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Аннотация. В статье на основе анализа и систематизации результатов различных иссле-
дований предложены варианты организации здоровьесберегающей деятельности роди-
телей по отношению к школьникам, связанной с их взаимодействием с компьютером. 
Подробно рассмотрены основные этапы действий родителей по предотвращению ком-
пьютерной зависимости, предупреждению знакомства ребёнка с негативным контентом, 
обеспечению самоконтроля при работе школьника на компьютере, профилактике зри-
тельного и статического напряжения пользователя компьютерной техники, предотвраще-
нию кибербуллинга.
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Abstract. In this article the variants of the organization of the health-supporting activities of 
schoolchildren’s parents are proposed. These activities are connected with their interaction with 
the computer.The author considers in detail the main stages of the parents’actions on prevent-
ing their children’s computer addiction, as well as on protecting the child from the negative 
content and ensuring self-control when their child is working on the computer.Prevention of the 
visual and static strain of the computer user is also scrutinized together with the prevention of 
cyberbullying.
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др.) находится проблема организа-
ции эффективного и безопасного 
взаимодействия школьников с пер-
сональными компьютерами и други-
ми гаджетами. Это связано с тем, что 
разнообразные электронные средства 
обучения интенсивно внедряются 
в образовательный процесс на всех 
уровнях образования. Акцентуализа-
ция внимания исследователей на ука-
занной проблеме обусловлена также 
выявлением ряда факторов, характе-
ризующихся негативным влиянием на 
состояние здоровья обучающихся. 

Анализ таких исследований позво-
лил нам выделить три основные груп-
пы отрицательных факторов: зритель-
ное напряжение [2; 4; 13], физическое 
напряжение, возникающее вследствие 
длительной статической нагрузки 
мышц пользователя персонального 
компьютера [2; 4; 12], психическое на-
пряжение [2; 4; 7; 9]. Изучение соот-
ветствующей литературы показало, 
что значительная часть исследований 
посвящена вопросам игровой и интер-
нет-зависимости [5; 8; 11; 13; 17; 18], 
профилактике зрительного напряже-
ния [2; 4; 12; 16], воздействию работы 
на компьютере на физическое состоя-
ние школьников [2; 4; 13]. Некоторые 
исследования касаются вопросов под-
готовки будущих учителей к здоро-
вьесбережению обучающихся, в част-
ности при работе на компьютере [3]. 
И лишь малая часть касается пробле-
мы просвещения родителей в области 
организации безопасной работы детей 
на компьютере и в сети Интернет [11; 
14]. Это обусловило необходимость 
проведения центром дистанционного 
обучения ГБОУ ДПО НИРО иссле-
дования по проблемам обеспечения 
здоровья обучающихся при работе на 

компьютере. Нами была разработана 
анкета, включающая 20 вопросов, по-
зволяющих оценить знания, способы 
действий, мотивацию родителей на 
здоровьесберегающую деятельность, 
а также выявить спектр проблемных 
вопросов, решение которых вызывает 
значительные трудности у взрослых. 
В анкетировании приняли участие 100 
родителей детей школьного возраста. 
Анализ результатов анкетирования 
показал, что большинство респонден-
тов испытывают затруднения в орга-
низации безопасного общения детей 
с компьютером. В связи с этим нами 
проведён анализ и систематизация 
научных источников, посвящённых 
данной проблеме, предложены соот-
ветствующие рекомендации для роди-
телей. 

Исследователи выделяют две ба-
зовые группы стратегий действий 
родителей в плане организации вза-
имодействия детей с персональным 
компьютером в сети Интернет: разре-
шающие и ограничивающие [5, с. 33; 11, 
с. 44–47].

1. Разрешающие стратегии вклю-
чают следующие направления.

1.1 Активное участие в процессе 
использования ребёнком компьютера и 
Интернета. В данном случае родитель 
присутствует при использовании ком-
пьютера ребёнком: непосредственно 
участвует в загрузке медиа-приложе-
ний, совместных играх; добавляется 
«в друзья» или «подписчики» в соци-
альных сетях и других коммуникатив-
ных сервисах; они вместе создают и 
заполняют блоги, разрабатывают сай-
ты, изучают новые интересные серви-
сы, например создания презентаций, 
размещения видео-сюжетов и пр.; ро-
дитель просит помощи при исполь-
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зовании (регистрации, размещении 
информации) сервисов, с которыми 
знаком подросток [5, с. 33; 11, с. 47].

