    «Медіакультура 
в кіберпросторі та основи безпечної поведінки в Інтернеті»
1. Що я знатиму і вмітиму?
	Модуль 3: Медіакультура в кіберпросторі та основи безпечної поведінки в Інтернет

	3.1. Медіагігієна.

Профілактика негативних психофізіологічних ефектів взаємодії з кіберпростором.

Психофізіологічні норми і ергономічні вимоги до діяльності з інформаційно-комп’ютерними технологіями. Організація робочого місця кіберкористувача. Порушення, які виникають у кістково-м’язовому апараті, органах зору, нервовій системи кіберкористувачів. Профілактика захворювань


	описує: 

· психофізіологічні норми та ергономічні вимоги до діяльності з інформаційно-комп’ютерними технологіями;

характеризує: 

· можливі психофізіологічні порушення здоров’я, які виникають унаслідок контакту із мультимедіа;

уміє: 

· організовувати робоче місце кіберкористувача відповідно                 до санітарно-гігієнічних вимог користування персональним комп’ютером;

·  аналізувати взаємозв’язок використання Інтернету та ризиків         і порушень психофізіологічного здоров’я кіберкористувачів.



	3.2. Віртуальні спільноти і медіа-залежність

Різні типи інтернет-середовищ і віртуальні спільноти. 

Специфічні інтернетні загрози      і небезпеки. Психологічні           та психічні зміни, що відбуваються внаслідок контакту з мультимедіа. 

Поняття, причини виникнення, симптоми, наслідки медіазалежності. Кіберзалежність як деструктивна форма поведінки в інтернеті. Психологічні методи діагностики, корекції                   та профілактики інтернет-залежності


	описує: 

· специфічні інтернетні загрози;

· особливості прояву віртуальної залежності;

характеризує: 

· технології і способи захисту особистості користувача під час його перебування у просторі Інтернету;

наводить приклади: 

· прийомів роботи з інформацією            в мережі, яка може бути використана       з освітньою метою;

· відсіювання непотрібної і негативної інформації;

пояснює: 

· основні психологічні і моральні засади безпечного перебування в Інтернеті;

уміє: 

· здійснювати експрес-оцінку рівня свого здоров’я та експрес-діагностику схильності до залежної від Інтернету поведінки;

· здійснювати цілеспрямований пошук інформації в Інтернеті різними способами, оцінювати інформацію         з погляду її організації, залучати мережеву інформацію до системи знань, які формуються у школі;

· раціонально планувати та ефективно використовувати власний час взаємодії з медіа.




2. Медіагігієна
Профілактика негативних психофізіологічних ефектів 
взаємодії з кіберпростором

Ключові слова: гігієна, медіагігієна, профілактика, психологічне здоров'я, психологічне нездоров'я, фізичні вправи, вправи для очей, психологічні настановлення.
Гігієна — галузь медицини, що розробляє й упроваджує методи запобігання захворюванням, вивчає вплив умов життя й праці на здоров'я людини, її працездатність, тривалість життя.

           Психологічне здоров'я — високий рівень прояву інтелекту людини, емоційної та регулятивної сфер. Це визначення близьке до поняття «духовне здоров'я», яке характеризує людину з позиції її найвищих можливостей осягнення світу, самовдосконалення, здійснення самої себе, здатності до співпереживання, сорому тощо.
Профілактика (грец. ргорпуіакіікоз — запобіжність) — сукупність заходів, спрямованих на запобігання виникнення та поширення чого-небудь, на збереження порядку тощо.

В умовах інформаційного суспільства на психіку людини її свідомість тисне надмірний обсяг інформації і медіаінформації зокрема. Медіаінформація, представлена у вигляді поліформатної та різнозмістової медіапродукції, не завжди є конструктивною.

Не знайома із захисними засобами людина може стати жертвою інформаційної обробки, підпасти під маніпулятивний вплив, перенаситити свою свідомість непотрібними образами та смислами, що у свою чергу може призвести до руйнування її як особистості.

Гігієна у сфері медіа — медіагігієна спрямована на запобігання шкідливому впливу медіаінформації на здоров'я людини. Навички медіагігієни, спрямовані на запобігання негативному впливу візуальної медіаінформації на особистість і наслідків користування медіазасобами, розділяють на фізіологічні та психологічні.
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До фізіологічних профілактичних заходів можна віднести фізичні вправи та вправи для очей.

Зауважимо, що профілактичні фізіологічні заходи, спрямовані на запобігання розвитку сколіозів, серцево-судинних захворювань, синдрому гіподинамії тощо, актуальні, насамперед, для тих, хто довго дивиться телевізор, працює за комп'ютером. Щоб запобігти перевантаженню організму необхідні систематичні перерви: для підлітків 12—14 - ти років кожні 45 хв., для старших підлітків 15—17 - ти років — щогодини. Перерва має тривати не менше 15 хв.

Зрозуміло, що фільм переглядають, як правило, біля двох годин без перерви. Тому фізична розминка після цього має бути тривалішою та реалізуватися у активнішій формі. До речі, якщо фільм транслюється по телебаченню, то для фізичної розминки можна ефективно скористатися рекламною паузою!
Психофізіологічні норми і ергономічні вимоги 
до діяльності з інформаційно-комп’ютерними технологіями

Корисні поради для тих, хто працює за комп'ютером

1. Дисплей потрібно оптимально налаштувати: яскравість має бути не високою, за нею слід постійно стежити і змінювати відповідно до освітлення; контрастність може бути біля 50 %, хоча її підбирають індивідуально. Смисл полягає у тому, що необхідно постійно відстежувати зазначені параметри та завжди звертати увагу на комфортність свого зорового сприймання.
2. Коли працюєте з текстом на папері, аркуші треба розташовувати якнайближче до екрана. Це допомагає уникати частих рухів голови, які призводять до переключення зору на різну відстань. Такі рухи є причиною того, що очі не встигають пристосовуватися до різних зорових об'єктів на різній відстані (монітор, клавіатура, шрифт на папері тощо).

3. Не працюйте у темряві. Крім екрана монітора має бути хоча б невеличке джерело світла. При цьому воно має розташовуватися так, щоб світло не потрапляло на екран чи прямо в очі.

4. Коли людина «сидить» за комп'ютером, око майже не рухається, не омивається слизовою оболонкою. Тривале «сидіння» за комп'ютером спричиняє комп 'ютерний зоровий синдром або синдром сухого ока. Один із важливих, нескладних прийомів для запобігання цьому є часте моргання очами, під час якого очі зволожуються.

