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Образовательная программа повышения квалификации
«Психология интернет-зависимости: 

диагностика, коррекция и профилактика» 

1. Общие положения 

Образовательная программа «Психология интернет-зависимости: диагностика, коррекция и профилактика» (далее – Программа) направлена на повышение квалификации педагогов организаций образования и сотрудников центров психологической поддержки.

Актуальность Программы определяется растущим влиянием технологий на повседневную жизнь современных людей. Использование интернета стало неотъемлемой частью общества, что, безусловно, привело к возникновению новых форм зависимости. Молодежь, в особенности, подвергается высоким рискам развития интернет-зависимостей, что потенциально может негативно отразиться на их психическом здоровье, учебной и социальной активности.

В последние годы наблюдается увеличение числа исследований и публикаций, посвященных интернет-зависимостям, что подчеркивает необходимость более глубокого понимания этого явления. Курс направлен на изучение различных аспектов интернет-зависимости, таких как механизмы ее формирования, основные признаки и симптомы, что позволяет специалистам эффективно идентифицировать и оценивать степень проблемы. Психологи, социальные педагоги могут использовать полученные знания для разработки и внедрения программ по диагностике зависимостей.

Изучение психологии интернет-зависимости также включает в себя разработку методов коррекции и реабилитации. Осознание того, как интернет-зависимость может негативно влиять на эмоции и поведение, является ключом к успешной коррекции зависимостей. Специалисты могут применять различные подходы, как психологические, так и поведенческие, чтобы помочь людям осознать свою зависимость и сформировать здоровые привычки использования технологий.

Кроме того, профилактика интернет-зависимости играет важную роль в сохранении психического здоровья населения. Курс предоставляет инструменты и стратегии, которые могут быть внедрены в образовательные учреждения и семейные практики, чтобы предупредить возникновение зависимости у детей и подростков. Разработка методов профилактики и повышение осведомленности о рисках помогут предотвратить развитие зависимостей еще до их формирования.

Важность курса «Психология интернет-зависимости: диагностика, коррекция и профилактика» заключается в создании целостной и обширной базы знаний, необходимой для понимания и решения проблем интернет-зависимостей. Это осознание поможет специалистам более эффективно поддерживать и реабилитировать людей, страдающих от этой зависимости, а также повысит общую эффективность профилактических мероприятий в обществе.

Программа соответствует ключевым направлениям государственной образовательной политики Казахстана в части поддержки ментального здоровья обучающихся и педагогов, развития инклюзивных образовательных практик, реализации Национального проекта «Комфортная школа», предусматривающего внедрение психологических служб и повышение квалификации педагогов в области психолого-педагогического сопровождения.

Программа рассчитана к реализации в течение трёх недель при объеме 72 академических часов.
2. Глоссарий
В настоящей Программе используются следующие основные термины и их определения:
1) Интернет зависимость – патологическое состояние, характеризующееся недостаточным контролем интернет-активности, которая начинает негативно сказываться на жизни человека.
2) Когнитивные искажения – искажения восприятия реальности, возникающие из-за погружения в интернет.
3) Интерактивные медиа – контент, который позволяет пользователям активно взаимодействовать, что может способствовать зависимости.
4) Латентная зависимость – случаи, когда человек не осознает своей зависимости от интернета.
5) Цифровая детоксикация – процесс, направленный на снижение времени, проведенного в интернете.
6) Селфхарм – самоповреждение, которое может быть связано с эмоциональными проблемами, вызванными интернет-зависимостью.
7) Синдром зависимости от информации – потребность постоянно получать новую информацию из интернета.
8) Технофобия – страх или негативное отношение к технологиям, возникающее у людей, страдающих от интернет-зависимости.
9) Кибербуллинг – травля в интернете, которая может приводить к эмоциональным последствиям и усугублять зависимость.
10) Пространственная деиндивидуация – потеря чувства идентичности в условиях анонимности интернет-пространства.
3. Тематика Программы
Программа «Психология интернет-зависимости: диагностика, коррекция и профилактика» направлена на формирование у специалистов системы образования компетенций в области выявления, коррекции и профилактики интернет-зависимого поведения обучающихся. Актуальность Программы обусловлена растущим уровнем цифровой вовлечённости среди детей и подростков, увеличением числа случаев психологической дезадаптации, связанных с чрезмерным использованием интернета, социальных сетей и игр.