1.2 Организация безопасной рабо-
ты ребёнка на компьютере и в сети 
Интернет. Включает информирова-
ние родителем ребёнка о безопасной 
работе на компьютере и в Сети, об ос-
новных рисках, с которыми он может 
столкнуться. Сюда можно отнести: 
беседы о том, для чего создаются раз-
нообразные виды предлагаемых в Ин-
тернете сервисов, как адекватно и по 
каким критериям их можно оценить, 
как предупредить проблемы рисков 
(коммуникационных, электронных, 
контентных, технических), как пре-
дотвратить воздействие компьютера 
на психическое (игровая и интернет-
зависимость) и физическое здоровье 
(зрительное напряжение, статическое 
напряжение и др.), как обеспечить без-
опасность в сети, каков примерный ал-
горитм действий при возникновении 
указанных проблем, каковы нормы 
онлайн-этикета (вежливость, друже-
любие, уважение) [5, с. 33]. 

1.3 Мониторинг использования 
ребёнком компьютера и Интернета. 
Включает, во-первых, постоянную 
проверку родителем сайтов, кото-
рые посещает ребёнок, его контактов, 
сообщений, контроль за временем, 
проведённым с персональным ком-
пьютером, рабочей позой, выполне-
нием комплексов профилактических 
упражнений и пр. Во-вторых, совре-
менные навигационные сервисы, при-
меняемые для наблюдения за детьми, 
позволяют родителям отслеживать ме-
стоположение ребёнка, а также – полу-
чать отчёты о посещении им сайтов, 
сообществ, размещении сообщений и 
контента [5, с. 33].

2. Ограничивающие стратегии 
включают два направления.

2.1 Ограничение использования 
компьютера ребёнком. Родитель пред-
лагает ребенку правила и ограниче-
ния по использованию компьютера и 
Интернета. Правила могут касаться: 
ограничения времени или длитель-
ности использования компьютерных 
технологий («только вечером, когда 
взрослые дома»  / «не более 1 часа в 
день»); вида используемых гаджетов 
(смартфоны, планшеты, мобильные 
телефоны, компьютеры и пр.); места 
использования технических средств 
(«только не в школе» / «не на улице»); 
содержания деятельности («только не 
онлайн-игры» / «только не видеофиль-
мы»); условий, которые необходимо 
выполнить, прежде чем получить до-
ступ к компьютеру или сети – напри-
мер, «только когда выполнишь все до-
машние дела» [5, с. 33].

2.2 Ограничение использования 
компьютера ребёнком с помощью 
технических средств. Родителем ис-
пользуются специальные программы, 
блокирующие и фильтрующие нега-
тивный контент, выполняющие отсле-
живание посещения ребёнком сайтов, 
ограничивающие время использова-
ния компьютера и Интернета. Сюда 
можно отнести: установку специаль-
ных программ-фильтров, предлага-
емых разработчиками программного 
оборудования («Интернет-цензор», 
«Кибермама» и пр.); настройку без-
опасности браузеров; использование 
различных онлайн-приложений; при-
менение программ, блокирующих в 
определённый момент работу ком-
пьютера на некоторое время («Break 
Time» и пр.) или предлагающих сде-
лать перерыв и выполнить гимнасти-
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ку («Anti-EyeStrain» и др.), установку 
специальных приложений для защиты 
от контента, доступного только взрос-
лым [5, с. 33]. 

Анализ имеющейся информации 
и проведённое нами анкетирование 
родителей-респондентов показали, 
что целесообразно выделить базовые 
вопросы, позволяющие представить 
конкретные действия: по предотвра-
щению компьютерной зависимости, 
предупреждению знакомства ребёнка 
с негативным контентом, обеспечению 
самоконтроля при работе школьника 
на компьютере, профилактике зри-
тельного и статического напряжения 
пользователя компьютерной техники, 
предотвращению кибербуллинга.

