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Ներածություն 
 
 

 
    Առողջությունն ամեն ինչ չէ,   բայց ամեն ինչ առանց առողջության           ոչինչ է:    

Համակարգիչ: Ի՞նչ է սա,  առողջությանը սպառնացող նոր միջոց,   թե˚ժամանակակից 

ընկեր և օգնական:   Ամեն ինչ կախված է նրանից,   թե ինչպիսի մոտեցում 

կցուցաբերվի համակարգչով աշխատանքի կազմակերպմանը:    

Համաձայն առողջապահության միջազգային կազմակերպության փորձագետների 

տվյալների՝ դեռահասների 73%-ի մոտ,  նույնիսկ 1-2 ժամ համակարգչի առջև 

աշխատելով,  առաջանում է տեսողական հոգնածություն:   Համակարգչով 

երկարատև զբաղվելով և հրապուրվելով նրանք նույնիսկ չեն նկատում վրա հասնող 

հոգնածությունըև շարունակում են նորից աշխատել:    

Առողջության վրա բացասաբար անդրադարձող գործոն է նյարդահուզական 

լարվածությունը: Գաղտնիք չէ,  որ համակարգչի հետ շփումը,   հատկապես 

խաղային 

ծրագրով,   ուղեկցվում է ուժեղ նյարդային լարվածությամբ:    Այդ աշխատանքը 

պահանջում  է արագ պատասխան հակազդում:   Նյարդային երևույթների կարճաժամկետ 

կուտակումը երեխայի մեջ առաջացնում է բացահայտ հոգնածություն:   Աշխատելով 

համակարգչի հետ նա հուզական ստրես է ապրում:   Ուսումնասիրությունները ցույց են 

տվել,  որ նույնիսկ սպասելն ուղեկցվում է մակերիկամի կեղևի հորմոնի զգալի 

ավելացմամբ:    

Անհրաժեշտ է նաև,   որ ծնողները հետևեն թե ինչ բնույթի խաղերով են նրանք զբաղվում,   

և երեխաներին հետ պահեն դաժան,   չար,  ոչ գեղագիտական խաղերից:    Ճապոնիայում 

կատարած հետազոտությունները ցույց են տվել,   որ համակարգչային խաղերը գրգռում են 

գլխուղեղի այն բաժինները,  որոնք համապատասխանում են տեսողության և շարժումների 

հմար:   Այդ պատճառով էլ այն երեխաների մոտ,   որոնք երկար ժամանակ են տրամադրում 

համակարգչային խաղերին,  գլխուղեղի ճակատային բիլթը չի զարգանում:   Իսկ հենց այդ 

հատվածում էլ գտնվում են վարքի,  հիշողության մարզման,  հույզերի,  մտավոր 

կենտրոնները,  որոնքպետք է զարգանան մինչև չափահաս դառնալը:   Հոգնածությունը 
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կարելի է կանխել,   եթե սահմանափակվի երեխայի աշխատելու տևողությունը 

համակարգչով,  կատարել աչքերի մարզում,   ճիշտ ընտրել աշխատավայրը,  օգտագործել 

միայն որակյալ ծրագրեր,  որոնք համապատասխանում են երեխայի տարիքին:   Սա 

անհրաժեշտ է նաև այն առումով,  որ ինչպես ցույց են տվել 

հետազոտությունները,  անհանգստությունը,  ցրվածությունը,   հոգնածությունը սկսում 

են ի հայտ գալ համակարգչով աշխատելու արդեն իսկ 14-րդ րոպեից,   իսկ 20 րոպեից 

հետո երեխաների 25%-ի մոտ գրանցվում են տհաճ երևույթներ,   ինչպես կենտրոնական 

նյարդային համակարգի,   այնպես էլ տեսողական համակարգի:   
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1. ՀԱՄԱԿԱՐԳՉԻ ԱԶԴԵՑՈՒԹՅՈՒՆԸ ՄԱՐԴՈՒ (ԵՐԵԽԱՅԻ) ՕՐԳԱՆՆԵՐԻ ԵՎ 

ՀՈԳԵԿԱՆԻ  ՎՐԱ 

       Համակարգչով երկարատև աշխատելը վատ է անդրադառնում մեր օրգանների և 

համակարգերի՝ բարձրագույն նյարդային համակարգի,   ներզատական,   իմունային և 

վերարտադրողական,  տեսողության և հենաշարժիչ համակարգերի գործառույթների վրա:   

Ի՞նչ է դա նշանակում. Վնասված տեսողությունից մինչև ոտքերի երակների 

լայնացում:   Ճիշտն ասած՝ այս ամենը մենք կարող ենք <<վաստակել>> և առանց      

համակարգչի՝ ոչ ճիշտ ապրելակերպի պատճառով:    

Վերը նշված բոլոր բացասական երևույթներն իրենց ազդեցությունն են ունենում մեր 

հոգեկան վիճակի վրա:   Միանշանակ,   խոսքը վերաբերում է համակարգչի այնպիսի 

ազդեցություններին,   որոնք ուղղակի կապված են մեր հոգեկանի հետ:   Եթե մոնիտորը,   

<<մկնիկը>> կամ ստեղնաշարը կարող են վնասել տեսողությունը և լսողությունը,  ապա 

հոգեկանի վրա ներգործում են այնպիսի ազդակներ,  ինչպիսիք են՝օրինակ,  խաղերը,   

համացանցը և այլն: Դա էլ հենց ձգում է բոլորին,   ինչից հնարավոր չէ կտրվել,  առանց 

որի շատերն իրենց կյանքը չեն պատկերացնում:   Խաղերից կամ ինտերնետից 

կախվածությունն այլևս մոլուցք է:   Առաջին հերթին խոսքը վերաբերում է ժամեր շարունակ 

