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Основополагающий вопрос:
Каково влияние компьютера на человека?

Задачи исследования:
· Познакомить с культурой работы на компьютере.
· Общее повышение уровня образованности населения.

· Учить бережному отношению к своему здоровью.

· Изучить имеющуюся литературу по данному вопросу.

Содержание.
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3. Компьютер и здоровье.
a) Основные вредные факторы, влияющие на состояние здоровья людей, работающих за компьютером: 

b) Влияние компьютера на психику человека
    4. Организация рабочего места.

1. Как уменьшить неприятные последствия долгой работы за компьютером?

   5. Советы родителям.
    6. Наши предложения.
Часто, общаясь со сверстниками, замечаем странную необычность некоторых из них. Вглядываясь в их лица, бросается их отстранённость от внешнего мира, неумение и нежелание общаться и в то же время кажется, что этот человек находится «здесь и не здесь».

Ситуация объяснялась предельно просто – «компьютерный человек». В России нет узаконенных ограничений на это виртуальное счастье. Только один вопрос остаётся открытым, а счастье ли это?

Вспомним, как дети крутятся волчком, пока не закружится голова. Посмотрим на парки аттракционов, которые переполнены желающими потратить немалые деньги, чтобы прокатиться на американских горках или на центрифуге, несмотря на то, что подобные развлечения вызывают зачастую болезненные состояния. Зачем люди делают это? Что побуждает их искать способы получения новых необычных ощущений, удовольствий? Не является ли это стремление естественным, присущим нам от рождения?

Мы действительно рождаемся с некой «ёмкостью» в душе, которая должна  наполняться каждый день. Когда это происходит, человек начинает поиск «наполнителя». К сожалению, очень часто ищет он его не там. Компьютерные игры – наиболее доступный способ достичь иллюзии внутренней удовлетворённости, просто уйти от проблем. Поэтому компьютерную зависимость нельзя считать болезнью в обычном понимании этого слова, как скажем, грипп или ангина. Специалисты могут определить её как психо – социо – духовное заболевание, то есть заболевание, поражающее почти все сферы проявления личности. Отсюда очевидно, что никакое медикаментозное лечение не способно реабилитировать человека. Только комплексный подход (медики, педагоги, психологи, родители, среда, внеурочная занятость, сверстники). Даёт реальный шанс на избавление от зависимости. Самое главное в лечении – это определение самим человеком его ценностей. Известно, что дети, у которых есть режим дня, которые посещают кружки или спортивные секции, которые чем – либо увлечены, у которых есть мечта никогда  не  будут зависимы от компьютера. Им просто будет некогда им заниматься. 
Компьютер может стать другом или заклятым врагом, может помочь в беде, а может добавить кучу проблем, может помочь найти единомышленников, а может привести к одиночеству.
Кстати, является заблуждением то, что компьютерные дети очень развиты и умны. Имея избыточную информацию, ребёнок просто не сможет её всю и правильно воспринять. Его знания будут поверхностны. Конечно, это человечек необычен, информирован в разных областях наук, но это не проявление эрудированности и образованности. 
Нельзя говорить, что компьютерозависимый человек – безнадёжен. Это преодолимо.
Человек издавна стремился облегчить свою жизнь, изобретая «умные» механизмы и машины. Такие машины использовались прежде всего для сложных математических расчетов. А эти расчеты были необходимы повсюду: когда требовалось построить дом, создать новое оружие или инструменты. Наконец, математические расчеты постоянно требовались для развития науки.

Работа современных компьютеров также сводится к математическим вычислениям. Поэтому компьютеры долгое время так и называли — электронно-вычислительные машины (ЭВМ). Компьютеры используются не только для расчетов, но и для создания текстов и иллюстраций, для просмотра фильмов и управления другими машинами. Само слово «компьютер» (computer) в переводе с английского значит «вычислитель».
Первые компьютеры появились в начале 20 века. Это были огромные машины, весом в несколько тонн и общими размерами с футбольное поле. С развитием компьютерной техники размеры машин становились все меньше, а их «способности» — все больше.

