


[image: image10.png]


  Компьютер – во благо!                 
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1. Покупать или нет?
Многие родители стремятся приобщить свое чадо к новейшим достижениям нашей цивилизации. Если раньше по вечерам ходили в гости, смотрели телевизор или читали книги, то теперь люди предпочитают проводить свободное время, сидя у компьютера. Сегодня компьютер стал привычным атрибутом нашей жизни и занятия с использованием его проводятся уже и в дошкольных учреждениях, а ребятишки с удовольствием играют в компьютерные игры, длительное время проводя у экрана монитора. 
Многих родителей волнуют вопросы: не вреден ли компьютер для здоровья малыша, каково оптимальное время для работы на компьютере, с какого возраста можно приучать ребенка к использованию этого чуда современной техники?
Родителей, как правило, чаще всего беспокоит влияние компьютера на зрение и вред излучения, а также возможность получить в лице собственного ребенка будущего компьютерного фаната, погруженного в искусственный виртуальный мир, уводящий его от реальной жизни.

Так покупать компьютер или подождать? Ведь возраст, с которого ребенок начинает общаться с компьютером, тоже немаловажный фактор, порождающий много других проблем для родителей.

Рассмотрим две ситуации.
1. Ребенок за компьютером.
Ребенок не шатается бесцельно и неизвестно с кем по улицам, он дома – не бегает, не прыгает, не разбрасывает карандаши, фломастеры, не режет на мелкие кусочки бумагу. Он занят – не пристает к взрослым и даже, может быть, учится чему-то, развивается либо просто получает заряд положительных эмоций.
2.     Компьютера нет.
Зато есть столько проблем! Усадить ребенка за уроки, пойти с ним погулять, потом чем-то занять, потом все убрать или заставить его это сделать и т.д. И при этом ребенка надо еще воспитывать, напрягая свои нервы и умственные силы.

Многие родители, купив своему чаду персональный компьютер, а то и карманную электронную игру, вздыхают облегченно. Скажем так: сегодня притягательность компьютера не сравнить ни с телевизором, ни с любым другим занятием.

Но ведь маленький ребенок – это очень чувствительный организм, все физиологические системы которого, в том числе и необходимые для успешного взаимодействия с компьютером, развиваются в дошкольном и младшем школьном возрасте. А поэтому нерегламентированные занятия на компьютере на фоне постоянно увеличивающейся информационной нагрузки (дома, в школе) могут ускорить неблагоприятные изменения в самочувствии ребенка, повлиять на его психику. Как правило, в свободное время дети редко обращаются к компьютеру, чтобы найти полезную и нужную информацию, чаще всего они сидят в социальных сетях и (или) увлечены компьютерными играми. Родителям необходимо знать, что нужно делать, чтобы компьютер не навредил ребенку, как удержать его от компьютерной зависимости и игромании.
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Следи за временем
Многие родители задаются вопросом, с какого возраста можно приобщать ребенка компьютеру, чтобы он не нанес ему вреда. По этому поводу мнение специалистов практически едино. Когда покупать ребенку компьютер ведь дети все разные. Один в 2,5 года легко собирает детские пазлы, без труда раскручивает на запчасти новенькую машинку. Другой и в 3 года с трудом может собрать пирамидку, только с помощью мамы шнурует ботиночки. К современной технике у таких детей отношение будет разное. Но даже самому умному вундеркинду не стоит сидеть перед монитором до 3-4 летнего возраста. Гораздо большую пользу малышу принесут активные и развивающие игры и общение со сверстниками.
Медики утверждают, что в возрасте с 3 до 6 лет ребенку можно находиться у компьютера не дольше 30 минут. При этом через 10-15 минут необходимо делать перерыв и разминку для глаз.  В возрасте с 6 до 10 лет ребенок может находиться за компьютером не больше часа в день, но с перерывами через каждые 15 минут и не чаще 2-3 раз в неделю. Детям среднего и старшего школьного возраста не желательно находиться перед монитором более 1,5-2 часов и ни в коем случае не в ночное время. Расстояние между глазами ребенка и монитором должно составлять 60 см. Причем монитор должен быть жидкокристаллическим, с высоким разрешением. Старайтесь, чтобы освещение в комнате было достаточным и естественным. 
Попытайтесь объяснить ребенку, что компьютер не право, а привилегия, поэтому проведение времени за ним подлежит контролю со стороны родителей. То есть, как бы ни хотели родители заняться своими делами, нужно прежде всего думать о здоровье ребенка. Все хорошо в меру.

