Интернет-зависимость: сущность, признаки, последствия, преодоление
Интернет сам по себе нейтральное средство, изначально предназначавшееся для научно-исследовательских и военных целей. В настоящее время во многих странах мира дискуссия о вреде Интернета достаточно серьёзна. В связи с распространением Интернета и проникновение его во все сферы человеческой жизни,  возрастания его доступности,  появляется такая угроза как интернет-зависимость.

Интернет-зависимость - это широкий термин, обозначающий большое количество проблем поведения и контроля над влечениями, такие как киберсексуальная зависимость, пристрастие к виртуальным знакомствам, навязчивая потребность в Сети, информационная перегрузка [1]. 

Родоначальниками психологического изучения феноменов зависимости от Интернета могут считаться два американца: клинический психолог К. Янг и психиатр И. Голдберг
В 1994 году психиатр К.Янг разработала тест-опросник помогающий узнать о наличие признаков интернет-зависимости.
В тест-опросник включены следующие вопросы:
1. Чувствуете ли Вы себя озабоченным Интернетом (думаете ли Вы о предыдущих онлайн сеансах и предвкушаете ли последующие)?

2. Ощущаете ли Вы потребность в увеличении времени, проведенного в Сети?

3. Были ли у Вас безуспешные попытки контролировать, ограничить или прекратить использование Интернета?

4. Чувствуете ли Вы себя усталым, угнетенным или раздраженным при попытках ограничить или прекратить пользование Интернетом?

5. Находитесь ли Вы онлайн больше, чем предполагали?

6. Были ли у Вас случаи, когда Вы рисковали получить проблемы в работе, учебе или в личной жизни из-за Интернета?

7. Случалось ли Вам лгать членам семьи, врачам или другим людям, чтобы скрыть время пребывания в Сети?

8. Используете ли Вы Интернет для того, чтобы уйти от проблем или от дурного настроения (например, от чувства беспомощности, виновности, раздраженности или депрессии)?

При наличие 5 положительных ответов человека можно считать интернет-зависимым [2].
 И. Голдберг  в 1995 г. предложил набор диагностических критериев для определения зависимости от Интернета, построенный на основе признаков патологического пристрастия к азартным играм (гемблинга). В 1997-1999 гг. были созданы исследовательские и консультативно-психотерапевтические веб-службы по данной проблематике. В 1998-1999 гг. К. Янг,  Д. Гринфилд и К. Сурратт  опубликовали первые монографии. К концу 1998 г., как замечает К.Сурратт, интернет-аддикция оказалась фактически легализована - не как клиническое направление в узком смысле слова, но как отрасль исследований и сфера оказания людям практической психологической помощи. 
На сегодняшний день интернет-зависимость понимается как:

1. пристрастие к работе с компьютером (играм, программированию или другим видам деятельности); 

2. навигация по WWW, поиск в удаленных базах данных; 

3. патологическая привязанность к опосредствованным Интернетом азартным играм, онлайновым аукционам или электронным покупкам; 

4. зависимость от социальных применений Интернета, т.е. от общения в чатах, групповых играх и телеконференциях, что может в итоге привести к замене имеющихся в реальной жизни семьи и друзей виртуальными; 

5. зависимость от "киберсекса", т.е. от порнографических сайтов в Интернете, обсуждения сексуальной тематики в чатах или закрытых группах "для взрослых"[3].
В процессе исследования К.Янг выявила наиболее распространенные виды интернет-аддикция в зависимости от пола:

Мужчины

1. Порнография онлайн - 30 %

2. сексуальные форумы онлайн -10 %

3. азартная игра -10 %

4. онлайн игры - 8 %

Женщины 

1. форум - 30 %

2. порнография и сексуальные форумы  онлайн - 4 %

3. онлайн игры - 2 %

4. онлайн магазины - 2 % [4].
Интернет-зависимость и киберсексуальное влечение в частности обычно являются симптомами скрытой проблемы, которая присутствует в семье еще до того, как Интернет вошел в жизнь супругов. Эта проблема может включать в себя:

· недостаточное общение,

· сексуальная неудовлетворенность,

· разногласия в подходах к воспитанию детей,

· отказ он поддержки семьи и друзей,

· финансовые проблемы

Существует четыре основных критерия интернет-зависимости. Прежде всего, чрезмерно долгое - 30 и более часов в неделю - просиживание в сети с целью развлечься. Часто встречаются те, кто по 8 часов подряд играет в компьютерные игры. Другой признак в том, что пристрастие к компьютеру порождает у человека конфликты с окружающими, проблемы в семье, невыполнение рабочих и учебных заданий. Еще один компонент: если человека отлучить от компьютера, у него появляются симптомы мучительного беспокойства, агрессивности, депрессии. Наконец, пациент проводит у монитора всё больше времени, постоянно стремится технически усовершенствовать свой компьютер, устанавливает на него всё новые и новые программы.

Интернет-аддикции подвержены в настоящее время от 3 до 5% пользователей компьютеров. Это вполне сопоставимо с удельным весом аналогичных психических расстройств, вызванных, к примеру, патологическим пристрастием к азартным играм [5].
Качественный анализ показал, что главенствующим фактором, благодаря которому все эти явления получили широкое распространение, является анонимность личности в Сети. Особенно анонимность связана с четырьмя главными расстройствами:

1. Усиление различных отклонений от нормы, ложь и даже совершение криминальных действий типа просмотра и скачивания непристойных или же вовсе запрещенных картинок (детская порнография), которые широко распространены на многих сайтах. Важно чтобы люди, которые развлекаются просмотром подобных изображений, тем самым удовлетворяя свои сексуальные фантазии, не пытались контактировать с детьми в реальной жизни. Такое поведение очень часто начинается как любопытство и заканчивается как влечение. В таких случаях показана психотерапия, направленная на нормализацию сексуальных влечений с целью уменьшения потенциального риска.