Переломным моментом стало изобретение микросхем и создание на их основе супербыстрого и очень маленького «мозга» компьютера — процессора. Так, в 1970-х годах началась эра персональных компьютеров (ПК, по-английски: PC), которые сегодня широко используются на различных предприятиях и дома. Одной из первых ПК стала выпускать американская фирма IBM (Ай-Би-Эм). Машины IBM собирались по принципу детского конструктора, т.е. из готовых блоков. Сегодня такой принцип сборки ПК стал стандартным.
Давайте заглянем в историю компьютерных игр. 
Аркады - самые первые компьютерные игры.      

 Игра 80-х годов 20 века, о первых видеоиграх можно легко составить представление. Те,  кто были в кинотеатрах 80-х годов. Она отрицательно влияла на людей. Потому, что шла пропаганда насилия.
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Игры – симуляторы. В кино и литературе существуют различные жанры. Так же обстоит дело и с компьютерными играми. В играх-симуляторах вы сможете ощутить себя за рулем настоящего автомобиля или за штурвалом самолета, попробовать управлять яхтой или космическим кораблем. Спортивные симуляторы дадут вам возможность поиграть в составе прославленной футбольной команды или популярного хоккейного клуба.

  Ролевые игры. Действия большинства игр происходят в фантастических мирах ,а заниматься в основном различных лабиринтов.
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Квесты. Эти игры очень похожи на ролевые, а отличаются от них тем, что в квестах  характер героя  не развивается.

   Игроку нужно преодолеть все опасности , дойти до конечной цели и выполнить задание. Такая игра может растянуться не на один час ,  не на один день , потому что каждый шаг в ней можно сделать ,  лишь совершив множество ошибок и в конце концов найдя единственно правильное решение.
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 Сратегии- это самые долгие , многочасовые или даже многодневные игры. И неудивительно, ведь стратегия- это вам не просто палить из автомата по всему, что движется, или гонять по экрану разноцветные шарики. Среди них Civilization («Цивилизация») и «Хроники героев», Age Of Empires» и др. 
Развивающие игры. 
 Игра «Башня знаний-2» — хороший способ потренировать смекалку, память и проверить свои знания.

Что же хорошего и плохого от компьютерных игр? Ниже приведено мнение специалистов. 

ХОРОШО
Компьютерные игры развивают у ребенка:
· быстроту реакции 

· мелкую моторику рук

· визуальное восприятие объектов

· память и внимание

· логическое мышление

· зрительно-моторную координацию

Компьютерные игры учат ребенка:
· классифицировать и обобщать

· аналитически мыслить в нестандартной ситуации

· добиваться своей цели

· совершенствовать интеллектуальные навыки

Ребенок, который с детства ориентируется в компьютере, чувствует себя более уверенно, потому что ему открыт доступ в мир современных технологий. 

Игры на компьютере – это те же занятия, а ребенка всегда легче привлечь к игре, чем заставить учить алфавит или, скажем, складывать цифры. 

Играя в компьютерные игры, ребенок попадает в волшебную сказку, где существует свой мир. Этот мир так похож на настоящий! Когда герои компьютерной игры предлагают малышу починить стену домика (правильно сложив паззл) или расположить цифры по порядку, чтобы добраться до сокровищ, дети ощущают свою значимость. А если в конце задания ему говорят «молодец, ты справился отлично», это вызывает у ребенка восторг! 

Прекрасно нарисованные, веселые и добрые детские компьютерные игры несут в себе много интересного, умного, забавного и полностью направлены на то, чтобы малыши развивали и совершенствовали свои знания. А удобное и понятное управление и выполненное профессиональными актерами озвучивание сделают каждую игру настоящим праздником. 
А что же тогда ПЛОХО?
Плохо то, что при не соблюдении режима компьютер превращается из друга во врага. Нельзя забывать о том, что все хорошо в меру. Добрые замечательные игры, столь полезные для детей, могут стать и вредными для них. 
Обязательно помните о том, что для каждого детского возраста существует ограничение по времени для занятий: в 3-4 года – ребенок может находиться у компьютера 25 минут, в 5-6 лет – 35 минут, в 7-8 – 40 минут. 
Слишком длительное нахождение перед компьютером может привести к ухудшению зрения, а также к психологической зависимости ребенка от виртуального мира. Но в семьях, где не пренебрегают правилом золотой середины во всем, таких проблем никогда не возникнет. 
Магазины сети "Детский мир" рады предложить своим маленьким покупателям большое количество самых разнообразных компьютерных игр для детей. 
Несмотря на очевидность возрастающей опасности, когда всё большее количество наших сверстников считают  своим единственным другом, увлечением компьютер, данных о количестве таких детей, состоящих на учёте в г. Белокурихе нет. По анонимному опросу, проведённому нами в городе,  выяснилось следующее:

Анкетирование (в городе).

В нашем городе нашлось много желающих поучаствовать в нашем опросе. Многие говорят, что по многу сидят за компьютером, но вы не думайте, что они «подсели» на компьютер, нет, это у них работа такая, при которой необходимо пользоваться компьютером.

Социологический опрос.

        Были заданы следующие вопросы:

1) Возраст.

2) Сколько времени за компьютером ты проводишь?

3) Чем полезен компьютер?

4) Чем вреден компьютер?

5) Чем больше занимаешься- работаешь или играешь?

6) Есть ли у тебя проблемы со здоровьем?
7) Компьютер - друг или враг?
	Возраст
	7-10 лет
	11-20 лет
	21-30 лет
	31-40 лет

	Сколько времени в сутки проводите за компьютером?
	2
	2
	2
	8

	Чем полезен компьютер?
	получение полезной информации
	поднимает настроение
	получение полезной информации
	получение полезной информации

	Какой вред от работы на компьютере?
	портит зрение
	портит зрение
	портит зрение, вредное излучение
	отвлекает от реальности

	Больше играешь или работаешь на компьютере?
	играю
	играю
	играю
	работаю

	Есть ли у тебя проблемы со здоровьем?
	70%-нет, 30% - да
	50 % - нет, 50 % - да
	30% - нет, 70 % - да
	80% - нет, 20% - да

	Компьютер - друг или враг?
	70%-друг, 30% - враг
	100% - друг
	50% - друг, 50 % - враг
	100 - друг


Особое тревожное положение складывается у школьников. По данным анкет выявилось следующее: все знают о пользе и вреде  компьютера. 
Видно, что у нас практически нет здоровых людей. Не является ли это следствием того, что кроме неблагополучной экологической  обстановки, дети ведут малоподвижный образ жизни, нет других увлечений кроме компьютера, редко находятся на свежем воздухе, не занимаются спортом. 
Большая часть компьютерных игр, которые покупают  дети - … Эти игры доступны, возрастных ограничений для продажи, как, например, для сигарет и алкогольной продукции, и цена невелика. 
Вывод: Все знают о пользе и вреде компьютера, но люди на нём в основном играют. Надо разумно подходить к выбору игр и играть дозировано.

Для своевременного пресечения всё больше распространяющейся компьютерной зависимости среди населения необходимы усилия государственных органов, медицинских учреждений, школ, родительского сообщества. Необходимо осознанное понимание, что грядёт реальная опасность, которую скоро  можно будет поставить в один ряд с алкоголизмом, наркоманией.
Компьютер и здоровье

Человеку, много времени проводящему у монитора, надо знать, каково влияние компьютера на здоровье. 

Мы постарались доступно для человека, не имеющего отношения к медицине, описать профессиональные заболевания пользователей компьютеров, способы профилактики и методы лечения этих болезней, как общепризнанные, так и народные, нетрадиционные. 

Какой же вред здоровью наносит компьютер и как этот вред минимизировать? Как сохранить красоту и здоровье человеку, просиживающему днями и ночами за монитором, как совместить здоровый образ жизни и работу за компьютером? 

Основные вредные факторы, влияющие на состояние здоровья людей, работающих за компьютером:

· сидячее положение в течение длительного времени; 

· воздействие электромагнитного излучения монитора; 

· утомление глаз, нагрузка на зрение; 

· перегрузка суставов кистей; 

· стресс при потере информации. 