3. Выбирай игры
Конечно, компьютеры созданы, в первую очередь, для получения информации и для работы. Но без игр на чудо-технике уже не обойтись. Даже взрослые увлеченно этим занимаются. Сейчас используют современные технологии и создаются очень реалистичные игры. Люди, звери, машины – все как настоящее. Обращайте внимание в какие игры играет ваш ребенок, строго контролируйте их, обсуждайте с ребенком, какие игры ему разрешены, а какие нет.

Детям противопоказаны игры в режиме on-line, так как они вынуждают ребенка постоянно быть в игре и думать о ней дни и ночи напролет, что ведет к бессоннице, раздражительности. Старайтесь держать в домашнем компьютере «добрые» игры, развивающие логическое мышление. Они могут быть не менее интересными, чем «бродилки» или «стрелялки». Если у вас дома есть агрессивные игры (ими интересуются папы, поэтому сложно запретить ребенку в них играть), то ограничьте их время до 30-40 минут в день. Ни в коем случае не позволяйте играть в эти игры за 1,5-2 часа до сна, это так же может привести к бессоннице, появлению специфических страхов. Если вы заметили, что ребенок начал разговаривать с персонажами игр, не подпускайте его к монитору!

Когда ребенок играет, он не чувствует, как быстро летит время. Поэтому заведите будильник на определенное время, чтобы ребенок смог вовремя остановиться, ведь глазам нужен отдых.
Отдавайте предпочтение развивающим играм. В целом, пользу от виртуальных игр можно выразить в следующем: игры учат детей мыслить аналитически, развивают сообразительность. Воспитывают усидчивость. Учат терпению и настойчивости в достижении цели. Учат быстро принимать решение. Развивают и укрепляют связь между моторикой пальцев рук и мышлением. Многие игры расширяют кругозор детей, знакомят его с историей, техникой, миром вокруг нас.
Научите ребенка использовать компьютер и интернет в помощь учебе. Например, уже младшие школьники могут готовить небольшие доклады для урока, используя информацию из интернета или подготовить яркую, красочную презентацию, которая будет помощником при изложении доклада и несомненно украсит ответ вашего ребенка. Часто бывает так, что дети не могут справиться с выполнением какого-то задания. Не знают, как решить задачу, уравнение, построить чертеж. Даже родители не могут прийти на помощь, потому как тоже затрудняются в решении этого сложного задания. И здесь опять на помощь приходит компьютер и Интернет.
4. Общайся с ребенком «на одной волне»
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Для того, чтобы ребенок полностью не погрузился в компьютер, не закрылся с ним в комнате один на один, что бы компьютер не заменил ребенку вас, постарайтесь общаться с ним «на одной волне», быть в курсе всех новых, модных течений, ярких, значимых событий в его жизни.
Для этого вам нужно:

С самого раннего детства делайте ребенка союзником в семейных делах. Обсуждайте с ним семейные дела, трудности, проблемы, а не замалчивайте их. Выслушивайте предложения ребенка по решению сложных вопросов. Советуйтесь по поводу важных покупок, поездок, совместного времяпровождения.
Беседуя с ребенком, интересуйтесь его мнением. Это даст ему возможность чувствовать себя значимым и ценным для вас. Ежедневно рассказывайте, как прошел ваш день, поделитесь с ним радостью или грустью. Спросите, что случилось интересного в его жизни сегодня.

