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Введение
Научно-технический прогресс, набравший к концу ХХ в. головокружительную скорость, послужил причиной появления такого чуда современности как компьютер и компьютерные технологии. Сегодняшние темпы компьютеризации превышают темпы развития всех других отраслей. Современный человек начинает взаимодействовать с компьютером постоянно - на работе, дома, в машине и даже в самолете. Компьютеры стремительно внедряются в человеческую жизнь, занимая свое место в нашем сознании, а мы зачастую не осознаем того, что начинаем во многом зависеть от работоспособности этих дорогостоящих кусков цветного металла. Вместе с появлением компьютеров появились компьютерные игры, которые сразу же нашли массу поклонников. С совершенствованием компьютеров совершенствовались и игры, привлекая все больше и больше людей, в особенности детей.  В связи с этим в последнее время все чаще стали говорить о компьютерной зависимости детей и подростков. 
Зависимость развивается постепенно. Начинается случайно, «от нечего делать», или с осознанным стремлением отвлечься от проблем, желание окунуться в мир грез. Основной деятельностью этих людей является игра на компьютере, круг социальных контактов у них очень узок, вся другая деятельность направлена лишь на выживание, на удовлетворение физиологических потребностей, а главное - на удовлетворение потребности в игре на компьютере.  Без игры становится и скучно, и грустно, и повседневные дела не идут на ум. 

А следующая стадия – это уже полная зависимость. Бледный, с горящими глазами подросток просиживает за компьютером ночи напролет, нажимая клавиши на  клавиатуре и время от времени выкрикивая бессвязные слова. Забыты сон и еда, не говоря уже о школьных делах и заботах. Итог может быть очень печальным.
По мнению ученых зависимыми считаются те, кто проводит в Интернете в среднем 36 часов в неделю с неакадемическими или не имеющими отношения к учебе целями. Такое времяпрепровождение приводит к вредным последствиям: снижается успеваемость, возникают разногласия с родителями, да и общее  состояние оставляет желать лучшее.

И. Смирнова приводит следующие симптомы компьютерной зависимости: слишком частая проверка почты, сокращение времени на прием пищи, еда перед монитором; вход в Интернет в процессе не связанной с ним  работы; жалобы окружающих на чрезмерно долгое сидение за компьютером; потеря ощущения времени; появление усталости, раздражительности, снижение настроения при прекращении пребывания в сети; невозможность сократить время пребывания в Интернете.  

На основании изученного теоретического материала была выдвинута  гипотеза:  уровень личностной тревожности подростков, увлекающихся компьютерными играми, как критерий дезадаптации завышен по отношению к нормальному. 
Для подтверждения, которой были определены цели и задачи данной работы.

Цель работы: исследовать зависимость уровня тревожности человека от количества времени, затрачиваемого им на компьютерные игры.
Задачи:

· изучить литературу по данной проблеме,

· провести анкетирование на выявление зависимости  к компьютерным    играм,

· исследовать психические состояния и уровень тревожности у испытуемых.

Объект исследования: подросток, увлекающий компьютерными играми.
Предмет исследования: уровень личностной  тревожности подростка.

Глава 1.

Психологические аспекты влияния компьютерных игр на личность человека
Нарастание увлеченности компьютерными играми ведет к тому, что ценность виртуального мира и нахождения в нем возрастает, наряду с угасанием интереса к реальности. В связи с этим человек начинает все больше времени проводить в виртуальном мире компьютерных игр и все меньше интересоваться реальным миром, более того - человек развивается в виртуальности, развивая свое "Я виртуальное", а развитие реальной личности резко затормаживается.   Виртуальный мир, в котором человек чувствует себя намного комфортней, чем в реальной жизни создает угрозу для успешности реальной жизни. 

Физический вред здоровью от интернет-зависимости не столь очевиден, как, например, цирроз печени при алкоголизме или высокая вероятность удара при использовании кокаина. Риск для здоровья при использовании компьютерных игр минимален, но заметен. Обычно зависимые люди стараются воспользоваться игрой  при малейшей возможности, причем отдельные сеансы могут длиться до  глубокой ночи. Зависимый человек обычно встает позже остальных, часто опаздывает на занятия, работу. Бессонные  ночи способствуют появлению постоянной усталости и ослаблению иммунной системы человека, после чего резко повышается вероятность заболевания. Вдобавок, сидячий образ жизни может привести к возникновению проблем с позвоночником, а неправильное освещение в ночные часы - к различным заболеваниям глаз.
Кроме этого, в процессе работы за компьютером пользователи ЭВМ могут испытывать различные психические состояния, в том числе и компьютерную тревожность, которая в значительной степени обуславливает дискомфортное состояние человека. Специалисты предупреждают, что при таких обстоятельствах возможно усиление нервно-психического напряжения и, следовательно, изменение работоспособности и надежности оператора. Особенно актуальна проблема учета психических состояний в обучении, где от способности субъектов приходить в адекватные для учебной деятельности состояния зависит продуктивность учебного процесса.  

