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"Компьютер стал теоретической метафорой
разума, помогающей нам понять природу
нашего сознания".
В.В.Налимов

Введение

Современные журналисты используют Интернет в своей повседневной деятельности не  реже, чем обыкновенный телефон. Зачастую даже чаще. Ведь именно в Инернете многие из них черпает новые темы, ищут фактуру, получают комментарии экспертов, ведут деловую переписку, а также отдыхают и развлекаются. Для некоторых же из них столь интенсивное использование Сети приводит к Интерент-адикции.

В данной работе мы постараемся рассмотреть основные психологические аспекты  Интернет-адикции, а также выяснить какие последствия для человека несет Интернет-адиктивность. 

Разновидности Интернет-аддикции

Для начала определимся, что включает в себя понятие Интернет-адикция (Internet Addiction Disorder, или IAD). Синонимы определения: Интернет-зависимость, нетаголизм, виртуальная аддикция.

Сам термин "Интернет-адикция"  предложил доктор Айвен Голдберг в 1996 году для описания патологической, непреодолимой тяги к использованию Интернет.

В понятие "Интернет-адикция" большинство исследователей объединяет следующие феномены:

· зависимость от компьютера, т.е. непреодолимое пристрастие к работе с компьютером, подключенным с Сети; 

· "информационная перегрузка", т.е. многочасовая, длительная  навигация по Интернету без особой цели, поиск в удаленных базах данных, лентах новостей, посещение тематических сайтов, форумов, конференций. Источником удовольствия служит сам факт пребывания в Сети, мультимедийные формы поощрения и стимуляции посетителей сайтов, либо узнавание нового в результате подобных блужданий (это наиболее характерная разновидность адикции журналистов); 

· компульсивное применение Интернета, т.е. патологическая привязанность к опосредствованным Интернетом азартным играм, онлайновым аукционам или электронным покупкам; 

· зависимость от "кибер-отношений", т.е. от социальных применений Интернета: от общения через электронную почту, ICQ, в форумах, чатах, телеконференциях и установления в ходе общения дружеских отношений или "флирта" (многие журналисты, имеющие доступ в Интернет,  помимо работы, ради подобных кибер-отношений, часто выходят в Сеть);

· зависимость от "киберсекса", т.е. от порнографических сайтов в Интернете, от обсуждения сексуальной тематики в чатах или специальных телеконференциях "для взрослых", от непосредственного участия в кибер-сексе.

Здесь перечислен почти весь спектр негативных феноменов, с которыми может быть связано применение Интернета. Однако, не все известные психологи (например, М.Гриффитс, С.Кинг, С.Стерн и др.) поддерживают подобную широкую проблематику Интернет-адикции. Некоторые из них предлагают сузить проблематику Интернет-аддикции и ограничить набор признаков, специфических для нее (см. обсуждение, состоявшегося 24 октября 1999 г. под руководством Дж.Сулера (см. http://behavior.net/chatevents/index.html). 

История изучения Интернет-адикции

В настоящее время психиатры всего мира интенсивно обсуждают феномен "Интернет-аддикции". Впервые о нем широко заговорили менее десяти лет назад: в 1994 г. К.Янг разработала и поместила на web-сайт Питтсбургского университета в США (http://www.pitt.edu/~ksy/survey) специальный опросник и вскоре получила почти 500 ответов, из которых около 400 были отправлены, согласно выбранному критерию, аддиктами. Весной 1995 г. И. Голдберг опубликовал в ньюс-группе (http://sydocD51tB6/DA4@netcom.com) критерии диагностики заболевания Internet Addiction Disorder - IAD, построенный на основе признаков патологического пристрастия к азартным играм и не опирающийся на клинические материалы по IAD, что вызвало неприятие - полное или частичное - у ряда специалистов (М.Гриффитс, Дж. Грохол, Дж.Сулер и др.). В 1995 году К.Янг организовала "Центр онлайновой зависимости", на базе которого в 1997 г. была создана одноименная исследовательская и консультативно-психотерапевтическая Web-служба (http://netaddiction.com). В 1998 г. служба "виртуальной аддикции" была организована Д.Гринфилдом (http://www.virtual-addiction.com). В 1998-1999 гг. опубликованы первые монографии по данной проблеме (К.Янг, Д.Гринфилд, К.Сурратт).

