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По данным различных исследований, более 70% подростков проводят в интернете более 3 часов в день, а значительная часть из них – значительно больше. Рост числа интернет-пользователей и постоянное расширение спектра онлайн-услуг делают эту проблему все более острой. Игнорирование признаков интернет-зависимости может привести к серьезным последствиям для здоровья и развития подростков. Поэтому своевременная профилактика и выработка здоровых цифровых привычек у подрастающего поколения является насущной необходимостью. Увлеченность онлайн-играми, социальными сетями и бесконечным потоком информации может привести к пренебрежению реальной жизнью, снижению успеваемости, проблемам со здоровьем и формированию психоэмоциональных нарушений.
Цель: Разработать и внедрить комплекс мер по профилактике интернет-зависимости у подростков, способствующий формированию у них навыков цифровой гигиены и осознанного использования интернета.
Задачи:
Изучить специфику использования интернета подростками и факторы, способствующие развитию интернет-зависимости.
Проанализировать основные риски и негативные последствия интернет-зависимости для психоэмоционального и физического здоровья подростков.
Провести опрос, направленный на выявление взаимосвязи чрезмерного времяпровождения в интернете и уровнем общей тревожности.
Разработать профилактические мероприятия и онлайн-платформу (группу "Мир без интернета") для обмена опытом и поддержки подростков, стремящихся к здоровому использованию интернета.
[bookmark: _Toc122538445][bookmark: _Toc198115494]Организовать и провести акции "Как я провел время без интернета" и "Интернет-Детокс" для стимулирования осознанного отношения к цифровому потреблению.
[bookmark: _Toc224235404][bookmark: _Toc198115496]Глава 1. Понятие и сущность интернет-зависимости
[bookmark: _Toc224235405]1.1 Причины и последствия

