Интернет-зависимость: симптомы и  последствия
Интернет-зависимость обладает некоторыми характеристиками уже известных и изученных аддикций: пренебрежение важными вещами в жизни из-за аддиктивного поведения; разрушение отношений аддикта со значимыми людьми, раздражение или разочарование значимых для аддикта людей, скрытность или раздражительность, когда люди критикуют это поведение, чувство вины или беспокойства относительно этого поведения, безуспешные попытки сокращать это поведение. Однако возникновение зависимости от Интернета не подчиняется закономерностям формирования зависимостей, выведенным на основании наблюдений за курильщиками, наркоманами, алкоголиками и патологическими игроками: если для формирования традиционных видов зависимости требуются годы, то для Интернет-зависимости этот срок резко сокращается: Кимберли Янг провела опрос аддиктов и выяснила, что 25% из них приобрели зависимость в течение полугода после начала работы в Интернете, 58% - в течение второго полугодия, а 17% - через год.
По данным различных исследований, Интернет-зависимыми сегодня являются около 10% пользователей. Другие исследования называют цифры 2-6%. 

Диагностические критерии расстройства в целом соответствуют критериям DSM-IV для нехимических зависимостей:

- использование компьютера вызывает дистресс

- использование компьютера причиняет ущерб физическому, психологическому, межличностному, семейному, экономическому или социальному статусу. 

И. Голдберг характеризует Интернет-зависимость как "оказывающую пагубное воздействие на бытовую, учебную, социальную, рабочую, семейную, финансовую или психологическую сферы деятельности". Однако вместо термина "Интернет-зависимость" И. Голдберг предпочитал использовать термин "патологическое использование компьютера" (PCU – pathological computer use). В настоящее время PCU употребляется для более широкой категории, в которой некто патологически использует компьютер вообще, включая виды использования, не относящиеся к социальным, а термин "Интернет-зависимость" используется для обозначения патологического использования компьютера для вовлечения в социальные взаимодействия. 

Доктор М. Орзак выделила следующие психологические и физические симптомы, характерные для PCU:

Психологические симптомы: 
· Хорошее самочувствие или эйфория за компьютером 

· Невозможность остановиться 

· Увеличение количества времени, проводимого за компьютером 

· Пренебрежение семьей и друзьями 

· Ощущения пустоты, депрессии, раздражения не за компьютером 

· Ложь работодателям или членам семьи о своей деятельности 

· Проблемы с работой или учебой 

Физические симптомы: 

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

· Сухость в глазах 

· Головные боли по типу мигрени 

· Боли в спине 

· Нерегулярное питание, пропуск приемов пищи 

· Пренебрежение личной гигиеной 

· Расстройства сна, изменение режима сна 

В наиболее расширенном понимании к проявлениям зависимости от Интернета относят не только зависимость от социальных применений Сети, т.е. опосредствованного общения, но и привязанность к азартным играм в Интернете, электронным покупкам и аукционам; страсть к навигации по WWW. Но все-таки наиболее значительный объем исследовательской и консультативной работы в этой области выполнен на основе анализа зависимости от опосредствованного Интернетом общения.

Кимберли Янг приводит 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. 

В представлении К. Янг зависимость от Интернета – многомерное явление, включающее:

· проявления эскейпизма (бегства в виртуальную реальность людей с низкой самооценкой, тревожных, склонных к депрессии, ощущающих свою незащищенность, одиноких или не понятых близкими, тяготящихся своей работой, учебой или социальным окружением); 

· поиск новизны; 

· стремление к постоянной стимуляции чувств; 

· эмоциональная привязанность (возможность выговориться, быть эмпатийно понятым и принятым, освободиться тем самым от острого переживания неприятностей в реальной жизни, получить поддержку и одобрение); 

· удовольствие ощутить себя "виртуозом" в применении компьютера. 