համակարգչի դիմաց նստուլուն:    Երկրերդ՝ նկատի ունենք այն մարդկանց,   ովքեր խաղեր 

են խաղում և ոչ թե ինտերնետ կայքեր մտնում աշխատելու,   սովորելու նպատակով:   Իրենց 

կյանքն ինտերնետում անցկացնող մարդկանց անհրաժեշտ է հասարակական 

աջակցություն:   Նրանք մեծ  դժվարություններ են ունենում մարդկանց հետ շփման 

բնագավառում՝ անբավարարվածության,   թերարժեքության զգացողություն,  լինում 

են  բարդույթավորված,   ամոթխած և այլն:    

Ահա այսպիսի հոգեկան կախվածություն կարող են կրել ինտերնետային կախվածության 

ռիսկային խմբին պատկանող մարդիկ. 

- լավ զգացողություն,   կամ էյֆորիա համակարգչի դիմաց,   

- կանգ առնելու անկարողություն 

- դատարկության զգացում,  ընկճվածություն 
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- նյարդայնացում համակարգչի դիմաց նստելու պատճառով 

 
2. ՎՆԱՍԱԿԱՐ ԳՈՐԾՈՆՆԵՐ,   ՈՐՈՆՔ ԱՌԱՋԱՆՈՒՄ ԵՆ ՀԱՄԱԿԱՐԳՉՈՎ    

ԱՇԽԱՏԵԼԻՍ 

-Հարկադրական նստելադիրքը երկար ժամանակ 

-Էլեկտրամագնիսական ճառագայթման ազդեցությունը՝ժամանակակից    մոնիտորները,  դեռևս 

ոչ լիարժեք,   բայց դարձել են առողջության համար անվնաս:   Մոնիտորի շուրջ գոյություն 

ունեն էլեկտրական և էլեկտրամագնիսական   դաշտեր:    Մոնիտորից արձակվում և 

տարածվում են ոչ զգալի ազդեցություն ունեցող ռենտգենային ճառագայթներ:    Բարձր 

հաճախականության էլեկտրամագնիսական դաշտի հիմնական աղբյուրը 

էլեկտրոնաճառագայթային խողովակն է:   Մոնիտորի վերնամասում և հետնամասում 

այդպիսի ճառագայթւոմը բավականին ուժեղ է,   այդ պատճառով էլ մոնիտորները պետք է 

տեղադրել այնպես որ նրա հետևի կողմը լինի պատիկողմը:    

ԱՉՔԵՐԻ ՀՈԳՆԱԾՈՒԹՅՈՒՆ,  ՏԵՍՈՂՈՒԹՅԱՆ ԾԱՆՐԱԲԵՌՆՎԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

Հատկապես տեսողության ծանրաբեռվնածության պատճառով է,   որ անգամ ոչ 

տևական ժամանակահատվածում երեխաների կամ անչափահասների մոտ 

առաջանում է գլխապտույտ կամ գլխացավ:   Համակարգչով երկար աշխատելիս 

տեսողական գերհոգնածությունը կարող է առաջացնել տեսողության նվազում.... 

ԴԱՍՏԱԿԻ ՀՈԴԵՐԻ ԳԵՐԾԱՆՐԱԲԵՌՆՎԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

Դաստակի հոդերի գերծնրաբեռնվածությունը կարող է առաջացնել դաստակի հոդերի և 

կապանների վնասվածք,   իսկ հետագայում դաստակի ցավերը կարող են դառնալ 

քրոնիկական:    

ԱՉՔԵՐԸ և ՀԱՄԱԿԱՐԳԻՉԸ 

1998թ-ին ամերիկացի բժիշկները,   գործածեցին մի նոր եզրույթ՝ համակարգչային 

տեսողական համախտանիշ՝CVS(Computer Vision Sindrome) և տվեցին դրա 

մանրամասն նկարագիրը:    

CVS-ը հատուկ տեսողության խանգարում է այն մարդկանց մոտ,  ովքեր երկար 

ժամանակ գտնվում են համակարգչի էկրանի դիմաց:    

Մոնիտորի դիմաց աշխատելով՝ մարդը հազվադեպ է թարթում իր աչքերը:    Դա 

հանգեցնում է աչքի լորձաթաղանթի չորացման,   առաջացնում ծակոցներ:   Ըստ 
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մասնագետների համակարգչով աշխատելիս աչքերն ավելի շատ էներգիա են ծախսում 

քան գիրք կարդալիս:    

Փոքր հասակի երեխաների համար մոնիտորի օպտիմալ չափը 15 դայմ է,  իսկ 

դպրոցականներինը՝ 17:   Մինչև մոնիտոր ընկած օպտիմալ տարածությունը 50-70 սմ է,   և 

ցանակալի է,  որ այն գտնվի աչքի մակարդակից ցածր մակարդակի վրա Ճիշտ 

լուսավորվածությունը ձախից ընկնող բնական լույսն է:    