Анализ субъективных переживаний в ситуациях дискомфортного взаимодействия с компьютером позволило определить несколько причин тревожности: боязнь испортить, сломать что-либо; ощущение незнания, неумения; ощущение угрозы интеллектуальной самооценке; боязнь нового, незнакомого; ощущение дефицита времени. Обычно преобладает один вид тревожности, а другие сопутствуют и усугубляют дискомфортное состояние личности. 

С точки зрения изучения влияния компьютерных игр на личность человека, нас больше интересует длительное и регулярное нахождение в виртуальном мире компьютерных игр. Много людей увлекающихся нахождением в виртуальной реальности, психологическая зависимость которых находится на стадии формирования или угасания и выражена неярко.

Специалисты  выделяют  три основные причины депрессивных отклонений в сфере эмоциональных психических состояний у игровых компьютерных аддиктов:
       1. Игровые аддикты испытывают устойчивую потребность в игре, но вместе с тем не могут полностью удовлетворить ее.  Из бесед с аддиктами можно сказать, что в игре их настроение существенно улучшается, но после выхода из виртуального мира настроение снова ухудшается, быстро возвращаясь на исходный уровень, оставаясь на нем до следующего "вхождения" в виртуальный мир. Выход из виртуальной реальности болезнен так как, он вновь сталкивается с ненавистной для него реальностью, что и вызывает снижение настроения и активности, ухудшение самочувствия.
2. Другая причина отклонений в эмоциональной сфере аддиктов - это субъективное переживание на сознательном уровне практической бесполезности увлечения компьютерными играми и, вследствие этого, собственной бесполезности, наряду с невозможностью прекращения увлечения в силу психологической зависимости. 
3. Наряду с бегством от реальности игровыми аддиктами движет также потребность в принятии роли. Аддикт стремится войти в роль компьютерного персонажа, обрести свое "виртуальное Я", потому что "Я виртуальное" не испытывает проблем адаптации. Выход из виртуальной реальности - это возвращение из роли сверхчеловека в свое обычное состояние, повышающее  тревожность человека.
Тревожность  у компьютерных аддиктов - это не только причина и следствие длительного и регулярного нахождения в виртуальности, но такая личностная характеристика, которая является своего рода катализатором формирования и усиления психологической зависимости человека от компьютерных игр. 

Учитывая то, что основная часть людей, увлекающихся компьютерными играми - дети, главная задача которых на своем возрастном этапе - развитие личности, а не компьютерного героя, необходимо всячески предотвращать злоупотребление нахождением в виртуальности и проводить незамедлительную, хотя бы разъяснительную, работу с компьютерными игроками. Однако разъяснительной работой не поможешь людям, уже оказавшимся в состоянии зависимости. Для психологической помощи аддиктам необходимо разработать методический инструментарий, и именно это является целью ближайших исследований в области изучения психологической зависимости человека от компьютерных игр.
Глава 2.
Исследование уровня тревожности у подростков
       Измерение тревожности как свойство личности особенно важно, так как это свойство во многом обуславливает поведение субъекта. Определенный уровень тревожности – естественная и обязательная особенность активной деятельности личности. У каждого человека существует свой оптимальный уровень тревожности – это так называемая полезная тревожность. Оценка человеком своего состояния в этом отношении является для него существенным компонентом самоконтроля и самовоспитания.

Под личностной тревожностью понимается устойчивая индивидуальная характеристика, отражающая предрасположенность субъекта к тревоге и предполагающая наличие у него тенденции воспринимать достаточно широкий «веер» ситуаций как угрожающие, отвечая на каждую из них определенной реакцией. 

