Психологическая зависимость детей от девайсов: причины и пути помощи
Современные девайсы призваны сделать жизнь человека удобней. Компьютеры, ноутбуки, смартфоны, игровые приставки, планшеты, телевизоры расширяют наши возможности, делают общение доступнее, облегчают решение бытовых задач. 
Разнообразные электронные устройства вошли в жизнь почти каждого человека. Гаджеты - это «умные» приспособления для облегчения и усовершенствования нашей жизни, использующиеся во всех сферах. Родители могут в любой момент связаться со своими детьми по телефону, что имеет свои плюсы в виде своевременного контроля, информирования о местонахождении с помощью специальных приложений или геолокации. Данные рекомендации написаны с помощью гаджетов, и чтобы их прочесть, например, на сайте детского сада, Вам также придется обратиться к смартфону, планшету, ноутбуку или компьютеру. Без сомнений, все мы осознаем пользу технологического прогресса, но есть и обратная сторона. В последнее время количество обращений родителей к психологу по поводу зависимости ребенка от девайсов стремительно растет. Для детей электронные устройства открывают большой мир информации, игр и общения, привлекая и, нередко, подменяя иные виды деятельности.

Где же та грань, за которой инструмент превращается в объект зависимости?
Каждый родитель должен осознавать, что девайсы – это необходимый инструмент для развития коммуникативных и социальных навыков ребенка, реализации его творческого и личностного потенциала, учебных и профессиональных навыков. Но зачастую они используются ребенком только для развлечений (игры, просмотр развлекательного контента в соц. сетях). Почему так происходит?

С точки зрения психологии уход в зависимость – это результат принимаемого ребенком образа жизни. Образ жизни – это та деятельность и те интересы, которые формирует у человека его среда обитания. Что для ребенка является средой? Конечно же, семья. Именно семья транслирует ребенку образцы поведения в повседневной жизни. Затем детский сад, школа, компания друзей, но это гораздо позже. Зависимое поведение, хоть и проявляется ярче у подростков, как правило, формируется задолго до этого. Каждый может привести пример (даже из собственного детства) ребят, которые не попали в ловушку зависимости (правда, 20-30 лет назад объекты зависимости были другие). Как же они устояли? Секрет прост – в их собственной семье транслировался совершенно иной образ жизни, а детско-родительские отношения были достаточно гармоничными, чтобы ребенок не захотел однажды «сбежать» от родителей в дворовую компанию и перенять там «плохой» образ жизни.