Համակարգչով աշխատելու ժամանակի սահմանափակումը առողջության 

պահպանման կարևոր գործոններից է:   Դպրոցականների համար թուլատրելի է 

աշխատել մինչև 2 ժամ՝ յուրաքանչյուր 0.5ժամը մեկ,   10-15 րոպե ընդմիջումով:   Բացի 

դրանից,   աչքերին անհրաժեշտ է լրացուցիչ ներքին 

օժանդակում,  օրինակ՝ այնպիսի կենսաբանական ակտիվ հավելումներ,  ինչպիսիք են 

՝կիսելը և կոմպոտը՝ <<վիտամիններ աչքերի համար>>:   Դրանք պարունակում են աչքերի 

սնուցման համար անհրաժեշտ բաղադրամասեր՝ տեսողության մեծ 

ծանրաբեռնվածության դեպքում:    

 

 

ՀԱՄԱԿԱՐԳՉԱՅԻՆ ԱԿՆՈՑՆԵՐ 

 

         Համակարգչային տեսողական համախտանիշից (CVS-Computer Vision Sindռome) 

պաշտպանվել կարելի է հատուկ համակարգչային ակնոցների միջոցով:   Կարևոր է նաև 

ակնոցի ոսպնյակի հատուկ ներկը:    

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ ԱՉՔԻ ՀԱՄԱՐ 

ա. Հայացքն ուղղել հեռու,   նայել լուսամուտին,   ծառերի կանաչին,  ամպերին:   

  բ.        Որքան հնարավոր է՝ հաճախ թարթել աչքերը :    

գ. Փակել աչքերը,   թուլացնել ճակատի մկանները:    

դ. Նստել հանգիստ՝հենվելով աթոռի հենակին; փակել աչքերը և թուլացնել կոպերը:    

ՄԱՐԴՈՒ ՄԱՐՄՆԻ ԴԻՐՔԸ ՀԱՄԱԿԱՐԳՉՈՎ ԱՇԽԱՏԵԼԻՍ 

Անհարմար դիրքն առաջացնում է հոգնածություն,  որը կուտակվելով,   իր հերթին 

առաջացնում է քրոնիկ հոգնածության համածտանիշ:   Երկարատև ճնշված դիրքը 

դժվարացնում է շնչառությունը և կարող է անգամ հազի նոպա 

առաջացնել:   Հարկադրական դիրքով երկար ժամանակ նստելով՝ առաջանում է դաստակի 
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հոդերի,   պարանոցի և մեջքի մկանների ցավ,  ինչպես նաև գլխացավ:   Կարող է առաջանալ 

ոտքերի անոթների լայնացում՝վարիկոզ:    Անհարմար դիրքի բացասական ազդեցությունը 

մեղմացնելու համար անհրաժեշտ է ընտրել ա 

Խատանքին համապատասխան կահույք,  որը կարող է պահպանել մարմնի ճիշտ դիրքը 

համակարգչով աշխատելիս և թեթևացնել ծանրաբեռնվածությունը:     

 

 

ՀԱՄԱԿԱՐԳՉՈՎ ԱՇԽԱՏԵԼՈՒ ԸՆԹԱՑՔՈՒՄ ԱՆՀՐԱԺԵՇՏ Է ՊԱՐԲԵՐԱԲԱՐ ԴԱԴԱՐ 

ՏԱԼ և ԶԲԱՂՎԵԼ ԼԻՑՔԱՅԻՆ ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐՈՎ: 

Վարժություններ ՝ 

Ա.ընդհանուր հոգնածության համար 

Բ.ձեռքերի համար 

Գ.դաստակի շարժունակության և ճկունության համար  

Դ.գլխի ու պարանոցի հմար 

Ե. Իրանի վարժություններ 

Մի մոռացեք ,  որ դուք հանգստանում եք:    Թողեք բոլոր հոգսերն ու խնդիրները:    Ձեր 

հանգիստը հիմա ավելի կարևոր է:   Վայելեք այն:   
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3.ԽՈՐՀՈՒՐԴՆԵՐ,  ՈՐՈՆՑ ՊԵՏՔ Է ՀԵՏԵՎԵԼ ՀԱՄԱԿԱՐԳՉՈՎ ԱՇԽԱՏԵԼԻՍ 

 

       Տեղեկատվական տեխնոլոգիաները շարժառիթ են սովորողների 

հետաքրությունները մեծացնելու և ընդլայնելու նրանց հնարավորությունները:    

Ուսումնական գործընթացն ապահովում են անհրաժեշտ նյութերով և զարգացնում 

սովորողների ստեղծագործական ունակությունները:    

     Հիշենք ՝.աշխարհում առաջին և ամենախոշոր համակարգիչնեչ արտադրող <<IBM>> 

ընկերության նշանաբանը.<<Մեքենաները պետք է աշխատեն:   Մարդիկ պետք է մտածեն>>,  

իսկ 21-րդ դարի երեխաներին սովորեցնել  կարող են նաև համակարգիչները՝<<խելացի և 

բարի մեքենաները>>:    

