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Пояснительная записка

Исследование проблемы безопасности  обучающихся в сети Интернет последние годы является особенно актуальным, в связи с бурным развитием IT- технологий и со свободным использованием обучающихся современных информационно - коммуникационных технологий (Интернет, сотовая (мобильная) связь).

 «Безопасный Интернет» разработана в связи с возросшей потребностью обеспечения информационной безопасности обучающихся  при организации урочной и внеурочной деятельности. 

Использование Интернета в образовательной деятельности таит в себе много опасностей. Бесконтрольный доступ к Интернету может привести к:
· Интернет – зависимости,
· знакомству с человеком с недобрыми намерениями,
· заражению вредоносными программами при скачивании файлов,
· неправильному формированию нравственных ценностей,
· нарушению нормального развития ребенка.
Для преодоления негативного воздействия сети Интернет школа должна проводить целенаправленную воспитательную работу с педагогическим коллективом, обучающимися, родителями. По статистическим данным на сегодняшний день в России насчитывается от 8 до10 млн. интернет-пользователей в возрасте до 14 лет. Две трети детей выходят в глобальную сеть самостоятельно, без присмотра родителей и педагогов. Примерно 40% школьников посещают веб-страницы нежелательного и запрещенного содержания. Не секрет, что у многих развивается интернет-зависимость и игромания.
Большую часть аудитории пользователей интернета составляют подростки. Новые поколения успешно овладевают всеми новыми технологиями, связанными с киберпространством, благополучно общаясь, учась, работая посредством интернета. Интернет помогает подросткам в плане обретения идентичности, давая возможность увидеть мир без особых усилий. Подростки многозадачны, им необходимо экономить время, поэтому они готовы одновременно выполнять несколько действий, при этом получая максимум информации, чему тоже способствует сеть.

Несмотря на максимум информации, интернет таит в себе множество опасностей, которым может быть подвергнут каждый подросток, вне зависимости от его внешних, личностных, умственных и профессиональных данных. Зачастую провокаторами выступают те же подростки, участвующие в определенной антиобщественной деятельности. 

Интернет-угрозы подразделяются на два типа: связанные с механическим фактором и человеческим.

1 – вирусы, баннеры, угрожающие безопасности технического средства и программного обеспечения. Бывает, что и психике старшего школьника может угрожать данный тип, ибо нецензурный баннер, появившийся при переходе по безобидной ссылке, может явиться виновником эмоционально окрашенной сильной реакции, чувства стыда и послужить позором перед сверстниками или взрослыми.

2 – мошенничество, травля, выставление интимных фотографий на всеобщее обозрение, публичные оскорбления, наносящие урон самооценке, вызывающее агрессивную реакцию. Навязывание антиобщественных ценностей, искривленная мораль, искажение конструктивного восприятия себя относятся к этому же типу. Может возникнуть угроза личной и имущественной безопасности.

В связи с этим интернет безопасным пространством как таковым считать нельзя. Проблема в том, что, хотя подростки не имеют полного представления об опасностях и них отсутствуют навыки поведения в различных ситуациях, связанных с интернет-угрозами. Даже ребята старшего школьного возраста могут оказаться уязвимыми, поэтому у них необходимо развивать навыки бесконфликтного общения, навыки противостояния агрессивному поведению и стрессовым ситуациям. 
Программа разработана с учетом требований  нормативно – правовых документов: 
· Федерального закона от 29.12.2012 года № 273 -ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями) .
· Федерального закона от 29.12.2010 № 436-ФЗ "О защите детей от информации, причиняющей вред их здоровью и развитию"

· Методических рекомендаций по ограничению в образовательных организациях доступа обучающихся к видам информации, распространяемой посредством сети «Интернет», причиняющей вред здоровью и (или) развитию детей, а также не соответствующей задачам образования, направленные Минобрнауки России письмом от 28.04.2014 № ДЛ-115/037
· Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20  «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»»

· Распоряжения Правительства РФ от 02.12.2015 № 2471-р «Об утверждении  Концепции информационной безопасности детей»
· Приказа Министерства цифрового развития, связи и массовых коммуникаций Российской Федерации от 1 декабря 2020 г. N 644 «План мероприятий, направленных на обеспечение информационной безопасности детей, на 2021 - 2027 годы»
Программа «Безопасный Интернет» нацелена на достижение метапредметных результатов и предметных умений по формированию навыков и умений безопасного и целесообразного поведения при работе с компьютерными программами и в сети интернет, умений соблюдать нормы информационной этики и права. 
Цель: формирование у подростков навыков безопасного поведения в интернет-пространстве.

