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Сучасний світ побудований на базі комп’ютерних електронних систем, які проникли фактично у всі сфери діяльності людини. Своє життя, роботу, навчання ми вже не можемо уявити без комп’ютера. І, дійсно, комп’ютер є помічником у багатьох галузях нашого життя. Але разом із тим комп’ютеризація несе із собою нові проблеми. Одна з найбільш важливих – це шкідливість впливу комп’ютера на здоров’я людини. Даний посібник містить відповіді на найбільш актуальні питання стосовно комп’ютера, його переваг та недоліків.
Посібник призначений для широкого кола читачів, може використовуватись педагогічними працівниками закладів освіти в навчальному процесі а також стане у нагоді керівникам підприємств, установ та організацій області. 
Методичний посібник розглянутий на науково-методичній раді цивільного захисту та безпеки життєдіяльності населення Вінницької області  (протокол № 2 від 17.12.2009 р.) та рекомендований до друку.
ВСТУП
Тенденції розвитку сучасного суспільства мають переважно техногенний характер. Сучасний світ побудований на базі комп’ютерних електронних систем, які проникли фактично у всі сфери діяльності людини  від медицини до переробки гірських порід. Дана ситуація з кожним роком все більше і більше  ускладнюється. Не дивлячись на те, що комп’ютер існує лише біля 50 років, а перші військові комп’ютерні мережі з’явились лише у середині 60-х років минулого століття, весь світ вже охоплений військовими і громадськими загальнодоступними мережами настільки, що життя без комп’ютерів і без їх спільної взаємодії на даному етапі вже не уявляється можливим.

Мобільні телефони, електроприлади всіх типів і призначень, електрифікація всіх донедавна механічних речей, комп’ютери, цифрові апарати і відеокамери, програвачі музикальних і відео компакт-дисків, електронні носії інформації з високою густиною – все це частина життя сучасної людини. Не орієнтуватися у всьому цьому означає, в прямому значенні, відстати від життя. 
Комп’ютерні технології розвиваються сьогодні дуже стрімко. Із неймовірною швидкістю з’являються й одразу стають застарілими різні технічні рішення та стандарти. 
Своє життя, роботу, навчання ми вже не можемо уявити без комп’ютера. Здається комп’ютер став панацеєю, бо тільки він може сприяти підвищенню ефективності освіти, об’єднанню через Інтернет науковців усього світу. І, дійсно, комп’ютер є помічником у багатьох галузях нашого життя. Але разом із тим комп’ютеризація несе із собою нові проблеми. Одна з найбільш важливих – це шкідливість впливу комп’ютера на здоров’я людини. Так звані «комп’ютерні хвороби» спостерігаються у людей, професія котрих пов’язана з роботою за комп’ютером, а також у школярів та студентів. 

Комп’ютер і дитина
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    XXI століття — час абсолютно нових підходів у розвитку й вихованні дітей (наприклад, за методиками Глена Домана, немовля можна розвивати практично з колиски). Водночас психологи в паніці: сучасні діти значно випереджають в інтелектуальному розвитку своїх однолітків 5—7-річної давності, а їхні батьки зовсім не беруть до уваги емоційний вік і фізіологічний стан своїх малюків. Хоча цей аспект розвитку дитини набагато важливіший за інтелектуальну складову. Як результат — діти вправно читають англійською, проводять години біля комп’ютера, але страждають десятками фобій і фізично ослаблені.

Сучасні технології, безперечно, корисні. Веб-камера не гірше за гувернантку доглядає за дитиною, а віртуальний репетитор повністю може замінити реального викладача під час формування інтелекту дитини. Водночас тривога навчених життям бабусь і мам цілком обґрунтована: без ЖК-дисплея перед очима і hands-free у вухах дитина набагато краще збереже зір, слух і здоров’я.

    Статистика стверджує, що 9 із 10 дітей віком від 8 до 15 років зіштовхуються з порнографією в Мережі, близько 17% регулярно зазирають на заборонені сайти, а приблизно 5,5% готові втілити побачене там у життя... У мережі можна зіштовхнутися з пропагандою насильства, націоналізму й садизму. Дитині можуть розповісти, які приємні на смак наркотики, які незабутні відчуття викликає алкоголь і як виготовити саморобну бомбу.

    Особливо актуальна проблема комп’ютерної залежності. Фахівці у США не перший рік досліджують проблему JAD: маленькі пацієнти з таким діагнозом проводять за комп’ютером 16—18 годин на добу. Діти скаржаться на бажання якнайшвидше увійти в Інтернет — щойно прокинувшись або повернувшись зі школи. Якщо немає можливості це зробити, впадають у стан пригніченості й депресії. Найбільш схильні до цього захворювання діти вікової групи від 14 до 19 років...

    Коли найкраще розпочинати ознайомлення дитини з комп’ютером? Щодо цього побутує безліч думок. Більшість фахівців стверджують, що ази комп’ютерної техніки можна опановувати не раніше 8—9 років (допустимо, але небажано з першого класу). У цьому віці дитині вперше можуть знадобитися найпростіші програми (Word, Excel, Internet Explorer або інший веб-браузер), щоб виконувати деякі домашні завдання або спілкуватися з однокласниками. Батькам слід потурбуватися про спеціальну навчальну літературу для дитини й для себе.

    Починати треба дуже обережно: перші сеанси за комп’ютером не повинні перевищувати 20 хвилин, для дітей 6—7 років — 15 хвилин, для підлітків (12—15 років) — півгодини. Кожен місяць час за монітором можна продовжувати на 5—10 хвилин, доводячи до 1,5—2 годин на день. Оптимальний графік для дитини: 15 хвилин роботи й 10-хвилинна перерва (краще на свіжому повітрі, граючись із однолітками, а не сидячи за телевізором чи книжкою).

