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В настоящее время социальные  сети  играют  большую  роль  в  жизни  людей. Ежедневно  миллионы  людей  общаются,  договариваются  о  встречах,  ищут  информацию  именно  в  социальных  сетях, пренебрегая прогулками  на  улице,  походами  в  общественные  развлекательные  места  и  визитами  в  гости  к  друзьям,  заменив  все  это  на  виртуальную  «жизнь»  внутри  социальных  сетей.

Цель исследования: выявить значимость социальных сетей в жизни человека,  изучить степень их влияния на формирование психологической зависимости и разработать меры по ее профилактике.

Психологическая зависимость от социальных сетей

Интернет-зависимость трактуется, как навязчивое желание войти в Интернет, находясь off-line, и невозможность выйти из Интернета, находясь on-line. Разумеется, главная жертва Интернета — дети и подростки с их неокрепшими душами. Чем раньше возникает Интернет-зависимость, тем более разрушительным последствиям для личности — а как следствие, и для общества — она приводит. 

Мотивы злоупотребления подростком Интернет-пространством различны. На основе исследований  Малыгина и  Антоненко можно выделить следующие: 

· бегство в виртуальную реальность, в связи с трудностями социализации и необходимостью снятия напряжения; 

· мотив гиперактивации, обусловленный повышенной истощаемостью ЦНС (зависимость от компьютерных игр); 

· мотив, направленный на попытку социализации (попробовать себя через общение в чатах, соцсетях).

Как считают психологи, молодежь более подвержена развитию зависимости от Интернета и Социальных Сетей, чем старшее поколение. К Сетям питают большее пристрастие менее уверенные в себе и более тревожные пользователи, поскольку им проще общаться в Сети, чем с глазу на глаз. Люди, которые чувствуют себя неуверенно в реальной жизни (социофобия - страх осуждения со стороны окружающих людей), проводят большую часть своей жизни онлайн, в Социальных Сетях. 

То есть это те характерологические свойства, которые препятствуют адекватной социализации и адаптации. 

Британские ученые считают, что чрезмерное увлечение Социальными Сетями, мешает людям социально адаптироваться и, наносит непоправимый ущерб их психическому и физическому здоровью. Специалисты опасаются за то, что повышенный интерес к Интернету и Социальным Сетям в конечном итоге может привести к потере коммуникативных и поведенческих навыков у подростков. 

Резкий отказ от Интернета, Социальных Сетей вызывает у таких людей синдром отмены (схожий с отменой алкоголя, наркотиков), тревогу,  эмоциональное возбуждение, импульсивность, а в ряде случаев – даже психотические расстройства, а также ухудшение соматического состояния. 

«Интернет-зависимость, зависимость к социальным сетям разрушает личность и требует длительного лечения, так как простые психологические консультации не в силах остановить болезнь. Порой здесь требуется серьезное медикаментозное лечение, как при хронических заболеваниях», отмечает нарколог Е. Крупицкий.
Люди часто не осознают, что зависимость от Интернета и Социальных Сетей все чаще становится разновидностью психического расстройства. 

Психиатры ГНЦ социальной и судебной психиатрии им. В.П. Сербского считают, что зависимость к Интернету и Социальным Сетям следует рассматривать, как нехимическую зависимость, т.е. навязчивую потребность в использовании Интернета и Социальных Сетей для получения удовольствия. В основе этого явления лежит дезадаптация и, как правило, пограничные психические расстройства, депрессия. 

Попытка уединиться в Сети – это опасность развития депрессии и нарастание психических расстройств. По мнению проф. Б. Цыганкова патологическая зависимость от азартных игр, Интернета рассматривается в разделе «Расстройства привычек и влечений» (МКБ-10 F63). 
Признаками наступившей Интернет-аддикции согласно К. Янг (2000) являются следующие критерии:

· всепоглощенность Интернетом;

· потребность проводить в сети все больше и больше времени; 

· повторные попытки уменьшить использование Интернета; 

· при прекращении пользования Интернетом возникают симптомы отмены, причиняющие беспокойство; 

· проблемы контроля времени; 

· проблемы с окружением (семья, школа, работа, друзья); 

· ложь по поводу времени, проведенном в сети;

· изменение настроения посредством использования Интернета.

