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Հոդվածը նվիրված է ժամանակա­
կից մանկավարժության կարևորագույն 
պրոբլեմներից մեկի̀  այն է դեռահասնե­
րի մոտ համակարգչային կախվածության 
առաջացման, հայտնաբերման, կանխար­
գելման և ձերբազատման խնդիրներին: 
Մանրամասն բերված են նման կախվա­
ծության զարգացման փուլերը և դրս­
ևորումները: Մշակված և ներկայացված 
է մի թեսթային համակարգ ևս, որը ոչ 
միայն կարող է աջակցել համակարգ­
չային կախվածության առկայության բա­
ցահայտմանն ու վերջինիս բարդության 
աստիճանի որոշմանը, այլև կամայական 
հոգեբանական թեսթերի կազմմանն ու 
դրանց անցկացմանը:

Հանգուցային բառեր և արտահայտու­
թյուններ̀ ինֆորմացիոն տեխնոլոգիա­
ներ, վիրտուալ աշխարհ, համակարգ­
չային կախվածություն, կախվածության 
աստիճան, ֆիզիկական և հոգեբանա­
կան նախանշաններ, մարդու կարիքների 
հիրարխիկ բուրգ, ժամանակային նորմ, 
թեսթային ավտոմատացված համակարգ:

Ժամանակակից ինֆորմացիոն տեխ­
նոլոգիաների զարգացումը և նրանց ներ­
թափանցումը գիտության, կրթության և 
սոցիալ տնտեսության զանազան բնա­
գավառներ, այնպիսի շեշտակի զարգա­
ցում է ապրում մեր օրերում, որ այսօր 
արդեն կարելի է վստահորեն ասել, որ 
գրեթե չկա մի ոլորտ, որտեղ մարդու 

այս կամ այն գործունեությանը լրիվ կամ 
մասնակիորեն չփոխարինի համակար­
գիչը: Երբ նման փոխարինումը իրակա­
նացվում է ամբողջությամբ, այդ դեպ­
քում մարդու միջամտությունը կարող է 
իսպառ բացակայել, սակայն շատ դեպ­
քերում մարդկային գործոնի առկայու­
թյունն անխուսափելի է դառնում, ինչն 
ուղեկցվում է երկխոսության պատու­
հանների օգնությամբ որոշակի հրաման­
ների կամ հրահանգների հաղորդումով 
և դրանց կատարումով, որի արդյունքում 
էլ օրեցօր ավելի շատ թվով մարդիկ են 
ստիպված լինում երկար ժամանակ անց­
կացնել համակարգչի առջև:[1] Արդյուն­
քում` իր դրական կողմերի հետ մեկտեղ, 
այսպիսի համագործակցությունն ստեղ­
ծում է որոշակի անհարմարություններ, 
որոնք կարող են անգամ օգտագործողի 
համար առողջական լուրջ խնդիրների 
պատճառ հանդիսանալ: [2, էջ 2–5]

Այս հոդվածով մենք կփորձենք նախ 
անդրադառնալ այն հիմնական բացասա­
կան ազդեցություններին, որոնք կարող 
է թողնել համակարգիչը օգտագործողի 
առողջության վրա, ինչից հետո կանգ 
կառնենք հատկապես հոգեբանական 
ասպեկտների, իսկ ավելի կոնկրետ՝ հա­
մակարգչային կախվածության գործոնի 
և նրանից խուսափելու միջոցների ու մե­
թոդների վրա: 

Իրականում միայն համակարգչի առջև 
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երկարատև աշխատանքը կարող է լուրջ 
ազդեցություն թողնել մարդու առող­
ջության վրա: Սակայն շտապենք ասել, 
որ այդ ամենից հեշտությամբ կարելի է 
խուսափել, եթե պահպանվեն որոշա­
կի նորմատիվներ (աշխատաժամանակ, 
լուսավորություն, նստելու դիրք, կար­
ճատև դադարներ, որոնք լրացվում են 
մարմնամարզությամբ̀  օրինակ լիցքային 
վարժություններ ողջ մարմնի համար, 
աչքի ֆիզկուլտուրա, և այլն): Սակայն 
այն մարդկանց համար, ովքեր նույնիսկ 
կասկած չունեն նման հետևանքների մա­
սին, համակարգիչը իսկապես կարող է 
դառնալ առողջական լուրջ պրոբլեմների 
առաջացման պատճառ, իսկ դեռահաս­
ների մոտ այդ ամենին զուգահեռ կարող 
են դիտվել նաև համակարգչային կախ­
վածության խնդիրներ, որոնք էլ իրենց 
հերթին հետագայում կհանգեցնեն հոգե­
բանական բարդույթների կամ լուրջ հո­
գեկան խնդիրների: [3][4] 

Եվ այսպես նախ ծանոթանանք, թե 
ինչպիսի բացասական հետևանքներ 
կարող է թողնել համակարգիչը մար­
դու օրգանիզմի վրա: Առաջին հայացքից 
կարող է թվալ, թե այս խնդիրը պետք է 
վերաբերվեր միայն ծնողներին, սակայն, 
եթե հիշենք, որ դպրոցական ծրագրե­
րում համակարգչային դասընթացները 
սկսվում են միջին դասարաններից, իսկ 
մոտ ապագայում` նաև տարրական դա­
սարաններից, ապա դժվար չէ կռահել, 
որ այն պետք է ստանա հենց մանկա­
վարժական լուծում, քանզի մեզանում 
բացակայում է համակարգչից օգտվելու 
տարրական կուլտուրան, և սպասել, որ 
այն ծնողներից երեխաներին կփոխանց­
վի ուղղակի̀  բացատրական ճանապար­
հով, քիչ հավանական է:

Սկսենք նրանից, որ համակարգչից 
օգտվող մարդը ամենից առաջ պետք է 
պահպանի հարաբերական անշարժ վի­

ճակ, ինչն, անշուշտ, բացասական ազ­
դեցություն կարող է թողնել նրա հենա­
շարժիչ համակարգի, ողնաշարի և արյան 
շրջանառության վրա: Մասնավորապես 
արյան կանգ կարող է դիտվել նրա ծայ­
րանդամների հատվածում և գոտկային 
շրջանում: Արդյունքում կարող են առա­
ջանալ հյուսվածքների սնուցման լուրջ 
խանգարումներ և անոթների պատերի 
վնասվածքներ: 

Մյուս կողմից, այսպիսի հարաբերա­
կան անշարժ դիրքը կարող է հանգեց­
նել նաև աչքի գերլարվածություն: Դա 
ծագում է հիմնականում այն պատճա­
ռով, որ մոնիտորից ընթերցման ժամա­
նակ տեքստը մշտապես մնում է աչքից 
միևնույն հեռավորության վրա, որի ար­
դյունքում աչքի այն մկանները, որոնք 
իրականացնում են աչքի ակոմոդացիայի 
կարգավորում, գտնվում են մշտական 
լարված վիճակում: Ակնհայտ է, որ այն 
կարող է բերել աչքի տեսողական լուրջ 
խանգարումների: 

Հաջորդը դա այն է, որ երբ օգտա­
գործոնը երկար ժամանակ օգտվում է 
ստեղնաշարից կամ մկնիկից, ապա այն 
կարող է բերել ձեռքի մատների, դաս­
տակի և ուսագոտու մկաննների գերլար­
վածության: Վերջին ժամանակներում 
կատարված վիճակագրության տվյալնե­
րով, հատկապես դաստակի հատվածում 
նման խնդիրներով տառապող հիվանդ­
ների 85%–ից ավելին, համակարգչային 
զբաղվածություն ունեցող մարդիկ են, 
որոնք կարող են օրական 12–15 ժամ գտն­
վել համակարգչի առջև և փորձել մկնի­
կով կամ ստեղնաշարով լարված աշխա­
տանք կատարել: 