Обязательно разрешайте ребенку, особенно, если это подросток, приглашать в дом друзей, спрашивайте о том, как он общается со своими ровесниками, о чем они беседуют. Делитесь собственным детским опытом, чтобы помочь ему решить его проблемы.
Помните, что для подростка очень важно, как воспринимают его самые близкие люди. Это основа самооценки, и при таком стиле общения она будет оставаться адекватной.

Конечно, одних бесед недостаточно, чтобы лучше понимать ребенка вам самим требуется иметь хотя бы самое маленькое представление о компьютере, его возможностях, о поиске информации в Интернете, о безопасных и развивающих сайтах, которые может посещать ваш ребенок.

Часто родители устанавливают для ребенка ограничение времени игры за компьютером. Это правильно. Но, дорогие родители, следите и вы за собой. Если ребенок не может работать за компьютером более 1 часа и ни в коем случае ночью, то и вы придерживайтесь того же. Это будет понятно для ребенка и не так обидно.
Попробуйте играть вместе. В одной команде. Это сблизит вас и ребенка и вы будете лучше понимать друг друга.
5. Покажи, как прекрасен этот мир!

Старайтесь развить в ребенке и другие интересы, кроме компьютерных игр и общения в соцсетях. К примеру, запишите мальчика в спортивную секцию, а девочку – в танцевальную.

Секция или студия может быть любой направленности, главное – чтобы в жизни ребенка появился какой-нибудь интерес, будь то театр, космос, динозавры, да что угодно! В таких секциях и клубах ребенок учится живому общению, учится реагировать на поведение других людей. 
Постарайтесь выезжать совместно на природу, чтобы ваш ребенок видел красоту, окружающую его, у ребенка появится возможность отдохнуть физически и эмоционально от игр на компьютере.

Играйте в настольные игры. Покажите ребенку игры своего детства. Уверены о многих из них он даже не догадывается и совершенно точно некоторые из них заинтересуют вашего малыша.

Старайтесь больше показать ребенку разных вариантов, чем можно занять себя и без компьютера. Покажите собственный пример. Позвольте ему найти занятие, увлечение по его вкусу и пусть он перепробует много разных курсов, кружков, многие из них он оставит, но в конце найдет свое, то что по душе.

Не переставайте хвалить и удивляться своему ребенку! Он наверняка это оценит!
Компьютер – умная и нужная машина и никогда не навредит, если правильно ее использовать и соблюдать все меры предосторожности.
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Сохрани здоровье
· Если вы решились купить компьютер, не экономьте на здоровье детей: компьютер и дисплей должны быть хорошего качества.

· Компьютер следует расположить на столе в углу комнаты, задней его частью к стене, в хорошо освещенном месте, но так, чтобы на экране не было бликов.

· Правильно организуйте рабочее место ребенка. Подберите мебель, соответствующую его росту. Воображаемая линия взора (от глаз до экрана дисплея) должна быть перпендикулярной экрану и приходиться на его центральную часть.
· В помещении, где используется компьютер, делайте ежедневную влажную уборку. Почаще проветривайте комнату. Для увеличения влажности воздуха установите в помещении аквариум или другие емкости с водой.

· Недалеко от компьютера поставьте кактусы: эти растения поглощают вредные излучения компьютера.

· Помните: без ущерба для здоровья дошкольники и младшие школьники могут работать за компьютером не более 15 минут, а дети близоруких родителей и дети с отклонениями в состоянии здоровья – только 10 минут в день (причем не ежедневно, а три раза в неделю).

