Вчитель. В останні десятиріччя комп’ютери полонили наше життя. Якщо хочемо ми вкласти гроші в банк чи зарезервувати білет на поїзд чи літак, то тут не обійтися без комп’ютера. Комп’ютер стає нашим помічником і другом у роботі, навчанні і навіть відпочиваємо ми разом із ним. А підключивши комп’ютер до мережі Інтернет, ми поринаємо в новий світ – цікавий і всеохоплюючий, дуже часто забуваючи про все і нехтуючи дуже важливими для нас речами. Багато часу ми віддаємо нашому «віртуальному другу», але чи є він справжнім другом – вірним, щирим, добрим ми постараємося сьогодні вияснити. 
Секретар. Встати! Суд іде!


Ведеться судове засідання над комп’ютером. Всім відомо, що значного поширення набула комп’ютеризація в Україні. Природно виникає запитання, на скільки безпечною є взаємодія людини з комп’ютером. Адже і тепер не втратила чинності аксіома про те, що будь-яка взаємодія людини та засобів праці – двостороння: людина впливає на удосконалення засобів, а останні на людину. 


Судове засідання веде суддя –  Гураль Тарас

Зі сторони обвинувачення – прокурор  Сурмей Дмитро


Та захищатиме – адвокат Кендзерська Надія

Суддя. Прошу прокурора, ввести нас в курс справи.

Прокурор. Неабияке значення у науково-технічному прогресі має комп’ютеризація усіх сфер. В останні десятиріччя вона набула значного поширення, але вже в 60-70 роки 20-го століття певну стурбованість викликала інформація про шкідливий вплив комп’ютера на організм людини. Перші повідомлення про це спочатку з’явилися в науковій літературі, а потім в засобах масової інформації. На сьогоднішньому засіданні ми спробуємо вам довести вину комп’ютера. Але для початку введіть обвинуваченого.

Вводять Комп’ютер

Суддя. Пане Комп’ютер, що ви можете сказати в свій захист?

Комп’ютер. Та що тут казати, тут хіба що можна заспівати. (співає пісню)

Суддя. Прошу, прокурор, продовжіть засідання. 
Прокурор. Спершу, ніж ми з’ясуємо шкідливий вплив комп’ютера на організм людини давайте дізнаємось звідки походить наш обвинувачений і коли він вперше з’явився.  Для цього дозвольте запросити мою помічницю Софію.

Помічник прокурора.  (розказує історію розвитку комп’ютера і демонструє презентацію)

Прокурор. Дякую, помічниці. Дозвольте продовжити. (розповідає історію про хлопчика, який потрапив під вплив комп’ютера)
Суддя. Що адвокат може сказати на ці обвинувачення?

Адвокат. Всі знають про велику роль комп’ютера. Не можна забувати про всі винаходи і відкриття, які б не відбулися без комп’ютера. Дозвольте запросити свідка, який зможе довести про великий внесок комп’ютера.

Заходить свідок, який розповідає про застосування комп’ютера у різних сферах. Пояснює з допомогою презентації. 
Суддя. Прокурор, чи маєте ви свідків?

Прокурор. Так, звичайно. Дозвольте запросити лікаря-окуліста, який доведе про негативний вплив на зір людини.
Заходить свідок 
Свідок. Потенційна утома очей існує при будь-якій роботі, у якій бере участь зір, але найбільш велика вона, коли потрібно розглядати об’єкт на близькій відстані. Проблема ще більше зростає, якщо така діяльність пов’язана з використанням пристроїв високої яскравості, наприклад, монітора комп’ютера. У дітей особливо часто утомлюються ока, оскільки їхні очі й м’язи, які ними управляють, ще не зміцніли. Як може підтвердити кожний батько, ці наслідки виникають не обов’язково тільки при роботі за комп’ютером. Коли діти перестараються в будь-якому занятті, вони часто стають дратівливими. Якщо ваша дитина збуджена більше, ніж звичайно, і для цього немає іншої очевидної причини, то це цілком може бути викликано тривалим перебуванням його за комп’ютером. Надмірне захоплення роботою за комп’ютером може також збільшити вже наявні проблеми із зором. Багато дітей страждають незначним погіршенням зору, яке можна розцінювати як “неприємність”. Згодом тут буде потрібно корекція. 

