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Введение
Резервы человека безграничны, с каждым новым шагом на пути достижений

научно-технического прогресса усиливаются, ускоряются и многообразно

преобразуются нервно-психические потенциалы человека. Однако рост собственных потенциалов человека не всегда пропорционален развитию техники, орудий труда. Часто возникают противоречия между возможностями техники и человека, которые могут иметь отрицательные последствия для человека, создающего и использующего технику.

Компьютерная техника, расширив коммутативно-информационную

деятельность человека, породила новые проблемы в системе “человек-дисплей”.

    
   Компьютер уже давно стал неотъемлемой частью нашей жизни. Неотъемлемой настолько, что многие из нас теперь просто не представляют себе, как можно общаться, искать нужную информацию, отдыхать и, конечно, работать без клавиатуры с мышкой под руками и дисплея перед глазами.   
В среде врачей и психологов все чаще раздаются голоса тревоги, предупреждающие о негативных последствиях этого модного увлечения и даже приравнивающее его к наркомании. Часто дети с трудностями поведения попадают в психиатрические больницы.  В основе расстройства поведения все чаще лежит чрезмерное увлечение компьютерными играми в салонах.  
   Игры были всегда! Играя, человек отдыхает, закаляет здоровье, тренирует реакцию и ловкость. С появлением компьютеров добавились и развлечения – компьютерные игры, которые с начала 80-х гг. становятся частью индустрии развлечений, захватывающих большое количество людей, преимущественно детей и подростков.                                

      Компьютерные игры становятся мощнейшим дезадаптирующим фактором. Ребенок уже не может жить без них, формируется влечение, с которым сам он уже не способен справиться. Необходимо участие психологов, социальных работников, педагогов, а подчас и врачей, которые помогли бы ребенку выйти из этого состояния. Состояние компьютерной зависимости «вышибает» из жизни. Притом «вышибает» полностью, поскольку у ребенка не остается других интересов, кроме игры. Она становится доминантной, как наркотик у наркомана. Поэтому можно сказать, что компьютерная зависимость – вид наркомании. Эта проблема новая и пока мало изученная. Родители не обращают внимания на поглощенность ребенка компьютером, если в его поведении не возникают другие ярко выраженные отклонения, такие как воровство денег, прогулы школы, бродяжничество. Да к тому же наши люди опасаются идти к психиатрам и тем более класть ребенка в психиатрическую клинику. Это делают в самом крайнем случае.

Актуальность темы:
В настоящее время  тема компьютерных игр становится всё более актуальной в нашем обществе. Агрессивность подростков формируется в форме протеста против непонимания взрослых, из-за неудовлетворенности своим положением в кругу знакомых и друзей. Обилие разнообразных игр завлекают детей на длительное время, тем самым снижают их здоровье и уровень успеваемости. Мир компьютерной игры намного привлекательней, красочней и интереснее, чем окружающая его серая действительность. Тем более если родители уделяют минимум внимания своему ребенку.
Мы считаем, что выбранная нами тема актуальна, так как большинство детей  проводит очень  много времени за компьютерными играми, что приводит к нарушению психики.

Социальная значимость

В связи с высокими темпами компьютеризации, постоянной связанностью с компьютером у подростков может возникнуть компьютерная зависимость, которая может привести к нарушению психики подрастающего поколения.
Цель исследования: оценить  влияние    компьютерных игр на психофизиологическое здоровье школьников.

        Задачи исследования:

1. Изучить литературу по данному  вопросу

2. Подобрать методики исследований

3. Провести исследования изменения психофизиологических показателей в различных условиях

4. Обсудить полученные результаты, сделать выводы и рекомендации
Гипотеза:  

Увлечение компьютерными играми негативно отразится на психофизиологическое состояние школьников

Объект  исследования:  здоровье школьников
Предмет исследования: влияние компьютерных игр на психофизиологическое состояние школьников
Методики исследования:

1. Анкетирование учащихся

2. Тест « САН»

3. «Теппинг – тест» (методика Е.П.Ильина).
4. Исследование работоспособности, внимания, кратковременной памяти, давления и пульса проводилось по общепринятым методикам.

