Городское управление образования г. Полысаево
Информационно-методический центр

Муниципальное общеобразовательное учреждение


«Средняя общеобразовательная школа № 14»

Городская научно-исследовательская конференция школьников

«Шаг в будущее»
[image: image8.wmf]

Исследовательская работа
                                                                               Выполнила:
                                                                               ученица 8 Б класса
                                                                               Синица Виктория Сергеевна

                                                                               Руководитель:                                                                                

                                                                               Тахтамрук Наталья Георгиевна,           учитель биологии
Полысаево 2008 


Содержание
· Введение ...………………………………………………………………….3
· Компьютер………………………………………………………………..4-5
· Зависимость от виртуального мира ………………………………………6
· Не хобби, а медицинская проблема ……………………………………7-8
· Симптомы зависимости …………………………………………………8-9
· Специальный тест ……………………………………………………...9-11
· Легче предупредить, чем потом лечить ……………………………..11-13
· Что они там находят ………………………………………………….13-14
· Ребёнок и компьютер …………………………………………………14-16
· Продолжительность занятий …………………………………………….16
· Советуют офтальмологи ……………………………………………..16-17
· Стресс при потере информации …………………………………………17
· «Срелялки», «догонялки», «убивалки» ……………………………...17-18
· Организация рабочего места …………………………………………19-20
· Наши исследования …………………………………………………..20-24

· Полезные советы ……………………………………………………...24-25
· Литература ………………………………………………………………..26
Введение 
Компьютер – это достижение современной цивилизации. Во всем мире быстро развиваются, совершенствуются сами компьютеры. Но людей волнует вопрос, влияют ли компьютеры на здоровье человека. Меня заинтересовал это вопрос. В своей работе я попыталась исследовать, как влияет компьютер на здоровье школьников. 
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Компьютер 

КОМПЬЮТЕР (англ. computer, от лат. computo — считаю), машина для приема, переработки, хранения и выдачи информации в электронном виде, которая может воспринимать и выполнять сложные последовательности вычислительных операций по заданной инструкции — программе.
       С начала 1990-х годов термин «компьютер» вытеснил термин «электронная вычислительная машина» (ЭВМ), которое, в свою очередь, в 1960-х годах заменило понятие «цифровая вычислительная машина» (ЦВМ). Все эти три термина в русском языке считаются равнозначными. Само слово «компьютер» является транскрипцией английского слова computer, что означает вычислитель. Английское понятие «computer» гораздо шире, чем понятие «компьютер» в русском языке. В английском языке компьютером называют любое устройство, способное производить математические расчеты, вплоть до логарифмической линейки, но чаще в это понятие объединяют все типы вычислительных машин, как аналоговые, так и цифровые.
        Хотя компьютеры создавались для численных расчетов, оказалось, что они могут обрабатывать и другие виды информации, так как практически все виды информации могут быть представлены в цифровой форме. Для обработки различной информации компьютеры снабжаются средствами для ее преобразования в цифровую форму и обратно. Поэтому с помощью компьютера можно производить не только численные расчеты, но и работать с текстами, рисунками, фотографиями, видео, звуком, управлять производством и транспортом, осуществлять различные виды связи. Компьютеры превратились в универсальные средства для обработки всех видов информации, используемых человеком.
Принципы работы компьютера
       При создании первых вычислительных машин в 1945 математик Джон фон Нейман описал основы конструкции компьютера. Согласно принципам фон Неймана, компьютер должен иметь следующие устройства:
арифметическо-логическое устройство — для непосредственного осуществления вычислений и логических операций;
устройство управления — для организации процесса управления программами;
запоминающее устройство (память) — для хранения программ и информации;
внешние устройства — для ввода и вывода информации.
         Подавляющее большинство компьютеров в своих основных чертах соответствует принципам фон Неймана, но схема устройства современных компьютеров несколько отличается от классической схемы. В частности, арифметическо-логическое устройство и устройство управления, как правило, объединены в центральный процессор. Многие быстродействующие компьютеры осуществляют параллельную обработку данных на нескольких процессорах.
        Компьютерная информация хранится в электронном виде в различных запоминающих устройствах, которые называют компьютерной памятью. Для долговременного хранения информации используются постоянные носители компьютерной памяти, которые служат при вводе данных в компьютер и при выводе результатов его работы. Для хранения выполняемых в данный момент программ и промежуточных данных используется оперативная память компьютера, которая работает значительно быстрее постоянных носителей памяти.
        Работа компьютера обеспечивается, с одной стороны, аппаратными устройствами, а с другой — программами. Аппаратное обеспечение включает в себя внутренние компоненты (прежде всего интегральные микросхемы, в том числе процессоры, а также системные и интерфейсные платы) и внешние устройства (мониторы, принтеры, модемы, акустические системы). 
        Компьютерные программы подразделяются на три категории:
- прикладные программы, которые непосредственно выполняют необходимые пользователю компьютера работы (редактирование текстов, обработка информационных массивов, просмотр видео, пересылка сообщений);
- системные программы, особую роль среди которых играет операционная система, управляющая компьютером, запускающая другие программы и выполняющая сервисные функции при работе компьютера;