Зорове навантаження зростає через  необхідності постійного переміщення погляду з  екрана на клавіатуру і паперовий текст.  Широке розповсюдження комп'ютерів в світі  викликало цілий ряд скарг на здоров'я  користувачів ПК і найбільшу їх кількість  припадає на захворювання очей. З недавніх пір  в офтальмологічній та оптометріческой  літературі утвердився термін "комп'ютерний зоровий синдром "(computer vision syndrome).  Як же проявляється CVS і які його симптоми? 

 Скарги людей, проводять більшу частину робочого  часу за екраном монітора, можна розділити на дві групи: "зорові" і "очні".  До перших належать: 

 - Затуманення зору (зниження гостроти  зору); 

 - Уповільнена перефокусування з ближніх  предметів на дальні і назад (порушення  акомодації); 

 - Двоїння предметів; 

 - Швидке стомлення при читанні. 

 До других: 

 - Печіння в очах; 

 - Відчуття "піску" під століттями; 

 - Болі в області очних ямок і лоба; 

 - Болі при русі очей; 

 - Почервоніння очних яблук. 

 Ці явища зазвичай об'єднують  терміном "астенопія" (буквальний переклад -  відсутність сили зору). Зазначені скарги  зустрічаються у значного відсотка  користувачів ПК і залежать як від часу безперервної роботи за екраном, так і від її  характеру. У частини користувачів астенопія проявляється через 2 години, у більшості - через  4 години і практично у всіх - через 6 годин роботи за екраном. Менш навантажувальної, вважається  зчитування інформації з екрана дисплея, більш  навантажувальною - її введення.  Найбільше загальне стомлення викликає робота в діалоговому режимі. Особливу навантаження на зір  є комп'ютерна графіка -  виконання та коригування робочих креслень  з  допомогою ПК. 

Адвокат. Пане суддя, дозвольте мені запросити мого свідка, який працює в галузі корекції зору і він вам розповість, що комп’ютер не буде школити на зір, якщо правильно з ним поводитись.

Суддя.  Запросіть свідка.

Заходить свідок, розказує і демонструє презентацію.

Свідок. Очі найбільш вразливі при роботі з ПК, тому їм необхідно приділяти особливу увагу. 

Спеціалісти, які займаються дослідженням впливу комп’ютера на стан здоров’я користувача, погоджуються з тим, що збільшення кількості пацієнтів, які скаржаться на «проблеми» із зором, безпосередньо пов’язане з роботою на ПК.

Наявність симптомів ще не варто вважати хворобою, але якщо вчасно не прийняти міри, то недотримання правил гігієни зору може і, як правило, приведе до негативних наслідків.

Ситуація тут наступна. Золотою серединою буде споглядання на свій «любий» монітор не більше 2-3 годин на добу. Часте перебільшення цієї норми позначається на здоров’ї людини (а вже через 2-3 роки очі починають неймовірно втомлюватись). Звичайно вкластися людям, які тісно взаємодіють з ПК (адміністраторам, програмістам, операторам ПК, частково блоґерам, тощо), в цей часовий інтервал нереально. Що ж робити!?

Отже, потрібно дотримуватись обов’язкових правил, для уникнення в майбутньому можливих проблем з нашим зором:

· Вибрати хороший сучасний монітор (від автора: якщо звичайно така можливість є).

· Дотримуватись безпечної відстані від монітора 50-70 см., з розміщенням його під прямим  кутом по відношенню до ока.

· Кожні 45 хвилин необхідно влаштовувати перерви на 15 хвилин, під час яких дивитися вдалину (більше 3-х метрів) або часто переводити погляд з одного предмету на інший. Не бажано розташовувати робоче місце в кутку. Ідеально, коли робоче місце людини, яка працює за комп’ютером, розташоване біля вікна, оскільки очі в любий момент можуть відпочити при погляді у вікно.

· Необхідно регулярно і тривало провітрювати кімнату, де працює(ють) ПК. Кондиціонер не є заміною, бо несе безжиттєве повітря! Не зашкодить озеленення робочих місць. Зелені рослини переробляють вуглекислий газ – результат видиху людини (від автора: пригадуєте уроки біології), і поглинають іонізуючі речовини, що утворилися внаслідок випромінювання моніторів.

