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Мақола бо мақсади таҳқиқи хусусиятҳои асосии муносибати эҳтиёткоронаи хонандагон 
ҳангоми кор бо компютер ва консепсияи он таҳия гардидааст. Дар мақола шарҳи як қатор мафҳум  
ва асосноккунии илмии мавзӯъ, хусусиятҳои педагогию психологии он дар шароити динамикии кор 
бо компютер дида баромада шудааст. Муаллиф кӯшиш кардааст, ки дар самти консепсияи 

муносибати эҳтиёткорона заминаи воқеии аз лиҳози илмӣ асоснокшударо пешниҳод намояд. 
 

 Ключевые слова: микроклимат, этиология, психосоматика, гипокинезия, электромагнитное 
излучение, концепция бережного обращения, оптимальные параметры  
 Статья посвящена изучению ключевых особенностей внимательности учащихся при работе с 
компьютерами. Рассматривается объяснение ряда понятий и научное обоснование предмета, его 
педагогических и психологических особенностей в динамических условиях труда. Автор попытался 
заложить реальную научно обоснованную основу концепции осторожного подхода. 
 

 Key words: microclimate, etiology, psychosomatics, hypokinesia, electromagnetic radiation, the 
concept of careful handling, optimal parameters. 
 The article dwells on exploration of the key features of student mindfulness when working with 
computers and their concepts. The article discusses the explanation of a number of concepts and the 
scientific substantiation of the subject, its pedagogical and psychological characteristics in dynamic 
working conditions. To some extent, the author tried to lay a real scientifically grounded basis for the 
concept of a cautious approach. 
 

Самаранокии ташаккули муносибати эҳтиёткоронаи хонандагон ҳангоми истифодаи 
компютер аз он вобаста аст, ки раванди таълим то чӣ андоза робитаҳои асосии табдили 
муносибатҳои иҷтимоиро ба ҷузъҳои сохтори дохилии шахс ба назар мегирад: муносибатҳои 
иҷтимоӣ талаботҳо,   манфиатҳо,ҳадафҳо,мотивҳо, муносибатҳо, арзишҳои дастурӣ. 

Аз нуқтаи назари ахлоқӣ муносибати эҳтиёткоронаи хонандагон ҳангоми истифодаи 
компютер бояд ба он боварӣ дошт, ки компютер ба ҳама мутааллиқ аст. Мо компютерҳоро 
бидуни алоқа истифода карда наметавонем. Дар кодекси ҳуқуқӣ талабот барои рафтор мавҷуд 
аст, ки бешак, шаклҳои бадахлоқонаи аз ҷиҳати иҷтимоӣ хавфнокро манъ мекунад. 

Пас аз таҳлили моҳияти консепсияи муносибати эҳтиёткоронаи хонандагон ҳангоми 
истифодаи компютер, мо ба хулосае омадем, ки он тамоми аломатҳои муҳими мафҳуми 
масъулиятро ҳамчун категорияи иҷтимоӣ ва равоншиносӣ дар бар мегирад ва ин амалро шуур 
иҷро мекунад, зеро шуур усули пайваст кардани шахс бо объектҳои фаъолияти ӯ, бо 
назардошти хусусиятҳо ва имкониятҳои онҳо мебошад[1, с.102]. 

Ҳамин тавр, раванди педагогӣ доир ба муносибати эҳтиёткоронаи хонандагон ҳангоми 
истифодаи компютер бояд ба ташаккули чунин хусусиятҳои психологии шахс, ба мисли 
манфиатҳо оид ба донистани қонунҳои он равона карда шавад. 
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Ба сифати ҳадафи ниҳоӣ муносибати эҳтиёткоронаи хонандагон доир ба истифодаи 
компютер азхудкунии робитаҳои инсон бо инсон, инсон бо компютерро, ки дар маҷмӯъ 
робитаи инсон ва ҷомеаву ҷаҳонро инъикос мекунанд, пешбинӣ мекунад. 