-  инструментальные программы (системы программирования), которые помогают создавать новые программы для компьютера.
Зависимость от виртуального мира:

как уберечь подростков от этой  напасти?
       В последнее время все чаще стали говорить о компьютерной зависимости наших детей, некоторые даже называют ее своего рода наркоманией. Происхождение таких суждений понятно. Электроника широко внедряется в повседневную жизнь, увеличивается число людей, умеющих работать с компьютерными программами, в том числе играть в компьютерные игры. В этом, разумеется, нет ничего предосудительного, игра – это всегда хорошая психологическая разрядка, средство для снятия напряжения, временный уход от повседневных проблем, когда мнимое бытие становится ярче, полнее, привлекательнее, чем реальное. Но все имеет свои нормы и пределы, и безудержное, выходящее за рамки разумного пристрастие к виртуальному миру приобретает болезненный характер. Как же оградить детей от этой зависимости?
Не хобби, а медицинская проблема
      Зависимость развивается постепенно. Начинается со случайного, «от нечего делать», или с осознанного стремления отвлечься от проблем, желания окунуться в мир грез. Затем втягиваешься, и, в конце концов, пестрых кубиков простого «Тетриса» становится мало, ваш ребенок приносит домой первую глобальную «стрелялку-ходилку». Без игры ему уже становится и скучно, и грустно, и повседневные дела не идут на ум. Хочется бросить все и снова уйти в виртуальную реальность. А следующая стадия –  это уже полная зависимость. Бледный, с горящими глазами подросток просиживает за компьютером ночь напролет, нажимая клавиши на клавиатуре и время, от времени выкрикивая бессвязные слова. Забыты сон и еда, не говоря уже о школьных делах и заботах. Итог может быть очень печальным. Не случайно на Западе зависимость от виртуального общения уже признана реальной, причем медицинской, проблемой. Появились и соответствующие термины – Internet Addiction, On-Line Addiction, Net Addiction («зависимость от Интернета», «от виртуального мира», «от сети»). Зависимыми считаются те, кто проводит в Интернете в среднем 36 часов в неделю с не академическими или не имеющими отношения к учебе целями. Такое времяпрепровождение приводит к вредным последствиям: снижается успеваемость, возникают разногласия с родителями, да и общее состояние оставляет желать лучшего.
        Разумеется, далеко не каждый человек ведет себя подобным образом. Есть основания предполагать, что к такому поведению склонны люди с особым типом личности, как бы предрасположенные к различным зависимостям. Так, по наблюдениям нарколога Билла Кули, пациенты, страдающие алкогольной и наркотической зависимостью, часто обращаются к Интернету в поисках недостающего им уважения, любви и ощущения собственной значимости. Большую роль при этом играет анонимность Интернет-коммуникации. «Многие люди, – считает Б. Кули, – получают on-line чувство принятия со стороны людей, которых они даже не знают. Это ощущение пре​одоления отчужденности заставляет че​ловека забросить свою семью, дом, ка​рьеру и здоровье».
        Правда, некоторые специалисты в обла​сти психического здоровья считают ме​дицинский термин «зависимость» неприложимым к такому, на их взгляд, безобид​ному увлечению-хобби. На это можно возразить, что хобби, в отличие от зави​симости, не отрывает человека от реаль​ной жизни и не наносит вреда здоровью. Ведь не каждый, кто выпивает, становит​ся алкоголиком.
Симптомы зависимости
         Ниже приведен список симптомов, характерных именно для данной формы зависимости. Они не обязатель​но присутствуют все вместе, но, как пра​вило, один из признаков сочетается с не​сколькими другими. Если в течение дос​таточно долгого времени (не менее не​скольких недель) у подростка обнаружи​вается не менее четырех симптомов од​новременно — есть повод задуматься над его состоянием.
        Симптомы Интернет-зависимости (в порядке нарастания серьезности): слишком частая проверка почты; сокра​щение времени на прием пищи, еда пе​ред монитором; вход в Интернет в про​цессе не связанной с ним работы; жа​лобы окружающих на чрезмерно долгое сидение за компьютером; потеря ощу​щения времени on-line; более частая коммуникация с людьми on-line, чем при личной встрече; постоянное пред​вкушение очередной on-line сессии или воспоминания о предыдущей; игнори​рование семейных и учебных обязанно​стей, общественной жизни или состоя​ния своего здоровья в связи с углублен​ностью в Интернет; невозможность со​кратить время пребывания в Интерне​те; пропуск еды, учебных занятий, встреч или ограничение во сне ради возможности быть в Интернете; вход в Интернет с целью уйти от проблем или заглушить чувства беспомощности, вины, тревоги или подавленности; по​явление усталости, раздражительнос​ти, снижение настроения при прекра​щении пребывания в сети и непреодо​лимое желание вернуться за компью​тер; «тайное» вхождение в Интернет в момент отсутствия членов семьи, сопровождающееся чувством облегчения или вины; отрицание наличия зависи​мости.
Специальный тест
        Предположение о наличии либо от​сутствии зависимости можно сделать и при помощи специальных тестов. Существует множество опросников раз​ной степени сложности, представляющих собой список вопросов или утверждений, связанных с проявлениями Интернет-зависимости. Они предназначены для заполнения, как самим подростком, так и родными или друзьями. Предлагаю по​пробовать одну из таких методик. Ее до​стоинство — наличие шкалы для измере​ния частоты проявления симптома (то есть вы отвечаете не просто «да» или «нет», а можете ранжировать частоту про​явления того или иного признака).