К концу 1998 г., по мнению К.Сурратт, Интернет-аддикция, как отрасль исследований и как сфера оказания людям психологической помощи, оказалась фактически легализована. Однако фундаментальных клинических данных за это время практически не прибавилось: большая часть исследований методически построена как сетевые интервью, групповые обсуждения и опросы, в том числе массовые. К примеру, Д.Гринфилд провел в конце 1998 г. сетевой опрос, ему ответил 17251 респондент, из них зависимыми от Интернета были признаны 5,7%. Если сравнить эти результаты с результатами, полученными в четыре года ранее К. Янг, то возникает вопрос, что же из двух исследователей был более прав. 

Актуальность изучения Интернет-адикции

Актуальность такой работы поистине высока. Описаны случаи пребывания в Интернете по 18 и более часов в сутки, по 100 и более часов в неделю - впрочем, степень аддикции определяется, по словам К.Янг, не количеством проведенного в Интернете времени, а суммой потерь в реальной жизни. И потери эти достаточно весомые: есть сообщения об убийствах, самоубийствах, смертях из-за хронического недосыпания, побегах подростков из дому, бракоразводных процессах, осуждении родителей за неадекватный уход за детьми, эмоциональных расстройствах, депрессиях и стрессах, вызванных потерей доступа к Интернету или содержанием полученных сообщений. У Интернет-адиктов велика вероятность оказаться жертвой манипулятора или мошенника, поднаторевшего в преступном применении Интернета. А если еще вспомнить об организационных издержках (здесь мы говорим о редакционных коллективах): систематическом расходовании рабочего времени журналистов на непроизводительную активность в Интернете или необходимости редакторам привлекать специалистов для диагностики "избыточного применения Интернета" и консультирования "групп риска"?

У зависимых людей, в том числе и у журналистов, 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 подчиненными. Руководство в одной крупной западной редакции было очень удивлено, узнав, что всего лишь 23% трафика приходится на работу. Однако такие преимущества Интернета, как предоставление большого массива информации, тем не менее, перевешивают все возникающие негативные эффекты. Но непродуктивное использование он-лайн времени создает проблемы не только у работодателей и руководящих менеджеров, но и у самих интернет-зависимых.

 Зачатую начальство не знает, как ограничить привычку своих подчиненных к Интернету и угрожают увольнениями и санкциями, что в свою очередь приводит к стремительному снижению доверия между сотрудниками.

Физический вред здоровью от Интернет-зависимости не столь очевиден, как, например, цирроз печени при алкоголизме или высокая вероятность смерти 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. 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. Вдобавок, сидячий образ жизни может привести к возникновению проблем с позвоночником, а неправильное освещение в ночные часы - к различным заболеваниям глаз.

Опросы свидетельствуют, что вопреки вредным последствиям Интернет-зависимости, примерно 54% больных не хотят уменьшить время, проводимое в он-лайн. Часть из них считают себя окончательно "подсевшими" на Интернете и неспособными бросить эту привычку. Оставшиеся 46% совершили несколько безуспешных попыток избавиться от зависимости. Обычно в этих случаях применялось ограничение самого себя некоторым временным лимитом, но эти люди были не в состоянии соблюдать установленные для себя ограничения. После чего наступали попытки вообще отключиться от Интернета, выбросить модем или же вообще демонтировать компьютер с целью оградить себя от использования Сети. К сожалению, почти все через некоторое время осознавали, что не могут жить без Интернета долгое время, подобно курильщикам, у которых возникает потребность в сигарете через некоторый промежуток времени. Они возобновляли подключение к Сети, покупали новый модем и собирали обратно компьютер, чтобы опять часами просиживать в Интернете.

И если среди специалистов по психическому здоровью идут споры, то юристы признали правомерность зависимости от Интернета. Когда Кевин Митник был осужден в первый раз, защита была построена на признании его аддиктом, и данный "диагноз" был принят и признан смягчающим обстоятельством (http://www.urbanlegends.com/misc/addicted_to_computers.html). Защитники британского хакера Пола Бедуорта (Paul Bedworth) сумели в 1993 г. убедить суд, что их подзащитный страдает навязчивым влечением к компьютерам и не подлежит наказанию за свои противоправные действия (http://www.eff.org/pub/Net_culture/Hackers/uk_court_acquits_teenage_hacker.article).

