Informacja dla uczniéw, rodzicow, nauczycieli o ksztalceniu
na odleglo$¢ w szkole, z uwzglednieniem higieny pracy uczniow

| nauczycieli oraz zasad bezpieczenstwa w sieci.

Higiena pracy uczniow i nauczycieli

Praca przed komputerem:

1. ODPOCZYNEK

Po kazdej godzinie pracy przy komputerze, nalezy zrobi¢ co najmniej 5-minutowa przerwe,
z dala od monitora (w przypadku uczniéw przerwy moga by¢ czestsze). Najlepiej
wykorzysta¢ ten czas na popatrzenie za okno i1 wykonanie paru prostych ¢wiczen
rozciggajacych. Te kilka chwil pozwoli odpocza¢ oczom i zmeczonemu siedzaca pozycja

cialu oraz nabra¢ energii do dalszej pracy.

2. MIEJSCE PRACY

Stanowisko do nauki i pracy, powinno by¢ tak zaaranzowane, aby wszystkie urzadzenia,
jakich uzywamy, a wiec przede wszystkim klawiatura i myszka, byly na swobodne
wyciagnigcie reki. Odleglos¢ pomigdzy brzegiem biurka, a ustawiong na nim klawiatura
powinna by¢ wigksza niz 10 cm, dzigki czemu mozna bgdzie polozy¢ na biurku rgke,
zamiast trzymac ja bez oparcia. Blat powinien znajdowac si¢ na wysokosci tokci osoby
pracujacej. Wysokos¢ biurka powinna by¢ rdwniez taka, aby siedzacy przy nim uczen /

pracownik nie dotykat kolanami blatu.

3. ODLEGLOSC OD MONITORA

Prawidlowa odlegltos¢ monitora od ucznia/pracownika powinna wynosi¢ od 40 cm
do 75 cm. Dodatkowo monitor powinien sta¢ tak, aby zrédlo $wiatta, a wigc okno
badz lampka, nie znajdowalo si¢ za nim. Najlepiej, aby §wiatlo znajdowalo si¢ z boku

ekranu.

4. FOTEL/KRZESL.O

Jego wielko$¢ powinna gwarantowa¢ wygodne siedzenie i swobodng postawe ciata.

Dodatkowo siedzenie i oparcie powinny by¢ wyprofilowane stosownie do naturalnego




wygiecia kregostupa. Pamigtajmy, aby siedzac przed komputerem miec proste plecy
1 szyje. Waznym dodatkiem do fotela/krzesta moze si¢ okaza¢ podndzek, ktory sprawdzi
sig, jesli dziecko nie jest w stanie swobodnie postawi¢ ndég na podlodze, siedzac

na fotelu/krzesle.

5. ZADBAJ O OCZY

Osoby z wada wzroku musza nosi¢ okulary korekcyjne przy pracy z komputerem.
Jesli nie mamy wady wzroku i1 tak musimy pamigta¢ o tym, ze nasze oczy podczas pracy
z komputerem sg szczegblnie narazone i robi¢ wspomniane wczesniej przerwy

od patrzenia w monitor.

Cwiczenia rozciagajace, ktére warto wykona¢ w trakcie przerwy od pracy:

- wyciagganie rak do przodu i boku,

- sktony;

- przyciaganie kolan do klatki piersiowej;

- unoszenie i opuszczanie ramion;

- wykonywanie ,,kotek” ramionami do przodu i tytu ;

- obracanie glowy prawo, lewo, przod, tyt.

Zasady bezpieczenstwa w sieci

1. Nie podawaj swoich prywatnych danych zadnym osobom z sieci — nie pisz obcym
osobom jak masz na nazwisko, gdzie mieszkasz, jaki masz numeru telefonu itp;
Nigdy nie podawaj innym danych do swojego konta — hasto, login;

. Nie uzywaj kamery podczas rozmowy z osoba, ktorej nie znasz;

. Nie wysylaj nieznajomym swoich zdje¢. Nie wiesz, do kogo moga trafi¢;

. Nigdy nie masz pewnosci, z kim rozmawiasz w Internecie. Ktos, kto podaje si¢
za Twojego réwiesnika moze by¢ naprawde duzo starszy;

. Jesli kto$ lub co$ Ciebie przestraszy w sieci powiedz o tym rodzicom lub innej

zaufanej osobie;




7. Nigdy nie odpowiadaj na wiadomosci, ktére sprawiaja, ze czujesz si¢ skrepowany,
zaniepokojony. Gdy otrzymasz takg wiadomo$¢ powiedz o tym dorostemu;

8. Nie pobieraj niczego na komputer bez zgody rodzicow;

9. PIiki pobieraj tylko z zaufanych zrodet i od znanych Ci odbiorcow;

10. Zachowuj si¢ tak w stosunku do innych, jak chciatby$, by inni zachowywali si¢
wobec Ciebie. Nie obrazaj, nie uzywaj wulgarnych stow, emotikon, gifow itp;

11. Zanim zamie$cisz co$ na swoim koncie (post, zdjecie, film) pokaz to osobom
dorostym;

12. Nigdy nie uzywaj cudzych zdje¢ 1 filmikow. Nie podawaj si¢ za inne osoby;

13. Nie przesytaj innym wiadomosci, ktore dostates od obcych osob tzw. ,tancuszki
szczescia”;

14. Nie klikaj w linki pochodzace od obcych 0sob, nieznanych zrodet;

15. Pamigtaj, ze obrazanie kogo$ w sieci, wySmiewanie, upokarzanie to przestepstwo.

ZASADY PODCZAS E-LEKCJI:

. Shuchaj tego, co moéwi nauczyciel;

. Nie wchodz na stronny inne, niz te, o ktére prosit Ciebie nauczyciel;

. Popros osobg¢ dorostg o pobranie materiatow przekazanych wczesniej przez nauczyciela;

. Podczas internetowych lekcji takze obowigzuje dobre zachowanie;

. Dbaj o prawidlowa postawe ciala podczas takich zajec;

. Nie przeszkadzaj innym uzytkownikom (podczas wspdlnej rozmowy: uczniowie-
nauczyciel);

. Szanuj zdanie innych — kazdy ma prawo do swobody wypowiedzi;

. Korzystaj z dostosowanych ekranow komputerowych, a jezeli nosisz okulary, pamigtaj

by je zatozy¢.
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