      Որպեսզի համակարգիչը երեխաներին ֆիզիկական և հոգեկան վնաս չպատճառի,   

անհրաժեշտ է հետևել դրանից օգտվելու սանիտարահիգիենիկ նորմերն՝ պահպանելով 

անվտանգության կանոնները:    

ԱՇԽԱՏԱՆՔԻ ՎԱՅՐԸ 

Աթոռը պետք է լինի թիկնակով,  երեխան պետք է նստի համակարգչից 50-70սմ 

հեռավորության վրա:   Նրա և սեղանի եզրի միջև պետք է պահպանցիի 5սմ-ից ոչ 

պակաս ազատ տարածություն,  նստած դիրքը պետք է լինի ուղիղ:    

Երեխայի հասակը 

արտահայտված սմ-ով 

Սեղանի բարձրությունը 

հատակի մակերեսից 

արտահայտված մմ-ով 

Աթոռի և նստատեղի 

բարձրությունը հատակից 

արտահայտված մմ-ով 

9-100 420 240 

101-115 460 260 

116-130 520 300 

 



10 

 

 
Վերջերս նշանակալիորեն մեծացել է համակարգչի դիմաց օրվա մեծ մասն անցկացնող 

մարդկանց քանակը. շատերը համակարգչից օգտվում են նաև տանը:    Եւ այստեղ 

ծառանում է առողջության վրա համակարգչի ազդեցության հարցը:    

Իր կենսագործունեության ընթացքում մարդն անընդհատ գտնվում է Երկրի 

էլեկտրամագնիսական դաշտի ազդեցության տակ:    Այս ֆոնային դաշտի հզորության 

որոշակի աստիճանը մարդու առողջությանը վնաս չի հասցնում և համարվում է նորմալ:    

Էլեկտրահաղորդիչ գծերը,   ռադիոհաղորդիչ հզոր համակարգերը այդ թույլատրելի 
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մակարդակը բազմիցս գերազանցող էլեկտրամագնիսական դաշտեր են ստեղծում:    

Դրանցից մարդուն պաշտպանելու համար մշակված են հատուկ սանիտարական նորմեր,   

որոնց համաձայն արգելվում է ճառագայթման ուժեղ աղբյուրների մոտ բնակելի շենքեր և այլ 

օբյեկտներ կառուցել:    

Սակայն հաճախ առավել վտանգավոր կարող են լինել ճառագայթման թույլ աղբյուրները,   

եթե դրանց ազդեցությունը երկարատև է:    Թույլ աղբյուրներից է աուդիո-վիդեո տեխնիկան:    

Առավել ուժեղ են մարդու օրգանիզմի վրա ազդում բջջային հեռախոսը,   միկրոալիքային 

վառարանը,   համակարգիչն ու հեռուստացույցը:    Միկրոալիքային վառարանների 

ազդեցությունը երկարատև չէ (միջինում 1-7 րոպե),   հեռուստացույցն էլ նշանակալի վնաս 

է հասցնում միայն մոտ հեռավորության վրա:    Իսկ համակարգչի էլեկտրամագնիսական 

ճառագայթման հարցը բավականին լուրջ է:    

Բանն այն է,   որ համակարգիչն ունի էլեկտրամագնիսական ճառագայթման միանգամից 

երկու աղբյուր` մոնիտորը և CPU unit-ը` համակարգչի այն տուփը,   որում գտնվում են բոլոր 

հիմնական հանգույցները:    Համակարգչից օգտվողը զուրկ է անվտանգ հեռավորության վրա 

աշխատելու հնարավորությունից:    Բացի դրանից,   համակարգչի ազդեցությունը 

երկարաժամկետ է,   ժամանակակից օգտվողների համար` 12 ժամից էլ շատ:    

Պաշտոնական նորմերը թույլ չեն տալիս համակարգչով աշխատել 6 ժամից ավելի,   իհարկե,   

քննարկումից դուրս են մնում IBM-ի դիմաց անցկացվող երեկոյան ժամերը:    

Մոնիտորը և հատկապես կողային ու հետևի պատերը էլեկտրամագնիսական ճառագայթման 

շատ հզոր աղբյուր են:    Թեպետ տարեցտարի նվազեցվում է մոնիտորի ճառագայթման 

հզորությունը,   կատարելագործվում է միայն էկրանի դիմային մասը,   որի պաշտպանական 

ծածկույթը որակյալ է:    Իսկ կողքի և ետևի պատերը մնում են ճառագայթման նույնքան հզոր 

աղբյուր:    

Վերջին հետազոտությունների համաձայն` մարդու օրգանիզմն առավել զգայուն է 40-70 ԳՀց  

հաճախականության էլեկտրամագնիսական դաշտի նկատմամբ:    Սենյակում առավել 

անվտանգ է համակարգիչը տեղադրել կա՛մ անկյունում,   կա՛մ էլ այնպես,   որպեսզի 

աշխատելու ընթացքում ոչ ոք չհայտնվի դրա ետևում կամ կողքը:    Իսկ «Macworld» ամսագրի 

կատարած հետազոտությունների համաձայն` բարենպաստ է մոնիտորը տեղադրել նստած 

վիճակում պարզած ձեռքի հեռավորության վրա:    