Методы выявления Интернет зависимости и предрасположенности к ней

1.
Ученые из Норвегии разработали простую шкалу, с помощью которой можно оценить степень зависимости от Социальных Сетей.

2.
Психиатр Кимберли Янг в 1994 годуразработала и опубликовала на сайте тест-опросник, направленный на выявление Интернет-зависимости. Тест представляет собой инструмент самодиагностики патологического пристрастия к интернету (вне зависимости от формы этого пристрастия).

 3.
Модифицированные тесты В. Малыгина.

4.
Существует быстрый тест на синдром зависимости от соцсетей - УРВО (уменьшение времени, раздражение, вина и отмена).

5.
Набор психодиагностических тестов, разработанных дпн, кмн главным специалистом ГНЦ социальной и судебной психиатрии им. В.П. Сербского  Собчик Л. Н.  (Стандартизованный метод исследования личности  - СМИЛ, метод цветовых выборов - МЦВ, метод портретных выборов - МПВ), позволяет выявить предрасположенность человека к химической и нехимической формам зависимости, а также выявить факторы и причины, которые этому способствуют. Результаты исследования помогут  психиатру и психологу, более эффективно проводить лечение зависимости, осуществлять динамическое наблюдение.

Меры профилактики  зависимости от социальных сетей

В наше время достаточно сложно представить жизнь людей любых возрастов без доступа к интернету. Он во многом упростил нашу жизнь. Интернет-магазины позволяют совершать покупки, не выходя из дома, on-line трансляции заменили нам телевизор, новости и прогноз погоды обновляются каждую минуту. 

Несмотря на то, что Интернет является идеальным исследовательским инструментом, у студентов появляются проблемы с учебой потому, что они посещают не относящиеся делу сайты, часами болтают в чатах, беседуют с знакомыми и играют в интерактивные игры вместо занятий. У них появляются проблемы с выполнением домашних заданий, подготовке к экзаменам. Очень часто они не могут сами контролировать время, проведенное в Сети, и поэтому не высыпаются после ночей, проведенных в Интернете. 

У зависимых людей появляются проблемы связанные с работой, например, когда они используют рабочий доступ в Интернет в своих личных целях. Современные системы фильтрации и контроля позволяют начальникам следить за использованием Интернета служащими. В одной большой компании были очень удивлены, узнав, что всего лишь 23% трафика приходится на работу. Но непродуктивное использование он-лайн времени создает проблемы не только у работодателей и руководящих менеджеров, но и у самих интернет-зависимых служащих.

Самой распространенной мерой в борьбе с зависимостью от социальных сетей в настоящее время является блокирование образовательными и офисными учреждениями доступа к ним. Но каждый человек тоже должен работать над собой. Не стоит сокращать общение с реальными людьми и стоит больше читать книг, заниматься спортом и проводить время на свежем воздухе.

Целью профилактики является  снижение Интернет-зависимости у человека и повышение его адаптации и социализации в современных условиях жизни. 

Направления профилактики зависимости к Интернету и Социальным Сетям:

· ЗОЖ;

· информирование населения о проблеме; 

· проведение опросов; 

· раннее выявление пограничных психических расстройств, наблюдение и коррекция;

· выявление Интернет-зависимости и лечение;  

· реабилитация, в т.ч. психологическая, направленная на адаптацию и социализацию человека. 

Психологическая профилактика Интернет-зависимости представляет собой комплексный процесс развития психологических характеристик личности, обеспечивающих ее устойчивость к зависимому поведению с формированием навыков здорового образа жизни для предупреждения развития и прогрессирования зависимости. Основными направлениями психологической профилактики Интернет-зависимости являются: информирование населения о механизмах воздействия сети Интернет на личность, причинах, клинических проявлениях, методах диагностики и последствиях Интернет-зависимости; выработка у них стратегий высокофункционального поведения; развитие устойчивости к отрицательным социальным влияниям; формирование внутриличностных мотивов и системы ценностей, соответствующих здоровому образу жизни; расширение круга альтернативной зависимому поведению деятельности; развитие личностных адаптивных ресурсов и навыков достижения поставленных целей в реальной жизни.

