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Профилактика компьютерной 
зависимости 

Теплые и дружественные отношения 
в семье являются основным способом 
предупреждения вредных привычек у 
ребенка. Вероятно, следующие советы 
специалистов покажутся простыми и ба-
нальными, однако их выполнение помо-
жет вам не допустить превращения ин-
тереса к технике в настоящую зависи-
мость. 

 Чтобы школьник не убегал в вирту-
альность за дружеской поддержкой, ста-
райтесь проводить с ним больше вре-
мени, общайтесь на разные темы, об-
суждайте проблемы, волнующие под-
растающее поколение. 

 Если у ребенка заниженная само-
оценка, он застенчив, неуверен в себе, 
ищет одобрение и успешность в сети, 
хвалите его за любое «оффлайн-
достижение». 

 Разнообразьте круг детских интере-
сов: запишите школьника в спортивную 
секцию, танцевальную студию, художе-
ственный кружок, чаще ходите в театр, 
походы, привейте любовь к литературе. 
Идеальное решение – найти такое увле-
чение, которое заинтересует и вас, и 
подростка. 

 Не следует поощрять детей за хоро-
шие отметки, правильное поведение, 
выполнение домашних поручений лиш-
ним часом, проведенным за компьюте-
ром. Напротив, постарайтесь отучить от 
гаджетов, ограничивая время пребыва-
ния за монитором. 

 Профилактика зависимости бесполезна 
без положительного примера родителей. По-
этому и вам не стоит засиживаться за ноутбу-
ком, пусть мамин или папин образ жизни по-
двигнет детей на большую активность. 

Не спешите вообще запрещать своему чаду 
пользоваться компьютером. Как известно, за-
претный плод – сладок, поэтому к вопросу из-
бавления от вредных привычек стоит подхо-
дить с осторожностью. Лучший выход – не до-
пустить превращение обычного увлечения 
техническими новинками в состояние болез-
ненной зависимости. 

КОМПЬЮТЕРНАЯ И 

ИГРОВАЯ 

ЗАВИСИМОСТЬ У 

ПОДРОСТКОВ 
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По мнению специалистов, нездоровое 
увлечение компьютером бывает двух 
основных типов. 
 

1. Игровая зависимость у де-
тей (кибераддикция) проявляется в 
нездоровом влечении к компьютер-
ным игрушкам. Подросток может ча-
сами сидеть за монитором, забывая 
про учебу и даже прием пищи. Кибе-
раддикция, в свою очередь, бывает 
двух видов: 

увлеченность неролевыми играми 
(аркады, головоломки, на быстроту 
реакции), когда ребенок радуется 
прохождению игры или получению 
максимального количества очков; 

зависимость от ролевых игрушек, 
когда дети играют за определенных 
героев, целиком погружаясь в вирту-
альность. 
 

2. Сетеголизм (зависимость от 
Интернета) наблюдается у школьни-
ков, испытывающих сложности во вза-
имоотношениях с ровесниками. Под-
росток проводит все свободное время 
(до 14-15 часов в сутки) на форумах, 
в чатах и соцсетях. Он общается, ска-
чивает музыку и фильмы, заводит 
виртуальные знакомства. Явные при-
знаки – постоянная проверка элек-
тронной почты, неодолимое желание 
выйти в сеть с компьютера, планшета 
или телефона. 

Влияние компьютера на психику 
ребенка 

 
Пристрастие к играм и соцсетям влияет 

на социализацию и интеллектуальное раз-
витие детей. 

Ребенок реже контактирует со сверст-
никами, происходит замена реальной жиз-
ни на виртуальную. Это, в свою очередь, 
усиливает увлечение компьютером – вре-
мя, проведенное без него, кажется потерян-
ным зря. 

На фоне социальной дезадаптации у 
некоторых школьников появляется не-
оправданная агрессия, жесткость и прочие 
антисоциальные поступки. 

Педагоги уверены, что чрезмерная увле-
ченность компьютером приводит к сниже-
нию грамотности. Дети пишут с ошибками, 
так как уже привыкли к автопроверке орфо-
графии. 

 

Советы психолога  
по избавлению от  

компьютерной зависимости 
 
Прежде всего, необходимо понять, что 

стало причиной появления этой вредной 
привычки. Среди ее источников – неуверен-
ность в себе, сложные взаимоотношения с 
домочадцами, неумение выстроить отно-
шения с одноклассниками. Родителям в 
подобных ситуациях необходимо поддер-
жать подростка и помочь разобраться с не-
приятностями. 

1. Первый шаг – признать всей се-
мьей существование зависимости и 
выработать меры по борьбе с ней. 
Сразу предупреждаем, что лечение 
сетеголизма и кибераддикции – дол-
гий и очень кропотливый труд. 

2. Не стесняйтесь обратиться к 
психологу или психотерапевту. Во-
первых, специалист подтвердит или 
опровергнет ваши подозрения, во-
вторых, он со стороны увидит ситуа-
цию, выяснит причину зависимости и 
назначит лечение. 

3. Не следует критиковать, ругать, 
а тем более физически наказывать 
детей. Подобные действия только 
усугубят проблему и отдалят под-
ростка от родителей, вынудив его 
еще больше замкнуться во внутрен-
нем мире. 

4. Сблизиться с детьми поможет 
неподдельный интерес к их увлече-
нию. Это повысит доверие к взрос-
лым, а значит, подростки с большей 
охотой станут делиться своими эмо-
циями и с большей вероятностью 
будут следовать родительским сове-
там.  

5. Пустоту, которая появится после 
отказа от игр, нужно заполнить дру-
гим увлечением. Это могут быть 
спортивные или творческие занятия, 
чтение книг, клуб по интересам. 

Основные типы 
компьютерной зависимости 

у детей 


