l. Informacja dla uczniow:

Ustawodawstwo polskie zalicza prace przy monitorach ekranowych do prac ucigzliwych -

glownym powodem sg schorzenia uktadu mig¢$niowo — szkieletowego. Zapobieganie nie jest

wcale takie trudne, wystarczy pamigta¢ 0 paru zasadach:

1. Stanowisko pracy
Monitor powinien znajdowac si¢ 45-70cm od naszych oczu z odpowiednimi dla nas
ustawieniami kontrastu obrazu i rozdzielczosci. Biurko, krzesto i klawiature ustawiamy
tak, aby nie nadwyr¢zaé bez potrzeby migsni i abySmy nie byli nachyleni wigcej niz 15
stopni od pionu.

2. Zabezpieczenie warunkow zdrowotnych
Po kazdej spedzonej na pracy z komputerem godzinie powinni$my robi¢ sobie 5 min.
przerwy. Nie powinnisSmy takze nigdy je$¢ przy komputerze, gdyz to grozi zalaniem
jakiejkolwiek czgsci zestawu komputerowego, ktéora moglaby si¢ zepsu¢ i w
konsekwencji porazi¢ nas pradem.

3. OSwietlenie
Swiatto stoneczne nie powinno padaé wprost na monitor, gdyz odbite $wiatlo jest
szkodliwe dla naszych oczu. Najlepszym rozwigzaniem jest postawienie monitora na tle
okna, lub przystonigcie go. Wieczorem powinnismy zapali¢ §wiatto 1 lampke na biurku -
samo $wiatlo monitora stwarza ogromny kontrast i oczy bardzo szybko si¢ mecza.

I1. Informacja dla rodzicow i nauczycieli:

1. Wyeliminowanie Iub zmniejszenie ucigzliwosci pracy z komputerem wymaga
zastosowania rezimu warunkéw pracy. W tym celu nalezy przestrzega¢ nizej
wymienionych wytycznych:

v’ ustawienie ekranu monitora wzgledem zrodet $wiatla powinno ograniczaé¢ ol$nienie i
odbicie $wiatla,

V' odlegltoé¢ oczu od ekranu monitora powinna wynosi¢ 40-75 cm,

v' klawiatura powinna mie¢ mozliwo$¢ regulacji kata nachylenia w zakresie 0-15°,

v' klawiaturg nalezy ustawia¢ tak aby odleglos¢ miedzy klawiaturg a przednig krawedzia
stolu byla nie mniejsza niz 10 cm,

v’ krzeslo stanowigce wyposazenie stanowiska pracy powinno posiada¢ dostateczng
stabilno$¢, poprzez wyposazenie go w podstawe co najmniej pieciopodporows z
kotkami jezdnymi, umozliwia¢ regulacje wysokosci siedziska w zakresie 40 - 50 cm,
liczac od podtogi; umozliwia¢ regulacje pochylenia oparcia w zakresie: 5° do przodu i
30° do tylu; posiadaé wyprofilowang plyte siedziska i oparcia odpowiednig do
naturalnego wygiecia kregostupa i odcinka udowego konczyn dolnych; umozliwia¢
obrot wokot osi pionowej o 360°; oraz powinno byé wyposazone w podtokietniki,

v' wszystkie elementy wyposazenia powinny znajdowaé si¢ w zasiegu kofczyn
gornych, by¢ osiggalne bez koniecznos$ci przyjmowania wymuszonych pozycji,



v’ konstrukcja stolu powinna umozliwia¢ dogodne ustawienie elementow wyposazenia
stanowiska pracy, w tym zrdéznicowang wysoko$¢ ustawienia monitora ekranowego 1
klawiatury,

v pomieszczenie, w ktorym pracuje komputer, powinno by¢ czesto przewietrzane oraz
wyposazone w duza ilos¢ kwiatdow wptywajacych na utrzymanie obojetnej jonizacji
powietrza (np. paprocie),

v utrzymywaé w pomieszczeniu wilgotno$¢ wzgledng powietrza nie mniejszg niz 40%
oraz optymalng temperature 21-23°C,

v podczas siedzenia czgsto zmieniaé pozycje, by zmniejszy¢ zmeczenie miesni.
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Rycina przedstawiajgca prawidlowg pozycje ciata podczas pracy przy komputerze

Zasady bezpieczenstwa w sieci dla dzieci:

1. Chron swoja prywatnos$¢!
Nie podawaj swoich danych osobowych, takich jak: imi¢, nazwisko, numer telefonu czy
adres domowy oraz hasta i loginy do réznych stron internetowych. Zadbaj o swoj
wizerunek. Jesli publikujesz w sieci swoje zdjecia, zadbaj, by widzieli je tylko Twoi
znajomi. Nie umieszczaj w sieci zdje¢¢, ktore moga Ci zaszkodzi¢ dzi$ lub za jaki$ czas.