Давайте поговорим о негативных явлениях, сопровождающих бесконтрольное, чрезмерное использование смартфонов, компьютеров, планшетов и других устройств детьми. Они проявляются при возникновении у ребенка разной степени зависимости от электронных устройств. 
Психологи выделяют несколько степеней зависимости от девайсов. Причем не важно, игра это или чрезмерное увлечение интернетом: 
1. Увлеченность на стадии освоения. Еще не является собственно зависимостью и свойственна ребенку в первое время после приобретения устройства. Это освоение нового, неизвестного, но необычайно интересного предмета. В этот период ребенок довольно много времени проводит  за компьютером, игровой приставкой, планшетом или телефоном. Период обычно не превышает одного месяца. После того, как «эффект новизны» идет на спад, происходит нормализация временного режима, и ребенок возвращается к привычным интересным занятиям, лишь периодически обращаясь к девайсам. Однако у части детей возврата к прежним занятиям не происходит, и тогда возможно констатировать появление предпосылок к зависимости. 
2. Степень формирования предпосылок к зависимости. Чаще зависимость формируется к игре. Характеризуется переходом увлеченности на фоне «эффекта новизны» к сильной погруженности в игру. Ребенок находится за девайсом более 3 часов в день, учебная мотивация снижается. Появляются резкие эмоциональные реакции на любые препятствия, мешающие игре. Во время игры наблюдается повышенный эмоциональный тонус. Любимыми темами общения становятся компьютерные игры. Сужается круг общения. О своевременном отходе ко сну и еде приходится напоминать. 
3. Сформированная зависимость. У ребенка снижается самоконтроль, наблюдается эмоциональная неустойчивость. При необходимости прервать игру ребенок расстраивается, протестует, или не реагирует на просьбу ее завершить. В случае применения родителями санкций, запретов, изъятие устройства, может проявлять вспышки агрессивного поведения. Одновременно наблюдается сниженный интерес ко всему, что не касается его увлечения. Могут появиться повышенная тревожность, возбудимость, рассеянность внимания вне игровой ситуации. Идет угасание интереса к живому общению, замена друзей на увлечение девайсами. На данной стадии есть опасность перехода в четвертую стадию, если ребенок не получит помощи в течение длительного времени, поскольку продолжительность пребывания у компьютера на данной степени зависимости у ребенка продолжительна. У некоторых детей наблюдается нарушение работы желудочно-кишечного тракта, нарушения питания и сна. 
4. Клиническая зависимость. На данной стадии зависимости ребенку необходима помощь специалистов. Наблюдаются серьезные отклонения от нормы в поведении, реакциях, заторможенность или импульсивность, истеричность, резкая смена эмоций, отсутствие самоконтроля, отсутствующий взгляд, потеря аппетита и интереса к жизни, неспособность жить обычной жизнью. На этом этапе возникают изменения в мозге, которые самостоятельно не проходят. Появляются соматические симптомы зависимости. Временное прекращение игры приводит к тягостному состоянию и не дает отдыха. Игры становятся содержанием сновидений. Состояние психики ребенка на данном этапе не позволяет ему успешно осваивать образовательную программу. 
По каким причинам происходит формирование зависимости?
1. В раннем возрасте (от 1 года до 6 лет) родители дают девайс, не всегда отслеживая, сколько времени ребенок им занят. В это время у них есть возможность заняться своими делами. Ребенок сидит, играет или смотрит мультики. 
2. Девайсы помогают родителям быстро и без истерик накормить малыша или одеть, дать лекарство и так далее. Таким образом, родители сами приучают к ним ребенка.  
3. Отсутствие навыков самоконтроля ускоряет формирование зависимости. 
Волевые процессы еще не развиты. Ребенок не умеет себя контролировать, ограничивать. Ведь, давая устройство, взрослые не работают над развитием волевого потенциала ребенка. 
4. Еще одной причиной формирования зависимости у ребенка является низкий уровень психологической культуры родителей, в частности, незнание правил психогигиены при взаимодействии с девайсами. 
5. Дефицит родительского внимания. Ребенок удовлетворяет потребность в тепле и общении, взаимодействуя с компьютером, телефоном или игровой приставкой. 
6. Дефицит общения, отсутствие поддержки взрослых. В качестве компенсации ребенок уходит в виртуальный мир с нарисованными друзьями. 
7. Неблагоприятная психологическая атмосфера в семье. Виртуальный мир становится убежищем, позволяющим психически дистанцироваться от конфликтов и иных психологических угроз в семье.  
8. Отсутствие контроля со стороны взрослых, бесконтрольность личного времени, неумение самостоятельно организовать свой досуг. 
9. Сильный рефлекс подражания, уход в виртуальную реальность вслед за товарищем, братом, сестрой, родителями. 
10. Накопленная подавленная агрессия. Подавляющий родитель, запрещающий выражение отрицательных эмоций, держит ребенка в хроническом дискомфорте, формируя потребность в выходе накопленных эмоций. Ребенок в таком случае выбирает агрессивные игры, позволяющие проявить агрессию, почувствовать свою силу. И будет играть столько, сколько продолжается давление со стороны родителя. 
11. Интровертированный характер. Ребенок замкнут, малообщителен, имеет скудный круг общения или не имеет друзей совсем. 
12. Неблагоприятные жизненные события, такие как, напрмиер, развод родителей. Уход в игры или виртуальное общение в этих случаях выполняет психотерапевтическую функцию. 
ВРЕДНЫЕ СОВЕТЫ

(ИЛИ ЧТО НЕДОПУСТИМО)

- Ранний возраст (1-3 года). Если ребенок просит Вашего внимания и общения (кричит, плачет, капризничает) – давайте ему в руки гаджет! Яркие быстро меняющиеся картинки, веселая музыка, доброжелательные персонажи мультфильмов «успокоят» его моментально, а через несколько лет упорной практики и вовсе заменят ему живое общение с родителями. Главное – использовать этот легкий способ при любых неприятных эмоциях. Мозг ребенка быстро научится: если тебе плохо – незачем просить поддержки, не нужно решать проблему, лучше убежать от реальности в сферу развлечений за новой порцией дофамина! Ведь это так легко! А каким «удобным» становится ребенок для родителей и других взрослых – не мешает, не кричит, не просится на ручки! Правда в будущем его ждут проблемы с самостоятельным преодолением трудностей, решением жизненно важных задач взросления, принятием ответственности за свою жизнь и свое счастье.