Հարկ է նշել նաև էլեկտրամագնիսա­
կան դաշտի բացասական ազդեցութան 
մասին: Այն մշտապես առկա է յուրաքան­
չյուր համակարգչի շուրջ և բնականաբար 
նման միջավայրում երկարատև գտնվե­
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լը կարող է ոչ միայն տեսողության լուրջ 
խնդիրների պատճառ հանդիսանալ, այլև 
բերել նյարդային համակարգի զանա­
զան խանգարումների: Բացի այդ, համա­
կարգչի հետ աշխատանքը, հատկապես, 
երբ օգտագործողն այն իրականացնում է 
համացանցում, ենթադրում է մեծ քանա­
կի ինֆորմացիայի ընդունում և մշակում, 
որն էլ անկասկած պահանջում է մեծ 
ուշադրություն: Բնական է, որ նմանա­
տիպ երկարատև աշխատանքը կարող է 
առաջացնել ուղեղի գերհոգնածություն 
և ուշադրության խանգարում: Մյուս կող­
մից, համակարգչից օգտվող անձը մշտա­
պես պետք է հետևի նրանից եկող հրա­
հանգներին և պատրաստ լինի զանազան 
իրավիճակներում այս կամ այն կարգի 
որոշումներ կայացնել, քանի որ հենց այդ 
որոշումներից էլ կախված է սեփական 
աշխատանքի արդյունաբերությունը: Եր­
բեմն երկարատև աշխատանքի դեպքում 
առաջացած խրոնիկ հոգնածության ար­
դյունքում օգտագործողը որոշ պատաս­
խաններ տալիս է մեխանիկորեն և այս 
կամ այն քայլի արդյունքում ստանում 
ոչ անհրաժեշտ պատասխաններ: Նման 
դեպքերում երկարատև աշխատանքը 
կարող է նաև խրոնիկական սթրեսնե­
րի պատճառ դառնալ: Նկատենք, որ ոչ 
միատարր, բազմաբնույթ ինֆորմացի­
այի մշակման անհրաժեշտությունը, իսկ 
երբեմն էլ ոչ անհրաժեշտ ինֆորմացիայի 
մշակումը նույնպես, կարող են սթրե­
սային վիճակների խթան հանդիսանալ: 

Հաջորդը, որը թերևս այս հոդվածում 
շոշափվող ամենակարևոր խնդիրներից 
մեկն է, դա համակարգչային կախվածու­
թյունն է, և այս տերմինը մեր օրերում 
ավելի շատ թվով մարդիկ են գործա­
ծում: Ասենք, որ իսկապես երկարատև 
աշխատանքը համացանցում, զանազան 
համակարգչային խաղերը, սոցիալական 
ցանցերը կամ օգտակար աշխատանքի 

կատարման համար այս կամ այն փա­
թեթների մշտական գործածումը, իսկա­
պես կարող են նման կախվածության 
պատճառ դառնալ, որն էլ անկասակած 
հոգեկան զանազան խանգարումների 
նախապայման կարող է հանդիսանալ: 
[5][6, էջ 179–192]

Համակարգչի հետ տարվող երկա­
րատև աշխատանքը օգտագործողից 
մեծ ուշադրություն է պահանջում և շատ 
հաճախ նա հրաժարվում է սննդից, փո­
խարինելով այն օրվա մեջ մի քանի, իսկ 
երբեմն նույնիսկ մինչև մեկ տասնյակի 
հասնող գավաթ սուրճով կամ ծխախոտի 
գլանակներով: Ասվածն անկասկած նշա­
նակում է սննդակարգի լուրջ խանգա­
րում, ինչը կարող է հանգեցնել մարսո­
ղության խանգարման, իսկ վերջինս էլ իր 
հերթին վիտամինային և միներալային 
անբավարարվածության: Եթե ասվածին 
ավելացնենք, որ ստեղծված ավիտամի­
նոզը կամ միներալների բացակայությու­
նը իրենց հերթին կարող են պատճառ 
հանդիսանալ նյութափոխանակության 
խանգարման, ապա պատկերը լրիվ 
պարզ կդառնա, քանի որ այս ամենն ազ­
դում է ուղեղի գործունեության վրա` ար­
դյունքում թուլացնելով մարդու ինտելեկ­
տուալ ունակությունները, աշխատանքի 
որակը, արդյունավետությունը և այլն: 
Արդյունավետության անկումն իր հեր­
թին մարդուց պահանջում է համակարգ­
չի առջև էլ ավելի երկարատև աշխատա­
ժամանակ, որն էլ իր հերթին էլ ավելի 
կվատացնի նրա վիճակը և կստացվի մի 
«փակ օղակ», որի արդյունքում էլ կա­
ռաջանան վերևում թվարկված մնացած 
հետևանքները:

Այսպիսով, համակարգչից երկարա­
ժամկետ օգտվող մարդու մոտ հիպոդի­
նամիկան, սթրեսները, վատ սովորույթ­
ները, անկանոն սննդակարգը կարող են 
ոչ միայն լուրջ պատճառ հանդիսանալ 
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նրա մոտ սիրտ–անոթային հիվանդու­
թյունների, շաքարային դիաբետի, տե­
սողության կորստի կամ շնչառական ու 
մարսողության օրգանների վատ աշխա­
տանքի համար, այլև կարող են նախադ­
րյալներ ստեղծել հոգեկան խանգարում­
ների համար: 

Համակարգչային կախվածության նա­
խանշանները և աստիճանները

Վերևում թվարկված ազդեցություննե­
րից միակը, որն առաջին հայացքից թվում 
է քիչ նշանակալից, իրականում ամենա­
վտանգավորն է: Խոսքը վերաբերում է 
համակարգչային կախվածության խնդ­
րին: Պայմանականորեն նրա առաջաց­
ման նախանշանները բաժանենք 2 խմբի̀  
ֆիզիկական և հոգեբանական: Դիտար­
կենք դրանցից յուրաքանչյուրն առան­
ձին–առանձին: 

Համակարգչային կախվածության ֆի­
զիկական նախանշանները հայտնվում 
են փուլ առ փուլ, սակայն երբեմն դրանք 
կարող են զուգակցվել մեկը մյուսի հետ, 
իսկ եթե հաշվի առնենք նաև յուրաքան­
չյուր մարդու գենետիկ նախադրյալները, 
որոնք ևս կարող են իրենց ազդեցությու­
նը թողնել ստեղծված իրավիճակում, 
ապա միանգամայն պարզ կդառնա, որ 
նման հերթականությունը զանազան օգ­
տագործողների մոտ չի կարող պահ­
պանվել հենց այն հաջորդականությամբ 
ինչպես մենք բերել ենք ստորև, սակայն 
դրանք հիմնականներն են:

Եվ այսպես, ֆիզիկական կախվածու­
թյան նախանշաններից են` 

1. �Տեսողության վատացումը: Դրան 
երբեմն անվանում են նաև դիսպլեյի 
կամ «չոր աչքի» սինդրոմ:

2. �Հենաշարժիչ համակարգի վատթա­
րացումը: Այն ուղեկցվում է կեցված­
քի շեղումով, որը կարող է հանգեց­
նել նույնիսկ ողնաշարի ծռման:

3. �Մարսողության ապարատի աշխա­

տանքի վատացումը: Այս դեպքում 
օգտագործողի մոտ կարող է դիտ­
վել սննդակարգի ընդունման խան­
գարում, խրոնիկական փորկապու­
թյուն, թութքի առաջացում և այլն:

4. �Օրգանիզմի ընդհանուր հյուծվածու­
թյունը: Այն կարող է բերել խրոնի­
կական հոգնածության և այլն:

Համակարգչային կախվածության ֆի­
զիկական սիմպտոմներն առավել քիչ 
սպեցիֆիկ են, քան հոգեկան կախվածու­
թյանը և, որպես կանոն, առաջանում են 
համակարգչի առջև առավել երկարատև 
աշխատաժամանակի արդյունքում: 
Դրանցից որոշները կարող են հանդի­
պել նույնիսկ այնպիսի մարդկանց մոտ, 
որոնք համակարգչային կախվածություն 
չունեն, սակայն ըստ աշխատանքի բերու­
մի երկար ժամանակ են գտնվում համա­
կարգչի առաջ: Ուստի դրանք այնքան էլ 
նշանակալից համարվել չեն կարող: 

Մեծապես կարևորելու և մանկավար­
ժության տեսանկյունից դիտարկման են­
թակա են հատկապես համակարգչային 
կախվածության հոգեբանական սիմպ­
տոմները, որոնց մենք կանդրադառնանք 
ավելի մանրամասն և հանգամանալից: 
Նշենք դրանցից կարևորագույնները̀