Для реализации цели и направлений профилактики необходимо разработать целевые программы и комплекс апробированных мероприятий на уровне Лечебно-профилактических учреждений, школ, ВУЗОВ, семей.
Так, со следующего учебного года российских школьников будут обучать правилам поведения в Социальных Сетях, сообщило 11 декабря 2014 г. ТАСС со ссылкой на разработчиков проекта при поддержке Роскомнадзора и Минобразования.

К 1 сентября 2015 года уже будет издана методика преподавания в школах. И в первую очередь речь в этой методике пойдет о том, как себя вести в Соцсетях. А именно - какую информацию о себе и своих друзьях можно выкладывать в Интернет. Детям необходимо объяснить, что размещение на просторах Сети своих данных и фотографий в дальнейшем может опорочить их репутацию. Соответствующую переподготовку пройдут учителя информатики и ОБЖ.

Практическая часть

С целью выявления значимости социальных сетей в жизни человека и изучения степени их влияния на формирование психологической зависимости было проведено анкетирование разных возрастных категорий и профессий. Всего в анкетирование приняли участие 180 человек, из которых 60 человек - учащиеся общеобразовательной школы, 60 - студенты высших и средних профессиональных образовательных организаций  и 60-преподаватели этих учебных заведений. 

Возраст респондентов варьирует от 15 лет до 65 лет. Во всех категориях опрошенных лица женского пола составляют приблизительно 60 - 65 %. Анкета составлена с использованием опросника Кимберли Янг, направленного на выявление Интернет-зависимости. Анкетирование показало, что все опрошенные студенты и школьники зарегистрированы в различных социальных сетях, среди взрослых респондентов 10 человек (17 %) не используют социальные сети.

Анкетирование показало, что ВКонтакте является самой популярной социальной сетью среди студентов и учеников, а Одноклассники среди преподавателей. На втором месте по популярности у учеников и студентов находится социальная сеть Skype, а у преподавателей ВКонтакте. Менее популярными являются такие социальные сети, как MySpace и KakaoTalk. Опрос показал,  что большинство респондентов регулярно посещают 1- 2  социальные сети, однако некоторые студенты и школьники (около 15%)  - 4 и более.
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На основе полученных результатов, можно сделать вывод, что более половины опрашиваемых преподавателей проводят в социальных сетях ежедневно от 15 мин до 1 ч, среди учеников и студентов время, проводимое в них, увеличивается до 3 ч и более и составляет студенты – 57 %, школьники – 47 % и 2 старшеклассника признались, что весь день проводят в социальных сетях. Столь длительное нахождение в сетях с большой долей вероятности негативно влияет на успеваемость, как школьников, так и студентов.
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Опрос показал, что 83% преподавателей, 63 % студентов и 50% школьников посещают социальные сети с 20:00 ч до 24:00 ч. В такие периоды суток, как с 12:00 ч до 16:00 ч и с 04:00 ч до 12:00 ч преподаватели не пользуются социальными сетями. Ученики и студенты пользуются социальными сетями практически в любое время суток, особенно настораживает то, что 25% студентов и 32%  старшеклассников «сидят» в соцсетях во время учебы и поздней ночью после 24 часов (по 10 %), что, несомненно, также сказывается на успеваемости. 
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Целями создания аккаунта в социальной сети, по большей части, являются такие, как поиск друзей, одноклассников, однокурсников и общение с ними, способ связи и развлечения (игры, музыка, фильмы, фото). Менее популярными целями являются самовыражение и помощь в поиске и организации работы (учебы).

Важно выяснить, как оценивают респонденты влияние социальных сетей на их образ жизни. По результатам ответов на данный вопрос можно сказать, что 74 % преподавателей, 45 % учеников и 28 % студентов отрицают влияние социальных сетей на их образ жизни. 