6.
Порада тим, хто багато «працює очима». Пам'ятайте!
Очі потребують постійної підтримки:

· більшої дози вітамінів та мікроелементів. Однак штучними вітамінами не можна замінити натуральні свіжі овочі та фрукти. У вашому раціоні постійно має бути морква, петрушка (як зелень, так і коріння), чорниця у сезон і ті продукти, які мають природні вітаміни А, Є, С, каротин тощо;

· для відновлення сил і працездатності очей бажано спати не менше 8— 9 годин на добу.
7. Комп’ютер є електричним приладом, тому для власної безпеки потрібно пам’ятати, що до кожного робочого місця підведено небезпечну для життя електричну напругу!
Порушення, які виникають у кістково-м’язовому апараті, органах зору, нервовій системи кіберкористувачів

Профілактика захворювань
 Перелiк вправ для профiлактики зорової втоми i короткозоростi, що виконуються на уроках у школі
1. Відкинутись на спинку стiльця. Вдихнути. Нахилившись уперед до кришки парти, видихнути. Повторити 5-6 разiв.

2. Вiдкинутись на  спинку стiльця, прикрити повiки, мiцно заплющити очi, вiдкрити повiки. Повторити 5-6 разiв.

3. Руки на пояс. Повернути голову вправо, подивитись на лiкоть правої руки, повернути голову влiво, подивитись на лiкоть лiвої руки, повернутись у вихiдне положення. Повторити 5-6 разiв.

4. Пiдняти очi догори, виконати ними рухи по колу за годинниковою стрiлкою, потiм зробити ними рухи по колу проти годинникової стрiлки. Повторити 5-6 разiв.

5. Руки витягти уперед, подивитись на кiнчики пальцiв, пiдняти руки вгору (вдихнути), стежити очима за руками, не пiднiмаючи голови, руки опустити (видих). Повторити 4-5 разiв.

6. Подивитись прямо перед собою на класну дошку 2-3 сек, перевести погляд на кiнчик носа на 3-5 сек. Повторити 6-8 разiв.

7. Закрити повiки. Протягом 30 сек проводити їх масаж кiнчиками вказiвних пальцiв.
ПСИХОЛОГІЧНІ ПРОФІЛАКТИЧНІ ЗАХОДИ

               Психологічні профілактичні заходи спрямовані на формування у медіаспоживачів спеціальних медіагігієнічних умінь, необхідних для запобігання впливу медіаінформації на свідомість особистості, на її поведінку.
Зазначені вміння формуються як здатність особистості уникати медіаінформації, яка може засмічувати свідомість, руйнувати психіку, спотворювати світосприйняття, впливати на духовні цінності.

Це інформація, яка: принижує честь і гідність особистості; викликає роздратування або інші негативні емоції; пропагує ворожі для особистості цінності або намагається здійснити підміну цінностей; нав'язує позицію, що суперечить поглядам і переконанням людини; намагається впливати на вчинки та поведінку особистості, маніпулювати нею.

Психологічна медіагігієна спрямована на те, що медіаспоживач має розуміти й розрізняти на практиці медіаінформацію із вказаними ознаками. (Згадаймо прийом «фільтрування»!)

Для усвідомлення таких ознак людина має бути психологічно підготовлена, що сприяло б активізації внутрішнього самоконтролю, постійній оцінці свого психологічного та емоційного стану.

Навички психологічної медіагігієни досить специфічні. Вони проявляються не як здатність якісно обробляти медіаінформацію, а як уміння

обмежувати її вплив на власну свідомість, контролювати емоції та відчуття, які вона викликає, об'єктивно оцінювати вчинки, до яких підштовхує, та передбачати можливі негативні наслідки. Особистість, у якої не розвинені, відсутні ці уміння, стає об' єктом впливу, маніпулювання.
3. Віртуальні спільноти і медіазалежність

Різні типи інтернет-середовищ і віртуальні спільноти.

Специфічні інтернетні загрози і небезпеки. 
Психологічні та психічні зміни, що відбуваються внаслідок контакту з мультимедіа

      У відповідь на ситуацію, коли українська громадськість не до кінця усвідомлює всі можливі ризики в Інтернеті, у 2008 році компанія «Майкрософт Україна» ініціювала створення Коаліції за безпеку дітей в Інтернеті. За цей час було проведено багато активностей та науково-освітньої діяльності. 
     У День безпечного Інтернету (8 лютого 2010 р.) компанія «Майкрософт Україна» презентувала дослідження, що демонструє поведінку в Інтернеті дітей та підлітків – користувачів мережі. Протягом останнього року кількість дітей віком 10-17 років, які опанували Інтернет, становила 96%, але про те, які ризики існують в мережі і як на них реагувати, знає менше половини. Окрім того, багато дітей безтурботно розміщують особисту інформацію і ходять на зустрічі з віртуальними знайомими. 
     У 2011 році у рамках програми Microsoft «Партнерство в освіті» кафедрою превентивної роботи та соціальної політики ЮНЕСКО в Україні було проведено Всеукраїнське широкомасштабне дослідження «Рівень обізнаності українців щодо питань безпеки дітей в Інтернеті». Детальне дослідження вперше було проведено в Україні. Ключові результати: 
• З 96% дітей-користувачів Інтернету віком від 10 до 17 років 51% не знає про небезпеки в мережі. 
• 52% дітей виходять в Інтернет передусім для спілкування у соціальних мережах, де залишають свій номер мобільного телефону (46%), домашню адресу (36%), особисті фото (51%). 
• 44% дітей знаходяться у потенційній зоні ризику (розміщують особисту інформацію) і 24,3% вже були в ризикованих ситуаціях (ходили на зустріч з віртуальними знайомими). У віковій групі від 15 до 17 років цей показник досягає 60,3%. 
• 72,5% дітей хочуть отримувати більше інформації про те, як убезпечити себе в Інтернеті. 77% батьків також висловили бажання більше дізнатися про безпеку Інтернету для дітей. 
• У сім’ях діти краще за батьків розбираються у комп’ютері та Інтернеті. З 81% батьків, у яких на домашньому комп’ютері є антивірус, 95% зазначили, що його установкою і налаштуванням займалася дитина. 
Поняття, причини виникнення, симптоми, наслідки медіазалежності. 
Кіберзалежність як деструктивна форма поведінки в інтернеті. Психологічні методи діагностики, корекції та профілактики інтернет-залежності
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     Словосполучення "XXI століття" майже у всіх асоціюється з розвитком новітніх технологій. Якщо 15 років тому комп'ютер був інопланетним гостем для пересічної людини, то зараз ця річ стала невід'ємною частиною нашого життя.  Здається, що світова павутина наповнена величезною кількістю корисної інформації, цікавим спілкуванням, блогами, нескінченними дискусіями. Давайте задамо собі питання чи має це все вплив на ваше життя після того, як ви виходите з інтернет-браузера? Дійсно, суттєвий вплив. Що дає нам перечитування безкінченних записів у ЖЖ чи банальні дискусії і суперечки на вічні теми в соціальних мережах та форумах?
     Насправді, дискутуючи чи щось читаючи, ми отримуємо хоч і не свідомо інформацію, а найголовніше тратимо свій час. Порахуйте скільки часу ви витрачаєте на «В контакте», icq, Facebook, twitter, ЖЖ. Який результат від того, що ви дізнаєтесь про нового бой-френда чергового віртуального френда в ЖЖ, чи прочитаєте, як хтось зламав ніготь в twitter? Або що вам дасть інформація про те, що у вашого «друга» «В контакте» швидко розвивається «Ферма»? За даними comScore середньостатистичний користувач використовує від 6 годин в місяць виключно на соціальні мережі,
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Комп'ютерна залежність - це хвороба! 
     Однак основною проблемою користувачів, які довго перебувають за комп'ютером, є формування мультимедійної залежності. В такому випадку дуже важливо вміти переключати свою увагу на інші види діяльності, такі, наприклад, як спортивні вправи або творче зайняття. Якщо ж людина не може змусити себе відволіктись від монітору, то вона вже залежить від віртуального світу і варто почати боротьбу з цією хворобою. В США була розроблена програма для боротьби з ігроманією, яка схожа на систему лікування наркоманії та алкоголізму. Такий "рецепт" вже розповсюджений по всьому світу, і Україна не є виключенням. Вже рік в Києві працює медичний центр для лікування ігроманії 

