормальные человеческие особенности 

мировоззрения, но и взаимодействие с окружающим миром. Нарушается 

основная функция психики – она начинает отражать не воздействие 

объективного мира, а виртуальную реальность. Эти люди часто подолгу 

играют в одиночку, потребность в игре находится у них на одном уровне с 

базовыми физиологическими потребностями. Для них компьютерная игра  – 

это своего рода наркотик. Если в течение какого-то времени они не 

«принимают дозу»,  то начинают чувствовать неудовлетворенность, 

испытывают отрицательные эмоции, впадают в депрессию. Это клинический 

случай, психопатология или образ жизни, ведущий к патологии.  

4. Стадия привязанности. Эта стадия характеризуется угасанием игровой 

активности человека, сдвигом психологического содержания личности в 

целом в сторону нормы. Т.е. человек «держит дистанцию» с компьютером, 

однако полностью оторваться от психологической привязанности к 

компьютерным играм не может. Это самая длительная из всех стадий  –  она 

может длиться всю жизнь, в зависимости от скорости угасания 

привязанности. Компьютерные игры имеют небольшую историю, однако, 

случаев полного угасания зависимости единицы. Человек может 

остановиться в формировании зависимости на одной из предыдущих стадий, 

тогда зависимость угасает быстрее. Но если человек проходит все три стадии 

развития психологической зависимости от компьютерных игр, то на этой 

стадии он будет находиться длительное время. Определяющим здесь 

является тот факт, до какого уровня произойдет спад величины зависимости 

после прохождения максимума. Чем спад сильнее, тем меньше по времени 

будет угасать зависимость.  

Возникновение компьютерной и игровой зависимости у 

подростков характеризуется следующими стадиями: 



1. Увлечённость на стадии освоения. 

Она свойственна ребёнку в первый месяц после приобретения 

компьютера. Это необычно, забавно и чрезвычайно интересно. 

В этот период долгое сидение за компьютером не превышает одного 

месяца, а затем интерес идёт на убыль. Может произойти нормализация 

режима, при котором возникают паузы, когда ребёнок переключается на что-

то более для него интересное. Но если выхода из данной стадии не 

происходит, то возможен переход во вторую стадию. 

2. Состояние возможной зависимости. 

Сильная погружённость в игру, пребывание за компьютером более 3 

часов в день, снижение уровня учебной мотивации, падение успеваемости, 

повышенный эмоциональный тонус во время игры, негативное реагирование 

на любые препятствия, мешающие игре. В общении любимой темой 

становится обсуждение компьютерной игры, происходит сужение круга 

общения, иногда нарушение сна и прочее. 

3. Выраженная зависимость.  

Ребёнок не контролирует себя, становится эмоционально 

неустойчивым, в случае необходимости прервать игру начинает сильно 

нервничать, реагирует эмоционально или никак. 

В случае насильственного вмешательства в процесс игры, подросток 

может уйти из дома, много времени проводить в игровых клубах или у 

друзей. Неряшливость в одежде, безразличие ко всему, что не касается его 

увлечения, пропуски уроков, снижение успеваемости. Также становятся 

характерными тревожность и возбудимость, рассеянность, 

рассредоточенность внимания вне игровой деятельности. Очень сильно 

заметно угасание интереса к общению, происходит полная замена друзей 

компьютером. 

Если ребёнок не получает квалифицированной помощи на данной 

стадии, есть опасность перейти в 4-ю стадию, клинической зависимости. 

4. Клиническая зависимость.  

     Пребывание за компьютером до 16-18 часов в сутки. Периодическое 

расстройство желудка (без каких-либо диагностируемых диагнозов). 

Вероятнее всего, что молодой организм, таким образом, проявляет защитные 

реакции – боли и проблемы с желудочно-кишечным трактом. Наблюдаются 

серьёзные отклонения от нормы в поведении, реакциях, неадекватная 

эмоциональность либо заторможенность. Наличие импульсивности в 

поведении, истеричность, резкая смена эмоций в их крайнем проявлении. 

Отсутствие эмоционального и поведенческого самоконтроля. 

Подросток начинает слышать голоса, команды, взгляд отсутствующий, 

пустой, потухший, потеря аппетита и интереса к жизни. Наступают 

необратимые изменения в мозге подростка. Нередко необходима изоляция и 

лечение, как при шизофрении! На данной стадии подростку необходима 

помощь квалифицированного психиатра, а психолог может выполнять только 

функцию диспетчера. 

 



Психологи выделяют следующие симптомы психологической 

зависимости от компьютера: 

 

 хорошее самочувствие или эйфория за компьютером; 

 нежелание отвлечься от работы или игры за компьютером;   

 раздражение при вынужденном отвлечении;  

 неспособность спланировать окончание сеанса работы или игры с 

компьютером; 

 расходование больших денег на обеспечение постоянного обновления 

программного обеспечения (в том числе игр);  

 забывание о домашних делах, служебных обязанностях, учебе, 

встречах и договоренностях в ходе работы или игры на компьютере; 

 пренебрежение собственным здоровьем, гигиеной и сном в пользу 

проведения большего количества времени за компьютером;  

 человек предпочитает, есть перед монитором;  

 обсуждение компьютерной тематики с другими людьми. 