Правильно организованное рабочее место, правильная поза при работе позволят минимизировать вредное воздействие компьютера на здоровье. Большинство пользователей компьютеров уделяет мало внимания своему рабочему месту. Если появляются деньги, российский пользователь скорее купит современный процессор, чем новый стол или подставку для монитора. Часто рабочее место бывает неправильно организовано. Монитор установлен низко, неудачно относительно источников света, руки неудобно лежат на клавиатуре... В результате со временем пользователи начинают жаловаться на проблемы со здоровьем и повышенную утомляемость. Не экономьте на своем рабочем месте - это обернется экономией на своем здоровье. Освещение при работе с компьютером должно быть не слишком ярким, но и не отсутствовать совсем, идеальный вариант - приглушенный рассеянный свет.
Сидячее  положение.
Казалось бы, за компьютером человек сидит в расслабленной позе, однако она является для организма вынужденной и неприятной: напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи, отсюда излишняя нагрузка на позвоночник, остеохондроз, а у детей - сколиоз. У тех, кто много сидит, между сиденьем стула и телом образуется своего рода тепловой компресс, что ведет к застою крови в тазовых органах, как следствие -болезни, лечение которых - процесс длительный и малоприятный. Кроме того, малоподвижный образ жизни часто приводит к ожирению.

Как избежать?  Чередовать работу на компьютере  с зарядкой; обязательно помнить том, что для каждого  возраста существует ограничение по времени для занятий.
Электромагнитное  излучение.
Современные мониторы стали безопаснее для здоровья (жидкокристаллические), но еще не полностью.

Как избежать?  Если на Вашем столе совсем старенький монитор, лучше держаться от него подальше; соблюдать возрастные временные ограничения.

Воздействие на зрение.
Глаза регистрируют самую мелкую вибрацию текста или картинки, а тем более мерцание экрана. Перегрузка глаз приводит к потере остроты зрения. Плохо сказываются на зрении неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон в используемых Вами программах, неправильное расположение экрана.

Как избежать? При необходимости, если человек вынужден работать на компьютере длительное время, приобрести специальные очки для работы на компьютере; при первых признаках болезни глаз необходимо обратиться к окулисту. Важно расположение монитора относительно глаз, источников освещения, высота кресла. 
Перегрузка суставов кистей рук.
Нервные окончания подушечек пальцев как бы разбиваются от постоянных ударов по клавишам, возникают онемение, слабость, в подушечках бегают мурашки. Это может привести к повреждению суставного и связочного аппарата кисти, а в дальнейшем заболевания кисти могут стать хроническими.

Как избежать? Чередовать работу на компьютере  с зарядкой.

Стресс при потере информации.
Далеко не все пользователи регулярно делают резервные копии своей информации. А ведь и вирусы не дремлют, и винчестеры лучших фирм, бывает, ломаются, и самый опытный программист может иногда нажать не ту кнопку... В результате такого стресса случались и инфаркты.

Как избежать? Делать резервные копии.

Пыль и грязь: аллергия и кишечные инфекции.
Пыли и грязи в компьютере и вокруг него со временем скапливается немало, причем убрать их зачастую бывает весьма сложно. А где грязь, там и всяческие микробы, бактерии и грибки, где пыль, там и пылевые клещи. Все это может спровоцировать самые разные заболевания - от аллергии до "болезней грязных рук".

Как избежать? Обязательно после работы на компьютере необходимо помыть руки с мылом и проветрить помещение. 

Влияние компьютера на психику.

 Игромания, интернет-зависимость - уже существуют реально  эта проблема. В западных странах существует официальный термин "патологическое использование компьютера". К сожалению в нашем городе нет специалистов занимающихся проблемами связанными с рабой на компьютере, в том числе и психическими.
Правила работы на компьютере.

· Поставьте стол так, чтобы окно не оказалось перед вами. Если это неизбежно, купите плотные шторы или жалюзи, которые отсекут свет. Если окно сбоку, решение то же - шторы, жалюзи. Можно купить козырек, одевающийся на монитор или сделать его самому: возьмите картонную коробку, вырежьте из нее угол и оденьте на монитор. Козырек экранирует свет, контрастность изображения повышается, цветопередача становится более естественной, глаза устают меньше. 

