W zwiazku z organizacja zaje¢ z wykorzystaniem metod, a takze technik ksztalcenia
na odleglos¢ (zdalne nauczanie) wprowadza si¢ nastepujace zalecenia dotyczace higieny
pracy uczniow i nauczycieli oraz zasad bezpieczenstwa w sieci.

ZALECENIA DOTYCZACE HIGIENY PRACY

Wykorzystujac do realizacji procesu dydaktycznego zdalnego nauczania urzadzenia
typu komputery, laptopy, tablety czy tez smartfony nie nalezy zapomina¢ o zasadach
i warunkach ich bezpiecznego uzytkowania.
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Do pracy i nauki wykorzystuj tylko urzadzenia sprawne technicznie.

Postaraj si¢ zorganizowac sobie Stanowisko pracy i nauki w taki sposob, zeby
umozliwi¢ sobie swobodne korzystanie z wszystkich elementéw obshigiwanych
recznie — materiaty do nauki powinny znajdowac si¢ w zasiegu reki,

Zadbaj 0 wlasciwe o$wietlenie stanowiska pracy.

Jesli korzystasz z komputera, laptopa, tabletu lub smartfona pamietaj, ze ekran tych
urzadzen powinien znajdowac si¢ w takiej pozycji, aby zrodlo $wiatla, a wigc okno
badz lampka, nie znajdowalo si¢ za nim. Ekran powinien by¢ ustawiony pod takim
katem, zeby nie padalo na niego §wiatlo. Optymalne ustawienie to Zzrodlo Swiatla z
boku ekranu.

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

uczgc sie i pracujgc przy biurku pamigtaj, ze zarowno krzesto jak i biurko powinny
by¢ dopasowane do twojego wzrostu,

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

przedramiona ugiete pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opieraé si¢
0 brzeg biurka,

wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost, a odleglos¢
twarzy od monitora to od 40 do 75 cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora);
urzadzenia przenosne (tablet, smartfon) nalezy trzymaé w bezpiecznej odleglosci 25-
35 cm od oczu 1 nieco ponizej poziomu oczu,

monitor komputera powinien by¢ ustawiony na wprost uzytkownika- jego goérna
krawegdz powinna by¢ nieco ponizej linii wzroku.

unikaj trzymania urzadzen przenosnych (laptop, tablet, telefon) na kolanach —
promieniowanie elektromagnetyczne emitowane przez te urzadzenia negatywnie
wplywaja na zdrowie uzytkownika.

Zapewnij sobie przerwy w pracy i nauce, ktére pozwolg ci si¢ zrelaksowaé
i umozliwig odpoczynek oczom, migéniom szyi, barku i dtoni:

nieprzerwana praca przy monitorze komputera lub ekranie innego urzadzenia
powinna trwaé nie dtuzej niz 30 do 45 minut,

przerw¢ wykorzystaj na zajecia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu,

w czasie przerwy zadbaj 0 przewietrzenie pomieszczenia pracy i nauki.

PAMIETAJ!!!

Praca i1 nauka przy komputerze i innych przeno$nych urzadzeniach (laptop, telefon,
tablet) w niewtasciwych warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci i chordb:

zbyt diugie patrzenie na monitor i ekran moze powodowac pogorszenie wzroku,
niewlasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze lub podczas uzywania
urzadzen przeno$nych moze przyczyni¢ si¢ do zmgczenia migsni, bolu kregostupa,
szyi, barku i dfoni,

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



3.

NIE KORZYSTAJ z komputera lub smartfona przed snem!! Swiatlo emitowane z
ekranu “rozbudza” Ci¢ (moze przyczynic si¢ do wystgpienia bezsennosci!) i utrudnia
za$nigcie.

Nie spozywaj positkéw 1 napojow podczas pracy z urzadzeniami elektrycznymi.

ZALECENIA DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA W SIECI

W zwigzku z mozliwoscia zdalnej realizacji programéw nauczania np.

z wykorzystaniem komunikatorow, grup spolecznoSciowych, poczty elektronicznej,
platform edukacyjnych, dziennika elektronicznego itp. zaleca si¢ zachowa¢ Srodki
ostroznosci dotyczace pracy w sieci.

Pamigtaj o tym, aby zawsze korzysta¢ z aktualnego programu antywirusowego —
wybieraj oprogramowania, ktore s3 sprawdzone. Warto rowniez na biezaco
i regularnie skanowac¢ komputer pod katem wiruséw i zlo§liwego oprogramowania.
Nie wplacaj pieniedzy za zadne materialy wykorzystywane do realizacji zdalnego
nauczania — wszystkie materialty udostepniane beda uczniom bezplatnie.

Tworz bezpieczne, skomplikowane hasta —nie wybieraj tych, ktéore sga fatwe
do odgadniecia. Zadbaj o to, aby mie¢ inne hasto do kazdego portalu i profilu — dzieki
temu nawet w sytuacji, kiedy Twoje hasto do jednego miejsca zostanie wykradzione,
inne hasta pozostang bezpieczne.

Nie pozwalaj na zapamigtywanie przez przegladarke hasel do poczty elektronicznej i
serwisow, z ktorych korzystasz — w przeciwnym razie kazda osoba pracujgca na tym
komputerze bedzie mogla zalogowaé si¢ na Twoje konto. Po skonczonej pracy
wyloguj si¢ — inaczej ktos moze si¢ pod Ciebie podszyc¢.

Jesli korzystasz z serwisow spolecznosciowych, zadbaj o odpowiednie ustawienia
prywatnosci - im mniej informacji udostepniasz osobom postronnym, tym lepie;.

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

Dbaj o bezpieczenstwo swoich przyjaciét. Nie podawaj nikomu ich danych, nie
publikuj zdje¢ bez ich zgody. Nie wiesz, jaki kto$ zrobi z nich uzytek, a kiedy je
wysytasz lub umieszczasz w Internecie, nie masz juz nad nimi kontroli.

Unikaj pobierania plikow z niepewnych zrodet, na przyktadu plikéw typu torrent.

Nie otwieraj podejrzanych wiadomosci e-mail, nie pobieraj zatgczonych w nich
plikow oraz nie wchodz na strony z linkow w takich wiadomo$ciach — moga one
zawiera¢ ztosliwe oprogramowanie.

Dwukrotnie przemysl, zanim pozwolisz aplikacji na uzyskanie dostgpu do Twojej
lokalizacji czy tresci w telefonie. Ta sama zasada dotyczy korzystania ze stron
internetowych — nie klikaj “Akceptuje” czy “Potwierdzam” za kazdym razem, kiedy
chcesz jak najszybciej dosta¢ sie na witryne internetowg. W ten sposob udzielasz
zezwolen na dostep do wielu informacji — warto najpierw zapoznac si¢ z regulaminem
i dokfadnie sprawdzi, co akceptujesz.
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