    Уважаемые родители, помните, что здоровое отношение к компьютеру у 

детей возникает тогда, когда родители относятся к нему не как к вредителю и 

не как к средству спасения от трудностей воспитания, а всего лишь как к 

одному из бытовых приборов. 

     Компьютерные игры всегда несовершенны! Их производители 

заинтересованы в том, чтобы игры продавались и менялись как можно чаще. 

Своеобразная цензура родителями компьютерных игр – вещь совершенно 

необходимая! Никто, кроме самих родителей не сможет этого сделать. 

Каждая игра, попавшая в руки ребёнка, должна вначале проиграться кем-то 

из родителей. Необходимо вникнуть в её содержание, постараться ответить 

на вопросы: «Что даст эта игра моему ребёнку?», «Какие качества личности 

она в нём разовьет?», «Есть ли в данной конкретной игре опасная для 

ребёнка информация и не разовьет ли она у него агрессивного стиля 

поведения?». 

Компьютерная игра должна: 

1. Развивать. 

2. Не содержать бранных слов и выражений. 

3. Не формировать циничного отношения к действительности. 

4. Не содержать агрессивной информации. 

5. Не вызывать привыкания к боли, драматическим ситуациям. 

6. Не учить противозаконным поступкам. 

7. Не уродовать внешний облик человека. 

8. Не содержать сексуальной тематики. 



    Аналогичной цензуре родители должны подвергать и фильмы, которые 

смотрят их дети. Самый оптимальный вариант, когда родители оставляют 

мало времени своему ребёнку на игру в компьютерные игры, т.к. он 

занимается в спортивной секции, музыкальной школе, кружке и т.д. 

      В целях профилактики развития зависимости к любым 

компьютерным играм (в том числе и к азартным) мы рекомендуем 

родителям и взрослым лицам: 

1. Проявляйте внимание к развитию интересов и склонностей ребенка, 

поощряйте его творческие начинания. 

2. Следите за тем, чтобы ребенок должное время уделял физическим 

нагрузкам. 

3. Корректно используйте право взрослого на запрет, т.к. «запретный» 

плод всегда сладок. 

4. Поощряйте интерес ребенка к посещению секций и кружков. 

     Перечислим некоторые правила техники безопасности для родителей 

• Для детей 7-12 лет компьютерная норма составляет 30 минут в день, не 

чаще чем 1 раз в два дня. 

• Для подростков 12-14 лет – можно проводить у компьютера 1 час в день. 

• Для старших подростков от 14 до 17 лет максимальное время, проводимое 

за компьютером –1,5 часа в день. 

• Взрослым нежелательно работать за компьютером более 5 часов в день. 

• Необходимо иметь выходной день один раз в неделю, когда за компьютер 

не садишься вообще. 

     Профилактика сетеголизма и кибераддикции подрастающего 

поколения. 

1. Родители должны познакомить своего ребёнка с временными нормами. 

2. Родителям необходимо контролировать разнообразную занятость ребёнка 

(кружки, секции, широкие интересы). 

3. Необходимо приобщать ребёнка к домашним обязанностям. 

4. Прививать ребёнку семейное чтение. 

5. Необходимо ежедневно общаться с ребёнком, быть в курсе возникающих у 

него проблем и конфликтов. 

6. Родители могут контролировать круг общения ребёнка. Обязательно 

приглашать в гости друзей сына или дочери. 

7. Родители должны знать место, где ребёнок проводит свое свободное 

время. 



8. Учите своего ребёнка правилам общения, расширяйте кругозор ребёнка. 

9. Необходимо научить своего ребёнка способам снятия эмоционального 

напряжения, выхода из стрессовых ситуаций. 

10. Регулярно осуществлять цензуру компьютерных игр и программ. 

11. Можно приобщить ребёнка к настольным играм, научить его к играм 

своего детства. 

12. Не позволяйте ребёнку бесконтрольно выходить в интернет. Установите 

запрет на вхождение определённой информации. 

13. Обсуждайте с ребёнком отрицательные явления жизни, вырабатывайте 

устойчивое отношение к злу, активное противостояние тому, что несёт в себе 

энергию разрушения, уничтожения, деградации личности. 

14. Помните о том, что родители для ребёнка являются образцом для 

подражания. Поэтому сами родители не должны нарушать правила, которые 

установили для ребёнка (с учётом своих норм естественно). 

15. Проанализируйте сами себя. Не являетесь ли вы сами зависимыми от 

табака, алкоголя, телевизора? Лучший рецепт профилактики зависимости у 

вашего ребёнка – ваше освобождение от своей зависимости. 

 

 

Педагог-психолог БОУ «Югорский  

физико-математический  

лицей-интернат» 

Толькова М.С. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