· Вести активний спосіб життя.

· Правильно харчуватися (їжа повинна мати достатню кількість вітамінів А і D). Для зору треба їсти по більше моркви. Особливо корисною для очей вважається чорниця.

· Здійснювати один раз на рік візит до окуліста.

Ну, і на останок вправи для відновлення (всі вправи виконуються по кілька разів на день):

· масаж закритих очей внутрішньою поверхнею долоні по 20-60 секунд;

· сильно зажмуритись на 3-5 секунд, відкрити очі на 1-2 секунди, знову зажмуритись і так декілька раз;

· сконцентрувати погляд на кінчику носа на 3-5 секунд, розвести очі, знову звести на кінчик носа;

· кругові оберти очима вліво, вправо;

· швидкі погляди вверх-вниз-вліво-вправо-вверх.

Так, тяжко, але зір можна відновлювати: вправами, лікуванням, краплями. Проте це зовсім не означає, що є хоча б найменша підстава піддавати себе ризику. Ще зі школи нам всім відомо, що приблизно 90% всіє інформації людина отримує через очі. Тож бережіть їх. 
Прокурор. В мене ще не всі свідки. Прошу запросити свідка зі сторони обвинувачення лікаря травматолога.
Суддя. Добре. Запросіть свідка.

Заходить лікар, яка розповідає про вплив на селет  і м’язеву систему при розповіді демонструє картинки).
Адвокат. Я не згідна з твердженням, що комп’ютер погано впливає на осанку і м‘язеву систему. А для підтвердження дозвольте запросити свідка, який розповість як правильно сидіти за комп’ютером.

Заходить свідок.  При розповіді демонструє зображення, як правильно сидіти за комп’ютером.

Свідок. Ноги не повинні звисати з сидіння. Інакше судини будуть здавлені про передній край сидіння вагою всієї ноги. Нога повинна стояти на підлозі, стегно повинно бути горизонтально, а гомілка - вертикальна. Стегно не повинно стосуватися переднього краю сидіння. Це досягається регулюванням висоти і глибини сидіння. Площина сидіння повинна бути нахилена вперед приблизно на два градуси. Це покращує кровопостачання у прилеглих до неї частинах тіла. Спинка повинна щільно прилягати до спини, повторюючи її вигини і підтримуючи поперек. Спина повинна розташовуватися вертикально. Передпліччя повинні лежати на стільниці, причому не здавлюватися про її край. Висота стільниці і сидіння повинна бути такою, щоб людині не довелося сутулитися або "задирати" руки вгору. Плече має розташовуватися вертикально, а передпліччя - горизонтально, під кутом 90 градусів. Кисть повинна бути продовженням передпліччя. Рекомендується мати опору під зап'ястями. Ні в якому разі зап'ястя не повинні бути розігнуті. Шия не повинна витягуватися вперед, а голова не повинна закидається. Витягування та переразгибание в кілька разів збільшують навантаження на м'язи шиї і міжхребетні диски, при цьому здавлюються судини, що забезпечують головний мозок, а також страждає іннервація рук.
Монітор повинен знаходитися на відстані трохи менше витягнутої руки. У всякому разі, не ближче 50 сантиметрів. Тривала фоусіровка на близькій об'єкті викликає постійне напруження м'язів кришталика.
Монітор повинен бути розташований так, щоб при природному положенні шиї і голови і погляді прямо напроти очей знаходиться б його верхній край. Інакше положення очей буде таким, при якому людина майже не моргає - очі висихають, страждає Кон `юнктива. Центральна частина екрана повинна знаходитися на 15 - 30 сантиметрів нижче рівня очей.

Неправильне положення монітора шкідливіше, ніж неправильна висота столу або стільця. Воно б'є по шийного відділу, дуже складного і вразливому. Саме там проходять базальні судини, що живлять мозок, а також виходять нерви шийного і плечового сплетіння.
Прокурор. Із появою інтернету Комп’ютер став іще жорстокішим. Існує безліч сайтів, які погано впливають на свідомість і психіку людини. Дозвольте запросити свідка, який доведе це.
Заходить свідок, який розказує про вплив на психіку людини. 
Свідок. Виконання специфічних для користувачів комп’ютерів операцій, висока відповідальність за кінцевий результат, велике зорове та нервово-емоційне напруження викликають погіршення функціонального стану центральної нервової системи, що проявляється у зниженні збудливих і розвитку гальмівних процесів кори головного мозку, погіршенні психологічного стану та працездатності.