5. Математическая обработка данных с помощью программы Excel
База исследования: МБОУ СОШ № 12 г. Пензы имени В.В.Тарасова.

Новизна исследования заключается в том, что на данный момент отсутствуют серьезные фундаментальные исследования, посвященные компьютерной  зависимости, изучаемая нами проблема активно исследуется научным сообществом, является актуальной в наши дни в нашей стране.

Практическая значимость данной работы заключается в возможности

применения материала на классных часах и уроках психологии в средней

школе. Для предотвращения зависимости от компьютера.
 Глава I. ЛИТЕРАТУРНЫЙ ОБЗОР
1.1.История возникновения компьютерных игр

Компьютерные игры берут свое начало в 50-ые года двадцатого века. Сегодня игровая общественность до конца не определилась, кто является их первоначальным создателем. История знает трех человек, которые в 1950-ые годы начинали работать над данным вопросом. Первым из этих людей является Ральф Баэр. Будучи инженером в 1951 году он предложил общественности идею интерактивного телевиденья. Вторым человеком является А.С. Дуглас. В 1952 году им была написана игра, получившая название «ОХО». Данная игра представляла собой программную реализацию всем известных «крестиков-ноликов». И третьим человеком, которого можно назвать отцом компьютерных игр, является Уильям Хигинботем. В 1958 году он создал компьютерную игру «Теннис». В нее могли играть два человека.

В 1960 году компанией Digital Equipment Corporation был выпущен первый компьютер серии PDP. Он получил название PDP-1. Спустя 2 года, в 1962 году для него была разработана первая компьютерная игра, которую разработчик назвал Space War.

В 1970 году выдается патент на компьютерный манипулятор, без которого сейчас не может обойтись не один игрок. Речь идет о компьютерной мышке. Человека, получившего патент, звали Дуглас Энгельбарт. 

1975 год стало годом проявления интереса к компьютерным играм со стороны общественности. Уильям Кроутер создает игру, которая является прообразом приключенческого жанра и называет ее Colossal Cave Adventure. Данная игра распространяется моментально через сеть ArpaNET.

Начиная с 1977 года, различные разработчики выпускают все больше и больше новых компьютерных игр, которые в последствии значительно ускорят развитие персональных компьютеров.

В 80-е годы в связи с заметным удешевлением домашних компьютеров рынок компьютерных игр стал быстро расти. Сейчас можно сказать, что именно в 1980-х наступила эпоха компьютерных игр. Появилось множество компаний занимающихся исключительно разработкой игр. Компания Namco выпускает игру Pac-Man, суть которой сводилась к управлению непонятным существом, которое должно было собирать разбросанные по лабиринту точки, уклоняясь от врагов. Идея данной игры жива до сих пор и часто находит свое выражение на мобильных платформах.

В 1987 году появился видеоадаптер VGA, а следом SVGA. Эти события отправили в прошлое 16 цветное царство. Теперь на мониторах 256 цветов, что естественно сделало игры более красочными и относительно похожими на современные.

Начинания с 90-х бум компьютерных игр стал только набирать обороты, а индустрия расти и расти. В 1993 году 10 декабря компанией Id Software, был выпущен великий Doom. Игра которая заложила основы жанра шутер. 
В 1994 году появилась первая игра с мультиплеером - Rise of the Triad. А на следующий год появляется The Terminator: Future Shock, первый шутер с элементами трехмерности мира и врагов, а так же свободным обзором при помощи мышки.

В 1996 году на свет появилась Voodoo I – первая видео карта с поддержкой полноценного 3D. Это позволило выпустить Duke Nukem 3D и Quake – первые полностью трехмерные игры. Так же в этом году появились такие игры, как Super Mario, Command & Conquer: Red Alert, Tomb Raider, Resident Evil, Diablo и многие другие

В 1998 году появляются Half-life и StarCraft. Игры не теряющие популярности до сих пор, спустя уже 12 лет! Многие игроки и сейчас играют в первую StarCraft, хотя уже появилась возможность скачать без смс Старкрафт 2. Впрочем данная ситуация характерна для многих хитов прошлого.