2. Виртуальный мир, в котором человек чувствует себя намного комфортней, чем в реальной жизни создает угрозу для успешности реальной жизни. В подобных случаях используется персональная психотерапия, целью которой является уменьшение желания сбежать из реального мира.

3. Интерактивные компоненты сети облегчают создание интернет-зависимости, которая негативно влияет на внутрисемейные отношения и стабильность семьи как таковой, что в первую очередь ведет к отдалению людей в реальной жизни и к разводу. В этом случае применяется индивидуальная и семейная терапия, в процессе которой супруги работаю вместе над примирением и воссозданием семьи после измен в сети.

4. Возможность создания альтернативных онлайн персонажей, в зависимости от настроения и желания самого пользователя, что создает возможность уйти от реального мира с его эмоциональными проблемами (например, стресс, депрессия, беспокойство), или же от простых жизненных сложностей (обилие работы, проблемы в учебе, внезапная безработица, расстройства в семье). Мгновенное бегство в фантастический мир Интернет служит поддержкой для привыкания, за которым следует ухудшение настроения и психологические разногласия, которые лечатся психотерапией и, в случае необходимости, фармакологическим вмешательством [6].

Браки, отношения между родителями и детьми и близкая дружба также становятся жертвами Интернета. Время, проведенное с реальными людьми, зачастую становится меньше времени проведенного в обществе компьютера. Вначале зависимость проявляется в том, что вместо занятий обычными делами, люди сидят перед компьютером. Эти повседневные заботы игнорируются точно так же, как и забота о детях.

Близкие люди первыми осознают, что Интернет завладел разумом человека и поначалу надеются, что это вскоре пройдет само. Тем не менее, когда ничего не меняется, начинается использование аргументов против чрезмерного времени, проводимого в Интернете. К сожалению, чаще всего это приводит к обратному эффекту. Зависимый становится озлобленным и старается защититься от всех, кто пытается ограничить использование Интернета. Например, следуют такие стандартные фразы, как "У меня нет проблем»  или "Я просто отдыхаю, не мешай мне" - это все является признаком установившейся зависимости. Ну и наконец, подобно алкоголикам, которые скрывают свою потребность в алкоголе, люди начинают лгать о количестве времени, проведенном в Интернет. Все это рано или поздно подрывает близкие отношения в семье или между друзьями.

У интернет-зависимых людей наблюдаются заметные отличия в настроении, поведении по сравнению с поведением до начала использования Интернета. Например, нежная и ласковая жена может стать холодной и безучастной, а веселый и жизнерадостный муж - спокойным и серьезным.

Риск для здоровья при использовании Интернета минимален, но заметен. Обычно зависимые люди стараются пользоваться Интернетом откуда угодно при малейшей возможности, причем отдельные сеансы могут достигать пятнадцати часов. Попытки реализовать свое влечение в условиях ограничений по времени приводят к возникновению тенденции засиживаться в Интернете по ночам. Зависимый человек обычно встает позже остальных и использует Интернет до двух, трех или четырех часов ночи, после чего, например, до шести утра делает необходимую работу. В самых крайних случаях присутствует употребление кофе и других тонизирующих средств для того, чтобы прогнать сон. Такие бессонные ночи способствуют появлению постоянной усталости и ослаблению иммунной системы человека, после чего резко повышается вероятность заболевания. Также, сидячий образ жизни может привести к возникновению проблем с позвоночником, а неправильное освещение в ночные часы - к различным заболеваниям глаз[7].

В настоящее время интернет-зависимость не включена в официальную классификацию заболеваний DSM-IV, не смотря на это, К. Янг в 1995 году создала Центр интернет-востановления, призванный помогать людям страдающим интернет-аддикцией. Центр консультирует психиатрические клиники, образовательные заведения и корпорации, которые сталкиваются со злоупотреблением Интернетом. Центр свободно распространяет информацию и методики по освобождению от интернет-зависимости.

Самый простой и доступный способ решения зависимости — это приобретение другой зависимости, это относится и к интернет-аддикции. Любовь к здоровому образу жизни, общение с живой природой, творческие прикладные увлечения, такие, как рисование, часто выводят человека из зависимости.

На наш взгляд, для избавления от интернет-зависимости важно осознание проблемы и желание избавиться от нее. И только после этого человек сможет избавиться от интернет-аддикции. Человеку, страдающему зависимостью, важно искать другие виды деятельности, в которых он может себя реализовать, найти себе хобби. Он должен заменить время, проводимое за Интернетом, другими занятиями: чтением книг, рисованием, общение с друзьями и т.д. В наше время Интернетом пользуются лица всех возрастов, в том числе и дети, которые больше подвержены опасности стать интернет-зависимыми, и для того чтобы это не произошло необходимо ограничивать время проведения ребёнка за компьютером, но ограничивать не запретом, а отвлечением ребёнка от компьютера.

Анализ отечественной и зарубежной литературы позволяет сделать выводы:
1. Зависимость от Интернета – существует, но недостаточно клинических данных, чтобы считать его заболеванием. 

2. За интернет-зависимостью часто скрываются другие аддикции или даже психологические расстройства.

3. Людям, страдающим интернет-зависимостью, становится не важен их социальный статус в обществе,  и  они уходят от своих проблем, а не решают их, что ведет к социальной деградации.
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