         Для определения степени своей зависи​мости ответьте на нижеследующие воп​росы, используя предложенную шкалу: О — это ко мне не относится; 1 — редко; 2 — время от времени; 3 — иногда; 4 — часто; 5 — всегда.

1.   Как часто вы остаетесь on-line дольше, чем намеревались?
2. Насколько часто вы игнорируете до​машние обязанности, чтобы подольше побыть в сети?
3. Насколько часто вы предпочитаете общение в Интернете времяпрепровождению со своими друзьями на ули​це, в гостях?
4.   Завязываете ли вы новые отношения с пользователями Интернета?
5. Насколько часто окружающие жалуют​ся, что вы проводите за компьютером слишком много времени?
6.  Бывает ли, что ваше обучение в школе страдает из-за того, что вы проводите слишком много времени on-line?
7.  Как часто вы проверяете почту, преж​де чем заняться необходимыми делами?
8.   Как часто продуктивность вашей рабо​ты страдает из-за погруженности в Ин​тернет?
9. Бывает ли, что вы принимаете оборо​нительную позицию или становитесь скрытным, когда кто-то спрашивает, что вы делаете в сети?
10.  Насколько часто вы стремитесь за​местить тревожные мысли о своей жиз​ни успокаивающими мыслями об Интер​нете?
11.   Часто ли вы предвкушаете очередной сеанс on-line?
12.  Бывает ли, что вы ощущаете, что жизнь без Интернета была бы скучной, пустой и безрадостной?