Программа сочетает изучение теоретических основ интернет-зависимости, нормативно-правовой базы, методов психодиагностики, а также современных подходов к коррекционной и профилактической работе. Особое внимание уделяется формированию навыков взаимодействия с обучающимися, родителями и педагогами в вопросах цифровой гигиены и интернет-безопасности.

Курс имеет ярко выраженную практическую направленность и может использоваться не только специалистами с психологическим образованием, но и педагогами, работающими с детьми в школах, колледжах и учреждениях дополнительного образования. Программа соответствует приоритетным направлениям государственной образовательной политики, включая цифровизацию, охрану ментального здоровья обучающихся, обеспечение безопасной образовательной среды.

Реализация Программы способствует развитию профессиональной устойчивости педагогов, улучшению цифровой грамотности и психологической поддержки учащихся. В текущей системе повышения квалификации педагогических работников Казахстана данная Программа не имеет прямых аналогов, что подтверждает её актуальность, востребованность и инновационный характер.

Темы Программы
	Модуль 1. Введение в психологию интернет-зависимости
	Тема 1. Понятие и виды интернет-зависимости 

	
	Тема 2. Психологическая поддержка в системе образования: нормативные аспекты 

	
	Тема 3. Социально-психологические аспекты интернет-зависимости

	Модуль 2. Диагностика интернет-зависимости
	Тема 1. Методы диагностики 

	
	Тема 2. Метод анкетного опроса

	
	Тема 3. Метод глубинного интервью

	Модуль 3. Коррекция интернет-зависимости
	Тема 1. Индивидуальные техники коррекции

	
	Тема 2. Групповые техники коррекции 

	
	Тема 3. Правила составления психокоррекционных программ

	Модуль 4. Профилактика интернет-зависимости
	Тема 1.  Разработка программы профилактики интернет-зависимости

	
	Тема 2. Работа с родителями по вопросам интернет-безопасности 

	
	Тема 3. Формирование у подростков навыков безопасного общения в интернете


4. Цель, задачи и ожидаемые результаты Программы
Цель Программы: Формирование у слушателей профессиональных знаний и навыков в области диагностики, коррекции и профилактики интернет-зависимость среди обучающихся, а также развитие компетенций в обеспечении психологической безопасности в условиях цифровой среды образования.
Задачи Программы: 

1) Изучить сущность, причины и формы проявления интернет-зависимости у детей и подростков.
2) Ознакомить с современными методами диагностики интернет-зависимости и критериями оценки её выраженности.
3) Сформировать практические навыки применения индивидуальных и групповых психокоррекционных техник.
4) Освоить методы профилактической работы с обучающимися, родителями и педагогами по вопросам интернет-безопасности.
5) Развить умения по проектированию и внедрению программ психологической помощи в образовательной организации.

Ожидаемые результаты:
По завершении курсов слушатели:

· демонстрируют понимание причин и механизмов интернет-зависимости;

· владеют методами диагностики интернет-зависимого поведения у обучающихся;

· используют современные подходы к коррекции интернет-зависимости;

· разрабатывают и внедряют профилактические мероприятия в образовательной среде;

· взаимодействуют с родителями и педагогами по вопросам цифровой гигиены и интернет-безопасности;
· соблюдают правовые и этические принципы оказания психологической помощи.
5. Структура и содержание Программы

Программа состоит из 4 модулей:

1. Введение в психологию интернет-зависимости 
2. Диагностика интернет-зависимости 
3. Коррекция интернет-зависимости 
4. Профилактика интернет-зависимости
Модуль 1. Введение в психологию интернет-зависимости
Цель модуля – формирование у слушателей теоретических представлений об интернет-зависимости как психологическом феномене, включая классификацию видов, причины формирования и социально-психологические аспекты, влияющие на развитие зависимого поведения у обучающихся.
Понимание природы интернет-зависимости является основой для дальнейшей диагностики, коррекции и профилактики. В ходе модуля слушатели знакомятся с основными подходами к определению интернет-зависимости, её видами (игровая, социальная, информационная и др.), факторами, способствующими её развитию, а также с последствиями длительного цифрового переутомления для психического и социального функционирования детей и подростков.