К. Янг также описала негативные феномены, проявляющиеся в условиях применения информационных технологий:

1. зависимость от компьютера

2. "информационная перегрузка"

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

4. зависимость от "киберотношений".

Кроме того, К. Янг выделила стадии зависимости от Интернета:

1. на первой стадии происходит знакомство и заинтересованность Интернетом и новыми возможностями; 

2. на второй стадии Интернет начинает замещать значимые сферы жизни; 

3. на третьей стадии можно говорить о собственно бегстве . 

Более развернутую систему критериев приводит И. Голдберг, а А.Е. Войскунский обобщил эти  поведенческие характеристики:

1. неспособность и нежелание отвлечься даже на короткое время от работы в Интернете, и тем более прекратить работу; 

2. досада и раздражение, возникающие при вынужденных отвлечениях, и навязчивые размышления об Интернете в такие периоды; 

3. стремление проводить за работой в Интернете все увеличивающиеся отрезки времени и неспособность спланировать время окончания конкретного сеанса работы; 

4. побуждение тратить на обеспечение работы в Интернете все больше денег, не останавливаясь перед расходованием припасенных для других целей сбережений или влезанием в долги; 

5. готовность лгать друзьям и членам семьи, преуменьшая длительность и частоту работы в Интернете; 

6. способность и склонность забывать при работе в Интернете о домашних делах, учебе или служебных обязанностях; важных личных и деловых встречах, пренебрегая занятиями или карьерой; 

7. стремление и способность освободиться на время работы в Интернете от ранее возникнувших чувств вины или беспомощности, от состояний тревоги или депрессии, обретение ощущения эмоционального подъема и своеобразной эйфории; 

8. нежелание принимать критику подобного образа жизни со стороны близких или начальства; 

9. готовность мириться с разрушением семьи, потерей друзей и круга общения из-за поглощенности работой в Интернете; 

10. пренебрежение собственным здоровьем и, в частности, резкое сокращение длительности сна в связи с систематической работой в Интернете в ночное время; 

11. избегание физической активности или стремление сократить ее, оправдываемое необходимостью выполнения срочной работы, связанной с применением Интернета; пренебрежение личной гигиеной из-за стремления проводить все без остатка "личное" время, работая в Интернете; 

12. постоянное "забывание" о еде, готовность удовлетворяться случайной и однообразной пищей, поглощаемой нерегулярно и не отрываясь от компьютера; 

13. злоупотребление кофе и другими тонизирующими средствами;
подбор, просматривание и изучение специальной литературы о новинках Интернета, обсуждение их с окружающими. 
Последствия Интернет-зависимости 

Надо отметить, что по сравнению с зависимостями от алкоголя и наркотиков, Интернет-зависимость в меньшей степени вредит здоровью человека, не разрушает его мозг, и казалась бы достаточно безопасной, если бы не явное снижение трудоспособности, эффективности функционирования в реальном социуме. Как наркотик, общение в Интернете может создавать иллюзию благополучия, кажущуюся возможность решения реальных проблем. Хотя, как показывают исследования московских психологов, многие Интернет-зависимые отдают себе отчет в том, что не получат реальной поддержки в сети, и не расценивают Интернет как среду, гарантирующую общение. 

Интернет стал более "легким" наркотиком и шансом избавиться от более серьезных зависимостей. Мне известны алкоголики и наркоманы, которые сократили злоупотребление вредными веществами, а многие и вовсе отказались от них, благодаря многочасовым сессиям в Сети. То есть, они заместили одну зависимость на другую. По такому же принципу работают многие методы психотерапевтического лечения зависимостей: заместить вредную привычку на более "экологичную", безопасную. Скажем, в группах Анонимных алкоголиков и наркоманов развивается зависимость от общения в группе. 

Также, Интернет-зависимость является более "экологичной" по сравнению с зависимостями от религиозных сект, где людьми откровенно манипулируют с целью установления власти и материальной наживы.
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