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Актуальность проблемы 

ЦЕЛЬ: ЗАДАЧИ: 

Ожидаемые 

 результаты 

Объект: 

Методы: 



А нужно ли это учащимся нашей школы и 

что именно особенно важно? 
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Конфликтовали ли вы с 

родителями, угрожали им, 

шантажировали их в ответ 

на запрет сидеть за 

компьютером? 

3. Психологические симптомы 

47% 



      Знание здоровьесберегающих 
технологий при работе с компьютером 

 
 Сколько часов рекомендуется сидеть за компьютером? 
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13% 

Делаете  ли  вы  гимнастику для  глаз ? 



Устают ли глаза при работе с компьютером? 

39% 



     5. Влияние компьютера на развитие  
интеллекта. 

    

37% 



Исследования показали, что для учащихся нашей    

школы особенно важно решение следующих 

проблем: 

        

     1. Выбор полезных игр, их источников, полезных и 

интересных сайтов. 

     2. Знание и применение  здоровьесберегающих технологий. 

     3. Знание приѐмов, помогающих  преодолевать  

зависимость от компьютера , и поддерживающих 

стабильное состояние и хорошее настроение без  

компьютера. 



Как же выбрать полезные игры и полезный интернет? 
 

 



  

  



Полезные игры и их источники 



 

 



     















Безопасный интернет 



       Вторая проблема наших учеников- это незнание          

здоровьесберегающих  технологий и нежелание  

их применять.  



Давление Пульс 

Саша 

До игры 100/64 74 

После игры 113/67 79 

Мама 

До игры 106/51 96 

После игры 119/56 107 

Мы  измерили  давление и пульс до и после 

игры.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   



Санитарно-гигиенические правила, которые 

рекомендуют при работе за компьютером в 

день: 
 

    7мин.- дошкольник; 

10мин.- первоклассник; 

15мин.- пятиклассник; 

20мин.- шестой, седьмой классы; 

25мин.- восьмой, девятый классы; 

50мин.- десятый, одиннадцатый классы; 

4ч.- взрослые.  

    И только взрослому можно возобновить 

работу за ПК через 40мин 

 

 



 Но есть здоровьесберегающие способы 

работы с компьютером 

 
      
     Комфортное рабочее место должно быть хорошо освещено, 

свет должен быть равномерным, лучи света не должны 
попадать прямо в глаза. Должен быть хороший и настроенный 
монитор.  

     Специальное питание для глаз – это употребление черники, 
черной смородины, морковь. В рационе должна присутствовать 
печень трески, зелень: петрушка, салат, укроп, зеленый лук, 
помогает отвар шиповника, клюква.  

     Гимнастика для глаз. Хорошо помогает отдохнуть глазам 
гимнастика каждый час по 5-10 минут: круговые вращения 
глазами, зажмуривание, перевод взгляда с близкого предмета 
на предмет находящийся далеко, например, за окном и обратно. 

 



Ребята   нашей школы советуют: как 

бороться с игровой зависимостью. 

-    Общаться с друзьям 

- Поделиться с родителями, отдать игру маме и сказать чтобы 
не отдавала, найти другое хобби. 

- Попросить родителей о помощи. 

- Включить силу воли, заблокировать программу 

- Ограничивать время за компьютером. 

- Найти другую зависимость. 

- Отдать компьютер родителям 

- Иметь ум не дойти до нее 

- Убрать значок из панели 

- Попросить родителей спрятать клавиатуру и мышку. 

- Отдать пароль родителям, чтобы они поменяли 

 
 

 

  

 

 

 

 



ВЫВОДЫ: 

Для того чтобы компьютер стал вашим другом и приносил только пользу 

Очень важно знать 

       В какие игры нужно играть, как и где их выбирать. 

       Как правильно пользоваться компьтером , чтобы сохранить свое               

здоровье . 

       Как не попасть в зависимость от игр и что делать, 

       если это происходит. 

 

.      Поэтому Я сформировал   знания  о вреде и пользе  компьютеров  и                

компьютерных игр и их  влияния на организм и здоровье. 

 

    Разработал практические  рекомендации и советы  для  ребят и их  

родителей 

   



Свои рекомендации дала нам и медсестра Юлия Анатольевна, 

которая тоже очень переживает за наше здоровье. 