· После каждого занятия проводите с ребенком упражнения для глаз и общеукрепляющие упражнения.
7. Помоги избежать зависимости
· Прежде чем купить компьютер четко решите для себя: кому и для чего он необходим? Это поможет определиться с параметрами будущего приобретения и понять: вы покупаете дорогую игрушку или хороший инструмент для работы.
· Разместите компьютер в общей комнате – таким образом, обсуждение компьютерных игр и Интернета станет повседневной привычкой, и ребенок не будет наедине с компьютером, если у него возникнут проблемы.

· Для ребенка важен личный пример родителей. Нельзя, чтобы слова расходились с делом. Если отец разрешает сыну играть по часу в день, то и сам не должен играть по три-четыре.

· Компьютер может стать вашим помощником в организации совместной творческой деятельности с ребенком. Привлекайте ребенка к совместному поиску нужной информации, например, репертуар детских театров, этим вы воспитываете культуру работы с компьютером и интернетом.
· Обращайте внимание на компьютерные игры, в которые играют дети. Крайне важно научить ребенка критически относиться к компьютерным играм, показывать, что это очень малая часть доступных развлечений, жизнь гораздо разнообразней, что игра не заменит общения.

· Обсуждайте с детьми все вопросы, которые возникнут у них в процессе использования компьютера, интересуйтесь друзьями из Интернета. Учите думать прежде, чем делиться личной информацией в он-лайн.

· Особо тщательно отбирайте для детей компьютерные программы: они должны соответствовать возрасту ребенка как по содержанию, так и по качеству оформления.

· Используйте технические способы защиты компьютера: функции родительского контроля, антивирус и спам-фильтр.
· Позаботьтесь о полезном хобби ребенка, развитии познавательных, творческих способностей. Поощряйте его увлечения.

· Никогда не награждайте ребенка игрой на компьютере. Ваша цель – снизить ценность такого времяпровождения, а не придавать ему особый престиж.

· Если ребенок имеет компьютерную зависимость, то не стоит устанавливать резкие ограничения или запреты. Снижайте времяпровождение ребенка за компьютером постепенно.
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8. Полезные программы или как компьютер заботится о здоровье ребенка
Иногда человек, работающий за компьютером (не только ребе​нок, играющий в компьютерные игры, но и взрослый) так увлека​ется, что не замечает стремительно уходящего времени. А резуль​тат – переутомление и потерянное время, невыполненные обязанности, нездоровый сон.
Существуют специальные компьютерные программы, которые заботятся о здоровье человека.
Программа Eyes Guard и  Computer and Vision
Программу можно установить таким образом, чтобы через каждые 20 минут работа компьютера блокировалась на пять минут. Таким образом, обижайтесь - не обижайтесь на компьютер, но независимо от желания придется делать пятиминутный перерыв в своей работе. Работа программы (блокировка и разблокировка) не несет никаких отрицательных последствий для компьютера, опе​рационной системы и всех установленных на нем приложений.
Программа Workrave 
Цель программы забота о здоровье пользователя. Программа напомнит вам о том, что необходимо сделать перерыв в процессе работы с компьютером, а также предложит некоторые разминочные упражнения. Программа позволяет назначить промежутки времени для перерыва в работе с компьютером, продолжительность самого перерыва, общую продолжительность работы за целый день, а также настроить прокрутку слайдов с физическими упражнениями.
Программа Eyes Keeper
Программа относится к программам-тренажерам для глаз, которые решают задачу снятия зрительного напряжения путем выполнения специальных упражнений и включает в себя комплекс из восьми упражнений для глаз. Характерной особен​ностью программы является то, что порядок выполнения каждого упражнения демонстрируется наглядно, с помощью анимированного изображения.
Успокаивающие заставки
Успокаивающие заставки рекомендуется использовать в конце занятия, перед тем как выключить компьютер. Непродолжительный просмотр успокаивающей заставки благотворно влияет на зритель​ные органы и нервную систему.
Программа «Говорилка»
Чтобы не навредить здоровью своих глаз, самое верное - это совсем не подходить к экрану монитора. Программа «Говорилка» специально предназначена для звукового воспроизведения докумен​тов на русском, английском, немецком, украинском и белорусском языках. Можно индивидуально выбрать подходящий вариант голо​са: женский английский, мужской английский, женский русский или мужской русский.
9. Гимнастика для глаз
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1. На счет 1-4 закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-6 широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы, медленно делать круговые движения глазами вверх – вправо – вниз - влево и в обратную сторону: вверх – влево – вниз - вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