13.  Часто ли вы раздражаетесь, кричите и выходите из себя, когда кто-то мешает вам во время сеанса on-line?
14.  Насколько часто вы отказываете себе во сне из-за ночных вхождений?
15. Когда вы вне сети, насколько часто вас захватывают мысли об Интернете или фантазии о подключении?
16. Как часто вы, находясь on-line, гово​рите себе: «Ну еще несколько минуто​чек»?
17. Пытались ли вы сократить время пре​бывания в сети, но безуспешно?
18. Часто ли вы пытаетесь скрыть от дру​гих продолжительность вашего пребыва​ния в сети?
19. Как часто вы предпочитаете Интернет общению с людьми?
20. Как часто у вас ухудшается настро​ение, появляется раздражительность или подавленность, когда вы вне сети, исчезающие, как только вы подключи​лись?
         Ответив на все вопросы, сложите полу​ченные числа. Чем больше итоговая цифра, тем сильнее у вас выражена за​висимость от Интернета и серьезнее проблемы, вызванные использованием компьютера. Итоговая цифра в интер​вале от 20 до 49 означает, что вы — обычный пользователь Интернета, хотя временами и остаетесь в сети немного дольше, чем обычно, но вы в состоянии контролировать себя. Итоговая цифра в интервале от 50 до 79 говорит о том, что вы сталкиваетесь с проблемами по причине чрезмерного использования Интерне​та. Это уже сигнал — обратите внима​ние на вашу жизнь. А итоговая цифра в интервале от 80 до 100 — это уже сигнал тревоги: чрезмерное использова​ние Интернета породило значительные проблемы в вашей жизни. В особо тяжелых случаях необходимо обращение к психотерапевту, который назначит соответствующее лечение. Это могут быть сеансы групповой те​рапии, либо лечение медикаментозны​ми средствами, в том числе и антидепрессантами, и препаратами, использу​емыми курильщиками для избавления от никотиновой зависимости. В сред​нем курс избавления от компьютерной зависимости занимает около одного года.
Легче предупредить, чем потом лечить
          Означает ли все вышеизложенное, что следует немедленно запретить подросткам даже близко подхо​дить к компьютерам, а последние объявить главным бедствием челове​чества? Конечно же, нет. В наступившем веке информатизация общества будет происходить с чрезвычайной скоростью. Можно смело утверждать, что компьютеры станут неотъемлемой частью нашего окружения, и мы будем вынуждены все больше и больше вза​имодействовать с ними. ЭВМ станут инструментами практически во всех областях деятельности человека. На мой взгляд, одна из задач современ​ной школы — подготовить подрастающее поколение к этому, убедить, что компьютер — не цель, а лишь средство достижения каких-либо жизненных ориентиров. Главное — заняться про​филактикой компьютерной зависимо​сти подростка. Какие, на мой взгляд, первоочередные меры должны при​нять родители и школа? 
         Во-первых, поддержать развитие интере​сов и склонностей подростка. Очень важ​но разглядеть, к чему еще, кроме компь​ютера, он проявляет интерес. Всячески поощрять и содействовать любым творческим начинаниям, начиная от увлечения музыкой и заканчивая прыжками с пара​шютом.
          Во-вторых, воспитание чувства «мы». Если его нет — в семье, школе, в кругу дру​зей, ребенок окунается в одиночество и уходит к тому же компьютеру. 
        В-третьих, взрослые должны на личном примере показать, как нужно использо​вать компьютер. Учителям-предметни​кам следует широко применять на своих уроках информационные технологии. Желательно, чтобы школьные документы (дневники, журналы и т.п.) существовали в электронном виде, а родители показы​вали, что они используют компьютер для работы или в качестве хобби. 
        В-четвертых, постарайтесь чаще практи​ковать совместную с подростком работу за компьютером, прививайте ему культу​ру этой работы.
         В-пятых, исследования показывают, что у людей, занимающихся спортом, ком​пьютерная зависимость проявляется гораздо реже, поэтому позаботьтесь о физической нагрузке вашего ребенка. Не совершайте серьезную ошибку: пол​ный запрет на доступ к компьютеру, по​мните, что запретный плод сладок, но поставьте жесткое условие: все пребывание за компьютером только до 23 ча​сов, ни минутой позже. Подросток дол​жен спать, его нервная система нужда​ется в отдыхе.