Признаки Интерент-адикции

На основе чего психологи интерпретируют поведение пользователей Интернета как зависимое? В классической психологии под аддикцией подразумевается следующее комплексное явление: неготовность отказаться от испытываемого в результате аддиктивного поведения удовольствия, несогласие с квалификацией собственного поведения как заболевания, отказ от помощи, пренебрежение ранее существенными моментами в жизни, разрушение в результате такого поведения отношений со значимыми людьми, неприятие критики своего поведения, защиту от критики и возникновение чувства вины и беспокойства, желание скрыть аддиктивное поведение, безуспешность попыток самостоятельно отказаться от зависимости, часто - наличие других глубинных потребностей, которые лишь маскируются под конкретную аддикцию.

И хотя возникновение Интернет-аддикции не подчиняется закономерностям формирования зависимостей, выведенным на основании наблюдений за курильщиками, наркоманами, алкоголиками или патологическими игроками (если для формирования традиционных видов зависимостей требуются годы, то для Интернет-зависимости этот срок резко сокращается: по данным К.Янг, 25% аддиктов приобрели зависимость в течение полугода после начала работы в Интернете, 58% - в течение второго полугодия, а 17% - вскоре по прошествии года), применительно к Интернет-адикции можно непосредственно выявить следующие признаки.

Психологические и эмоциональные признаки:
· хорошее самочувствие или эйфория за компьютером;

· активное нежелание отвлечься даже на короткое время от работы в Интернете;

· досада и раздражение при вынужденных отвлечениях;

· предвкушение нового сеанса Интернет (воспоминание о прошлых подключениях к сети и/или планы на следующую он-лайн сессию).

· неспособность спланировать время окончания сеанса работы в Интернете;

· потребность использовать Интернет все большее и большее количество времени;

· расходование все больших сумм денег для обеспечения работы в Интернете, в том числе влезание в долги;

· готовность лгать, преуменьшая длительность и частоту работы в Интернете;

· забывание в ходе работы в Интернете о домашних делах, учебе или служебных обязанностях, важных личных и деловых встречах;

· использование Интернет в качестве пути бегства от проблем или облегчения тяжелых эмоций (чувства беспомощности, ярости, тревожности, депрессии);

· нежелание принимать критику подобного образа жизни;

· готовность мириться с разрушением семьи, потерей круга общения из-за поглощенности Интернетом;

· освобождение от ранее возникнувших чувств вины или беспомощности, от состояния тревоги, ощущение эмоционального подъема во время работы в Интернете;

· подбор, просматривание и изучение литературы о новинках Интернета, обсуждение их с окружающими.
Физические признаки:

· сухость глаз;

· синдром карпального канала (туннельное поражение нервных стволов руки, связанное с длительным перенапряжением мышц);

· сильные головные боли по типу мигрени;

· боли в спине;

· пренебрежение собственным здоровьем, сокращение длительности сна (изменение сновидений по типу пассивного "просмотра текста") из-за работы в Интернете в ночное время;

· избегание физической активности - якобы из-за срочной работы, связанной с Интернетом;

· пренебрежение гигиеной, ибо все "личное" время занимает работа в Интернете;

· готовность удовлетворяться случайной и однообразной пищей, поглощаемой нерегулярно и не отрываясь от компьютера;

· злоупотребление кофе и другими тонизирующими средствами;

· ощущение усталости, депрессия, дискомфорт в период сокращения или прекращения использования Интернет

· физиологическая реакция (увеличение кровяного давления, учащение пульса) по типу условного рефлекса на модемное соединение;

· длительные периоды измененного состояния сознания по типу медитативного или трансового состояния при работе в Интернете
Однако, если следовать классификации Кимберли Янг, существует только 4 основных симптома Интернет-зависимости:

1. Навязчивое желание проверить e-mail.

2. Постоянное ожидание следующего выхода в Интернет.

3. Жалобы окружающих на то, что человек проводит слишком много времени в Интернет.

