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Компьютер и здоровье

Хотим мы того или нет, но наши дети 
уже никогда не станут "поколением книг".

Сегодня компьютеры применяются везде, где только возможно, в том числе в школе и дома. Но так ли безопасен компьютер для здоровья человека, ребенка, школьника? Вопросы компьютеризации, влияния компьютера на здоровье человека являются одной из актуальных проблем современности. Компьютер хоть и облегчает человеку жизнь, но в то же время может вызвать серьезные проблемы со здоровьем. Компьютер влияет на все биологические характеристики организма человека, и в первую очередь, на его физическое и психическое здоровье. Сейчас в России практически не рождаются здоровые дети. На каждую тысячу родившихся малышей до 900 имеют какие-либо врожденные дефекты. Среди первоклашек последних лет 90-95% уже обременены «букетом» хронических болезней, а сколько еще прибавится за 11 школьных лет! 
С появлением и развитием компьютерной техники в школах мы, учителя, обрадовались тому, что можно более эффективно использовать каждый этап урока, оптимизировать формы и методы работы. Но порой мы с вами забываем о том, что всё хорошо в меру, что существуют нормы использования компьютерной техники на уроке. И в результате можно наблюдать, как порой в течение всего урока дети вынуждены «пялиться» на экран, выполняя задания учителя, а иногда к этому добавляется ещё и выполнение практического задания индивидуально или группами за компьютером. И так в течение всего учебного дня…  Затем дети приходят домой. А там, как правило, родители практически не контролируют время, которое дети проводят за компьютером. И в результате мы имеем то, что имеем…
Для решения данной проблемы пора задуматься о том, что каждый из нас может сделать для того, чтобы сохранить здоровье детей в школьные, самые ответственные для становления человека, годы. 
Я поставила перед собой цель -  подготовить рекомендации всем участникам образовательного процесса по сохранению здоровья школьников при работе за компьютером. 
В процессе работы были решены следующие задачи: 
1. Собрать и  проанализировать материал по данной теме. 
2. Обобщить результаты работы в виде сайта под названием «Компьютер и здоровье». 
3. Апробировать  и использовать данные материалы в своей работе. 
Вот что у меня получилось…
На сайте подобраны материалы для всех участников образовательного процесса:
1. для учителей информатики, так как их это касается в большей степени,

2. для учителей-предметников,

3. учащихся

4. родителей,
также эта информация будет полезна для классных руководителей, социальных педагогов и психологов.

Страницы сайта:
Учителю информатики и ИКТ
1. СанПиН 2.4.2.2821-10 
2. 
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Рекомендации по организации учебной деятельности учащихся на занятиях по информатике. 

3. Инструкция по охране труда при проведении занятий в компьютерном классе
4. Техника безопасности - презентация
5. Техника безопасности - плакат
6. Бланк для проведения инструктажа в компьютерном классе
7. Факторы риска при работе за компьютером
8. МЕТОДИЧЕСКОЕ ПИСЬМО О преподавании учебного предмета «Информатика и ИКТ» и 

информационных технологий в рамках других предметов в условиях введения федерального 

компонента государственного стандарта общего образования

Продолжительность непрерывного применения технических средств обучения на уроках
	


Классы
	Непрерывная длительность (мин.), не более

	
	Просмотр статических изображений на учебных досках и экранах отраженного свечения
	Просмотр телепе-редач
	Просмотр динамичес-ких изображений на учебных досках и экранах отраженного свечения
	Работа с изображением на индивидуальном мониторе компьютера и клавиатурой
	Прослушива-ние аудиозаписи
	Прослушивание аудиозаписи в наушниках

	1-2
	10
	15
	15
	15
	20
	10

	3-4
	15
	20
	20
	15
	20
	15

	5-7
	20
	25
	25
	20
	25
	20

	8-11
	25
	30
	30
	25
	25
	25


Педагогам
В современных условиях главной задачей образования является не только получение учениками определенной суммы знаний, но и формирование у них умений и навыков самостоятельного приобретения знаний. Опыт работы показывает, что у учащихся, активно работающих с компьютером, формируется более высокий уровень самообразовательных навыков, умений ориентироваться в бурном потоке информации, умение выделять главное, обобщать, делать выводы. ИКТ позволяют по-новому "зазвучать" уроку, позволяют учителю и учащимся использовать самые различные источники информации, использовать на уроках текстовую, звуковую, графическую и видеоинформацию. 

1. Методические рекомендации использования ИКТ на уроках 

2. Рекомендации по оформлению презентаций 

3. Типы уроков с применением ИКТ 

4. Факторы риска при работе за компьютером 

5. Техника безопасности - плакат 

6. Не экономьте на здоровье 

Санитарные нормы работы учащихся за компьютером:
1 класс: 10 минут; 2-5 классы: не более 15 минут;

6-7 классы: не более 20 минут; 8-9 классы: не более 25 минут;

10-11 классы: 30 минут первый урок, 20 минут – второй урок.

