Заняття з  елементами  тренінгу «Вплив  комп’ютера  на  наше здоров’я»
Бурдик В.М., соціальний  педагог  Ставівської  ЗОШ  І – ІІІ ступенів

Тема. Вплив комп’ютера  на  наше  здоров’я 

Мета: визначити достоїнства й недоліки наявності комп’ютера в житті людини; формувати духовність і високі моральні якості;

 виховувати прагнення до самовдосконалювання, ба​жання відповідати ідеалам істини, добра і краси; 

при​щеплювати гуманістичну орієнтацію і демократичну культуру спілкування на засадах чемності, взаємодо​помоги, честі, гордості.

Форма проведення: розвивальне  заняття. 

Обладнання: аркуші паперу А1, А4, А5; стікери; кольоровий папір; різнокольорові маркери; клей; но​жиці.

Хід  заняття

Справжня небезпека не в тому, що комп'ютери почнуть мислити, як люди, а в тому, що люди почнуть мислити, як комп'ютери.
С. Харріс
Соціальний педагог. Добрий день! Уявіть, що сонце усміхається вам, а його проміння торкається вашого обличчя. Усміхніться й ви йому. А те​пер усміхніться одне одному так, як сонце радіє вам.
1.  Вправа «Віконечко»
Ведучий роздає кожному учаснику аркуші па​перу формату А5 і  пропонує зобразити вікно та за​повнити його таким чином:  

 •  у лівому верхньому кутку написати своє ім'я;
 • у правому верхньому кутку написати або зобра​зити, чим найбільше пишаєшся;
        • у лівому нижньому кутку описати, що для тебе означає мати комп’ютер;

•
у правому нижньому кутку намалювати (без підпису і слів), чим  найбільше любиш  займатися: читати, дивитись телевізор, грати  на комп’ютері.

Учасники знайомляться  між  собою, «віконечка» розвішують  на дошці.

2. Вправа «Домовленість про правила»
Ведучий презентує учасникам готовий набір правил роботи групи, детально пояснивши зна​чення кожного з них. Пропонує додати власні правила.
 Правила роботи в групі:
· висловлюватися коротко, лаконічно;
· говорити по черзі – не перебивати, уважно слухати інших;

· бути доброзичливими до інших учасників, по​важати їхні почуття;

· кожна думка має автора: використовува​ти «Я-повідомлення» чи посилання на автора («Я думаю...», «Моя мама говорить...»);

· бути толерантними — не критикувати, поважа​ти право учасників мати погляди, відмінні від позиції інших.

Учасники записують правила на плакаті, роз​міщеному на дошці, оформлюючи їх у вигляді со​нячних променів.

3. Очікування «Асоціативний  кущ»
На  листочках  записати  очікування  від  заняття.

4.  Повідомлення  теми  заняття

Наш  час  не  можна уявити  без широкого  використання  комп’ютера  в  усіх сферах  діяльності, без уміння  працювати  з  комп’ютером. Кожен  учень повинен вміти працювати  на комп’ютері.

 Що ж  таке  комп’ютерна грамотність? Це  навички  створення  засобами  комп’ютерних  програм  текстових, табличних, графічних, музичних  та інших документів, документів  для роботи  з  базою  даних, а  також  користування телекомунікаційними  функціями  комп’ютерних мереж. Ми  знаємо, що  все  хороше  не  буває  без  поганого.

5. Вправа «Одягни  дерево»
На аркуші  А1 намальовано два дерева без листя – дерева плюсів і мінусів роботи за комп'ютером. Учням  пропонується, спираючись на власний досвід, сформулювати, які проблеми може викликати спіл​кування з комп'ютером. Негативні фактори записуються на листочках і прикріплюються на аркуш на одне з дерев, після цього в такий же спосіб вішаються листочки на «корисне» дерево. Соціальний педагог допомагає дітям  у формулюванні проблем.

Проблеми, пов’язані з комп’ютером: шкода для очей, тунельний синдром зап'ястя, навантаження на психіку, бруд і пил, шкода для хребта, погане самопочуття, шкода від Інтернету.

Переваги: навички пошуку й обробки інформації, можливість спіл​кування з людьми, розвиток логічного мислення, розвиток уваги.
Для виконання даної  вправи  діти об’єднуються  у  дві групи ( «літо», «зима» - за днями  народження; можна за  кольорами і т.д.)
6. Робота  в  групах

Зараз комп’ютер є практично в  кожній родині. Разом із можли​вістю отримати безлімітний Інтернет маємо спосіб провести не одну й не дві години. За результатами опитування учнів, 100% проводять час за комп'ютером удома, 75% витрачають декілька годин для спіл​кування з однокласниками за допомогою Інтернету замість спільної прогулянки або заняття спортом, 40% приховують від батьків, скільки насправді часу провели за комп'ютером.
Отже, зараз ви більш детально ознайомитеся з проблемами, а та​кож із тим, як їх уникнути. І ми подивимося, чи зможемо ми зняти всі листочки з «дерева проблем».

Розроблення  листочків - проблем
· Проблема 1. Навантаження на очі
Усі дисплеї шкідливі для очей. Як з'ясували аме​риканські вчені з університету штату Огайо, пагубний вплив моніторів криється не в електронно-магнітному випромінюванні, а в тому, що люди менше моргають, працюючи за комп'ютером.