        Вовремя заметить и пре​дупредить развитие за​висимости от виртуального мира гораздо лег​че, чем потом лечить ее последствия.
         Особенно важно показать подростку, что в реальном мире есть все, что он видит и ценит в мире виртуальном. Только в действительности все более яркое и живое. Например, попросить вашего сына получить в Интернете ин​формацию о каком-либо городе, стра​не, памятнике архитектуры, а потом съездите с ним вместе на экскурсию к этому объекту, пусть почувствует всю прелесть живого, непосредственного общения с прекрасным. Что может произойти, если вовремя не предупредить развитие компьютерной зависимости? Взрослея, молодой че​ловек, выросший «в сети», будет все чаще и чаще сталкиваться с реалиями настоящего, а не иллюзорно-виртуаль​ного мира. Ему придется решать раз​личные проблемы, нести ответственность за свои поступки, а он окажется совершенно не готовым к этому. Годы, отведенные природой для становления личности, развития психики и интел​лекта, потеряны. Молодой человек не имеет опыта общения «глаза в глаза», не умеет слушать собеседника, потому и чувствует себя чужим в окружающем его мире.
Что они там находят?
            Дети ушли далеко вперед своих педагогов. Начнем с изучения того, что они там уже научились делать. По результатам исследований самарских социологов, большинство опрошенных школьников — 69%, рассматривают Интернет как источник информации, которым удобно иногда пользоваться. 19% подростков считают его такой же важной сферой жизни, как школа и дру​зья, полагая, что без него жизнь стала бы для них неинтересной. Лишь очень немногие школьники — 8%, считают Интернет средством развлечения. Как видим, для большинства школьников Интернет — это средство получения не​обходимой им информации. При этом треть опрошенных учеников считают, что Интернет-информация абсолютно дос​товерна. Большинство респондентов — 56%, полагают, что во Всемирной пау​тине больше правдивой, чем непроверен​ной информации. И только 5% уверены, что в ней много недостоверной инфор​мации.
           Большинство подростков уверены в аб​солютной универсальности Интернета, считают, что в нем можно найти инфор​мацию на любую тему. При этом 66% уве​рены, что в нем огромное количество полезной, нужной для учебы информа​ции. Только 5% подростков сомневают​ся в полезности Интернета для своего образования.
          Достоинствами Интернета подростки счи​тают то, что там они могут легко найти ин​тересующую их информацию (72% опро​шенных). Интернет экономит время на подготовку к занятиям 44 % школьников. И 29% подростков полагают, что Интернет делает их школьные занятия гораздо бо​лее интересными, чем раньше. Основная форма деятельности школьни​ков в Интернете — познавательная, по​иск самой разнообразной информации. Ею заняты 75% опрошенных. Причем са​мой востребованной на сегодняшний день стала информация на тему «Развлечения, юмор», на втором месте — инфор​мация о компьютерах, вычислительной технике, самом Интернете, наконец, на третьем месте по количеству запросов — информация о музыке и спорте.

          Вторая основная форма деятельности школьников в Интернете — это комму​никации, деятельность, общение. 37% ребят указали в анкетах, что с помощью сети они общаются с разными интерес​ными для них людьми. На то, что сеть расширяет их круг общения, указали 35% школьников. При этом лишь небольшая часть школьников постоянно участвует в каких-либо Интернет-сообществах, для большинства же общение в сети — это скорее эпизодическое развлечение.
Ребенок и компьютер:
проблемы безопасного общения

