Jak prawidlowo korzysta¢ z komputera

Kupujac nowy rower, zwracamy uwage na to, aby byl on
wygodny, bezpieczny, lekki i szybki. Milo$nik jazdy rowerowej
wie, jaka radoscia jest jazda na dobrym i sprawnym rowerze.
Aby byla ona w pelni przyjemna, nalezy przede wszystkim
zadbaé o bezpieczenstwo: dostosowaé do swojego wzrostu
wysoko$¢ siodelka i kierownicy, sprawdzi¢ hamulce

i oSwietlenie, zadba¢ o odpowiedni stroj, ktorego niezbednym
elementem jest kask. Ruszajac w droge, rowerzysta zna przepisy o ruchu drogowym

i bezwzglednie ich przestrzega.

Podobnie jest z komputerem. Jesli uzytkownik pragnie skutecznie z niego korzystac i czerpac
z tego przyjemnos¢, musi pamietac o postepowaniu zgodnie z zasadami bezpiecznego
korzystania ze sprzetu i oprogramowania. Nalezy tez zadba¢ o jak najlepsze stanowisko

i komfort pracy. Nie wolno zapominac o tym, ze z komputerow, ktore sa w szkolnej pracowni,
korzystaja takze nauczyciele i uczniowie z innych klas. Dlatego dbatosé o sprzet jest
obowiazkiem kazdego uzytkownika.

Aby czerpa¢€ przyjemnos¢ z jazdy rowerowej, nie wystarczy go
mieé. Aby praca z komputerem byta przyjemna i spetniata twoje
oczekiwania, nie wystarczy sam komputer.
—
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Aby praca na komputerze byla pozyteczna i jednocze$nie przyjemna,
nalezy spelni¢ nastepujace warunki:

e krzeslo i biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu;

o Kklawiature i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odleglosci,
dostosowanej wzrostu i wzroku uzytkownika;

o zadbaj o wlasciwe o$wietlenie;

o zapewnij sobie przerwy w pracy z komputerem, ktére pozwola ci sie
zrelaksowaé i umozliwig odpoczynek oczom, mie$niom szyi, barku i dloni.



Wazne!
Podczas pracy przy komputerze nie zapominaj o ponizszych zasadach:
o plecy powinny by¢ wyprostowane i przylega¢ do oparcia krzesta;
o przedramiona ugiete pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opierac
sie o brzeg biurka;
o dlonie powinny by¢ prawidlowo ulozone na klawiaturze;
o wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost,
a odleglo$¢ twarzy od monitora to od 40 do 80 cm (w zalezno$ci od wielkos$ci
monitora);
e monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tyhu.

Rysunek przedstawia prawidlowa pozycje, jaka przyjal uzytkownika przy
komputerze, zgodnie z powyzszymi zasadami



DOBRZE

ODPOCZYNEK 15 min

PRACA 45 min



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

Przerwe w pracy wykorzystaj na zajecia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu.
W tym celu zr6b kilka przysiadow oraz spojrz przez okno. Znajdz w oddali
zielony obiekt i popatrz na niego przez chwile.

Praca przy komputerze w niewlaéciwych warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci
i chorob:

o zbyt dlugie patrzenie na monitor moze powodowa¢ pogorszenie wzroku,

o niewlasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze, moze przyczynic sie
do zmeczenia mie$ni, bélu kregostupa, szyi, barku i dtoni,

o dlugotrwala praca przy komputerze moze by¢ przyczyna choroby dlugotrwale
obciazonych stawdw,

o dlugotrwale i czeste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do
uzaleznienia i wplyna¢ negatywnie na samopoczucie, wywotujac ciggle
zmeczenie, zmiane nastrojow i zty humor, oraz brak kontaktéw z réwie$nikami
w Swiecie rzeczywistym.

Zrédlo: Platforma edukacyjna Ministerstwa Edukaciji Narodowej/ e-podreczniki.pl