Несомненно, персональный компьютер играет важную роль в коммуникации и поиске информации. Однако, когда время, проведенное за экраном, превышает разумные пределы, и человек начинает испытывать социальную изоляцию из-за глубокого погружения в виртуальный мир, возникает необходимость обсуждать проблему зависимости от компьютера (или интернета, которая является её неотъемлемой частью). [5]
Термин «интернет-зависимость» был введён И. Гольдбергом и описывает поведенческое расстройство, возникающее из-за чрезмерного использования интернета и компьютерных технологий. Это состояние может негативно сказываться на различных аспектах жизни человека, включая повседневные дела, учёбу, социальные взаимодействия, межличностные отношения и психическое здоровье. На данный момент интернет-зависимость не признана отдельным заболеванием, однако ожидается её включение в классификацию (МКБ) [4].
При зависимости от интернета, человек не может самостоятельно контролировать себя и то время, которое он проводит в сети. Погружение в виртуальное пространство может длиться часами, а резкий отказ от подобного времяпровождения сопровождается раздражительностью, агрессивностью и злостью. Отсутствие доступа к интернету у зависимого вызывает незамедлительное желание попасть в сеть как можно скорее, а также сильный дискомфорт. 
Процесс формирования зависимости такой же, как и в любых других случаях. Сначала пользователь использует интернет из любопытства или по необходимости. Затем начинает пользоваться им на регулярной основе. Привычка заходить в сеть становится базовой. Когда использование интернета становится чрезмерным, в организме перестает выделяться дофамин. Из-за этого зависимый начинает переживать и тревожиться. Чтобы заглушить стресс от переживаний и тревогу, нервная система подсказывает вновь обратиться к своей зависимости. В итоге постоянное возвращение к источнику зависимости не дает человеку спокойно жить. Так как главными пользователями интернета считаются подростки, именно они сталкиваются с проблемой зависимости от интернета чаще остальных. 
Но в чем же причина возникновения зависимости от интернета? Рассмотрим более подробно.
1. Избыток свободного времени
Одна из главных причин – это избыток свободного времени, при отсутствии качественно организованного досуга. Дети и подростки нередко страдают от того, что их свободное время организованно не качественно, либо не организовано вовсе. Самый простой способ занять себя в таких условиях – обратиться к интернету.  [10]
2. Трудности в общении и одиночество
Иногда интернет заменяет живое общение, это особенно актуально, если пользователь испытывает трудности с общением и страдает от одиночества в своей реальной жизни. Эта проблема актуальна для подростков, поэтому вместо ее решения они просто обращаются к сети.
3. Низкая самооценка
Чувство неполноценности и большое количество комплексов также могут стать причиной развития зависимости от интернета. В этом случае интернет становится неким «безопасным» местом, где можно выдавать себя за другого человека, не боясь осуждения. [9]
4. Желание самореализоваться
Некоторые подростки используют интернет в качестве инструмента самореализации, однако его чрезмерное использование все равно становится причиной развития зависимости. 
5. Стрессы, тревоги и переживания
Иногда интернет помогает справляться со стрессами в реальной жизни, при этом слишком частое его использование вызывает зависимость. 
Рассмотрим опасность интернет-зависимости. 
1. Снижение или утрата когнитивных способностей
Одна из основных опасностей интернет-зависимости – это снижение или полная утрата когнитивных способностей. Непрерывный поток информации, постоянные уведомления заставляют человека постоянно разделять свое внимание. Если человек привыкает постоянно отвлекаться, то уровень его концентрации снижается – это происходит не только во время использования интернета, но и во время совершения привычных дел в реальной жизни: учебы или работы. [8]
Здесь же хочется отметить, что перегруз головного мозга информацией, которой кишит интернет, сильно снижается память. Наш мозг попросту перестает качественно отделять полезную информацию от ненужной, считая всю информацию в сети необходимой.
Интернет-зависимость, порождающая постоянное времяпровождение в сети, снижает концентрацию, ухудшает память и мышление. 
2. Развитие асоциальности
Зависимость от интернета заставляет пользователя проводить буквально все свое время в сети. Такой подход увеличивает риск развития асоциальности. Проводя слишком много времени в виртуальной сети, человек может попросту разучиться взаимодействовать с людьми в реальной жизни.
3. Физические заболевания
Нельзя не отметить и физические заболевания, которые возникают из-за длительного времяпровождения в сети. К ним можно отнести снижение зрения, заболевания позвоночника и суставов (сколиоз, остеохондроз), онемение пальцев, атрофия мышц кисти руки, головные боли, головокружения, тошнота и рвота, проблемы с сердечно-сосудистой системой (аритмия, тахикардия, брадикардия). Эти заболевания могут долго не проявлять себя, однако избавиться от некоторых из них в последствии будет довольно тяжело. 
4. Нарушение сна
Нельзя не отметить и нарушения сна. Во-первых, зависимые от интернета часто осознано нарушают режим сна, отходя к нему слишком поздно. Во-вторых, нарушения сна возникают из-за повышенной возбудимости и перенапряжения, что является следствием длительного времяпровождения в сети. [7]
5. Повышенная тревожность 
Также хочется отметить и проблему повышенной тревожности, которая возникает у интернет-зависимых. Тревога становится следствием как вредоносной информации, которая может поджидать на просторах сети, так и перенапряжения, которое тоже возникает из-за длительного времяпровождения в интернете. [5]
Итак, основные риски и негативные последствия интернет-зависимости
    Психоэмоциональные нарушения (тревожность, депрессия, агрессия)
    Проблемы со здоровьем (нарушения сна, зрения, осанки)
    Снижение успеваемости и социальная изоляция
[bookmark: _Toc115432843][bookmark: _Toc122538449][bookmark: _Toc198115498]    Формирование нереалистичных представлений о мире
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Глава 2. Исследование взаимосвязи чрезмерного времяпровождения в интернете и уровня общей тревожности
[bookmark: _Toc115432844][bookmark: _Toc122538450][bookmark: _Toc198115499][bookmark: _Toc224235407]2.1 Анализ результатов исследования

Цель анкетирования: выявление тенденций использования интернета среди обучающихся 7-9 классов «Средняя школа № 34» (55 респондентов). 

Вопрос №1. Как часто вы пользуетесь интернетом?

Диаграмма 1
По результатам ответов на первый вопрос анкеты, можно сказать о том, что очень часто пользуются интернетом 31 респондент (53,68%), часто интернет используют 18 респондентов (40%), не так часто интернетом пользуются 4 респондента (4,21%), редко интернет используют 2 респондента (2,11%). Никто из опрошенных не отметил, что практически не использует интернет. 
Вопрос №2. Можете ли вы сказать о том, что вы зависимы от интернета?