  Якщо батьки хочуть навчати дитину користуватися комп’ютером професійно, то тоді краще починати з 6 класу, — коментує викладач Білоцерківського технічного коледжу й комп’ютерних курсів Наталія Дятлова, — а якщо для батьків головне, щоб вона не заважала дома, сидячи за комп’ютером, — то тоді можна з 4—5 років.            Природно, це не стосується дітей з ослабленим здоров’ям. Змалку дітей можна навчати графічної програми Paint, яка розвиває у малят перші навички графіки, ознайомлює з палітрою кольорів, стимулює дизайнерські здібності. Не секрет, що теперішні батьки не займаються з дітьми малюванням. Діти швидко все схоплюють, і деякі комп’ютерні програми допомагають їм художньо розвиватися...

    Купивши комп’ютер, батьки зіштовхуються з не менш актуальним питанням — де його поставити? Фахівці вважають, що бажано не в дитячій кімнаті, навіть якщо це подарунок дитині. Цей прилад може порушити гармонію простору за фен-шуєм. Крім того, приохотившись до Інтернету, дитина може потай вмикати комп’ютер уночі...

    Небезпеки інтернет-лабіринтів

    Навіть на найбезневинніших, здавалося б, інтернет-ресурсах на дитину чатують безліч небезпек. Наприклад, у «рекламному вікні» може з’явитися фотографія оголеного тіла або ще більш відвертої сцени. Татам і мамам кібер-дитини варто заздалегідь розповісти їй про те, з чим можна зіштовхнутися у Всесвітньому павутинні. Поясніть їй, що в Інтернеті трапляються темні підворітні, дивні незнайомці й лиховісні кубла, де гуляти дуже небезпечно. Ознайомте її з правилами безпеки у віртуальному світі.

    Буде краще, якщо з дитиною до 10—12 років в інтернет-прогулянку вирушить хтось зі старших. Нехай дитина сидить за клавіатурою і вчиться користуватися технікою, головне — щоб ви контролювали весь маршрут її «подорожей». Якщо дитина користується Інтернетом сама, слід подумати про вибір програм фільтрації.

— Нині під час настройки системи Інтернет можна зробити заборону на певні теми, — розповідає Наталія Дятлова, — вони просто не відкриватимуться. Зробити це можна самому, якщо людина добре розбирається в комп’ютерній техніці, або попросити фахівця. У настройках існує параграф «безпека», де зазначено, що можна відкривати, а що — не можна. Тепер є такі інтернет-няньки, як Голкіпер, Panda Platinum Internet Security, Child Stop, Surf Watch, CyberSitter, Net Nanny.

На жаль, ці програми платні, до того ж більшість їх фільтрують тільки англомовні сайти, а сторінки рунету розпізнавати не вміють. Така програма буде контролювати зміст веб-сторінок, які відвідує дитина, зберігати текст усіх запитів, які вона посилає в пошукові системи, блокувати доступ на сайти, які ви внесли в чорний список вашого комп’ютера. Якщо в батьків немає можливості придбати такі програми, то слід регулярно переглядати history («журнал») свого веб-браузера, щоб дізнатися, які сайти відвідувала дитина. Крім того, слід встановити хороший антивірус, наприклад «Антивірус Касперського» або «Доктор Веб»...

Фахівці радять встановлювати на комп’ютер, яким користується дитина, хорошу програму-брандмауер (наприклад firewall), яка захистить його від хакерських атак. А в меню браузера варто відключити cookies і, якщо можна, підтримку Java.f.

Ваша дитина може підхопити комп’ютерний вірус — і в Мережі, і у власній поштовій скриньці. Діти отримують спам-розсилки повідомлень рекламного чи розважального характеру, а віртуальні хулігани розсилають файли або посилання на сайти з веселими комп’ютерними іграми. Малюки охоче роздивляються їхній зміст, де на екрані зненацька може вигулькнути якась «страшилка», що б’є по дитячих нервах!

    Якщо дитина користується електронною поштою, зареєструйте для неї не одну, а кілька скриньок. Особисту зазвичай створюють на сервері свого провайдера — тільки для листування з друзями. Другу — на безплатному поштовому сервері, наприклад mail.ru, km.ru, yandex.ru, hotbox.ru. Цією адресою можна користуватися для реєстрації в онлайнових іграх, на форумах, для участі в дитячих віртуальних конкурсах. У багатьох поштових програм є вмонтовані фільтри, які захистять поштову скриньку дитини.

    Якщо спам усе-таки потрапляє в поштову скриньку малюка, поясніть йому, що відповідати на такі повідомлення не можна в жодному разі! Будь-яка відповідь послужить сигналом — адреса актуальна, діє, і потік листів зросте в кілька разів. Навчіть дитину видаляти небажані повідомлення і вносити зворотну адресу в спам-фільтр.

    Зверніть увагу дитини на те, що не можна відкривати вкладені файли, які приходять із незнайомих адрес. Заражений вірусом файл може прийти навіть від друга, якщо той його не перевірив. Якщо ваш маленький комп’ютерний геній знатиме, що віруси здатні знищити все, що є в комп’ютері, зокрема його улюблені ігри, малюнки й фотографії, — він стане обережним...

    У полоні віртуальної гри

    Щоб комп’ютерна гра відповідала вікові дитини, педагоги радять додавати до даних, зазначених на етикетці, від 3 до 6 місяців (і навіть 1—1,5 року, якщо вашій дитині менше 6—7 років або вона збудлива, емоційно неврівноважена, виявляє ознаки ігроманії, залежності від ігор).