Задачи:

1) информирование подростков об опасностях интернет-пространства;

 2) профилактика интернет-зависимости;
3) развитие навыков оценки ситуации и принятия ответственности за поведение в ней;
4) развитие коммуникативных навыков и навыков бесконфликтного общения;
5) развитие навыков управления стрессовыми состояниями;
6) развитие навыков поведения в опасных ситуациях в условии интернета;
7) формирование навыков целеполагания и уверенного поведения.
Содержание образовательной работы по ознакомлению обучающихся с основами культуры безопасности  направлено на достижение цели по формированию основ безопасности собственной жизнедеятельности обучающихся с  умственной отсталостью, через передачу им знаний о правилах безопасности  в сети интернет в качестве пользователя сети.

Обучающиеся с умственной отсталостью – это обучающиеся, имеющие стойкое, необратимое нарушение познавательной деятельности, всех психических функций с особенным недоразвитием абстрактно – логического мышления, возникающее вследствие органического поражения головного мозга.

Разделы программы

· Информационный (формирование знаний у обучающихся по безопасному поведению в сети Интернет).
· Коррекционно-развивающий (формирование практических умений и навыков безопасного поведения обучающихся в общение в сетях Интернет сайтах).
· Воспитательный (воспитание культуры поведения  в социальных  сетях).
· Контрольный (мониторинг, тестирование зависимый интернет).

Ожидаемые результаты: 

· снижение количества Интернет-зависимых и склонных к ней;

· формирование у  обучающихся адекватной позиции по проблеме Интернет-зависимости;

· формирование значимых социальных умений и качеств личности с целью приобретения нового социального опыта;

· расширение знаний об интернет-опасностях и способах противостояния им;

· закрепление навыков эффективной и безопасной интернет-коммуникации;

· развитие умения выражать свои чувства;

· развитие навыков эффективного общения и поведения в ситуациях конфликта.

Реализация программы:

Программа рассчитана на работу с обучающимися с 1 по 9 класс. Программа реализуется в течение 5 лет.
Содержание программного материала этих тем, как в теории, так и на практических занятиях составлено с учётом возрастных особенностей обучающихся, весь материал построен по принципу от простого к сложному.

Планируемые результаты:

	Предметные:
	Метапредметные:
	Личностные:

	Сформированы
знания
о
безопасном
поведении
при
работе
с компьютерными программами, информацией в сети интернет;

знания
 о безопасном поведении

при
работе
с компьютерными программами, информацией в сети интернет.
	-Развиваются компьютерная грамотность и информационная культура личности в использовании информационных и коммуникационных технологий;

-Развиваются умения анализировать и систематизировать имеющуюся информацию;

-Развиваются познавательная и творческая активность в безопасном использовании информационных и коммуникационных технологиях.

	-Вырабатывается сознательное
и  бережное отношение
к вопросам собственной информационной безопасности;
-Формируются и развиваются нравственные этические, патриотические

качества личности;

-Стимулируется поведение и деятельность, направленные на соблюдение информационной безопасности.


Формы проведения занятий:

Формы организации деятельности: групповая, индивидуальная, индивидуально  групповая (3-5 человек). Занятия проводятся в комбинированной, теоретической и практической форме:

· теоретические занятия: основы безопасного поведения при работе с компьютерными программами, информацией в сети интернет, изучение терминов, беседы, лекции;

· практические занятия: работа с мобильными устройствами; квесты; 
Методы работы: 

1) диагностика;

2) беседа;

3) дискуссия;

4) игры;

5) рисование.

