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ЦЕЛЬ: ОПРЕДЕЛИТЬ ВЛИЯНИЕ КОМПЬЮТЕРА НА ЗДОРОВЬЕ 

ЧЕЛОВЕКА И ДАТЬ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО СОХРАНЕНИЮ ЗДОРОВЬЯ ПРИ 

РАБОТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ. 

ЗАДАЧИ: 

•ИССЛЕДОВАТЬ ЛИТЕРАТУРУ ПО ДАННОЙ ТЕМЕ. 

•СФОРМУЛИРОВАТЬ ФАКТОРЫ ВЛИЯНИЯ НА ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА. 

•ОПИСАТЬ ОСНОВНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ. 

•СФОРМУЛИРОВАТЬ ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ ДЛЯ РАБОТЫ ЗА 

КОМПЬЮТЕРОМ 

 

 



КОМПЬЮТЕР ИСПОЛЬЗУЕТСЯ ВО МНОГИХ 
ОБЛАСТЯХ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЧЕЛОВЕКА, ОН НЕ 
ЗАМЕНИМ НА РАБОТЕ, В УЧЁБЕ И  ЯВЛЯЕТСЯ 
ЛЮБИМЫМ РАЗВЛЕЧЕНИЕМ. 

В СВЯЗИ С УВЕЛИЧЕНИЕМ ВРЕМЕНИ, 
ПРОВОДИМОГО ЗА РАБОТОЙ С КОМПЬЮТЕРОМ, 
ВОЗРАСТАЕТ УГРОЗА НАНЕСЕНИЯ ВРЕДА НА 
ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА, ПОЭТОМУ ПРОБЛЕМА УМЕНИЯ 
ЗАЩИТИТЬ СЕБЯ ОТ ЭТОГО ВЛИЯНИЯ СТАНОВИТСЯ 
ВСЕ БОЛЕЕ И БОЛЕЕ АКТУАЛЬНОЙ. 



К ОСНОВНЫМ НЕГАТИВНЫМ ФАКТОРАМ ОТНОСЯТСЯ: 

•СИДЯЧЕЕ ПОЛОЖЕНИЕ В ТЕЧЕНИЕ ДЛИТЕЛЬНОГО ВРЕМЕНИ;  

•НАЛИЧИЕ ИЗЛУЧЕНИЯ ОТ МОНИТОРА;  

•УТОМЛЕНИЕ ГЛАЗ, НАГРУЗКА НА ЗРЕНИЕ;  

•ПЕРЕГРУЗКА СУСТАВОВ КИСТЕЙ;  

•ЗАТРУДНЕННОЕ ДЫХАНИЕ; 

•КОМПЬЮТЕРНАЯ ЗАВИСИМОСТЬ 

•РАЗВИТИЕ ОСТЕОХОНДРОЗА 

•СТРЕСС ПРИ ПОТЕРЕ ИНФОРМАЦИИ. 



• ОЩУЩЕНИЕ ХОРОШЕГО САМОЧУВСТВИЯ, А ИНОГДА ДАЖЕ ЭЙФОРИИ ОТ 
ПРИСУТСТВИЯ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ; 

• ПРОБЛЕМАТИЧНОСТЬ, А В НЕКОТОРЫЙ СЛУЧАЯХ И НЕВОЗМОЖНОСТЬ 
ПРЕРВАТЬ РАБОТУ; 

• УВЕЛИЧЕНИЕ КОЛИЧЕСТВА ВРЕМЕНИ, ПРОВЕДЕННОГО ЗА ЭКРАНОМ 
МОНИТОРА; 

• НЕВНИМАТЕЛЬНОЕ ОТНОШЕНИЕ К ЧЛЕНАМ СЕМЬИ И ДРУЗЬЯМ, ЧТО 
ПЕРЕХОДИТ В ПОЛНОЕ ПРЕНЕБРЕЖЕНИЕ И РАВНОДУШИЕ;  

•ОЩУЩЕНИЕ ВНУТРЕННЕГО ДИСКОМФОРТА, ПУСТОТЫ, ДЕПРЕССИИ И 
РАЗДРАЖЕНИЯ, ПОЯВЛЯЮЩИЕСЯ В ОТСУТСТВИЕ КОМПЬЮТЕРА; 

• УЧАЩЕНИЕ ЛЖИ РУКОВОДСТВУ, ПЕДАГОГАМ И ЧЛЕНАМ СВОЕЙ СЕМЬИ О 
СВОЕЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ; 

• ВОЗНИКНОВЕНИЯ ПРОБЛЕМ С РАБОТОЙ ИЛИ УЧЕБОЙ. 









В XXI ВЕКЕ КОМПЬЮТЕР ЯВЛЯЕТСЯ НЕОТЪЕМЛЕМОЙ ЧАСТЬЮ КАЖДОГО 

ЧЕЛОВЕКА И ОН ПРОВОДИТ СИДЯ ЗА НИМ ДОСТАТОЧНО МНОГО ВРЕМЕНИ БЕЗ 

ОТДЫХА.  И ПОЭТОМУ НЕОБХОДИМО ПРИДЕРЖИВАТЬСЯ МЕР, НАПРАВЛЕННЫХ 

НА ОРГАНИЗАЦИЮ БЕЗОПАСНЫХ УСЛОВИЙ ДЛЯ ЛЮДЕЙ, РАБОТАЮЩИХ С ПК. 