Дар даҳсолаҳои охири асри гузашта инсон шарики нави ҳамкории худро пайдо намуд, ки ин 
компютер ном дорад. Вай ҳамчун восита ва миёнарав ба миён омадааст. Аммо миёнарав чунон 
беназир аст, ки ӯ тадриҷан ҳамчун як иштирокчии комил ба сохтори анъанавии ҳамкории инсон 
ба инсон пайвастааст. Ва ин оҳиста-оҳиста худи шахсро тағйир додан гирифт: ӯ мақоми нави 
"корбар" ва имконияти навро барои қонеъ кардани ниёзҳои худ ба муошират дар шакли нав 
гирифт. Компютер амалан ба як шарики коммуникатсионӣ табдил ёфтааст, ки хусусиятҳо, ритм 
ва тобишҳои худро ба раванд медарорад. 

Рушди технологияи компютерӣ (пайдоиши шабакаҳои компютерӣ) боиси пайдоиши як навъи 
нави ҳамкорӣ, аллакай инфиродӣ (шахс бо мошин), аммо ҳамкории гурӯҳҳои одамон ва 
гурӯҳҳои мошинҳо ва ҳамкории байни одамон гардид. Ба истилоҳ "симбиози гурӯҳӣ" ба вуҷуд 
меояд. Аз ин рӯ, афзоиши самаранокии низоми нави тартиботи олӣ ба назар мерасад. Афзоиши 
самаранокӣ на танҳо бо ҷамъбасти оддии саҳми инфиродии афзояндаи шумораи 
"зерсистемаҳо", балки бо суръат бахшидани мубодилаи иттилооти барои ҳалли масъалаҳо 
зарурӣ, инчунин бо омезиши ҳамоҳанг алоқаманд аст.   

Пайдоиши муносибатҳои нави «одам - компютер» зарурати аз ҷониби илмӣ омӯхтани ин 
далелро ба миён овард. Дар равоншиносии муосир ифода ва мафҳуми нав ба миён омад: 
"модели одам - компютер". Ин модел, пеш аз ҳама, хусусиятҳои раванди ҳамкории инсон ва 
компютерро (муколамаи байни корбар ва мошин)-ро баррасӣ мекунад. Дар ин замина ҳарду 
ҷониби муколама интиқолдиҳандагони маълумоту иттилоот мебошанд. Дар навбати худ, байни 
онҳо майдони коммуникативӣ (иттилоотӣ) ба вуҷуд меояд, ки аз ҳамкориҳои намудҳои зерин 
иборат мебошанд: 

- истифодабаранда - истифодабаранда; 
- истифодабаранда - компютер; 
- компютер - компютер. 
Ҳамкории истифодабаранда - истифодабаранда, албатта, метавонад бидуни ширкати 