Методики диагностики:

· Тест К. Янг на интернет-аддикцию

· Тест «Опросник САН (самочувствие, активность, настроение)»

· Методика склонности к отклоняющему поведению А.Н. Орел.

· Тест школьной тревожности Филлипса.

· Социометрия.
План реализации программы

Мероприятия:

1. Разработка внеклассных мероприятий для проведения занятий по предупреждению опасности в сети Интернет.

2. Разработка наглядных материалов, создание  презентаций для проведения мероприятий. 
3. Организация выпуска     и     распространения информационных материалов (буклетов, листовок, плакатов) по предупреждению опасности.

4. Проведение викторин и конкурса рисунков «Какие опасности  могут нас поджидать в Интернете?»

5. Проведение акций, выставок, массовых мероприятий во время  школьных каникул по  теме «Безопасный Интернет-хороший Интернет»

6. Проведение тематических классных часов, бесед.

7. Участие во всероссийском конкурсе «Квест-сетевичок»

8. Проведение инструктажей по безопасности в сети Интернет.

9. Проведение мониторинга, тестирования, анкетирования по программе «Безопасный Интернет » и доведение результатов до педагогического состава образовательного учреждения, родителей, обучающихся.

10. Обобщение опыта работы школы по предупреждению правил поведения в сети интернет  (изучению правил безопасного поведения  в сети интернет, проведению тестов, мониторингов).
11. Просмотр видеороликов «Безопасность в глобальной сети»

12.  Проведение общешкольных или классных родительских  собраний   по теме «Опасен или безопасен Интернет для детей»
13. Еженедельная проверка социальных сетей обучающихся.

14. Выступление на педсовете (совещаний) по теме «Виды  мошенничества» и «Наши рекомендации».

15. Советы родителям   по борьбе с мобильным мошенничеством.
Этапы и срок реализации

Срок реализации программы «Безопасный интернет»: 2022-2027 годы
(5 лет). 
1этап – подготовительный:

· Теоретическое изучение проблемы.
· Подбор необходимой научно-методической литературы для педагогов.
· Проведение тестирование вводных занятий по безопасности в сети Интернет.
· Проведение мониторинга всех участников образовательного процесса на знание правил поведения в сети интернет. 

2 этап – практическая деятельность:

· Использование всех форм, методов для реализации программы «Безопасный интернет».
· Проведение профилактических мероприятий педагогами по опасным сетям.

· Формирование способности обучающихся самостоятельно анализировать и оценивать ситуации правил в сети  интернет.
· Анализ работы  педагогами по программе «Безопасный интернет» (мониторинг).
· Проведение мониторинга, тестирования  обучающихся, педагогов, родителей по реализации программы. «Безопасный интернет».
3 этап – заключительный (обобщающий):

· Обобщение опыта работы школы по программе «Безопасный интернет»  по предупреждению опасностей в сети Интернет.

· Выступление на ШМО классных руководителей, педсовете, родительском собрании по итогам работы по программе ««Безопасный интернет» 
Механизм реализации программы

Безопасность обучающихся одна из главных  задач  цивилизованного  общества,  поэтому обеспечивать безопасность обучающихся  в Интернете должны все, кто причастен к этому обществу. 

Контроль использования обучающихся сети Интернет и защита их от противоправного контента осуществляется с помощью программно-технических  средств  и  визуального  контроля.  
Доступ обучающихся ГБОУ СО «Красноуфимская школа» к информационно-телекоммуникационным сетям, в том числе сети «Интернет», регламентируется положением об использовании сети интернет в образовательных целях в ГБОУ СО «Красноуфимская школа», положением об использовании устройств мобильной связи в ГБОУ СО «Красноуфимская школа», а так же кодексом этики педагогических работников. 