          Достоинства компьютерного обучения несомненны, а необходимость овладения компьютерной грамотой тем, кому предстоит жить в XXI веке, очевидна. Приобщение совре​менных школьников к информационным технологиям наби​рает обороты с каждым годом. Если пять лет назад лишь половина подростков пятнадцати-шестнадцати лет имели опыт общения с электронной техникой, то сейчас этот ба​рьер успешно «взят» уже двенадцати-тринадцатилетними. До десяти процентов московских старшеклассников регу​лярно или эпизодически выходят в Интернет, и для многих общение с компьютером становится одной из самых при​влекательных сфер в качестве их будущей профессио​нальной деятельности. Для детей с аномалиями развития и инвалидов компьютер является одной из уникальных воз​можностей получения не только общего, но и профессио​нального образования. Однако компьютеризация обучения и досуговой деятельности детей имеет и ряд негативных моментов, которые могут оказать неблагоприятное влияние на здоровье.         Остановимся на основных из них.
          Риск возрастает. Первое, на что обратили свое внимание медики, — на возрастание зрительной нагрузки у работаю​щих за дисплеем. Отечественные и зарубежные исследова​ния показывают, что более 90 процентов пользователей ком​пьютеров жалуются на жжение или боли в области глаз, чув​ство песка под веками, затуманивание зрения. Комплекс этих и ряда других характерных недомоганий с недавнего времени получил название «компьютерный зрительный синдром». Сейчас уже с большой долей уверенности можно говорить о том, что никаких органических заболеваний глаз длительная работа с компьютером не вызывает, но в то же время есть все основания утвер​ждать, что в результате такой работы очень велик риск появления (или прогрессирования уже имею​щейся) близорукости. До сих пор еще бытует мнение, что, работа на компьютере аналогична просмотру телепередач. Однако это не так. Исследования показали, что рассматривание информации на достаточно близком расстоянии со светящегося экрана более утомительно, чем чтение книг или просмотр телепередач. Человеческое зрение абсолютно не адаптировано с компьютерному экрану, мы привыкли видеть цвета и предметы в отраженном свете. Самосветящееся экранное изображение имеет значительно меньший контраст, состоит из дискретных точек — пикселей. Кроме того, утомление глаз вызывает мерцание экрана, блики, неоптимальное сочетание цветов в поле зрения. Подтверждением этому служат и данные о большей утомительности учебных занятий с использованием компьютеров по сравнению с традиционными.  

         Сейчас, когда пользователями компьютеров становятся не только школьники, но и пяти-шестилетние дети, у которых не закончен процесс формирования зрительного анализатора, еще более актуально, чтобы обучение с использованием компьютеров соответствовало возрастным возможностям.

          К сожалению, компьютеры, кото​рыми в настоящее время располагают школы и другие образователь​ные учреждения, в том числе и дошкольные, низкого качества. Большая часть компьютерного парка школ России морально устарела и представляет реальную угрозу здоровью детей. На экране такого рода компьютеров невозможно достичь четкости, контрастности изображения, его стабильности, то есть всего того, что обеспечивает оптимальные условия зрительной работы. И, следовательно, возрастает риск ухудшения зрения. Несмотря на запрет врачей-гигиенитов, такие компьютеры продолжают использоваться.
Продолжительность занятий.
          Специальные многолетние исследования позволили определить оптимальную продолжительность непрерывных занятий для детей и подростков разного возраста. Так, для  детей 5—6 лет это время составляет 10—15 минут. Функциональные возможности детей в этом возрасте еще очень малы. Для детей в возрасте 7—12 лет непрерывная продолжительность компьютерных занятий — 20 минут, а для ребят постарше — не более получаса. Уже после не столь продолжительных занятий у детей и подростков появляются признаки зрительного и общего утомления.
Советуют офтальмологи.

         Очень важно познакомить детей с простыми и эффективными способами профилактики зрительного утомления и близорукости. Вот, что советуют офтальмологи.
· Моргать каждые 3—5 сек. Моргание увлажняет и очищает поверхность глаз. Уменьшение частоты моргания ведет к покраснению глаз, зуду и чувству жжения. Моргать следует без усилий, сохраняя брови в расслабленном состоянии.
· При работе за компьютером ста​раться видеть не только экран. Это значит, что даже тогда, когда приходится безотрывно смотреть на экран, нужно стараться видеть еще окружающее пространство — пол, стены, окружающих людей и р. Это поможет снизить риск возникновения визуального стресса, умственной и физической усталости.
· Чаще смотреть вдаль. Короткий взгляд вдаль каждые 2—3 минуты обезопасит от дискомфортных зрительных ощущений. Эта простая процедура помогает расслабить глазные мышцы и способствует сохранению способности к зрительной концентрации.
Стресс при потере информации

          Далеко не все пользователи регулярно делают резервные копии важной информации. А ведь и вирусы не дремлют, и жёсткие диски ломаются, в результате теряется информация. У человека развивается стресс, который может привести к инфаркту. Длительная работа за компьютером приводит к изменениям в высшей нервной деятельности, эндокринной, иммунной и репродуктивной системах, сказывается на зрении и костно-мышечном аппарате человека. 

        Людям «живущим» в Интернете, зачастую необходима социальная поддержка; они испытывают большие трудности в общении, им свойственна низкая самооценка в реальной жизни, закомплексованность.  
«Стрелялки», «догонялки», «убивалки».