Рассмотрим подробнее этапы дей-
ствий родителей в указанных проблем-
ных ситуациях, связанных с использо-
ванием детьми технических средств.

Как предотвратить возникнове-
ние игровой и интернет-зависимо-
сти? Игровая и интернет-зависимость 
характеризуется как навязчивая по-
требность в постоянном взаимодей-
ствии с компьютером и может про-
являться в различных формах, чаще 
всего в общении в социальных сетях, 
бесконечном просмотре фильмов, в 
увлечении компьютерными играми, 
продолжительном бесцельном «блуж-
дании» в Интернете. По мнению ряда 
исследований, главными признаками 
интернет-зависимости являются: син-
дром отмены, замена реальной жизни, 
нарушение контроля над собственным 
поведением и временем пребывания 
в сети Интернет [8, с. 58]. Для профи-
лактики компьютерной зависимости, а 
также при обнаружении признаков её 
появления исследователи советуют ро-
дителям принять ряд следующих мер.

1.1 Поощряйте использование ре-
бенком компьютера и Интернета для 
учебы, проявления творческих способ-
ностей. Подумайте, что бы вы могли 
вместе сотворить с помощью компью-
тера и Сети: разрабатывать проекты, 
создавать сайты, писать статьи, замет-
ки, участвовать в конкурсах различной 
тематики, выкладывать позитивное 
видео, посещать интересные сайты и 
т. д. Постарайтесь научить ребёнка на-
стольным и подвижным играм. Найди-
те интересные хобби, поддерживайте 
его в проявлении интересов, искренне 
радуйтесь успехам [8, с. 58].

1.2 Воспитывайте в ребёнке при-
вычку осуществлять перерывы в ра-
боте с персональным компьютером. 
Лучший отдых – смена вида деятель-
ности: гимнастика, прогулка, подвиж-
ные игры и пр. При потере ребёнком 
счёта времени в общении с компью-
тером воспользуйтесь будильником 
или таймером. Можно вместе с ним 
заполнять таблицу, включающую две 
колонки – вид деятельности и время, 
потраченное на нее, и, выявив на этой 
основе бесполезные занятия, попробо-
вать заменить их какой-либо интерес-
ной деятельностью [8, с. 58, 59].

1.3 Определите с ребенком цель 
деятельности с компьютером: «Чем ты 
будешь сегодня заниматься в Интер-
нете? И сколько времени собираешься 
на это потратить?» Пусть запишет от-
вет на лист цветной бумаги и положит 
его у монитора. Договоритесь, что, как 
только дело будет завершено, ребёнок 
выключит компьютер [8, с. 59].

1.4 Не стоит использовать гадже-
ты как «средство наказания». Если 
Вы заберете планшет или компьютер, 
у ребёнка это вызовет только злобу, 
раздражение. Лучше разъяснить ему, в 
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чем он неправ, вместе с ним исправить 
ошибку. Такое поведение родителя бу-
дет способствовать научению ребёнка 
относиться к виртуальному миру как к 
одной из обычных составляющих об-
ластей жизни. И в то же время не стоит 
использовать компьютер как альтерна-
тиву внимания родителей [8, с. 59]. 

1.5 Если подросток длительное 
время проводит, играя в игры, общаясь 
в Сети, покажите, что Вы обеспокоены 
этим. Расскажите о своих чувствах и 
переживаниях. При этом ребёнок дол-
жен понять, что Вы не обвиняете его, а 
заботитесь о нём. Пример правильного 
построения фразы: «Я обеспокоен(а) 
тем, что ты совсем не гуляешь на све-
жем воздухе», «Меня волнует то, что 
ты не общаешься с друзьями», «Меня 
тревожит то, что ты перестал ходить 
в секцию по плаванью», «Я волнуюсь 
о том, что при такой нагрузке на твои 
глаза, зрение начнет ухудшаться» [8, 
с. 58].