В первом десятилетии 21-го века игровая индустрия идет вперед семимильными шагами. Ежегодно выпускаются тысячи игр, расходящиеся по всему миру миллионами копий, а оборот составляет десятки миллиардов долларов. Наиболее успешные игровые проекты собирают сотни миллионов долларов от продаж. 

1.2.Влияние компьютерных игр на психическое здоровье школьника
Самая главная опасность, которую представляют компьютерные игры – это возникновение игровой зависимости. Это настоящее отклонение психики, требующее помощи квалифицированного врача и поддержки родных и близких.
Человек, поддавшийся зависимости от компьютерных игр, буквально живет в виртуальной реальности, лишь изредка «отлучаясь» в оффлайн. Крайняя степень игровой зависимости – когда у игрока пропадает аппетит (ему не хочется отлучаться от игр даже для принятия пищи) и сон (он жалеет время на отдых и даже во сне продолжает завоевывать миры и убивать врагов). Самое страшное в этой зависимости то, что она обычно начинается довольно безобидно, не вызывая подозрений со стороны близких людей. Поэтому так сложно бороться с игровой зависимостью – когда она становится очевидной, так просто вытащить игрока из ее щупалец невозможно.
Особенно ощутим вред компьютерных игр для детей, среди которых особую группу риска составляют подростки. Их неокрепшая психика за считанные дни поддается негативному влиянию игр. К тому же, дети, в отличие от взрослых, не знают меры и хуже ощущают чувство времени – им кажется, что за компьютером они провели всего лишь несколько минут, в то время как прошло уже несколько часов.
Что показывают компьютерные игры подросткам? Насилие, безнаказанность, вседозволенность. Подростки теряют чувство реальности и начинают транслировать сюжеты и действия игр на реальную жизнь.

В подростковом возрасте формируются ценностные ориентации: понятия добра и зла, милосердия и жестокости, дружбы и предательства, любви и ненависти. Под влиянием компьютерных игр реальность искажается как в кривом зеркале. У ребенка возникает эмоциональная холодность, замкнутость, не способность к сопереживанию, психологический инфантилизм — неумение брать на себя ответственность, контролировать свои поступки. Адекватная личность формируется только в живом общении с другими людьми.

Компьютерный мир привлекателен для подростка:

· наличием собственного мира, в который нет доступа никому, кроме него самого

· отсутствием ответственности

· анонимность и невозможность проверки предоставленной о себе информации в интернете

· возможность соединения в виртуальном образе реальных, желаемых и целиком вымышленных качеств

· реалистичность процессов и полное абстрагирование от окружающего мира

· возможность исправить любую ошибку путем многократных попыток

· возможность самостоятельно принимать любые решения в рамках игры, вне зависимости от последствий

Работа на компьютере влияет, прежде всего, на психику детей и подростков, для которых общение с компьютером становиться одной из самых привлекательных видов отдыха. Это связано с тем, что современная компьютерная индустрия выпускает множество всевозможных остросюжетных игр: «стелялок», «бродилок», «догонялок», «убивалок» - многие из которых отличаются агрессивностью и, порой, жестокостью. Но психика детей неустойчива, поэтому чрезмерное увлечение компьютерными играми может стать причиной очень тяжелых последствий - развивается повышенная возбудимость, у школьников снижается успеваемость, ребенок становиться капризным, перестает интересоваться, чем-либо кроме компьютера [3].

