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BEZPIECZNE KORZYSTANIE Z KOMPUTERA PRZEZ DZIECKO

Warto pamgtac, ze wiaciwe i mgdre korzystanie z komputera pomaga dzieciom poanat
i nauczy sie wiecej, niz to byto maliwe kiedys.
W trakcie korzystania przez dzieci z uradzen elektrycznych pamgta¢ o stosowaniu

sprawnych ochron przeciwporaeniowych oraz pracy ze sprawnym technicznie spegem,
prawidtowymi wyt gcznikami itd.



Ergonomia pracy przy komputerze

1. Proste plecy- krzesto powinno zapewrigrawidtowg postaw dziecka — dawamazliwosc
regulacji wysokéci siedzenia (klawiatura fgeca na biurku powinna znajdowssic na
wysokaci tokci) i regulacji oparcia.

2. Zadbanie o wzrok- gorna krawdz monitora powinna znajdowasie na linii wzroku
dziecka. Nie mge ono zadziekagtowy. Wane jest rownig, aby na ekranie nie odbijatogsi
swiatto. Naley dobrze ustawi parametry monitora, aby obraz byt wing, czytelny i
rownomierny. To pozwoli unikit negatywnego wptywu monitora na wzrok dziecka.
3.Mikroklimat, temperatura —wywiera bezpéedni wptyw na samopoczucie. W okresie
zimowym temperatura w pomieszczeniach pracy z kaempm powinna wynoéiod 20°C do
24°C a latem od 23°C do 26°C. Pomieszczenia poviaghgzesto, co 3 — 4 godziny wietrzone,
zwlaszcza w okresie grzewczym. W czasie wietrzealezy unikat powstawania przeggow.

4. Wilgotnos¢ powietrza — wilgotnc¢ powietrza w pomieszczeniu wynasa powyej 50%
jest wilgotndcig bardzo p@adary, poniewa zapobiega wytwarzaniu ¢sinadmiernego
natzenia pola elektrostatycznego w pahlikomputera.

5. Pomieszczenia— najbardziej przydatne pomieszczenia dla stanowskputerowych
powinny posiada okna skierowane w strerpotnocry. Za pomog zaluzji lub pionowych
zaston zapobiegamy nadmiernemu nagrzewariypemieszcze i urzadzen pod wptywem
Swiatta stonecznego, a jednoénee eliminujemy anienia i odbicia pochodee od jaskrawych
ptaszczyzn okien.

6. Oswietlenie —bardzo wanym jest, aby na klawiaturze komputeieednie najzenie
oswietlenia wynosito 500 Ix. Z pola widzenia pragggo przy komputerze dziecka/ucznia
powinny by usungte wszelkiezrodta swiatta emitugce Gwietlenie silniejsze od monitora.
Zalecane jest stosowaniéetlenia ogolnego, bez éwietlania gwietleniem miejscowym z
wzgledu na powstawanie zjawiskanienia. Zalecane jest pisanie ciemnych liter nayastle.
Zmiany kontrastu powodaiszybkie zmgczenie s oczu.

7. Biurko — szeroké¢ blatu powinna by na tyle daa, by swobodnie zmdeity si¢ na nim
klawiatura, myszka, materiaty dydaktyczne i monitBomedzy przedmi krawedzig blatu
biurka, a klawiatuyy musi pozost@od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne oparc
dtoni. Wysokd¢ biurka powinna by dopasowana do naszego wzrostu.

8.Monitor, ustawienie - monitory ustawiamy w takich miejscach, aby nidigdo sk w nich
swiatto naturalne andwiatto sztuczne. Nie ustawiamy monitora na tle qQkmegprzeciw okna
ani na tle innych jaskrawych obiektéw. Najlepieglij s3 ustawione bokiem do okna w
odlegtaci, co najmniej 1m od okna.

9. Myszka— cata dta od kciuka po kace palcow powinna ¢ wygodnie na myszy. @z¢é
myszki, na ktorej lgy reka powinna by wypukta, a przednia €%¢ musi by nizsza od tylne;j.
10. Klawiatura— powinna by usytuowan w linii srodkowej ciata aytkownika.