           Общение с компьютером для ребенка, как правило, весьма привлекательно. Тяга детей к этой «ум​ой игрушке» стала даже темой для анекдотов. На вопрос судьи во время бракоразводного процесса: «С кем бы ты хотел остаться жить — с мамой или с папой?», ребенок от​учает: «Это зависит от того, у кого останется компьютер!» Между тем длительное завороженное сидение за компьютером может привести к перенапряжению нервной  системы, нарушению сна, ухудшению самочувствия, утомлению глаз. Несомненно, что утомление во многом зависит от характера компьютерных занятий. Как это ни покажется на первый взгляд странным, но наиболее утомительны для детей компьютерные игры, рассчитанные главным образом на быстроту реакции. Это, как правило, — военизированные остросюжетные игры, получившие название «стрелялки», «догонялки», «убивалки», дающие ребенку возможность почувствовать себя участником острых коллизий. Многие из них готовы часами погружаться в виртуальный мир игры, в «кнопочные» соревнования, одержимые желанием «победить» компьютер. Однако психологи предупреждают о «наркотизирующем», затягивающем влиянии подобных игр, о возможности агрессивного и безжалостного поведения ребенка под их воздействием. К сожалению, выбор развивающих и обучающих программ в наших школах невелик. Известно, что возможности детей одного возраста довольно сильно варьируют. Это касается и общения компьютером. Утомительность занятий во многом зависит от их содержания, навыков общения, увлеченности, самочувствия и др. Увлеченность, положительный настрой способствуют активизации работоспособности, отодвигают томление. Но наши наблюдения показали, что нередко дети, осо​бенно младшего возраста, еще не могут объективно оценить свое самочувствие. Так, например, в наших исследованиях 20 процентов детей отметили утомление после занятий с компьютером, в то вре​мя как результаты объективных исследований выявили, что таких детей было гораздо больше. С осторожностью следует решать вопрос о компьютерных занятиях, если у ребенка имеются невроти​ческие расстройства, судорожные реакции, нарушения зрения, по​скольку компьютер может усилить все эти отклонения в состоянии здоровья.
Организация рабочего места.

       Очень важна правильная организация ра​бочего места. Компьютер лучше разместить так, чтобы свет на эк​ран падал слева. Несмотря на то, что экран светится, занятия долж​ны проходить не в темной, а в хо​рошо освещенной комнате. Стол и стул должны соответствовать рос​ту ребенка. Убедиться в этом мож​но следующим образом: ноги и спина (а еще лучше и предплечья) имеют опору, а линия взора при​ходится примерно на центр экра​на или немного выше. Не следует сутулиться, сидеть на краешке стула, положив ногу на ногу, скрещи​вать ступни ног.
           Необходимо позаботится о том, чтобы изображение на экране было четким, контрастным, не имело бликов и отражений рядом сто​ящих предметов. Расстояние от глаз до экрана компьютера долж​но быть не менее 50 см. Одновре​менно за компьютером должен за​ниматься один ребенок, так как для сидящего сбоку условия рассматривания изображения на экра​не резко ухудшаются. Другой, не менее серьезной пробле​мой является обеспечение электро​магнитной безопасности. Работаю​щий компьютер создает вокруг себя поле с широким частотным спект​ром. Изучение возможных послед​ствий воздействия электромагнит​ных излучений на организм челове​ка находится еще в начале своего пути, однако имеется довольно мно​го убедительных доказательств как отечественных, так и зарубежных авторов об их опасности для здоро​вья, особенно электромагнитных полей низкой частоты. Каждое рабочее место в компью​терном классе создает своеобраз​ное электромагнитное поле, ради​ус которого может быть 1,5 м и бо​лее, причем излучение исходит не только от экрана, но и от задней и боковых стенок монитора. Компь​ютеры последних лет выпуска, как правило, имеют встроенную систе​му защиты пользователя от излуче​ний. На это обычно указывает спе​циальная маркировка — LR — Low Radiation — низкое излучение. Од​нако настоящие гарантии могут дать лишь специальные измерения. Как уже говорилось, в большинстве школ и других детских учреждений функционирует устаревшая техни​ка (компьютеры типа БК, Агат, ДВК и др.), которая не способна обеспечить не только оптимальные условия зрительной работы, но и в массе своей характеризуется на​много более высокими уровнями электромагнитных полей и элект​ростатического потенциала экрана дисплея. Это подтверждается спе​циальными исследованиями, кото​рые показали, что уровни излуче​ния в таких компьютерных классах превышают нормативы от 2 до 20 раз. Очень важно гигиенически грамотно разместить рабочие мес​та в компьютерном классе. Плани​ровка рабочих мест должна быть такой, чтобы пользователь не под​вергался воздействию электромаг​нитных излучений соседних компьютеров. Очень важно обеспечить надежное заземление каждого рабочего места. Защита работающе​го за компьютером может быть осуществлена с помощью специально​го фильтра. Однако стоимость фильтра, который обеспечит на​дежную защиту, сопоставима со стоимостью современного монито​ра, и экономически выгоднее сме​нить дисплей на более современ​ный.
Наши исследования

