Cyberhigiena podczas pracy zdalnej przy komputerze w domu

Rozmowa rodzica z dzieckiem:

Rodzic: Ania zostaw ten telefon, zacznij odrabia¢ lekcje,
nie graj juz na komputerze!

Dziecko: ach ci dorosli, te ich zakazy...

az tu nagle kraj ogarnia pandemia: dziecko
otrzymuje komunikat:

Rodzic: Aniu, odrabiaj lekcje, juz komputer jest przygotowany, sprawdz informacje na telefonie.
Dziecko: jak mam zrozumie¢ dorostych? - najpierw nie pozwalajg korzysta¢ z komputera, telefonu,

teraz kaza KORZYSTAC.

Kochane dzieci - zasada nadal pozostaje taka sama - pod jednym warunkiem - korzystaj
madrzej i przestrzegaj zasad, ktore dla ciebie przygotowalySmy.

Jak przygotowa¢é stanowisko pracy przy komputerze, aby wielogodzinne siedzenie przed tym
urzadzeniem nam nie zaszkodzilo oraz aby praca nie stala si¢ meczarnia dla ciala
i organizmu?

1. Odpoczynek

Po kazdej godzinie pracy z komputerem powinniSmy zmieni¢ zajecie na takie, ktore nie obcigza
wzroku lub wymaga innej pozycji ciata, badz po prostu zrobi¢ sobie 5-minutowg przerwe (byleby
nie na surfowanie po internecie!). Najlepiej wykorzystaé ten czas na popatrzenie za okno
1 wykonanie paru prostych ¢wiczen rozciggajacych. Te kilka chwil pozwoli odpocza¢ oczom
1 zmeczonemu siedzacg pozycja ciatu oraz nabra¢ energii do dalszej pracy. Warto tez na krotko
wyj$¢ na balkon.

2. Odpowiednie biurko

Wygodne, duze biurko to podstawa. Stanowisko pracy powinno by¢ tak zaaranzowane,
aby wszystkie urzadzenia, jakich uzywamy do pracy, a wigc przede wszystkim klawiatura 1 myszka,
byly na swobodne wyciagnigcie regki. Jesli bedziemy musieli wyciggac rgke daleko, aby siggnac do
myszki lub napisa¢ co§ na klawiaturze, bardzo szybko zaczniemy odczuwaé tego negatywne
konsekwencje. Odlegto$¢ pomigdzy brzegiem biurka a ustawiona na nim klawiaturg powinna by¢
wieksza niz 10 cm, dzigki czemu mozna bedzie potozy¢ na biurku reke, zamiast trzymac jg bez
oparcia.


http://consido.pl/wygodne-biurka-komputerowe-biura/

Wazne rowniez, aby wysokos¢ biurka pozwalata na siedzenie w swobodnej pozycji, z zachowaniem
podczas pracy przy komputerze miedzy ramieniem a przedramieniem kat prosty. Wysokos¢ biurka
powinna by¢ rowniez taka, aby siedzace przy nim dziecko nie dotykato kolanami blatu. Aranzacja
miejsca nauki powinna wspiera¢ odpowiednig postawe ciata przy pracy i umozliwia¢ ergonomiczne
ustawienie wszelkich sprzetow, ksigzek 1 komputera.

3. Odpowiednia odlegto$é od monitora

Wazne jest takze to, jak na biurku ustawimy monitor, a konkretniej, jak daleko od niego siedzimy.
Wedtug przepisow BHP opisujacych bezpieczng prace z komputerem, odleglto$§¢ migdzy osoba
a monitorem powinna wynosi¢ od 40 cm do 75 cm. Goérna krawedz monitora powinna znajdowac
si¢ na linii wzroku, a jego centrum ok. 10 cm ponizej. Dzigki temu wzrok skierowany bedzie
delikatnie ku dotowi. Zmniejszy to napigcie karku. Ponadto objecie wzrokiem calego ekranu,
bedzie wymagato jedynie ruchu oczu, nie calego ciata. Dodatkowo monitor powinien sta¢ tak, aby
zrodto $wiatta, a wiec okno badz lampka, nie znajdowato si¢ za nim. Najlepiej, aby $wiatlo
znajdowato si¢ z boku ekranu.

4. Fotel biurowy

Fotel jest nie mniej wazny od biurka. Tylko wlasciwe potaczenie tych dwoch mebli pozwoli na
stworzenie ergonomicznego stanowiska do nauki. Mozliwo$¢ regulacji wysokos$ci siedzenia
1 oparcia to tylko czg$¢ wiasciwosci dobrego fotela, powinien on bowiem by¢ réwniez stabilny,
mie¢ podtokietniki, minimum 5-podporowa podstawe oraz kotka i dawa¢ mozliwos¢ obrotu wokot
wlasnej osi. Jego wielko$¢ powinna gwarantowa¢ wygodne siedzenie i swobodng postawe ciala.
Dodatkowo siedzenie i oparcie powinny by¢ wyprofilowane stosownie do naturalnego wygigcia
kregostupa. Waznym dodatkiem do fotela moze si¢ okaza¢ podnozek, ktory sprawdzi sie, jesli
dziecko nie jest w stanie swobodnie postawi¢ nog na podtodze, siedzac na fotelu.

5. Dbaj o wzrok

Kazde dziecko z wadg wzroku podczas pracy przy komputerze powinno pamigta¢ o zaktadaniu
okularow!

Nawet jesli nie mamy wady wzroku, nie mozemy zapomina¢ o tym, ze nasze oczy podczas pracy
z komputerem sg szczegdlnie narazone i musimy robi¢ wspomniane wczesniej przerwy od patrzenia
W monitor.