компютер сурат бигирад. Як қатор фанҳои гуманитарӣ ба омӯзиши чунин ҳамкорӣ (муошират, 
робита) равона карда шудаанд.  Аммо, муошират метавонад тавассути миёнаравӣ сурат гирад. 
Намунаи чунин ҳамкорӣ хондани матнест, ки онро як шахс чоп кардааст ва ба хонанда 
тавассути диск ё почтаи электронӣ интиқол додааст.Ҳамкории истифодабаранда - компютер 
тавассути аносири хоси  барнома-дастгоҳ бо номи интерфейсҳо таъмин карда мешавад.Ҳар як 
робитаи шахс бо компютер тавассути интерфейси мувофиқ амалӣ мегардад. Масалан, низоми 
амалиётӣ  ин интерфейси "таъиноти умумӣ" ба ҳисоб меравад, ки тартиби ягона, қоидаҳои 
истифодаи захираҳои компютериро муқаррар мекунад. Синфи дигари муҳими интерфейсҳо 
низом барномасозӣ мебошанд, ки рамзгузории алгоритмҳоро барои ҳалли масъалаҳои 
мушаххас таъмин мекунанд.Биное, ки дар он компютерҳо мавриди истифода қарор дода 
мешаванд, бояд равшании сунъӣ ва табиӣ дошта бошанд. Барои синфҳои компютерӣ бояд 
ҳуҷрае интихоб шавад, ки аз самти шимол ва шимолу шарқ бошанд ва бо дастгоҳҳои 
танзимшаванда, монанди жалюзи, парда, равзанаҳои беруна ва ғайра муҷаҳҳаз гардида бошанд. 
Бояд таъкид намуд, ки ҷой додани синфҳои компютерӣ дар таҳхонаҳо ғайриқобили қабул 
аст.Рӯйи фарш бояд тоза ва бо латтаи нам тоза карда шавад ва болопӯши антистатикӣ дошта 
бошад. Масоҳат барои як ҷои кор бо компютер бояд на камтар аз 6 м2 бошад. Дар синфи 
компютерӣ ҷойгир кардани ҷойҳои корӣ аз ҷиҳати гигиенӣ хеле муҳим аст. Беҳтараш 
компютерро тавре ҷойгир кунед, ки нур ба экран аз чап афтад. Гарчанде ки экран равшан аст, 
дарсҳо набояд дар торикӣ, балки дар хонаи равшан роҳандозӣ гардад.Ҳар як ҷои корӣ дар 
синфхонаи компютер як навъ майдони электромагнитӣ бо радиусаш 1,5 м ва аз он зиёдтарро ба 
вуҷуд меорад. Гузашта аз ин, радиатсия на танҳо аз экран, балки аз деворҳои қафо ва канори 
монитор низ сурат мегирад. Ҷойгиршавии таҷҳизот бояд кафолат диҳад, ки ягон радиатсия аз 
компютер ба хонандагоне, ки аз компютерҳои дигар истифода мебаранд, таъсир намерасонад. 
Барои ин, масофаи байни паҳлӯҳои монитор бояд на камтар аз 1,2 м бошад [4, с.73].Ҳангоми 
истифодаи як синфхонаи компютерӣ барои хонандагони синну соли гуногун, масъалаи 
интихоби мебел мувофиқи миқдори хонандагони хурдсол ба роҳ монда шавад. Дар ин ҳолат, 
ҷойҳои кориро бо пояҳо муҷаҳҳаз кардан мувофиқи мақсад аст. Бояд, ки андозаи мебели 
таълимӣ (миз ва курсӣ) ба қади хонанда мувофиқат кунад: пойҳо ва миён (ва ҳатто беҳтар аз 
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банди бозуҳо) бояд дастгирӣ карда шаванд ва хатти биниш тақрибан дар марказ бошад аз 
монитор ё каме баландтар. Барои коҳиш додани мондашавии чашм, муҳим аст, ки тасвир дар 
экрани компютер равшан ва инъикоси баланд дошта бошад. Инчунин эҳтимолияти равшании 
экранро истисно кардан лозим аст, зеро ин муқоиса ва равшании тасвирро коҳиш медиҳад. 
Ҳангоми кор бо маълумоти матнӣ бояд ба муқоисаи мусбат афзалият дода шавад: аломатҳои 
торик дар заминаи равшанӣ. Масофа аз чашм то экрани компютер бояд на камтар аз 65-70 см 
бошад. Ҳамзамон, барои як хонанда дар назди компютер таҳсил кардан мувофиқи мақсад аст, 
зеро шароити дидани тасвир дар экран барои одами нишаста якбора бад мешавад.  

Параметрҳои оптималии микроклимат дар утоқҳои компютерӣ чунинанд: ҳарорат - 19... 21° 
С, намии нисбӣ - 55... 62%  

Пеш аз он ва баъд аз ҳар як соати таълимии машғулиятҳои компютерӣ бояд утоқҳои 
компютерӣ шамол дода шаванд, ки ин сифати ҳаворо беҳтар мекунад. Таввассути латтаи нам 
утоқҳои компютерӣ бояд ҳамарӯза тамиз карда  дода шавад[5, с.18].   