Միանշանակ է,   որ համակարգիչների հզոր էլեկտրամագնիսական ճառագայթումն ազդում է 

մարդկանց առողջության վրա:    Համակարգչի առջև մի քանի օր շարունակ երկարատև (ժամեր 

տևող) աշխատանքի արդյունքում մարդն սկսում է իրեն հոգնած զգալ,   դառնում է լարված,  
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հանգստանալու,   պառկելու անհրաժեշտություն է զգում:    Այսօրվա հասարակությունում այս 

երևույթը ստացել է «քրոնիկական հոգնածության ախտանիշ» անվանումը:    Պաշտոնական 

բժշկության տվյալների համաձայն` դա բուժման ենթակա չէ:    

Էլեկտրամագնիսական ճառագայթումը ամենից շատ ազդում է իմունային,   նյարդային,   

էնդոկրին և սեռական համակարգի վրա:    Իմունային համակարգը պակասեցնում է արյան մեջ 

պաշտպանական ֆունկցիա կատարող հատուկ ֆերմենտների քանակը,   թուլացնում է 

բջջային դիմադրողականության համակարգը:    

Էնդոկրին համակարգը արյան մեջ ավելցուկային ադրենալին է ներմուծում և որպես 

հետևանք` ճնշվում է սիրտ-անոթային համակարգը:    Տեղի է ունենում արյան խտացում,   

ինչի հետևանքով բջիջները անբավարար թթվածին են ստանում,   նյարդային համակարգի 

փոփոխություններն էլ անզեն աչքով են երևում:    

Մխիթարիչ է այն հանգամանքը,   որ համակարգիչները օրեցօր կատարելագործվում են ոչ 

միայն գործունեության արագության և ֆունկցիոնալ բազմազանության առումով,   այլև` 

անվտանգության պահանջների տեսանկյունից:    Արդյունքում` այսօրվա համակարգիչը 

տասնյակ անգամներ ավելի անվտանգ է 10-20 տարի առաջվա իր նախատիպերից:    

Սակայն,   ցավոք,   համակարգչով աշխատելն առաջացնում է մի շարք «մասնագիտական» 

հիվանդություններ` օստեոխոնդրոզ,   ձեռքերի մանր հոդերի և ջլային պարկերի 

հիվանդացում,   աստիգմատիզմ,   լուսաֆոբիա,   կարճատեսություն,   փոքր տազի 

օրգանների հիվանդություններ,   թութք և այլն:    Այս տհաճություններից խուսափելն 

այնքան էլ հեշտ չէ:    

Իրականում,   ժամանակակից համակարգիչը վնասակար է դառնում աշխատանքի սխալ 

կազմակերպման պատճառով:    Աշխատանքային ճիշտ ռեժիմի պահպանումը թույլ է տալիս 

ոչ միայն կասեցնել բոլոր բացասական գործոնների ազդեցությունը,   այլև ամրապնդել 

առողջությունը:    

Հայտնի է,   որ ճիշտ կեցվածքը մարմնի բոլոր մասերի և ներքին օրգանների միջև ներդաշնակ 

փոխկապվածության գրավականն է,   որի դեպքում չեն խանգարվում կենսական 

գործառույթները:    Համակարգչով աշխատանքի չարաշահումը նպաստում է սխալ մարմնի 

կեցվածքի ձևավորմանը` հանգեցնելով ներքին օրգանների և մկանային համակարգի հետևյալ 

խանգարումների. 

– ողնաշարի մկանների թուլացման պատճառով ողերի միջև հեռավորության փոքրացում,   

ողնուղեղային արմատիկների նեղացում:    Ի հայտ է գալիս բավականին տհաճ ցավ կրծքային 

և գոտկային հատվածներում,   ճնշվում է ներքին օրգանների աշխատանքը,   բերելով անգամ 
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քրոնիկ հիվանդությունների; 

 
 

  Դպրոցում  

Համակարգիչը տեխնիկական բարդ սարքավորում է։ Այն միշտ աշխատում է էլեկտրական 

հոսանքով։ Ուստի նրանով աշխատելու գործընթացը պահանջում է որոշակի 

զգուշություն։ Համակարգչային դասարանում աշխատելու անվտանգության հիմնական 

կանոններն են՝ 
 

 խստորեն հետևել ուսուցչի ցուցումներին,   

 կարճ միացման՝ կայծի,   այրվածքի հոտի դեպքում անջատել համակարգչի 

էլեկտրական սնուցումն ու հայտնել ուսուցչին,   

 վատ ինքնազգացողության,   գլխացավի,   գլխապտույտի դեպքում 

դադարեցնել աշխատանքն ու հայտնել ուսուցչին։ 

– անշարժ վիճակում աշխատանքի պատճառով ստորին վերջույթներում տեղի է ունենում 

երակային արյան հոսքի դանդաղեցում:    Խանգարվում է արյան շրջանառությունը 

ստամոքսի հատվածում,   ինչն անչափ վնաս է օրգանիզմին:    

– վզի և ուսագոտու մկանների կրճատում` երկարատև նստած դրությունից:    Մկանների 

այդ լարումը խանգարում է արյան ազատ հոսքին դեպի գլուխ և ձեռքեր:    Դա բերում է 

հիշողության,   ուշադրության,   կենտրոնացման վատթարացմանը,   թուլանում է 

աշխատունակությունը,   թմրում և արագ հոգնում են ձեռքերը:    