Актуальность модуля обусловлена рядом факторов, в том числе:

⁃ стремительным ростом времени, которое дети и подростки проводят в интернете;

⁃ увеличением числа случаев эмоциональной и социальной дезадаптации, связанных с цифровой средой;

⁃ необходимостью раннего выявления признаков зависимости и построения системы превентивной поддержки;

⁃ низким уровнем информированности педагогов и родителей о психологических рисках цифрового поведения;

⁃ потребностью в выработке междисциплинарных подходов (психология, педагогика, медиаграмотность) к анализу интернет-зависимости.

Модуль 2. Диагностика интернет-зависимости 

Цель модуля – формирование у слушателей практических навыков диагностики интернет-зависимости у обучающихся с использованием современных психодиагностических методик и инструментов анализа поведенческих проявлений. 

Эффективная помощь обучающимся с признаками интернет-зависимости невозможна без качественной диагностики, позволяющей выявить степень выраженности зависимости, её форму, а также личностные, когнитивные и поведенческие особенности, сопровождающие патологическое цифровое поведение. Модуль ориентирован на овладение валидными и адаптированными инструментами диагностики интернет- и игровой зависимости, включая методы количественной и качественной оценки.

Актуальность модуля обусловлена рядом факторов, в том числе:

⁃ необходимостью раннего выявления интернет-зависимости для предотвращения серьёзных психосоциальных последствий;

⁃ отсутствием у большинства педагогов и даже психологов достаточной подготовки по применению специализированных диагностических методик;

⁃ активным распространением новых форм цифровой зависимости, включая зависимость от социальных сетей и онлайн-игр;

⁃ потребностью в комплексной диагностике с участием не только обучающихся, но и их родителей, учителей, социальных педагогов. 

Модуль 3. Коррекция интернет-зависимости
Цель модуля – формирование у слушателей практических навыков применения индивидуальных и групповых психокоррекционных техник в работе с обучающимися, демонстрирующими признаки интернет-зависимости, а также освоение алгоритмов составления коррекционных программ с учётом возрастных, личностных и социальных особенностей.

Коррекционная работа с интернет-зависимостью требует комплексного подхода, включающего использование техник когнитивно-поведенческой терапии, методов саморегуляции, арт-терапии, а также обучение навыкам реального взаимодействия вне цифровой среды. Особое значение придаётся работе с мотивацией, самооценкой, снижению тревожности и агрессивности, связанными с цифровыми ограничениями.

Актуальность модуля обусловлена рядом факторов, в том числе:

⁃ ростом числа обучающихся с признаками патологического цифрового поведения;

⁃ отсутствием устойчивых моделей психологической коррекции интернет-зависимости в образовательных учреждениях;

⁃ необходимостью обучения педагогов и психологов разнообразным техникам взаимодействия с подростками, испытывающими цифровую дезадаптацию;

⁃ потребностью в гибких программах коррекции, адаптируемых к разным условиям (школа, колледж, индивидуальное и семейное консультирование). 
Модуль 4. Профилактика интернет-зависимости
Цель модуля – формирование у слушателей знаний и умений по разработке и реализации программ профилактики интернет-зависимого поведения, направленных на обучающихся, их родителей и педагогов. Особое внимание уделяется формированию цифровой осознанности, медиаграмотности и навыков безопасного поведения в онлайн-среде.

Профилактика интернет-зависимости эффективна при системном подходе, включающем не только информирование, но и обучение навыкам саморегуляции, развитие критического мышления, повышение мотивации к офлайн-активностям и укрепление детско-родительских отношений.