Podstawowe zasady wkiwe] podstawy w czasie pracy z komputerem

v’ Trzyma& gltowe prosto, tak, aby szyja nie byta wyt i nie powodowato to
znieksztatcé odcinaka szyjnego &gostupa.



v' Opier& sie plecami o oparcie krzesta, co zmniejszyezrenia kegostupa w odcinku
szyjnym. Ramiona powinny zwiéawobodnie. Trzymatokcie przy sobie lub oparte
na poeczach fotela, gdynie obcjza to dodatkowo plecéw.

v' Siedzi€é ergonomicznie, regulowaoparcie i wysok& fotela. Klawiatue ustawé
nisko, aby nie powodowagiecia gk w nadgarstkach.

v' Regulow& wysoka¢ fotela, pamgtajac, aby stopy swobodnie opieratg € podtog.
Nogi powinny by zgicte w kolanach poddtem prostym.

v/ Stopy trzymd ustawione swobodnie i ptasko na podtodze lub npowikdniej
podstawce — podiéu.

v Stale przysuw@sie jak najblizej do oparcia krzesta, rozwiegajjak najszerzej kolana i
opierajc sk o podtog cata powierzchnia stop.

v" Klawiatura powinna by ustawion na niglizgajacej st powierzchni i w przypadku
wysokaici klawiatury wikszej nz 3 cm, naley wyposay¢ ja w odpowiednie
podktadki pod nadgarstki.

v' Glowa prosta, mggnie karku rozlanione, broda lekko przygia do klatki piersiowe;.
Siedzisko krzesta powinno zapewnoparcie do potowy topatek siegtego oraz
podpork ledzwiowa.

v' Preferowane gkrotkie przerwy po krétkich okresach pracy przyrputerze zamiast
dtugich przerw po diugich okresach pracy. Bize przerwy powinny l&przeznaczone
na bardziej intensywne ruchowo czydaidub ¢wiczenia gimnastyczne. Jest ta tzas
na odpoczynek dla oczu.

Internet — bezpieczne korzystanie z Internetu przedzieci

Rodzice powinni zwrd¢iszczegola uwag: na:

— nieodpowiednie trei w Internecie,

— nadmiernie dlugi czas sgzany przy komputerze,

— uzalenienie od komputera,

— ujawnienie prywatnych danych

— wirusy i ztdéliwe oprogramowanie,

— piractwo itp.
Jeli zauwazymy, ze dziecko wywa nieodpowiednich dla niego programow, udpsia swoje
dane w Internecie lub umawiagsz nieznajomymi poprzez komunikatory(np. Messenger,
WhatsApp, Viber, Skype), koniecznie trzeba z nityra porozmawia i uswiadomt, jakie to
dla niego grane.

Rodzicu — odkrywaj Internet razem z dzieckiem!

Badz osoly, ktora zapozna dziecko z Internetem. Odkrywajcispdinie jego zasoby.
Sprébujcie znale strony, ktére mog zainteresow&a wasze pociechy. Naucz dziecko
podstawowych zasad bezpieagiva w Internecie. Rozmawiaj z dzieckiem o zagroach
zwigzanych z Internetem. Nauczcie zasady ograniczomagfania do oséb poznawanych w
sieci i znajdowanych tam #@. Przeka dziecku,ze w sytuacji zagrgenia zawsze ni@ prosé



ci¢ 0 pomoc. Dzieci komunikajsie w Internecie z kolegami i z kalankami oraz zawieraj
nowe znajomgci. Musz wiedzi&, ze nie kady w sieci jest tym, za kogog¢spodaje ize
kontakty z obcymi mag by¢ niebezpieczne. Z internetowymi znajomymi dziecignsie
spotyka tylko za wiedz i zgody rodzicow i tylko w towarzystwie dorostych.

Rodzicu zgtaszaj nielegalne i szkodliwe téei!

Wszyscy musimy wzt odpowiedzialné za niewldciwe czy nielegalne téei w Internecie.
Niewtasciwe publikacje naley zgtasza na policg.

Rodzicu przypominaj dzieciom o zasadach dobrego wiiowania!

W kazdej dziedziniezycia, podobnie w Internecie, obauja reguty - powinno si by¢ mitym,
uzywat odpowiedniego stownictwa, nie wolno cz§ta-maili innych osob lub kopiowa
zastrzeonych materiatow.

ERGONOMIA PRACY PRZY KOMPUTERZE NAUCZYCIELI

W trakcie korzystania przez nauczycieli z uradzen elektrycznych pameta¢ o stosowaniu
sprawnych ochron przeciwporaeniowych oraz pracy ze sprawnym technicznie spgzem,
prawidtowymi wyt gcznikami itd.

Biurko powinno spetnianastpujace kryteria:
v' wymiary blatu co najmniej 100 x 80 cm,
v regulacja wysoké&i umazliwiajgca wykonywanie pracy zarbwno w pozycji sigck
jak i stopcej,
v’ jasny kolor,
v zaokgglone brzegi.

Krzesto biurowe powinno by wyposaone w:
v regulacg wysokdici siedziska,
v wyprofilowane oparcie odpowiednio do lordozgiwiowej,
v’ regulacg wysokdci oparcia (o0 co najmniej 5-7 cm) gtia pochylenia oparcia (zwykle
w zakresie od 90 do 110 stopni od ptyty siedziska),
v’ podiokietniki umdaliwiajace przysunicie st do biurka, sigajgce mniej wecej od
oparcia do potowy siedziska (niezbyt dtugie),



v’ regulacg wysokdaci podtokietnikéw i odlegtéci miedzy nimi.