Незайвим буде, перш ніж купувати гру, вивчити відгуки в Інтернеті про неї або розпитати знайомих. Оптимальний варіант — комп’ютерні ігри з персонажами, які вже знайомі дитині з казок та фільмів.

Ніщо не вабить так дітей, як віртуальна реальність! Тому спробуйте укласти з дитиною договір, який можна повісити на помітному місці біля комп’ютера. У договорі (в жартівливій формі) дитина мусить пообіцяти, що користуватиметься комп’ютером тільки після уроків і не більше, наприклад, двох годин на день. Відповідний годинник (згодиться навіть кухонний) фіксуватиме дотримання цієї угоди.

Ігри, які нині продаються в Україні, практично не мають жодних вікових градацій, — коментує Наталія Дятлова. — Те, що є на ринку, — суцільна піратська продукція, ми тільки намагаємося вийти на рівень, де все було б ліцензійним. На жаль, якісна продукція коштує дорого. Чи стане хтось купувати гру за 100 у.о., якщо таку ж можна купити за 30 грн.? Кожен патріот передусім орієнтується на свій гаманець. Якщо «пірати» використовували гру з суперобкладинкою, на якій вказано вікові рекомендації, то вони її роздрукують, оскільки все це робиться елементарно — на ксероксі. А якщо використовували «голу» гру, то про які вікові градації може йтися? Дуже часто в потоку такої продукції трапляються «негативні» ігри. Батькам слід звернути увагу на ті з них, де багато крові, насильства та вбивств. Не сама ж дитина купує собі віртуальні ігри! Якщо батьки не хочуть, щоб їхні діти деградували, треба купувати ігри на логічне мислення, які сприяють розумовому розвитку, — тепер їх багато... Чергувати комп’ютерні ігри зі спілкуванням з однолітками — це найкращий варіант відпочинку від віртуальних розваг.

На жаль, багато дітей чергують ігри зі спілкуванням у різноманітних чатах, форумах тощо. Статистика стверджує, що багато віртуальних «друзів», котрі видають себе за дітей, — насправді лихі й підступні дорослі. Домаганням педофілів через Інтернет щорічно піддаються близько 30% юних користувачів Мережі. Зловмисники використовують стандартні прийоми, що завжди спрацьовують: видають себе за героїв з мультиків, надсилають посилання на «дитячий ресурс із веселими картинками» або пропонують зустрітися...

    Категорично забороняйте дитині публікувати в Інтернеті й повідомляти будь-кому свою адресу, домашній телефон, номер мобільного, вік, справжнє прізвище, ім’я й посилати незнайомцям свої фотографії. Краще хай вона буде в Мережі Карлсоном, Мумій-Троллем, ким завгодно! Підтримуйте цей образ, поки дитина перебуває в Інтернеті, але не забувайте виходити з нього, вимикаючи комп’ютер...

І все ж володіти комп’ютером корисно, причому у найнесподіванішому сенсі:

— Навіть учні 9—10 класів, які приходять до нас на курси навчатися, пишуть як дошкільники, — розповідає Наталія Дятлова, — вони повільно виводять букви. Це результат деградації теперішньої середньої школи. За чотири місяці занять на комп’ютерних курсах підлітки хоча б навчаються писати. Комп’ютер найкраще мати вдома, але там дитина самостійно нічого не навчиться. У клубі вона може отримати навички, дивлячись на однолітків, а на курсах їй буває нелегко, оскільки йде начитка лекцій. Дорослі багато що опановують удома самостійно, дитина ж сприймає тільки те, що їй розтлумачують учителі.

    Є й суперечності: весь рунет — російською мовою, більшість клавіатур — теж російськомовні. Водночас українські діти нині практично не вивчають російську мову в школах. Коли вони пишуть щось російською, сидячи за комп’ютером, в одному слові роблять по п’ять помилок! Клавіа​тури з українською мовою вже є, але їх чомусь мало використовують у клубах або на курсах...

    Купуючи комп’ютер, зважте всі «за» і «проти» входження свого малюка у новий для нього світ. І постарайтеся вберегти його від підводних рифів та течій у незвичному плаванні океаном сучасних технологій...

КОМП’ЮТЕРНА  ЗАЛЕЖНІСТЬ
Помірність – спільник природи і здоров’я.

Абуль Фарадж
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З точки зору психоаналізу ігрова залежність порівнюється з переважанням інфантильних бажань, що є характерними для орально-сенсорної стадії розвитку особистості. В даному контексті по Еріку Ериксону спостерігаємо 

Перетворення віри в щасливий випадок на тягу до комп’ютерних забавок. Аналітична психологія бачить в цьому переживання суб’єктивної трансформації у вигляді звуження і змін внутрішньої структури особистості. І коли вже почуття, які супроводжують комп’ютерні ігри, володіють дитиною, починає реалізовуватись конкретний спосіб життя – модус володіння за Е. Фромом, вплив гри перетворюється на щось позбавлене життя. Подібні тенденції за Е. Шнайдменом є типовими і для суїцидальних ситуацій, що підтверджує ігрову залежність, як саморуйнівну модель поведінки. І вже при аддиктивній комп’ютерній залежності, коли є постійним підвищене бажання пограти, екстаз від гри стає минулим, а ціллю виступає сам процес гри. Життя поза грою стає нецікавим і безбарвним і тому часто просто дратує.

Особистісна схильність до ігрової залежності найбільш притаманна для нарцистичних  особистостей, орієнтованих на отримання задоволення без певних затрат. Вони легко регресують, що особливо небезпечно в підлітковому віці, коли ще не сформовані сильні духовні цінності. Подібний нарцистичний компонент притаманний і таким особистісним акцентуаціям як: нестійкий, істероїдний і навіть конформний.