Актуальность модуля обусловлена рядом факторов, в том числе:

⁃ тенденцией к «омоложению» интернет-зависимости и вовлечению детей в цифровое пространство с раннего возраста;

⁃ недостаточной вовлечённостью родителей и педагогов в профилактику интернет-рисков;

⁃ отсутствием у обучающихся устойчивых навыков саморегулируемого и осознанного цифрового поведения;

⁃ необходимостью выстраивания единой воспитательно-профилактической стратегии в образовательной организации. 
Учебно-тематический план Программы
	Тема
	Содержание
	Виды занятий
	Объем часов

	
	
	Лекция 
	Практика 
	Самостоятельная работа слушателей
	

	Модуль 1. Введение в психологию интернет-зависимости
	18

	Тема 1.

Понятие и виды интернет-зависимости 
	Дефиниция интернет-зависимости как психологического феномена. Обзор различных классификаций: игровая, информационная, социальная, коммуникационная зависимости. Основные диагностические критерии интернет-аддикции по международным и отечественным источникам. Сравнение интернет-зависимости с другими видами поведенческих зависимостей. Психологические особенности цифровой зависимости у подростков и студентов.


	2
	2
	2
	6

	Тема 2. 
Причины формирования зависимого поведения

	Изучение факторов, способствующих развитию интернет-зависимости: психологические (тревожность, низкая самооценка, эмоциональная неустойчивость), социальные (одиночество, дефицит поддержки), когнитивные (низкий уровень саморефлексии). Роль семейного воспитания и школьной среды в формировании зависимого поведения. Мотивационные аспекты онлайн-активности. Связь между стрессом и зависимостью от интернета.
	2
	2
	2
	6

	Тема 3.
Социально-психологические аспекты интернет-зависимости

	Анализ влияния цифровой среды на личностное и социальное развитие обучающихся. Понятие пространственной деиндивидуации и онлайн-дезадаптации. Роль группового влияния и интернет-сообществ в формировании норм поведения. Психологическая уязвимость подростков в условиях анонимности и гиперкоммуникации. Связь интернет-зависимости с девиантными формами поведения и киберрисками.
	2
	2
	2
	6

	Модуль 2.   Диагностика интернет-зависимости
	17

	Тема 1. 
Методы диагностики

	Изучение и применение психодиагностических методик: Жичкина, Кулаков, Юрьева-Больбот, Коныгина, шкалы проблемного поведения в интернете. Интерпретация данных, сопоставление с клиническими признаками, анализ выраженности симптоматики.
	2
	2
	2
	6

	Тема 2. 
Метод анкетного опроса 

	Разработка и анализ анкет для обучающихся и родителей. Выявление факторов риска, самооценки интернет-поведений, мониторинг изменений в зависимости от возраста и среды. Использование анкетирования в массовой практике.
	2
	2
	2
	6

	Тема 3. 
Метод глубинного интервью

	Полуструктурированное интервью с обучающимися, родителями, педагогами. Выявление внутренних причин цифровой зависимости, особенностей мотивации и эмоционального фона. Навыки проведения и интерпретации.
	2
	2
	1
	5

	Промежуточный контроль 
	Письменное тестирование
	1

	Модуль 3.Коррекция интернет-зависимости
	18

	Тема 1. 

Индивидуальные техники коррекции 

	Когнитивно-поведенческие техники, тренировка саморегуляции, работа с искажённым восприятием, развитие осознанности, навыки отказа от цифровых стимулов, ведение дневников наблюдений.
	2
	2
	2
	6


	Тема 2. 

Групповые техники коррекции 

	Психокоррекционные занятия в группах: тренинги, дискуссии, арт-терапия, метод цифрового детокса, ролевые упражнения, работа с эмоциями, формирование цифровой устойчивости.
	2
	2
	2
	6

	Тема 3.
 Правила составления психокоррекционных программ

	Структура и этапы программ: цели, методы, ресурсы, оценка эффективности. Составление протоколов сопровождения. Индивидуализация в зависимости от возраста и формы зависимости
	2
	2
	2
	6

	Модуль 4.  Профилактика интернет-зависимости     
	17

	Тема 1. 