– մարդը շարունակ չի կտրում հայացքը էկրանից,   որի լույսը,   աչքի նյարդերը պահում է 

լարված վիճակում,   ինչն էլ փոխանցվում է ամբողջ օրգանիզմին:    Եվ առաջ է գալիս 

ապատիա,   քրոնիկ հոգնածություն:    

Մինչդեռ նմանատիպ իրավիճակներից խուսափելու համար անհրաժեշտ է իմանալ 

հետևյալը` 

– աշխատանքային ամեն կես ժամից հետո մի քանի րոպե փակել աչքերը,   թուլացնել 

դեմքի մկանները; 

– դուրս գալ աշխատանքային սեղանից և կատարել ոչ բարդ մարզանք կամ պարզապես ժամը 

մեկ քայլել միջանցքում; 

– չի խանգարի և ձեռքերի դաստակների մերսումը` մատների ծայրերից – վերև:    

Արյան երակային հոսքի բարելավման համար հոգնած ձեռքերը ժամանակ առ 

ժամանակ 

բարձրացնել վեր,   շարժել մատները:    

https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%8D%D5%A1%D6%80%D6%84
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%88%D6%82%D5%BD%D5%B8%D6%82%D6%81%D5%AB%D5%B9
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Ինֆորմատիկայի դասարանում չի թույլատրվում՝ 

 արտահագուստով նստել համակարգչի մոտ,   

 համակարգչի մոնիտորի,   տպող սարքի,   ստեղնաշարի կամ համակարգային 

բլոկի վրա որևէ իր դնել,   

 օգտվել արտաքին հիշողության սեփական կրիչներից. դիսկետից,   ֆլեշ և այլն (խիստ 

կարիքի դեպքում միայն ուսուցչի թույլտվությամբ),   

 ձեռք տալ համակարգչի սնուցող լարերին,   

 համակարգչի մոտ նստելուց հրմշտել միմյանց,   

 հրդեհի դեպքում վառվող սարքավորումների վրա ջուր լցնել կամ օգտվել փրփուրով 

կրակմարիչից,   անհրաժեշտ է կատարել ուսուցչի ցուցումները,   

 30 րոպեից ավել անընդհատ աշխատել։ 

 
 

Այսօր գոյություն ունի բազմաթիվ կրթական կայքեր,   ֆորումներ,   հավելվածներ և 

ծրագրեր,   որոնք հենց այդ նպատակին են ծառայում։ Տարեցտարի ավելանում են 

դիդակտիկ նյութերը,   որոնք ստեղծվել են ՏՀՏ-ների օգնությամբ:    Սակայն 

էլեկտրոնային գրադարանների,   ինտերնետ կապի և այլ տեխնիկական սարքերի 

բացակայությունը դպրոցներում դեռևս մտահոգիչ խնդիր է:    Իսկ առանց դրանց 

բնականաբար հետ ես ընկնում թե՛ կյանքի ռիթմից,   և թե՛ ուսուցման որակի 

բարելավմանն ուղղված գործընթացներից:    ՏՀՏ-ի կիրառումը դասապրոցեսում 

 Ուժեղացնում է աշակերտների մոտիվացիան 

 
 Հնարավորություն է տալիս օգտագործել թարմ ինֆորմացիա 

 
 Իրականացնել երկխոսություն ինֆորմացիայի աղբյուրի հետ 

 
 Խնայել ժամանակը 

 
 Հնարավորություն է տալիս լսարանային կամ անհատական պարապմունքները 

դարձնել ավելի հետաքրքիր 

 Ուսուցչին տալիս է տեխնոլոգիական մեծ պահուստ:    

 
SMART NOTEBOOK ծրագրի մասին 1991 թվականին «SMART տեխնոլոգիաներ» 

ընկերությունը ստեղծեց SMART գրատախտակ,   որն իրենից ներկայացում է 

համակարգչին միացված սենսորային էկրան:    Այն բոլոր գործողությունները,   որոնք 

կարելի է կատարել համակարգչի վրա,   կարելի է կատարել էլեկտրոնային 

https://hy.wikipedia.org/wiki/%D4%BB%D5%B6%D6%86%D5%B8%D6%80%D5%B4%D5%A1%D5%BF%D5%AB%D5%AF%D5%A1
https://hy.wikipedia.org/w/index.php?title=%D4%BF%D6%80%D5%AB%D5%B9&action=edit&redlink=1
https://hy.wikipedia.org/wiki/%D5%83%D5%AF%D5%B8%D6%82%D5%B6_%D5%BD%D5%AF%D5%A1%D5%BE%D5%A1%D5%BC%D5%A1%D5%AF
https://hy.wikipedia.org/wiki/USB_%D6%86%D5%AC%D5%A5%D5%B7_%D5%AF%D6%80%D5%AB%D5%B9
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գրատախտակին:    Իսկ ուսումնական նյութեր ստեղծելու համար օգնության եկավ Smart 

Notebook ծրագիրը,   որը հնարավորություն է տալիս ստեղծել աուդիո և տեսադասեր:    

