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ВВЕДЕНИЕ
В современном мире гаджеты стали неотъемлемой частью жизни: от учебы до отдыха, от работы до хобби. С одной стороны, они предоставляют широкие возможности для обучения, работы и общения, с другой – их чрезмерное и неконтролируемое использование приводит к формированию нового отрицательного поведения – гаджетовой зависимости. Эта проблема оказывает негативное влияние на физическое и психическое здоровье.
Актуальность темы обусловлена развитием информационных технологий и распространением электронных устройств – гаджетов. Изучение причин формирования гаджетовой зависимости и разработка мер профилактики являются крайне важными для современного общества. Поэтому в данной работе важно рассмотреть следующие вопросы:
1. Каким образом можно побороть зависимость от постоянного использования гаджетов?
2.  Какие плюсы и минусы существуют от постоянного использования гаджетов?

Цель работы: изучить понятие гаджетовой зависимости, определить вред и пользу от использования гаджетов, изучить влияние гаджетов на учеников и школьников.
Задачи:
1. Разобрать понятие гаджетовой зависимости;
2. Выявить положительное и отрицательное влияние гаджетов на человека;
3. Предложить способы избавления от гаджетовой зависимости;
4. Разработать анкету и провести опрос обучающихся школы и студентов среднего профессионального образования;
5. Сделать выводы.


1. Понятие гаджетовой зависимости
Развитие информационных технологий давно не удивляет современного человека. Каждый из нас привык пользоваться телефоном, планшетом, «умными» приборами и воспринимает их неотъемлемой и важной частью своей жизни. С появлением различных средств, которые относятся к электронным устройствам, наш словарный запас пополнился таким словом, как «гаджеты».
Гаджетами принято называть компактное техническое устройство, которое относится к цифровой технике. В данной работе понятие «гаджет» будет применяться для обозначения телефонов, планшетов и компьютеров.
Гаджетовая зависимость – это болезненное состояние, при котором человек становится зависимым от использования гаджетов. Эта зависимость проявляется как у детей, так и у взрослых.
Совсем недавно гаджетовую манию отличали от гаджетовая зависимости. Гаджетовой манией называли навязчивую потребность к приобретению электронных устройств, в которых нет необходимости. В этом смысле гаджетоманы – зависимые люди от технического прогресса в отношении гаджетов: они тратят свои деньги, время, здоровье и общее благополучие в погоне за техническими новинками. Самый простой пример – стремление иметь последнюю модель телефона.
При гаджетовой мании люди практически не в состоянии обойтись без гаджетов и проводят большую часть времени за их использованием. Есть даже такое проявление гаджетовой мании как номофобия (боязнь расстаться с телефоном), которое есть у 70% пользователей мобильных телефонов.
Гаджетовую зависимостью же, в отличие от гаджетовой мании, называли болезненную зависимость от функций, которые предоставляют нам гаджеты:
· интернет-зависимость,
· навязчивый скроллинг (пролистывание информационных лент),
· заппинг (переключение между вкладками),
· бесконтрольные игры на смартфонах и игровых приставках,
· зависимость от соцсетей,
· лайкомания и др.
Очевидно, что гаджетовая зависимость – это очень широкое понятие, охватывающее различные виды зависимого поведения, которые объединяет наличие и использование тех или иных гаджетов.
В последние годы понятия «гаджетовая мания» и «гаджетовая зависимость» фактически слились и стали синонимами.

2. Польза гаджетов
Современные технологии открывают массу возможностей. Вот несколько положительных аспектов:
· Развивающие игры и приложения. Многим детям нравится решать логические головоломки, собирать пазлы, проходить обучающие квесты в гаджетах. Это стимулирует любознательность и помогает ребёнку осваивать новые навыки (даже иностранные языки) в игровой форме;
· Доступ к огромному количеству образовательных, развлекательных и развивающих ресурсов. С помощью гаджета можно участвовать в интерактивных уроках, слушать аудиокниги и находить ответы на тысячи важных вопросов;
· Улучшение координации и мелкой моторики. Выполнение заданий на экране может укреплять навыки владения мышкой или сенсорным экраном, увеличивать точность движений; 
· Погружение в мир онлайн-обучения. Цифровая инфраструктура позволяет осваивать не только школьные предметы в дистанционном формате, но и многое сверх «обязательной» программы. Умение учиться онлайн позволяет экономить время и сильно расширяет образовательные возможности;
· Подготовка к будущей профессии. Технологическая грамотность сегодня важна практически каждому, и дети, знакомые с гаджетами, получают преимущество;
· Формирование навыков самостоятельности, ребёнок учится искать нужную информацию в интернете и анализировать данные;
· Возможность творить. Использовать редакторы, приложения для рисования, создания музыки и анимации, учиться монтировать видео— все это помогает развивать креативность и воображение и может даже приближать к выбору профессии.