Компьютерные игры могут навредить ребенку если:
· уделять им слишком много времени;
· они имеют неподходящую для детей тематику.
Чтобы защитить себя от негативного влияния игр и получить только пользу, необходимо проверять их и ограничивать время проведения за компьютером. Для маленьких детей будет достаточно и 10 минут в день. Постепенно время можно увеличивать на 5 минут, делая при этом перерывы между игрой, но оно не должно превышать двух часов.
Итак, надо заботиться о своем здоровье сейчас, чтобы не было мучительно больно в скором будущем.
                 Материалы и методики исследования

1) Оценка внимания с помощью таблиц К.Платонова – Шульте 
2) Оценка частоты пульса 
3) Оценка умственной работоспособности с помощью корректурных таблиц Анфимова
4) Исследование функционального состояния организма человека с помощью субъективной самооценки – тест «САН» - самочувствие, активность, настроение 
Методикаисследования функционального состояния организма человека с помощью субъективной самооценки - тест «Сан»

     Для исследования  функционального состояния организма человека предлагается тест «САН», основанный на самооценке самочувствия, активности и настроения. Данный тест хорошо зарекомендовал себя на практике и широко используется при проведении различного рода психологических обследований.

     Данный тест представляет собой перечень 30 пар признаков полярного значения, из которых признаки, обозначенные номерами 1,2,7,8,13,14,19,20,25,26, характеризуют «самочувствие»; обозначенные номерами 3,4,9,10,15,16,21,22,27,28, , характеризуют «активность» и обозначенные номерами 5,6,11,12,17,18,23,24,29,30 – «настроение».

     Принято считать, что на основании трёх выделенных категорий можно получить достаточно объективную характеристику функционального состояния организма.

     В инструкции испытуемого указывается, что он должен соотнести своё состояние со шкалой 3210123 каждой пары признаков. Например, на экране монитора  между парами слов «самочувствие хорошее» и «самочувствие плохое» расположены цифры 3210123. Цифра «0» соответствует среднему самочувствию, которое обследуемый не может отнести ни к плохому, ни к хорошему. Находящаяся слева от «0» единица отражает самочувствие выше среднего, а цифра три – соответствует прекрасному самочувствию. Те же цифры в  этой строке, стоящие справа от цифры «0», аналогичным образом характеризуют самочувствие исследуемого, если оно ниже среднего. Таким образом, последовательно рассматривается и оценивается каждая строка данного опросника.

     Свой выбор, в каждом случае обследуемый осуществляет путём перемещения курсора по шкале 3210123 и нажатой клавиши «ВК».

     При обработке результатов все оценки перекодируются в ряд от одного до семи, причём балл «3» шкалы 3210123, соответствующий плохому самочувствию, низкой активности и плохому настроению приобретает значение «1», балл «0» оценивается цифрой четыре, балл «3», отражающий хорошее самочувствие, высокую активность и хорошее настроение, приобретает значение семь.

     Для каждой категории: «самочувствие», «активность», «настроение» - подсчитывается средняя арифметическая «М». Перечень вопросов теста «САН» представлен в приложении таблица №
Методика оценки внимания с помощью таблиц К. Платонова

 Оборудование: таблицы К. Платонова, секундомер.

     Таблица К. Платонова (таблицы 1,2 в приложении)  содержит 5 строк по 5 цифр в каждой строке, расположенных беспорядочно. Всего в таблице содержится 25 цифр. Во избежание запоминания экспериментатор должен иметь набор таблиц с разным порядком расположения цифр.

 Ход работы: Испытуемый должен как можно скорее и точнее назвать и показать цифры. Время выполнения фиксируется. Полученные результаты сравнить со средним временем для данной группы испытуемых. Сделать выводы .

Умственная работоспособность человека зависит от физиологических факторов (возраста, пола, уровня физического и функционального развития, состояния здоровья, питания); факторов физического характера (географических, климатических условий существования); психических факторов (мотиваций деятельности, эмоционального настроя). Эти факторы воздействуют на организм одновременно и взаимно обуславливают друг друга. Поэтому методы исследования умственной работоспособности относят к группе психофизиологических методов. 

     Для изучения особенностей внимания при действии однообразных раздражителей широко используются корректурные буквенные пробы (таблицы Анфимова).

Цель работы: определить резервы внимания, объема и скорости переработки информации с помощью корректурных таблиц . 