Профілактика комп'ютерної та інтернет-залежності
Комп'ютерна залежність не менш небезпечна, чим наркотична залежність, тому що приводить до значного порушення адаптації в суспільстві (нездатність працювати, нездатність створити родину або просто обслуговувати самого себе).
     Обов'язковою умовою успішного лікування комп'ютерної залежності є усвідомлення проблеми й бажання лікуватися з боку залежної людини.
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Часте рішення проблеми починається з консультації родичів і близьких з питань, як допомогти людині, що страждає комп'ютерною залежністю звернутися за лікуванням до лікаря. Спільно з фахівцем виробляється тактика поводження з людиною, що страждає комп'ютерною залежністю обговорюється, як побудувати розмову про необхідність звертання до фахівця за лікуванням комп'ютерної залежності.
Перший етап лікування комп'ютерної залежності - діагностика причин формування комп'ютерної, а також виключення можливих хворобливих розладів, зокрема депресії. У випадку виявлення схованої депресії при необхідності поводиться її лікарське лікування.
Основою лікування комп'ютерної залежності є психологічна корекція, що проводиться індивідуально й у спеціальних тренінгових групах. Психологічна допомога спрямована на поліпшення взаємин із близькими й однолітками, навчання саморегуляції й умінню справлятися із труднощами, вихованню вольових якостей, підвищенню самооцінки, формуванню нових життєвих захоплень.
Найважливіший етап лікування комп'ютерної залежності це залучення страждаючого нею людину в процеси, не пов'язані з комп'ютерами, щоб електронні ігри й процеси не стали заміною реальності. Необхідно показати людині, що існує маса цікавих розваг крім комп'ютера (боулінг, сноуборд, виходи за грибами, походи на байдарках, футбол та інше), які не тільки дозволяють пережити гострі відчуття, але також тренують тіло й нормалізують психологічний стан.
Рекомендації батькам при першому знайомстві дитини з комп’ютером
1. Ознайомлення дитини з комп'ютером повинне відбуватися під керівництвом фахівця, що обізнаний з можливими негативними наслідками (з комп'ютерною залежністю). Якщо немає такої можливості, батькам варто підвищити свою компетентність знання комп'ютера. Добре коли, принаймні, один з батьків орієнтується в можливостях нової техніки, знає, що корисного можна одержати від неї для розвитку дитини, щоб направити його комп'ютерну діяльність у потрібне русло.
2. Батьки повинні знати ознаки комп'ютерної залежності й уміти відслідковувати її появу. Керуючись набором цих ознак, час від часу варто придивлятися до стану дитини.
3. Батьки повинні допомогти дитині крок за кроком розвивати самоконтроль, виховувати внутрішню волю, щоб надалі дитина відчувала себе хазяїном комп'ютера, а не навпаки. Із цією метою необхідно навчити його планувати тривалість комп'ютерної діяльності. Для цього можна, наприклад, запропонувати дитині регулярне виконання таких вправ: призначити собі строк закінчення гри, по завершенню якого, незалежно від етапу гри, обов'язково виключити пристрій; заздалегідь визначити початок роботи на комп'ютері й включити його тільки тоді, коли цей момент настане.
4. Періодично проводити роз'яснювальну роботу про шкідливість надмірного захоплення комп'ютером, про те, що віртуальна реальність - це не життя, це лише паралельний процес, продовжувати вчити сприймати комп'ютер як засіб для здійснення власної творчості. Це може бути: малювання за допомогою комп'ютерних програм, заняття фотографією, літературна діяльність, робота з різноманітними пізнавальними системами, програмування й т.п.
5. Завжди потрібно обмовляти час гри дитини на комп'ютері й точно зберігати ці рамки. Кількість часу потрібно вибирати виходячи з вікових особливостей дитини. Наприклад, до 5 років не рекомендується дитини допускати до комп'ютера, не варто заважати дитині пізнавати мир поступово й без втручання штучного інтелекту. А вже починаючи з 5 до 7 років дитині можна починати знайомити з комп'ютером, але бажано не більше 2 годин у день і не підряд, а по 15 - 20 хв. з перервами. При цьому треба пояснити дитині, що реальне життя й герої комп'ютерних ігор - дві різні речі, не сумісні між собою. З 7 років дитина може самостійно відрізнити віртуальний образ гри від реального. Після 12 років наступає найменш тривожний період, тому що дитина може розрізняти образи різних реальностей. Але це всього лише усереднені дані, завжди потрібно виходити з конкретних особистісних й індивідуальних особливостей дітей у тім або іншому віці.
6. Категорично забороняється грати в комп'ютерні ігри перед сном.
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Рекомендації Інтернет-залежному
( Визнайте, що у вас є залежність. Ви не зможете боротися з нею, поки не зрозумієте, що піддано їй. Не обманюйте самі себе.
( Усе більше й більше людей в усім світі попадають в Інтернет-залежність. Тому вам може здаватися, що в цьому немає нічого страшного. Не ви не повинні упокорюватися з нею. Намагайтеся виплисти, навіть якщо всі навколо тонуть. 