3. Вред гаджетов
При всей пользе технологий, чрезмерное увлечение гаджетами может негативно сказаться на человеке. 
· Перенапряжение зрения. Длительное пользование гаджетами, особенно на близком расстоянии к экрану, может негативно влиять на зрение, вызывать утомление глаз, сухость и дискомфорт.
· Нарушение сна. Яркие экраны (особенно в вечернее время), быстрые потоки информации, в том числе — просто визуальной, как мелькание картинок, могут нарушать биологические ритмы. Человек дольше не может уснуть. И это касается не только детей, но и взрослых тоже!
· Проблемы с осанкой. Традиционная «согнутая» поза при использовании гаджета может приводить к искривлению позвоночника, мышечным зажимам и прочим неприятностям.
· Риск снижения коммуникационных навыков. Если человек не выходит на улицу, не ведет диалоги в живую, речь и социальные навыки могут утрачиваться. То же самое можно сказать про эмоциональный интеллект — живые эмоции и человеческие отношения никто не отменял.
· Зависимость от гаджетов. Чрезмерное «зависание» в игре или просмотре контента может формировать патологическое стремление к постоянному присутствию в виртуальном мире. Без гаджетов человеку будто бы становится «нечего делать».
· Сокращение физической активности. Вместо прогулок, спорта, подвижных развлечений на улице люди часами сидят в одной позе, что отрицательно влияет на здоровье организма. Очень важно, чтобы технологическое развитие не заменяло физического развития, а гармонично с ним сочеталось.
· Перегрузка нервной системы. Бесконечный поток информации, ярких картинок, всплывающей рекламы может вызвать повышенную возбудимость, агрессивность, резкие смены настроения. Особенно у самых маленьких.

4. Способы избавления от гаджетовой зависимости
В современном мире, где технологии играют все более значимую роль в жизни, зависимость от гаджетов становится серьезной проблемой для людей. Возможность постоянно быть связанным с виртуальным миром и доступ к огромному количеству информации с одной стороны является полезным инструментом для образования и развития, но с другой — может вызывать привыкание и отрываться от реальности.
Рассмотрим способы, которые помогут побороть эту зависимость, вернуть контроль над использованием гаджетов. От установки правил времени до активного проведения времени вне экрана — эти методы позволяют не только ограничить время, проведенное перед экраном, но также научить человека ценить другие виды активностей и развивать социальные навыки. 

Необходимо ограничить использование гаджетов:
· договориться о времени использования и зонах, где гаджеты запрещены (например, за обеденным столом, в спальне), и придерживаться должны все члены семьи;
· отключить лишние оповещения, чтобы телефон меньше отвлекал;
· использовать функцию «Экранное время» для контроля и ограничения времени, проведенного в гаджете;
· выделить время или дни без гаджетов.
 
Найти альтернативы проведенному времени в гаджетах:
· заняться спортом, творчеством, чтением или другими хобби, которые не требуют использования гаджетов;
· уделять больше внимания живому общению с семьей и друзьями;
· установить семейные правила пользования гаджетами, чтобы создать здоровую среду и подать личный пример, — например, не пользоваться телефонами во время еды. 

5. Исследовательская часть

5.1. Анкетирование
В ходе выполнения научно-исследовательской работы был проведен анонимный опрос, в котором приняли участие 70 человек. Опрос проходил среди двух возрастных групп: 
1.Ученики  2-го класса МБОУ СОШ № 17, возраст 8-9 лет, 32 человека;
2.Студентов 1 и 2 курсов ГБПОУ «Тверской колледж им.А.Н. Коняева» специальности «Информационные системы» и «Мехатроника и робототехника», возраст 16-18 лет , 38 человек.
 Для опроса  была предложена анкета из 10 вопросов, которые помогают выявить, сколько времени в день школьник или студент проводит за использованием гаджетов,  какие чувства вызывают гаджеты.
Цель опроса опроса заключалось в том, чтобы выявить уровень гаджетовой зависимости среди школьников и студентов,  провести сравнительны анализ.
Опрос на тему: «Гаджетовая зависимость» содержал следующие вопросы, можно было выбрать несколько вариантов ответов:
1. Сколько Вам лет? 
(Напишите:)_____________
2. Каким гаджетом вы пользуетесь:
 а) компьютер б) планшет в) смартфон
  