Առաջինը ժամանակի հանդեպ 
«ուշադրության կորուստն է»: Դա այն 
դեպքն է, երբ անձը երկար ժամանակ 
գտնվում է համակարգչի առաջ և չի գի­
տակցում այն: Երբեմն նա նույնիսկ կա­
րող է ինքն իրեն կամ այլոց խոստացած 
լինել, որ կսահմանափակի իր աշխատա­
ժամանակը, սակայն նա միանշանակ կա­
րող է խախտել իր խոստումը անգիտակ­
ցաբար, ասես ժամանակը համակարգչի 
առաջ թռչում է աննկատ: 

Հաջորդը իրական կյանքի հանդեպ 
հետաքրքրությունների կորուստն է: Այս 
դեպքում օգտագործողը կամ մշտապես 
խաղում է համակարգչային խաղեր, կամ 
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հաճախելով տարբեր սոցիալական ցան­
ցեր (որտեղ նա կարող է հանդես գալ 
քողարկված կամ ծածկանուններով, եր­
բեմն նույնիսկ հակառակ սեռի անունից) 
իրական շփումը վեր է ածում վիրտուալ 
խաղի, այդ կերպ արդարացնում իր վար­
քը, պատճառաբանում, թե ինքն իրական 
շփման կարիք չունի, պնդում, որ այդ 
ամենը նախասիրությունների հարց է և 
այլն: Ասվածն անկասկած վտանգավոր 
է հատկապես դեռահասների տարիքում 
գտնվող երեխաների համար: 

Եվ վերջապես կարող ենք նշել օգ­
տագործողի մոտ խառը հույզերի առ­
կայությունը: Մի կողմից համակարգչից 
օգտվող մարդն ուրախ է, որ աշխատում 
է, իրեն ինքնաբավարարված է զգում, 
մյուս կողմից նա ունի մեղավորության 
զգացողություն, որ չի կարողանում ապ­
րել իրական աշխարհում, կառավարել 
ժամանակը, տնօրինել սեփական կյան­
քը, կամային հատկություններից զուրկ է 
դառնում, չի շփվում ընտանիքի անդամ­
ների հետ, աստիճանաբար դառնում է 
ավելի դյուրագրգիռ, հատկապես, եթե 
ինչ–որ մի պատճառով նրա աշխատանքն 
ընդհատվում է և այլն: 

Թերևս այս շարքը կարելի էր ավելի 
մեծացնել, սակայն բավարարվենք այս­
քանով և միայն ավելացնենք, որ ոչ ոք այս 
կամ այն տիպի կախվածությունից ապա­
հովագրված չէ, և իրականում կարող են 
տառապել բոլորը: Վերջինիս զարգացման 
վրա նույնիսկ կարող է ազդել երկրում տի­
րող քաղաքականության փոփոխությունը, 
մարդկանց նյութական բարեկեցությունը 
և այլն: Այսպես օրինակ, համակարգչային 
խաղամոլությունը հատկապես բնորոշ է 
ինֆանտիլ հասարակությանը, մարդկանց, 
որոնք հաջողության հույս ունեն, սպասում 
են իրենց կյանքի հաջողակ մի ակնթարթի 
և իրենց այդ կերպ ազատում են պատաս­
խանատվությունից, ինքնուրույն կարևոր 

վճիռներ կայացնելու անհրաժեշտությու­
նից և այլն: 	

Ըստ համակարգչային կախվածու­
թյան կարելի է զանազանել հետևյալ 4 
աստիճանները̀
1. �Առաջին աստիճան – սա այն դեպքն է, 

երբ օգտագործողն ուղղակի տարված 
է համակարգչային տարրական գրա­
գիտության յուրացմամբ: Սա անկաս­
կած հասկանալի է, քանի որ նա փորձ 
է կատարում յուրացնել ինչ–որ մի նոր 
բան, որը ոչ միայն իրեն անծանոթ աշ­
խարհ է, այլև անսովոր և չափազանց 
հետաքրքիր: Այս ժամանակահատվա­
ծը սովորաբար մեկ ամսից ավելի չի 
տևում, և դրանից հետո հետաքրքրա­
սիրությունը անկում է ապրում, և ժա­
մանակային ռեժիմը սկսվում է կարգա­
վորվել, առաջանում են պարբերական 
դադարներ, որոնք պայմանավորված 
են առավել հետաքրքիր, ինչ–որ այլ 
բաներով: Եթե այս էտապից մարդը 
դուրս չի գալիս, ապա հնարավոր է ան­
ցում 2–րդ աստիճանի կախվածության:

2. �Երկրորդ աստիճան – դա համապա­
տասխանում է այն դեպքին, երբ օգտա­
գործողը ուժգին տարված է որևէ հա­
մակարգչային խաղով և համակարգչի 
առաջ կարող է նստել 3 ժամից ավելի: 
Այս դեպքում արդեն դեռահասի մոտ 
կարող է զգացվել ուսման առաջա­
դիմության անկում: Իհարկե վերջինս 
միանգամից չի կարող երևալ, սակայն 
ժամանակի ընթացքում ակնհայտ է 
դառնում: Այս աստիճանում գտնվող 
մարդու մոտ կարելի է տեսնել խա­
ղի ժամանակ էմոցիոնալ տոնուսի 
անկում, իսկ խաղին խանգարող կա­
մայական արգելքի հանդեպ նա ցու­
ցաբերում է նեգատիվ (բացասական) 
վերաբերմունք: Դեռահասի մոտ նե­
ղանում են շփման շրջանակները, դիտ­
վում է քնի խանգարում, իսկ նրա հա­
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մար քննարկման միակ թեման մնում է 
համակարգչային խաղերը և սոցիալա­
կան ցանցերում շփումը:

3. �Երրորդ աստիճանում կարելի է տեսնել 
արտահայտված կախվածություն: Այս 
դեպքում խաղացողը չի կարողանում 
կառավարել ինքն իրեն, էմոցիոնալ 
առումով անկայուն է, երբ անհրաժեշ­
տություն է առաջանում դադարացնել 
խաղը̀  նյարդայնանում է: Երբ ուժով 
ցանկանում են նրան իրականություն 
վերադարձնել, նա կարող է նույնիսկ 
տնից հեռանալ, երկար ժամանակ ան­
ցկացնել ինտերնետ ակումբներում կամ 
ընկերների տանը՝ համակարգչի շուրջ: 
Նա կարող է անտարբեր դառնալ այն 
ամենի նկատմամբ, ինչը կապ չունի իր 
նախասիրությունների հետ, թափթփ­
ված լինել հատկապես հագուստի հար­
ցում, բացակայել դասերից, առաջադի­
մության անկում ցուցաբերել: Բացի այդ, 
խաղից դուրս նա կարող է ցուցաբերել 
մեծ անհանգստություն, ցրվածություն, 
անուշադրություն, իրական շփման 
հանդեպ նրա հետաքրքրությունը մա­
րում է և ընկերներին ամբողջությամբ 
փոխարինում է համակարգիչը: Կախ­
վածության այս փուլում խիստ վտանգ 
կա անցում դեպի 4–րդ ասիճանին, քա­
նի որ այս դեպքում համակարգչի առաջ 
արդեն նա սկսում է անցկացնել օրա­
կան 16–18 ժամ:

4. �Չորրորդ աստիճանում ունենք ար­
դեն կլինիկական կախվածություն: 
Այս դեպքում վստահորեն կարող 
ենք ասել, որ տվյալ մարդն ունի հո­
գեբույժի օգնության կարիք: Սակայն, 
երբ արդեն անձի վարքում դիտվում 
են նորմայից շեղումներ, երբ թուլա­
նում է նրա ռեակցիան և այն դառնում 
է ոչ ադեկվատ էմոցիոնալ տեսան­
կյունից (այլ կերպ ասած, երբ որևէ 
երևույթի նկատմամբ նրա ռեակցիան 