( Ви хочете припинити проводити в режимі он-лайн так багато часу? Тоді припините! Ви ж хочете цього, правильно? Постійно нагадуйте собі про це. Щораз коли бачите комп'ютер, ви думаєте: «Треба б перевірити свою електронну пошту!». Саме так і проявляється ваша залежність. Встановите певні години для перевірки вашої пошти й дотримуйтеся цього розкладу. Якщо ви дійсно проводите в Інтернеті занадто багато часу, по початку вам буде важко, але потім ви поступово звикнете.
( Заведіть хобі або захоплення. Відвідуйте різні групи й клуби, займайтеся спортом, музикою, танцями, співом і т.д. Займіться разом із другом фізичними вправами. Поспите замість того, щоб сидіти в Інтернеті. Подивіться фільм, сходіть на концерт, почитайте книгу. Знайдіть який-небудь інтерес, який стане для вас альтернативою Інтернету.
( Поповнить запас ваших знань. Напевно, у вашому будинку скопилася безліч книг, які ви давно хотіли прочитати. Таким чином, ви не тільки відволічетеся від Інтернету, але й займетеся самоосвітою.
( Допоможіть на кухні. Ваші домашні будуть ради, якщо ви замість того, щоб сидіти в чате або на якому-небудь форумі, допоможете їм приготувати вечерю. Ви зможете навчитися контролювати себе, вибираючи між Інтернетом і готуванням останнє. До того ж ваша родина буде вдячна вам за приготовлену вечерю.
( Погуляйте із друзями. Заплануйте похід у боулінг, торговий центр або на ковзанку. Уникайте походів у ті місця, де є доступ в Інтернет, наприклад в Інтернет-кафі. Інакше ви можете піддатися спокусі заглянути туди на кілька хвилин.
( Заплануйте сімейний вечір. Замість того, щоб дивитися телевізор або проводити час поодинці, зберіться всі разом, повечеряйте, а потім придумайте спільну розвагу, наприклад, пограйте в настільну гру.
( Установите ліміт часу роботи вашого комп'ютера. Визначите скільки разів у тиждень вам необхідно виходити в Інтернет. Виключайте комп'ютер, якщо у вас немає необхідності в ньому.
( Використайте таймер. Перед тим як сісти за комп'ютер, засічіть на таймері 30 хвилин. Сигнал нагадає вам, як багато часу ви провели за комп'ютером.
( Не їжте сидячи за комп'ютером. Харчування в окремому місці допоможе вам відволіктися від режиму он-лайн.
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Як розвивається захворювання
Завзятого комп`ютерника можна відрізнити відразу. Він звернений усередину себе, не помічає або ігнорує зовнішні події, погано адаптується до реального життя. 
На першій стадії це більш-менш легкий розлад. Через захоплення "новою іграшкою", людина перестає займатися усім іншим. Поступово людина віддаляється від родичів і друзів, залишаючи пріоритет за "усесвітньою павутиною". Як правило, користувач приховує від рідних (або співробітників в офісі), скільки часу він проводить на сайтах.
На другій стадії симптоми наростають як сніжний ком. Якщо людину силою відлучити від мережі, вона переживатиме почуття, схожі на муки наркомана, якому не дали чергову дозу. У користувача порушується увага, знижується працездатність, з`являються нав`язливі думки, безсоння, аж до повного відмовлення від сну, різко зростає потяг до стимуляторів - кави, сигарет, спиртних напоїв, наркотиків, причому деколи "на голку" сідають і ті, хто ніколи в житті наркотиків не пробував. Тому можна вважати, що в деяких випадках наркотична залежність є наслідком захоплення спілкуванням у мережі. До психічних розладів додаються головний біль, перепади тиску, ломить кістки.
Третя стадія - соціальна дезадаптація. Користувач, вже не одержуючи задоволення від спілкування через Інтернет, все-таки постійно "висить" на сайтах. Стан депресії призводить до серйозних конфліктів на роботі і в сім`ї. Сильні, вольові особи ще можуть спробувати перемкнути свою увагу на щось інше, наприклад, закохатися, знайти іншу роботу. Слабкішим нічого не залишається, окрім як звернутися по допомогу до фахівців. До речі, у США інтернет-залежність вважають офіційним діагнозом і лікують психологи і психіатри. У нас вони лише розробляються.
Без інтернету у хворих починається ломка 
           Термін "інтернет-залежність" вперше був запропонований американським лікарем Голдбергом. Під цим поняттям він розумів непереборний потяг до Інтернету, що характеризується "згубною дією на побутову, навчальну, соціальну, робочу, сімейну, фінансову сфери діяльності". За ступенем відходу від реальності інтернет-залежність вельми нагадує потяг до наркотиків, алкоголю, азартних ігор. 
         Численні  дослідження показали, що інтернет-залежні є низько адаптивними та сором’язливими, що заважає їм знаходити близьких людей і налагоджувати тісні довірливі взаємовідносини як з ровесниками, так і з дорослими. Можливо, що задоволення їх потреб в підтримці, похвалі, спілкуванні зміщується з рамок повсякденного життя до життя віртуального. Також і самооцінка в них суттєво нижча, ніж в здорових підлітків. Відомо, що за такою низькою самооцінкою можуть ховатись два психологічних явища: справжня невпевненість в собі (як правило – почуття неповноцінності) і захисна невпевненість, коли людина переконує сама собе, що в неї, наприклад, відсутні здібності і т.п. Захисна невпевненість дозволяє не докладати ніяких зусиль для адаптації до нових соціальних умов. І як результат, саме фактор одинокості є найбільш небезпечним прогнозуючим фактором розвитку інтернет-залежності.
Тест на інтернет-залежність у дітей
Дайте відповідь на запропоновані запитання, використовуючи наступну шкалу:


   «дуже рідко» -1 бал
   «інколи» -2 бали
   «часто» -3 бали
   «дуже часто» -4 бали
   «завжди» -5 балів

1. Як часто ти порушуєш часові рамки, встановлені батьками для користування Інтернетом?
2. Як часто  не виконушє свої обовязки по дому, щоб провести більше часу в Інтернеті?
3. Як часто вибираєш  провести час в Інтернеті замість того, щоб провести час в колі сім`ї?
4. Як часто формуєш нові знайомства в Інтернеті?
5. Як часто батьки нарікають на кількість часу, проведеного  тобою в Інтернеті?
6. Як часто твоє навчання страждає через кількість часу проведеного в Інтернеті?
7. Як часто перевіряєш електронну скриньку, перш ніж зайнятись чимось іншим?
8. Як часто вибираєш спілкування в Інтернеті замість спілкування з оточуючими?
9. Як часто не відповідаєш  на запитання про те, що вона робиш в Інтернеті?
10. Як часто батьки заставалитебе, коли   заходив(ла) в Інтернет без їхнього дозволу?
11. Як часто проводиш час в своїй кімнаті, граючи в комп`ютерні ігри?
12. Як часто відповідаєш  на «дивні» дзвінки від нових «інтернет-друзів»?
13. Як часто огризаєшся, кричиш чи поводиш себе дратівливо, якщо тебе потурбували  через  перебування в Інтернеті?
14. Як часто виглядаєш більш втомлено, на відміну від часу, коли в домі не було Інтернету?
15. Як часто виглядаєш зануреною в думки про повернення в Інтернет, коли в ньому не перебуваєш?
16. Як часто сваришся і гніваєшся, коли батьки сварять  за час проведений в Інтернеті?
17. Як часто замість своїх колишніх улюблених занять, хобі, вибираєш перебування і Інтернеті?
18. Як часто злишся і стаєш агресивним(ою), коли   обмежують час перебування в Інтернеті?
19. Як часто   замість прогулянок з друзями обираєш перебування в Інтернеті?
20. Як часто відчуваєш пригнічення, погіршення настрою, нервуєш, коли знаходишся поза Інтернет-мережею, а коли повертаєшся в Інтернет, це все зникає?

Якщо набрано 50-79 балів, варто врахувати серйозний вплив Інтернету на твоє життя. Якщо набрано 80 балів і більше, у  тебе можна діагностувати інтернет-залежність з необхідністю допомоги спеціаліста.
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Ігри-вбивці 
     Останнім часом стає відомо дедалі більше випадків, коли комп'ютерні ігри вбивали людей.      Яскравим прикладом цьому є смерть 12-річного школяра в Єкатеринбурзі. Хлопець більше ніж тиждень поринав у віртуальний світ на 10-12 годин, вертаючись додому лише щоб поїсти і поспати. Але одного дня після 12-годинної гри його організм не витримав і стався напад епілепсії. "В результаті довгого емоційного стресу у підлітка порушилось кровопоcтачання головного мозку, - розповів доктор-невролог Олексій 
     Ігроманія або лудоманія (лат. ludus - гра) - це занадто сильне захоплення комп'ютерними або азартними іграми. Говорячи про віртуальні ігри, лудоманією страждає переважно молодь. 
     Навіщо грати?  Відповідь проста: дехто не може самореалізуватися, і страх перед цим змушує відмовитись від жорстокого світу людей, аби поринути в ілюзію, де легко завоювати авторитет і стати героєм. Деякі грають, щоб зменшити відчуття самотності: для них гра є альтернативою дружній компанії або улюбленій справі. Заядлих гравців можна легко помітити серед оточення через їх дратівливість, неспроможність зосередитись і складність у спілкуванні. Професор Акіо Морі з Коледжу гуманітарних та точних наук університету Ніхон (Японія) виявив, що під час гри в людини працюють тільки зорові та рухові нерви, що призводить до зниження розумової діяльності. Проаналізувавши мозкові ритми 240 осіб у віці від 6 до 29 років, які захоплюються віртуальними іграми, виявилось, що активність кори головного мозку, яка відповідає за емоційну та творчу здатність, дорівнює практично нулю. Тобто мозок людини деградує в плані розумової та творчої діяльності.
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Вплив телебачення на суспільство ХХІ століття
Яскрава картинка, що безперестанку змінюється, здатна полонити навіть найжвавішу дитину, змушуючи її просиджувати годинами перед «ящиком». Тому чимало родин із появою дитини відмовляються від телебачення повністю, аби тільки не дати маляткові перетворитися на телезомбі. Чи варто батькам сприймати телевізор виключно як джерело психічних розладів, ожиріння і збайдужіння до [image: image10.jpg]


реального світу? Психологи, що співпрацюють із американським громадським телебаченням, стверджують: діючи свідомо й дотримуючись певних правил, батьки можуть перетворити телевізор на союзника й помічника у вихованні та розвитку дітей. 
·  Будьте активними глядачами
· Старанно добирайте програми і фільми, які дивиться ваша дитина. 

· Для ввімкнення телевізора повинна бути причина. 

· Для вимкнення телевізора є маса причин. 

· Не дозволяйте сформуватися хибним стереотипам. 

· Ніякої їжі перед телевізором! 

· Обережно, залежність! 
     На останньому всесвітньому конгресі з прикладної психології, який проходив в Афінах, було кілька цікавих симпозіумів з приводу впливу перегляду мультиків на дітей. Зокрема американських, – таких, як «Том і Джері». Там смішну форму надають насильству, адже персонажі цілеспрямовано намагаються завдати один одному шкоди. Чому це актуально? Зараз ми часто маємо практику, коли дитина залишається сам на сам із мультиками, а батьки в цей момент займаються чимось іншим. Але, як показали дослідження, у дітей, що не мають практики спільного перегляду або обговорення побаченого, гальмується розвиток моральних уявлень (що від заподіяної шкоди бувають страждання). Загалом знижується поріг чутливості до насильства, воно стає звичним явищем, і в цьому головний негативний наслідок телевпливу. 
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         Інформація, яка йде з медіа, фактично задає моделі поведінки та сценарії життя. В цьому моделюванні є очікувані та неочікувані ефекти – ті, які не закладаються авторами, а з’являються як побічні. Наприклад, демонстрація показів моди, де на подіум виходять дуже стрункі моделі – на межі з дистрофією, сприяла розповсюдженню такої хвороби, як анорексія. Дівчатка-підлітки, які ще не можуть співвіднести життєві цінності, фактично заморюють себе голодом, намагаючись досягти нав’язаного ідеалу. В результаті це може набути характеру психічного відхилення, з яким доведеться працювати спеціалістам. Отож більшість західних телекомпаній зараз працює над тим, щоб продемонструвати різні зразки успішних жінок.