Розглянемо фактори, що призводять до комп’ютерної залежності. Так підліток вмикаючи комп’ютер відчуває характерне емоційне піднесення, азарт і бажання до перемоги любою ціною. Для підсилення цих відчуттів комп’ютерні ігри побудовані на контрастах: зрозумілого і таємничого, монотонного і непередбаченого, до того ж все це змінюється в довільному для гравця ритмі. Також слід враховувати вплив світлової стимуляції яскравої відеопродукції гри і слух, зайнятий ритмічними, одноманітними і непередбаченими звуками, музикою, типові рухи руками – все це в комплексі швидко викликає дереалізацію, що вводить дитину в специфічний різновид трансу. Такий стан явно знижує особистісний контроль (наприклад – тривалість часу гри) , і звільнене несвідоме вже без бар’єрів віддається азарту гри. А сам азарт відрізняється від інших почуттів тим, що в його природі наявні лише позитивні емоції. Так, за комп’ютером відбувається реалізація бажання влади, перемог, своєї значущості, що дає відчуття престижу і тріумфу. Бажання переживати це знову і знову призводить до того, що азарт стає афектом. Частини дитячої особистості – тіло, воля і емоції ведуть себе в дисонансі і все це відбувається на фоні зростаючої агресії. Сприйняття реальності звужується, а концентрація волі лише на одній цілі – екстазі від гри (під час вдалої гри виділяється ендорфін і відбувається певна псевдо сексуальна розрядка), в якому зникає сама особистість. Ці циклічні тимчасові руйнування особистості є, свого роду, транзиторним суїцидом. Сила азарту відповідає регресу особистості, втечі від реальності туди, де є право на виправлення помилок, швидке задоволення, вирішення "складних" проблем за допомогою спеціальних кодів і саме головне немає обов’язкових і надокучливих законів і правил світу дорослих, обмежуючих підлітка.

Комп’ютерна залежність проявляється і через вплив комп’ютера на фізіологічне здоров’я дитини. До того ж цей вплив є комплексним. 

По-перше, як показують результати багатьох наукових досліджень, монітор ПК являється джерелом:

· електростатичного поля;

· слабких електромагнітних хвиль в діапазонах від 2 Гц до 400 кГц;

· рентгенівського опромінювання;

· інфрачервоного опромінювання;

· хвиль видимого діапазону.

В цілому їх вплив на здоров’я та психіку до кінця не вивчений, тим більше комплексний вплив на мозок людини.

По-друге, часто малорухома напружена позиція дитини призводить до втоми, перенапруження і, навіть, до больових відчуттів в хребті, шиї, плечових суглобах, а інтенсивна робота з клавіатурою, мишкою чи джойстиком до аналогічних відчуттів в суглобах та пальцях рук.

По-третє, специфічне перенасичення візуального сприйняття зображень на моніторі, є причиною зорових аномалій рефракції та астенопії  - хронічної втоми очей. 

По-четверте, слід враховувати вплив на організм людини, супроводжуючі комп’ютерні ігри, акустичні шуми, включаючи ультразвук.

Спеціалістами різних направлень зроблено висновок, що шкоду приносить не сам комп’ютер, а недосконале використання принципів ергономіки. І особливо потрібно враховувати специфіку впливу на організм та психіку дитини, що розвивається. Діти більш нестійкі до стресів, функціональних порушень центральної нервової системи, хвороб серцево-судинної системи і верхніх дихальних шляхів. І про це важливо пам’ятати в першу чергу батькам.

Особливо важливо виділити нову медичну хворобу – синдром комп’ютерного стресу (СКС), який супроводжується головним болем, запаленням очей, алергією, дратівливістю, в’ялістю та депресією. Симптоматика захворювання різноманітна і багаточисельна. Характерним є такі психофізичні  негаразди: сонливість, втомлюваність (яка не проходить навіть після відпочинку), перенапруження і біль в різних групах м’язів, погіршення концентрації і працездатності, запаморочення, порушення нічного сну, зміни настрою, зниження інтелектуальних можливостей і погіршення пам’яті, стан дискомфорту. Все це може спричинити різноманітні психологічні захворювання, нервові зриви і депресії.

Існуюча велика індустрія по виготовленню комп’ютерних забавок з головою накрила дітей та підлітків, і останні віддають весь свій вільний час цьому задоволенню. А саме діти в значно меншій мірі можуть контролювати свою поведінку і, захопившись, годинами не можуть відірватись від яскравої і захоплюючої гри. Нестійка психіка не витримує таких навантажень і це призводить до важких наслідків: розвивається підвищена збудливість, знижується рівень навчання, мають прояви капризного настрою, дитина стає важкоконтрольованою і цікавиться лише комп’ютерною грою, що подібно до впливу наркотичних речовин. В Японії вже встановлений синдром відеоігрової епілепсії, для якої характерні крім головного болю, такі негативні риси характеру, як недовіра, ворожо-агресивне ставлення до близьких людей, імпульсивність та запальність. 

Сама комп’ютерна залежність як психологічна проблема виділена в 1990 році і є більш характерною для чоловічої частини населення (10:1).

Важливість даної тематики для практичного консультування при нашому Центрі підкреслює цілий ряд причин:

· хоча частина дітей переростає цю залежність, в деяких дітей це стає неадекватною частиною їх життя і негативно впливає на їх дорослішання та соціалізацію;

· хоча це індивідуальна залежність емоційного генезису, тут слід враховувати роль впливу ровесників та інших значимих людей;

· зловживання комп’ютерними іграми супроводжується цілим рядом психічних розладів та соціальних порушень (ігнорування шкільного процесу, крадіжки, обман, втечі з дому і т. ін.); 

·  в цьому віці профілактика і психологічна корекція більш ефективна ніж у дорослих.

