Правила поведения за компьютером

Если правильно организовать рабочее место ребенка и точно придерживаться нескольких простых правил, то проблемы с физическим здоровьем и психикой не возникнут.

1. Компьютерный стол должен хорошо освещаться, но нельзя, чтобы свет бил в глаза. Так же вредно, если на столе лежит стекло – блики от лампы плохо влияют на зрение ребенка.

2. Монитор и клавиатура, а так же и пространство возле компьютера должны быть чистыми. Регулярно протирайте пыль и не позволяйте  ребенку  есть за просмотром фильмов или за игрой.

3. Стол, за которым сидит ребенок и стул, на котором он сидит, должны быть подобраны индивидуально. Так, чтобы ребенку было удобно, чтоб он не сутулился и легко доставал до клавиатуры. Лучше выбрать стол со специальной выдвижной доской для неё. Если у ребенка ноутбук – хорошо бы приобрести дополнительную клавиатуру, тогда ему не придётся сутулиться и изгибаться дугой.

4. Хорошо будет поставить возле компьютера «зелень» - кактус, например, поглощают излучение. И красиво, и немножко обезопасит начинающего компьютерного пользователя.

4. Монитор должен находиться на расстоянии не менее 50 сантиметров от глаз ребенка.

5. Чтобы уберечь зрение, можно подобрать ребенку специальные очки для роботы за компьютером. У них на линзах специальное напыление, которое не защищает глаза от вредоносного излучения.

6. Следите, чтобы каждые 20 минут ребенок делал перерыв от компьютера на 2-3 минуты. Это даёт глазам немного расслабиться и восстановиться. Простые упражнения во время паузы: быстро поморгать, глянуть из стороны в сторону, посмотреть на кончик носа и перед собой. Каждое упражнение повторить 10-12 раз.

7. После завершения работы с компьютером настаивайте, чтобы ребенок умывался холодной водой. Это снимает усталость и напряжение с глаз
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