Диаграмма 2
Анализируя результаты ответов на второй вопрос анкеты, можно сказать о том, что 37,89% опрошенных считают, что имеют зависимость от интернета. 16,84% опрошенных убеждены, что зависимости от интернета у них точно нет. И 45,26% опрошенных не уверены в своем ответе.
Большинство респондентов либо считают, что у них есть зависимость от интернета, либо не уверены в этом. Такие данные могут говорить о том, что опрошенные действительно проводят достаточно много времени в сети.
Вопрос №3. Как вы можете оценить влияние интернета? 
Диаграмма 3
Проводя анализ результатов ответов на третий вопрос анкеты, можно сказать о том, 26,32% опрошенных отмечают положительное влияние интернета, 57,89% опрошенных заявляют об отрицательном влиянии интернета и 15,79% опрошенных не имеют однозначного мнения по данному вопросу. 
Вопрос №4. Сможете ли вы отказаться от использования интернета?

Диаграмма 4
Результаты ответов на четвертый вопрос анкеты, говорят о том, что только 13,68% опрошенных смогут отказаться от использования интернета. 68,42% отметили, что они не смогли бы отказаться от использования интернета насовсем и 17,89% не уверены в своей ответе.
 Большая часть опрошенных не готова отказаться от использования интернета, несмотря на то что многие отмечали негативное влияние интернета на них. 
[bookmark: _Toc198115501]
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Для исследования уровня тревожности у обучающихся 8-9 классов применен опросник «Шкала тревоги Спилбергера-Ханина, STAI» [12].
респонденты определены в две группы – тех, кто проводит в интернете слишком много времени и считает, что у него есть зависимость. И тех, кто проводит в интернете не так много времени, а также не считает, что у него зависимость. В результате были получены следующие данные.

Диаграмма 5
Вывод: чрезмерное использование интернета негативно сказывается на психическом здоровье пользователей, увеличивая уровень тревожности.
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[bookmark: _Toc115432846][bookmark: _Toc122538452][bookmark: _Toc198115503]Концепция цифровой гигиены для подростков
Цифровая гигиена – это комплекс мер, направленных на формирование здоровых и безопасных привычек использования цифровых технологий, в том числе интернета, с целью минимизации негативных последствий для физического, психического и социального благополучия. Для подростков, чья личность активно формируется, а социальные и эмоциональные навыки еще находятся в стадии становления, освоение принципов цифровой гигиены приобретает первостепенное значение.
Основные принципы здорового использования интернета:
Осознанность: Понимание причин, по которым подросток использует интернет, и анализ своего поведения в онлайн-среде. Это включает в себя отслеживание времени, проведенного в сети, и оценку того, насколько эта активность полезна или вредна.
Баланс: Гармоничное сочетание онлайн-активностей с офлайн-жизнью. Важно, чтобы интернет не вытеснял реальное общение, учебу, физическую активность, хобби и отдых.
Безопасность: Соблюдение правил цифровой безопасности для защиты личной информации, предотвращения кибербуллинга и других онлайн-угроз.
Критическое потребление контента: Способность анализировать информацию, поступающую из интернета, отличать достоверные источники от недостоверных, противостоять манипуляциям и фейковым новостям.
Цифровой этикет: Уважительное и ответственное поведение в онлайн-общении, соблюдение норм и правил сетевого взаимодействия.
Важность цифрового баланса и осознанности:
Цифровой баланс помогает подросткам избежать выгорания, сохранить мотивацию к реальной жизни и развивать разнообразные навыки. Осознанность же позволяет подростку взять под контроль свое цифровое потребление, превращая его из автоматического и порой деструктивного поведения в целенаправленное и конструктивное. Понимание того, почему и сколько времени проводится в сети, дает подростку силу менять свое поведение и принимать более здоровые решения.
Формирование навыков цифровой гигиены
Формирование навыков цифровой гигиены – это активный процесс, требующий обучения, практики и поддержки. Он включает в себя развитие конкретных умений, которые помогут подростку успешно ориентироваться в цифровом мире.
Управление временем в интернете:
Установка временных лимитов: Использование встроенных функций устройств или сторонних приложений для отслеживания и ограничения времени, проводимого в определенных приложениях или на сайтах.
Планирование онлайн-активностей: Сознательное выделение времени для конкретных целей в интернете (например, для выполнения домашних заданий, общения с друзьями, поиска информации), избегая бесцельного "серфинга".
Цифровые паузы: Регулярные перерывы от использования гаджетов, особенно перед сном, во время еды и семейных мероприятий.
Критическое мышление и оценка информации:
Проверка источников: Обучение подростков проверять достоверность информации, сравнивая ее с данными из других надежных источников.
Распознавание манипуляций: Информирование о распространенных методах манипуляции в интернете (например, кликбейт, пропаганда, реклама, маскирующаяся под контент).
Формирование собственной позиции: Поощрение подростков к формированию собственного мнения на основе анализа информации, а не слепого принятия чужих суждений.

