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Jak pracowac z komputerem?

WIEDZA W PIGULCE

W drodze ewoludji cztowiek przyjat postawe wyprostowana... Obecnie jednak wyprostowa-
ni bywamy niepokojaco rzadko. Duzo czesciej siedzimy - zwlaszcza przed komputerem,
a nasze ciata nie s3 do tego zbyt dobrze dostosowane. Czas spedzony w tej pozycji moze
odbic sie na naszym zdrowiu.

Aby tego uniknat, odpowiednio zorganizuj swoje stanowisko komputerowe.

Zadbaj o to, aby:

- plecy byty wygodnie oparte (Dobrze, zeby oparcie byto wyprofilowane zgodnie z na-
turalng krzywizna twoich plecow. Najlepiej sprawdzaja sie krzesta biurowe z mozli-
woscig regulacji siedziska i oparcia oraz pitki typu fitness. Na pitce mozesz siedziec
do 3 godzin dziennie);

« blat biurka znajdowat sie na takiej wysokosci, aby oparte o niego przedramiona
tworzyly wzgledem ramion kat 90° (Pamietaj o wygodnym utozeniu nadgarstkow,
ktore nie powinny by¢ uniesione czy nienaturalnie wykrzywionel;

« krzesto pozwalato ci na wygodne oparcie stop o podtoge i utrzymanie kata 90°
pomiedzy tydkami a udami;

« gorna krawedz monitora znajdowata sie na poziomie twojego wzroku;

« monitor byt oddalony od ciebie na odlegtosé wyciagnietej reki (Wielkos¢ wyswie-
tlanych elementéw powinna pozwalaé na tatwe odczytanie. Jezeli przy korzystaniu
z komputera wytezasz wzrok, mozesz zmieni¢ ustawienia monitora lub zapytac oku-
liste, czy nie przydatyby ci sie okulary);

« Swiatto padato z boku, aby zminimalizowac odblaski na monitorze.

Duzo fatwiej osiggnat wasciwa pozycje ciata, jesli pracujemy na komputerze stacjonar-
nym. Laptop moze zmusic cie do garbienia sie, poniewaz zazwyczaj jego monitor znajduje
sie 0 wiele za nisko. Ten problem moze rozwigzac kupno osobnej klawiatury i myszki oraz
umieszczenie laptopa na odpowiedniej wysokosci.

Rownie wazne jak dobra organizacja stanowiska komputerowego sa czeste przerwy
w siedzeniu. Aby uniknac bolow kregostupa, jak najczesciej wstawaj lub chociaz przeciagaj
sie na krzesle. W czasie przerw wykonuj twiczenia rozciagajace plecow, szyi i ramion.

Dtugotrwate wpatrywanie sie w monitor czesto prowadzi do zmeczenia wzrokui wy-
sychania oczu. Co jakis czas odwracaj wzrok i patrz w dal przez 20 sekund, aby twoje oczy
zdazyty odpoczac. Pamietaj o czestym mruganiu.

Zycie internetu czy gry komputerowe s wciggajace, jednak moze lepiej czesciej wsta-
wac od komputera i pozwolic ciatu na aktywny wypoczynek? Im wiecej ruchu, tym jestesmy
szczuplejsi, zdrowsi i bardziej radosnil

POMYSt NA LEKCJE,

Zajecia przypominajg o zasadach pracy z komputerem. Uczestnicy i uczestniczki ucza sie,
jak zorganizowac miejsce pracy, wyszukujg btedy na rysunkach przedstawiajacych rozne
pozycje ciata podczas pracy z komputerem, projektuja logo akeji promujacej zdrowy tryb
zycia i aktywnos¢ ruchowa.


http://edukacjamedialna.edu.pl

Cele operacyjne
Uczestniczki i uczestnicy:

+ Umiejg zorganizowac swoje stanowisko pracy z urzadzeniem komputerowym tak,
aby nie szkodzi¢ swojemu zdrowiu;

« wiedza, jak zadbac¢ o swoja kondycje psychofizyczng podczas wielogodzinnej pracy
z urzadzeniem komputerowym;

- wiedza, dlaczego organizacja stanowiska pracy z urzadzeniem komputerowym jest
wazna, i znaja konsekwencje niewfasciwej organizacji pracy z urzadzeniem kompu-
terowym.