       Але при цьому слід враховувати, що підлітки більш вперті клієнти. Для них не є характерними самим звертатись по допомогу, і як наслідок, запит іде від батьків чи близьких родичів, вчителів, що накладає певний негатив під час перших консультативних сесій. Також слід враховувати, що у підлітків тільки формуються цінності і установки, в них інші стратегії переборювання перешкод. Ці проблеми в основному пов’язані з взаємовідносинами, не зовсім розвинутими стратегіями вибору і прийняття рішень.

Коли комп’ютерна залежність є ніби не основним запитом, важливо діагностувати цю сильну емоційну залежність, з якою дитина не належить собі повністю. Це важливо під час перших консультацій, коли мова йде про захоплення та хобі дитини. Є відповідні тести за допомогою яких можливо визначити ступінь залежності від комп’ютерної гри:

1. Чи хвилює Вас сеанс наступної гри (думаєте Ви про місії що вже зіграні і чекаєте наступні)?

2. Відчуваєте Ви потребу збільшити час для гри?

3.  Чи були в Вас безуспішні спроби контролювати, обмежити чи припинити гру?

4. Відчуваєте Ви себе втомленим, пригніченим чи роздратованим при спробах обмежити чи зупинити гру?

5. Чи проводили Ви більше часу за грою чим планували?

6. Чи були в Вас випадки, коли Ви ризикували мати проблеми з навчанням чи в особистому спілкуванні із-за гри?

7. Чи приходилось Вам обманювати членів сім’ї, психологів, вчителів та інших людей, щоб приховати час проведений за грою?

8. Чи граєте Ви для того, щоб втекти від проблем і поганого настрою (наприклад, від дратівливості, почуття вини, депресії і т. ін.)?

Клієнт вважається залежним від комп’ютерної гри в випадку п’яти і більше позитивних відповідей на ці запитання.

Враховуючи специфіку дитячої психіки є потреба в використанні різних підходів в психологічній корекції цієї емоційної залежності. На відміну від хімічних залежностей, методи короткострокового впливу в даному випадку не такі ефективні і будуть сприйматися як чергові побажання і навчання чергового дорослого. Більш ефективним є підхід, який враховує теорію змін – консультування, підсилююче мотивацію. Цей цикл складається з 6 ступенів і має за ціль допомогти залежному підлітку пройти їх в довільному і індивідуальному темпі і ритмі, збільшуючи при цьому мотивацію до змін моделей поведінки (при цьому можливість гри повністю не виключається, особливо на початку консультування). До того ж ці ступені є типовими і при роботі з іншими формами залежностей. Ось ці стадії:

1. Попередні роздуми. Так як підліток не бажає відмовлятись від комп’ютерної гри, є сенс викликати в нього сумніви, допомогти зрозуміти глибину ризику і проблеми, пов’язані з цим різновидом емоційної залежності. Вийти на висновки, що гра не може бути єдиним домінантом життя і що в цей період існування важливіше спілкування з однолітками і іншими значимими людьми, вибір професії, тобто пройти шлях експериментів, проб та помилок характерних для цього періоду соціалізації.

2. Роздуми. Як тільки підліток проговорить, що він дійсно зловживає комп’ютерними забавками, важливо йому допомогти  створити основу для якісних змін, підсилюючи власну ефективність для цих змін (наприклад, сходити з друзями на дискотеку, відвідати гурток за інтересом, освоїти методику користування ПК, зайнятись певним видом спорту, колекціонувати марки і т. інш.).

3. Визначення. Коли підліток буде мати настрій до змін, то важливо разом з ним визначити найбільш ефективний спосіб дій, щоб ці зміни відбулися (тут вже важливо проговорити стосунки з батьками, друзями, як ресурсним потенціалом для якісних змін, а також виявити інші інтереси дитини та професії, якими вона цікавиться найбільше).

4. Активні практичні дії. З першими змінами допомогти зробити крок в напрямку збереження цих змін (прояснити ефективні моделі спілкування, стратегії освоєння шкільного процесу, вибір професії, обговорювати стимули, що підліток отримає маючи певні поведінкові аспекти).

5. Збереження змін. На цій стадії важливо проговорити, визначити і використати стратегії для профілактики рецидивів (підліток сам вирішує і контролює коли і скільки часу він може витрачати на комп’ютерні ігри).

6. В випадку рецидиву важливо (але, щоб не виникло почуття вини чи безсилля перед залежністю) підтримати підлітка, похвалити за правдивість і бажання перебороти цю психологічну ваду і знову розпочати консультування з стадії роздумів, шукаючи разом більш ефективні мотиви та стимули для якісних змін.

Що робити батькам в яких діти вже є залежними від комп’ютерної гри, чи для профілактики цієї проблеми?

Важливо бути більш спостережливим стосовно того чим займається Ваша дитина і використовувати наступні рекомендації:

· Показувати дітям власний позитивний приклад поведінки. Адже відомо, що формування дитячих звичок багато в чому залежить від моделей поведінки батьків. Наприклад, важливо, щоб слова не розходились з ділом і т. ін.

· Обмежувати час роботи з комп’ютером (комп’ютер – це не право, а привілей для дитини, і виходячи з цього підлягає контролю зі сторони дорослих). В ідеалі діти проводять біля комп’ютера не більше години в день.

· Запропонувати інші можливості (разом з дитиною на імпровізованій сімейній раді скласти список, чим можливо займатись в вільний час дитини і сім’ї в цілому).

· Зв’язувати комп’ютерні ігри як стимул, наприклад, за вчасно і якісно виконане домашнє завдання.