Разработка программ профилактики 

	Модели профилактики интернет-зависимости в ОО: тренинги, акции, проекты, цифровые игры. Принципы построения профилактических мероприятий и их внедрение в школьную и вузовскую практику.
	2
	2
	2
	6

	Тема 2. 

Работа с родителями по вопросам интернет-безопасности 

	Формы взаимодействия с родителями: консультации, родительские собрания, памятки, совместные акции. Повышение родительской компетентности в вопросах цифровой гигиены и распознавания риска.
	2
	2
	2
	6

	Тема 3. Формирование у подростков навыков безопасного общения в интернете

	Обучение подростков цифровой грамотности: самозащита, критическое мышление, управление конфиденциальностью, формирование позитивного онлайн-образа, распознавание манипуляций и киберугроз.
	2
	2
	1
	5

	Итоговый контроль
	Тестирование
	1

	Итого
	72


6. Организация учебного процесса

Курсы повышения квалификации организуются в форме очного обучения продолжительностью 72 академических часа (1 академический час – 45 минут).
Основные методы преподавания и виды работ: интерактивная лекция, решение практических задач, технология развития критического мышления, выполнение заданий на самостоятельную работу, устный опрос.

На протяжении всего курса слушатели осваивают практический тренинг по применению различных форм и методов психологической помощи, в том числе – техник активного слушания, вербального и невербального общения, когнитивно-поведенческих подходов. Завершается обучение выполнением практических кейсов и моделированием ситуаций, требующих оказания психологической помощи обучающимся.
7. Учебно-методическое обеспечение Программы
	Модуль
	Учебно-методическое обеспечение

	Модуль 1. 
Введение в психологию интернет-зависимости

	Изучение теоретических основ интернет-зависимости. Разбор понятий и классификаций (игровая, коммуникативная и др.). Анализ современных представлений о цифровом поведении. Работа с презентациями, видеоматериалами. Выполнение заданий на определение признаков интернет-зависимости. Самостоятельная проработка глоссария и актуальных источников по теме.

	Модуль 2.
Диагностика интернет-зависимости

	Ознакомление с валидными методиками диагностики интернет- и игровой зависимости (Жичкина, Кулаков, Юрьева-Больбот, Коныгина и др.). Заполнение и анализ опросников, интерпретация результатов. Практика проведения анкетирования и глубинных интервью. Разбор типичных диагностических случаев. Подготовка диагностических заключений и рекомендации.

	Модуль 3.
Коррекция интернет-зависимости                  

	Изучение индивидуальных и групповых психокоррекционных техник. Применение методов когнитивно-поведенческой терапии, техник саморегуляции, арт-терапии. Выполнение упражнений на мотивационную перестройку поведения. Составление структуры психокоррекционной программы. Моделирование ситуаций сопровождения обучающихся с интернет-зависимостью.

	Модуль 4. Профилактика интернет-зависимости 

	Разработка профилактических мероприятий для обучающихся, родителей и педагогов. Освоение моделей формирования цифровой грамотности и безопасного поведения в сети. Выполнение заданий по подготовке буклетов, памяток, тренингов. Практика разработки фрагментов профилактических программ. Моделирование ситуаций просветительской работы.


Тематика самостоятельных работ слушателя
	Тема
	Содержание СРС
	Примечание

	1. Введение в психологию интернет-зависимости

	Задание 1: Составьте краткое информационно-аналитическое сообщение (1-2 стр.) о видах интернет-зависимости, которые наиболее распространены среди обучающейся молодежи. Определите, какие формы интернет-зависимого поведения чаще встречаются у школьников и студентов, и почему.
Задание 2: Подготовьте памятку для педагогов «Как распознать интернет-зависимость у обучающегося?»
	1.Используйте научные и прикладные источники. Примеры: игровые, социальные, информационные зависимости. Возможна визуализация (таблица).
2.Памятка – в виде схемы, чек-листа или инфографики.