Odlegtosc
oczu od monitora

Klawiatura
na blacie biurka

Regulowana
wysokoéé oparcia

25

Regulowana

Stabilne
nogi biurka
Stopy powstawione
na podtodze

Monitor Z punktu widzenia obgkenia nargdu wzroku wany jest monitor: zarbwno jago
ustawienie jak i parametry obrazu. Rozdziet¢zekranu monitora powinna bytaka, by
zapewné ostry obraz. Wagl wysokiej rozdzielczéci jest to,ze gdy rozmiar ekranu jest
niezmieniony, wywietlane obrazy g mniejsze. Najwzniejsze cechy monitora to: kontrast
powyzej 1000:1, jasn@& min. 250 cd/m2 (w przypadku jasnéwoetlonych pomieszczeta
wartas¢ powinna by wieksza), najlepiej jasna, nie odbjef swiatta obudowa oraz zycie
energii pontej 25 W. Na monitor naky patrzeé z odlegtéci okoto 60 — 70 cm. Optymalna
odlegtai¢ oczu od monitora me by okreslana dwojako:
— w oparciu o wielké¢ znakdéw na ekranie — powinnadgd nich ok. 150 razy wksza
(jesli np. znaki mag 4 mm, odlegté¢ od ekranu powinna wyna@s60 cm).,
— w oparciu o wielké¢ monitora — powinna wynaSico najmniej 1,5 diugei przelgtnej
monitora.

wysokos¢ siedzenia

W SL-TL

38-55cm

Myszka powinna by dobrana dla konkretnegayikownika z uwzgdnieniem wielkgci reki.
Podczas pracy z mysgkie naley przyjmowa statycznej, nienaturalnej pozycji, np. wyga
lub skecat nadgarstka czy przedramienia.

Ergonomicznie zaprojektowakéawiatura pomaga zapobiec ngpiu migsni poniewa dzieki

niej przedrand i nadgarstek znajdapic w lepszej pozycji wzgdem siebie. Odlegkd miedzy
klawiszami na klawiaturze musi wynésto najmniej 19 mm. Podczas wprowadzania tekstu
uzytkownik powinien wyranie styszé i czue, kiedy klawisz zostat wénigty. W przeciwnym
wypadku uytkownicy maj tendengj do uderzania w klawiatgmawet do 3,9 razy mocniej
niz jest to konieczne.



Organizacja przestrzenna stanowiska pracy z komputem
Ponizej przedstawiono najwaiejsze zasady, ktorymi nale sie kierowa dostosowujc
stanowisko komputerowe.

v

Zajmujgc miejsce na stanowisku pracy pierwszym elementddry powinien by
dostosowany jest wysokokrzesta i wysoké&t stotu — taka aby klawiatura znajdowata
sic na wysokéci tokci (przy ramionach swobodnie opuszczonych didu). W
przypadku kiedy stot nie posiada regulacji wysakmizszym pracownikom me
przyda sie podnaek.

Regulacje krzesta powinny bydobrane tak, aby mbwe byto przygcie kgta w
kolanach i lgta w biodrach — okoto 90° - 110°. Oparcie fotelavpmo by ustawione
tak, aby dotykato topatek i przylegato daliwiowego odcinka kygostupa.

Ustawienie klawiatury powinno Bytakie, aby dawato nitiwos¢ oparcia nadgarstkéw
nazelowych podkiadkach, a przedramion na biurku luttpkietnikach.

Ekran przegitnego monitora powinien znajdowaie w odlegtéci ok. 60 cm od oczu
(ok. 1,5 przektnej ekranu). Monitor powinien lbyustawiony na wprost pracownika,
tak by jego gorna kraydz znajdowata si ponizej trocke ponizej poziomu oczu, ask
miedzy ptaszczyzyp monitora a limk patrzenia n&rodek monitora powinien wynasi
okoto 90°. Dz¢ki temu zachowanazie odpowiednia pozycja szyi i glowy oraz wzrok
bedzie mniej st meczyt (w poréwnaniu z pionowym ustawieniem monitora)

Monitor powinien by ustawiony w taki sposéb, aby zapewndobre warunki pracy
wzrokowej (bez odii i nadmiernych kontrastéw), czyli bokiem do okna. W
pomieszczeniu powinien Bydostp do swiatta naturalnego, z mibwoscia jego
regulaciji.

Nalezy takze zwroct uwag na zapewnienie odpowiedniej przestrzeni na stagiawi
pracy, dojcie do tego stanowiska oraz na odpowiedios¢ miejsca pod biurkiem
zapewniajcg przyjmowanie wygodnej pozycji nog.




