
Пам’ятка для батьків: 

Діти за комп’ютером: як уникнути комп’ютерної залежності. 

Діти, як найбільш активна і допитлива аудиторія, часто першими 

знайомляться з новими технологіями, такими як інтернет, випереджаючи в 

технічній освіченості батьків. У цьому звичайно є позитивний бік, але є і 

негативний, такий як можливість зіткнення з онлайн-насиллям, шахрайством, 

порнографією, наданням особистої інформації з метою злочинного 

використання її сторонніми людьми, виникнення інтернет-залежності. 

Інтернет-залежність - нав'язливе бажання підключитися до Інтернету і 

хвороблива нездатність вчасно відключитися від Інтернету. У 2008 році вона 

була визнана офіційною хворобою. Основні психологічні симптоми інтернет- 

залежності: 

• непереборне бажання зайти в інтернет;  

• нездатність контролювати свій час в інтернеті; 

• розумове виснаження, порушеня сну, концентрації уваги; 

• відчуття спустошення, тривоги, роздратованості в періоди перебування поза 

інтернетом; 

• дратівливість, депресія, нервовість, замкнутість. Вся енергія віддається 

спілкуванню в інтернеті. 

До фізичних симптомів відносять: 

- оніміння пальців руки, що тримає «мишку»; 

- сухість та різь в очах;  

- головні болі по типу мігрені;  

- болі в спині; 

- нерегулярне харчування, пропуск прийомів їжі; 

- зневага до особистої гігієни;  

Розвиток стадій залежності: 

• На першій стадії це більш-менш легкий розлад. Через захоплення «новою 

іграшкою», людина перестає займатися усім іншим. Поступово віддаляється 

від родичів і друзів, залишаючи пріоритет за «усесвітньою павутиною». Як 

правило, користувач приховує від рідних, скільки часу він проводить на 

сайтах. 

• На другій стадії симптоми наростають. Якщо людину силою відлучити від 

мережі, вона переживатиме почуття, схожі на муки наркомана, якому не дали 

чергову дозу. У користувача порушується увага, знижується працездатність, 

з'являються нав'язливі думки, безсоння, аж до повного відмовлення від сну, 

різко зростає потяг до стимуляторів - кави, сигарет, спиртних напоїв, 

наркотиків, причому деколи "на голку" сідають і ті, хто ніколи в житті 



наркотиків не пробував. До психічних розладів додаються головний біль, 

перепади тиску, ломить кістки. 

• Третя стадія - соціальна дезадаптація. Користувач, вже не одержуючи 

задоволення від спілкування через Інтернет, все-таки постійно «висить» на 

сайтах. Стан депресії призводить до серйозних конфліктів в навчанні і в сім'ї. 

Мабуть, найбільше занепокоєння викликає "азартне" застосування Інтернету 

- з метою участі в аукціонах, виконання біржових операцій, гри у віртуальні 

казино.  

       За результатами Всеукраїнського соціологічного дослідження виявлено: 

76% батьків не знають, які сайти відвідують їхні діти; 

28% дітей готові надіслати свої фотокартки незнайомцям у Мережі; 

17% без вагань повідомляють інформацію про себе і свою родину – адресу, 

професію, графік роботи батьків, наявність цінних речей в домі; 

22% дітей періодично потрапляють на сайти для дорослих; 

28% дітей, побачивши в інтернеті рекламу алкоголю або тютюну, хоча б 

один раз спробували їх купити. 

     Згідно з нормами, визначеними Міністерством охорони здоров’я України, 

неперервне перебування за комп’ютером упродовж доби для учнів 14-15 

років не повинно перевищувати 30 хв. Загальний час використання 

комп’ютера з рідкокристалічним монітором за тиждень має обмежуватися до 

7 годин. 

Як убезпечити свою дитину в інтернеті: 

• Комп’ютер слід розташувати в кімнаті загального користування; 

• Розкажіть дитині про правила конфіденційності і поведінки в Мережі та її 

особисту відповідальність; 

• Повідомте про ризики, яких вона може зазнати, відвідуючи інтернет; 

• Намагайтесь бути ознайомленими з сайтами, які відвідує ваша дитина; 

• Запропонуйте дитині альтернативні способи проведення дозвілля, 

приділяйте їй більше власного часу та уваги. 

 