Dla wzroku kluczowe jest takze os$wietlenie pomieszczenia, w ktorym pracujemy. Specjalisci
zalecaja, aby w miar¢ mozliwos$ci nie laczy¢ o$wietlenia naturalnego ze sztucznym. Zdrowsze
bedzie zastosowanie o$wietlenia rozproszonego. Pozwoli to na uniknigcie szkodliwych odbi¢ na
ekranie monitora.

6. Bezwonne gazy

Komputer wydziela, o czym nie wszyscy wiedzg, bezwonne gazy - tlenki i furany, ktore nie sa
obojetne dla naszego zdrowia. Zwiazki te, zaliczane do jednych z groZniejszych trucizn §rodowiska
naturalnego, wchodza w sktad emulsji, ktora pokrywa si¢ obudowy monitoréw i jednostek
centralnych. Renomowani producenci twierdza, ze $rodki nieprzyjazne dla $rodowiska zostaty



wyeliminowane, ale... przeciez nie kazdy kupuje markowy komputer. Nalezy takze pamigtac,
ze nowy, z tak ogromng rado$cia oczekiwany sprzet komputerowy, powinien by¢ "wygrzewany"
w dobrze wietrzonym pomieszczeniu, by ulotnity si¢ szkodliwe substancje chemiczne zawarte
w podzespotach komputera.

Wazne!
Na powietrze w pokoju pozytywnie wpltyng nawilzacze i rosliny zielone. Nalezy rowniez regularnie
wietrzy¢ pomieszczenia.

Pamigtaj rowniez, aby systematycznie przeciera¢ ekran monitora tak, aby kurz nie podraznial
dodatkowo twoich oczu.

Praktyczne ¢wiczenia na poprawe wzroku

Jednym z wielu trikow, pomagajacym w przypadku suchos$ci oczu jest mruganie. Wedtug badan,
podczas patrzenia w monitor mrugamy o wiele rzadziej, przez co nasze oczy nie sg odpowiednio
nawilzane.

Cwiczenie 1

Przesuwaj wzrok w dot, potem w gore, nastgpnie w lewo i1 na koniec w prawo. Pamig¢taj, aby nie
rusza¢ przy tym glowa, tylko zeby poruszaty si¢ same oczy. Gdy juz opanujemy te ruchy, mozemy
sprobowac wykonac¢ znak nieskonczonos$ci (horyzontalna 6semka), rowniez nie ruszajac gtowa.

Cwiczenie 2

Podczas pracy przy monitorze napinamy rowniez migs$nie gatki ocznej. Co jaki$ czas powinnismy je
rozluzni¢. W jaki sposob? Zastoni¢ oczy szczelnie dlonmi i patrzy¢ w ciemno$¢, dopdki nie
zobaczymy ,,bltyskow w oku”.

Cwiczenie 3
Po okoto 20/30 minutach pracy przy komputerze, oderwij wzrok od monitora i sp6jrz na chwile
w dal.

Cwiczenie 4
Mozesz takze patrzy¢ raz na co$ znajdujacego si¢ blisko, a potem na co$ oddalonego (np. otéwek,
ktoéry bedziesz przybliza¢ i oddalac).

Dieta na dobry wzrok

Jak w kazdym przypadku, takze 1 w kwestii zdrowia oczu, powinni§my si¢ trzymac zdania: ,,jeste$
tym, co jesz”. Zywienie ma znaczenie, a niewielu z nas zdaje sobie z tego sprawe na co dzien.
Zyjemy szybko i w ciggltym stresie, nie zawsze mamy czas na zdrowa diete. Cierpig na tym m.in.
nasze oczy.

Pragnac polepszy¢ jako$¢ naszego wzroku, powinniSmy siggna¢ po karoten, ktéry znajdziemy
w marchwi. Oprocz tego warto tez spozywac cytrusy. Sg one bogate we flawonoidy, ktore posiadaja
wlasciwos$ci przeciwzapalne oraz witaminy A, C, E. Oprocz tego powinnismy spozywac produkty
zawierajace cynk, kwasy omega-3, luteing. Odpowiednia dieta jest kluczem do sukcesu!



Prace ta wykonujesz codzienne. Rodzi si¢ kolejny problem: jak zaplanowaé caly dzien,
aby nie popas¢ w rutyne lub w nude.

noh W=

Zr6b plan co i o ktérej bedziesz robit.

Wez poranny prysznic, zjedz $niadanie i w koncu zacznij nauke.

Zaplanuj przerwy w pracy przy komputerze.

Zjedz obiad.

Odpoczynek - najlepiej porozmawiaj z domownikami, odtoz telefon, nie ogladaj telewizji
(kazdy ten czas lubi sobie planowa¢ w inny sposéb - moze krotka drzemka?).

Poniewaz wszyscy domownicy sa w domu, wlacz si¢ w prace domowe, rozmawiaj z nimi.
Zeby odpoczaé od telefondw, znajdzcie na nie jedno miejsce w domu i tam je zostawcie.
Planuj dzien tak, aby$ na koniec dnia mial poczucie sprawstwa, ze to byt dobrze
zrealizowany dzien.

To tyle ile powinienes widzie¢ jak pracowa¢ przed komputerem. Tych kilka bardzo prostych

rad pomoze ci przetrwac ten trudny czas.

Pami¢taj! Bardzo wazna jest przerwa dla mozgu oraz odpoczynek dla oczu i kregostupa,

cdn...

Zachecamy do przeczytania kolejnego artykutu, ktéry pojawi si¢ niebawem
nt. sposobow radzenia sobie ze stresem, relaksacii.
Moze te metody pomoga Waszej catej rodzinie odnalez¢ si¢ w nowej sytuacji.
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