10.

11.

Higiena pracy uczniéw i nauczycieli oraz zasad bezpieczenstwa w sieci

na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe.

Dbaj o tad 1 porzadek na stanowisku pracy.

Nie mozna spozywac napojow 1 positkéw przy komputerze/laptopie.

W trakcie pracy uzytkownik nie powinien udostepnia¢ urzadzenia domownikom,
wspotlokatorom lub innym osobom postronnym.

Podczas pracy nalezy wyeliminowac szkodliwe dzialania czynnikdw zewnetrznych
(hatas, zaklécenia), a przede wszystkim zadba¢ o swoOj spokd] wewnetrzny
I wyciszenie.

Regularnie nalezy wietrzy¢ pomieszczenie, w ktérym pracujemy. W trakcie
korzystania z komputera/laptopa oczy mocno si¢ wysuszajg, dlatego wazne jest
zapewnienie pewnego poziomu wilgotno$ci w pomieszczeniu.

Monitor powinien znajdowac si¢ w odlegtosci 45-70 cm od oczu i mie¢ ustawiong
optymalng dla uzytkownika rozdzielczo$¢, kontrast obrazu. Gorna krawedz monitora
nie powinna znajdowac si¢ powyzej linii wzroku uzytkownika.

Ekran monitora powinien by¢ ustawiony pod odpowiednim katem w stosunku do
zrodta Swiatha, aby unikng¢ jego odbijania. Nalezy ustawic¢ go tak, aby zrodio §wiatta
nie znajdowalo si¢ z tylu ani przed uzytkownikiem. Niedopuszczalna jest praca tylko
przy $wietle monitora, gdyz powoduje to ogromny kontrast i oczy si¢ bardzo szybko
mecza.

Odleglos¢ pomigdzy brzegiem biurka a ustawiong na nim klawiaturg powinna
zapewni¢ mozliwo$¢ utozenia na biurku dloni (0k. 10 cm). Pisanie z r¢kami bez
oparcia jest bardzo ucigzliwe dla uzytkownika.

Podczas pracy nalezy utrzymywaé wyprostowana sylwetke (kat 90 stopni), rece
powinny by¢ wygodnie oparte o blat biurka. Glowe powinno si¢ trzymacé prosto,
nadmierne odchylenia do przodu lub do tylu moga spowodowacé ucigzliwe bole
migséni.

Wysokos$¢ stotu i krzesta powinna by¢ tak dostosowana, by zapewni¢ co najmniej kat
prosty pomiedzy ramieniem a przedramieniem uzytkownika.

Podczas pracy z laptopem zaleca si¢ ustawienie go na biurku, a nie na kolanach, na

podiodze.

12. Nalezy uzywac¢ dobrego programu antywirusowego, dba¢, by byl on aktualny.



13.

14.

Korzystajac ze smartfona, nalezy sprawdzi¢, czy bateria jest natadowana. Nie powinno
pracowac si¢ z tego typu urzadzeniem podiaczonym do zrédta pradu.

Jednorazowo przy obstudze monitora ekranowego mozna spe¢dzi¢ jedng godzing.
Potem nalezy udaé si¢ na kilkuminutowa przerwe. Warto zadbaé, aby uczniowie

skrocili ten czas pracy z komputerem/laptopem, a wydtuzyli czas przerwy.

15. W czasie wolnym od pracy, nalezy koniecznie wsta¢ od biurka, wyprostowac si¢ i

odcigzy¢ plecy. Przejs¢ kilka krokéw lub udaé si¢ na spacer. Powinno si¢ w tym

czasie wykonywa¢ ¢wiczenia rozluzniajgce migsnie plecow, karku, rak.

16. W czasie przerwy od pracy nalezy zadba¢ o odpoczynek narzadu wzroku. Nie

17.

powinno si¢ jej spedza¢ przed komputerem/laptopem, smartfonem. Dobrze jest
zamkng¢ oczy na jaki$ czas lub popatrze¢ na co$ zielonego - ten kolor wplywa kojaco
na zmeczone zrenice.

Podczas pracy powinno si¢ wykonywaé¢ krotkie przerwy na ¢wiczenia rozluzniajace

migsénie 1 relaksujace oczy.

18. Nie nalezy udostepnia¢ swoich logindw i hasel w sieci ani klika¢c w nieznane linki

i zalgczniki w wiadomosciach e-mail.

19.Nie nalezy pozwoli¢ na zapamigtywanie przez przegladarke haset do poczty

elektronicznej 1 serwisow, z ktorych korzysta uzytkownik. Po skonczonej pracy

nalezy si¢ wylogowac.

20. Wykorzystujac w swoich pracach domowych, referatach, prezentacjach itp. materiaty

21.

22.

23.

znalezione w Internecie, nalezy poda¢ imi¢ i nazwisko cytowanego autora oraz link do
miejsca, z ktorego te materialy pobrano.

Staraj si¢ mie¢ duzo innych aktywnos$ci, poza obecno$cig online. Uprawiaj sport,
czytaj ksigzki, pomagaj w pracach domowych. Unikniesz w ten sposob zagrozenia
uzaleznieniem od sieci.

Podczas korzystania z uslug internetowych, portali spoteczno$ciowych, nalezy
zachowywac¢ sie¢ kulturalnie, nie wolno nikogo obraza¢, wysyla¢ niegrzecznych 1
niecenzuralnych wiadomosci, plikow.

W przypadku korzystania z programéw transmisji online nalezy zadba¢ o swoja
prywatno$¢ 1 prywatno$¢ domownikéw. Kamerka powinna by¢ skierowana tylko na

uzytkownika.
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