
Компьютер и здоровье (советы родителям) 
 

На сегодняшний день компьютер стал основной формой общения подростков. 

Родители, внимание! 

 

Чрезмерное общение с компьютером может не только ухудшить зрение ребенка, но и 

отрицательно сказаться на его психическом здоровье. Порой компьютерные игры создают 

иллюзию общения и не приводят к формированию навыков настоящего общения. 

Особенно это опасно для застенчивых детей. Компьютер дает возможность перенестись в 

другой мир, который можно увидеть, с которым можно поиграть. В тоже время ребенок 

все больше отвергает реальный мир, где ему грозят негативные оценки и необходимость 

что-то менять в себе. Такой уход в искусственную реальность может сформировать у 

ребенка подобие психологической зависимости от компьютера 

 

Эффективная профилактическая мера - зрительная гимнастика.  

На счет 1-4 закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-6 широко раскрыть глаза 

и посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 

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

Повторить 4-5 раз. 

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. 

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. 

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. 

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. 

Кроме всего, важно знать, как правильно организовать рабочее место. Сделать это не 

трудно, а сохранению здоровья ребенка помочь может. Так, мебель должна 

соответствовать его росту.Стул должен быть обязательно со спинкой. Сидеть ребенок 

должен на расстоянии не менее 50-70 см от компьютера (чем дальше, тем лучше), 

упираясь взором перпендикулярно в центр экрана. Посадка прямая или слегка 

наклоненная вперед, с небольшим наклоном головы. Чтобы обеспечить устойчивость 

посадки, ребенок должен сидеть на стуле, опираясь на 2/3 - 3/4 длины бедра. Между 

корпусом тела и краем стола сохраняется свободное пространство не менее 5 см. Руки 

свободно лежат на столе. Ноги согнуты в тазобедренном и коленном суставах под прямым 

углом и располагаются под столом на соответствующей подставке. 

 

Стол, на котором стоит компьютер, следует поставить в хорошо освещенное место, но так, 

чтобы на экране не было бликов. 

 