При роботі з ПК користувачі часто жмурять​ся, щоб чіткіше розглянути деталі зображення на екрані або зменшити його яскравість. Це мо​же призвести до астенопії (зорової стомленості) й сухості очей. При максимальній напрузі зору частота моргання знижується в 4 рази на хвилину. Сама по собі така тенденція не небезпечна, однак у результаті недостатнього зволоження очей у ко​ристувача виникає почуття сильного дискомфорту, «піску в очах».
· Проблема 2. Психічне навантаження
Перш за все, це неймовірний обсяг інформа​ції, що буквально щосекунди звалюється на наш мозок. Стільки інформації в одиницю часу людина ще ніколи не отримувала. Причому інформацію потрібно миттєво аналізувати, приймати рішення і виконувати дії. А це велике навантаження на не​зрілу дитячу нервову систему.
По-друге, деякі комп’ютерні ігри створюють ілюзію спілкування і не приводять до формуван​ня навичок справжнього спілкування. Особливо це небезпечно для сором’язливих дітей. Комп’ютер - дає можливість перенестися в інший світ, який можна побачити, з яким  можна  пограти. Водночас діти все більше відкидають світ реальний, де їм загрожують негативні оцінки  та  необхідність щось міняти в собі. Такий відхід у штучну реальність  може сформувати подібність психологічної залеж​ності від комп’ютера.
· Проблема 3. Тунельний  синдром  зап’ястя
Тунельний синдром виникає передусім у тих, хто змушений довго тримати зап'ястя руки в од​ному й тому ж положенні. У цьому випадку наван​таження дається не на всю руку, а на певні м'язи, які спочатку гіпертрофуються, а потім затискають нерв. Раніше тунельний синдром був професійним захворюванням друкарок і клерків, які з ранку до вечора переписували різні папери, а сьогодні від нього страждають усі користувачі ПК.

· Проблема 4. Погане самопочуття
Усупереч розповсюдженій думці, сидяче по​ложення в розслабленій позі, не знімає м’язової втоми, а, навпаки, посилює її. А спазм м’язів шиї провокує головні болі. У людини, яка сидить за комп’ютером, напружені шия, м’язи голови, рук, плечей - звідси велике навантаження на хребет. А це може бути причиною сколіозу.
· Проблема 5. Бруд і пил
Навколо комп'ютера скупчується багато бруду й пилу. Причому прибрати це буває доволі склад​но. А тому це місце, де дуже добре розмножуються мікроби й пилові кліщі. Перші можуть стати при​чиною проблем із ШКТ, другі – спричинити напад алергії у схильних до цього дітей.
· Проблема 6. Небезпеки Інтернету
На жаль, діти переважно не знайомі з тим, які небезпеки приховує Всесвітня мережа. Основні чекають у соціальних мережах, де підлітки, не за​думуючись, залишають свій номер телефону, до​машню адресу, особисті фото. Багато з них ходять на зустрічі з віртуальними знайомими.

Розроблення листочків - переваг

Однак спілкування з комп’ютером несе в со​бі багато користі. Психологи кажуть, що робота на комп’ютері розвиває уважність, логічне й аб​страктне мислення. Комп’ютерні ігри вчать прийма​ти самостійні рішення, а також швидко переключа​тись з однієї дії на іншу. А вміння користуватись Інтернетом може стати гарною школою з пошуку та відбору інформації. 
Тому дуже важливо організувати правильне спілкування з комп’ютером, яке допоможе уник​нути негативного впливу на здоров’я.

7. Розробка рекомендацій 

1. Контролювати час проведений за комп’ютером: малюкам молодше 6 років дозволяється сидіти за комп’ютером не більше 20 хвилин, дітям 7-8 років - 30-40 хвилин на день, підліт​кам - не більше години-півтори. Це допоможе уникнути проблеми з психічним навантажен​ням і з тунельним синдромом зап’ястя.
2. Дуже корисно навчитися спеціальній гім​настиці для очей.
· На рахунок 1-4 заплющити очі, не напру​жуючи очні м’язи, на рахунок 1-6 широко розплющити очі й поглянути вдалину. По​вторити 4-5 разів.

· Поглянути на кінчик носа на рахунок 1-4, а потім перевести погляд удалину на раху​нок 1-6. Повторити 4-5 разів,

· Не повертаючи голови, повільно робити кругові рухи очима вгору-вправо-вниз-вліво й у зворотний бік: вгору-вліво-вниз-управо. Потім поглянути удалину на рахунок 1-6. Повторити 4-5 разів.

Тобто можна зняти з дерева листочок про на​вантаження на очі.
3. Розташувати правильно монітор – на нього не повинні падати сонячні промені або від блиски від лампи. Відстань від очей до екрану має бути не менше 70 см.
4. Стіл і стілець повинні відповідати зросту ди​тини. Ці правила допоможуть уникнути про​блем із самопочуттям.
5. Вчасно проводити прибирання робочою місця – пилососити клавіатуру та внутріш​ню частину системного блоку, витирати пил на відкритих поверхнях.
Отже, знімаємо листочок «Пил і бруд».
6. Розповісти дітям, до яких небезпечних на​слідків може призвести оприлюднення вели​кої кількості інформації про себе. 

Знімаємо листочок про небезпеку Інтернету.
7. Підбиття  підсумків

Аналіз очікувань  від  заняття. Отже, ми з вами бачимо, що наше «дерево проблем» залишилося без листочків, тобто при правильному поводженні дитини й контролі з боку батьків негативного впливу комп’ютера  на  здоров’я  можна  уникнути.
Можна  провести анкетування (Анкета  додається)
8. Зворотний  зв’язок. Релаксація

 «Вправа «Мікрофон»
Учні передають по колу мікрофон та промовля​ють: «На цьому занятті я навчився...»
Висновки. Сподіваюся, що наше заняття було корисним для вас і кожен засвоїв правила користування  комп’ютером та Інтернетом, адже це важливий крок до вашого успішного майбутнього. Усім дякую за участь.