Порушений до кінця робочого дня функціональний стан центральної нервової системи не дозволяє працівникові виконувати працю із початковою швидкістю та в чіткому ритмі. Це зумовлено появою диско ординації функцій, яка характерна для втоми.

Кожний фактор виробничого середовища, впливаючи на організм працівника, викликає специфічну відповідну реакцію (з боку окремих органів і тканин) – стрес. Так, Ганс Сельє назвав відкриту й досліджувану ним загальну універсальну реакцію цілого організму. Стрес може бути і корисним. Він тренує організм і підвищує його можливості. Негативний і шкідливий стрес Г.Сельє назвав дистрес. У теперішній час значне місце має поширення стресових станів серед користувачів комп’ютерів.

Про це свідчить: 

а) стан нервово-психічної сфери (подразливість, неспокій, швидка втомлюваність, сонливість удень і безсоння вночі тощо);

б) підвищена екскреція із сечею продуктів перетворення «гормонів стресу»;

в) підвищення артеріального тиску;

г) серцева аритмія.

До захворювань, що залежать від стресу, належать: гіпертонічна хвороба серця, інфаркт міокарда, інсульт головного мозку, виразкова хвороба шлунка, цукровий діабет тощо.

У людей розумової праці доволі частими стресорами стали емоційні подразники. Праця за комп’ютером чи дисплейним терміналом пов’язана з низкою стресових факторів, які мають стосунок до робочого середовища, змісту праці, організаційних моментів, особливостей комп’ютера, програмного забезпечення, соціальних аспектів.

У літературі широко описані психічні розлади, які діагностуються у користувачів комп’ютерів. Це агресивність, фрустрація, нервозність, подразливість, тривога, депресія, нерішучість, пригніченість. Дослідження засвідчили, що частота таких розладів, як тривога, подразливість і пригніченість, коливається в межах 25-70%, а порушення сну – у 15-45% користувачів.
Адвокат. Дозвольте заперечити. Окрім поганих сайтів у інтернеті можна знайти безліч необхідної інформації, а шкідливі сайти можна і блокувати. Дозвольте запросити свідка, який про це розповість.

Суддя. Запросіть свідка. 

Заходить свідок. Розповідає про інформацію в інтернеті, а також проводить релаксію.

Прокурор. А що ви можете сказати про залежність від комп’ютера? Дозвольте запросити психолога.

Суддя. Запросіть свідка обвинувачення.

Заходить психолог. Розповідає про комп’ютерну залежність. 
Свідок. В 90-х роках появився термін - компютерна залежність.Факти свідчать, що більшість 16-18 літніх юнаків, які мають доступ до Інтернету та грають у он-лайн ігри, місяцями, а то й роками не виходять з дому! 
Психологи виділяють такі стадії залежності:
Стадія легкого захоплення.
Стадія захоплення. 
Стадія залежності. 
Щоб вияснити, чи захоплення грою це лише хобі чи уже патологія, треба проаналізувати поведінку гравця.
Виділяють досить чіткі симптоми залежності від комп’ютерних ігор:
Психологічні симптоми:
• Відчуття ейфорії чи піднесеності під час роботи за комп’ютером;
• Нездатність зупинити роботу за комп’ютером;
• Дедалі більше часу затрачується на комп’ютерні ігри;
• Ігнорування друзів та сім’ї;
• Відчуття порожнечі, депресії та роздратованості поза комп’ютером;
• Перекладання повсякденних турбот на плечі членів сім’ї;
Фізичні симптоми:
• Зап’ястний тунельний синдром — оніміння та зниження чутливості пальців;
• Сухі очі;
• Головні болі (схожі на мігрень);
• Болі у спині;
• Нерегулярне харчування — відсутність апетиту;
• Недотримання гігієни;
• Розлади сну.
Головною причиною виникнення комп’ютерної залежності у дітей психологи вважають недостатнє спілкування і взаєморозуміння з батьками і однолітками.
Адвокат. Але ви не зможете заперечити великі переваги спілкування в інтернеті. Дозвольте запросити свідка.