շատ է ուշանում կամ ցուցաբերվում է 
իմպուլսային, հիստերիկ, կտրուկ ան­
ցում էմոցիոնալ մի վիճակից մյուսին, 
դրանց ծայրահեղ արտահայտչական 
ձևերով), երբ նրա մոտ իսպառ բա­
ցակայում է ինքնակառավարումը, երբ 
նրա ականջին ձայներ են հասնում, գլ­
խում հրամաններ են լսվում, հայացքը 
դառնում է ոչինչ չասող, մարող և չոր, 
նա իսպառ կորցնում է ախորժակը և 
կյանքի հանդեպ մնացյալ հետաքրք­
րությունը, երբ չի կարողանում ապ­
րել սովորական կյանքով, և ուղեղում 
առաջանում են անդառնալի փոփո­
խություններ, այդ դեպքում անխուսա­
փելի է դառնում նրա մեկուսացումը 
շրջապատից ճիշտ այնպես, ինչպես 
շիզոֆրենիայի դեպքում, և այսպիսի 
կախվածության դեպքում պետք է դժ­
բախտաբար նշել, որ օգնության պետք 
է գա ոչ թե հոգեբանը, այլ հոգեբույժը, 
քանի որ սա արդեն համարվում է կլի­
նիկական պաթոլոգիա:
Եթե համակարգչային կախվածության 

սինդրոմները դիտարկելու լինենք Մաս­
լոուի հանրահայտ «Մարդու կարիքների 
հիրարխիկ բուրգի» տեսանկյունից [7, էջ 
77–105], ապա պետք է նկատենք, որ նման 
կախվածություն ձեռք բերող անձը, յու­
րաքանչյուր նոր աստիճանի անցնելու 
հետ մեկտեղ, կորցնում է բուրգի մի մա­
կարդակ, ընդ որում շարժվելով նրանում 
վերից վար՝ նա վերջին աստիճանում կա­
րող է կորցնել նույնիսկ ֆիզիկական գո­
յատևման բնազդների կարիքը: Դիտար­
կենք այդ մակարդակները (կրկին վերից 
վար) և տեսնենք թե ինչպես են դրանք 
աստիճանաբար վերանում մարդու մոտ 
համակարգչային կախվածության ձեռք 
բերման արդյունքում: 

Եվ այսպես, ըստ Մասլոուի, բուրգի 
ինքնադրսևորումը կամ վերջինիս անհրա­
ժեշտությունը մարդու համար, որը նրա 
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սեփական հնարավորությունների իրակա­
նացումն է տեղակայված է բուրգի ամենա­
վերին մակարդակում և համակարգչային 
կախվածություն ձեռք բերող անձը սկզ­
բում կորցնում է հենց դրա բավարարման 
անհրաժեշտությունը: Այսպիսի մարդու 
մոտ բացակայում են ստեղծագործելու և 
որևէ օգտակար կամ ինքնուրույն արարք 
կատարելու կարիքները: 

Հաջորդ մակարդակում գտնվում է 
անձի գնահատումը: Ցանկացած մարդ 
ոչ միայն կարիք ունի ինքնադրսևորման, 
այլև ցանկանում է գնահատված լինել 
շրջապատի կողմից, ցանկանում է սոցի­
ալական որոշակի դիրք զբաղեցնել, ան­
կախ լինել, առավել վստահ սեփական 
ուժերի և հաջողությունների մեջ: Համա­
կարգչային կախվածությամբ տառապող 
մարդու մոտ հաջորդը սկսում է բացա­
կայել հենց այս կարիքը: Այդպիսի մար­
դու համար միևնույն է դառնում, թե նրան 
ինչպես կվերաբերվեն շրջապատում, նա 
անում է այն ամենն, ինչ խելքին կփչի, 
կրում է այն ամենը ինչ կպատահի և նրա 
համար միևնույնն է, թե ինչպիսի կարծիք 
ունի շրջապատը կամ ղեկավարությունը 
իր անձի մասին և այլն: 

Հաջորդը դա սոցիալական կապերի 
կարիքն է: Քանի որ մարդը հասարակա­
կան էակ է և մշտապես կարիք ունի, ոչ 
միայն գնահատման, սիրո և հարգանքի, 
այլև նա ցանկանում է պատկանալ որևէ 
սոցիալակն խմբի, գտնվի իրեն հասկա­
ցող մարդկանց շրջապատում, ունենա 
նրանց հետ ընդհանուր հետաքրքրու­
թյուններ, կարողանա մտնել նրանց հետ 
իրական շփման մեջ և այլն: Բնականա­
բար, որքան խորանում է համակարգ­
չային կախվածությունը և որքան մարդը 
վիրտուալ շփումներն սկսում է գերադա­
սել իրականից, նա առավել պակաս կա­
րիք է զգում նման կապերի կամ կախվա­
ծությունների համար:

Բուրգի հաջորդ մակարդակը ան­
վտանգության, ապահովության, կայու­
նության, իրավական դաշտի, կարգ ու 
կանոնի նկատմամբ կարիքն է, որը յու­
րաքանչյուր բանիմաց մարդու համար 
կարևորագույն կարիքներից մեկն է: Եվ 
չնայած, որ յուրաքանչյուր մարդ ձգտում 
է ազատության կամ անկախության, այ­
նուամենայնիվ, նա խիստ կարիք ունի 
պաշտպանության: Ցանկացած քաոս, 
անարխիա, իրավական դաշտի բացակա­
յություն նրան կարող է վախեցնել, ուստի 
նա մշտապես ձգտում է իրադարձություն­
ների կանխատեսման: Համակարգչային 
կախվածությամբ տառապող մարդու հա­
մար նման հասկացությունները ժամանա­
կի հետ մղվում են հետին պլան:

Եվ, վերջապես, ամենաստորին մա­
կարդակում ունենք ֆիզիոլոգիական 
ցանկությունների բավարարման կարիքը, 
որտեղ մարդն իրեն դրսևորում է որպես 
կենդանի օրգանիզմ և որպես այդպիսին 
նա կարիք ունի զվարճանալու, օգտվելու 
կյանքի հաճույքներից, սնվելու, հագեց­
նելու ծարավը, կենակցելու, վերջապես 
քնելու, հանգստանալու և այլն: Եթե հակ­
րիճ արտահայտվելու լինենք, ապա այս 
մակարդակում տեղակայված են մարդու 
կենդանական բնազդները: Ինչպես աս­
վեց վերևում, այս բուրգում քանի դեռ 
ստորին մակարդակի կարիքներն ամ­
բողջությամբ բավարարված չեն, հաջորդ 
մակարդակի մասին խոսելն անգամ ավե­
լորդ է, և եթե համակարգչային կախվա­
ծությամբ տառապող անձը նույնիսկ հրա­
ժարվում է սննդից, քնից և հանգստից, 
ապա դա նշանակում է, որ մենք գործ 
ունենք պաթոլոգիական դեպքի հետ և 
նման դեպքում առանց անհրաժեշտ բժշ­
կական միջամտության հնարավոր չէ ոչ 
միայն օգնել տվյալ հիվանդին, այլև վեր­
ջինս կարող է ռեալ վտանգ ներկայացնել 
իրեն շրջապատողների համար:
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Իսկ այժմ անդրադառնանք այն հիմ­
նական մի քանի դրդապատճառներին, 
որոնք կարող են մարդուն մղել իրական 
կյանքից դեպի վիրտուալ աշխարհ: Չէ 
որ եթե հավատալու լինենք անգլիացի 
գիտնականների վերջին հայտնագործու­
թյուններին (իսկ մենք դրան կասկածելու 
իրավունք չունենք), ապա խաղամոլու­
թյունը գենետիկորեն մարդուն փոխանց­
վող հատկություն է: Բայց, մյուս կողմից, 
համակարգչային կախվածությունն ար­
դեն իրական աղետ է, քանի որ օր օրի 
ավելի շատ թվով մարդկանց է ներքա­
շում իր սարդոստայնի մեջ: Նշանակում 
է, որ այստեղ ունենք ավելի լուրջ խնդիր, 
քան ուղղակի խաղամոլությունն է կամ 
գենետիկան:

Որոնք են դեռահասների մոտ 
համակարգչային կախվածության 

հիմնական պատճառները

Առաջին և գլխավոր պատճառ կարող 
է լինել երեխայի մոտ ինքնակառավար­
ման հատկության բացակայումը: Այս­
պիսի երեխան, մեծանալով, անկարող 
կլինի կառավարել նաև սեփական հույ­
զերը, մշտապես կգործի առանց մտա­
ծելու, առանց նախապես կշռադատելու 
կամ գնահատելու սեփական արարքնե­
րի հետևանքները և այլն: Եթե ծնողները 
չեն աշխատում երեխայի կամային հատ­
կանիշների ձևավորման վրա, ապա նա 
ամենի ինչ ցանկանում է ունենալ արագ 
և միանգամից: Նման երեխան բոլորո­
վին ցանկություն չունի «ավելորդ» ջանք 
գործադրել որևէ գործում արդյունքի 
հասնելու համար, նրան ամեն ինչ պետք 
է մատուցվի ոսկե սկուտեղի վրա, քանի 
որ նա պարզապես «այդպես է ուզում և 
վերջ»: Եթե երեխան դեռ մանկուց վարժ­
ված չէ աշխատանքի, հանուն իր հարա­
զատների կամ մտերիմների պատրաստ 

չէ դժվարությունների հաղթահարման, 
որպեսզի այդ կերպ արտահայտի իր 
սերն ու նվիրվածությունը նրանց նկատ­
մամբ, ապա այդպիսի երեխան շատ հեշ­
տությամբ կարող է նրանց «փոխարինել» 
համակարգչով:

Հաջորդ պատճառը կարող է լինել 
ինքնուրույնության բացակայումը տվյալ 
անհատի մոտ: Եթե այդպիսի երեխան 
չգիտի ինչպես խորհրդակցել կամ լսել 
իրենից տարիքով մարդկանց, դեռա­
հաս տարիքում նա բոլորովին չի լսի ոչ 
իր ծնողներին և ոչ էլ իր ուսուցիչներին: 
Հաճախ ծնողներից կարելի է լսել «մեր 
առջև բոլորովին այլ մարդ է, մանուկ 
ժամանակ նա այդպիսին չի եղել» ար­
տահայտությունը: Վստահորեն կարող 
ենք ասել, որ տվյալ դեռահասը մանուկ 
հասակում ճիշտ այդպիսին էլ եղել է, 
պարզապես ծնողներն «ժամանակ չեն 
ունեցել» դա տեսնելու կամ այդ խնդիրը 
վերացնելու, ամեն ինչ արել են երեխայի 
փոխարեն, մշտապես մտածելով, որ նա 
դեռ պատրաստ չէ ինքնուրույն որևէ 
բան անելու կամ որոշումներ կայացնե­
լու: Այդպիսի ծնողները իրենց զավակի 
մեջ մշտապես տեսնում են «երեխային», 
մինչդեռ պետք է տեսնել անհատին, մար­
դուն, որը հասարակության լիիրավ ան­
դամ է և ունի իր պարտականություններն 
ու իրավունքներն իր և շրջապատի առաջ: 
Մյուս կողմից, նման ծնողներից շատե­
րը մտածում են, որ իրենց երեխաների 
դաստիարակությամբ պետք է զբաղվի 
մանկապարտեզը, դպրոցը, կարճ ասած՝ 
բոլորը, բացի իրենցից: Նման անպատաս­
խանատու և անտարբեր վերաբերմունքը 
սեփական երեխայի նկատմամբ ծնում է 
տվյալ դեռահասի մոտ համարժեք ան­
տարբերություն ծնողների և շրջապատի 
նկատմամբ: Իսկ անպատասխանատու 
մարդը դառնում է մեծ էգոիստ, որի հա­
մար բացի սեփական հաճույքների բա­
վարարումը ոչինչ կարևոր չէ: 
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Եթե ծնողները չգիտեն ինչպես օգտ­
վել համակարգչից, նրանք դա փոխան­
ցել իրենց երեխային ևս անկարող են: Սա 
ևս քիչ կարևոր պատճառ չէ, որպեսզի 
դեռահասը ձեռք բերի համակարգչային 
կախվածություն: Նկատենք, որ այստեղ 
շատ կարևոր է հենց մանկավարժի դերը: 
Նա ոչ միայն պետք է երեխայի մոտ ձևա­
վորի համակարգչային գրագիտություն, 
այլև ծանոթացնի անվտանգության և 
նրանից օգտվելու նորմատիվ այլ կանոն­
ների հետ, ներկայացնի այդ կանոնները 
խախտելու հետևանքները և այդ ամենը 
կատարի մշտապես ու հետևողական:

Երբեմն համակարգչի հայտնվելն ըն­
տանիքում կարող է պայմանավորված է 
լինել ոչ թե վերջինիս իրական անհրաժեշ­
տությամբ, այլ նրանով, որ այդ ընտանի­
քում ծնողները ժամանակ չունեն, չեն ցան­
կանում կամ չեն կարողանում լիարժեք 
զբաղվել իրենց երեխայի դաստիարակու­
թյամբ: Նման երեխան զրկված լինելով 
ծնողների ուշադրությունից, հոգատարու­
թյունից, ջերմությունից և քնքշությունից, 
փորձում է այդ ամենը գտնել համակարգ­
չի մեջ: «Խիստ զբաղված» ծնողները չեն 
էլ նկատում, թե ինչպես է իրենց փոքրիկը 
տեղափոխվում մի վտանգավոր վիրտո­
ւալ աշխարհ, որտեղ նա «ստեղծում» և 
«ապրում է իր իսկ կողմից ստեղծած թշ­
նամիների ու բարեկամների հետ»: Այս­
տեղ երեխան իրեն ավելի պաշտպանված 
ու հասկացված է զգում, սակայն երբ նա 
մեծանում և բախվում է իրական կյանքի 
առաջին դժվարություններին, որոնք նա, 
բնականաբար, ինքնուրույն լուծել չի կա­
րող̀ արդյունքում ավելի շատ է կապվում 
իր կողմից ստեղծված երևակայական աշ­
խարհի հետ, որն էլ դառնում է նրա կեն­
սակերպի անբաժանելի մաս: 

Բացի վիրտուալ խաղերից, շատ հա­
ճախ կարելի է տեսնել հաղորդագ­
րություններով միմյանց հետ շփվող 
դեռահասների: Եթե այդպիսի հաղոր­

դագրությունների քանակը օրական սկ­
սում է գերազանցել 20–ը, ապա կրկին 
լուրջ վտանգ կա համակարգչային կախ­
վածության ձեռք բերման համար: Չնայած 
որ հաղորդագրություններին պատաս­
խանելիս ժամանակն աննակատ է թռչում 
է, և դեռահասը դրան վերաբերվում է 
որպես հաճելի խաղի, այնուամենայնիվ, 
դա նրան իրական զգացմունքներ, հույ­
զեր կամ պատասխանատվության զգա­
ցողություն չի տալիս: Ավելին, նա կարող 
է մտածել մի բան և գրել մեկ այլ բան և 
կերպար ձևավորել իր համար, հանդես 
գալ այդ կերպարի անունից և այդ կերպ 
անիմաստ ժամանակ վատնել:

Շատ դեպքերում նման կախվածու­
թյան պատճառ կարող է լինել նաև կյան­
քի դժվարությունները հաղթահարելու 
հանդեպ վախը, ցանկության բացակա­
յությունը կամ անկարողունակությունը: 
Սա թերևս ոչ այնքան ծնողների խնդիրն 
է, որքան մանկավարժներինը: Նման վա­
խերի դեմ պայքարել կարելի է և պետք 
է սովորել արհեստավարժ մանկավարժի 
օգնությամբ միայն:

Մեզանում քիչ չեն նաև այնպիսի ըն­
տանիքները, որտեղ դաստիարակության 
ոճ է ընտրված ճնշումը, երեխային՝ որ­
պես անհատի ոչնչացումը ն այլն: Ծնող­
ների նման վարքը «հոյակապ» պատճառ 
կարող է լինելի, որ երեխան ցանկու­
թյուն արտահայտի տեղափոխվել իրա­
կան կյանքից վիրտուալ աշխարհ, որտեղ 
նրա վրա չեն բռնանում, որտեղ նա ինքն 
է «իրադրության տերը», որտեղ բացա­
կայում են վախերը և դժվարություննե­
րը: Երբ ծնողները չեն զգում, որ իրենց 
երեխան արդեն մեծացել է, շարունա­
կում են հաշվի չառնել նրա անհատա­
կանությունը կամ, երբ երեխան իր տան 
մեջ իրեն հարմարավետ չի զգում, ասենք 
նրա սենյակը դասավորված չէ իր ճաշա­
կով, չի արտահայտում նրա անհատա­
կանությունը և աշխարհընկալումը, կամ, 
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երբ երեխան իր սեփական տան մեջ իրեն 
հյուր է զգում և ոչ թե տանտեր, ապա 
նման երեխան առաջին իսկ հնարավո­
րության դեպքում կձգտի հեռանալ «իրեն 
հարազատ մեկ այլ աշխարհ», որտեղ 
նրան ոչ միայն սիրում և սպասում են, 
այլև այնտեղ նրան վերաբերվում են որ­
պես անհատի: Ամենօրյա այցելություննե­
րը հետագայում իսկական աղետ կարող 
են դառնալ տվյալ դեռահասի համար, 
քանի որ նա վերջինիս կարիքը սկսում է 
զգալ ճիշտ այնպես, ինչպես թմրամոլը իր 
«նարկոտիկի» կարիքը: 