Барои поён коҳиши хастагии  биноӣ ва умумӣ дар синф маслиҳатҳои зерин бояд риоя карда 
шаванд:  

- давомнокии оптималии дарси доимӣ бо компютер барои хонандагони синфҳои II ... IV бояд 
на бештар аз 15 дақиқа бошад; 

 - бо мақсади коҳиш  хастагии биноии  мактаббачагон пас аз кор дар компютерҳо  тавсия 
дода мешавад, ки маҷмӯи машқҳои чашм, ки ҳангоми нишастан ё истода, аз экран рӯй 
гардонда, бо нафасгирии ритмикӣ, бо ҳадди амплитудаи ҳаракатҳои чашм иҷро карда 
мешаванд. Барои ҷолибияти комил, машқҳоро ба тарзи бозӣ иҷро кардан мумкин аст. 

Маҷмӯи машқҳо барои чашм: 
Чашмонро сахт фишурда, ба ҳисоби миёна 1-2 маротиба кушода пӯшед, пас онҳоро кушоед, 

мушакҳои чашмро дам  диҳед, ба ҳисоби 1 – 6 маротиба. Ба дур нигаред ва ин корро 4 - 5 
маротиба ин амалро такрор кунед. 

Ба купруки бинии худ нигоҳ кунед ва нигоҳи худро ба ҳисоби 1–4 маротиба нигоҳ доред. Ба 
чашмони худ фишор наоваред. Пас ба ҳисоби 1 – 6 маротиба ба дур нигаред ваин корро  4 - 5 
маротиба такрор кунед. Сари худро тоб надода, ба тарафи рост нигаред ва ба ҳисоби 1 – 4 
маротиба такрор кунед, пас мустақиман ба ҳисоби 1 – 6 маротиба ба дур нигаред. Машқҳо бо 
нигоҳ доштани нигоҳ ба чап, боло ва поён иҷро карда мешаванд ба ҳамин тарз 3-4 маротиба ин 
амалҳо такрор бояд карда шаванд. 

Нигоҳи худро ба тезӣ ба таври диагоналӣ ҳаракат диҳед: рост ба боло - чап ба поён, пас, рост 
ба масофа ба ҳисоби 1 – 6 маротиба; пас чап ба боло - рост ба поён ва рост ба дур ба ҳисоби 1 – 
6 маротиба. Ин амалро 4 - 5 маротиба такрор кунед. 

Тазаккур бояд дод, ки гузаронидани гимнастика барои чашм машқҳои ҷисмониро истисно 
намекунад. Машқҳои мунтазами  чашмон ва дақиқаҳои фаъолияти ҷисмонӣ фишори  биноӣ ва 
омори  ба таври муассир коҳиш медиҳад.Машғулиятҳо дар маҳфилҳо бо истифода аз компютер 
бояд на дертар аз 1 соат пас аз ба охир расидани дарсҳо дар мактаб ташкил карда шаванд. Ин 
вақт бояд барои истироҳат ва хӯрокхӯрӣ ҷудо карда шавад. Барои хонандагони синфҳои 
ибтидоӣ маҳфилҳои омӯзиши компютер бояд на бештар аз ду маротиба дар як ҳафта мавриди 
омӯзиш қарор дода шавад. Давомнокии як дарс на бештар аз 60 дақиқаро ташкил диҳад. Аз ин 
рӯ, пас аз 10 - 15 дақиқа дарсҳои доимии компютер барои тарбияи ҷисмонӣ ва гимнастикаи 
чашм танаффус лозим аст.Хастагӣ бештар аз хусусияти фаъолияти компютер вобастагӣ дорад. 
Аз ҳама бештар вазияти хастагиро барои мактаббачагон бозиҳои компютерӣ ба вуҷуд меорад, 
ки асосан барои ангезиши суръати вокуниш пешбинӣ шудаанд. Муддати дароз нишастан дар 
компютер метавонад ба хасташавии асаб, вайрон шудани хоб, бад шудани некӯаҳволӣ ва 
хастагии чашм оварда расонад. Аз ин сабаб, барои хонандагони хурдсол, танҳо дар охири дарс, 
ки на бештар аз 10 дақиқа давом мекунад, бозиҳои компютерӣ иҷозат дода мешавад.  

