W zwiagzku z organizacja zaje¢ z wykorzystaniem metod, a takze technik ksztalcenia
na odlegtos¢ obowigzuja nastepujace zalecenia dotyczace higieny pracy ucznidow i nauczycieli
oraz zasad bezpieczenstwa w sieci.

HIGIENA PRACY PRZY URZADZENIACH TYPU KOMPUTER, TABLET, SMARTFON

Wykorzystujac do realizacji procesu dydaktycznego zdalnego nauczania urzadzenia typu
komputery, laptopy, tablety czy tez smartfony nie nalezy zapominac o zasadach i warunkach
bezpiecznego korzystania z nich.

1. Do pracy i edukacji wykorzystuj tylko urzadzenia sprawne technicznie.

2. Zorganizuj sobie stanowisko pracy i nauki w taki sposdb, aby umozliwi¢ sobie swobodne
korzystanie z wszystkich elementow obslugiwanych rgcznie (materiaty do nauki powinny
znajdowac si¢ w zasiegu reki)

3. Zadbaj o odpowiedni o$wietlenie stanowiska pracy.

4. Przy korzystaniu z komputera, laptopa, tabletu lub smartfona pamigtaj, ze ekran tych
urzadzen powinien znajdowac si¢ we wlasciwej pozycji wobec zrodta §wiatta (okna, lampki),
ekran powinien by¢ ustawiony pod takim katem, zeby nie padato na niego $wiatto.

5. Zadbaj o odpowiednia pozycje ciala w czasie pracy i nauki:

e uczac si¢ 1 pracujac przy biurku pamigtaj, ze zarowno krzesto jak i biurko powinny by¢
dopasowane do twojego wzrostu,

e plecy powinny by¢ wyprostowane 1 przylega¢ do oparcia krzesta,

e przedramiona ugigte pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opierac si¢ o brzeg
biurka,

e wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost, a odlegtos¢ twarzy od
monitora to od 40 do 75 cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora);

e urzadzenia przenos$ne (tablet, smartfon) nalezy trzymaé w bezpiecznej odlegtosci 25- 35 cm
od oczu 1 nieco ponizej poziomu oczu,

e monitor komputera powinien by¢ ustawiony na wprost uzytkownika- jego gérna krawedz
powinna by¢ nieco ponizej linii wzroku.

¢ unikaj trzymania urzadzen przenos$nych (laptop, tablet, telefon) na kolanach —
promieniowanie elektromagnetyczne emitowane przez te urzadzenia negatywnie wptywaja na
zdrowie uzytkownika.

6. Zapewnij sobie przerwy w pracy i nauce, ktore pozwolg ci si¢ zrelaksowac i umozliwia
odpoczynek oczom, mi¢$niom szyi, barku i dioni:



e nieprzerwana praca przy monitorze komputera lub ekranie innego urzadzenia powinna
trwac nie dluzej niz 30 do 45 minut,

e przerwe¢ wykorzystaj na zajg¢cia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu,
e W czasie przerwy zadbaj o przewietrzenie pomieszczenia pracy i nauki.

Praca i nauka przy komputerze i innych przenosnych urzadzeniach (laptop, telefon, tablet)
W niewlasciwych warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci i choréb:

e zbyt dlugie patrzenie na monitor i ekran moze powodowac¢ pogorszenie wzroku,

¢ niewtasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze lub podczas uzywania urzadzen
przenosnych moze przyczyni¢ si¢ do zmeczenia migsni, bolu kregostupa, szyi, barku 1 dioni,

o dlugotrwale i czeste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do uzaleznienia i wptynaé
negatywnie na samopoczucie, wywotujac ciagle zmeczenie, zmiang nastrojow i zty humor,
oraz brak kontaktéw z rowiesnikami w §wiecie rzeczywistym.

Nie spozywaj positkow i1 napojow podczas pracy z urzadzeniami elektrycznymi.

ZALECENIA DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA W SIECI

W zwigzku z mozliwoscig zdalnej realizacji programow nauczania np. z wykorzystaniem
komunikatorow, grup spoteczno$ciowych, poczty elektronicznej, platform edukacyjnych, itp.
zaleca si¢ zachowac¢ $rodki ostroznos$ci dotyczace pracy w sieci.

Przetwarzanie danych osobowych podczas ksztatcenia zdalnego jest realizowane przez szkote
na podstawie o obowiazujace w szkole regulacje RODO oraz rozporzadzania Ministerstwa
Edukacji Narodowej dotyczace ksztalcenia zdalnego.

e Pamigtaj o tym, aby zawsze korzysta¢ z aktualnego programu antywirusowego — wybieraj
oprogramowania, ktore sg sprawdzone. Skanuj na biezaco i regularnie komputer pod katem
wirusow 1 zto§liwego oprogramowania.

e Pamigtaj, Ze wszystkie materiaty udostgpniane uczniom sg bezptatne.

e Utworz bezpieczne, skomplikowane hasta — nie wybieraj tych, ktore sg tatwe do
odgadnigcia.

¢ Nie pozwalaj na zapamietywanie przez przegladarke haset do poczty elektronicznej
I serwisow, z ktorych korzystasz. Po skonczonej pracy wyloguj sie.

e Jesli korzystasz z serwisOw spolecznosciowych, zadbaj o odpowiednie ustawienia
prywatno$ci — udostgpniaj jak najmniej informacji osobom postronnym.



¢ Nie podawaj w intrenecie zadnych prywatnych danych — unikaj wszelkich serwisow,
wymagajacych podania numeru PESEL, adresu, nazwiska czy numeru telefonu.

¢ Dbaj o bezpieczenstwo swoich przyjaciot. Nie podawaj nikomu ich danych, nie publikuj
zdje¢ bez ich zgody.

¢ Unikaj pobierania plikow z niepewnych zrodet.

¢ Nie otwieraj podejrzanych wiadomosci e-mail, nie pobieraj zalaczonych w nich plikow oraz
nie wchodz na strony z linkow w takich wiadomos$ciach

e Dwukrotnie przemysl, zanim pozwolisz aplikacji na uzyskanie dostepu do Twojej
lokalizacji czy tresci w telefonie.

Nalezy pamigtac, ze korzystanie z komputera, tabletu, laptopa czy tez smartfona wptywa
negatywnie na nasze zdrowie. Z tego powodu zaréwno nauczyciele, jak i uczniowie
zobowigzani sg do rozsadnego planowania aktywnosci online.