4. Жалобы окружающих на то, что человек тратит слишком много денег на Интернет.

Симптоматика зависимости от Интернета не всегда может быть отделена от симптоматики т.н. "зависимости от компьютеров" или "патологического (избыточного) применения компьютеров". Говорят и о "зависимости от киберпространства" или о "зависимости от виртуальной реальности". Тем самым "Интернет-аддикты" отделяются от всем знакомых игроголиков и работоголиков, которые чрезвычайно интенсивно применяют Интернет, однако не испытывают при этом патологического пристрастия к "киберпространству" или к "виртуальной реальности". Тем не менее, на тесной связи между Интернет-зависимостью и патологическим пристрастием к азартным играм настаивает, к примеру, М.Гриффитс (Griffiths, 1996) 
Этапы формирования "интернет-аддикции"

Согласно работе С.Э. Давтяна «Клинико-катамнестический анализ одной разновидности Интернет-аддикции (патологического влечения к виртуальному общению)» сегодня выделены различные этапы формирования "Интернет-аддикции", различающиеся по степени выраженности расстройств.

Первая стадия обычно носит характер увлечения "новой игрушкой" и всегда сопровождается анозогнозией, как, например, трудно преодолимое, желанное влечение к сеансу общения в Сети, зачастую в ущерб другим, более важным занятиям. Среди симптомов - появление душевного подъема, радостного возбуждения в предвкушении начала он-лайн общения, искажение чувства времени в Сети (резкое ускорение субъективного темпа времени), причем, как правило, человек старается утаить от близких, что долго "сидел" в Интернете или заигрался так, что просто не мог остановиться.

Вторая - абстинентная, включает в себя: 

· нарушение внимания, снижение умственной работоспособности; навязчивые мысли, представления и воспоминания, возникающие при продолжительном воздержании от общения в Сети;

· эмоциональную неустойчивость: перепады настроения с эпизодами немотивированной эйфории и раздражительности; 

· бессонница, снижение аппетита вплоть до полной утраты чувства голода, прием пищи "не отходя от компьютера";

· резкое повышение в таких "естественных" стимуляторах общения, как курение, кофе, алкоголь;

· сомато-вегетативные расстройства, как следствие недосыпания, недоедания, психического и физического переутомления: потливость, тахикардия, колебания артериального давления, головные боли, тошнота, озноб, боли в спине, глазах, запястье. 

Начальные стадии зависимости обратимы, необходимо только контролировать себя.

Намного серьезнее, если дело дошло до третьей стадии или стадии социальной дезадаптации. В частности: 

· появляется постоянная потребность в сетевом общении при отсутствии ощутимого удовольствия от него;

· выраженное депрессивное состояние при непродолжительном воздержании от общения в Сети; 

· нарастающая апатия, вялость, сужение круга интересов, резкое снижение активности;

· профессиональный крах, глубокие семейные проблемы, социальная изоляция.

Особенности сети Интернет, являющиеся предпосылками к адикции

Их немного, но они основополагающие. 

· неограниченный доступ к информации (“информационный вампиризм”)
· возможность анонимных социальных интеракций (здесь особое значение имеет чувство безопасности при осуществлении интеракций, включая использование электронной почты, чатов, ICQ и т.п) 

· возможность для реализации представлений, фантазий с обратной связью (в том числе возможность создавать новые образы "Я"; вербализация представлений и/или фантазий, не возможных для реализации в обычном мире, например, киберсекс, ролевые игры в чатах и т.д.) 

· чрезвычайно широкая возможность поиска нового собеседника, удовлетворяющего практически любым критериям (здесь важно отметить, что нет необходимости удерживать внимание одного собеседника – т.к. в любой момент можно найти нового) 
Некоторые психологические характеристики Интернет-аддиктов
Что известно психологам о тех, кого они признали зависимыми от Интернета? Вот выборочные характеристики из трудов Дж.Гринфилда, М.Гриффитса, Дж.Сулера, К.Янг и др.