Положения определяют условия и порядок использования сети «Интернет» в образовательных целях, связанных с решением задач учебно-воспитательного процесса и образовательной  деятельности.  Обучающиеся, педагоги и сотрудники ГБОУ СО «Красноуфимская школа»  при работе на компьютерах в сети «Интернет» должны руководствоваться требованиями в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2010 №436-ФЗ «О защите детей от информации, причиняющей вред их здоровью и развитию» с изменениями от 01.07.2021 № 264-ФЗ.

Так же производится блокировка доступа обучающихся  к сети интернет через фильтр провайдера Ростелеком. Установку специализированных операционных систем, антивирусных программ на рабочих компьютерах школьников, педагогов и  специалистов  школы. 

Работа с педагогическим коллективом
Педагоги в течение реализации программы проходят курсы повышения квалификации: 

· «Основы информационной безопасности детей»

· «Защита детей от информации, причиняющей вред их здоровью и (или) развитию»

· «Актуальные вопросы безопасного использования сети "Интернет" педагогическими работниками»

· «Организация защиты детей от видов информации, распространяемой посредством сети «Интернет», причиняющей вред здоровью и (или) развитию детей, а также не соответствующей задачам образования, в образовательных организациях»

Внутреннее обучение педагогических работников будет проводиться в форме мастер-классов, семинаров, круглых столов, в рамках которых должны рассматриваться следующие проблемы:

· информационная безопасность личности в сети Интернет, 
· нежелательный контент и меры борьбы с ним, 
· виды и формы информационно-психологического воздействия и методы защиты от него, 
· правила и нормы речевого этикета, 
· причины возникновения девиантного поведения обучающихся и методы работы по их профилактике и устранению.
· мониторинг социальных сетей. Действия педагогов при выявлении опасного контента. 
Профилактическая работа с родителями. 

Формы работы с родителями различны – родительские  собрания,  индивидуальные  беседы,  лекции.  Родители  должны  понимать,  что никто так сильно не отвечает за безопасность детей в Интернете, как сами родители. Только они могут полностью контролировать своих детей. 
Не надо бороться с компьютером, борьба не укрепляет семьи. Надо просто понять истинные потребности своих детей - и найти в себе силы и время общаться, играть, слушать их. Просто посмотреть на все (в том числе и на компьютеры, ТВ, мобильник, плеер и прочие розеточные изобретения) глазами детей и подростков. И тогда виртуальный мир станет помощником вашей семье, для чего он, собственно, и предназначен». Для разъяснения родителям опасностей Интернета проводятся родительские собрания «Безопасный Интернет - детям», «Суицид. Игры смерти». Безопасное использование в соответствии с возрастом
Профилактическая  работа  с  обучающимися 

Работа  с  обучающимися  проводится с  учетом  их возрастных особенностей. В начальной школе – в виде сказок, игр. В среднем звене – в виде бесед,  ролевых  игр,  диспутов,  тренингов, в  виде  проектов,  выпуска стенгазет, участия в акциях, конкурсах.  
Классные руководители проводят мероприятия направленные на общую осведомлённость обучающихся, в рамках бесед, классных часов и инструктажей. 
Куратор программы организует общешкольные мероприятия, оформляет информационные стенды, организует участие в конкурсах на школьном, городском, областном и федеральном уровне. Курирует участие в Едином уроке в сети Интернет, в рамках которого проводится День безопасного Интернета. Программа, посвященная  этому  дню,  включает  в  себя  ряд  мероприятий,  направленных  на  обучение учителей, родителей и обучающихся правилам безопасного пользования Интернетом.
Учитель информатики во время учебного процесса делает акцент на технике безопасность при работе в сети интернет. 
Ежегодно  в  нашей  школе  проходит  традиционный 
Обучающиеся начального звена

Во время первого знакомства с Интернетом закладывается фундамент для его последующего использования и формирования хороших манер  обучающихся. 
В  возрасте 8-10 лет   обучающиеся ещё не могут полностью понимать информацию, доступную в Интернете, и например, не отличать рекламу от действительного содержимого. В этом возрасте  родителям необходимо помогать обучающимся  в поиске подходящего материала. 
Обучающиеся часто не видят разницы между использованием Интернета и играми или рисованием на компьютере. На этом этапе родители должны установить первые правила использования компьютера/планшета/телефона. 