        Для проведения исследования проводился социальный опрос среди учащихся 10-11 классов по следующим вопросам. 

Анкета

1. Есть ли у вас дома компьютер?

2. В каком возрасте вы начали работать на компьютере?

3. Сколько часов в день в среднем вы проводите за компьютером? 

4. Чему вы отдаёте предпочтение компьютеру или спорту?

5. Играете ли вы в компьютерные игры? 

6. Сколько времени проводите за компьютерной игрой?

7. Чему вы отдаёте предпочтение; общению с друзьями или с компьютером? 

8. Что вы предпочитаете; прогулку на свежем воздухе или компьютер? 

9. При работе на компьютере делаете ли вы гимнастику для глаз?

10.  Как вы думаете, какое общение с другом лучше: по компьютеру или непосредственно? 

Участвовали в опросе 60 респондентов. 
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         Заключение: исходя из нашего исследования, мы установили, что: средний возраст начала работы на компьютерах 10-13 лет. Большая часть респондентов очень много времени проводят за компьютером. Среди них появляются дети с синдромом компьютерной зависимости. Но больше всех поражает тот факт, что, работая  за компьютером, дети не знают, что необходимо делать зарядку для глаз. 
Полезные советы
1.  Детям рекомендуется проводить за компьютером не более 2ч в день и поменьше играть. В течение этого времени через 15 минут необходимо делать перерыв. Во время перерыва желательно походить, сделать гимнастику для глаз.
 2. После работы на компьютере обязательно мойте руки. Между клавишами и на мышке скапливается грязь, в которой размножаются многочисленные бактерии.
3. Для профилактики заболевания органов дыхания чаще делайте влажную уборку помещения и проветривайте его. Для увлажнения влажности воздуха в комнате можно поставить открытую емкость с водой, например аквариум с рыбками.
4. Рабочее место должно быть достаточно освещено, световое поле равномерно распределено по всей площади рабочего пространства, лучи света не должны падать прямо в глаза.
5. Людям с ослабленным зрением нужно употреблять продукты, укрепляющие сосуды сетчатки глаз: чернику, черную смородину, морковь. В рационе близоруких должна присутствовать печень трески, петрушка, салат, укроп, зеленый лук.
6. Наибольшую пользу гимнастика для глаз приносит при профилактике и на первых стадиях ослабления зрения. Гимнастика для глаз обычно занимает не более пяти минут и состоит в попеременном переводе взгляда на ближние и дальние предметы, частом моргании глазами. 

Когда и где ставить кактус

         Люди, которые говорят о компьютерной радиации, перепутали монитор с ядерным реактором. Никаких радиоактивных частиц (альфа, бета, гамма, нейтронных) компьютер не испускает. Как любой кинескоп, кинескоп монитора излучает рентгеновское излучение, но в современных мониторах оно практически полностью нейтрализуется. А откуда пошло такое поверье? При чем тут кактусы?  Многие растения (в том числе и кактусы) действительно растут лучше в условиях повышенного электромагнитного излучения. 

        Кроме того, кактус - это  растение, и как любое растение он, а точнее, его колючки, могут работать как ионизатор воздуха пассивного типа. Держать дома цветы всегда было полезно и благоприятно для здоровья человека. 
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