Некоторые аддикты, как считается, обладают высоким уровнем абстрактного мышления, они индивидуалисты, готовы довольствоваться опосредствованными контактами с другими, не склонны к конформному поведению, ощущают себя "пионерами" на "неизведанной территории". Способность постоянно пополнять знания и осваивать новые виды деятельности - источник их самоуважения. Нередко они обнаруживают в себе неизвестный им ранее интеллектуальный потенциал, дремлющие способности и новые интересы.

В ходе работы с Интернетом кое-кто отмечает возникновение чувства приближения к своей истинной сущности, заявляет о неожиданных для самих себя направлениях личностного роста и о том, что Интернет способствует самоактуализации. Говорить о степени обоснованности таких заявлений затруднительно.

Другие аддикты склонны к гипертрофированно эмоциональным реакциям на слова других людей - подобный накал эмоций не поощряется в более традиционных формах общения. Новыми социальными связями они крайне дорожат и поддерживают их путем систематического и продолжительного участия в групповых видах активности.

Пожалуй, наибольшее беспокойство вызывают "азартное" применение Интернета - с целью участия в аукционах, выполнения биржевых операций, игры в виртуальных казино. Однако, глубокие психологические исследования по этой теме пока не проведены и вопрос остается открытым.

Сравнение Интернет-адикции и опыта «потока» 

Согласно теории Александра Войскунского, в деятельности "аддикта" очевидны глубокая заинтересованность, бескорыстное любопытство, гипермотивированность. Интернет-адикция граничит с описанием субъекта, увлеченного процессом познания, испытания себя или творчества; наиболее адекватным психологическим аналогом феномена зависимости от Интернета будет опыт "потока" (flow), или аутотелический опыт (М.Чиксентмихайи). Сопутствующие феномену Интернет-аддикции (или, во всяком случае, такой его разновидности, как "информационная перегрузка") поглощенность деятельностью, познавательная активность, отвлечение от окружения, забывание обязанностей и "выключенность" из актуального времени, готовность к преодолению возникающих проблем имеют ту же природу, что и опыт потока. 

Согласно предположению Д.Хоффмана и Т.Новака, опыт потока соответствует деятельности пользователей Интернета по следующими параметрам: 

· высокий уровень умений (относящихся к работе в Интернете) и контроля; 

· высокий уровень мобилизованности (работа в Интернете воспринимается как вызов - challenge - способностям и умениям) и возбуждения; 

· фокусированность внимания (высокая концентрация); 

· интерактивность (скорость работы компьютера, быстрота загрузки веб-страниц) и "телеприсутствие", или telepresence (способность забываться, погружаться в "киберпространство" и воспринимать его как реальность). 

Российские исследования интернет-адикции

Как пишет В. Бурова  в своей работе «Социально-психологические аспекты Интернет-зависимости», в России, также как и за рубежом, проводятся исследования Интерент-адикции. Так, например, недавно на сайте http://lvs.ru было проведено оригинальное исследование, с использованием теста, предложенного К. Янг. По адресу http://test.lvs.ru был размещен переведенный и адаптированный  тест К. Янг на Интернет-зависимость.

За неполных 5 месяцев исследования получено более 600 анкет, принято к обработке - 570. Из них 196 женщин, 374 мужчины. Возраст опрошенных от 12 до 47, значение медианы возраста - 23 года. 49% имеют высшее образование, 20% - среднеспециальное, 15% - незаконченное высшее. 32% респондентов продолжают образование. 78% используют Интернет для работы, остальные 22% исключительно для отдыха и развлечения.

Распространенность этого расстройства составляет примерно 2% (по данным К. Янг – 1–5%), причем более подвержены ему гуманитарии и люди, не имеющие высшего образования, нежели специалисты по компьютерным сетям. Среди подверженных зависимости преобладают мужчины (67%) (по данным исследования, проведенного университетом в Hertfordshire, Великобритания, пол роли не играет). Скорее всего, это связано с тем, что в Рунете пока женщин просто в принципе меньше. Также подтвердились данные о том, что сравнительно часто среди лиц, страдающих Интернет-зависимостью, встречаются злоупотребляющие алкоголем, патологические игроки или любовные/избегания аддикты. Стаж пребывания в Интернет у зависимых в среднем более 2-х лет, однако, наблюдается значительное количество опрошенных, набравших по тесту К. Янг "пограничное" количество баллов со стажем менее года. Здесь можно предполагать, скорее, не предрасположенность к зависимости, а увлечение новой "игрушкой".

