Ksztalcenie na odleglo$¢ - praca i nauka przy komputerze

1.1. Zagrozenia w pracy/ nauce przy komputerze
Uwaza si¢, ze nieumiejetne korzystanie z komputera moze powodowaé m.in.:

» nabycie zespotu suchego oka;

> oOstabienie widzenia;

» bole gtowy o podtozu migrenowym;
» zaburzenia koncentracji;

> stres;

> bezsennos¢;

» problemy z trawieniem i nadwaga;
» skurcze miesni;

» podraznienia skory i alergie;

» problemy z zachowaniem prawidtowej postawy przed komputerem;
» ostabienie mie$ni szkieletowych;

» przecigzenia oraz bole kregostupa.

1.2. Zalecenia dot. organizowania stanowisk pracy/nauki z wykorzystaniem komputera

a) stanowisko pracy przy komputerze powinno by¢ zorganizowane i wyposazone tak,
by nie powodowalo nadmiernego obcigzenia wzroku 1 wuktadu migsniowo-
szkieletowego;

b) stot, na ktoérym stoi klawiatura i monitor badz laptop powinien zapewnia¢ wystarczajaca
powierzchnie do fatwego postugiwania si¢ elementami ~ wyposazenia stanowiska;

C) elementy wyposazenia stanowiska powinny by¢ ustawione w odpowiedniej odleglosci
tzn. w zasiegu konczyn goérnych (bez konieczno$ci przyjmowania wymuszonych
pozycji);

d) w okresie zimowym temperatura w pomieszczeniach powinna wynosi¢ od 20 do 24° C,
a latem od 23 do 26 ° C;

e) przy braku klimatyzacji pomieszczenia powinny by¢ czgsto wietrzone, np. co 3- 4

godziny (zwlaszcza w okresie grzewczym);



f) nalezy pamieta¢, aby w czasie wietrzenia pomieszczen unika¢ powstawania
przeciagow;

g) wilgotno$¢ powietrza w pomieszczeniu powinna wynie$¢ powyzej 50%;

h) nalezy usuna¢ z pola widzenia wszelkie zrodta $wiatla emitujgce oswietlenie silniejsze
od monitora;

1) uwaza sie, ze czarne pismo na jasnym tle dziata na oczy najlagodnie;j;

J) jesli w pomieszczeniu znajduje si¢ wigcej niz jeden komputer/laptop, zaleca si¢ aby
poszczegblne stanowiska pracy/ nauki rozmiesci¢ tak, aby minimalna odlegtos¢
pomiedzy sagsiednimi, rownoleglymi monitorami wynosita 60 cm a odlegto$¢ pomiedzy

tylem monitora a glowa sasiedniego operatora wynosita, co najmniej 80 cm.

1.2.1. Monitor ekranowy

a) znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne i czytelne, a obraz powinien by¢ stabilny, bez
tetnienia lub innych form niestabilnosci;

b) jaskrawos$¢ i kontrast znaku na ekranie powinny by¢ tatwe do regulowania (w zaleznosci
od warunkow o$wietlenia stanowiska pracy/nauki);

c) ekran monitora powinien by¢ pokryty warstwg antyodbiciowg lub wyposazony w
odpowiedni filtr.

1.2.2. Krzesto komputerowe
Krzesto komputerowe powinno zapewniac:

a) dostateczng stabilno$¢;

b) oparcie i siedzisko, powinno zapewnia¢ wygodng pozycje¢ ciata i swobode ruchow;
c) regulacje wysokosci siedziska, oparcia oraz pochylenia oparcia;

d) mozliwos¢ obrotu wokot osi pionowej o 360 stopni;

e) podlokietnik.

1.2.3. Zalecenia w pracy/nauce przy komputerze

W celu przeciwdziatania negatywnym skutkom pracy/nauki przy komputerze nalezy
przestrzega¢ zasad wynikajacych z przepisow BHP. Jednocze$nie warto podjacé si¢ takich

dziatan jak:



a) nalezy robic¢ sobie przerwy, tzn. odej$¢ od komputera, wybra¢ miejsce z ktorego mozna
patrze¢ w dal (na przyktad przy oknie - w ten sposob wzrok odpoczywa i nie koncentruje
si¢ na jednym miejscu);

b) na drodze wzroku do monitora nie powinno by¢ zadnych zrodet swiatta;

C) mozna zaopatrzy¢ si¢ w specjalne okulary do monitora;

d) pomieszczenie powinno by¢ regularnie wietrzone;

e) nalezy dbac o utrzymanie porzadku i czystosci na stanowisku pracy/nauki;

f) nalezy wykonywa¢ ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie;

g) nalezy zachowa¢ odpowiednig postawe m.in.:

» trzymaé glowe prosto, tak, aby szyja nie byta wygieta i nie powodowato to
znieksztalcen odcinaka szyjnego kregostupa;

» opiera¢ si¢ plecami o oparcie krzesta (ramiona powinny zwisaé¢ swobodnie);

» trzymac tokcie przy sobie lub oparte na poreczach;

» siedzie¢ ergonomicznie tj. regulowac oparcie i wysokos¢ fotela

» klawiature ustawi¢ nisko, aby nie powodowac¢ zgiecia rgk w nadgarstkach;

» regulowa¢ wysokos$¢ fotela, tak aby stopy swobodnie opieraly si¢ o podtogg;

» stopy nalezy trzymac ustawione swobodnie i ptasko na podtodze lub na odpowiedniej
podstawce tzn. na podnozku;

» po min. kazdej godzinie pracy z komputerem, zaleca si¢ aby robi¢ przerwg (mozna w
tym czasie np. wykonywa¢ ¢wiczenia oddechowe, masaz palcow rak, rozluzniaé

mig$nie tutowia itp.).

Bezpieczenstwo w sieci
2.3.1. Zagrozenia

Nieumiejetne korzystanie z Internetu powigzane jest z niebezpieczenstwem stania si¢

tzw. ,,cyberofiarg". Za najgrozniejsze niebezpieczenstwa w sieci uwaza si¢:

a) ztosliwe oprogramowanie z wirusami komputerowymi, ktére moga m.in. zablokowac
mozliwo$¢ korzystania z urzadzenia, pobra¢ poufne dane badz uzyskaé¢ dostgp do
kamery urzadzenia;

b) wyludzanie i kradziez danych osobowych;

¢) pornografia i wirtualna przemoc.



2.3.2. Zalecenia
2.3.2.1. Zalecenia dla ucznia
Uczniu - pamietaj aby:

a) nie ujawnia¢ haset innym osobom,;

b) zabezpiecza¢ zachowane hasta;

C) nie wpisywac haset na komputerach, nad ktérymi nie masz kontroli,

d) nie ujawnia¢ zbyt wielu informacji w Internecie;

e) korzystac z aktualnego programu antywirusowego;

f) przestrzega¢ limitow wiekowych;

g) uwazac na internetowe oszustwa i na skrocone adresy URL;

h) nie korzysta¢ z mozliwo$ci automatycznego “oznaczania si¢” w miejscu pobytu;

i) zwraca¢ uwage na komunikatory pojawiajace si¢ w trakcie §ciggania np. gier, plikow i
aplikacji- uwazaj na co wyrazasz zgodg!;

J) w razie watpliwo$ci dotyczacej tego, jak w danej sytuacji postgpié, poprosi¢ o rade
swoich rodzicow lub innych dorostych, ktérym ufasz (np. nauczyciel, wychowawca,

dyrekcja szkoty).

2.3.2.2.Zalecenia dla nauczyciela
Nauczycielu - pamigtaj aby:

a) nie ujawnia¢ haset innym osobom;

b) zabezpiecza¢ zachowane hasta;

C) nie wpisywac haset na komputerach, nad ktorymi nie masz kontroli;,

d) uwazac na internetowe oszustwa i skrocone adresy URL;

e) nie korzysta¢ z mozliwosci automatycznego “oznaczania si¢” w miejscu pobytu;

f) zwraca¢ uwage na komunikatory pojawiajgce si¢ w trakcie $ciggania np. plikow i
aplikacji;

g) korzystac z aktualnego i sprawdzonego programu antywirusowego.

2.3.2.3.Zalecenia dla rodzica

Rodzicu - pamietaj, aby:



a) pomagac dzieciom korzystac z sieci spoteczno$ciowych w bezpieczny sposob;
b) rozmawiac z dzie¢mi o bezpieczenstwie w sieci;
C) ustala¢ zasady korzystania z Internetu,

d) wspiera¢ i motywowac swoje dzieci do nauki.

3. Podsumowanie

W zwigzku z zagrozeniem epidemiologicznym funkcjonowanie szkoét i placowek
o$wiatowych zostalo ograniczone, dlatego nauka jest realizowana na odlegtos¢. W obecnej
sytuacji zaleca si¢ aby zar6wno uczniowie, rodzice jak i nauczyciele sledzili komunikaty dot.
ksztalcenia na odleglo$¢, higieny pracy oraz bezpieczenstwa w sieci m.in. na stronie

internetowej Ministerstwa Edukacji Narodowej, Kuratorium Os$wiaty, policji oraz szkoty.