· Важливо звертати увагу в які саме ігри грає ваша дитина (є ігри які можуть стати причиною безсоння, підвищеної дратівливості і агресивної поведінки, появи певного виду страхів і т. ін.).

· Обговорювати разом комп’ютерні ігри (надаючи перевагу розвиваючим іграм).

· Дуже важливо навчити дитину критично ставитись до комп’ютерної гри (довести, що це мала частина доступних їй розваг, яка не може замінити спілкування, навчання і інші загальнолюдські цінності).

· Якщо Вас турбує стан вашої дитини і Ви це пов’язуєте з зловживанням комп’ютерною продукцією, то необхідно звернутись за допомогою до шкільного психолога чи в спеціалізовані медичні установи для психологічної допомоги дітям і їх сім’ям.  

Необхідну консультативну і медичну допомогу по даних питаннях можна отримати в обласному Центрі сімейного психологічного консультування та психотерапевтичної  корекції, який організовано на базі обласної психоневрологічної лікарні ім. акад. О.І.Ющенко.  

ОСНОВНІ ПОЛОЖЕННЯ ПО ТЕХНІЦІ БЕЗПЕКИ 
ПРИ РОБОТІ НА КОМПЮТЕРІ
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1. Перед початком роботи:

А) пересвідчитись у цілісності корпусів та блоків обладнання;

Б) перевірити справність та цілісність кабелів живлення.

2. Підчас роботи :

А) урахувати, що всі первинні мережі електроживлення знаходяться під напругою, яка небезпечна для життя людини;

Б) суворо дотримуватись інструкції з питань експлуатації комп’ютерної техніки;

В) при ввімкненому обладнанні забороняється:

- заміняти конструктивні елементи ЕОМ;

- знімати кришки;

- з’єднувати та роз’єднувати штепсельні вилки та розетки первинних мереж електроживлення;

- користуватись паяльником з незаземленим корпусом;

 - замінювати запобіжники.

Г) при виявленні будь-яких ознак несправності, а також іскріння, запаху гарі, ознак горіння – терміново припинити роботу, відключити обладнання від електромережі, повідомити відповідального фахівця.

3. По закінченні роботи:

а) відключити електроживлення;

б) упорядкувати робоче місце;

в) прибрати обладнання та матеріали, що використовувались у відведені місця;

г) зачинити вікна та кватирки;

д) переконатись у відсутності тліючих предметів;

є) відключити від електромережі всі електроприлади та вимкнути освітлення;

ж) зачинити вхідні двері приміщення, ключі здати черговому охорони, вахтеру чи сторожу.

4. У разі ураження електрострумом:

А) терміново звільнити потерпілого від дії електроструму;

Б) викликати швидку медичну допомогу;

В) надати першу невідкладну допомогу;

Г) якщо потерпілий знепритомнів, але дихає;

- покласти рівно та зручно;

- розстібнути одяг;

- створити приплив свіжого повітря;

- забезпечити повний спокій;

Д) якщо ознаки життя відсутні:

- до прибуття лікарів робити штучне дихання та непрямий масаж серця.
5. Уразі виникнення пожежі:

А) негайно повідомити пожежну охорону;

Б) вжити заходів щодо евакуації людей;

В) гасити, або локалізувати пожежу з використанням первинних засобів пожежегасіння;

Г) у випадку надзвичайної ситуації викликати інші аварійно-рятувальні служби: медичну, газорятувальну тощо.

ГІГІЄНА ТА ОХОРОНА ПРАЦІ ПРИ РОБОТІ НА КОМПЮТЕРІ
  Під час роботи за комп’ютером мають місце такі небезпечні та шкідливі фізичні фактори: 

· підвищення напруги електричного струму; 

· підвищений рівень електромагнітного випромінювання, статистичної електрики;


· підвищений рівень іонізації повітря. 


При неправильно встановленому моніторі, поганому освітленні, мерехтінні екрану може бути порушення зору, головний біль. При неправильному положенні рук на клавіатурі розвивається втрата чутливості, затікання рук, біль. Неправильне розташування на стільці зумовлює порушення постави, судоми м’язів ніг, набряки. Незручна поза зумовлює дискомфорт, біль у спині, оніміння пальців. 

1. Мікрокліматичні умови: температура 22-240С, відносна вологість 40-60%, швидкість руху повітря до 0,1 м/с.

2. Шум – рівень звуку не більше 50 дБа.

3. Освітленість: в горизонтальній площині – 400 лк,

                             Вертикальна, у площині екранів – 300 лк, 

                             Пульсація освітленості – до 10 %,

                             Яскравість екранів моніторів – до 100 кд/м2.

4. Напруженість електростатичного поля – до 20 в/м.

5. Рівень дози рентгенівського випромінювання на відстані 5 см від екранів монітора – до 100 мкР/годину.

6. Повітря очищене від пилу та мікроорганізмів. 

Мікроорганізмів в 1 м3 – до 1000 шт.

7. Кількість легких позитивних іонів в повітрі в 1 м3 – 1500-3000.

Легких негативних іонів в 1м3 – 3000-5000.