Терапия
За рубежом существует несколько он-лайн центров поддержки Интернет-аддиктов, один из которых основан К. Янг, самым известным исследователем Интернет-зависимости. В Рунете на сегодняшний день есть Служба Анонимной Помощи (http://www.impulse.kz) пользователям Интернет, предлагающая психологическую поддержку он-лайн с помощью ICQ – сетевой аналог "телефона доверия" и "Виртуальная психологическая служба". (http://www.stress.ru). Как бы не были хороши виртуальные службы психологической помощи, все же большинство специалистов рекомендуют очную индивидуальную и/или групповую психотерапии, с акцентом на работе с образами, эмоциями, т.к. аддикты, как правило, испытывают значительные затруднения на эмоциональном плане. Учитывая определенные трудности в осуществлении межличностных взаимодействий и социальной адаптации у лиц, страдающих Интернет-зависимостью, в лечении предпочтительнее использовать именно групповые варианты психотерапии.

Методы избавления от интернет-адикции

Большинство специалистов признают, что все аддикции имеют общую основу, а избавление возможно только при согласии самого аддикта выполнять терапевтические предписания и рекомендации. Признавая универсальный характер человеческих аддикций, М.Орман (Orman, 1996) рекомендует всем, кто стремится избавиться от зависимости от Интернета, выполнять следующие действия: 
1. Установить предел времени, которое можно проводить в Интернете;
2. Заставлять себя время от времени несколько дней подряд не работать в Интернете;
3. Программным образом заблокировать доступ к каким-то конкретным ресурсам Интернета;

4. Установить для себя правило ни под каким видом не обращаться к Интернету в течение рабочего дня (если только это не входит в рабочие обязанности);

5. Ввести чувствительные для себя (однако без нанесения ущерба здоровью) санкции за несоблюдение такого рода правил и ограничений;

6. Налагать на себя подобные санкции до тех пор, пока не восстановится способность выполнять данные самому себе обещания;

7. Заставлять себя вместо работы в Интернете заниматься чем-то другим;

8. Научиться извлекать из жизни другие наслаждения, способные заменить или превзойти удовольствие, получаемое при работе в Интернете;

9. Обращаться за помощью всякий раз, когда собственных усилий оказывается недостаточно;

10. Избегать таких встреч и пребывания в таких местах, которые могли бы побудить вернуться к аддиктивному поведению.
Для реализации такого рода рекомендаций субъект должен достичь определенной психологической зрелости – например, способности к самоконтролю и самоуправлению, развитой рефлексии, а также умения и, главное, желания предвидеть возможные последствия (в особенности негативные) своих поступков.

При желании освободиться от Интернет-зависимости может быть применена стратегия управления затратами онлайнового времени (например, изменить сложившееся расписание повседневных занятий или установить объективные ограничители продолжительности сеансов работы в Интернете). Либо другая стратегия: изготовить (и держать в кармане, бумажнике, кошельке, косметичке - главное, чтоб почаще попадались на глаза) карточки, на одной стороне которых записаны те проблемы и трудности, которые принесло увлечение Интернетом, а на другой стороне - те жизненные цели, достижение которых пришлось отложить на будущее из-за этого увлечения. Специальная стратегия, по мнению К.Янг, может оказаться полезной для студентов-аддиктов: им рекомендуется отыскать и усвоить информацию о феномене зависимости от Интернета, определить наиболее аддиктогенный для себя способ применения Интернета и попытаться от него отказаться. Предпринимающим усилия для избавления от зависимости предлагаются следующие рекомендации: избегать рецидивов, проявлять терпение, хвалить себя за частичные успехи и реализацию промежуточных целей, научиться управлять "запускающими" аддиктивные желания эмоциями, позволить близким людям помогать себе.
Существует другой, альтернативный вариант избавления от интернет-адикции, предложенный Сашей Шерман в статье «Интернет-адикция», опубликованной на  http://gazeta.msk.ru/.

"Во-первых - отключить графику. Чтобы картинки не влекли. Текст не так влечет.

