Zajecia z wychowawca Kl. 1V B, 27.10.2020 r. — Barbara Gojska
(45 min.)
Temat: Zasady higieny pracy z komputerem.

Dzien dobry.
Zapraszam Was do zapoznania si¢ z zasadami pracy z komputerem.

Wykorzystujac do pracy urzadzenia typu komputery, laptopy, tablety czy tez smartfony nie
nalezy zapomina¢ o zasadach i warunkach ich bezpiecznego uzytkowania.

1. Do pracy i nauki wykorzystuj tylko urzadzenia sprawne technicznie.

2. Postaraj si¢ zorganizowaé sobie stanowisko pracy i nauki w taki sposéb, zeby
umozliwi¢ sobie swobodne korzystanie z wszystkich elementow obstugiwanych
r¢cznie — materialy do nauki powinny znajdowac si¢ w zasiegu reki.

3. Zadbaj o wlasciwe o$wietlenie stanowiska pracy.

4. Jesli korzystasz z komputera, laptopa, tabletu lub smartfona pamigtaj, ze ekran tych
urzadzen powinien znajdowaé si¢ w takiej pozycji, aby zrodto $wiatla, a wiec okno
badz lampka, nie znajdowalo si¢ za nim. Ekran powinien by¢ ustawiony pod takim
katem, zeby nie padato na niego §wiatlo. Optymalne ustawienie to zrodto $wiatla z
boku ekranu.

5. Zadbaj o wtasciwg pozycje ciata w czasie pracy i nauki:

e uczgc si¢ i pracujgc przy biurku pamigtaj, ze zarowno krzesto jak i biurko powinny
by¢ dopasowane do twojego wzrostu,

e plecy powinny by¢ wyprostowane i przylega¢ do oparcia krzesta,

e przedramiona ugi¢te pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opierac si¢ o
brzeg biurka,

e wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost, a odleglosé
twarzy od monitora to od 40 do 75 cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora),

¢ urzadzenia przeno$ne (tablet, smartfon) nalezy trzyma¢ w bezpiecznej odlegtosci
25- 35 cm od oczu i nieco ponizej poziomu oczu,

e monitor komputera powinien by¢ ustawiony na wprost uzytkownika- jego gérna
krawedZ powinna by¢ nieco ponizej linii wzroku,

6. Zapewnij sobie przerwy w pracy i nauce, ktoére pozwola ci si¢ zrelaksowac
1 umozliwig odpoczynek oczom, migsniom szyi, barku 1 dtoni:

e nieprzerwana praca przy monitorze komputera lub ekranie innego urzadzenia
powinna trwa¢ nie dtuzej niz 30 do 45 minut,

e przerwe wykorzystaj na zajecia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu,

e W czasie przerwy zadbaj o przewietrzenie pomieszczenia pracy i nauki.



PAMIETAIJ!!!

1. Praca i nauka przy komputerze i innych przenosnych urzadzeniach (laptop, telefon,
tablet) w niewlasciwych warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci i choréb:
e zbyt dlugie patrzenie na monitor i ekran moze powodowa¢ pogorszenie wzroku,
e niewlasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze lub podczas uzywania
urzadzen przeno$nych moze przyczyni¢ si¢ do zmeczenia mig$ni, bolu kregostupa,
szyi, barku i dtoni,
e dhugotrwale i czgste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do uzaleznienia i
wplyna¢ negatywnie na samopoczucie, wywolujac ciagle zmeczenie, zmiang
nastrojow i zty humor

2. NIE KORZYSTAJ z komputera lub smartfona przed snem!! Swiatlo emitowane z
ekranu ,,rozbudza” Ci¢ (moze przyczyni¢ si¢ do wystgpienia bezsennosci!) i utrudnia
zasnigcie.

3. Nie spozywaj positkow i1 napojow podczas pracy z urzadzeniami elektrycznymi.

Zachecam do dzielenia si¢ swoimi przemysleniami za posrednictwem naszej grupy na
Facebooku lub Messengerze.

Pozdrawiam serdecznie,
Barbara Gojska




