Jak prawidlowo pracowaé z komputerem?

Jesli uzytkownik pragnie skutecznie korzysta¢ z komputera i czerpaé z tego przyjemnosc,
musi pamietac¢ o postepowaniu zgodnie z zasadami bezpiecznego korzystania ze sprzgtu
I oprogramowania. Nalezy tez zadbac¢ o jak najlepsze stanowisko i komfort pracy.

Aby praca na komputerze byla pozyteczna i jednoczes$nie przyjemna, nalezy spetnic
nastepujace warunki:

e krzesto i biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu,

o klawiature i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odlegtosci, dostosowanej
wzrostu i wzroku uzytkownika,

o zadbaj 0 wlasciwe o$wietlenie,

e zapewnij sobie przerwy w pracy z komputerem, ktore pozwola ci si¢ zrelaksowac
I umozliwig odpoczynek oczom, mig$niom szyi, barku i dioni.

Wazne!

Kilka zasad, o ktorych nalezy zawsze pamieta¢ podczas pracy przy komputerze
przedstawiono na ponizszym rysunku:

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

ShEam o przedramiona ugi¢te pod katem zblizonym do

kata prostego, powinny opierac si¢ o brzeg biurka,

e dlonie powinny by¢ prawidlowo utozone na
Klawiaturze,

o wzrok uzytkownika komputera powinien by¢
skierowany na wprost, a odlegtos¢ twarzy od
monitora to od 40 do 80 cm (w zaleznoS$ci od
wielkosci monitora),

e monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do
tyhu.



Prawidlowo o$wietlone miejsce pracy przy komputerze przedstawiono na ponizszych
rysunkach:

DOBRZE

Skuteczno$¢ pracy przy komputerze jest uzalezniona od czestosci przerw. Nalezy dbac o
czeste przerwy podczas pracy przy monitorze. Nieprzerwana nauka przy komputerze
powinna trwa¢ nie dtuzej niz 30 do 45 minut.

ODPOCZYNEK 15 min

PRACA 45 min



Przerwe w pracy wykorzystaj na zajecia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu. W tym celu zréb
kilka przysiadow oraz spodjrz przez okno. Znajdz w oddali zielony obiekt i popatrz na niego przez
chwile. Chwila odpoczynku ma by¢ przede wszystkim z dala od komputera.

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

e zbyt dlugie patrzenie na monitor moze powodowac pogorszenie wzroku.

e niewlasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze, moze przyczynic¢ si¢
do zmeczenia mig$ni, bolu kregostupa, szyi, barku 1 dioni.

o dlugotrwata praca przy komputerze moze by¢ przyczyng choroby dlugotrwale
obcigzonych stawow.

o dlugotrwale iczeste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do uzaleznienia
i wptyngé negatywnie na samopoczucie, wywolujac ciggle zmgczenie, zmiang
nastrojow 1 zty humor, oraz brak kontaktow z rowiesnikami w §wiecie rzeczywistym.
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