Во-вторых - уменьшить скорость связи. Это усилит раздражение от Сети, станет скучно, а стало быть захочется выключить компьютер.
Гораздо труднее исключить из жизни сексуальный и социальный аспекты Сети. От сетевых знакомых не так просто отделаться. Сетевых друзей надо убивать по одному, а новых стараться не наживать. Это долгий процесс, но говорят, верный. Не отвечать на письмо-другое. Постоянно держать в состоянии "Занят" "аську". Плохо отзываться о последнем тексте, принадлежащем перу сетевого друга (подруги). Материализовать пару сетевых подруг (друзей). И вскоре круг электронного общения постепенно сузиться. 
С нет-сексом разделаться столь же трудно, как и его физическим проявлением - мастурбацией. Борьбу следует начинать с мастурбации. Когда она будет побеждена, нет-секс уйдет сам".  

Альтернативный взгляд на Интернет-адикцию

Подавляющее большинство исследований Интернет-аддикции представляют собой сетевые опросы. Однако ни один из опросов не может претендовать на репрезентативность: в них участвует непропорционально много людей, заранее склонных считать себя зависимыми от Интернета. Испытуемыми выступают те, кто ощутил дискомфорт и сам инициировал (либо его/ее подтолкнули к этому близкие) участие в исследовании. Контрольные группы, как правило, не формируются. Кроме того, вплоть до настоящего времени исследователи не договорились о количественных критериях, на основании которых следует судить о степени зависимости конкретного человека от Интернета.

Здесь интересно привести позицию известного ученого К.Сурратт. Опираясь на теорию символического интеракционизма Дж. Мида, она предлагает иную интерпретацию наблюдаемых феноменов. По ее мнению, взаимодействие посредством Интернета приобрело все необходимые качества и свойства социальной реальности: в этой реальности образуются сообщества со специфическими социальными структурами, правилами и нормами взаимодействия (вместе с системой наказаний за их нарушение), стабильными отношениями между членами сообществ, оригинальными процедурами инициации новичков, способами формирования идентичности и выработки групповых ценностей. Причем сообщества образуются привычным путем, а именно в ходе вербального взаимодействия. Поэтому настаивать на Интернет-аддикции было бы равносильно утверждению, что люди проявляют "патологическую" зависимость от общения и сотрудничества с другими людьми.

К.Сурратт выступает против активной "медикализации" проблемы зависимости от Интернета, т.е. тенденции интерпретировать соответствующие феномены исключительно с позиций психического здоровья/нездоровья. Тенденция эта обязана своим происхождением массированной кампании в популярной и специальной прессе, в том числе онлайновой. Ключевую роль, как считает К.Сурратт, играют сами "жертвы" зависимости от Интернета и их родственники, убеждающие и себя, и других в неизбежности медико-психологической трактовки их поведения. Можно было бы сказать, что введен в действие своеобразный "принцип социального доказательства": правильным признается то, что считают правильным другие люди, особенно если их много. В итоге каждый, кто сочтет, что у него/нее возникли в ходе работы в Интернете проблемы, оказывается в ситуации, единственным выходом из которой является обращение к психотерапевту. Альтернативные точки зрения не представлены ни в популярных, ни в специальных источниках. Хотя психолог К.Мюррей, к примеру, полагает, что преодоление зависимости от Интернета без обращения к специалисту по психическому здоровью не только возможно, но и приносит небесполезный опыт.

Приходится допустить и признать, что некоторые специалисты по психическому здоровью активно заняты не всегда оправданным (и тому есть примеры) выявлением ранее не известных видов заболеваний - а стало быть, привлечением новых клиентов. Параллельно с обоснованием нового вида расстройства (а иной раз и вместо такого обоснования) затевается кампания в прессе, инициируются судебные процессы. Для притока "гарантированных" клиентов необходимо было добиться, чтобы новое заболевание (наряду с другими нехимическими аддикциями - гэмблингом, любовными, сексуальными, ургентными аддикциями, аддикциями избегания, отношений, к трате денег и работоголизмом), оказалось вписано в реестры психических расстройств - если конкретно, то в пятое издание справочника Американской Психиатрической Ассоциации под названием "Диагностический и статистический справочник по психическим расстройствам" (DSM-V). Кроме того, необходимо было, чтобы расходы на лечение от заболевания  стали покрываться медицинской страховкой. Однако, Интерент-адикция все же не вошла в издание справочника DSM-V.