КОМПЬЮТЕРНАЯ ТЕХНИКА РАЗВИВАЕТСЯ СЕГОДНЯ ОСОБЕННО СТРЕМИТЕЛЬНО, 

ТАКЖЕ БЫСТРО УСТАРЕВАЮТ И ОТМИРАЮТ РАЗЛИЧНЫЕ ТЕХНИЧЕСКИЕ 

РЕШЕНИЯ И СТАНДАРТЫ.  

ЧТО ВЧЕРА БЫЛО АКТУАЛЬНО И СООТВЕТСТВОВАЛО НОРМАМ БЕЗОПАСНОСТИ 

ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА, СЕГОДНЯ ЭТИ НОРМЫ НЕСОВЕРШЕННЫ.  

НО  ДАЖЕ  САМОЕ  ЭРГОНОМИЧНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ В МИРЕ НЕ ПОМОЖЕТ НАМ 

ИЗБЕЖАТЬ ЗАБОЛЕВАНИЙ, ЕСЛИ   ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЕГО НЕПРАВИЛЬНО. 

СЛЕДУЯ ПРОСТЫМ СОВЕТАМ ПО ЭРГОНОМИЧНОЙ ОРГАНИЗАЦИИ РАБОЧЕГО 

МЕСТА, МОЖНО ПРЕДОТВРАТИТЬ ДАЛЬНЕЙШЕЕ РАЗВИТИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ. 



•НЕРАЗУМНОЕ ОТНОШЕНИЕ К СВОЕМУ ЗДОРОВЬЮ МОЖЕТ НАНЕСТИ 
ЗНАЧИТЕЛЬНЫЙ ВРЕД ВАМ! 

•ПРОФИЛАКТИКА – ЛЕГКИЙ СПОСОБ ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ ЛЮБОГО 
ЗАБОЛЕВАНИЯ. 

•ПРАВИЛЬНО ОРГАНИЗУЙТЕ СВОЕ РАБОЧЕЕ МЕСТО, СЛЕДУЯ 
ПРИВЕДЕННЫМ ВЫШЕ ИНСТРУКЦИЯМ. 

•КАЖДЫЕ 30 МИНУТ ДЕЛАЙТЕ РАЗМИНКУ. 

•НЕ ПРИНИМАЙТЕ ПИЩУ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ. 

•НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ПРО ПРАВИЛЬНОЕ ОСВЕЩЕНИЕ. 

•НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ПРО ГИГИЕНУ И САНИТАРНЫЕ НОРМЫ. 

•ПРАВИЛЬНО РАСПРЕДЕЛЯЙТЕ РАБОТУ, ЧТОБЫ НЕ ПЕРЕГРУЖАТЬ 
ОРГАНИЗМ. 

•ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ В ВАШИХ РУКАХ! 



HTTP://WWW.ECOBEST.RU/SNIP/FOLDER-7/LIST-39 - САНИТАРНЫЕ ПРАВИЛА И 
НОРМЫ (САНПИН 2.4.2. 1178-02) «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К 
УСЛОВИЯМ ОБУЧЕНИЯ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ». 

HTTP://COMP-DOCTOR.RU/ -  БОЛЕЗНИ ОТ КОМПЬЮТЕРА, ПРОФИЛАКТИКА И 
ЛЕЧЕНИЕ. 

HTTP://SAMSONOV.NAME/NEWS/VRED-KOMPYUTERNYX-IGR.HTML - РАБОТА 
НАД ЗАМЕТКАМИ. ВРЕД КОМПЬЮТЕРНЫХ ИГР.   

HTTP://SPINET.RU/CONFERENCE/FORUM5.HTML -  ФОРУМ «КОМПЬЮТЕР И 
ЗДОРОВЬЕ». 

HTTP://WWW.VITAMINOV.NET/RUS-9234-0-0-2973.HTML -  ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 
ЖИЗНИ. КОМПЬЮТЕР И КОНФЛИКТЫ В СЕМЬЕ. 

КОВАЛЬКО  В.И. ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ. ШКОЛЬНИК И 
КОМПЬЮТЕР. 1-4 КЛАССЫ.- М.: ВАКО, 2007. 

ДЕМИРЧОГЛЯН Г.Г. ЧЕЛОВЕК У КОМПЬЮТЕРА: КАК СОХРАНИТЬ ЗДОРОВЬЕ? – 
М.: НОВЫЙ ЦЕНТР, 2001. 

ЖУРАКОВСКАЯ А.Л. ВЛИЯНИЕ КОМПЬЮТЕРНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ НА ЗДОРОВЬЕ 
ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ.– 2006, № 2. – С.169-173. 
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