Учащимся
Компьютеризация нашей жизни давно стала привычной и принесла с собой наряду с пользой немало проблем. Относится это и к компьютерным играм - тем более, что ими в основном увлекаются дети и подростки. В обществе все больше распространяется мнение о том, что они опасны для психики ребенка: развивают в нем агрессивность, сужают круг его интересов, обедняют эмоциональную сферу. С 80-х годов в средствах массовой информации появляется много сообщений, предупреждающих об опасном влиянии компьютера в целом и компьютерных игр в частности на психику подростков. Среди основных обвинений - зависимость, которая выражается в психопатологических симптомах: неспособность подростка переключаться на другие развлечения, чувство мнимого превосходства над окружающими, oскудение эмоциональной сферы и т.д. Некоторые компьютерные игры провоцируют агрессивное поведение, возвеличивание войн и насилия, правого экстремизма. В качестве негативных последствий указывают сужение круга интересов подростка, стремление к созданию собственного мира, уход от реальности. Занятия с компьютером один на один, часто в ущерб общению со сверстниками, приводят к социальной изоляции и трудностям в межличностных контактах. Негативную картину дополняют соматические нарушения (снижение остроты зрения, быстрая утомляемость и др.), которые, как полагают, - прямое следствие "компьютеризации" свободного времени подростков. 

Вред и польза компьютерных игр являются одним из тех вопросов, на которые невозможно дать однозначные ответы. Очевидно одно: все хорошо в меру, и каждый человек должен нести ответственность за свою жизнь, знать, что для него вредно и гибельно, а что идет на пользу.

Компьютерная зависимость                            

 HYPERLINK "file:///C:\\Documents%20and%20Settings\\Администратор\\Рабочий%20стол\\Компьютер%20и%20здоровье\\Компьютер%20и%20здоровье\\inf\\risk.htm" 
Факторы риска при работе за компьютером
Кодекс поведения в сети                                         Правила этикета в сети
Родителям
Сегодня за компьютером сидят все, даже малыши! Если это происходит в детском саду или школе, 

то много сидеть за компьютером им не дадут. Но дома дети практически бесконтрольны. 

В результате ребенок к вечеру возбужден, раздражен, неуправляем. И когда он наконец засыпает, 

то спит плохо: без конца просыпается, будит родителей. Велико же бывает их удивление, 

когда они узнают, что виновник всего - любимый компьютер!

Педагоги и психологи сходятся во мнении, что первые шаги на компьютерном пути ребенок должен 

делать в 4 года. Компьютерные игры, как правило, рассчитаны на детей, начиная с 6-летнего возраста. 

Поэтому для старта предпочтительнее диски обучающие.

! В больших дозах компьютер вреден! 

Рекомендуемые нормы: от 20-30 минут в день для 4-х летнего возраста до 45-90 минут в день 

для 6 летних детей. Родителям необходимо четко обозначить время нахождения ребенка за 

компьютером и следить за тем, чтобы оно не превышалось. 

Факторы риска при работе за компьютером                   
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Компьютерная зависимость
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Компьютерные игры: польза или вред?            
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Организация рабочего места в домашних условиях
Рекомендации родителям, чьи дети общаются в социальных сетях
Факторы риска при работе за компьютером
Основные вредные факторы, влияющие на состояние здоровья людей, работающих за компьютером: 

· сидячее положение в течение длительного времени; 

· утомление глаз, нагрузка на зрение; 

· перегрузка суставов кистей (туннельный синдром).
Классным руководителям будет интересна подборка материалов для классных часов и родительских собраний о том, что такое компьютерная зависимость, компьютерные игры: польза или вред. Для выявления такого типа проблем существуют апробированные тесты для определения компьютерной зависимости, что вызывает интерес у детей и взрослых. Социальные педагоги также могут использовать материалы сайта для бесед с подростками, ведь именно эта категория граждан нашей страны подвержена увлечению компьютерными играми, что может вызвать серьёзную компьютерную зависимость.
Материалы созданного мною сайта я широко использую в своей работе. Как учитель информатики я каждую четверть начинаю не только с правил поведения и техники безопасности при работе за компьютером в школе, но и организации рабочего места учащегося в домашних условиях (по результатам опроса детей можно сделать вывод о том, что дома не всегда соблюдаются элементарные правила организации рабочего места пользователя ПК).  Как учитель-предметник строго соблюдаю санитарные нормы применения технических средств обучения на уроках и провожу физкультминутки, направленные на сохранение зрения и осанки детей. Как классный руководитель обсуждаю с детьми эти вопросы на классных часах и родительских собраниях. Старшеклассники с удовольствием проверяют себя на наличие компьютерной зависимости, результаты некоторых заставляют задуматься.
Я считаю, что эти вопросы должны подниматься и на педсоветах, и на ОМО, и на РМО, и т. д., так как именно мы, учителя, можем вести разъяснительную работу среди участников образовательного процесса, придерживаться норм и правил на уроках, помочь сохранить здоровье детей.
Использованные ресурсы:
1. http://mon.gov.ru/dok/akt/8321/ 

2. http://shkolazhizni.ru/archive/0/n-22951/ 

3. http://www.tiensmed.ru/programmer5.html 

4. http://www.alternativa-mc.ru/computer_zavisimost 

5. http://www.sunhome.ru/journal/13368 

6. http://neochota.ru/budem_zdorovy/za-kompyuterom-gimnastika-dlya-glaz.html 

7. http://comp-ag.ru/relax_uprazheneniya.html 

8. http://mif106.narod.ru/p161aa1.html 

9. www.vitaminov.net 

10. http://firsschool.ucoz.ru/load/1-1-0-2 

11. http://www.metod-kopilka.ru/page-1-1-3.html 

12. http://aitovososh.narod.ru/ikt.htm 

13. http://www.metod-kopilka.ru/page-4-3-2.html 

14. http://1001.ru/arc/issue1428/ 

15. "ИКТ - программно-методический комплекс" - диск для интерактивных досок. 
16. "Мир информатики" - диск.
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