Использовались таблицы, состоящие из отдельных букв - простых зрительных раздражителей. Корректурная проба осуществлялась следующим образом: обследуемому (до нагрузки и после нагрузки) предлагалось в течение 4-х минут вычеркнуть (с возможно большей скоростью) в рядах беспорядочно расположенных букв указанную экспериментатором букву, находящуюся только в определенном буквенном сочетании.

     В ходе исследования вычисляли следующие показатели:

Коэффициент точности выполнения задания вычисляется по формуле:

А = М / N,

где А – коэффициент точности выполнения задания, М – количество вычеркнутых букв; N – общее количество букв, которое необходимо вычеркнуть в просмотренном тексте.

Коэффициент умственной продуктивности вычисляется по формуле:

Р = А * S,

где Р – коэффициент умственной продуктивности, А – коэффициент точности выполнения задания, S – общее количество просмотренных знаков.

Q – объем зрительной  информации, бит: Q= 0,5936S, где 0,5936 – средний объем информации, приходящийся на один знак.

     СПИ – скорость переработки информации, бит/с:

                СПИ=_Q_-_2,807 n_   где, 

 2,807 бита – потеря информации, приходящейся на один пропущенный знак;
Т – время выполнения задания, с.

Глава II . РЕЗУЛЬТАТЫ СОБСТВЕННЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ
В эксперименте принимали участие 152 физически здоровых учащихся 11-16 лет, из которых 79 девочки и 73 мальчика. Из них:
	Возрастная группа
	Всего испытуемых
	Количество девочек
	Количество мальчиков

	I группа-

11-12лет
	50 человек
	27 человек
	23 человека

	II группа
13-14 лет
	53 человека
	29 человек
	24 человека

	III группа
15-16 лет
	49 человек
	23 девочки
	26 человек


Все испытуемые на момент проведения испытания не имели хронических заболеваний и не болели ОРВИ в течение месяца. В каждой возрастной категории учащиеся были поделены на три группы:
I группа ( контрольная)- выполняли задания без помощи компьютера;
II группа ( опытная 1) – выполняли задание с использованием компьютера;
III группа ( опытная 2)- играли в игру с использованием компьютера.
Исследования функционального состояния организма учащихся проводились на уроке информатики в начале и в конце урока. Продолжительность работы  составляла 25 минут. Исследования функциональных показателей  проводили на 2 - 3 уроках  во вторник, среду. Исследование было проведено в двух проворностях.

На первом этапе было проведено анкетирование обучающихся школы. Анкета разработана совместно с психологической службой МБОУ СОШ № 12 г. Пензы имени В.В.Тарасова.

По результатам анкет было выявлено, что с возрастом количество детей постоянно играющих в компьютерные игры снижается. В старшей возрастной группе их практически нет. Это можно объяснить тем, что у школьников данной возрастной группы возросла учебная нагрузка, появились дополнительные занятия, помогающие в дальнейшем поступить в ВУЗы.
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Рисунок 1
По результатам анкет было выявлено:
Физиологические изменения в контроле и в эксперименте оценивалось по изменению частоты сердечных сокращений – пульсу.

 Полученные данные свидетельствуют об изменении пульса после работы как в контрольной , так и в опытных группах. Процент изменения (увеличения)  пульса во второй опытной группе выше, по сравнению с контролем и первой опытной группой. Это может свидетельствовать о влиянии компьютера на сердечно-сосудистую деятельность, выражающееся в увеличении частоты сердечных сокращений, т.е. пульса. Различия  достоверны (p<0,05).