 3. Когда вы просыпаетесь утром, что делаете первым делом?
 а) Беру телефон/включаю компьютер, чтобы проверить соцсети или почитать новости
 б) Смотрю время или быстро проверяю личные сообщения
 в) Умываюсь и завтракаю, гаджеты остаются на потом
 
4. Как вы ощущаете себя, если вдруг забыли телефон дома?
 а) Меня одолевает паника
 б) Немного беспокойно, но ничего страшного
 в) Чувствую себя свободно и даже радуюсь — нашлось время только для себя
 
5. Как часто вы используете гаджеты перед сном?
 а) Всегда, не могу уснуть без них
 б) Иногда могу что-то почитать или посмотреть
 в) Почти никогда, предпочитаю засыпать с книжкой
 
6. Как вы реагируете на отсутствие интернета?
 а) Чувствую себя потерянным и раздраженным
 б) Немного волнуюсь, потому что с ним связаны учебные вопросы
 в) Это не проблема, найду, чем заняться!

7. Как вы проводите свободное время?
 а) Обычно с телефоном или компьютером
 б) Комбинирую: иногда с гаджетами, иногда без
 в) Стараюсь минимизировать использование технологий
 
8. Можете ли вы провести день без гаджетов?
 а) Думаю, это практически невозможно, в них же вся моя жизнь!
 б) Смогу, если появится интересное занятие
 в) Да, легко, это даже полезно!
 
9. Как вы сами оцениваете свои «отношения» с гаджетами?
 а) Часто думаю, что слишком много времени им уделяю, но не могу остановиться
 б) Иногда переживаю, что трачу много времени на просмотр всякой ерунды
 в) Чувствую себя комфортно, поскольку они не являются центром моей жизни
 
10. Сколько времени вы в среднем проводите за играми на гаджетах?
 а)   до 1 часа в день б)   2-3 часа в день
 в)   3-5 часов в день г)   5-7 часов в день
 

5.2. Результаты и выводы
В результате опроса были обработаны ответы и созданы сводные таблицы по школьникам и студентам.
Таблица 1. Сводные результаты опроса школьников
	
	Чел.

	 Каким гаджетом вы пользуетесь:
	

	а) Компьютер
	7

	 б) Планшет
	14

	 в) Смартфон
	23

	Когда вы просыпаетесь утром, что делаете первым делом?
	

	а) Беру телефон/включаю компьютер, чтобы проверить соцсети или почитать новости
	4

	б) Смотрю время или быстро проверяю личные сообщения
	2

	в) Умываюсь и завтракаю, гаджеты остаются на потом
	28

	Как вы ощущаете себя, если вдруг забыли телефон дома?
	

	а) Меня одолевает паника
	0

	б) Немного беспокойно, но ничего страшного
	16

	в) Чувствую себя свободно и даже радуюсь — нашлось время только для себя
	14

	Как часто вы используете гаджеты перед сном?
	

	а) Всегда, не могу уснуть без них
	2

	б) Иногда могу что-то почитать или посмотреть
	14

	в) Почти никогда, предпочитаю засыпать с книжкой
	18

	 Как вы реагируете на отсутствие интернета?
	

	а) Чувствую себя потерянным и раздраженным
	1

	б) Немного волнуюсь, потому что с ним связаны учебные вопросы
	3

	в) Это не проблема, найду, чем заняться!
	27

	Как вы проводите свободное время?
	

	 а) Обычно с телефоном или компьютером
	5

	 б) Комбинирую: иногда с гаджетами, иногда без
	14

	 в) Стараюсь минимизировать использование технологий
	12

	Можете ли вы провести день без гаджетов?
	

	 а) Думаю, это практически невозможно, в них же вся моя жизнь!
	2

	 б) Смогу, если появится интересное занятие
	15

	 в) Да, легко, это даже полезно!
	16

	Как вы сами оцениваете свои «отношения» с гаджетами?
	

