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Введение
21 век – век технологий и прогресса. Человечество пытается разработать, как можно больше способов упростить нашу жизнь и начинает создавать множество  различных гаджеты. Телефоны, ноутбуки, планшеты, телевизоры, плееры и т.д. Всё это стало неотъемлемой частью жизни и нас самих. Каждый день в течение многих лет люди пользуются электронными устройствами. Гаджеты стали незаменимыми, и мы стали от них зависимы. 
Мало кто задумывается, но в гаджетах практически хранится вся наша жизнь: фотографии, видео, общение с друзьями и родственниками, музыка, которую мы слушаем и фильмы, которые мы смотрим – всё это и многое другое есть в наших мобильных устройствах.
Актуальность
Пользуясь ежедневно гаджетами,  мы постепенно, не замечая этого, «прирастаем» к ним. Ведь уже с самого рождения в наше время у ребёнка есть и телефон, и планшет с компьютером, где есть свободный доступ к Интернету и множество игр. Таким образом, мы  свою жизнь уже не можем представить без этих устройств, привитых нам с детства, и у нас начинает развиваться зависимость от них. Проблема зависимости от гаджетов является самой главной проблемой 21 века. Она  может привести к серьезным последствиям: к хроническому стрессу, осложнениям в отношениях с другими людьми и появлению психических заболеваний. Медики и психологи давно бьют тревогу и пытаются донести до людей серьёзность нынешней ситуации. Очень важно вовремя понять, что у вас есть гаджет – зависимость, чтобы начать путь к избавлению от неё.
Цель работы: изучение влияния гаджета на развитие личности подростков.
Задачи: 

1. Изучить источники литературы, а также интернет источники, посвящённые этой теме.

2. Выявить причины, которые доказывают, гаджет – зависимость стала самой распространённой проблемой нашего века.
3. Провести опрос учеников на параллели 8-ых классов на наличие гаджет – зависимости.
4. Провести анализ результатов опроса и сделать выводы.
Предмет исследования: гаджет – зависимость, как главная проблема в современном обществе.
Объект исследования: зависимость от гаджетов в современном обществе и ее пагубное влияние.
Гипотеза: если  часто и бесконтрольно использовать гаджеты, то они  могут привести к развитию  у человека зависимости и к нарушению психического и физического здоровья.
Методы исследования: 
1. Теоретический: анализ источников литературы и сетевых  источников.

2. Эмпирический: разработка и проведение опроса.

Глава 1. Что же такое зависимость?
Понятие «зависимое поведение» в последнее время получило распространение не только в научных кругах, но и в обыденной жизни. Зависимое поведение – это привязанность, имеющая определенную выраженность и недопустимая с точки зрения общественных норм, угрожающая здоровью, причиняющая психологические страдания самой личности. 
Согласно статистике, по причинам, связанным с зависимостями, погибает больше людей, чем в результате воин и преступлений. В круг зависимых попадают люди разного возраста, образования, профессионального статуса, этнической принадлежности и уровня благосостояния [3]
 В зарубежной литературе также широко используется термин «аддикция». Аддиктивное поведение – это форма девиантного поведения (девиантное поведение — совершение поступков, которые противоречат нормам социального поведения в том или ином сообществе), с формированием стремления ухода от реальности путем изменения своего психического состояния.

Современные специалисты в области психологии утверждают, что развитие зависимости является одной из привычек и форм человеческого поведения. Механизмы развития зависимости изучаются такими науками, как социология, психиатрия, аддиктология, клиническая психология. Все разнообразие причин, способствующих формированию и развитию болезней зависимого поведения, можно разделить на три группы: биологические, социальные и психологические. Они тесно переплетаются между собой и в одинаковой мере участвуют в развитии заболевания на всех его этапах. [2]
На начало формирования зависимости большое влияние оказывает семья (структура, экономическое положение, культурные, морально-этические, нравственные традиции, проводимый воспитательный процесс, патологические формы воспитания – гипоопека, гиперопека, гиперпротекция).  Также стоит учитывать различные социальные группы (школа, училище, вуз, армия, дворовая компания, «тусовка» по интересам – фаны, панки, хиппи, байкеры, реперы и др.). Очень значителен фактор семейный: семейная нестабильность, проблемы внутрисемейного общения.
Признаки семьи, в которой существуют проблемы, способствующей формированию зависимых черт личности: 

– отрицание проблем и поддержание иллюзий;

 – вакуум интимности;

 – замороженность правил и ролей;

 – конфликтность во взаимоотношениях; 

 – границы личности либо смешаны, либо наглухо разделены невидимой стеной; – все скрывают секрет семьи и поддерживают фасад псевдоблагополучия;

– склонность к полярности чувств и суждений; 