Smart Notebook ծրագիրը ոչ միայն տեղեկատվություն է փոխանցում սովորողին,   այլ նաև 

ներգրավում ինտերակտիվ ուսումնական պարապմունքին:    Smart Notebook ծրագրին 

կից կա նաև Smart Notebook Math Tools լրացուցիչ գործիքը։ Smart Notebook Math Tools 

գործիքով կարելի է ստեղծել առաջադրանքները,   լուծել,   վերլուծել և գնահատել 

առաջադրանքները։ Հանդիսանալով Smart Notebook ծրագրի լրացում այն իր մեջ է 

ներառում բոլոր գործիքները որոնք անհրաժեշտ են մաթեմատիկայի ուսուցչին։ Այս 

ծրագրային փաթեթը հնարավորություն է տալիս ուսուցիչների ներկայացնել դասի 

սիմվոլները (հասկացությունները) ինչպես թվային տեսքով,   այնպես էլ 

վիզուալ(տեսողական)։ Մաթեմատիկական գործիքների ամբողջությունը մի ծրագրում 

դարձնում է սովորելը ավելի հաճելի և օգնում է սովորողներին հասկանալ ուսուցանվող 

նյութը՝ անկախ ուսուցման եղանակից։ Smart Notebook Math Tools –ը նախատեսված է 

միջին և բարձր դասարանի սովորողների համար,   սակայն այն ունի գործիքներ,   որոնք 

ընկալելի են նաև ցածր դասարանի և նախադպրոցական տարիքի երեխաներին։ 

Հետգրություն Այսպիսով այսօր համաշխարհային սարդոստայնում կան բազմապիսի 

հնարավորություններ մաթեմատիկայի դասերը ավելի հետաքրքիր դարձնելու համար:    

Բացի վերը նշված կայքերից և ծրագրերից կան նաև բջջային հավելվածներ,   10 ֆորումներ 

և այլ գործիքներ:    ՏՀՏ-ի հնարավորությունները բազմազան են և հետաքրքիր:    

ՏՀՏ-ի օգտագործումը որակապես փոխում է թե ուսուցչի ,   թե աշակերտի դերը,  

ձևավորում ուսուցիչ –աշակերտ հարաբերությունների ավանդականից տարբեր մի նոր 

որակ:    

ՏՀՏ-ի կիրառման դրական կողմներն են՝ 

 
 Ժամանակի տնտեսում:    

 Հեշտացնում նյութի յուրացման ընթացքը:    

 Դասը աշակերտի համար դառնում ավելի տպավորիչ:    

 Մեծանում է դիտողականության մակարդակը:    

 Մեծանում էառարկայի նկատմամբ սովորողի հետաքրքրությունը:    

 
ՏՀՏ – ի կիրառմաան համակարգում տարբերվում են գործունեության 2 տեսակ. 
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ուսուցանող և ուսումնական:    Առաջինը բնութագրվում է համակարգչի հետ սովորողի 

անմիջական գործունեությամբ,  որը որպես կանոն ընթանում է առանց ուսուցչի 

միջամտությամբ: Այդպիսի գործունեություն է ծավալվում ինֆորմատիկայի դասերի 

ժամանակ,   երբ աշակերտը ինքնուրույն աշխատում է համակարգչով :   Երկրորդ 

տեսակը բնութագվրում է համակարգչի հետ ուսուցչի գործունեությամբ:   Այս դեպքում 

համակարգիչն օգնում է ուսուցչին ուսումնական գործընթացն ուղղորդելու հարցում:    

ՏՀՏ- ի միջոցով ինձ համար ավելի դյուրին դարձավ ուսման նկատմամբ 

աշակերտակենտրոն մոտեցման իրականացումը։ Իմ աշխատանքում ես 

օգտագործում եմ պատրաստի ծրագրեր,   ստեղծում եմ իմ սեփական 

շնորհանդեսները,  օգտագործում եմ ինտերնետը կրթական 12 գործունեության 

մեջ։'Covid–ի ժամանակ,   երբ դպրոցն անցավ հեռավար կրթությանը,  ՏՀՏ-ի 

կիրառումը բավականին հեշտացրեց ուսուցչի աշխատանքը; 
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Եզրակացություն 

 
 Ուսումնական գործընթացում ՏՀՏ ներուժի օգտագործման շրջանակը բավականին 

լայն է:    Այնուամենայնիվ,   դպրոցական տարիքի երեխաների հետ աշխատելիս 

մենք պետք է հիշենք «ՄԻ ՎՆԱՍԻՐ» պատվիրանը:    Ոչ ոք չի վիճի,   որ դասում 

ցանկացած տեսողական տեղեկատվության օգտագործումը դրական ազդեցություն 

է ունենում,   բայց կան դասեր,   որոնցում բավական է սեղաններ ցույց տալ կամ նկար 

վերարտադրել:    Այս դեպքում,   հավանաբար,   անտեղի է ներկայացում 

պատրաստել ՝ որպես սլայդների հաջորդականություն:    Դասերը,   որոնցում 

ներկայացումը ոչ թե ուսուցման գործիք է,   այլ հենց նպատակը,   նույնպես 

անարդյունավետ են:    

       Դասարանում անցկացվող հոգեբանական և մանկավարժական 

ուսումնասիրությունները ցույց են տվել,   որ հիմնական դպրոցում ՏՀՏ 

հնարավորությունների օգտագործումը նպաստում է. 

