Рябухина Анна Николаевна
ГБОУ Лицей № 1571, г. Москва.
«Жизнь виртуальная и жизнь реальная»
«Я люблю рассказывать о своем 
настроении по Интернету.
Здесь не слышно как дрожит голос. 
Я хотел бы жить в Сети….»
Странная штука жизнь виртуальная, 

Хоть электронная - все же реальная 

Те же в ней страсти, любовь и пороки, 

Те же по жизни у всех замороки...

Здесь проще общаться, труднее обидеть 

Здесь можно любить, и увы - ненавидеть 

Здесь можно казаться в полжизни моложе, 

А кто помоложе - те выглядят строже

Здесь внешность зависит от воображения, 

Любви к фотошопу и искажениям 

И внутренний мир здесь заметней, чем внешний 

Ну.. лжи и обмана здесь больше, конечно

Цели и задачи:
· Ответить на вопрос: « Интернет – друг или враг»

· Узнать, как правильно нужно организовывать свою работу в сети Интернет, чтобы не быть затянутым в виртуальную реальность;

В наши дни мало кто сомневается, что работа на персональном компьютере влияет на здоровье человека не самым лучшим образом. В то же время, мало у кого возникает мысль отказаться от работы с ПК ради спасения здоровья. Людям случалось не отказываться и от более вредных занятий, к тому же, пользы от ПК заметно больше чем вреда. 

Поэтому, всё важнее становится разобраться, как может пользователь снизить, а то и вовсе устранить, вред, причиняемый компьютером. 


Основными показателями, характерными для Интернет - зависимости, являются следующие психологические и физические симптомы.

Психологические симптомы:

– хорошее самочувствие или состояние эйфории в период работы за компьютером;

– невозможность переключиться на другую деятельность;

– увеличение количества времени, проводимого за компьютером;

– предпочтение виртуального мира семье и друзьям;

– ощущение пустоты, раздражения, депрессии при невозможности получения доступа к Интернету;

– нахождение на интересующих сайтах в ущерб учебе, работе и семье, обман работодателей или близких людей;

– неисполнение своих основных профессиональных, в том числе учебных, обязанностей из-за чрезмерного нахождения в Сети.

Физические симптомы:

– синдром карпального канала (поражение нервных окончаний кисти руки, связанное с длительным перенапряжением мышц);

– сухость в глазах;

– головные боли по типу мигрени;

– боли в спине;

– нерегулярное питание, пропуск приемов пищи;

– пренебрежение личной гигиеной;

– расстройства сна, изменение режима сна.

Большинство исследователей считают компьютерную зависимость заболеванием. Они отмечают, что для лиц, имеющих склонность к кибераддикции, характерны сложности в принятии своего физического «я» (своего тела); трудности в непосредственном общении (замкнутость); чувство одиночества и недостатка взаимопонимания (возможно, связанное со сложностями в общении с противоположным полом); эмоциональная напряженность; отношение к независимости как к особой ценности; заниженная самооценка; стремление избегать ответственности. Особо привлекательным аспектом для онлайн-аддиктов является абсолютная анонимность, то есть возможность скрыть реальное «я» за виртуальными масками.

"Интернет, он не сближает.  Это скопление одиночества. Мы вроде вместе, но каждый один.  Иллюзия общения, иллюзия дружбы, иллюзия жизни."

2. Рекомендации подросткам
1. Используйте реальный мир для расширения социальных контактов. Реальный мир, жизнь человека – это постоянное освоение, расширение и преображение реальности, и внутренней, и внешней. Таким путем человек становится совершеннее.

 2. Определите свое место и цель в реальном мире. Ищите реальные пути быть тем, кем хочется. Избегайте простых способов достигать цели: бесплатный сыр – только в мышеловке.

 3. Виртуальная реальность заполняет «дыры» в жизни. Живите без «заплаток»!

 4. Компьютер – это всего лишь инструмент, усиливающий ваши способности, а не заменитель цели.

 5. Развивать в виртуальной реальности то, что для вас не важно в реальной жизни, – нельзя. Делайте то, что хотите, в реальной жизни!

 6. Ищите друзей в реальности. Виртуальный мир дает только иллюзию принадлежности к группе и не развивает никаких действительных навыков общения.

 7. Наполняйте жизнь положительными событиями, поступками.

 8. Имейте собственные четкие взгляды, убеждения.

 9. Избегайте лживости и анонимности в виртуальной реальности.

 10. Пребывайте «здесь и сейчас», а не «там».

 11. Научитесь контролировать собственное время и время за компьютером.

     Глобальная сеть предоставляет невероятные до недавнего времени возможности. Здесь всем желающим предоставлен неограниченный доступ к разного рода информации. Можно участвовать в играх, работать, «путешествовать» по городам и странам, заниматься онлайн-шопингом и просто общаться. Из сотен тысяч собеседников, отвечающих любым критериям, не составляет труда выбрать наиболее подходящего для себя. Миллионы людей постоянно используют ресурсы Интернета в повседневной жизни, проводят десятки часов в неделю перед монитором, и одновременно живут полноценной реальной жизнью: имеют реальных друзей, занимаются реальным спортом, получают реальные оценки.
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