Суддя. Запросіть свідка захисту.

Заходить свідок. Розповідає про переваги спілкування в інтернеті. При розповіді демонструється презентація.
Свідок. Зараз у наш час інтернет є не від’ємною частиною нашого життя. Завдяки різним соціальним мережам ми можемо знайти людей, з якими ми коли-небудь вчилися, працювали або вiдпочивали, з якими втратили зв’язок через далеку відстань. Тепер багато людей виїзджає закордон і спілкуватися з ними по стаціонарному телефоні дуже дорого, а відправлення листа – довгоочікуване,тому ми можемо скористуватися інтернет-послугами, завдяки яким це дешево і доступно у любий час. Наприклад,  одна із програм Skype, за її допомогою ми можемо спілкуватися з близькими нам людьми, бачити їх, переписуватися, перекидати файли різного змісту також дiзнаватися бiльше про людей, якi нас оточують i знайти нових друзiв.  
Найбільш популярною можливістю Internet є електронна пошта. Для більшості користувачів Internet служить дешевшим та зручнішим способом передачі повідомлень приятелям у місті та колегам по всій Земній кулі.

Переваги електронної пошти цілком очевидні:

По-перше, вона дешева, частіше дешевша за відправку листа і майже дешевша за телефонний виклик.

По-друге, вона діє дійсно дуже швидко. Повідомлення знаходять адресата за лічені секунди.

По-третє, користуватися електронною поштою дуже зручно. Не потрібно думати про часові пояси та підраховувати їх перекриття (день або ніч).

По-четверте, за допомогою електронної пошти одне і теж саме повідомлення можливо одночасно переслати декільком особам.

По-п'яте, можливо робити копії повідомлень, а потім пересилати іншим абонентам.
Суддя. Чи є ще свідки?

Прокурор. Ні, пане суддя.

Адвокат. Ні. 

Суддя. Прошу підвести підсумки. 

Прокурор. Як ми вже почули, негативний вплив комп’ютера на організм людини неможливо заперечити. На прикладі Романа ми показали якою може стати людина, коли багато часу буде проводити за комп’ютером. А таких «Романів» у світі є дуже багато. Заборонити користуватися комп’ютером напевне зараз просто неможливо, але обмежити себе від нього, захистити ми просто зобов’язані.
Адвокат. Ми у школі провели опитування, чи використовують учні у навчанні комп’ютер і чи полегшує комп’ютер їх життя. Прошу глянути на результати подані у вигляді діаграми. (На екрані діаграма в Excel)
В кожного винаходу є свої плюси і мінуси. Ми не можемо жити пережитками старого, світ рухається і ми повинні рухатися разом із ним, ми не можемо відставати від нього. Як ми сьогодні почули, комп’ютер стає нашим помічником у роботі, навчанні і просто відпочинку. Так що заборонити його неможливо, потрібно його тільки вдосконалювати і можливо робити сучасний комп’ютер таким, щоб негативного впливу було якомога менше.

Суддя. Як було вже сьогодні сказано, що комп’ютер негативно впливає на стан здоров’я людей, на її психічний та емоційний стан, на внутрішній світ людини. Ніхто не може це заперечити. Проте без комп’ютеризації в сучасних умовах не може належно функціонувати жодна галузь народного господарства, розвиватися наука й освіта, економіка, органи управління, оборона країни.


Отже, ми не можемо заборонити людям користуватися комп’ютерами, проте ми можемо попередити ряд захворювань та частково запобігти шкідливому впливу, якщо будемо дотримуватися правил техніки безпеки; гігієнічних вимог до організації і обладнання робочих місць із комп’ютерами; вимог до режимів праці і відпочинку під час роботи за комп’ютерами; будемо провітрювати приміщення та виконувати вправи для очей, для поліпшення мозкового кровообігу, для рук і хребта, а також психофізичне розвантаження.

Ці вправи та режими праці та відпочинку я вам пропоную у вигляді буклету. (роздають буклети присутнім) Дотримуйтеся їх і тоді обов’язково зменшиться негативний вплив нашого «віртуального» друга. Рішення прийнято!  
Всі учасники співають пісню про комп’ютер.