A) Время, проводимое за компьютером, необходимо ограничить по причинам, связанным со здоровьем. 

Б) Поместить компьютер, например, в гостиной. При использовании Интернета  рекомендуется присутствие взрослого.
B) Доступ к Интернету для  обучающихся начального звена необходимо ограничить до списка знакомых веб-сайтов, выбранных заранее. Более подготовленные  обучающиеся могут найти знакомые сайты в меню «Избранное».
Г) Самым безопасным решением является создание для  обучающихся начального звена персональной рабочей среды, в которой выбор сайтов ограничивается только указанными сайтами. 
 Обучающиеся  старшего звена

В этом возрасте Интернет становится частью социальной жизни.  Обучающиеся в онлайн режиме знакомятся и проводят время, ищут информацию, связанную с учебой или увлечениями. При более высоком уровне грамотности использование Интернета открывает множество возможностей. Родителям, может быть, очень сложно узнать о том, чем их ребенок занимается в Интернете. В этом возрасте обучающиеся  также склонны к риску и выходу за пределы дозволенного. Технические ограничения и запреты могут оказаться неэффективным способом повышения уровня безопасности в Интернете. 
Обучающиеся 13-15 лет могут захотеть сохранить свои действия в тайне, особенно если родители раньше не интересовались и не узнавали о способах использования Интернета ребенком. Важным моментом для семьи становится участие в открытых дискуссиях, а для родителей - заинтересованность в том, что ребенок делает и с кем использует интернет ресурсы. Что за угрозы подстерегают наших детей в виртуальном мире? Этот вопрос задают многие родители, которые ещё не сталкивались с проблемами использования интернета.

Возможные  угрозы сети интернет 
• Порнография опасна избыточной информацией и грубым, часто извращенным, натурализмом. Мешает развитию естественных эмоциональных привязанностей. 
• Депрессивные молодежные течения. Обучающийся  может поверить, что шрамы - лучшее украшение, а суицид - всего лишь способ избавления от проблем.
• Наркотики. Интернет пестрит новостями о “пользе” употребления марихуаны, рецептами и советами изготовления “зелья”. 
• Сайты знакомств, социальные сети, блоги и чаты Виртуальное общение разрушает способность к общению реальному, “убивает” коммуникативные навыки, которые мы невольно приобретаем с самого раннего детства.
• Секты. Виртуальный собеседник не схватит за руку, но ему вполне по силам “проникнуть в мысли” и повлиять на взгляды на мир. 
• Экстремизм, терроризм, национализм. Все широкие возможности Интернета используются представителями экстремистских течений для того, чтобы заманить в свои ряды новичков.
Информационный  ресурс.

 Существует  ряд сайтов,  посвященных  безопасности  обучающихся  в  Интернете: www.saferunet.ru,  www.detionline.org, www.interneshka.net, ресурсы которых оказывают огромную помощь, как взрослым,  так  и  детям.  Также  информация  для  родителей  и    обучающихся    по  безопасной  работе  в Интернет размещена на официальном сайте школы и в социальных сетях «ВК».
Таким  образом,  в  школе  необходимо  регулярно  вести  работу  по  формированию безопасной информационной образовательной среды, обеспечению информационной безопасности  обучающихся, использующих Интернет в образовании, и пропаганде безопасного поведения в сети Интернет.
Ожидаемые результаты

Системный  подход  в  решении  задач  построения  в  школе  безопасной  среды  для доступа к сети Интернет:  

1. обеспечит  потребность  учителя  в  постоянном  повышении  уровня  своей квалификации и профессионализма по данному вопросу;  

2. поможет  родителям  грамотно  организовать  информационное  пространство ребенка в семье;  

3. совместные усилия педагогов и родителей   создадут рабочую среду обучающихся  и в школе,  и  дома  с  учетом  его  интересов,  сообразно  возрастным  особенностям  и духовным потребностям в рамках общечеловеческих ценностей. 
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Приложение 1

Тест по безопасности в сети Интернет (основное общее образование)

«Основы безопасности в Интернете» Осторожно, вирус!