	 а) Часто думаю, что слишком много времени им уделяю, но не могу остановиться
	5

	 б) Иногда переживаю, что трачу много времени на просмотр всякой ерунды
	10

	 в) Чувствую себя комфортно, поскольку они не являются центром моей жизни
	14

	Сколько времени вы в среднем проводите за играми на гаджетах?
	

	а)   до 1 часа в день 
	8

	б)   2-3 часа в день
	10

	 в)   3-5 часов в день 
	2

	 г)   5-7 часов в день
	4


Таблица 2. Сводные результаты опроса студентов
	
	Чел.

	Каким гаджетом вы пользуетесь:
	

	а)Компьютер
	24

	б)Планшет
	4

	в)Смартфон
	36

	Когда вы просыпаетесь утром, что делаете первым делом?
	

	а) Беру телефон/включаю компьютер, чтобы проверить соцсети или почитать новости
	3

	б) Смотрю время или быстро проверяю личные сообщения
	23

	в) Умываюсь и завтракаю, гаджеты остаются на потом
	12

	Как вы ощущаете себя, если вдруг забыли телефон дома?
	

	а) Меня одолевает паника
	10

	б) Немного беспокойно, но ничего страшного
	26

	в) Чувствую себя свободно и даже радуюсь — нашлось время только для себя
	2

	Как часто вы используете гаджеты перед сном?
	

	а) Всегда, не могу уснуть без них
	13

	б) Иногда могу что-то почитать или посмотреть
	25

	в) Почти никогда, предпочитаю засыпать с книжкой
	0

	Как вы реагируете на отсутствие интернета?
	

	Чувствую себя потерянным и раздраженным
	12

	Немного волнуюсь, потому что с ним связаны учебные вопросы
	15

	Это не проблема, найду, чем заняться!
	11

	Как вы проводите свободное время?
	

	 а) Обычно с телефоном или компьютером
	15

	 б) Комбинирую: иногда с гаджетами, иногда без
	24

	 в) Стараюсь минимизировать использование технологий
	0

	Можете ли вы провести день без гаджетов?
	

	 а) Думаю, это практически невозможно, в них же вся моя жизнь!
	4

	 б) Смогу, если появится интересное занятие
	29

	 в) Да, легко, это даже полезно!
	5

	Как вы сами оцениваете свои «отношения» с гаджетами?
	

	 а) Часто думаю, что слишком много времени им уделяю, но не могу остановиться
	8

	 б) Иногда переживаю, что трачу много времени на просмотр всякой ерунды
	20

	 в) Чувствую себя комфортно, поскольку они не являются центром моей жизни
	10

	Сколько времени вы в среднем проводите за гаджетами?
	

	до 1 часа в день 
	9

	2-3 часа в день
	8

	3-5 часов в день 
	9

	5-7 часов в день
	12



Анализируя сводные результаты проведенного опроса, можно сделать следующие выводы, что школьники и студенты используют все виды гаджетов (Рис.1). Но стоит отметить, что студенты используют больше компьютеры. Скорее всего, это связано с выполнением заданий по учебе.

Рис.1. Ответы на вопрос «Какими гаджетами Вы пользуетесь?»

Рассматривая ответы на вопрос «Сколько времени Вы проводите в среднем за гаджетами?» (Рис.2), можно сделать вывод, что 33% школьников и  24% студентов проводят время за гаджетами до 1 часа в день, а 17% школьников и 31% студентов проводят время за гаджетами до 5-7 часов в день. Следовательно, с возрастом использование гаджетов возрастает.

Рис.2. Ответы на вопрос «Сколько времени Вы проводите
 в среднем за гаджетами?»

10 студентов ответили, что их одолевает паника, если вдруг телефон был забыт дома, 2 человека ответили, что чувствуют себя свободно и радуются, 26 человек испытывают небольшое беспокойство, но не видят в этом проблему (Рис.3). Школьники же не испытывают панику, если забыли телефон и легко найдут себе интересное занятие.
 
Рис.3. Ответы на вопрос «Как вы ощущаете себя, если вдруг забыли
 телефон дома?»