- Дошкольный возраст (3-6 лет). Если ребенок постоянно просит Вас поиграть с ним – смело вручайте ему гаджет, только не забудьте установить на него побольше игр! Да, возможно, ребенок станет немного нервным – появятся тики, нарушится сон, он будет чаще уставать, станет вялым и грустным, или наоборот, беспокойным и раздражительным. Зато родителям не нужно напрягаться – придумывать совместные игры и занятия. И ребенку легче – в играх ведь правила не такие строгие, как в жизни, да и самих жизней в игре бесконечное множество – расплата за ошибку невелика! Конечно, ребенку в будущем будет сложно адаптироваться в реальном мире, понимать и соблюдать социальные правила и ограничения, появится агрессия, жестокость, эгоизм в общении со сверстниками. Но это ведь их проблемы, главное – ребенок не мешает родителям!

- Школьный возраст (6,5-10 лет). Если Вы все сделали «правильно», к этому возрасту у ребенка уже вполне может сформироваться зависимость от гаджетов. Если он не проявляет интереса к учебе, общению со сверстниками (если это не игры с девайсами), спорту, творчеству и другим занятиям, ему трудно прилагать даже минимальные усилия в выполнении домашних заданий и других поручений, в отсутствие девайсов он выглядит равнодушным, отстраненным, вялым и апатичным, а единственное, что приносит радость – это время, проведенное с телефоном и др., то Вы у цели! Ваш ребенок уже зависим. Чтобы усилить эффект, можно давать ребенку девайсы всякий раз, когда у него что-то не получается (в выполнении уроков, помощи по дому, освоении какого-то навыка). Так ребенок вырастет пассивным, бездеятельным, ленивым, с ним будет неинтересно общаться сверстникам, он будет неуспешен во всех сферах, где необходимо прилагать хоть какие-то усилия.
Это страшная, но в то же время реальная для многих семей история о формировании зависимости. Однако, никогда не поздно остановиться и осознать – что происходит с ребенком и какой вклад в это вносите Вы как родитель. Проверьте себя по каждому вредному совету – насколько часто Вы им следуете? Будьте честны перед собой. Задайте себе ряд вопросов:
- Как часто Вы проводите время всей семьей без гаджетов (отдых на природе, совместные подвижные и настольные игры, чтение книг и беседы по душам)?

- Как часто ребенок видит Вас с гаджетами в руках?

- Вы сами используете гаджеты как рабочий инструмент или как средство для развлечений?

- Какие интересы, увлечения, хобби есть лично у Вас? Сколько времени Вы им уделяете и приобщаете ли к ним ребенка?

- Совмещаете ли Вы повседневные дела и заботы с использованием гаджетов? Например, просматриваете ли контент во время приема пищи, или общаетесь в соц. сетях во время игры с ребенком, а может, играете в игру на смартфоне, пока ребенок рассказывает Вам выученный урок?

Ответы на эти вопросы покажут Вам – какой образ жизни Вы транслируете ребенку в семье. Именно этот образ жизни формирует личность ребенка, его физическое и психическое здоровье, его кругозор и широту интересов, его компетентность и успешность в реальном, а не иллюзорном мире. Одна из главных задач осознанного родительства – организовать в семье здоровый, свободный от зависимости образ жизни.

Последствия зависимости от электронных устройств проявляются на психологическом уровне, соматическом, поведенческом, эмоциональном. Нарушается физическое и психическое здоровье, нарушается социальная адаптация, социализация, не формируются коммуникативные навыки, волевые, искажаются черты характера. 