Przebieg zajec

Czas: 5min

Forma: rozmowa dydaktyczna
Pomoce: trzy kartony o réznej wiel-
koscii grubosci

Przynies na zajecia trzy kartony (roznych rozmiarow), ktore wezesniej podpisz: MONI-
TOR, KLAWIATURA, MYSZKA. Pot6z kartony na dowolnej tawce i popros jednego uczest-
nika/jedna uczestniczke o utozenie kartonow tak, by we wiasciwy sposob odzwierciedlaty
przygotowane stanowisko pracy (osoba poproszona o wykonanie tego zadania moze utozy¢
kartony, a potem usigsc ,przy stanowisku"). Nastepnie, jesli okaze sie to potrzebne, dokonaj
korekty, omow ewentualne btedy (patrz: Wiedza w pigutce) i utéz prawidtowo kartony.

2.

Czas: 10 min

Forma: praca indywidualna/praca
wgrupach

Pomoce: materiat pomocniczy A,
instrukacja dla osoby prowadzacej
A

Praca w grupach lub praca indywidualna. Mozesz podzieli¢ zespot na grupy, z ktorych
kazdej dasz jedna kartke z rysunkiem (materiat pomocniczy A) lub tez da¢ kazdemu uczest-
nikowi i kazdej uczestniczce jeden losowo przydzielony rysunek. Popros, aby uczestnicy
i uczestniczki zaznaczyli na rysunkach btedy, czyli wskazali nieprawidtowosci w utozeniu
ciata i potozeniu sprzetu podczas pracy z komputerem. Potem oméw z uczestnikamii uczest-
niczkami wszystkie rysunki; mozesz porownac rysunki z prawidtowa postawa (instrukeja
dla osoby prowadzacej A).

3.

Czas: 10 min

Forma: projekcja/rozmowa

Pomoce: komputer z dostepem do
internetu, rzutnik, ekran

Urszula Dobrowolska, Matgorzata Bazan, Krzysztof Jozwiak Jak pracowaé z komputerem? 2



Wyswiet! film: https:/www.youtube.com/watch?v=zyGz|-KdP8E . Przed projekcja po-
pros, aby uczestnicy i uczestniczki zanotowali/zapamietali wszystkie wskazane dolegliwo-
sci, na ktore narazeni sa bohaterowie i bohaterki animacji, gdy przyjmuja niewtasciwe po-
zycje, siedzac przed komputerem. Po obejrzeniu filmu oméw go z uczestnikami i uczest-
niczkami, zwracajac uwage na szczegdlnie ,narazone” czesci ciata i na rodzaje dolegliwosci
(film pokazuje dolegliwosci: kregostupa, nog, rak/tokci, oczu, nadgarstkow - patrz tez: Wie-
dza w pigutce).

4

Czas: 20 min

Forma: praca wgrupach

Pomoce: arkusze szarego papiery,
mazaki, kredki itp.

Krotko powiedz, jak wazny jest sposdb spedzania czasu wolnego od pracy z kompute-
rem: spacery, zdrowe zywienie, ruch, ¢wiczenia gimnastyczne itd. (patrz: Wiedza w pigutce).
Nastepnie podziel klase na kilkuosobowe grupy (lub pary), rozdaj arkusze szarego papieru
i popros, aby uczestnicy i uczestniczki zaprojektowali logo akcji promujacej zdrowy tryb zy-
cia/ruch/rezygnacje z niepotrzebnego ,siedzenia” przed komputerem. Logo ma zawiera¢
element graficzny i hasto. Poinformuj, ze akcja skierowana jest do dzieci poczatkowych klas
szkdt podstawowych. Po wykonaniu éwiczenia grupy krotko omawiajg swoje projekty.
Ewaluacja
Czy po przeprowadzeniu zajec ich uczestnicy i uczestniczki:

« rozumieja, jak wazna jest wtasciwa pozycja ciata podczas pracy z komputerem?

« znaja dolegliwosci zwiazane z niewtasciwa organizacjg miejsca pracy i, co za tymidzie,
niewtasciwg pozycja ciata?