Пульс. 6 класс
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Рисунок 2
Пульс. 8 класс
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Рисунок 3
Пульс. 10 класс
Рисунок 4
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Исследования внимания с помощью таблиц К.Платонова – Шульте показали, что снижение внимания после работы произошло как в контроле, так и в опытных группах.   Но процент снижения внимания в эксперименте в 2,3 и 4,8 раза больше, чем в контроле. Во второй опытной группе снижение внимания произошло более значительно, по сравнению с контролем и первой опытной группой. Снижение внимания произошло во всех возрастных группах. Это может свидетельствовать о влиянии компьютера на внимание в направлении его снижения и, в особенности, компьютерных игр.
Оценка уровня внимания. 6 класс
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Рисунок 5
Оценка уровня внимания. 8 класс
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Рисунок 6
                                                            Оценка уровня внимания. 10 класс
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Рисунок 7
При оценке умственной работоспособности были получены следующие результаты: точности выполнения задания (А) после работы как на компьютере, так и без компьютера снизилась как в контрольной, так и в опытных группах во всех возрастных категориях. Причем  снижения  во второй опытной группе более значительное.
Точность выполнения заданий. 6 класс
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Рисунок 8
Точность выполнения заданий. 8 класс
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Рисунок 9
Точность выполнения заданий. 10 класс


[image: image10.emf]0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

Контрольная

группа

Опытная 1Опытная 2

В начале урока

В конце урока


Рисунок 10
 Коэффициент умственной продуктивности (Р)  во всех возрастных категориях снизился как в контроле, так и в экспериментальных группах. Причем процент снижения Р во второй экспериментальной группе более значительный, по сравнению с контролем и первой экспериментальной группой .
Коэффициент умственной информации. 6 класс
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Рисунок 11
Коэффициент умственной продуктивности. 8 класс
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Рисунок 12
Коэффициент умственной продуктивности. 10 класс
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Рисунок 13
    Также произошло снижения объёма зрительной информации (Q)  во всех возрастных категориях как в контрольной, так и в экспериментальных группах. Во второй экспериментальной группе, которая играла в компьютерную игру, это снижение более значительное.

Процент объема зрительной памяти. 6 класс
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Рисунок 14
Процент объема зрительной памяти. 8 класс
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Рисунок 15
Процент объема зрительной памяти. 10 класс
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Рисунок 16
Произошло снижения скорости переработки информации (СПИ). Во второй экспериментальной группе это снижение более значительное
Скорость переработки информации. 6 класс
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Рисунок 17
Скорость переработки информации. 8 класс
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Рисунок 18
Скорость переработки информации. 10 класс
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Рисунок 19
Выводы:
1.Компьютерные игры влияют на психофизиологические показатели школьников.

2.Увеличение ЧСС во второй экспериментальной группе больше по сравнению с контролем и первой экспериментальной группой. 

3.Снижение внимания во второй экспериментальной группе больше по сравнению с контролем и первой экспериментальной группой.

4. Точность выполнения задания во второй экспериментальной группе больше по сравнению с контролем и первой экспериментальной группой.  

5. Коэффициент умственной продуктивности во второй экспериментальной группе больше по сравнению с контролем и первой экспериментальной группой.  

6. Объем зрительной информации после во второй экспериментальной группе больше по сравнению с контролем и первой экспериментальной группой.  

7. Ухудшение свойств нервной системы во второй экспериментальной группе больше по сравнению с контролем и первой экспериментальной группой.   
8. Согласно субъективной самооценке у большинства учащихся после работы на компьютере показатели среднее или ниже среднего значения.

Заключение

Человечество погружается в компьютеры и компьютерные сети, с каждым днем все больше и больше людей (особенно детей и подростков) становятся психологически зависимыми от компьютерных игр. Проблема влияния компьютера на человека очень обширна и многогранна. Чрезмерное пребывание за компьютером способно нарушать некоторые психические свойства подростков, а именно коммуникабельность, открытость, желание общения, чувство сострадания. Это приводит к замкнутости, обособленности подростка; утрате интереса к социальной жизни, нарушению межличностных отношений.

Таким образом, проблема формирования компьютерной зависимости у подростков является действующей, важной и социально значимой.

В ходе изучения литературы, я сделала вывод, что компьютер может вызвать серьёзную зависимость. Погружаясь в виртуальный мир, человек уходит от реальности, перестает интересоваться окружающим. Особенно уязвимы дети и подростки, которые еще не сформировались как личности и легко поддаются пагубному влиянию. 
 