– закрытость системы.  [5]
 
Чрезмерный контроль со стороны родителей провоцирует развитие у ребенка таких качеств, как несамостоятельность, слабоволие, эмоциональная и личностная неустойчивость. Зависимость  становится средством нахождения способа поддержания эмоционального равновесия. 
В настоящее время выделяют несколько различных видов зависимостей, имеющих одну и ту же психофизиологическую природу: 

- алкогольная зависимость;

- табачная зависимость;

- наркотическая зависимость;

- игровая зависимость (азартные или компьютерные игры);

- пищевая зависимость (булимия, анорексия);

- информационная зависимость (телевизор, Интернет);

- эмоциональная зависимость (очень сильная любовь, безответная любовь, несамостоятельность, нужда в других; сильная потребность в интернет -общении или телефонном общении);

- трудовая зависимость (трудоголизм);
- шоппинг-зависимость; [7]
Глава 2. Гаджет – зависимость
2.1. Что такое гаджет – зависимость?

Гаджет в переводе с английского языка - техническая новинка. Это многие устройства, которыми мы пользуемся ежедневно: смартфоны, электронные книги, ноутбуки, планшеты, музыкальные плееры, игровые консоли и другое. Под гаджет - зависимостью понимается один из видов поведенческих зависимостей, когда индивиду необходимо обладать, пользоваться какими - либо гаджетами. Такая зависимость тесно связана с выделением в кровоток человека такого гормона, как дофамин. Смешные картинки и видео, сообщения от друзей, популярная музыка и возможность быстрого решения какой – либо проблемы заставляют нас испытывать эйфорию. Но такая «радость» длится лишь несколько секунд, и потом мы снова ждём нечто, что сможет нас также быстро развеселить. Этот поиск никогда не заканчивается, потому что по своей природе человек быстро привыкает к хорошему и сразу же начинает искать что – то лучше того, что он уже имеет. Также и с гаджетами – стоит человеку начать ежедневно испытывать, при использовании гаджетов, более приятные ему эмоции, чем в реальной жизни, он начинает привыкать к ним. Каждый раз, заходя в интернет или играя в компьютерные игры, люди получают определённую порцию дофамина, совсем как при азартных играх, при приёме вкусной пище, алкоголя или наркотиков. Таким образом, с помощью ежедневного выделения «гормона удовольствия» у человека постепенно развивается зависимость от используемых гаджетов. 
Как и любая зависимость, гаджет - зависимость имеет причины не только биологические, но и социальные, и психологические. Самая основная причина – это психологическая неудовлетворённость реальной жизнью. Проблемы в семье, плохая самооценка, одиночество, плохое отношение к человеку среди сверстников (издевательства, насмешки, открытое нежелание коллектива не общаться с человеком и т.д.), всё то, с чем ежедневно сталкивается человек. Исходя из этого, можно выделить существование множества других индивидуальных внутренних и внешних причин. Такие как:
- Желание быть популярным/всеми любимым;

- Стойкое привыкание к решению всех проблем с помощью гаджета;
- Страх  пропустить нечто важное, быть «отрезанным от информации»
- Тяга к неизвестному, новому;
- Проблемы с общением и социальной адаптацией;