Для профилактики детской зависимости от цифровых устройств родителям стоит придерживаться следующих рекомендаций: 
1. Не перекладывайте на цифровое устройство свои обязанности по организации досуга ребенка. Найдите малышу действительно полезное занятие. Чаще общайтесь со своими детьми.  
2. Проанализируйте, сколько времени вы проводите с ребенком: делитесь ли с ним мыслями, спрашиваете ли его, что его беспокоит или, что интересного произошло у него в течение дня. Увеличьте время непосредственного взаимодействия с ребенком. Играйте вместе, готовьте, пойте, танцуйте, сочиняйте сказки и др. Не ограничивайте общение с ребенком исключительно бытовым взаимодействием (покормить, помыть, уложить спать). Формируйте теплую эмоциональную связь. 
3. Проанализируйте 
нерешенные 
эмоциональные 
проблемы ребенка. Постарайтесь их выявить и по возможности устранить. 
4. Осознайте, чем может быть выгодно вам чрезмерное увлечение ребенка. Решите свои проблемы. 
5. Читайте статьи педагогов  и психологов о плюсах и минусах использования девайсов детьми. Расширяйте свои знания и повышайте свою психологическую культуру.  
6. Увеличьте количество положительных жизненных впечатлений ребенка. 
7. При появлении у ребенка зависимости не идите путем насилия, не вводите строгих запретов и ограничений. Не принимайте резких решений, так как зависимость корректируется постепенными шагами. В противном случае, резкие действия родителя могут привести к кардинальным поступкам ребенка (конфликт и т.д.). 
8. Настройтесь на постепенный процесс спокойного преодоления данного состояния. 
9. Дайте ребенку исчерпывающую информацию о пользе и вреде, который можно получить от чрезмерного пребывания за девайсами. 
10. Обязательно найдите интересную альтернативу компьютеру (другому устройству) в виде нового занятия. 
11. Введите временные правила пользования девайсами. Установите небольшое ограничение режима пребывания в виртуальном пространстве. Проследите реакцию на новые условия и, самое главное, их выполнение. Поддерживайте ребенка, хвалите за выполнение правил. Дайте время на формирование новых привычек. С 5-ти лет ребенку рекомендуется смотреть мультики или играть в электронные игры не больше 5-15 минут в день. В 6-8 лет - до получаса. 
12. Если сокращать время постепенно удается, то идите этим путем до установления нормы. 
13. Если ребенок обещает, но не выполняет, так как зависимость сильнее его воли, необходимо обратиться к специалисту.
14. Проявляйте терпение и мудрость. Настройтесь на помощь ребенку, а не на борьбу. 
15. Используйте гаджеты только как рабочий инструмент. Соответственно, знакомить ребенка с гаджетами становится необходимостью только в преддверии школьного возраста. Однако, уже в дошкольном возрасте ребенок может учиться использовать отдельные функции гаджетов (камеру, секундомер, калькулятор и пр.), желательно, в контексте сюжетно-ролевой игры (например, играя в «Магазин», в роли продавца посчитать сумму покупки на калькуляторе, или засечь время для показа в игре «Крокодил», или в роли юного натуралиста организовать съемку интересных животных или растений). Помогайте ребенку осваивать новый инструмент, но используйте его дозированно.

16. Если ребенку скучно – предлагайте сделать что-то интересное вместе (любое совместное творчество, чтение, игры, прогулки, спорт, походы, приготовление пищи, ремонт, любая работа по дому и т.д.). Если в данный момент Вы не можете уделить ему время, договоритесь о времени, к которому Вы освободитесь. А пока ребенок ждет Вас – предложите на выбор несколько интересных занятий (чтение, рисование, конструирование, лепка, дидактические игры и др., а также любая посильная помощь по дому).

17. Договоритесь о «свободных зонах». Например, каждый может пользоваться телефоном в своей комнате, но на кухне никто с гаджетами не сидит. Возьмите за правило не совмещать гаджеты с другими повседневными делами (прием пищи, уборка, гигиенические процедуры), ограничьте зону их влияния. Главное, соблюдайте эти правила сами.

18. Показывайте положительный пример собственного разумного пользования девайсами. Если ребенку нельзя сидеть в телефоне, не садитесь при нем играть в «Веселую ферму». Вы — главный пример для детей.
   Зависимостям не будет места, если жизнь ребенка правильно и интересно организована, а семейные сложности решены. Окружите ребенка любовью, создайте ему интересную жизнь, общайтесь и играйте с ним, развивайте его интерес к жизни, поощряйте подвижные игры.  
И помните, что гаджеты – это конечно необходимый инструмент для жизни в настоящее время, а ее наполненность и содержание создается теплотой и радостью от живого общения и совместной деятельности в семейном кругу.