· Экран монитора должен быть абсолютно чистым; если вы работаете в очках, они тоже должны быть абсолютно чистыми. Протирайте экран монитора минимум раз в неделю, следите за кристальной прозрачностью очков каждый день. 

· Располагайте монитор и клавиатуру на рабочем столе прямо, ни в коем случае не наискосок. 

· Центр экрана должен быть примерно на уровне ваших глаз или чуть ниже. Держите голову прямо, без наклона вперед. Периодически на несколько секунд закрывайте веки, дайте мышцам глаз отдохнуть и расслабиться. 
 Экран монитора должен быть удален от глаз минимум на 50-60 сантиметров. Если на таком расстоянии вы плохо видите изображение, выберите для работы шрифт большего размера. 

·  Уровень электромагнитного излучения сбоку и сзади монитора выше, чем спереди. Установите компьютер в углу комнаты или так, чтобы не работающие на нем не оказывались сбоку или сзади от монитора. Помните о находящихся в соседней комнате - стены и перегородки излучению не помеха. 
Правильная поза у компьютера.

· Спина наклонена на несколько градусов назад. 

· Руки свободно опущены на подлокотники кресла. Локти и запястья расслаблены. Кисти имеют общую ось с предплечьями: не сгибаются и не разгибаются. Работают только пальцы. 

· Бедра находятся под прямым углом к туловищу, колени - под прямым углом к бедрам. 

· Ноги твердо стоят на полу или на специальной подставке. 
Дети – самый любопытный народ в мире. Стремление всё узнать, всё попробовать, всё испытать заложено от рождения. Это не они выдумали компьютерные игры, а взрослые. Чтобы уберечь своего ребёнка, вот несколько наших рекомендаций.
8 правил, которые должен знать каждый родитель:

1. Говорите о том, во что вы верите. У любого взрослого человека есть свои жизненные правила, принципы, убеждения, ценности. Если вы хотите, чтобы они стали для ваших детей образцом, нужно открыто говорить о том, во что вы верите. Это важно, т.к. авторитет родителей позволяет детям уже в раннем возрасте учиться принимать правильные решения. Очень важно, чтобы всё подтверждалось вашими делами, поведением.
2. Установите в доме чёткие и разумные правила. Очень важно привлечь детей в соавторы вырабатываемых правил. Это не только воспитывает в ребёнке ответственность, но и не позволит ему в дальнейшем считать наказание несправедливым.

3. Не подвергайте своих детей искушению. Идеальный выход – полностью очистить дом от компьютерных игр, пропагандирующих насилие, жестокость. Контролируйте, что купил ребёнок.

4. Убеждайте своих детей в преимуществах активного образа жизни. Безделье, скука, отсутствие контроля, доступность компьютера становятся хорошей почвой для детской компьютерной зависимости. Часто родители ссылаются на свою занятость, на невозможность быть рядом со своими детьми каждую минуту. Но этого и не требуется. Нужно вместе с детьми выработать план повседневных занятий, интересных дел, которые наполнят смыслом и пользой каждый их день. Составить режим дня и контролировать его выполнение.

5. Привлекать других родителей для совместной борьбы с компьютерными залами, где позволяют детям ненормированно играть. У детей будет оставаться всё меньше мест, где они могут свободно играть. Организуйте совместные походы, экскурсии, поездки. Объединившиеся люди успешнее могут противостоять любой беде.
6. Боритесь не столько против компьютера, сколько за здоровый образ жизни. Тем, кто ставит перед собой благородные цели, всегда труднее, чем тем, кто ничего не делает. Пусть вашей целью станет здоровая жизнь, дружная семья, счастливое будущее детей. Научитесь сами и научите детей отделять хорошее от плохого, полезное от вредногою

7. Верьте своим ощущениям и подозрениям. Никто лучше родителей не знает и не чувствует своих детей. Поэтому, если вам вдруг показалось, что ребёнок снова играет, действуйте, не колеблясь ни секунды.