     Телебачення формує як негативні, так і позитивні стереотипи. Саме завдяки йому в значній мірі складається образ того, що є загальноприйнятим. Раніше він формувався в безпосередньому спілкуванні, а тепер – у медіа. Причому на старше покоління переважно впливає телебачення, на тінейджерів уже більше інтернет. Телебачення – це своєрідний інкубатор, який культивує і норми, і цінності, і думки. Це таке середовище – породження знань, а не тільки передача інформації. 
    Крім того, зараз дуже багато говориться про психотерапевтичний ефект телебачення. Мається на увазі можливість регулювати власні стани через вибір того, що ми переглядаємо. Адже програми є різні – емоційно нейтральні та емоційно турботливі. Наприклад, такі, де ведучий звертається до діточок, демонструє своє позитивне ставлення: «Які ви гарненькі, який ти розумненький». Діти, які відчувають себе непотрібними та перебувають у пригніченому стані, спеціально шукають такі програми.
     Взагалі для позбавлення пригніченого стану (якщо він не набуває нав’язливого характеру) людина часто вибирає радісні, енергійні програми. Таким чином відбувається саморегуляція. Хоча, звісно, у депресивному стані людина не буде дивитися комедії. А програми, які акцентують на негараздах, продукують негативні емоції, навпаки, можуть сприяти поглибленню депресії, фіксують людину на хворобливих станах, протистоять природному відновленню емоційного фону.

ПРОПОНУЮ ПОДУМАТИ…
Чому серіали більше впливають на жіночу психіку? Як з’являються культові серіали?
– Це певний міф, тому що серіали дивляться всі – і жінки, і чоловіки. Якщо він добре зроблений і зорієнтований на свою аудиторію, то формується парасоціальний ефект. Він полягає в тому, що герой серіалу стає персонажем життєвого світу людини. Вона починає відстежувати його життя, хвилюватися за нього. І що більше цього емоційного переживання, то більший шанс, що серіал знайде свого глядача. Так з’являються культові серіали.
Чи можна говорити про те, що телебачення стирає індивідуальність?
– Може бути варіант, коли воно цьому сприяє, але тут є чинники різного плану. Навіть щаслива людина може мати якісь поточні негаразди. Якщо у людини є нерозв’язані психологічні проблеми. Телебачення дає їй можливість утекти від них. Але саме таким є механізм формування залежності. Так само людина може втекти у книжку чи алкоголь. Коли в 2011 році проводили дослідження медіакультури різних верств населення України, то виявилось, що 20% людей використовують телебачення для врегулювання проблем, від яких вони хочуть утекти. Приблизно такий же відсоток молоді використовує для цієї ж мети інтернет
Які програми несуть у собі найбільше негативу? Кримінальні?
–Ток-шоу теж можуть мати такий потенціал. Хоча, звісно, кримінальна тематика сама по собі несе негатив. Вона є порушенням певних меж співіснування в суспільстві. Якщо людина стає жертвою крадія, то найбільшу шкоду їй завдають моральні переживання, що хтось порушив її психологічну безпеку. На жаль, у нас є програми, не дуже професійно побудовані з цієї точки зору. Телебачення має не тільки провокувати усвідомлення проблеми, але окреслювати шляхи чи надавати зразки її вирішення
«Будь-яке телебачення — освітнє. Питання лише в тому, чому воно вчить». Н.Джонсон, голова федеральної комісії по комунікаціях, 1978 рік
В телевізійних програмах дій насильства вчетверо більше, ніж проявів ніжності. На початку дев’яностих років американські вчені виявили, що до моменту закінчення середньої школи дитина переглядає по телебаченню приблизно 8000 сцен з вбивствами та 1000000 інших дій із застосуванням насильства. Після цього виникло запитання: чи імітують глядачі екранні моделі насильства? 
Чому перегляд телевізійних програм впливає на поведінку?
1. Соціальне насильство викликається не спостереженням насильства як таким, а збудженням, причиною якого воно є. До того ж, перегляд епізодів насильства розгальмовує, програмує глядача на агресивну поведінку, активуючи думки, пов’язані з насильством.
2. Відображення насильства також викликають наслідування. Ефект особливо сильний, коли симпатичний позитивний герой здійснює справедливий, реалістичний, але не травмуючий почуття глядача акт насильства, й залишається безкарним.
3. Перегляд фільмів, які містять антисоціальні сцени, тісно пов’язані з антисоціальною поведінкою. Цей вплив не є дуже сильним; фактично іноді він настільки помірний, що деякі критики мають сумнів щодо його існування. Вплив виявляється на рівні штовхання один одного, образливого зауваження, погрожуючої постави.
Вплив телебачення на мислення
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Чи насправді уявний телевізійний світ формує наші уявлення про реальний світ?     Досліджуючи за допомогою проектованих методів внутрішній світ дитини (6-11 років), психологи виявили, що більшість з них бояться бути вкраденими, переймаються, що в вікно можуть залізти злодії, їм моторошно, коли вони одні залишаються в темній кімнаті, оскільки вірять в існування привидів.
     До всього вищезгаданого варто додати, що найбільший вплив телебачення чинить побічним шляхом, так як рік за роком воно вилучає з життя людей тисячі годин, котрі вони могли б присвятити будь-якій іншій діяльності. Не виключено, що і ви, як і сотні інших людей, просиджуєте більше тисячі годин на рік біля телевізора, клацаючи з каналу на канал з метою якось убити вільний час. Подумайте, як би ви використали цей час, якби не мали телевізора? Яким би це зробило вас? Вас — сьогоднішнього?
Що гальмує розвиток дитячих програм на українському ТБ? 
Дитяче ТБ вважається не прибутковим для телекомпаній. Для того, щоб зробити якісну дитячу передачу, потрібні кошти набагато більші, аніж для дорослої програми. Дитяча програма має бути яскравою, музичною, сонячною, надсучасною. Таких коштів державне ТБ не виділяє, спонсорів знайти під дитячі проекти теж дуже важко. 
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ПРАКТИКА
Завдання 1: Дискусія «Медіакомунікація: „плюси" та „мінуси"» 
Запитання для обговорення:

· Чи є якісним розширення комунікативних можливостей людини завдяки візуальним, аудіовізуальним ЗМК?