1.6 Попробуйте найти причину 
пристрастия ребенка к компьютеру и 
сети Интернет. Обычно в сети ребёнок 
находит альтернативу тому, в чём он 
испытывает потребность в реальной 
жизни. Уделите ему время, попросите 
рассказать о том, чем он занимается на 
компьютере: пусть научит Вас играть в 
игры, общаться на форумах, вести блог 
и пр. В трудных случаях необходимо 
обратиться к психологу, который опре-
делит, какие именно проблемы лежат в 
основе аддикции [8, с. 58].

2. Как обеспечить самоконтроль 
детей над своим времяпрепровожде-
нием за персональным компьютером? 
Психологи М.  Лебешева, С.В.  Молча-
нов, Т.А.  Нестик предлагают следу-
ющие способы решения одной из са-
мых сложных задач – самоконтроля 

школьника над временем, проводи-
мым за компьютером. 

2.1 Напишите вместе с ребёнком 
список сайтов, которые он часто посе-
щает. Пусть выберет из него три самых 
важных сайта и постарается заходить 
только на них [15, с. 11]. Научите ре-
бёнка перед тем, как перейти по ссылке 
на новую страницу в Интернете, брать 
паузу, например, считать про себя мед-
ленно до десяти и затем задавать себе 
вопрос: «Мне действительно нужно 
перейти на новую страницу?» – и толь-
ко после этого принимать решение [6, 
с. 5].

2.2 Начиная работать на компью-
тере, необходимо поставить перед со-
бой чёткую цель. Сформулируйте три 
задачи, связанные с ней, и выделите на 
их решение ограниченное количество 
времени. Спросите подростка: «Ка-
кую информацию тебе нужно найти? 
Сколько времени ты можешь на это 
потратить?». Сыграйте с ребёнком в 
игру, например, «Успеешь ли ты от-
ветить на все сообщения “ВКонтакте” 
за 15 минут?», поставьте таймер или 
будильник, затем проверьте результат 
[15, с. 11].

2.3 Поставьте в таймере или бу-
дильнике время таким образом, чтобы 
ребенок делал перерывы в работе на 
компьютере не менее 15–30 мин через 
каждые 20–25 минут. Во время пере-
рывов необходимо встать из-за ком-
пьютера, сделать гимнастику для глаз, 
спины, кистей рук, погулять, выпол-
нить домашние дела и пр. [15, с. 11].

2.4 Составьте вместе с ребёнком 
«расписание» выхода в Интернет. Рас-
планируйте его на определённые дни 
недели и часы, например: «Я просма-
триваю электронную почту в 19:30 по 
средам и пятницам»; «Новости “ВКон-
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такте” я смотрю в 20:00 по вторникам и 
четвергам»; «В “World of Tanks” я играю 
по воскресениям с 16:00 до 16:40» [15, 
с. 11].

2.5 Воспользуйтесь функциями 
защиты от всплывающих окон в бра-
узере, блокируйте те сайты, которые 
отвлекают внимание, при этом не при-
нося пользы. Предложите ребёнку за-
вести дневник и записывать туда все 
достижения и неудачи. Можно создать 
своеобразный «сетевой дневник», вы-
кладывать такую информацию в блоге, 
социальных сетях и форумах, делиться 
своими успехами и неудачами с други-
ми пользователями [15, с. 11].

3. Как предотвратить возникнове-
ние проблем со зрением и осанкой при 
работе на компьютере?

3.1 Составьте вместе с ребёнком 
таблицу «Режим дня», в которой на-
пишите, какое время дня и сколько 
минут отводится на работу с компью-
тером, планшетом и другими гадже-
тами. Обязательно включите в режим 
дня утреннюю гимнастику, прогулки 
на свежем воздухе. 

3.2 Следите за соблюдением ребён-
ком оптимального двигательного ре-
жима. Запишите ребёнка в секцию, за-
нятия в которой будут способствовать 
укреплению здоровья. Согласно реко-
мендациям ВОЗ, школьникам 5–17 лет 
нужно заниматься «физической актив-
ностью средней и высокой степени ин-
тенсивности не менее 60 мин. в день», 
«физической активностью высокой 
интенсивности – 3 раза в неделю» [1]. 