2. Mow, jesli co$ jest nie tak!
W sytuacji, kiedy kto$ lub co$ Cie w Internecie zaniepokoi lub wystraszy, koniecznie
opowiedz o tym rodzicom lub innej zaufanej osobie dorostej. Mozesz w takiej sytuacji
skontaktowac si¢ z Telefonem Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy, dzwonigc pod bezplatny
numer 116 111.

3. Nie ufaj osobom poznanym w sieci!
Nigdy nie mozna w 100% zaufa¢ komus$ poznanemu w sieci. Nie spotykaj si¢ z osobami
poznanymi w Internecie. O propozycjach spotkania od internetowych znajomych
informuj rodzicow.

4. Szanuj innych w sieci!
Pamigtaj, by traktowa¢ innych z szacunkiem. Swoje zdanie wyrazaj, nie obrazajac
nikogo. Nie reaguj agresja na agresjg.

5. Korzystaj z umiarem z Internetu!
Zbyt dtugie korzystanie z komputera, tabletu czy smartfona moze zaszkodzi¢ Twojemu
zdrowiu i pogorszy¢ kontakty ze znajomymi.

6. Korzystaj tylko ze znanych i sprawdzonych stron internetowych!
Unikaj klikania w nieznane linki i zatagczniki w wiadomosciach e-mail.

Korzystajac z sieci nalezy przede wszystkim:

1. Tworzy¢ silne hasta - silne hasto powinno sktada¢ si¢ z matych 1 wielkich liter, a takze
cyfr i symboli. Pamigtaj, ze hasto powinno zawiera¢ nie mniej, niz 8 znakow.

2. Tworzy¢ roézne hasta do réznych kont - uzywanie tego samego hasta do logowania si¢ na
wiele kont zmniejsza Twoje bezpieczenstwo. To tak, jakby$s za pomocg tego samego
zamka zabezpieczytl dom, samochdd 1 biuro - jesli kto$ uzyska dostgp do jednego z nich,
wszystkie moga zosta¢ naruszone.

3. Regularnie aktualizowa¢ oprogramowanie (W tym antywirusowe) - by chroni¢ swoja
aktywno$¢ online, zawsze uruchamiaj najnowsza wersj¢ oprogramowania Ww
przegladarkach internetowych, systemach operacyjnych 1 aplikacjach na wszystkich
urzadzeniach.

4. Sprawdzac czy korzysta si¢ z szyfrowanego potaczenia - aby dowiedzie€ si¢, czy mozna
bezpiecznie otworzy¢ dang strong, mozesz sprawdzi¢ informacje o jej zabezpieczeniach
(protokot https:// na poczatku adresu internetowego gwarantuje bezpieczng strong).

5. Ustawi¢ dane ratunkowe - dodanie do konta informacji odzyskiwania, takich jak numer
telefonu lub zapasowy adres e-mail, moze pomdc w szybszym odzyskaniu dostgpu jesli
go utracisz lub nie bedziesz mogt sie zalogowac. odzyskiwania dostepu na swoim koncie
Google, wejdz na strong Konta Google (myaccount.google.com) 1 kliknij Twoje dane
osobowe.

6. Uwaza¢ na “phishing” - préba wyludzenia informacji ma miejsce wtedy, gdy ktos
probuje naktoni¢ Ci¢ do podania danych osobowych przez Internet. Wyludzanie


https://www.116111.pl/

informacji zwykle odbywa si¢ za posrednictwem e-maili, reklam lub stron, ktoére
wygladaja podobnie do stron, z ktorych juz korzystasz. Ktos, kto probuje wytudzi¢
informacje, moze na przyktad wysta¢ Ci e-maila, ktéry wyglada, jakby zostal wystany
przez Twoj bank, i zawiera prosbe o podanie danych Twojego konta bankowego.

. Dba¢ o bezpieczenstwo najmtodszych uzytkownikow - tak jak uczymy nasze dzieci, jak
jezdzi¢, zanim przekazemy im klucze do samochodu, przed oddaniem do uzytkowania
urzadzen z dostepem do Internetu, pomocne jest nauczenie dzieci podstaw bezpiecznego
korzystania z sieci.