Қоидаҳои рафтори хонандагони синфҳои ибтидоӣ дар синфи компютерӣ чунинанд:  
1. Даромадан ва баромадан аз синф танҳо бо иҷозати муаллим роҳандозӣ мегардад. 
2. Танҳо ҷои кореро ишғол кардан лозим аст, ки муаллим ба хонанда таъин кардааст. 
3. Ба хонандагон иҷозат додан ё хомӯш кардани компютер ва дастгоҳҳои васлшуда манъ аст. 
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4. Пайваст кардани дискҳои таълимӣ ба кор аз ҷониби муаллим ё лаборант  анҷом дода 
мешавад. 
Бояд гуфт, ки риоя накардани қоидаҳои бехатарӣ метавонад барои пайдоиши  баъзе 

бемориҳо мусоидат кунад. Аз сабаби беэътиноӣ кардани корбарони компютер оид ба риояи 
қоидаҳои санитарию гигиении кор бо компютер кадом намуди бемориҳои музмин ба амал 
омада метавонанд? Ба онҳо мутааллиқанд: 

1) бемориҳои узвҳои чашм; 2)бемориҳои системаи мушак (аз ҷумла бемориҳои буғумҳо ва 
мушакҳои дастҳо ва бозуҳо бо сабаби аз ҳад зиёд кор кардан); 3) бемориҳои меъдаю рӯда ё 
узвҳои таносул (аз ҷумла, анорексия ва бавосир); 4) бемориҳои рагу дил; 5)  хасташавии асаб ва 
бемориҳои этиологияи гуногун (аз ҷумла вазъи эпилепсия (саръи дил). 

Сабаби асосии ба вуҷуд омадани бемориҳои "компютерӣ" на воситаҳои техникӣ, балки кори 
бесаводи истифодабурда, дар якҷоягӣ бо вайрон кардани қоидаҳо ва меъёрҳои гигиенӣ 
мебошад, ки дониши онҳо барои истифодабарандагони компютерҳои инфиродӣ аҳамияти 
бештар пайдо мекунад. Компютер чун дигар таҷҳизоти техникӣ, ки барои кор нерӯи барқро 
истифода мебарад, онро ба шуоъҳои гуногун - электромагнитӣ, ионизатсия, ҳароратӣ ва ғайра 
табдил медиҳад. Компютер метавонад ба муҳити ҷои кор ва оператор чӣ гуна таъсирҳои 
ҷисмонии аёнӣ  дошта бошад, ки бевосита бо фаъолияти охирин алоқаманд набошанд? 

Лоиҳакашон ва истеҳсолкунандагони компютерҳо, ҳамчунин олимон - гигиенистҳо одатан 
бисёр омилҳоеро муайян мекунанд, ки дар сурати шадиди зуҳур метавонанд фазои минтақаи 
кории компютерро барои саломатии корбар номусоид ба вуҷуд оранд. 

Аксари ба амал омадани клиникии таъсири радиатсияи электромагнитӣ дар одамон риоя 
нагардидани функсионалии системаи асаб мебошанд, ки пеш аз ҳама дар шакли вайроншавии 
вегетативии синдроми неврастеникӣ ва астеникӣ зоҳир мешаванд. Ашхосе, ки муддати тӯлонӣ 
дар минтақаи радиатсионӣ қарор доранд, аз сустӣ, асабоният, суст шудани хотира ва 
халалдоршавии хоб шикоят мекунанд. Комилан ҳамаи компютерҳо манбаи баланд шудани 
сатҳи садо мебошанд.Дар давоми рӯзи корӣ барои ҳамаи истифодабарандагони компютер, ки 
бевосита ва доимӣ бо ин таҷҳизот сарукор доранд, илова бо танаффуси ҳатмии нисфирӯзӣ, ки 
қонунгузории меҳнат муқаррар кардааст, "барои таъмини иҷрои оптималӣ ва ҳифзи саломатии 
истифодабарандагони касбӣ бояд дар басти корӣ танаффусҳои танзимшаванда дар давоми рӯз 
муқаррар карда шаванд”.Шинос кардани хонандагон бо компютер бояд аз омӯзонидани 
қоидаҳои истифодаи эҳтиёткорона ва бехатар оғоз карда шавад, ки онро на танҳо дар мактаб, 
балки дар хона низ бояд риоя намоянд. 
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