	2. Диагностика интернет-зависимости


	Задание1: Заполните одну из методик диагностики интернет-зависимости (по выбору: Жичкина, Кулаков, Юрьева-Больбот, соцсети) – самостоятельно или с участием добровольца. Проанализируйте результат. Сформулируйте краткий вывод о степени выраженности симптомов и потенциальных рисках.
Задание 2: Составьте краткий план анкетирования обучающихся по теме «Цифровое поведение и риски интернет-зависимости».
	1.При наличии возможности используйте анонимные данные. Объём отчёта – 1 стр.
2.Включите 5–7 закрытых и 2–3 открытых вопроса.



	3. Коррекция интернет-зависимости                  

	Задание 1: Разработайте схему индивидуального психологического сопровождения студента/школьника с признаками интернет-зависимости. Укажите цели, этапы, техники коррекционной работы.
Задание 2: 
Подготовьте сценарий одного занятия (группового или индивидуального) по снижению цифровой зависимости.
	1. Используйте элементы КПТ, арт-терапии, мотивационного консультирования. Объём – 1–2 страницы.
2. Пример: тема, цели, задания, упражнения, обратная связь.

	4. Профилактика интернет-зависимости     
	Задание 1: Составьте информационный буклет или памятку для родителей на тему «Как помочь ребёнку избежать интернет-зависимости?». Включите советы, признаки риска, рекомендации по общению.
Задание 2: 
Подготовьте мини-проект по профилактике интернет-зависимости для школьников/студентов (название, цели, краткое описание форм работы).
	1.Используйте простой, доступный язык. Объём – 1 лист (двусторонний).
2.Форма – проектная карточка, 0.5–1 стр.


  8. Оценивание результатов обучения 
Контроль и оценка знаний слушателей проводится как в процессе проведения занятий – промежуточное тестирование, так и по завершении курса в форме итогового тестирования на основе целей, задач и ожидаемых результатов Программы.
С учетом практико-ориентированности предлагаемого курса контроль результатов обучения слушателей проводится в ходе проведения занятий в форме тестирования.

Критерии оценивания результатов тестирования 

	Оценка "5" (Отлично)
	90–100% правильных ответов
(27–30 вопросов)
	Демонстрация глубокого понимания материала.



	Оценка "4" (Хорошо)


	73–89% правильных ответов 
(22–26 вопросов)


	Допущены незначительные ошибки, но материал усвоен хорошо.



	Оценка "3" (Удовлетворительно)


	50–72% правильных ответов
(15–21 вопрос)


	Допущены ошибки, но основные понятия усвоены.



	Оценка "2" (Неудовлетворительно)


	Менее 50% правильных ответов (менее 15 вопросов)

	Материал не усвоен, требуется дополнительная подготовка


9. Посткурсовое сопровождение
Посткурсовое направлено направлено на организацию поддержки педагогов после прохождения курсов повышения квалификации с целью успешного внедрения и применения полученных знаний и навыков в их профессиональной деятельности.

     Будут организованы следующие формы посткурсового сопровождения:
1. Консультации с экспертами. Индивидуальные или групповые консультации с преподавателями курсов или методистами.
Формат: онлайн (вебинары, видеоконференции) или офлайн (встречи в организации образования). 

Сроки: в течение 1–3 месяцев после завершения курсов.

Охват: все педагоги, прошедшие курсы.
2. Супервизия и наставничество.

Назначение опытных наставников (тьюторов) для поддержки педагогов.
Формат: регулярные встречи, обсуждение сложных случаев, помощь в разработке уроков.
Сроки: в течение 3–6 месяцев после курсов.

Охват: педагоги, которые внедряют новые методики или технологии.

3. Мониторинг и обратная связь.

Анкетирование, опросы или интервью для оценки эффективности внедрения новых знаний.
Формат: онлайн-анкеты, телефонные интервью.

Сроки: через 3 и 6 месяцев после курсов.

Охват: все педагоги, прошедшие курсы.
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