Гігієнічні вимоги: 
· положення тіла повинно відповідати напрямку погляду; 

· нижній рівень екрана повинен бути на 20 см нижчий від рівня очей; 

· рівень верхнього краю екрана повинен бути на висоті чола; 

· екран монітора – на відстані 70-80 см від очей; клавіатуру розміщують таким чином, щоб не було потреб далеко витягуватись (10-30 см від краю стола); 

· висота клавіатури повинна бути встановлена таким чином, щоб кисті рук користувача розміщувались прямо; 

· нахил клавіатури в межах 120-150; 

· кут між стегнами і хребтом має становити 900; 

· відстань між столами з комп’ютерами повинна бути не менше 1,5 м, між монітором – 2,2м; 

· якщо під час роботи доводиться дивитись на документ, то підставку з оригіналом документа слід встановити  в одній площі з екраном та на одній висоті; 

· треба уникати яскравого освітлення, не втомлювати очі різкою зміною потужності світлових потоків; 

· вікна під час роботи доцільно завішувати або закривати жалюзі; 

· у робочому приміщенні доцільно збільшувати вологість – 60% при температурі  210С), швидкість руху повітря 0,1 – 0,15 м/год; 

· розмістити квіти, акваріум у радіусі 1,5 м від комп’ютера. 

РЕЖИМ РОБОТИ

1. Тривалість безперервної роботи з комп’ютером  - 1-2 год.

2. При налагоджуванні програм та роботі і діалоговому режимі перерви через – 45-60 хв.

3. Загальний час роботи безпосередньо з монітором  - 50 % р. дня.

4. Після кожної години роботи перерва – 10-15 хв.

ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ПРАВИЛЬНОЇ РОБОЧОЇ ПОЗИ

1. Відстань до екрана. Необхідно сісти вертикально прямо таким чином, щоб очі знаходились на відстані 50-60 см від екрана. Спина стільця повинна відповідати природному вигину хребта і нижньої частини спини. Нижня поверхня стегон – торкатись сидіння, коліна – бути розташованими на рівні стегон, або дещо нижче, ступні ніг – стояти на підлозі чи підставці.

2. Відстань над екраном.  Необхідно сидіти таким чином, щоб очі знаходились на 15-20 см вище центра екрана.

3. Положення рук. Пальці рук володіють найбільшою свободою переміщення, коли знаходяться на рівні зап’ястків, або дещо нижче. Тому зап’ястки потрібно тримати на рівні ліктів, а самі руки – достатньо низько, щоб плечі були опущені та розслаблені. 

4. Забезпечення оптимальних умов для дихання та розслаблення. Під час роботи необхідно не затримувати дихання та зберігати звичайний природний його ритм.

5. Створення максимальної фокусної відстані. Комп’ютер у робочому приміщенні повинен бути встановлений таким чином, щоб користувач міг, відірвавши погляд від екрана, побачити найвіддалені предмети, які розташовані в кімнаті. Створення максимальної фокусної відстані надто важливо передусім тому, що переведення погляду у далеч є одним з найбільш ефективних засобів розслаблення зорового апарату під час роботи та усунення так званого візуального стресу. При цьому слід через кожних 3-5 хвилин переводити погляд у далеч та робити декілька повільних моргань з розслабленням брів.

Не слід розташовувати робоче місце так, щоб користувач знаходився біля світла обличчям до нього, або у внутрішньому кутку кімнати. В останньому випадку біля верхньої частини дисплея необхідно розташувати велике дзеркало, в якому оператор може побачити всі предмети, розташовані за спиною.

6. Забезпечення відсутності відблисків на дисплеї. Джерелом відблисків є будь-який пучок світла від вікон, електроламп, різних яскравих предметів, що відбивається екраном монітора та надходить до зорового аналізатора. Це додаткове навантаження на орган зору призводить до виникнення зорової втоми, сприяє появі явищ втоми з боку опорно-рухового апарату. Найбільш ефективні засоби боротьби з відблисками: 

· зміна положення екрану;

· застосування віконних жалюзів;

· анти відблискові екрани;

· темні окуляри та ін.

7. Забезпечення оптимального та достатнього освітлення. Джерела світла повинні забезпечити рівномірне та достатнє освітлення як екрана монітора та клавіатури, так і робочої документації, з якою працюють. Жодне з джерел світла, що використовується, не повинно знаходитись в полі зору оператора. Більш всього для вирішення означених проблем придатні:

· настільна лампа з плафоном, що може змінювати висоту розміщення над робочим місцем /місцеве освітлення/;

· стаціонарні лампи розжарювання непрямого світла непрямого типу /загальне освітлення/.

В ПРИМІЩЕННІ, ДЕ ПРАЦЮЄ КОМП’ЮТЕР

 ЗАБОРОНЕНО КУРИТИ !

ВПРАВИ ДЛЯ ПОКРАЩЕННЯ ЗДОРОВ’Я ПІД ЧАС РОБОТИ НА КОМП’ЮТЕРІ 

Вправи для збереження зору

1. Заплющити очі, не напружуючи очних м’язів. На рахунок 1-4 широко розплющити очі та подивитися удалину. Повторити 4 – 5 разів.

2.  Подивитися на кінчик носа, а потім перевести погляд вдалину.

3. Не повертаючи голови (голову тримати прямо), робити кругові рухи очима вгору – праворуч – униз ліворуч і у зворотному напрямі, вверх – ліворуч, униз – управоруч, а потім подивитись вдалину.

4. При нерухомій голові перевести погляд, фіксуючи його, вгору, потім прямо. Таким же чином униз – прямо – праворуч – прямо – ліворуч – прямо. Продовжувати рухи по діагоналі в одну і другу сторону зі зміною положення очей. Повторити 4 – 5 разів.

5. Зручно сісти, слідкуючи, щоб спина і шия були прямі та розслаблені, прикрити очі руками так, щоб через них не проникало світло. Заплющивши очі, спробувати побачити перед очима абсолютно чорний колір. Зробити це вдасться не одразу, швидше за все, постійно виникатимуть кольорові смуги, ромби і плями. Чим темніший колір, тим краще розслаблені очі. Багато людей з слабкою короткозорістю можуть досягти повного відновлення зору одразу ж після виконання цієї вправи. 

