Zasady bezpiecznej pracy z komputerem

Odpoczynek

Po kazdej godzinie pracy z komputerem powinniSmy zmieni¢ zajecie
na takie, ktore nie obcigza wzroku lub wymaga innej pozycji ciala, badz
po prostu zrobi¢ sobie 5-minutowg przerwe (byleby nie na surfowanie
po internecie!). Najlepiej wykorzystaC ten czas na popatrzenie za okno
1 wykonanie paru prostych ¢wiczen rozciagajacych. Te kilka chwil pozwoli
odpocza¢ oczom 1zmeczonemu siedzgcg pozycja cialu oraz nabra¢ energii
do dalszej pracy.

Odpowiednie biurko

Wygodne, duze biurko do biura to podstawa. Stanowisko pracy powinno
by¢ tak zaaranzowane, aby wszystkie urzadzenia, jakich uzywamy do pracy,
a wiec przede wszystkim klawiatura 1 myszka, byly na swobodne wyciagniecie
reki. Jesli bedziemy musieli wyciggac¢ reke daleko, aby siggna¢ do myszki lub
napisac¢ co$ na klawiaturze, bardzo szybko zaczniemy odczuwac tego negatywne
konsekwencje. Odlegtos¢ pomiedzy brzegiem
biurka a ustawiong na nim klawiaturg powinna
by¢ wigksza niz 10 cm, dzigki czemu mozna
bedzie polozy¢ na biurku reke, zamiast trzymac
ja bez oparcia.

Wazne roéwniez, aby wysokos¢ biurka
pozwalata na siedzenie w swobodnej pozycji,
z zachowaniem podczas pracy przy komputerze
miedzy ramieniem a przedramieniem kat prosty,
a takze aby pozwalata na odpowiedni kat
obserwacji ekranu monitora w zakresie 20-50°;
gorna krawedz ekranu monitora nie powinna
znajdowac si¢ powyzej oczu pracownika. Wysokos¢ biurka powinna by¢
rOwniez taka, aby siedzacy przy nim pracownik nie dotykat kolanami blatu.

72-75 cm

38-55cm

Aranzacja stanowiska pracy powinna wspiera¢ odpowiednig postawe ciata przy
pracy 1 umozliwia¢ ergonomiczne ustawienie sprzgtow biurowych 1 komputera.



Odpowiednia odleglos¢ od monitora

Wazne jest takze to, jak na biurku ustawimy monitor, a konkretniej, jak daleko
od niego siedzimy. Wedlug przepiséw BHP opisujacych bezpieczng prace

z komputerem, odlegtos¢ migdzy pracownikiem a monitorem powinna wynosic
od 40 cm do 75 cm. Dodatkowo monitor powinien stac tak, aby zrodto swiatla,
a wiec okno badz lampka, nie znajdowato si¢ za nim. Najlepiej, aby swiatto
znajdowato si¢ z boku ekranu.

Fotel biurowy

Fotel jest nie mniej wazny od biurka. Tylko wtasciwe potaczenie tych dwoch
mebli pozwoli na stworzenie ergonomicznego stanowiska pracy. Mozliwos¢
regulacji wysokosci siedzenia 1 oparcia to tylko czes¢ wlasciwosci dobrego
fotela, powinien on bowiem by¢ réwniez stabilny, mie¢ podtokietniki, minimum
S-podporowg podstawe oraz kotka 1 dawac¢ mozliwos¢ obrotu wokét wiasnej osi.
Jego wielkos¢ powinna gwarantowa¢ wygodne siedzenie 1 swobodng postawe
ciala. Dodatkowo siedzenie i oparcie powinny by¢ wyprofilowane stosownie

do naturalnego wygiecia kregostupa. Waznym dodatkiem do fotela moze si¢
okaza¢ podnozek, ktory sprawdzi si¢, jesli pracownik nie jest w stanie
swobodnie postawi¢ ndg na podlodze, siedzac na fotelu.

Dbaj o wzrok

Ostatnia sprawa to odpowiednie, przystosowane do bezpiecznej pracy

z komputerem okulary korygujace, dla tych, ktoérzy majg wade wzroku. Dobra
wiadomos¢ dla pracownikow jest taka, ze powinien je zapewni¢ pracodawca,
ktory na podstawie stosownych badan lekarskich pokrywa koszty zakupu takich
okular6éw. Jesli nie mamy wady wzroku i tak musimy pamigta¢ o tym, ze nasze
oczy podczas pracy z komputerem sg szczegdlnie narazone i robi¢ wspomniane
wczesniej przerwy od patrzenia w monitor.



Zasady bezpiecznej pracy w sieci lokalnej i globalnej

Informacje dla Nauczyciela

Korzystaj z oprogramowania antywirusowego.

Nie otwieraj wiadomosci od nieznajomych os6b.

Pobieraj pliki tylko ze sprawdzonych zrodet.

Nie klikaj w nieznane linki 1 zataczniki w wiadomosciach e-mail.
Nie podawaj w sieci danych osobowych ani haset.

Nie wysytaj swoich zdjec.

Zasady bezpiecznej pracy w sieci lokalnej i globalnej

Informacje dla Ucznia

* Korzystaj z oprogramowania antywirusowego,

* Otwieraj wiadomosci tylko od znajomych os6b,

* Ostroznie pobieraj pliki z sieci,

* Unikaj klikania w nieznane linki 1 zatgczniki w wiadomosciach e-mail,

* Nie podawaj w sieci danych osobowych ani hasel, nie wysytaj swoich
zdjec,

* Chron swoje konta na serwisach spotecznosciowych,

* Stosuyj trudne do odgadnigcia hasta, ktore sg kombinacjg liter 1 cyfr,

* (Czytaj regulaminy,
Sprawdzaj, czy strona, do ktorej si¢ logujesz, ma zabezpieczenie SSL,

* Pamigtaj, ze osoba po drugiej stronie nie musi by¢ tym, za kogo si¢
podaje.