 К  проблеме высокой тревожности у аддиктов может быть два подхода: высокая тревожность как причина зависимости от компьютерных игр и высокая тревожность как следствие этой зависимости. Наиболее вероятно предположить, что верно и первое, и второе: являясь одной из причин зависимости, и без того высокая тревожность усиливается под влиянием длительного и регулярного нахождения в виртуальной реальности. 
  Основной целью исследования  явилось изучение уровня тревожности у подростков, увлекающихся компьютерными играми.
      2.1 Методики исследования
1. Опросник личностной тревожности Спилбергера. 
Текст опросника состоит из 20-ти утверждений, на каждое из которых предлагается 4 варианта ответов - от полного несогласия до полного согласия с утверждением. Сумма числовых значений вариантов ответов и составляет уровень тревожности личности (в баллах).

 2. Методика САН (Самочувствие, Активность, Настроение).

Данная методика позволяет определить уровень каждого из этих параметров, исходя из субъективной оценки испытуемых. Опросник состоит из 30-ти пар противоположных признаков и характеристик состояния (по 10 пар на каждый параметр).  В каждой паре присутствует биполярная шкала от -3 до 3 с шагом 1, на которой испытуемому предлагается отметить цифру, в наибольшей степени отражающую его обычное  состояние.

3. Методик измерения уровня тревожности Тейлора (адаптация Т.А. Немчина, дополнен В.Г. Норакидзе)
Опросник состоит из 60 утверждений, на каждое из которых требуется ответить согласием или не согласием, опросник имеет шкалу лжи, которая позволяет судить о демонстративности, неискренности в ответах.
 4.  Тест  И. Смирновой  на выявление  Интернет-зависимости и  зависимости от компьютерных игр (приложение).
2.2. Исследование и его результаты

 Диагностическое исследование проводилось на базе МОУ «Элистинский технический лицей».  В исследовании  приняли участие  40 учащихся. Возраст испытуемых – 14-15 лет. 

Предварительно было проведено анкетирование по выявлению зависимости от компьютерных игр,  наблюдение и беседы с испытуемыми и лицами из их окружения. Критериями отбора служили следующие факторы: отношение к играм и компьютеру в целом, наличие потребности в игре на компьютере, регулярность и продолжительность игры, игровой "стаж".

 Анализ анкет показал, что  8 испытуемых серьезно увлекаются компьютерными играми и имеют подозрение на игровую аддикцию.  Они и составили собственно экспериментальную группу (группа аддиктов).   15 респондентов  увлекаются компьютерными играми, и составили вторую  экспериментальную  группу. 14 учащихся мало интересуются играми и за компьютером проводят мало времени. Они составили контрольную группу (группа не-аддиктов).
Результаты опроса приведены в Таблице 1. 

Таблица 1. Результаты исследования уровня личностной тревожности 
в группах игровых компьютерных аддиктов и обычных людей.

	Аддикты 

(Время за компьютером 

более3-х часов)
	Увлекающиеся

(Время за компьютером 

2-3 часа)
	Контрольная

(Время за компьютером

30мин-1час)

	№
	Шкала тревоги
	Личная тревожность
	№
	Шкала тревоги
	Личная тревожность
	№
	Шкала тревоги
	Личная тревожность

	1
	36
	47
	1
	30
	41
	1
	27
	22

	2
	32
	47
	2
	29
	37
	2
	22
	12

	3
	49
	59
	3
	15
	21
	3
	37
	26

	4
	46
	49
	4
	25
	31
	4
	31
	16

	5
	36
	35
	5
	25
	50
	5
	32
	19

	6
	50
	44
	6
	25
	41
	6
	32
	40

	7
	45
	52
	7
	36
	40
	7
	18
	41

	8
	46
	45
	8
	18
	16
	8
	17
	29

	
	
	
	9
	23
	40
	9
	15
	26

	
	
	
	10
	32
	37
	10
	27
	18

	
	
	
	11
	36
	40
	11
	18
	36

	
	
	
	12
	14
	31
	12
	10
	34

	
	
	
	13
	25
	20
	13
	18
	39

	
	
	
	14
	25
	16
	14
	21
	36

	
	
	
	15
	25
	22
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	среднее
	42,5
	47,2
	
	25,5
	32,6
	
	24,5
	28,1


Как видно из таблицы, средние показатели уровня тревожности в группе аддиктов, как видно из таблицы, выше показателей в контрольной группе. Кроме того, показатель 41 балл  для группы не-аддиктов находится в пределах нормального уровня тревожности (30-44), хотя и достаточно высок по непонятным причинам,  а средний показатель  47,2  для группы аддиктов превышает 45 баллов и определяет завышенный,  по отношению к нормальному, уровень тревожности. В связи с этим экспериментальную гипотезу можно считать доказанной.
Средние  значения группы аддиктов по всем трем параметрам психических состояний (самочувствие, активность, настроение) (таблица 2) существенно ниже средних значений этих же параметров в группе не-аддиктов. 
Таблица 1. Результаты исследования психических состояний 
в группах игровых компьютерных аддиктов и обычных людей.