 Հաջորդ պատճառը կարող է լինել 
նաև այն, որ տվյալ ընտանիքում մայ­
րը ուժեղ կին է, մշտապես կշտամբում և 
մեղադրում է հորը, սիրում է իշխել, հա­
մարում է, որ ինքն է տան գլխավորը, որ 
ինքն ավելի լավն է, ավելի խելացի և հա­
ջողակ է, քան ընտանիքի հայրը, քանի, 
որ ավելի շատ է վաստակում և մասնա­
գիտական առումով առավել կայացած է, 
նույնիսկ համարում է, որ ինքն ավելի խե­
լացի է, քան իր սեփական երեխան: Սա, 
անկասկած, կարող է համարվել ընկճող 
հանգամանք, և նման ընտանիքում մե­
ծացող երեխան ավելի անինքնավստահ 
կարող է դառնալ, ձեռք կբերի ցածր ինք­
նագնահատում, նպատակասլացություն 
չի ցուցաբերի և մշտապես կախվածու­
թյուն կունենա շրջապատի կարծիքից: 
Եթե երեխան ինքնամփոփ է, քիչ շփվող և 
հանգամանքների բերումով կամ իր իսկ 
ինդիվիդուալ առանձնահատկություն­
ների պատճառով հայտնվում է կոմունի­
կացիոն վակուումի մեջ, ապա սա ևս կա­
րող է համակարգչային կախվածության 
պատճառ դառնել:

Հաջորդ պատճառը, որը կարելի է հա­
մարել դարի չարիք, և որը գնալով ավե­
լի հաճախ կարելի է հանդիպել մեր շր­
ջապատում, ամուսնալուծությունն է: Դե 
իսկ եթե դա տեղի է ունենում երեխայի 
անցումային տարիքում, ապա առավել 

վտանգավոր է և այստեղ միանշանակ 
անհրաժեշտ է մանկավարժ–հոգեբանի 
օգնությունը: Նման երեխայի մոտ կարող 
են դիտվել ավելի վատ դրսևորումներ, 
քան համակարգչային կախվածությունն 
է, քանի որ նա իրեն է մեղավոր համա­
րում ծնողների բաժանության մեջ: Նման 
երեխան մխիթարանքի, կարեկցանքի, 
քնքշության, ջերմության կարիք ունի և 
այդ պարագայում «լավագույն վայրը» 
դառնում է վիրտուալ աշխարհը:

Հնարավոր պատճառ կարող է լինել 
նաև այն, որ երեխան իր շրջապատում 
ունենա երկրպագության սուբյեկտ, այն­
պիսի մարդու, որի մասին բոլորը մշտա­
պես դրական ու գովեստով են խոսում, 
որն առավել կայացած է, հաջողակ, խե­
լացի, արհեստավարժ համակարգչային 
գործունեության մեջ և այլն: Ցանկանալով 
գնալ վերջինիս հետքերով, կրկնօրինա­
կել նրա կյանքի ուղին և «ձեռք բերել տա­
ղանդ սեփական աշխատասիրությամբ և 
համակարգչի առջև ավելի երկար ժա­
մանակ անցկացնելով», արդյունքում 
դեռահասը կարող է ձեռք բերել համա­
կարգչային կախվածություն: Իսկ երբ նա 
արդեն ձեռք բերած կլինի այդպիսի կախ­
վածություն, ցավոք, նրա համար այլևս 
միևնույնը կլինի՝ ում է նա նմանվում կամ 
արդյոք նմանվում է որևէ մեկին թե ոչ:

Վերջին պատճառը, թերևս 4G տեխ­
նոլոգիաների ներդրումն է բջջային հե­
ռախոսների մեջ: Եվ, եթե նախկինում 
ծնողները պետք է հսկեին, որ իրենց 
երեխաները երկար ժամանակ չանցկաց­
նեն հեռուստացույցի կամ համակարգ­
չի առջև, չխաղան համացանցում, ապա 
այսօր արդեն նրանք պետք է հսկեն, որ 
երեխաները իրենց բջջային հեռախոսնե­
րի միջոցով չանեն այդ ամենը: Սա թերևս 
ավելի բարդ գործընթաց է, և մենք մեկ 
անգամ ևս պետք է նշենք, որ առկա խն­
դիրը պետք է ստանա հենց մանկավար­
ժական լուծում: 
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Ինչ անել որ երեխան 
համակարագչային 

կախվածություն ձեռք չբերի

Ամենից առաջ պետք է երեխայի համար 
սահմանել ժամանակային նորմեր և հետ­
ևել, որ նա չխախտի այդ նորմերը: Բացի 
իր ուղղակի պարտականությունների կա­
տարումից, երեխային պետք է ծանրա­
բեռնել այլ եղանակներով: Կախված նրա 
նախասիրություններից կարելի է նրան 
գրանցել զանազան խմբակներում (օրինակ 
ասմունք, երգ, պար, շաշկի, շախմատ, զա­
նազան անհատական կամ խմբային սպոր­
տային պարապմունքներ), ֆակուլտատիվ 
պարապմունքներում (օրինակ խորացված 
մաթեմատիկա, ֆիզիկա, քիմիա), կցել 
տնային առօրյա աշխատանքներին և այլն:

Պետք է հուշել ծնողներին, որ երե­
խայի ճիշտ դաստիարակության համար 
շատ կարևոր են ընտանեկան շփումները: 
Առաջարկեք նրանց տանը կազմակերպել 
ընթերցանության ժամեր, ինչը ոչ միայն 
երեխային կօգնի ծանոթանալ համաշ­
խարհային դասականների հետ, այլև նա 
կլսի կենդանի ձայն, իրական շփման և 
քննարկման հնարավորություն կստանա, 
կլսի ծնողների կարծիքը այս կամ այն 
կերպարի մասին, կփորձի արտահայ­
տել սեփականը: Այդ կերպ շփման ավելի 
մեծ եզրեր կհայտնվեն ծնող–երեխա հա­
րաբերությունների մեջ, և արդյունքում 
կընդլայնվի երեխայի տեսահորիզոնը, 
նա ավելի զարգացած և շրջապատի հա­
մար ավելի հետաքրքիր անձ կդառնա, 
ձեռք կբերի խոսքի կուլտուրա և ի վեր­
ջո կձևավորվի մարդ, որը կարող է ցան­
կացած հարցի շուրջ, առանց ավելորդ 
կաշկանդվածության, արտահայտել իր 
հիմնավորված տեսակետը: Դե իսկ ծնող­
ներն էլ իրենց հերթին հնարավորություն 
կստանան ավելի մոտիկից ճանաչել 
իրենց սեփական երեխային: 