3.3 Познакомьте ребёнка с негатив-
ными факторами, влияющими на здо-
ровье пользователя, обсудите, как мож-
но избежать вредного воздействия. 
Составьте вместе оздоровительно-
корригирующие модули, включающие 

блоки комплексов упражнений для 
профилактики зрительного и статиче-
ского напряжения. Структура каждого 
оздоровительно-корригирующего мо-
дуля включает: 

а) блоки комплексов физических 
упражнений до работы на компьюте-
ре, которые нацелены на подготовку 
пользователя к работе с компьюте-
ром и включают обычно дыхательные 
упражнения, самомассаж ушных рако-
вин, упражнения для глаз, пальминг, 
пальчиковую гимнастику (длитель-
ность – 2–3 мин.);

б) блоки комплексов физических 
упражнений, которые проводятся в 
середине занятия и включают гимна-
стику для глаз со зрительными метка-
ми и пальминг либо физкультурный 
комплекс для укрепления осанки (про-
водится через 8–20 мин. после начала 
работы на компьютере, длительность 
– 3 мин.);

в) блоки комплексов физических 
упражнений после работы на компью-
тере включают дыхательную гимна-
стику, тренировку аккомодационного 
аппарата глаз, упражнения на снятие 
общего напряжения (длительность – 
3–4 мин.).

3.4 Внимательно отнеситесь к под-
бору компьютерной техники и мебели. 
Технические параметры компьютера 
должны соответствовать гигиениче-
ским требованиям. Конструкция ком-
пьютерного стола и стула должна обе-
спечивать поддержание рациональной 
рабочей позы пользователя, желатель-
но, чтобы клавиатура и компьютерная 
мышь были эргономичными.

3.5 Следуйте основным рекомен-
дациям СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 по 
организации безопасной работы с 
компьютером: «непрерывная длитель-
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ность работы, связанной с фиксаци-
ей взора непосредственно на экране 
компьютера, … не должна превышать: 
для обучающихся в 1–4 классах – 15 
мин.; для обучающихся в 5–7 клас-
сах – 20 мин.; для обучающихся в 8–9 
классах – 25 мин.; для обучающихся в 
10–11 классах – 30 мин.»; «экран виде-
омонитора должен находиться от глаз 
пользователя на расстоянии 600–700 
мм, но не ближе 500 мм с учетом раз-
меров алфавитно-цифровых знаков и 
символов»; «линия взора должна быть 
перпендикулярна центру экрана, и оп-
тимальное ее отклонение от перпен-
дикуляра, проходящего через центр 
экрана в вертикальной плоскости, не 
должно превышать ± 5°, допустимое 
± 10°»; необходимо найти такое поло-
жение головы, при котором меньше 
напрягаются мышцы шеи, рекоменду-
емый угол наклона головы – до 20°, не-
обходимо сохранять прямой угол (90°) 
в области локтевых, тазобедренных и 
голеностопных суставов [10]. 

 3.6 Приучите ребёнка регулярно 
делать перерывы с помощью напоми-
наний в телефоне, на компьютере, спе-
циальных программ, обеспечивающих 
контроль за временем. Придумайте 
вместе с ребёнком слоган, нарисуйте 
постер, разместите его на видном ме-
сте. Так, например, Американская оп-
тометрическая ассоциация сформули-
ровала следующее «Правило 20/20/20» 
для работы с компьютером: «Каждые 
20 минут необходимо делать 20-се-
кундные перерывы и рассматривать 
при этом какой-либо предмет на рас-
стоянии 20 футов (6 метров)» [16]. 

4. Как избежать возможных не-
гативных последствий общения ре-
бенка в социальных сетях (кибербул-
линга)? «Кибербуллинг  – намеренное 

и регулярное причинение вреда … 
одним человеком или группой людей 
другому человеку с использованием 
электронных форм контакта» [8, с. 51]. 
Если ребёнок – активный пользова-
тель Интернета, обращайте внимание 
на его настроение при посещении со-
циальных сетей. Насторожить роди-
телей должны: внезапная антипатия 
к Интернету, изменение настроения в 
худшую сторону после общения в со-
циальных сетях и пр. 