	1.Что является основным каналом распространения компьютерных вирусов?

	а.
	Веб-страницы
	б.
	Электронная почта
	с.
	Флеш-накопители (флешки)

	2.Для предотвращения заражения компьютера вирусами следует:

	а.
	Не пользоваться Интернетом


	б.
	Устанавливать и обновлять антивирусные средства
	с.
	Не чихать и не кашлять рядом с компьютером

	3.Если вирус обнаружен, следует:

	а.
	Удалить его и предотвратить дальнейшее заражение
	б.
	Установить какую разновидность имеет вирус
	с.
	Выяснить как он попал на компьютер

	4.Что не дает хакерам проникать в компьютер и просматривать файлы и документы:

	а.
	Применение брандмауэра
	б.
	Обновления операционной системы
	с.
	Антивирусная программа

	5.Какое незаконное действие преследуется в России согласно Уголовному Кодексу

	а.
	Уничтожение компьютерных вирусов
	б.
	Создание и распространение компьютерных вирусов и вредоносных программ
	с.
	Установка программного обеспечения для защиты компьютера


Осторожно, Интернет!

	1. Какую информацию нельзя разглашать в Интернете? 

	а.
	Свои увлечения
	б.
	Свой псевдоним
	с.
	Домашний адрес

	2. Чем опасны социальные сети?

	а.
	Личная информация может быть использована кем угодно в разных целях
	б.
	При просмотре неопознанных ссылок компьютер может быть взломан с
	с.
	Все вышеперечисленное верно

	3. Виртуальный собеседник предлагает встретиться, как следует поступить?

	а.
	Посоветоваться с родителями и ничего не предпринимать без их согласия
	б.
	Пойти на встречу одному 
	с.
	Пригласить с собой друга

	4. Что в Интернете запрещено законом? 

	а.
	Размещать информацию о себе
	б.
	Размещать информацию других без их согласия
	с.
	Копировать файлы для личного использования

	5. Действуют ли правила этикета в Интернете?



	а.
	Интернет - пространство свободное от правил
	б.
	В особых случаях
	с.
	Да, как и в реальной жизни


Приложение 2.

Тест по безопасности в сети Интернет 
1. Когда можно полностью доверять новым онлайн-друзьям?

а) Ничто не может дать 100%-ную гарантию того, что онлайн-другу можно доверять

б) Поговорив по телефону

в) После обмена фотографиями 
г) Когда есть общие друзья

д) После длительного онлайн-знакомства (переписки)

2. Что делать, если ты столкнулся с троллем в Сети? 
а) Сообщить модераторам сайта

б) Рассказать взрослым

в) Игнорировать выпады тролля

г) Заблокировать тролля

д) Проучить или доказать свою правоту
3. Как пожаловаться на неприемлемый контент на YouTube? 
а) Выразить свое недовольство в комментариях к видео

б) Отметить видео “флажком”, который находится под ним с) Такого функционала нет

в) Найти электронный адрес автора видео и написать ему сообщение  

Что является признаком фишинг-сообщения?

а) В сообщении много ошибок, неточностей и противоречий

б) Сообщение содержит обещание большой выгoды с минимальными

усилиями
в) В сообщении требуется срочно сменить пароль от электронной почты по причине вероятной попытки взлома электронного ящика, при этом сообщение не отправлено с официального адреса почтовой службы

г) В сообщении запрашиваются твои личные данные, финансовая информация, пароли

д) Сообщение содержит угрозу для жизни и здоровья близких людей

4. Как обезопасить себя при первой встрече с онлайн-другом?