 Սովորելու մոտիվացիայի բարձրացում,   

 Բարձրացնելով կրթական գործընթացի արդյունավետությունը ̀ տեսանելիության 

բարձր աստիճանի պատճառով,   

 Ճանաչողական գործունեության բարձրացում,   դպրոցականների 

որակյալ կատարողականի բարձրացում,   

 Տեսողական-փոխաբերական,   տեղեկատվական մտածողության 

զարգացում,   Կրտսեր աշակերտների մեջ ինքնակրթության և 

ինքնատիրապետման հմտությունների զարգացում,   

 Դասում ավելի փոքր աշակերտների ակտիվության և նախաձեռնողականության 

բարձրացում,   

 Ուսուցման հարմարավետության մակարդակի բարձրացում:    

Այս ամենը թույլ է տալիս խոսել ուսուցչի աշխատանքի որակի բարձրացման մասին։ 

Տեղեկատվական տեխնոլոգիաների կիրառման դասերը ոչ միայն ընդլայնում և 

համախմբում են ձեռք բերված գիտելիքները,   այլև զգալիորեն բարձրացնում են 

աշակերտների ստեղծագործական և մտավոր ներուժը:    Քանի որ նրանց մեջ ապացուցելու 

երևակայությունն ու ցանկությունը մեծ է,   արժե սովորեցնել հնարավորինս հաճախ 

արտահայտել սեփական մտքերը,   ներառյալ տեղեկատվական տեխնոլոգիաների 
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օգնությամբ:    

ՏՀՏ -ն իրենց աշխատանքում օգտագործող ուսուցիչները եկել են այն եզրակացության,  որ 

տեղեկատվական տեխնոլոգիաները միայն փնտրողների համար են,   այն ուսուցիչների 

համար են,   ովքեր սիրում են սովորել նոր բաներ:    Նրանք նրանց համար են,   ովքեր 

անտարբեր չեն իրենց մասնագիտական կարողությունների մակարդակի նկատմամբ,   

ովքեր անհանգստացած են,   թե որքանով է նա ՝ ժամանակակից դպրոցի ուսուցիչը 

համապատասխանում գալիք դարի պահանջներին:    Այսպիսով,   մենք տեսնում ենք,   որ 

դասարանում ՏՀՏ կիրառմամբ կրթական գործընթացը միտված է տրամաբանական և 

քննադատական մտածողության,   երևակայության և անկախության զարգացմանը:    

Երեխաները հետաքրքրված են,   ներգրավված ստեղծագործական որոնման մեջ և ոչ միայն 

երեխաները,   այլև՝ նրանց ծնողները:    

Եզրափակելով,   ես ուզում եմ անել հետևյալ եզրակացությունը. Ուսուցիչը ներկայումս 

կարիք ունի սովորել օգտագործել համակարգչային տեխնոլոգիան,   ճիշտ այնպես,   

ինչպես նա այսօր օգտագործում է գրիչ կամ կավիճ դասի վրա աշխատելու 

համար։Կարողանա ստեղծել սեփական տեղեկատվական տեխնոլոգիաներ և հմտորեն 

կիրառել ձեռք բերված գիտելիքները և հմտությունները՝ դասի մեթոդաբանությունը 

կատարելագործելու համար:    Ուսուցչի համար համակարգիչն այլևս շքեղություն չէ ,  այլ 

՝ՊԱՐՏԱԴԻՐ։ Մարդը,  ով տիրապետում է տեխնոլոգիային և տեղեկատվությանը,  ունի 

այլ,  նոր ոճ,  կարող է այլ կերպ մոտենալ ծագած խնդրի գնահատմանը՝դրանց 

կազմակերպմանը։Տեղեկատվական 

տեխնոլոգիաները Հայաստանում ժամանակակից դպրոցում պետք է դիտարկել որպես 

դասվանդման մեթոդներից մեկը:    
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Համակարգչի մոնիտորիպատկերի արտացոլման թույլատրելի չափորոշիչները 

 

Չափանի 

ներ 

Թույլատրելի արժեքներ 

Սպիտակ դաշտի պայծառությունը 35կդ/մ2ոչ պակաս 

Աշխատանքային դաշտի պայծառության 

անհավասարաչափ լինելը 

+//-20%-ից ոչ ավելի 

Ցայտագունություն <<մոնոքրոմ ռոժիմի 

համար>> 

3:   1ոչ պակաս 

Պատկերի ժամանակավոր 

անկայունություն <<պատկերների 

պայծառության ժամանակավոր 

փոփոխություն>> 

Չպետք է ֆիքսվի 

Պատկերների տարածական 

անկայունություն «էկրանի վրա 

պատկերի որոշ մասերի 

Դիրքի փոփոխություններ»» 

2ճ 1E -4Լ-ից ոչ ավելի,  որտեղ 

Լ- դիտելու նախագծային 

հեռավորությունն է,  մմ 

 

 
Հանրակրթական հաստատությունների համակարգչային աշխատասենյակներում 

միկրոկլիմայի լավագույն չափորոշիչները 

 

Օդի ջերմաստիճանը C-ով Հարաբերական 

խոնավություն%-ով 

Օդի շարժման 

արագություն մ/վ 

19 62 <0.1 

20 58 <0.1 

21 55 <0.1 
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