	Аддикты 

(Время за компьютером 

более3-х часов)
	Увлекающиеся

(Время за компьютером 

2-3 часа)
	Контрольная

(Время за компьютером

30мин-1час)

	№
	Само- 
чувствие 
	Актив- 
ность 
	Настро- 
ение
	№
	Само- 
чувствие 
	Актив- 
ность 
	Настро- 
ение
	№
	Само- 
чувствие 
	Актив- 
ность 
	Настро- 
ение

	1
	30
	41
	50
	1
	30
	41
	50
	1
	53
	52
	55

	2
	39
	37
	47
	2
	39
	37
	47
	2
	30
	43
	48

	3
	45
	31
	52
	3
	45
	31
	52
	3
	52
	48
	59

	4
	35
	31
	44
	4
	35
	31
	44
	4
	50
	46
	47

	5
	45
	50
	41
	5
	45
	50
	41
	5
	54
	51
	62

	6
	35
	41
	48
	6
	35
	41
	48
	6
	48
	53
	53

	7
	36
	40
	42
	7
	36
	40
	42
	7
	58
	49
	56

	8
	38
	46
	41
	8
	38
	46
	41
	8
	54
	54
	61

	
	
	
	
	9
	43
	40
	45
	9
	37
	34
	37

	
	
	
	
	10
	42
	37
	37
	10
	59
	55
	57

	
	
	
	
	11
	36
	40
	57
	11
	48
	56
	45

	
	
	
	
	12
	44
	31
	45
	12
	40
	54
	52

	
	
	
	
	13
	35
	40
	39
	13
	28
	49
	48

	
	
	
	
	14
	45
	36
	45
	14
	31
	36
	42

	
	
	
	
	15
	36
	42
	58
	
	
	
	

	среднее
	37,975
	39,6
	45,6
	
	38,9


	38,9


	46,1


	
	45,9


	48,6


	51,6



	Среднее/10
	3,8
	4,0
	4,6
	
	3,9
	3,9
	4,6
	
	4,6
	4,9
	5,2


Оценки, превышающие 4 балла, говорят о благоприятном состоянии испытуемого, оценки ниэе четырех свидетельствуют об обратном.. нормальные оценки состояния лежат в диапазоне 5,0-5,5 баллов. 
Высокий  уровень тревожности и низкие значения самочувствия и активности игровых аддиктов является одновременно и следствием зависимости, и одной из причин ее формирования. Кроме того, уровень тревожности, как личностная характеристика, возрастая, под влиянием зависимости, стимулирует усиление зависимости и является, таким образом, главным элементом механизма формирования и усиления зависимости, а также причиной дезадаптации личности.
Заключение

Изложенное выше не означает, что следует немедленно запретить подросткам близко подходить к компьютерам. В наступившем веке информатизация общества будет происходить с чрезвычайной скоростью.  Поэтому следует убедить подростков, что компьютер – не цель, а лишь средство достижения каких-либо жизненных ориентиров, а также  осуществлять профилактику компьютерной зависимости. 

Проведенное исследование позволило сформулировать практические рекомендации преподавателям информатики, родителям и подросткам. 

Во-первых, поддержать развитие интересов и склонностей подростка. Всячески поощрять и поддерживать любые творческие начинания – от  увлечения музыкой до активных занятий спортом и вылазок на природу;

Во-вторых, воспитание чувства «мы». Если его нет – в семье, школе, в кругу друзей, ребенок окунается в одиночество и уходит к тому же компьютеру;

 В-третьих, практиковать совместную работу с подростком за компьютером, прививать ему культуру этой работы;

В-четвертых, необходимо заботиться о физической нагрузке ребенка, так как исследования показывают, что у людей, занимающихся спортом, компьютерная зависимость проявляется реже. 

В-пятых, необходимо использовать строгий режим: пребывание за компьютером  только до 23 часов, ни минутой позже. Подросток должен спать, его нервная система нуждается в отдыхе. 
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