Исследование показало, что все упирается в чувство меры и разновидность игры. Виртуальная реальность не должна занимать все свободное время человека, она также не должна провоцировать его на жестокость, развивать в нем агрессию и озлобленность. Это должен быть просто один из вариантов отдыха, наряду с занятиями спорта, прогулками на свежем воздухе, чтением книг, просмотром фильмов, встречами с друзьями.

Проделав эту работу, нам бы хотелось обратиться к родителям: Контролируйте ваших детей при работе их за компьютером. 

Контролируйте время и игры, в которые дети играют. 

Таким образом, все вышеизложенное позволяет сделать вывод о том, что  увлеченность компьютерными играми может вытеснить из жизни ребенка простое общение со сверстниками. Увлеченность другими хобби может  снизить успеваемость в школе, так как время за компьютером бежит очень быстро, не успеет ребенок оглянуться, а уже вечер, он устал, домашнее задание не выполнено, пора спать. Долгая работа за компьютером влияет и на психическое  здоровье ребенка. При этом они сильно утомляются, плохо засыпают, спят тревожно, наступает умственное переутомление, служит причиной неврозов и связанных с ними раздражительности, грубости, рассеянности. Неспокойный сон и скрежет во время сна зубами свидетельствует, что у ребенка повышенная возбудимость нервной системы.

 
Полученные результаты позволяют сделать вывод о том, что цель исследования – достигнута, задачи – решены, гипотеза – реализована. Настоящая работа далеко не исчерпывает всего содержания проблемы влияния компьютерных игр на подростков. Многогранность данной темы требует дальнейшего исследования её различных аспектов.
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Приложение

Анкета

Шкала Интернет-зависимости (автор А.  Жичкина)

Выберите , пожалуйста , один из двух вариантов ответов (А или Б) тот, который лучше всего подходит  для описания вашего поведения в Интернете и отметьте его галочкой. В этой анкете нет правильных или неправильных ответов, нам важно знать именно Ваше мнение.

1.А. Когда мне грустно или одиноко, я обычно выхожу в Интернет

1.Б. Я не чувствую необходимости выйти в Интернет, тогда , когда  у меня плохое настроение.

2.А. Когда я провожу в Интернете  меньше  времени , чем обычно, я чувствую себя подавленно. 
2.Б. Мое эмоциональное состояние не зависит от того, сколько времени я провожу в Интернете.

3.А.Я чувствую, что мое увлечение интернетом мешает моей учебе, работе или отношениям с людьми вне Интернета.

3.Б.Использование Интернета не мешает моим отношениям с людьми , учебе или работе.

4.А.Многие мои знакомые не знают, сколько времени я на самом деле провожу в Интернете.

4.Б. Большинство моих знакомых знает, сколько времени я провожу в Интернете.

5.А.Я часто пытаюсь уменьшить количество времени, которое я провожу в Интернете.

5.Б. Я не пытаюсь уменьшить количество времени, которое я провожу в Интернете.

6.А. Когда я не в Интернете, я часто думаю о том, что там происходит.

6.Б.Когда я не в Интернете, я редко думаю о нем. 

7.А Я предпочитаю общаться с людьми или искать информацию через интернет ,а не в реальной жизни.

7.Б. Я далеко не всегда прибегаю к помощи Интернета , когда мне нужно найти информацию или пообщаться.

Ключи
Интернет-зависимость- один из видов поведенческих зависимостей, который проявляется в навязчивом постоянном стремлении войти в Интернет и потере субъективного контроля за его использованием. 

Выбор варианта “А” оценивается в 1 балл, выбор варианта “Б” - 0 баллов

Нормы: склонными к Интернет-зависимости считаются испытуемые с баллами по шкале Интернет-зависимости 3 и выше, не склонными к Интернет-зависимости - с баллом 0 по этой шкале .Интернет-зависимыми в строгом смысле этого слова считаются  те, кто набирает 6-7 баллов по этой шкале.

Таблица Платонова
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