Возможно, когда-то предпринимаемые ныне усилия по обоснованию Интернет-зависимости в качестве заболевания увенчаются победой (кто знает - быть может, над здравым смыслом?), тогда-то зарекомендовавшие себя в этой области специалисты по психическому здоровью не без выгоды для себя расширят свою практику. Не потому ли столь активны психологи и психотерапевты в разработке именно этой проблематики, хотя Интернет-аддикция - далеко не единственная тема во всем спектре психологических исследований в Интернете, достойная их компетентного внимания?

Выводы

1. Интернет-адикция  является одним из способов аддиктивной реализации, характерной для лиц, имеющих определенные личностные особенности, способствующие формированию аддиктивной личности, либо аддиктивной реализации с помощью Интернет у уже сформировавшегося аддикта.

2. Зависимость от Интернета, или Интернет-аддикция - реально существующий феномен. Однако для того, чтобы считать его заболеванием, в настоящее время недостаточно клинических исследований.

3. Если Интернет-аддикция будет впоследствии признана заболеванием (в качестве, например, т.н. "киберрастройства"), то число страдающих от него будет существенно меньше, чем это представляется сейчас. Расширение симптоматики удобны на данный момент специалистам по психическому здоровью и исследователям этого феномена.

4. Ряд эффектов, считающихся проявлениями феномена зависимости от Интернета, предположительно могут получить альтернативное объяснение - например, в рамках психологической концепции "потока".

5. За проявлениями зависимости от Интернета нередко скрываются другие аддикции, либо психические отклонения. Зависимые от Интернета пользователи нуждаются в квалифицированной психотерапевтической помощи.

6. Феномен Интернет-аддикции постоянно видоизменяется вместе со стремительным развитием Интернета и заслуживает досконального изучения. Применяться должны и качественные, и количественные исследовательские методы. Ведущаяся в настоящее время работа способствуют развитию методологии психологического исследования.
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Приложение 1

Опросник Кимберли Янг 

В 1996 г. Кимберли Янг на основе критериев DSM-IV для патологической зависимости от азартных игр создала опросник для определения Интернет-адикции (здесь приводится его русский вариант, состоящий из восьми пунктов):

1) Ощущаете ли Вы, что постоянно поглощены мыслями об Интернете (думаете о прошлом выходе в Интернет или ожидаете будущего)?

2) Чувствуете ли Вы потребность в увеличении количества времени, проводимого в Интернете, для достижения полного удовлетворения?

3) Предпринимали ли Вы неоднократные попытки контроля, уменьшения времени или прекращения сетевой активности, но проигрывали в этом?

4) Чувствуете ли Вы беспокойство, угнетенность, раздражительность, когда пытаетесь сократить время или прекратить сетевую активность?

5) Пребываете ли Вы в Интернете он-лайн дольше, чем первоначально планировали?

6) Был ли у Вас риск потерять работу, значимые для Вас отношения, хорошие возможности в образовании и карьере из-за Интернета?

7) Врали ли Вы семье, врачу или другим для того, чтобы скрыть Ваши проблемы, возникшие из-за использования Интернета?

8) Используете ли Вы Интернет для того, чтобы уйти от проблем или избавиться от плохого настроения (например, чувства беспомощности, вины, беспокойства, угнетенности)? 
Пациенты, ответившие положительно на 5 и более вопросов, определяются как зависимые от Интернета. Очень часто пациенты пытаются опровергнуть свою зависимость, аргументируя это тем, что использование Интернета – "всего лишь часть работы", "это просто изобретение" и "все им пользуются".

По К. Янг степень аддикции определяется не количеством проведенного в Интернете времени, а суммой потерь в реальной жизни. В основном, зависимость сказывается на таких сторонах жизни, как участие в жизни собственной семьи, выполнение повседневных обязанностей, полноценный сон, чтение книг и периодики, просмотр телепередач, общение с друзьями, занятия спортом, хобби, социальные контакты, половая жизнь. Эти 10 видов деятельности наиболее часто определяли сами аддикты.