- Недостаток эмоций;
и т.д. [6]
Не всегда можно сразу заметить, когда человек становится именно зависимым от часто используемых гаджетов. Первыми явными признаками появления такой зависимости является большое количество времени, проведённое с гаджетами. Специалисты РНИМУ им. Пирогова совместно со специалистами  Северного государственного медицинского университета после проведённого исследования выяснили, что школьникам и студентам можно пользоваться гаджетами максимум 3 или 4 часа в день. Превышение этого времени может привести к проблемам, как психологического характера, так и физического.
Во - вторых человек может стать эмоциально нестабильным (злость без причины, постоянное беспокойство без причины и другое)
Несомненно, поведение человека может кардинально поменяться. Он может стать замкнутым в себе, чересчур раздражительным и может начать часто срывать на других свою злость, будет более вялым и усталым. Скорее всего, зависимый от гаджетов человек станет постоянно не успевать сделать что – либо и начнёт везде опаздывать. 
 2.2. Виды гаджет-зависимости.
Все существующие в наше время гаджеты просто невозможно перечислить. Но можно выделить несколько основных и самых используемых электронных устройств, из которых вытекает основной предмет зависимости человека. Это телефон (интернет, мобильные игры, социальные сети), компьютер (компьютерные игры).
Зависимость от телефона или номофобия 
Самой распространённой зависимостью является телефонная зависимость. Эти электронные девайсы всегда и везде с нами. В нём теперь человек работает, общается с друзьями и близкими, учится, играет, читает, развлекается, выбирает и оплачивает покупки, записывается на приём к врачу или психологу. Он заменил нам сотни книг, просмотр фильмов в кинотеатре, энциклопедию, кошелёк, дорожную карту, он может учить, лечить и развлекать. Это устройство стало больше нас, оно приобрело небывалую силу, и оно не может не вызвать привязанности. Часто — нездоровой. Но стоит нам отложить телефон, как сразу же появляется беспокойство по поводу пропущенного сообщения или забытого важного дела. 
Термин «номофобия» появился не так давно и берет свое начало от английской фразы «no mobile phobia». Специалисты применяют его, чтобы обозначить состояние беспокойства, нередко доходящего до паники, возникающего у индивида, потерявшего способ держать контакт через гаджет. На первый взгляд, это кажется обычными проявлениями, когда садится зарядка, теряется связь или средства на балансе. 53% людей, зависимых от телефона, боятся остаться одинокими. Каждый второй не отключает свое устройство ни на секунду, а десятый – всегда находится на связи в силу профессии.
Сравнивать номофобию с алкоголизмом реально: ведь лишение гаджета провоцирует синдром отмены. И несмотря на то, что подчиненность смартфону не несет риска для здоровья, ее воздействие на будничную жизнь довольно весомое.
Основным признаком является: зарождение паники, если рядом нет устройства. Люди не могут сосредоточиться на деятельности, становятся раздражительными, чувствуют дискомфорт и потерянность. При болезни все эти характеристики выражены довольно ярко. Также присутствуют и другие признаки: потливость, озноб, путаница в мыслях, учащенное сердцебиение. Приведём несколько примеров проявления явных признаков зависимости от телефона:

· Зависимость от внешнего вида девайса. Хочется по-особенному украсить смартфон, приобрести новую модель и, таким образом, подчеркнуть свое положение в обществе или выделиться из массы.

· Стремление к информации. Индивид переворачивает сумку вверх дном, ищет гаджет, чтобы не упустить новое сообщение или новость.

· Звуковые галлюцинации. Начинает казаться, будто слышен звонок, хотя на самом деле он не поступал.
Помимо этого, номофобией можно назвать состояние, когда даже одна мысль о потере электронного друга способна вызвать паническую атаку. [11]
Игровая зависимость
Расширение объемов индустрии компьютерных игр и быстрый рост их аудитории превратили компьютерные игры в неотъемлемую часть массовой культуры и повседневной жизни людей. Это сравнительно новый вид информационного воздействия, обладающий собственной спецификой. Некоторые авторы считают, что правильнее было бы использовать термин «кибер-игры», поскольку для пользования такими играми используется не только компьютеры, но и телефоны, смартфоны, планшеты и другие гаджеты. Это приводит к тому, что они становятся доступны, по сути, в любой момент жизни – в транспорте, на уроке, дома, на улице и т.д. Причем, играют не только дети, но и взрослые.
По имеющимся данным, для игровых компьютерных зависимых людей характерен высокий риск суицида. У 32-70 % игроманов возникают мысли суицидального характера, при этом 42% из них совершают попытки самоубийств. [1]
2.3. Последствия 
Как уже было сказано неумеренное, бесконтрольное пользование портативными электронными устройствами  приводит к негативным последствиям в психическом и физическом здоровье личности. 
Привыкание, навязчивая привязанность к мобильному телефону и другим гаджетам постепенно приводит к формированию тревожных состояний, вызываемых постоянным напряжением, исходящим от ожидания сигналов, поступаемых от гаджетов.  Например, синдром фантомных вибраций – состояние, сопровождаемое беспокойством, при котором человек полагает, что его мобильный телефон звонит или издает вибрации, хотя на самом деле этого не происходит. Результаты исследования, проведенного американским психологом Д. Лэмери, показывают, что примерно две трети пользователей постоянно «слышат» издаваемые телефоном звуки или вибрации, которых нет. Это может происходить во время принятия душа, просмотра телевизора или использования фена. Ощущение фантомной вибрации связано с использованием на протяжении длительного времени мобильного телефона, поставленного на режим вибрации. Кора головного мозга начинает неправильно интерпретировать сигналы, поступающие от микроспазмов мышц, трения одежды о тело, которые, по сути, являются галлюцинациями. Д. Лэмери полагает, что главными факторами подверженности фантомным вибрациям и звонкам является возраст (у молодых людей это встречается чаще), а также использование мобильных телефонов для регуляции своего эмоционального состояния. [1]
Исследования также показали, что мозг получает “перепрограммирование”,при использование гаджетов, поскольку избыточное количество дофамина высвобождается в организме при частом взаимодействии с полезным стимулом, т. е. например с помощью приложения для смартфона. Скука запускает взаимодействие с полезным стимулом, что в свою очередь приводит к широкому спектру вознаграждений в виде лайков, сообщений, фотографий и т. д. вызывает повышенное высвобождение дофамина в организме. Частые циклы, подобные этим, заставляют рецепторы мозга становиться более нечувствительными к дофамину, заставляя тело испытывать меньше удовольствия, чем раньше, за ту же естественную награду. Это ведет человека вниз по спирали, где он увеличил тягу к той же самой награде, чтобы достичь нормального уровня удовольствия. Если повышенная тяга не может быть удовлетворена, это приведёт к беспокойству, отсутствию мотивации и депрессии у зависимого. [1]
На когнитивное и эмоциональное развитие детей гаджет-зависимость может влиять отрицательно. Больше экранного времени означает больше виртуальных взаимодействий и вознаграждений через социальные сети (акции, лайки) и меньше времени на живое общение. Это приводит к отсутствию сочувствия к другим людям. По мере того, как социальные сети прославляют идеальную жизнь и хорошее телосложение, самооценка и уверенность в себе детей разрушаются. Отсутствие концентрации и отвлечение внимания во время разговоров является еще одним негативным воздействием этой зависимости. [12] 
Также гаджет – зависимость опасна эмоциональной нестабильностью зависимого, спышками гнева, чувством нервного напряжения и неконтролируемой паники, при изоляции человека от объекта его зависимости.
Глава 3. Результаты собственного исследования.
Для того, чтобы определить наличие гаджет – зависимости у учащихся восьмых классов, нами был разработан опросник.(Приложение 1)