8. Поставьте на компьютер пароль, он поможет контролировать время нахождения у компьютера и то, во что ребёнок играет.
Когда ребёнок выходит из дома родители должны:

· Знать, куда он пошёл. Сообщите ему, где в это время будете находиться вы.

· Назначить время его возвращения домой и требовать отчёта, если он опаздывает

· Не ложитесь спать, пока ребёнок не вернётся домой.

· Убедите ребёнка позвонить в случае непредвиденной задержки и уверить, что вы сможете зайти или заехать за ним, если он попросит.

· Не говорите о точном времени своего прихода.

· Будьте в контакте с родителями, к чьим детям ходит ваш ребёнок, чтобы знать – дети находятся под взрослым надзором.

Вывод: времяпрепровождение ребёнка должно контролироваться взрослыми.
А доктора говорят, что компьютер - это плохо

Естественно! Зрение портится. А это не есть хорошо...

несколько раз порывался отписаться в этой теме. 
но пришел к выводу, что однозначного ответа на поставленный вопрос дать не могу.

Компьютеры настолько прочно вошли в нашу жизнь, что на тех, кто не умеет быть с ним на «ты», смотрят искоса. Споры относительно пользы и вреда от компьютерных игр ведутся на всех социальных уровнях, ученые проводят исследования о влиянии компьютерных игр на человека, дети спорят с родителями, родители – с учителями, и так далее. И ответа все равно нет. 

Мы надеемся, что приведенные ниже факты помогут вам сделать правильный выбор. 

Проанализируем положительные и отрицательные стороны работы с компьютером: 
	+
	-

	Почта: быстрая и дешёвая отправка сообщений
	Желание общаться больше с виртуальными или незнакомыми людьми, чем с живущими рядом.

	Можно хранить много информации 
	Существуют вирусы, портящие компьютер

	Существуют программы улучшающие зрение 
	Бесконтрольная работа  -ухудшает зрение

	Заказы и покупки через Интернет
	Человек ведёт малоподвижный образ жизни.

	Доступность полезной информации (прогноз погоды, объёма продаж и потенциалы рынка, так как могут отображать информацию о расположении магазинов, ассортименте товаров, демографические данные и др.)
	Большой процент информации несёт в себе неэтическое или аморальное  содержание.

	Есть развивающие и обучающие игры
	Есть игры пропагандирующие насилие. Игры поглощающие в себя играющего человека

	Программы дающие анализ ситуаций и выбор оптимального решения для ликвидации последствий экологических аварий; построение моделей гидрографической сети и определение участков затоплений и др.
	Отрицательно воздействует на нервную систему человека, человек начинает плохо мыслить, теряет чувство реальности




Весной 2005 года количество проданных в мире персональных компьютеров, начиная с середины 1970-х годов, когда эти устройства появились на рынке, достигло миллиарда. Четверть из них покупали для дома, три четверти — для учреждений.
Официальный девиз фирмы IBM, мирового лидера по производству компьютеров, очень короткий, он состоит всего лишь из одного слова «Think!», что в переводе с английского означает «Думай!». Так вот и мы, исследуя проблему, можем утверждать, что дозированная и правильная работа на компьютере не приносит вреда, а ненормированная работа и увлечение компьютерными играми – вред.
Подводя итог нашей работы, мы можем сказать следующее: «Нельзя забывать о том, что все хорошо в меру. Добрые замечательные игры, столь полезные для людей, могут стать и вредными для них. Слишком длительное нахождение перед компьютером может привести к ухудшению зрения, а также к психологической зависимости от виртуального мира. Но те, кто не пренебрегает правилом золотой середины во всем, таких проблем никогда не испытает. И компьютер для них будет только другом».
Предложения:
1. Внести в закон РФ статью об ограничении свободной продажи компьютерных программ, игр для детей и подростков до 18 лет.

2. Знакомить учащихся с культурой работы на компьютере с 1 класса.  

3. Осуществлять продажу игр  только в специализированных магазинах и контролировать чтобы продавалась лицензионная продукция.

4. Разработка специальных медицинских программ, которые будут не только осуществлять специализированное лечение, но и вести активную просветительскую работу среди населения.
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