Профилактика игровой зависимости.

Памятка для самоконтроля
Ученые пришли к выводу, что длительное пребывание за компьютером, а также выбор агрессивных компьютерных игр плохо воздействуют на здоровье детей, повышают их раздражительность и агрессивность, влияют на настроение и очень часто вызывают пристрастие и зависимость. 
Эта памятка поможет тебе не попасть в плен к компьютерным играм, которые могут плохо повлиять на твое душевное и физическое здоровье. 
​ Для того, чтобы не попасть в плен компьютерных игр, нужно научиться себя контролировать, и следующие простые правила помогут тебе в этом:

​ 1. Посоветуйся с родителями, прежде чем начать новую игру;

​ 2. Изучи список опасных игр и постарайся в них не играть;

​ 3. Не стоит играть в ту или иную игру только потому, что она популярна среди одноклассников. Не бойся быть самим собой! Сливаясь с толпой игроманов, ты теряешь собственное лицо и никогда не станешь тем, кем хочешь, и мог бы стать! Имей мужество принять собственное решение! 

​ 4. Задай себе следующие вопросы:

​ ( «Какая игра мне больше всего нравится»? 
​ ( «А какие нравственные уроки преподносит мне эта игра»? 
​ ( «Учит ли она меня чему-то хорошему»?
​ ( «Не учит ли эта игра меня быть злым, убивать, и спокойно относится к злу в этом мире»?
​ 5. Избегай играть в Ролевые компьютерные игры (RPG), в которых играющий принимает на себя роль компьютерного героя. Психологическая зависимость от этих игр является самой мощной;

​ 6. Избегай играть в Экшн-RPG и их разновидность стрелялки (шутеры), когда игрок должен бить, стрелять и убивать, за что и получает вознаграждение. Эти игры особо опасны и запрещены для продажи детям во многих странах, поскольку в них присутствуют сцены жестокости и насилия. 

​ 7. Выбирай развивающие и обучающие игры;
​ 8. Каждые 15 минут делай перерыв в игре; отвлекайся от игры при каждой подходящей возможности;
​ 9. Чередуй работу за компьютером с другой деятельностью;
​ 10. В неигровое время обязательно занимайся активным видом спорта;
​ 11. Следи за тем, сколько времени у тебя уходит на игры, а потом сравни это с тем, сколько времени ты посвящаешь другим, более важным делам.
Очень важно ценить свое время, оно мчится с невероятной скоростью! Секунда бежит за секундой непрестанно… 

Время, которое ты проведешь за игрой, не сделает тебя сильнее и успешнее в реальной жизни! Время, проведенное за компьютерной игрой – убитое время…
Если не соблюдать правила безопасности, просиживая за играми целыми днями, то компьютер превращается из друга во врага. И даже самые добрые и замечательные игры, столь полезные для детей, могут стать вредными. 
Во избежание проблем со здоровьем 
следуй нормам работы на компьютере
	Класс
	Продолжительность работы за компьютером
(с жидкокристаллическим дисплеем)

	1
	45 минут в неделю

	2—3
	45 минут в неделю

	4—6
	2 часа в неделю, не > 1 часа в день

	7—9
	2,5 часа в неделю, не >1 часа в день

	10—11
	7 часов в неделю, не > 1 часа в день


Детям до трех лет играть в компьютерные игры не рекомендуется. 

Малышу дошкольного возраста разрешается проводить за компьютером не более 30 минут в день.

Слишком длительное нахождение перед экраном монитора может привести 
к ухудшению здоровья и превратить тебя в раба компьютера.