Число исследуемых лиц составило 68 человек. Разделение по полу не проводилось.  Возраст опрашиваемых составил от 14 до 15 лет.
При анализе данных, полученных  в результате анкетирования, выявлено, что 65% по их мнению много проводят со своими смартфонами. Из всего количества опрошенных 40%  пользуются своими гаджетами 5-7 часов в течение дня, 27% - 4-5 часов, 22% - используют гаджеты в течение всего дня, и только 12% не превышают норму использования электронных устройств. (рис.1)
При анализе вопросов, которые отражают психо-эмоциональное состояние, мы выяснили, что 47% чувствуют себя спокойнее при наличии и использовании гаджетов и даже отмечают повышение своего настроения. Аналогичный результат(47%) мы получили, когда выясняли наличие желания уйти от реальных  проблем с помощью гаджетов. 
При этом, 46% опрошенных  согласились с утверждением, что ограничение или прекращение использования гаджетов  вызывает у них угнетённое состояние, усталость, раздражение. 

Использование телефонов без явной необходимости подтвердили 59% опрошенных. Прибегали к обману родителей по поводу времени использования гаджетов подтвердили 19%, а 26% не отрицают, но и не исключают возможность обмана. (рис.2)
59% откладывают выполнение своего домашнего задания для того, чтобы увеличить время использования телефона или компьютера. 
Заключение

При проведении научного исследования было доказано, что гаджет – зависимость является самой главной проблемой современного общества, так как она может негативно повлиять на физическое и психологическое здоровье не только взрослых, но также детей и подростков. По результатам опроса была выявлена лёгкая форма гаджет – зависимости у почти половины опрошенных. Большинство учащихся также нарушают ежедневную норму времени использования гаджетами, и в последующем возникают проблемы с выполнением домашнего задания и подготовки к уроку. Могут пострадать доверительные отношения в семье и среди друзей. Исходя из этого, есть необходимость повторной проверки на наличие такого вида зависимости у учащихся восьмых классов и последующего избавления от неё. С этой целью можно обратиться к школьному психологу за квалифицированной помощью. 
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Приложение
Приложение 1

Обведите свой ответ.

1. Я провожу со своим смартфоном много времени.
Да       Нет      Возможно

2. Мой телефон способен поднять мне настроение, когда он рядом, мне спокойнее.
Да       Нет      Возможно

3. Использую Интернет для того, чтобы уйти от проблем или от плохого настроения
Да       Нет      Возможно

4. Я использую телефон только при необходимости
Да       Нет      Возможно

5 Я врал родителям о том, сколько времени я провел за своим телефоном/компьютером/планшетом.
Да       Нет     Возможно

6. Я часто откладываю выполнение домашнего задания, чтобы дольше поиграть на смартфоне / компьютере.

Да       Нет     Возможно

7. Чувствую себя усталым, угнетенным или раздраженным при попытках ограничить или прекратить использование телефона/компьютера?

Да       Нет     Возможно

8.Я провожу за телефоном/компьютером … в день.

А)2-3ч   Б)4-5ч   В)5-7ч    Г) весь день   Д) не использую

9. Если я не могу пользоваться смартфоном, я начинаю нервничать.
Да       Нет      Возможно
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