Большинство школьников- 87% не видят проблему в отсутствии интернета и найдут, чем заняться , 10% немного волнуются, а 3% чувствуют себя потерянными и раздраженными. Количество студентов, для которых отсутствие интернета не является проблемой  29%,  39%  немного волнуются  и 32 %  чувствуют себя  потерянными  и раздраженными.  Тревожность студентов в этом вопросе  выше (Рис.4). 

Рис.4. Ответы на вопрос «Как вы реагируете на отсутствие интернета?»

Рассмотрев полученные ответы на вопрос «Как вы проводите свободное время,  можно заметить, что 39% школьников стараются минимизировать использование технологий,  и ни один студент не старается (Рис.5). 

 
Рис.5. Ответы на вопрос «Как вы проводите свободное время?»

Таким образом, анализируя все полученные ответы на опрос «Гаджетовая зависимость», можно сделать вывод, что гаджетами пользуются все школьники и студенты.
Современные студенты 16-18 лет не могут обходиться без гаджетов, испытывают тревожность, если не могут ими воспользоваться. Гаджеты являются неотъемлемой частью их жизни. В то же время они осознают, что использование гаджетов отнимает много времени, которое можно посвятить живому общению, любимому или полезному занятию. 
Некоторые  школьники 8-9 лет также подвержены гаджетовой зависимости, но большинство из них легко переносят отсутствие гаджетов в жизни.



ЗАКЛЮЧЕНИЕ
 Гаджеты — это инструмент, позволяющий взрослым и детям расширять кругозор, получать новые знания, развивать креативность, принадлежать современному миру. Но при неправильном подходе они могут стать источником зависимости и негативно влиять на здоровье и психологическое благополучие. Многочасовое непрерывное использование гаджетов может вызвать нарушение зрения, снижение иммунитета, головные боли, усталость, бессонницу. Более того, долгое нахождение в сидячем положении оказывает сильную нагрузку на позвоночник, что вызывает частые боли в пояснице и проблемы с осанкой. Человек — существо социальное: ему важно живое общение, разнообразные впечатления, эмоциональный контакт с окружающим миром.
Таким образом, основным итогом моей работы является осознание важности соблюдения баланса между виртуальным и реальным миром. Нельзя полностью исключить гаджеты из жизни современного человека, но необходимо научиться использовать их умеренно и разумно.
Соблюдение простых правил (ограничение экранного времени, регулярные перерывы, приоритет реального общения и физической активности) помогает предотвратить гаджетовую зависимость и обеспечить здоровую и счастливую жизнь.
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Время, проведенное за гаджетами (студенты)
до 1 часа в день 	2-3 часа в день	3-5 часов в день 	5-7 часов в день	9	8	9	12	

Как ощущают себя школьники без телефона
Меня одолевает паника	Немного беспокойно, но ничего страшного	Чувствую себя свободно и даже радуюсь — нашлось время только для себя	0	16	14	


Как ощущают себя студенты без телефона
 Меня одолевает паника	Немного беспокойно, но ничего страшного	Чувствую себя свободно и даже радуюсь — нашлось время только для себя	10	26	2	


Реакция на отсутсвие интернета (школьники)
Чувствую себя потерянным и раздраженным	Немного волнуюсь, потому что с ним связаны учебные вопросы	Это не проблема, найду, чем заняться!	1	3	27	

Реакция на отсутсвие интернета (студенты)
Чувствую себя потерянным и раздраженным	Немного волнуюсь, потому что с ним связаны учебные вопросы	Это не проблема, найду, чем заняться!	12	15	11	

Свободное время (школьники)
Обычно с телефоном или компьютером	 Комбинирую: иногда с гаджетами, иногда без	Стараюсь минимизировать использование технологий	5	14	12	

Свободное время (студенты)
 Обычно с телефоном или компьютером	 Комбинирую: иногда с гаджетами, иногда без	 Стараюсь минимизировать использование технологий	15	24	0	 Обычно с телефоном или компьютером	 Комбинирую: иногда с гаджетами, иногда без	 Стараюсь минимизировать использование технологий	15	24	0	
Использование гаджетов (школьники)
16%
32%
52%
Компьютер	Планшет	Смартфон	7	14	23	
Использование гаджетов (студенты)
Компьютер	Планшет	Смартфон	24	4	36	

Время, проведенное  за гаджетами (школьники)
до 1 часа в день 	2-3 часа в день	3-5 часов в день 	5-7 часов в день	8	10	2	4	
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