* przypominaja sobie, jak istotny jest ruch na swiezym powietrzu i zdrowy tryb zycia?

Opcje dodatkowe

Jezeli masz wiecej czasu, pokaz filmik:https:/www.youtube.com/watch?v=60LT32qlyDw
i skomentuj go.

MATERIALY

« materiat pomocniczy "A”

+ instrukcja dla osoby prowadzacej A"

ZADANIE DLA UCZNIA
Zadanie 1.
Uzupetnij luki:

« niwelowac

- prosty

* mrugac

. pitce

+ biurowym
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https://www.youtube.com/watch?v=zyGzI-KdP8E
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« opierac sie o podtoge
« wysokosci wzroku

- gorna

- 20

« kregostupa

Przedramiona, ktore ktadziemy na blacie biurka podczas pracy z komputerem, powinny
wraz z owym blatem tworzy¢ kat [rozwigzanie: prostyl. Nogi powinny swobodnie
[rozwigzanie: opierac sie o podtogel. Najlepiej pracowac na [rozwigzanie:
biurowym] krzesle lub [rozwiazanie: pitcel, gdyz nie przecigzamy wtedy
[rozwiazanie: kregostupal. Wazna jest takze dbatosc o wzrok. Dlatego najlepiej, jesli
[rozwigzanie: gornal krawedz monitora znajduje sie na [rozwiazanie: wysokosci
wzrokul, a sam monitor powinien byc tak ustawiony, by [rozwigzanie: niwelowac]
odblaski Swiatta zza okna. Pamietajmy, ze czesto nalezy odrywac wzrok od monitora na ok.
[rozwigzanie: 20] sekund, patrze¢ w dal i [rozwiazanie: mrugacl.

CZYTELNIA

+ Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekrano-
we, Dz.U.1998 nr 148 poz. 973, [dostep: 28 lipca 2015], dostepny w Internecie: http:
//isap.sejm.gov.pl/DetailsServlet?id=WDU19981480973

» Jozwiak Krzysztof, Ergonomiczna praca z komputerem. Stosowanie pitek typu
Lfitness” [onlinel, [dostep: 28 lipca 20151, dostepny w Internecie: http:/znamibezpiecznie.pl/praca/52-
-bezpieczny-pracownik/875-ergonomiczna-praca-z-komputerem-stosowanie-piek-
-typu-fitness
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Tekst: Urszula Dobrowolska, scenariusz: Matgorzata Bazan, konsultacja merytoryczna: Krzysztof Jozwiak. Materiat
pochodzi z serwisu edukacjamedialna.edu.pl prowadzonego przez Fundacje Nowoczesna Polska.
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Podstawa programowa:

Wychwanie fizyczne: Uczen wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega
i od czego zalezy dokonywanie wyborow korzystnych dla zdrowia.

Nowa podstawa programowa:

Edukacja dla bezpieczenstwa, IV-VIIl klasa

Tresci nauczania

Uczen wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonalnym, a spotecznym; wyjasnia
wplyw stresu na zdrowie.

Uczen wymienia zachowania, ktore sprzyjaja zdrowiu (prozdrowotne) oraz zagrazajg zdrowiu oraz wskazuje te,
ktore szczegolnie czesto wystepuja wsrod nastolatkow; odrdznia czynniki Srodowiskowe i spoteczne (korzystne i
szkodliwe), na ktore cztowiek moze miec wptyw od takich, na ktére nie moze.

Uczen omawia krotkoterminowe i dtugoterminowe konsekwencje zachowan sprzyjajacych (prozdrowotnych) i
zagrazajacych zdrowiu.

Uczen ocenia wasne zachowania zwiazane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan dziatania na rzecz wtasnego
zdrowia.

Etyka, IV-VIll klasa
Tresci nauczania
Uczen podaje przyktady dziatan, ktore sa wyrazem troski o whasne zdrowie i zycie.

Edukacja dla bezpieczenstwa, liceum i technikum

Tresci nauczania

wymienia rzetelne zrodta informacji o zdrowiu, chorobach, swiadczeniach i ustugach zdrowotnych.

ocenia whasne zachowania zwigzane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan dziatania na rzecz wtasnego zdrowia.
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