Թե՛ տանը, և թե՛ դպրոցում մշտապես 

պետք է երեխային հարցնել նրա խնդիր­
ների մասին, փորձել հասկանալ՝ արդյոք 
նա չունի անհամաձայնություններ (կոնֆ­
լիկտներ) շրջապատի կամ ինքն իր հետ: 
Անհրաժեշտ է երեխային ծանոթացնել 
տարրական էթիկետի, շփման կանոնների 
հետ, ընդլայնել նրա հետաքրքրություն­
ների շրջանակը, ինչպես նաև փորձել 
կառավարել նրա շփումների շրջանա­
կը: Վերջինն անկասկած միայն ծնողնե­
րը կարող են անել, և նրանք կարող են 
իրենց երեխայի ընկերներին տուն հրավի­
րել, փորձել գիտենալ ում հետ և որտեղ 
է նա անցկացնում իր ազատ ժամանակը 
և այլն: Պետք է գիտակցել, որ չի կարե­
լի երեխային պարտադրել ընկերություն 
անել այս կամ այն երեխայի հետ, պետք 
է պարզապես նրան «հուշել», թե որ երե­
խայի հետ կարելի է ավելի հետաքրքիր 
և օգտակար ժամանակ անցկացնել: Շատ 
կարևոր է նաև երեխային ծանոթացնելը 
էմոցիոնալ լարվածության թուլացման 
եղանակներին և սթրեսներից դուրս գա­
լու մեխանիզմների և միջոցների հետ: Որ­
պես լավագույն միջոց կարող ենք առա­
ջարկել մեղմ և հաճելի (նախընտրելի է 
դասական) երաժշտությունը:

Հուշեք ծնողներին, որ նրանք պետք 
է ավելի շատ խաղան իրենց երեխանե­
րի հետ, հատկապես իրական խաղեր 
և այդ կերպ նրանց փոխանցեն մանուկ 
հասակում իրենց խաղացած խաղերի 
կանոնները, փորձը կամ սովորեցնեն 
դա անել նրանց իրենց ընկերների հետ: 
Պետք է հնարավորինս սահմանափա­
կել հեռուստացույցից կամ համացանցից 
մուլտֆիլմերի և մարտաֆիլմերի դիտու­
մը: Նախքան երեխան կհասցնի դիտել 
այդ ֆիլմերը, դա պետք է անեն նրանց 
ծնողները: Եթե նրանցում առկա է ագ­
րեսիա, չկա դաստիարակչական մոտիվ, 
ապա ընդհանրապես պետք է արգելել 
նման ֆիլմերի դիտումը: Երկար ժամա­
նակ նման միջավայրում գտնվող երե­
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խան մեծանում է շրջապատի նկատմամբ 
անտարբեր անհատականություն: ժամա­
նակի ընթացքում նրա համար նույնիսկ 
միևնույնն է դառնում իր ընտանիքի ան­
դամների հոգսերը կամ ցավը:

Պետք է սահմանել համակարգչային 
խաղերի և ծրագրերի ցենզուրա: Չպետք 
է թույլ տալ երեխային համացանց մտնել 
առանց ուսուցչի կամ ծնողի իմացության, 
մշտապես անհրաժեշտ է կառավարել 
այդ գործընթացը: Հատուկ ծրագրային 
միջոցների օգնությամբ անհրաժեշտ է 
սահմանափակել այն հասցեների հա­
սանելիությունը, որոնք անթույլատրելի 
են կամ կարող են վատ ազդեցություն 
թողնել երեխայի բարոյահոգեբանական 
դաստիարակության վրա կամ էլ առա­
ջացնել նրա մոտ համակարգչային կախ­
վածություն: Պետք է զրուցել երեխայի 
հետ, ներկայացնել կյանքի բացասական 
կողմերը, նրա մեջ զարգացնել և դաս­
տիարակել չարի նկատմամբ կայուն բա­
ցասական վերաբերմունք: Օրինակները 
պետք է լինեն ինչպես միասին դիտված 
մուլտֆիլմերից կամ ֆիլմերից, այնպես և 
իրական կյանքից: Երեխան դեռ մանկուց 
պետք է մտածի տրամաբանելով:

Մշտապես պետք է հիշել, որ ծնողները 
լավագույն օրինակ են երեխաների համար 
և առաջին հերթին հենց նրանք չպետք է 
խախտեն այն կանոնները, որոնք սահմա­
նել են իրենց համար (իհարկե հաշվի առ­
նելով սեփական նորմերը): Անհրաժեշտ է 
վերլուծել, արդյոք ծնողներն իրենք որևէ 
կախվածություն չունեն: Եթե հայտնաբեր­
վի դրանց առկայությունը (լինի դա համա­
կարգչային, հեռուստացույցի, ծխախոտի 
կամ ալկոհոլի հանդեպ կախվածություն 
և այլն), ապա առաջարկեք նախ ծնողնե­
րին հետ կանգնել նման վատ սովորույթ­
ներից: Սա ևս կարող է լավ դաստիարակ­
չական միջոց լինել նրանց երեխաներին 
համակարգչային կախվածությունից հետ 
պահելու համար: 

Համակարգչային կախվածության 
կանխորոշման մի թեսթային 

համակարգի մասին

Որպեսզի որոշենք արդյոք երեխան 
ունի համակարգչային կախվածություն 
թե ոչ կամ թե ինչ պետք է անել, եթե 
իսկապես նա ձեռք է բերել նման կախ­
վածություն, անհրաժեշտ է դիմել մաս­
նագետի օգնությանը: Սա թերևս եղել 
և շարունակում է մնալ ստեղծված իրա­
վիճակում միակ գրագետ մոտեցու­
մը, սակայն, ցավոք, մեզանում սակավ 
հանդիպող երևույթ է, քանզի հայ իրա­
կանության մեջ ոչ միայն երեխաները, 
այլև նրանց ծնողները չունեն բավարար 
գիտելիքներ և երբեմն հոգեբանի մաս­
նագիտությունը շփոթելով հոգեբույժի 
մասնագիտության հետ, ավելորդ զգու­
շավորություն ցուցաբերելով, սկսում են 
բախվել առավել լուրջ պրոբլեմների 
հետ: Այդ իսկ պատճառով մենք առաջար­
կում ենք մի ավտոմատացված թեսթային 
համակարգ, որի միջոցով հնարավորու­
թյուն է ստեղծվում, առանց մասնագետի 
միջամտության, խաղի մակարդակով և 
որ ամենակարևորն է ինքնուրույն, որո­
շել դեռահասի մոտ համակարգչային 
կախվածության առկայությունը (կամ 
դրա բացակայությունը) և վերջինիս 
բարդության աստիճանը: Համակարգը, 
որը բաղկացած է 2 մոդուլներից, նախա­
տեսված է հոգեբանական թեսթերի գե­
ներացման և դրանց անցկացման համար: 
Առաջին մոդուլը նախատեսված է հոգե­
բանի կողմից առաջադրված թեսթերի 
ձևավորման համար և նրանում իրակա­
նացվում են թեսթերում առկա հարցերի, 
դրանց հնարավոր պատասխանների, 
յուրաքանչյուր պատասխանի համարժեք 
բալերի և վերջնարդյունքների մշակման 
աշխատանքները: Երկրորդ մոդուլը, որը 
նախատեսված է դեռահասի հոգեբանա­
կան վիճակի գնահատման համար, տրա­
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մադրվում է առանձին և այստեղ երեխան 
կամ նրա փոխարեն` ծնողը, պատաս­
խանելով ներկայացված հարցերին (կամ 
ավելի ճիշտ, ընտրելով յուրաքանչյուր 
հարցի համար բերված հնարավոր պա­
տասխաններից նրանք, որոնք առավել 
ճշգրիտ են բնութագրում տվյալ երեխայի 
վարքը) թեսթի վերջում անմիջականորեն 
կարող են տեսնել արդյոք տվյալ դե­
ռահասը ձեռք է բերել համակարգչային 
կախվածություն թե ոչ և վերջինիս առկա­
յության դեպքում նաև կախվածության 
բարդության աստիճանը:

Համակարգի բեռնումը համակարգչի 
մեջ առանձնակի բարդություն չի ստեղ­
ծում, իսկ նրանում բերված երկխոսու­
թյան պատուհաններն այնքան մատչելի 
են և դյուրըմբռնելի, որ եթե նույնիսկ 
ծնողներն այդքան գիտակ չեն դրանց 
կառավարման հարցում, իրենց կարծի­
քով «համակարգչային կախվածություն» 
ունցող երեխան անկասկած կկարողանա 
այդ ամենն անել նրանց փոխարեն:

Ներկայացված համակարգի առավե­
լությունը համանման այլ փաթեթների 
նկատմամբ, կայանում է նրանում, որ 
այն ճկուն է գործածության առումով և 
յուրաքանչյուր մասնագետ ժամանակի 
ցանկացած պահի կարող է պատրաստել 
իր թեսթերը, բեռնել դրանք և գործածել 
պրոֆիլակտիկ նպատակներով իրեն 
դիմած հաճախորդների ախտորոշման 
ժամանակ, կազմել առանձին դեպքերի 
համար վիճակագրական ցուցանիշներ և 
անհրաժեշտ եզրահանգումների համա­
պատասխան փոփոխության ենթարկել 
թեսթի ելակետային տվյալները:

Ինչպես արդեն ասվեց վերևում, որ­
քան էլ, որ բերված համակարգը կատար­
յալ լինի և մոտ ճշգրիտ արդյունքների, 
այնուամենայնիվ, ստեղծված իրավիճա­
կում միակ խելացի մոտեցումը եղել և շա­
րունակում է մնալ մասնագետի հետ եռա­
կողմ զրույցը` հոգեբան–ծնող–երեխա 

շրջանակով, որը ոչ միայն կարող է օգ­
տակար լինել ախտորոշման և բուժման 
գործընթացում, այլև կարող է նպաստել 
ծնող–երեխա հարաբերությունների հե­
տագա ճիշտ զարգացմանը:

Ինչ անել, եթե երեխան 
այնուամենայնիվ ձեռք է բերել 

համակարգչային կախվածություն

Ամենից առաջ պետք է ասենք, որ 
գոյություն չունեն կոնկրետ դեղատոմ­
սեր, կամ սահմանված կանոնակարգեր, 
որոնց օգնությամբ հնարավոր կլիներ 
դուրս գալ ստեղծված իրավիճակից: 
Եվ եթե երեխայի մոտ այնուամենայնիվ 
ձևավորվել է համակարգչային կախվա­
ծություն, ապա պետք է հստակ գիտակ­
ցել ստեղծված իրավիճակի լրջությունը, 
կարողանալ ճիշտ գնահատել կախվա­
ծության աստիճանը և խորությունը, հաս­
կանալ, որ լուծման բանալին թաքնված է 
յուրաքանչյուր երեխայի անհատականու­
թյան, բարոյահոգեբանական դաստիա­
րակության, մինչ կախվածություն ձեռք 
բերելը նրա համար նախկինում գոյու­
թյուն ունեցող արժեքների կարևորու­
թյան մեջ և այլն: 

Առանց ավելորդ խուճապի, գիտակցե­
լով, որ երբեք չի կարելի գնալ ուժի ճա­
նապարհով, պետք է հիշել որ̀

1. Չի կարելի մտցնել խիստ, արգելող 
սահմանափակումներ, և ոչինչ չպետք է 
անել շատ արագ կամ կտրուկ: Ընդհակա­
ռակը, պետք է ցուցաբերել մեծ համբե­
րատարություն, քանի որ առաջիկայում 
սպասվում է երկարատև ու բարդ աշխա­
տանք: Իրականում կտրուկ կամ խիստ 
սահմանափակումները կարող են երե­
խային դրդել անկանխատեսելի քայլերի, 
այնպիսիք, ինչպիսիք են օրինակ տնից 
հեռանալը, ծնողներին բոյկոտելը, ընդ­
հուպ մինչև ինքնասպանության փորձը: 

2. Անհրաժեշտ է երեխայի հետ զրու­
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ցել և նրան օբյեկտիվորեն ներկայացնել 
համակարգչից օգտվելու օգտակար և 
վնասակար կողմերը: Պետք է թույլ տալ, 
որ երեխան ինքնուրույն կայացնի իր որո­
շումը: Անհրաժեշտ է այնպես վարել և 
հասունացնել տարվող երկխոսությունը, 
որ նա ինքուրույն փորձ կատարի դուրս 
գալ ստեղծված իրավիճակից: Պետք է 
ուշադիր լինել և չմատնանշել միայն հա­
մակարգչային շփման կամ խաղերի թե­
րությունների մասին և լռել նրա օգտա­
կարության մասին: Այդ կերպ վտանգ կա 
դառնալու նրա «թիվ 1» թշնամին, քանի 
որ երեխան կարող է բերել վերջինիս 
օգտակարության բազմաթիվ փաստարկ­
ներ կամ օրինակներ և դադարի ընդունել 
Ձեր խորհուրդը: Հնարավոր է, որ Ձեզ 
հետ չհամաձայնելով նա լռի, թույլ տա, 
որ Դուք մտածեք թե նա Ձեզ հետ համա­
կարծիք է, փակվի ինքն իր մեջ և այլևս 
հնարավորություն չընձեռի հետագա­
յում իր հետ երկխոսության մեջ մտնել: 
Նման դեպքերում օգնել կարող է միայն 
արհեստավարժ մասնագետը, իսկ ավե­
լի կոնկրետ՝ նախկինում այդպիսի փորձ 
ունեցող հմուտ հոգեբանը: 

3. Պետք է փորձել նախ վիրտուալ 
շփման համար սահմանել կոնկրետ ժա­
մանակ, և հետևել, որ երեխան սահ­
մանված ժամկետային նորմերը չփոր­
ձի խախտել: Անհրաժեշտ է հասկանալ 
արդյոք նրան դժվարությամբ է տրվում 
սահմանված նոր ժամկետներով բավա­
րարվելը, թե ոչ: Եթե նոր ժամկետներում 
նա իրեն ինքնաբավարարված է զգում, 
ապա աստիճանաբար կարելի է այն էլ 
ավելի կրճատել, մինչև կհասնեք սահ­
մանված նորմային:

4. Եթե երեխան խոստանում է, որ 
ավելի քիչ ժամանակ կհատկացնի հա­
մակարգչային խաղերին կամ վիրտուալ 
շփմանը, սակայն չի կարողանում պահ­
պանել իր խոստումը, ապա դա նշանա­
կում է, որ կախվածությունն ավելի ուժեղ 

է, քան երեխայի կամային հատկություն­
ները, ինչը ենթադրում է, որ անհրաժեշ­
տություն է առաջացել դիմել մասնագե­
տի օգնությանը: 

5. Եթե դիմում եք մասնագետի օգնու­
թյանը, ապա ամենից առաջ նա պետք է 
փորձի որոշել տվյալ երեխայի մոտ հա­
մակարգչային կախվածության աստի­
ճանը: Դեռահասի և նրա ծնողների հետ 
տարվող զրույցների արդյունքում, հոգե­
բանը պետք է հասկանա դեպի վիրտուալ 
աշխարհ գնալու դեռահասի հիմնական 
դրդապատճառները, ըստ իրավիճակի 
փորձի խորհուրդ տալ, օգնել կամ տեղե­
կացնի այդ մասին ծնողներին: Այստեղ 
կարելի է դիմել նաև զանազան հոգեբա­
նական թեսթերի օգնությանը, որոնք ոչ 
միայն անհրաժեշտ են ախտորոշման ժա­
մանակ, այլև կարող են շատ օգտակար 
լինել հենց բուժման ընթացքում:

6. Եթե հոգեբանն առաջարկի դիմել 
հոգեբույժի օգնությանը, դա կնշանակի, 
որ կախվածությունը 4–րդ աստիճանի է, 
և այն արդեն ազդում է դեռահասի ան­
հատականության վրա և մասնակիորեն 
փոփոխում նրա գիտակցությունը: Դե իսկ 
հոգեբույժի խնդիրը պետք է լինի ոչ թե 
տվյալ դեռահասի մեկուսացումը շրջապա­
տից, այլ նրա բուժումը և որպես լիարժեք 
մարդու վերադարձը հասարակություն:

Այսպիսով անդրադառնալով ժամանա­
կակից մանկավարժության հիմնախնդիր­
ներից մեկին` այն է դեռահասների մոտ 
համակարգչային կախվածությանը, մենք 
ներկայացրինք դրա առաջացման որոշ 
դրդապատճառներ և տվեցինք դրանից 
խուսափելու կամ ազատվելու որոշ մեթոդ­
ներ ու միջոցներ: Կարծում ենք, որ ներ­
կայացված հոդվածը կարող է օգտակար 
լինել նաև այն ծնողներին, որոնք արդեն 
բախվել են նման խնդրի և չգիտեն ինչպես 
վարվել ստեղծված իրավիճակում:

Հոդվածի ներկայացման ամսաթիվը̀ 26.07.2012
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