ZASADY | HIGIENA
PRACY
PRZY KOMPUTERZE

CZYLI JAK DBAC O SWOJE ZDROWIE
W CZASIE ZDALNEJ EDUKACJI




Aby nauka przy komputerze byta skuteczna,
przyjemna i jednoczesnie nie obcigzata
nadmiernie twojego organizmu,
zadbaj o odpowiednie jej warunki.




Przystepujac do pracy, zadbaj o porzadek na biurku,
usun przedmioty, ktéore moga cie dekoncentrowac
(zabawki, niepotrzebne rzeczy),
nie stawiaj tez na nim jedzenia i picia.
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Kiedy pracujesz przy
komputerze, twoje plecy
powinny byc
wyprostowane i przylegac
do oparcia krzesta.




Przedramiona powinny by¢ ugiete |
pod katem zblizonym do kata
prostego, powinny opierac sie o brzeg
biurka, dtonie prawidtowo utozone na
klawiaturze.

40-75cm

20-50°

Wzrok uzytkownika komputera
powinien by¢ skierowany na wprost, \
a odlegtos¢ twarzy od monitora to od

40 do 80 cm (w zaleznosci od
wielkosci monitora).

Monitor powinien by¢ odchylony
nieznacznie do tytu.




Zadbaj o wtasciwe oswietlenie stanowiska pracy,
ekran komputera nie powinien odbijac swiatta.

DOBRZE




Jezeli korzystasz z urzadzenia mobilnego
(smartfona, tabletu), trzymaj je na wysokosci oczu,
nie pochylaj karku.

NIE TAR
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Dbaj o swoje oczy - od czasu do czasu
spogladaj w inne niz monitor miejsca -
dalsze i blizsze, czesto mrugaj - w ten
sposOb zapobiegasz przesuszaniu
rogowki oka.

Nie spedzaj przy komputerze zbyt
wiele czasu - zapoznaj sie
z z materiatem lekcji, a nastepnie
pracuj juz bez korzystania
z komputera.




Aby skutecznie pracowac przy komputerze, musisz zadbac¢ o czeste
przerwy w pracy. Nieprzerwana praca przy monitorze
powinna trwac nie dtuzej niz 30 do 45 minut.

Zapewnij sobie czeste przerwy w pracy
z komputerem, pozwolg ci one sie
zrelaksowac i umozliwig odpoczynek
miesniom szyi, barku, nadgarstkow i dtoni.

PRACA 45 min




Przerwe w pracy wykorzystaj na zajecia
ruchowe oraz odpoczynek dla oczu.
W tym celu zréb kilka przysiadéw oraz
spoOjrz przez okno. Znajdz w oddali
zielony obiekt i popatrz na niego przez
chwile.




W przerwach nalezy odpocza¢ od pozycji siedzacej.
Powinno sie wykorzystaé przerwe w taki sposéb, aby cate ciato
odpoczeto od pracy przy komputerze.

W przerwie najlepiej wstac od biurka.
Nie gra¢ w gry komputerowe!

W tym czasie mozna na przyktad porozmawiac
Zz rodzenstwem, co zawsze jest dobra okazja do
budowania pozytywnych relacji.

Nie zapominaj tez
o swoich pupilach - dla
nich zdalna edukacja to
tez nietypowa sytuacja.