4.1 Обсудите с ребёнком проблему, 
не ругайте его и постарайтесь помочь, 
успокоить. Определите причину кон-
фликта, выявите возможных участ-
ников буллинга. Продумайте, есть ли 
угроза здоровью или жизни ребёнка. 
Научите ребёнка правильно реаги-
ровать на агрессивную информацию, 
самое лучшее – игнорировать любые 
проявления буллинга. Проверьте на-
стройки в социальных сетях, добавьте 
обидчиков в «черный список», в край-
них случаях можно удалить аккаунт [8, 
с. 51].

4.2 Найдите, сохраните все доказа-
тельства травли (фотографии, скрин-
шоты экрана, письма в электронном 
виде и др.). Напишите обращение к 
администраторам, модераторам соци-
ального сервиса с просьбой о блоки-
ровке аккаунтов обидчиков, приложив 
в качестве свидетельства скриншоты 
[8, с. 51].

4.3 При выявлении факта участия 
в кибербуллинге одноклассников, уча-
щихся школы, где учится ребёнок, об-
ратитесь к классному руководителю, 
директору, психологу. При возник-
новении угрозы жизни и здоровью 
ребёнка обратитесь в правоохрани-
тельные органы, написав заявление и 
приложив доказательства [8, с. 51].
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5. Как избежать знакомства ребён-
ка с негативным контентом в сети 
Интернет? Согласно федеральному 
закону № 436-ФЗ «О защите детей от 
информации, причиняющей вред их 
здоровью и развитию» от 29 декабря 
2010 г. к информации, запрещённой 
для распространения среди детей, от-
носится информация, пропаганди-
рующая противоправное поведение, 
употребление табака, алкоголя, нар-
котиков, провоцирующая на насилие, 
жестокость в отношении других людей 
и животных, использование нецен-
зурной брани, «отрицание семейных 
ценностей», распространение «инфор-
мации порнографического характера» 
[13]. По мнению специалистов, зна-
комство детей с подобной информа-
цией может вызвать различные нега-
тивные переживания, способствовать 
деформации ценностей личности ре-
бёнка и в целом привести к закрепле-
нию негативных моделей поведения [8, 
с. 54].

5.1 Поясните ребёнку, что к любой 
информации, размещённой в сети, 
нужно относиться критично. Научите 
его проверять три источника инфор-
мации, прежде чем поверить в какой-
то факт. Расскажите о необходимости 
обязательного указания автора ис-
пользуемого контента. Если не указан 
источник информации, она может 
быть ложной [8, с. 57].

5.2 Разговаривайте с ребёнком о 
том, что он видел в Интернете, что 
ему не понравилось или насторожило, 
обсуждайте возникающие проблемы, 
открыто отвечайте на его вопросы [8, 
с. 56].

5.3 Воспользуйтесь средствами 
фильтрации контента. Это можно сде-
лать, подключив контентную филь-
трацию у провайдера, с помощью 
специальных приложений, программ 
родительского контроля, непосред-
ственно в онлайн-сервисах, социаль-
ных сетях. Ребёнок должен иметь от-
дельную учётную запись на общем 
компьютере, обладать ограниченными 
правами в плане изменения установок 
безопасности [8, с. 55, 56].

Таким образом, в настоящий мо-
мент важной задачей педагогов обра-
зовательных организаций становится 
снабжение родителей такими инстру-
ментами организации деятельности 
обучающихся, которые обеспечивали 
бы безопасную работу на компьюте-
ре и в сети Интернет. В нашей работе 
предложены варианты преодоления 
затруднений, возникающих у роди-
телей вследствие неконтролируемого 
использования обучающимися циф-
ровых технологий: профилактика 
игровой и интернет-зависимости; 
контроль над временем, проведённым 
за компьютером; обеспечение физиче-
ского и психического здоровья школь-
ников; предотвращение кибербуллин-
га; профилактика контентных рисков. 
Вооружившись представленными в 
статье практическими рекомендаци-
ями, родители получат возможность 
оптимизировать использование ре-
бёнком различных цифровых средств 
и научить его безопасной и эффектив-
ной работе на компьютере и в сети Ин-
тернет.

Статья поступила в редакцию 17.01.2018
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