· Яка якість таких контактів? (Поверхові, неглибокі.)

· Який смисл у поверхових контактах?

· Згадайте свої Інтернет-контакти, наприклад, в «Однокласниках»: скільки «друзів» у вас загалом і скільки відбувається справжніх контактів (не обов'язково частих)?

· Який смисл годинами «спілкуватися» з другом у мережі, якщо він живе поряд? У яких випадках це необхідно?

· Що означає розширення комунікації для людей з спеціальними потребами, обмежених у пересуванні, самотніх?
Завдання 2: створити «медіаменю» на вихідний день, яке складатиметься з «їжі для розуму» та «візуально-інформаційного коктейлю» для емоцій. Однак створити «медіаменю» потрібно не для себе, а для товариша, враховуючи його медіауподобання. Потім обмінятися варіантами й поставити запропонованому іншим медіаменю оцінку за п'ятибальною системою. Критеріями оцінки має бути задовільнення «медіасмаку» одержувача, відповідно до його медіа можливостей.
Завдання 3: проаналізуйте зміст статті. На її основі складіть лекцію, публічний виступ «Вплив телевізійного насильства на дитячу психіку». Автор статті: Катерина Скіпор , Львівський Національний університет імені Івана Франка
У далекому 1972 році голова одного з медичних відомств США опуб​лікував звіт про вплив телевізійного насильства, аби звернути увагу на такий момент: діти, котрі переглядають телепрограми зі сценами насильства, у подальшому житті поводяться надто агресивно. Відтоді впродовж 30 років жоден учений не заперечив і не спростував цієї тези. Найбільша проблема полягає в тому, що середньостатистична дитина бачить біля 8000 вбивств і 100 000 інших актів насильства ще до того часу, поки іде до школи! 

Різке зростання дитячої агресивності педагоги та психологи вже давно пов’язують із насильством, яке заполонило телеекрани. Кілька років тому було встановлено, що діти, котрі стежать за сценами віртуального насильства понад шість годин щодня, надалі виявляються більш схильними до насильства реаль​ного. Однак перші достовірні дані, які демонструють залежність між тривалістю екс​позиції віртуального насильства і рівнем підліткової агресив​ності, отримані нещодавно.

Барселона. Троє підлітків, переглянувши телепередачу, вирішили відтво​рити трюк, який їм сподобався. Пізно увечері вони натягнули впоперек вулиці пластикову стрічку і спостерігали, як вона перерізала горло мотоциклісту, кот​рий помер на місці пригоди.

Лондон. Два шестирічних хлопчики дощенту зруйнували будинок своїх сусідів з метою відтворити сюжет телепередачі й отримати премію. У дитячій передачі показали зведений у телестудії будинок, який необхідно було зруйну​вати найоригінальнішим способом. Діти-переможці отримували коштовні призи.

Нью-Йорк. Малолітні приятелі, переглянувши разом посередній бойовик, вирішили покарати свого ж ровесника, сина господарів квартири, за те, що він відмовився викрасти для них цукерки із шафи. Вони потримали його за руки за вікном 12-го поверху, вимагаючи поступитись. Оскільки хлопчина не відпо​відав, ровесники просто випустили його з рук.

Таких повідомлень надходить усе більше і більше. І у всіх випадках йдеться про зовсім нормальних дітей. “Вони просто змалечку живуть у “суспільстві спектаклю” і не можуть відрізнити життя від того, що бачать на телеекрані. Вони – жертви свободи повідомлень.”

Таким чином можна констатувати, що найдужчий удар ”телевізійне насильство” завдає дитячій психіці. 

 Безліч дітей проводять набагато більше часу біля телевізора, аніж у спілкуванні з батьками чи в іграх з ровесниками, на домашні завдання і читання книг їм бракує часу. Багато з того, що дитина побачила на телеекрані, переноситься у забави та ігри. Драматичні сцени переслідувань, захоплюючі пригоди шукачів скарбів, подвиги суперагентів – усе це стає змістом забав на вулиці.

Більшість так званих дитячих телепередач у тій чи іншій формі намагаються донести до дитини такі важливі речі, як необхідність старанного навчання, поваги до батьків та людей старшого віку, толерантного ставлення до однолітків, турботу про рослинний та тваринний світ тощо.

Своєрідно трактує ці прописні істини і кінематограф. Навіть у більшості американських фільмів, які заполонили телеефір, попри всю їхню однотиповість і передбачуваність, автори закладають моральне звертання до юних теле​глядачів. “Добро перемагає зло”, “Злочин отримає покарання”, “Наполеглива праця буде винагороджена”, “Любов до ближнього восторжествує”, “Чесність – найкраща політика”, “Всі люди – побратими” – такі поняття, навіть попри хитромудре плетиво сюжетної лінії, рефреном звучать у більшості кінострічок. Саме їх простота і нав’язлива монотонність повторення у багатьох випадках забезпечують засвоєння дитиною цих моральних істин на підсвідомому рівні. Але є й інша сторона медалі – простота, легкість і відверта примітивність вирішення небуденних проблем (коли навіть архіскладні проблеми до кінця фільму розв’язуються самі по собі) робить глядачів заручниками хепі-енду. Внаслідок такої позитивної обробки дитяча психіка утверджується в тому, що усі життєві проблеми можна розв’язати таким швидким і гладким чином, як у телевізійному світі.     Поки що дуже мало досліджувалася проблема впливу телебачення на формування статевої ідентифікації дитини. Справа в тому, що телебачення досить часто пропонує нам стереотипні уявлення про типові чоловічу та жіночу поведінки. Чоловіки як правило домінують, вони більш агресивні, незалежні, владолюбні і раціональні. Жінки ж на телеекрані зазвичай виступають залежними, слабкими і дуже емоційними. Таким чином дівчаткам важко знайти взірець для наслідування, ідеал такої героїні, яка була б сильною і незалежною, самостійно пробиваючи собі дорогу в житті. Хлопчикам важко зустріти героя-чоловіка, якого б мучили ті страхи та сумніви, які притаманні людям у дитячому віці. А будь-яка “телесім’я” не має нічого спільного із справжніми щоденними взаєминами дитини та батьків. Ще одна травма для дітей – у житті їм ніколи не доводиться мати справу із “супергероями”, котрі так привабливо виглядають на телеекрані. Єдиним винятком із правил можуть бути хіба що спортсмени.