Organizacja czasu pracy
Utrzymywanie pozycji siedej jest dla cztowieka mniej ¢nzace fizycznie w poréwnaniu ze
staniem jednak powoduje znacznieck@ize (0 ok. 40 do 90%) olheenie kggostupa
ledzwiowego.
Dlatego dtugie przebywanie w pozycji sigdej jest dla cztowieka ugiliwe.
Dlatego najprostszym rozgdaniem jest taka organizacja czasu pracy, absliwie czesto
zmieni& pozycg ciata z siedzcej na stajcg czy chodzenie.
Preferowanesgskrotkie przerwy po krétkich okresach pracy zamdaisgich przerw po diugich
okresach pracy.
Dluzsze przerwy w pracy powinny byprzeznaczone na bardziej intensywne ruchowo
czynngaci, lub ¢wiczenia gimnastyczne.
Jest to té czas na odpoczynek dla oczu. Przydatnaenny¢ zasada 20-20-20, zgodnie z ktor
co 20 minut przez 20 sekund nalepatrz€ na punkt odlegty o co najmniej 6 m (20 stop),
najlepiej na ziele za oknem.
Przydatne magby¢ takze ¢wiczenia dla oczu: natg spojrz€ kolejno: w gog, potem w dot,
w lewo i w prawo, w gorny lewy rog monitora i w goérny prawy rég, w dolny lewy rég i w
dolny prawy rog, a nagbnie narysowaoczami kota — raz w jednraz w drug strore.

PRACA Z TABLETEM | LAPTOPEM
Tablety i laptopy mog by¢ traktowane zaréwno jako nowoczesne zgdy, ale take jako
narzdzia pracy.
Tablety g Izejsze, bardziej peczne ni laptopy. Jednale maj znacznie bardziej niekorzystny
wptyw na pozygj ciata: nadmierne pochylanieegs{jesli tablet lezy ptasko na stole), czy
konieczn@¢ trzymania urgdzenia przy jednoczesnym pisaniu na ekranie.
Dyrektywa Rady (90/270/EWG) w sprawie minimalnychymaga w dziedzinie
bezpieczéstwa i ochrony zdrowia przy pracy z gdzeniami wyposgonymi w monitory
ekranowe, mowize ekran i klawiatura mugby¢ oddzielnymi elementami. Zaréwno tablet jak
i laptop hczy w sobie ekran, klawiatgir wbudowam myszlke (touchpad) w zwazku z tym nie
spetnia wymagado pracy przed ditszy okres.
Klawiatura dotykowa na tablecie nie spetniaz@mkwvymagé normy PN-EN ISO 9241-
410:2008/A1:2012, gdyoprogramowanie nie zawsze daje informawjrotrg, czy dotkn¢cie
klawisza zostato zarejestrowane. Rogeiniem mae by zastosowanie etui do tabletow z
klawiatur.
Nalezy mie¢ jednakswiadomac¢, ze ze wzgidu na male rozmiary nadagic one raczej dla
0s6b o matych dtoniach i do krétkotrwategoytku, gdyz nie zachowuj wymaganego odgbu
19 mm medzy klawiszami.
Dlatego tez nalezy pamieta¢, aby:

v Kkorzystanie z tabletu i laptopa przy biurku wymagtawienia go na podstawce w celu
podniesienia jego wysoko i ustawienia kta ok 30-45° nachylenia ekranu (co
zapobiega nadmiernemu pochylanig) si

v' do diuzszej pracy z tabletem i laptopem rglekorzysta z dohczanej klawiatury i
myszKki,

v' nalery tak ustawé ekran monitora, aby unikaodbi $wiatta od okien i éwietlenia
gornego,



v' nalery dobra wielkos¢ czcionki (zwykle § powigkszy¢), aby nie obejza¢ nadmiernie
oczu.

W zwigzku z tym,ze ekrany tabletdwgsczesto znacznie mniejszeziaptopdw zaleca sj aby
korzysta z tabletu do przegtiania danych i korzystania z Internetu lub pis&nigkich e-maili
i nie korzysté z niego diaej niz godzire jednorazowo (szczegolniesfepraca z tabletem
obejmuje pisanie).
Badania przeprowadzone w CIOP-PIB wykazatg, subiektywnie odczuwane zozenie
narzdu wzroku byto wgksze po pracy z komputerem i z tabletem pu pracy z dokumentami
w formie papierowej, dlategozealo czytania dhsszych tekstow lepszestizie wykorzystanie
profesjonalnych czytnikobw e-book (ktére posiadajatows powierzchng o wiasciwosciach
bardziej zblkonych do papieru) nikorzystanie z tabletow.