Развитие альтернативных интересов и хобби:
Поощрение офлайн-активностей: Стимулирование подростков к занятиям спортом, творчеством, чтению, посещению культурных мероприятий, общению с друзьями и семьей в реальной жизни.
Исследование новых увлечений: Помощь в поиске и развитии интересов, которые не связаны с цифровым миром, раскрывая их потенциал и принося удовлетворение.
Развитие социальных навыков: Участие в групповых мероприятиях, командных играх, волонтерской деятельности, что способствует формированию уверенности и навыков межличностного общения.

Создание онлайн-платформы "Мир без интернета"
Онлайн-платформа "Мир без интернета" – это виртуальное пространство, призванное объединить подростков, стремящихся к более здоровому и осознанному использованию интернета, а также предоставить им необходимую информацию и поддержку.
Цели и задачи группы:
Повышение осведомленности: Распространение информации о проблеме интернет-зависимости, ее симптомах и последствиях.
Формирование сообщества: Создание поддерживающей среды, где подростки могут делиться своим опытом, проблемами и успехами в борьбе с чрезмерным использованием интернета.
Мотивация к изменениям: Стимулирование подростков к принятию активных мер по изменению своих цифровых привычек.
Предоставление ресурсов: Публикация полезных материалов, советов, упражнений и ссылок на психологическую помощь.
Организация мероприятий: Анонсирование и проведение акций, направленных на снижение цифровой нагрузки.


Типы контента и формы взаимодействия:
Информационные посты: Статьи, инфографика, видеоролики о цифровой гигиене, рисках, методах самопомощи.
Мотивирующие цитаты и истории успеха: Посты, вдохновляющие на изменения.
Интерактивные опросы и викторины: Для проверки знаний и стимулирования вовлеченности.
Дискуссии и обсуждения: Создание тем для обсуждения актуальных проблем, связанных с интернетом.
Челленджи и задания: Небольшие, выполнимые задачи, направленные на снижение времени в сети или развитие офлайн-интересов.
Прямые эфиры с экспертами: Возможность задать вопросы психологам, педагогам, экспертам по цифровой безопасности.
Механизмы модерации и поддержки участников:
Активная модерация: Постоянное отслеживание контента, выявление и удаление неприемлемых сообщений (спам, оскорбления, дезинформация).
Создание позитивной атмосферы: Поощрение конструктивного диалога, взаимоуважения и поддержки.
Ответы на вопросы: Оперативное реагирование на вопросы участников, предоставление консультаций.
Конфиденциальность: Обеспечение анонимности участников, если они этого пожелают.
Система уведомлений: Информирование о новых постах, комментариях, мероприятиях.

Планирование и проведение акций
Акции являются важным практическим инструментом, который помогает подросткам на личном опыте ощутить преимущества снижения экранного времени и осознанного потребления.