Вплив телебачення на психіку дитини надзвичайно сильний і не​од​но​значний. Його перевагою можна визнати швидкий доступ до новизни, розма​їтос​ті і динамічності сучасного життя. Теле​бачення, на жаль, формує негативні моделі поведінки. Окрім того, телевізійна версія навколишньої дійсності, найчастіше дуже приваблива для дитини молодшого віку, водночас може дезорієнтувати її у життєвих ситуаціях.

Завдання 4. «Брейнстормінг» або «Мозковий штурм»

В основі методики лежить «вільне асоціювання» учнів, яке стимулюється груповою ситуацією (навіть учень середніх здібностей здатний вигадати вдвічі більше рішень, ніж якщо він працюватиме один), змагальністю (сприяє інтенсифікації творчого процесу), великою кількістю ідей (останні 50 є продуктивнішими, ніж перші 50) тощо. Оцінювання ідей психологічно правильно доручити учням, які не брали участі у продукуванні ідей і які разом із педагогом можуть стати «експертами». Обговорення результатів.
Тематика завдань:

· « З ким не варто дружити на Facebook?»

· «Як виявити комп’ютерну залежність?”
· «Як і де вилікувати комп’ютерну залежність?”
· «Вплив комп’ютерних ігор на психіку людей”.
Завдання 5: «Вигадай іншу кінцівку фільму «...»

Пропонується пригадати фільм, які всі недавно переглянули та вигадати інший, цікавий, оригінальний розв'язок подій. Можна навести декілька варіантів. Обговорення результатів.
Форма роботи: у великих групах.
Завдання 6: «Скептик» За поданою інтернет-адресою подивіться пізнавальний фільм «Чи існує інтернет-залежність?» Обговоріть його зміст вдома, з друзями і вкласі. http://www.k1.ua/uk/video/program/sceptic/2010/06/30/internet_dependance 

Завдання 7: «Медіа і діти». Разом з членами родини ознайомтесь із змістом таких статей (адреса: http://www.osvita.mediasapiens.kiev.ua/media-i-diti-0 ). 
· Як не виростити дитину-телезомбі. Поради батькам Чи винне телебачення в тому, що дитина росте телезомбі? Як не дати дітям від трьох до семи залипнути перед «ящиком», натомість використавши потенціал телебачення для навчання і розвитку.
·  Користування Facebook впливає на розвиток підлітків Facebook, ікона соціальних медіа у багатьох країнах світу, з моменту появи у 2004,  не тільки допомагає  налагодженню контактів та спілкуванню на відстані, але й забирає багато часу у підлітків та молоді і впливає на результати їхнього навчання.
·   Як ділитися фото своїх дітей у соцмережах, не дратуючи френдів Вас відфоловила половина стрічки, коли ви запостили лише 54 фото свого чудового немовляти протягом вікенду? Прочитайте це.
·  Полякам пропонують щосуботи позбавляти дітей телевізора  Польські діти витрачають понад три години на добу на втикання в телеекран.
·  Як говорити з дітьми про безпеку спілкування онлайн Пояснюйте, а не повчайте; розберіться в питанні самі, перш ніж учити; моніторте обережно.
· Чи варто пустити дітей у Facebook? Аргументи батьків за і проти ініціативи Марка Цукерберга  Наразі у найбільшій соцмережі світу заборонено реєструватися людям віком до 13 років — проте перевірити вік онлайн неможливо.
·  Єврокомісія стурбована станом безпеки дітей в інтернеті 
Батьки та вчителі повинні дбати про безпеку в онлайні так само, як у реалі.
·  Канадським освітянам порекомендували не френдити учнів 
«Відхиляйте запити на дружбу в соціальних мережах, прислані вашими учнями, і не намагайтесь зафрендити учнів». 
·  Діти і медіа: завжди разом, коли не сплять  За результатами дослідження Кайзерівського сімейного фонду, медіаспоживання серед американців 8-18 років стрімко зростає.
·  Предків викликатимуть до школи через твітер  У каліфорнійських дітей з’явився привід менше любити соціальні медіа. 
· Вийшов перший дитячий журнал на iPad
Можна безкоштовно завантажити з iTunes Store
·  Шкільна освіта чинить опір комунікаційним технологіям – навіть в Америці Соціологи опитали кількасот тисяч учнів, учителів і батьків і довідались про найбільші перешкоди для поширення сучасних комунікаційних технологій у школі.
·  Щодня Фейсбук блокує двадцять тисяч малоліток  Соціальна мережа не дозволяє реєструватись дітям молодше 13 років. 
·  80% дітей до 5 років користуються інтернетом  Щонайменше раз на тиждень – це показали результати дослідження, проведеного у США.
· Наші читачі не поспішають пускати дітей в інтернет без нагляду Контролювати, що дитина робить онлайн, на їхню думку, слід до 15-16 років.
·   Думка: Чи варто френдити й коментити свою дитину?  Бажання батьків захистити їхніх дітей у мережі не повинне перетворюватись на гіперопіку та нав’язливість. 
· Українські діти в інтернеті – легка здобич для маніяків і шахраїв Понад 90% дітей – в інтернеті, але безпекою переймається меншість.
Завдання 8: «Перевір себе». Симптоми інтернет-залежності: http://www.liga.net 
Завдання 96: «Правила для дітей». Уявіть, що ви вже стали батьками. Звичайно, у вас вдома є комп’ютер. Які правила користування комп’ютером ви установили б власним дітям? Доповніть правила із посібника:
· Користуватися ПК в умитому, причесаному і одягненому вигляді.
· Сідати за комп'ютер лише в разі вивчених уроків і в повністю чистій і охайній кімнаті.
· За комп'ютером не приймати їжу, чай, лимонад і т.п.
· Список справ, залишених мамою, виконаний на 100%. 
· Не битися за мишку з сестрою (братом) - вчитися домовлятися. 
· Не чіпати папки «Папа» і «Сюди не лізь».

Контрольні запитання

1. Що таке медіагігієна? На що спрямовані медіагігієнічні профілактичні заходи?

2. Суть фізичних медіагігієнічних вправ.

3. Суть медіагігієнічних вправ для очей.

4. Суть профілактичних психологічних заходів.
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