6. Заплющивши очі, дивитись через повіки на сонце (або на яскраву лампу), повертати очі праворуч – уліворуч, робити кругові рухи. Після закінчення міцно стиснути повіки на декілька секунд.     






Загальні вправи для покращення постави


М’язи спини, шиї і живота підтримують вертикальне положення тіла. Вони повинні отримувати нормальне кровопостачання, достатнє для того, щоб забезпечувати вертикальне положення голови і пряму спину впродовж дня. Сильні м’язи допомагають зберігати правильну поставу впродовж довшого часу і збільшують продуктивність роботи.

Вправа 1.

Мета вправи: 
· Розтягування м’язів – зап’ястка та пальців.

· Збільшення току крові по судинах, які проходять через зап'ясток і долоню


Поза: Сидячи або стоячи, ліва рука витягнута на рівні плечей. 


Відігнувши ліву кисть назад, так, щоб пальці були направлені на стелю, правою рукою обережно протягнути назад пальці на лівій руці, трохи відгинаючи кисть назад.

Вправа 2.


Мета цієї вправи – усунення шкідливих наслідків від нерухомого сидіння протягом тривалого періоду часу та профілактики грижі міжхребцевих дисків поперекового відділу хребта. 


Поза: стоячи, руки на стегнах.


Повільно відхилитися назад, дивлячись вгору. Повернутись у вихідну позу.

Вправа 3.


Мета: укріплення м’язів задньої сторони шиї для поліпшення постави і запобігання болям в області шиї.  

Поза: сидячи або стоячи, дивитись прямо.


Надавивши вказівним пальцем на підборіддя, зробити рух шиєю назад. В такій позі залишатись впродовж 5 секунд.

Вправа 4.


Мета вправи: посилення кровопостачання 


Поза: сидячи, поклавши руки на підлокітники крісла (зап’ястка мають бути витягнуті долонями вниз) повільно стискати долоні в кулак, повільно розстискати. 


Для досягнення бажаного результату ці вправи слід повторювати не менше 10 разів. 


Регулярне виконання таких вправ призведе до укріплення цих м’язів і допоможе досягти наступних результатів: збільшить кровопостачання; видалить продукти розпаду, які викликають біль у м’язах; зменшить втому; збільшить загальну продуктивність і ефективність  роботи.


Враховуючи вище зазначене, при роботі на комп’ютері треба чітко дотримуватися гігієнічних вимог щоб запобігти різноманітним хворобам.   

Комплекс вправ для хребта


Запропонований далі комплекс вправ дозволяє зберегти хребет у стані максимальної рухливості. При описанні вправ пояснюється, на який саме хребець кожна з них діє і стан яких внутрішніх органів залежить від певного сегмента хребця. 

Вправа 1


1-й шийний хребець – голова, гіпофіз, кістки обличчя, внутрішнє й середнє вухо, нервова симпатична система.


2-й шийний хребець – очі, зорові й слухові нерви, соскоподібні відростки, язик, лоб. 


Виконання вправ: голова максимально нахилена вперед, щоб підборіддя торкалося грудини. Повернути голову праворуч, ліворуч. 

Вправа 2


3-й шийний хребець – щока, внутрішнє вухо, кістки обличчя, зуби, трійчастий нерв.


4-й шийний хребець – ніс, губи, рот, Євстахієва труба. 


5-й шийний хребець – голосові зв’язки, гланди, глотка.


Виконання вправ: голова повернута на 45 градусів і злегка нахилена вперед. Повернути її ліворуч, праворуч. Періодично міняти повороти (у фронтальній площі) справа наліво. 

Вправа 3


6-й шийний хребець – .шийні м’язи, плечі, мигдалики.  


7-й шийний хребець – щитовидна залоза, плечові синовіальні сумки, лікті.


1-й шийний хребець – руки (від ліктя до пальців), стравохід, трахея.


Виконання вправ: вихідне положення – стоячи, м’язи шиї і надпліч напружені. Не змінюючи положення голови, постарайтеся зрушити шию назад з одночасним відведенням плечей назад і поступовим збільшенням м’язового напруження. 

Вправа 4


2-й шийний хребець – серце (включаючи коронарні судини).


3-й шийний хребець – легені, бронхи, плевра, молочні залози у жінок. 


4-й шийний хребець – жовчний міхур, загальна жовчна протока.


5-й шийний хребець – печінка, сонячне сплетіння, кров.

 
6-й шийний хребець – шлунок.


Виконання вправ: максимально закинути голову назад, із зусиллям відвести назад плечі, постарайтеся прогнутися у верхньому відділі хребта. Виконавши цю вправу кілька разів, можна приєднати до неї нахили закинутої назад голови ліворуч і праворуч.

Вправа 5


Крижі – тазові кістки, сідниці.


Куприк – пряма кишка, куприк. 


Виконання вправ: впродовж . 


Вагітним жінкам взагалі не можна працювати з комп’ютером. Профілактику та оздоровлення необхідно проводити і натуральними детаксикантами та  імуномодуляторами. 


Спірним є припущення, що поставлені поблизу відеомонітора кактуси часто поглинають випромінювання, що виділяється, а традесканція про підвищену небезпеку для здоров’я людини зміною кольору квітки. Не доведено, але ж, це гарно і оку приємно. 


Отже, щоб робота за комп’ютером приносила лише користь і позитивно впливала на розвиток людини слід під час організаційних процесів:

· неухильно дотримуватися санітарно-гігієнічних умов використання комп’ютерних ресурсів;

· враховувати особливості організаційного процесу з використанням комп’ютерних ресурсів;

· не використовувати програмне забезпечення сумнівної якості (особливо комп’ютерні ігри).

ДЛЯ НОТАТОК
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