4. Держа голову неподвижно, перевести взор, зафиксировав его, на счет 1-4 вверх, на счет 1-6 прямо; затем аналогично вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны, переводя глаза прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза.

5. Не поворачивая головы, закрытыми глазами "посмотреть" направо на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

6. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстоянии 25-30 см, и на счет 1-4 приблизить его к кончику носа, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.
7. Стоя у окна, выставить руку вперед с поднятым указательным пальцем. Внимательно посмотреть на кончик пальца, после этого перевести зрение вдаль. Через 5 секунд снова вернуть зрение на кончик пальца и так 5 раз подряд. 

8. "Выписывание" глазами горизонтально лежащих восьмерок по часовой стрелке и против нее. По 5 раз в каждую сторону. 
9. Наклоните голову вниз посмотрите на пол. Медленно поднимите голову вверх и откиньте ее назад (но не резко!). Теперь глаза смотрят в потолок. Примите исходное положение. Упражнение повторяйте 5 раз.
10. Прикройте рукой правый глаз, энергично моргая левым глазом. Такое же упражнение проделайте с правым глазом.

11. Примерно 10 секунд смотрите на картинку перед глазами. Переведите взгляд на картину за окном на 5 секунд. Сделайте упражнение 5 – 7 раз не напрягая глаз. Упражнение выполняется 2 – 3 раза в день, делая перерывы между упражнениями не менее 2-х часов.

12. Лягте на кровать, закройте глаза и расслабьтесь. Положите ладони на глаза. Глаза должны отдыхать в подобном положении в полной темноте минут 20. Чем темнее будет становиться перед глазами, тем лучше глаза отдохнули.

10. Гимнастика для кистей рук
[image: image8.png]



1. Поднять руки вверх и с усилием сжимать в кулак и разжимать пальцы. Потрясти в воздухе расслабленными кистями, постепенно поднимая их в стороны и вверх.

2. Соединить ладони вместе перед грудью, с напряжением нажимая на концы пальцев, наклонять кисти рук то вправо, то влево.

3. Вытянуть руки вперед и производить вращательные движения кистями в стороны и внутрь.

4. При полусогнутых руках с силой сжимать и разжимать пальцы рук.

5. Потрясти расслабленными кистями в воздухе, поднимая руки вверх и опуская вниз. Все движения повторяются 5—6 раз.
6. Поверните ладонь в свою сторону. Сожмите пальцы в ладони таким образом, как будто вы изображаете лапу тигра или орла с когтями. То есть чтобы кончики пальцев тянулись к «холмикам» ладони, и были широко расставлены. Фиксируйте руку в таком «когте тигра» до 30 секунд, затем расслабьте пальцы и верните в обычное положение. Совершить нужно не менее четырех раз на каждую руку.
7. Соединить ладони вместе на уровне груди и, нажимая на кончики пальцев, отводить их то вправо, то влево. Счет 4 — 6 раз.
8. Сложив разомкнутые пальцы, производить большим пальцем кругообразные движения сначала по 20 оборотов вправо и влево, а затем больше.
9. Кисти поднимать и опускать вертикально по 20-40 раз сначала медленно, а затем быстрее. Плечо и предплечье держать неподвижно, для чего лучше всего прижать локоть крепко к туловищу. Выполнить те же движения в горизонтальном направлении.
10. Развести пальцы рук настолько широко, насколько это возможно. Задержать в таком положении в течение 5 с и расслабить руки. Повторить 4-5 раз.
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