а) Заранее пообщаться с “незнакомцем” по телефону, попросить прислать фотографии, таким образом убедиться, что он тот, за кого себя выдает

б) Убедиться, что у вас есть общие увлечения и темы для разговора в реальной жизни
в) Встречаться с интернет-незнакомцами очень опасно, лучше не назначать встречу, если не знакомы с человеком лично

г) Попросить присутствовать взрослых

д) Сообщить о встрече родителям/взрослым, спросить их совета

е) Взять на встречу друзей и выбрать людное место в светлое время суток

5. Где можно найти информацию для реферата в Интернете? 
а) На сайтах средств массовой информации

б) В электронной библиотеке 
в) В поисковой системе

г) В Википедии

6. Какую информацию о себе опасно выкладывать в Интернете в открытом доступе? 
а) Дату рождения

б) О своих интересах

в) Информацию о доходах родителей

г) Домашний адрес и телефон е) Место работы родителей

7. Как пожаловаться на неприемлемый контент на YouTube?

а) Отметить видео “флажком”, который находится под ним

б) Такого функционала нет

в) Выразить свое недовольство в комментариях к видео

г) Найти электронный адрес автора видео и написать ему сообщение

8. Что делать, если вы стали жертвой интернет-мошенничества? 
а) Сообщить взрослым

б) Сменить все пароли

в) Попробовать решить проблему самостоятельно

г) Позвонить на Линию помощи «Дети онлайн»

Приложение 3.

Тест, на интернет-аддикцию для обучающихся 7-9 классов

разработанный профессором психологии Питсбургского университета в Брэтфорде доктором Кимберли Янг
Пройдите тест, отвечая на вопросы предельно честно. Оцените свои ответы на каждый из вопросов по следующей шкале.

Никогда или крайне редко - 1 балл.

Иногда - 2 балла.

Регулярно - 3 балла.

Часто - 4 балла.

Всегда - 5 баллов.

Часто ли вы:
1. Замечаете, что проводите в онлайне больше времени, чем намеревались?

2. Пренебрегаете домашними делами, чтобы подольше побродить в сети?

3. Предпочитаете пребывание в сети общению с друзьями и близкими?

4. Заводите знакомства с пользователями интернета, находясь в онлайне?

5. Раздражаетесь из-за того, что окружающие интересуются количеством времени, проводимым вами в сети?

6. Отмечаете, что перестали делать успехи в учебе или работе, так как слишком много времени проводите в сети?

7. Проверяете электронную почту раньше, чем сделаете что-то другое, более необходимое?

8. Отмечаете, что снижается производительность труда из-за увлечения интернетом?

9. Занимаете оборонительную позицию и скрытничаете, когда вас спрашивают, чем вы занимаетесь в сети?

10. Блокируете беспокоящие мысли о вашей реальной жизни мыслями об интернете?

11. Обнаруживаете себя предвкушающим очередной выход в Сеть?

12. Ощущаете, что жизнь без интернета скучна, пуста и безрадостна?

13. Ругаетесь, кричите или иным образом выражаете свою досаду, когда кто-то пытается отвлечь вас от пребывания в сети?

14. Пренебрегаете сном, засиживаясь в интернете допоздна?

15. Предвкушаете, чем займетесь в интернете, находясь в офлайне?

16. Говорите себе: "Еще минутку", сидя в сети?

17. Терпите поражение в попытках сократить время, проводимое в онлайне?

18. Пытаетесь скрыть количество времени, проводимое вами в сети?

19. Вместо того, чтобы выбраться куда-либо с друзьями, выбираете интернет?

20. Испытываете депрессию, подавленность или нервозность, будучи вне сети и отмечаете, что это состояние проходит, как только вы оказываетесь в онлайне?

Результаты:
20-49 баллов. Вы мудрый пользователь интернета. Можете путешествовать по сети сколько угодно долго, т.к. умеете контролировать себя.

50-79 баллов. У вас есть некоторые проблемы, связанные с чрезмерным увлечением интернетом. Если вы не обратите на них внимания сейчас - в дальнейшем они могут заполнить всю вашу жизнь.

80-100 баллов. Использование интернета вызывает значительные проблемы в вашей жизни. Вам требуется срочная помощь психотерапевта.

