Informacje o ksztalceniu

\S‘P{ { na odleglo$¢ w szkole,
BIALYSTOK z uwzglednieniem higieny pracy
oraz zasad bezpieczenstwa w sieci

Uczniu:
v przygotuj w swoim pokoju miejsce pracy, gdzie bedziesz mogl si¢ uczy¢;
v zadbaj o porzadek na biurku oraz wlasciwe rozmieszczenie przyboréw potrzebnych
do pracy;
pamicetaj, aby przestrzegaé podstawowych zasad pracy przy komputerze;
zadbaj o odpowiednie o$wietlenie pomieszczenia,

systematyczne wietrz pokoj;
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pracuj w godzinach zgodnych z twoim planem lekcji, w ktorych bedziesz mogh

realizowa¢ edukacje zdalna;

<

staraj sie rozpoczynac zajecia o statej porze;

v’ zrbznicuj zajecia w danym dniu realizacja zadan z réznych lekeji - zadbaj
o rownomierne obciazenie zajeciami,

v’ pamigtaj, aby wyeliminowaé bodzce zewnetrzne, ktdre bedg cig rozpraszaé podczas
nauki;

v" zadbaj o odpowiednia ilo$¢ przerw w trakcie nauki, diet¢ i ruch;

v’ systematycznie sprawdzaj, czy otrzymate$ materiaty z nowej lekcji;

v" korzystaj z materialow zamieszczonych przez nauczycieli oraz z bezptatnych,
dostepnych w Internecie narzedzi i materialow edukacyjnych;

v’ powtarzaj i utrwalaj zdobyty juz materiat;

v’ przestrzegaj zasad netykiety;

v’ pamietaj, ze gdy bedziesz mial problem zawsze mozesz liczy¢ na wsparcie Twojego
nauczyciela;

v' rozdziel czas przeznaczony na nauke i zabawe;

v' nie przeszkadzaj rodzefstwu w nauce.



Aby praca na komputerze byla poiyteczna i jednoczesnie przyjemna, nalezy spelnié
nastepujgce warunki:

v’ krzeslo i biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu;

v’ klawiaturg i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odleglosci, dostosowanej

wzrostu 1 wzroku uzytkownika;
v' zadbaj o wlasciwe o$wietlenie;

zapewnij sobie przerwy w pracy z komputerem, ktore pozwolg ci si¢ zrelaksowac

1 umozliwig odpoczynek oczom, migsniom szyi, barku i dloni.

Wazne!
Podczas pracy przy komputerze nie zapominaj o ponizszych zasadach:
v" plecy powinny by¢ wyprostowane i przylega¢ do oparcia krzesta;
v’ przedramiona ugi¢te pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opiera¢ si¢
0 brzeg biurka;

v' dlonie powinny by¢ prawidlowo utozone na klawiaturze;

wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost, a odlegtos¢

twarzy od monitora to od 40 do 80 cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora);

v monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tyhu.

Aby skutecznie pracowac przy komputerze, musisz zadba¢é
0 czeste przerwy w pracy.

Nieprzerwana praca przy monitorze powinna trwac¢

nie dluzej niz 30 do 45 minut.