Подобно любой другой нехимической зависимости, интернет-аддикция представляет собой феномен поведенческого пристрастия и эмоциональной зависимости от определённой формы поведения. С этой точки зрения, зависимость характеризуется тремя главными симптомами: 

· Наращивание дозы (время, проведённое в интернете, увеличивается)

· Изменение формы поведения (интернет-активность начинает подменять собой формы реальной жизни)

· Синдром отмены (ухудшение эмоционального самочувствия вне интернет-активности)
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На основе ответов, данных на это вопрос, можно сделать вывод, что большинство опрошенных преподавателей никогда не замечают или замечают редко, что проводят в сети больше времени, чем намеревались. В отличии от взрослых респондентов 30% школьников и 55 % студентов отмечают, что они часто и очень часто проводят в интернете больше времени, чем планировали.

Более половины преподавателей никогда не пренебрегают домашними делами, чтобы проводить больше времени в сети, 45% учеников и 40 % студентов делают это редко, однако несколько студентов и школьников сознаются, что делают это часто, либо очень часто.

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.
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По результатам ответов, данных на этот вопрос, можно сказать, что большинство респондентов никогда не предпочитают пребывание в сети общению с близкими, однако  8 % школьников и 12 % студентов делают это часто.
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Как показало исследование, 78 % преподавателей, 22% учеников и 23 % студентов говорят о том, что их близкие никогда не высказывают недовольства по поводу того, что они слишком много времени проводят в интернете, однако 26 % школьников и 15 % признались, что их близкие недовольны их частым «зависанием» в соцсетях. 
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Несмотря на то, что Интернет является идеальным исследовательским инструментом, у студентов и школьников появляются проблемы с учебой потому, что они посещают не относящиеся делу сайты, часами болтают в чатах, беседуют с знакомыми и играют в интерактивные игры вместо занятий. У них появляются проблемы с выполнением домашних заданий, подготовке к экзаменам. Очень часто они не могут сами контролировать время, проведенное в Сети, и поэтому не высыпаются после ночей, проведенных в Интернете. Из диаграммы видно, что лишь по 10 % учеников и студентов осознают, что чрезмерное увлечение интернетом может негативно повлиять на учебу. 

Как известно, одним из признаков, характеризующих зависимость от интернета, является ложь по поводу того, чем заняты в сети или скрывание количества времени, проведенного в киберпространстве. Исследование показало, что менее половины опрошенных школьников и студентов (47 и 45 % соответственно) никогда не скрытничают по поводу тех дел, которыми они заняты в сети.


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 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. Такие 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. 

Подавляющее большинство опрошенных всех категорий согласны с существованием тенденции к появлению тенденции зависимости человека от социальных сетей.

 Однако наличие у себя признаков данной зависимости замечают лишь 10 % школьников и 17 % студентов.

Чуть более половины преподавателей, 43 % школьников и 20 % студентов не считают нужным вводить ограничение по возрасту при регистрации в социальной сети. Возможно, это связано с тем, что преподаватели не имеют собственного опыта и достаточной информации  о негативных последствиях чрезмерного пребывания в социальных сетях, школьники не осознают этого в силу своего возраста. Среди тех респондентов, которые считают ограничения по возрасту необходимыми, наиболее предпочтительным является возрастной промежуток от 14 до 16 лет.
Заключение

В России более половины населения имеют аккаунт в социальной сети и с каждым годом этот показатель растет в среднем на 10%. Самой популярной социальной сетью является ВКонтакте. По половому признаку большинство пользователей - женщины. По возрастному показателю наиболее активны в социальных сетях люди от 25 до 34 лет. Географически наибольшей популярностью социальные сети пользуются в Москве и Санкт-Петербурге. Подавляющее количество сообщений в социальных сетях имеют положительную окраску.

По результатам анкетирования можно сделать вывод, что большинство респондентов в основном  имеют несколько аккаунтов в различных социальных сетях. Подавляющее большинство участников анкетирования используют социальные сети каждый день и проводят в них в среднем от 1часа до 3 часов. Однако более половины респондентов не считаю себя зависимыми от социальных сетей, несмотря на то, что они не смогут с легкостью удалить свой аккаунт в социальной сети и не посещать его. Подавляющее большинство участников анкетирования знают что такое психологическая зависмость, согласны с тем, что существует тенденция к появлению зависимости людей от социальных сетей.
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