Акция "Как я провел время без интернета":
Цели и задачи акции:
Стимулирование к ограничению времени: Побудить подростков сознательно отказаться от интернета на определенный период (например, день, выходные).
Развитие альтернативных занятий: Поощрить поиск и реализаци интересных занятий в реальном мире.
Формирование рефлексии: Помочь подросткам проанализировать свои ощущения, открытия и впечатления от времени, проведенного без сети.
Обмен опытом: Создать площадку для обмена позитивным опытом и идеями проведения досуга.
Форматы участия и представления результатов:
Творческие отчеты: Подростки могут делиться своими впечатлениями в виде эссе, рисунков, фотографий, видеороликов, стихов, песен.
Дневники наблюдений: Ведение записей о том, как прошло время, что нового было открыто, какие эмоции испытывались.
Фото- и видео-челленджи: Демонстрация своих офлайн-занятий (например, "Мое хобби", "Прогулка на природе", "Встреча с друзьями").
Онлайн-презентации: Возможность представить свои результаты в рамках группы "Мир без интернета".
Акция "Интернет-Детокс":
Цели и задачи акции:
Глубокое снижение цифровой нагрузки: Предложить более интенсивное и продолжительное ограничение использования интернета (например, 24 часа, 48 часов, неделя).
Перезагрузка цифровых привычек: Помочь подросткам "обнулить" зависимость от постоянного онлайн-присутствия и переосмыслить свое отношение к технологиям.
Улучшение самочувствия: Способствовать снижению уровня стресса, улучшению качества сна, повышению концентрации внимания.
Формирование долгосрочных привычек: Мотивировать к интеграции принципов "цифрового детокса" в повседневную жизнь.

Регламент проведения, рекомендации для участников:
Четкий срок: Установление конкретного периода, в течение которого необходимо ограничить использование интернета.
Правила участия: Определение, какие виды онлайн-активности разрешены (например, критически важные рабочие моменты, экстренная связь) и какие категорически запрещены.
Подготовка: Рекомендации по заблаговременной подготовке: уведомление близких, планирование альтернативных занятий, подготовка книг, настольных игр, спортивного инвентаря.
Поддержка: Создание системы поддержки участников во время акции (например, чат для обмена впечатлениями, обратная связь от модераторов).
Пост-анализ: Обязательный этап анализа ощущений, открытий и изменений, произошедших во время "детокса", с последующим обсуждением в группе. 

В рамках акции "Интернет-Детокс" могут проводиться различные конкурсы, направленные на повышение мотивации и вовлеченности подростков.
Конкурс видеороликов: Участникам предлагается снять короткие видеоролики, отражающие их опыт "Интернет-Детокса", новые увлечения, моменты, проведенные без гаджетов, или же креативно показать важность цифрового баланса. Победитель определяется путем открытого голосования участников группы "Мир без интернета" и/или жюри. Номинации могут быть следующими: 
«Победитель недели»: Лучший видеоролик, представленный за текущую неделю.
«Победитель месяца»: Лучший видеоролик, представленный за отчетный месяц.
Кураторство и организация конкурсов: Для эффективной организации и проведения конкурсов, а также для поддержки участников, могут привлекаться:
Учащиеся из совета старшеклассников: Они могут выступать в роли организаторов, помощников в модерации, а также активно участвовать и продвигать мероприятия.
Волонтеры: Люди, заинтересованные в теме профилактики интернет-зависимости, готовые уделять свое время и силы для поддержки проекта.
Педагоги и школьные психологи: Могут выступать в качестве экспертов, консультантов, членов жюри, а также помогать в разработке методологических материалов для конкурсов.
Продуманная система конкурсов с ясными правилами и интригующими номинациями способствует активному участию подростков, превращая процесс ограничения экранного времени в увлекательное и полезное занятие. 
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[bookmark: _GoBack]Исследования и наблюдения указывают на прямую взаимосвязь между продолжительным и неконтролируемым пребыванием в сети и увеличением уровня тревожности, а также другими негативными последствиями для психического благополучия. Данный комплекс мер ставит своей целью минимизировать эти разрушительные последствия, прививая подросткам навыки цифровой гигиены и осознанного потребления контента.
Формирование конкретных навыков, таких как управление временем, критическая оценка информации, цифровая безопасность и развитие альтернативных, не связанных с сетью интересов, дает подросткам действенные инструменты для выхода из потенциальных ловушек интернет-зависимости и снижения уровня тревожности.
Онлайн-платформа "Мир без интернета" выступает в роли ключевого механизма поддержки и просвещения, создавая безопасное пространство для обмена опытом, получения актуальной информации и формирования поддерживающего сообщества. Акции и конкурсы предоставляют подросткам возможность получить непосредственный опыт снижения цифровой нагрузки, проанализировать свои ощущения и понять, как этот опыт влияет на их психическое состояние, способствуя снижению тревожности и улучшению общего самочувствия.
Приоритетом является не запрет технологий, а формирование у подрастающего поколения способности использовать их преимущества, сохраняя при этом критическое мышление и эмоциональную устойчивость. 
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