Drodzy Uczniowie
Przedstawiamy Wam kilka prostych sposobow na stworzenie higienicznych warunkow w pracy
zdalne;j:

1.

2.

3.

Praca zdalna oznacza samodzielno$¢ i odpowiedzialno$¢ za wlasng nauke, wymaga
dyscypliny i motywacji.

Badzcie gotowi do pracy w petnym rynsztunku: ubrani odpowiednio do okolicznos$ci (nie w
pizamie), po $niadaniu itp.

Zadbajcie o komfortowe warunki do pracy — pomieszczenie , w ktorym bedziecie si¢ uczy¢
powinno by¢ przewietrzone, odpowiednio o§wietlone; poproscie domownikow o
zachowanie ciszy w trakcie trwania lekcji.

4. Przed rozpoczeciem lekcji przygotujcie potrzebne przybory, wyciszcie telefon.
5. Podczas pracy przy komputerze dbajcie o prawidlowg pozycje ciata (wysokos$¢ krzesta

dopasowana do wysokosci biurka, plecy oparte o krzesto itp.)

6. Ekran urzadzenia, z ktorego korzystacie powinien znajdowac si¢ w takiej pozycji, aby nie

10.

11
12

padato na niego $§wiatto z okna lub lampki znajdujacej si¢ naprzeciwko. Zrodlo swiatta
powinno dociera¢ na bok ekranu. Optymalna odleglo$¢ twarzy od urzadzenia, przy ktérym
pracujecie to 40 — 75 cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora). Urzadzenia przeno$ne
(tablet, smartfon) nalezy trzymaé w bezpiecznej odlegtosci 25 — 35 cm od oczu i nieco
ponizej poziomu oczu.

. Nie trzymajcie urzadzen przenosnych na kolanach, gdyz emitowane przez nie

promieniowanie negatywnie wptywa na zdrowie uzytkownika.

. Przerwy miedzy lekcjami wykorzystajcie na oderwanie si¢ od komputera, przewietrzenie

pomieszczenia, w ktorym pracujecie, zjedzenie przekaski, przygotowanie herbaty, zrobienie
kilku ¢wiczen rozciagajacych (https://www.youtube.com/watch?v=UHW96-CWIhM),
¢wiczen rozluzniajacych oczy (https://coopervision.pl/blog/jak-dba%C4%87-0-wzrok-wypr
%C3%B3buj-5-%C4%87wicze%C5%84-rozlu%C5%BAniaj%C485cych-mi
%C4%99%C5%9Bnie-oczu).

. Po skonczonych lekcjach, zrobcie dtuzsza przerwe od komputera, telefonu, pozwolcie

odpocza¢ umystowi ,,przelaczajac go” na inng aktywnos$¢ i umozliwiajac mu efektywna
prace podczas nauki samodzielne;.

Czas wolny od nauki wykorzystujcie na rozmowy i wspélne dziatania z domownikami,
wyjdzcie na spacer, podejmijcie aktywno$¢ ruchowa, ¢wiczenia relaksujace, czynnosci

sprawiajace wam przyjemnos¢, dajace odprezenie.

. Dbajcie o odpowiednig ilo$¢ snu, wlasciwe odzywianie.
. Pamigtajcie, ze nowa sytuacja dotyczy nie tylko uczniéw, ale réwniez nauczycieli.

Wspieramy Was w tej nowej rzeczywistosci 1 shuzymy pomoca w sytuacjach trudnych,
zwlaszcza tych, ktore budzg Wasze watpliwosci i obawy.

Dbanie o higieng pracy podczas nauki zdalnej podniesie jej jako$¢, a jednoczes$nie uchroni Was
przed dolegliwo$ciami zdrowotnymi, np. pogorszeniem wzroku, boélami kregostupa, boélami szyi,
barkow.

Nadmierne korzystanie z komputera przyczynia si¢ do zmeczenia, zmiennosci nastrojow,
pogorszenia samopoczucia, zaburzen snu, koncentracji uwagi, zapamigtywania, pogarsza relacje
interpersonalne.

Elzbieta Pior
psycholog szkolny
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