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Bezpieczenstwo uczniéw podczas nauki w domu

W czasic ograniczenia funkcjonowania Szkoly zwigzanego z zagrozeniem
epidemiologicznym od 25 marca 2020 r. kontynuowana jest nauka z wykorzystaniem metod i
technik ksztalcenia na odleglo$é. Jest to trudny czas, nie tylko dla pracownikéw
pedagogicznych ale przede wszystkim dla uczniéw i ich rodzicow. Dyrektor jednostki
o$wiatowej zobowigzany jest ustali¢ z nauczycielami tygodniowy zakres materiatu dla
poszczegblnych klas, uwzgledniajac przy tym:
<+ rownomierne obcigZenie ucznia zajgciami w danym dniu
4 zréznicowanie tych zajgé

4 mozliwosci psychofizyczne ucznia

Korzystanie z nowoczesnych rozwigzan rodzi nowe zagrozenia dla uczniow. Szkota we
wspolpracy z rodzicami powinna zapewni¢ nalezyty poziom bezpieczefistwa w Internecie, a
przede wszystkim zapewni¢ bezpieczenstwo w zwiazku z pracg przy komputerze. Dobor
narzedzi przy tej formie ksztalcenia powinien uwzgledniaé aktualne zalecenia medyczne
odnoénic czasu korzystania z urzadzen (komputer, telewizor, telefon) i ich dostgpno$ci w domu,

wiek 1 etap rozwoju ucznidéw, a takze sytuacj¢ rodzinng ucznidw.

W niniejszym poradniku przestawimy Pafistwu zasady bezpiecznej i higienicznej pracy
przy komputerze. To do obowiazkéw szkoly nalezy przekazanie rodzicom wskazowek
dotyczacych zorganizowania bezpiecznego i funkcjonalnego miejsca do samodzielnej pracy

oraz nauki dziecka. Nie tylko szkota ma obowiagzki w tym zakresie.

Jak zorganizowa¢ miejsce do nauki

Aby nauka przebiegala w odpowiednich warunkach, rodzice zobowigzani s3 w miarg
mozliwosci dostosowa¢ w domu fawke oraz krzesto oraz zapewni¢ odpowiednie o$wietlenie,
temperatur¢ powietrza oraz wentylacje. Aby dlugotrwate spedzanie czasu w jednej z pozycji
nie wywolalo negatywnych skutkéw, nalezy dostosowaé¢ meble do wzrostu dziecka, zgodnie z

zasadami ergonomii.



Pojecie ergonomii doczekato si¢ wielu definicji. Wedlug internetowej wersji encyklopedii
PWN, ergonomia pochodzi od greckich stéw érgon (dzielo, praca) i némos (prawo). Ergonomia
jest dyscypling wiedzy zajmujgca si¢ zasadami i metodami optymalnego dostosowywania
warunkéw pracy do wiasciwosci fizycznych 1 psychicznych czlowieka, zgodnie 2z
wymaganiami fizjologii i psychologii pracy, w celu ochrony jego zycia i zdrowia. Innymi stowy
ma na celu optymalne dopasowywanie przestrzeni do naszych predyspozycji fizycznych i

potrzeb spotecznych,

Rodzice powinni znaé réwnicz utrzymywania prawidiowej postawy przy nauce. Warto wigc

przekaza¢ rodzicom wskazéwki w tym zakresie:

Zasady prawidlowego siedzenia:
4 Proste plecy — krzesto powinno zapewnia¢ prawidlowa postawe dziecka — dawac
mozliwo$¢ regulacji wysokosci siedzenia (klawiatura lezaca na biurku powinna znajdowac

si¢ na wysokosci tokei) i regulacji oparcia.

4 Opieraé si¢ plecami o oparcie krzesla, co zmniejszy zmegczenia kregostupa w odcinku
szyjnym. Ramiona powinny zwisa¢ swobodnie. Trzyma¢ lokcie przy sobie lub oparte na

poreczach fotela, gdyz nic obciaza to dodatkowo plecow.
<% Podeszwy stép w butach lub kapciach powinny plasko spoczywac na podiodze.

4+ Wysoko$¢ stolu/biurka powinna by¢ dobrana tak, Zeby lokcie w przyblizeniu byty na tym
samym poziomie co przednia krawedZ plyty stolubiurka, gdy ramiona sa w pozycji

swobodnego opuszczenia.

<+ Trzymaé glowe prosto, tak, aby szyja nie byla wygigta i nie powodowato to znicksztalcen

odcinaka szyjnego kregostupa.

4 Siedzie¢ ergonomicznie, regulowaé oparcie 1 wysokos¢ fotela. Klawiaturg ustawi¢ nisko,

aby nic powodowac zgigcia rgk w nadgarstkach.

<+ Regulowaé wysoko§¢ fotela, pamigtajac, aby stopy swobodnie opieraly si¢ o podlogg.
Nogi powinny by¢ zgigte w kolanach pod katem prostych.



Odpowiednie usytuowanie komputera

Nie tylko odpowiednie meble majg znaczenie, ale réwniez odpowiednie usytuowanie
komputera. W tym celu szkota powinna poinformowacé rodzicow, jak zorganizowac¢ stanowisko

komputerowe odpowiednie do pracy i nauki dziecka, aby unikna¢ nadmiernego obcigzenia.

Bezpieczne korzystanie z komputera:

4 Zadbanie o wzrok — gorna krawgdZ monitora powinna znajdowa¢ si¢ na linii wzroku
dziecka. Nie moze ono zadziera¢ glowy. Wazne jest rowniez, aby na ckranie nie odbijato
si¢ $wiatto. Nalezy dobrze ustawi¢ parametry monitora, aby obraz byl wyrazny, czytelny i

rownomierny. To pozwoli unikna¢ negatywnego wplywu monitora na wzrok dziecka.

<+ Biurko - szerokos§¢ blatu powinna by¢ na tyle duza, by swobodnie zmiescily si¢ na nim
klawiatura, myszka, materialy dydaktyczne i monitor. Pomi¢dzy przednia krawedzia blatu
biurka, a klawiatura musi pozosta¢ od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne oparcie

dloni. Wysoko$¢ biurka powinna by¢ dopasowana do naszego wzrostu.

< Monitor, ustawienie - monitory ustawiamy w takich miejscach, aby nie odbijato si¢ w nich
swiatto naturalne ani §wiatlo sztuczne. Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw
okna ani na tle innych jaskrawych obicktéw. Najlepiej, jesh sg ustawione bokiem do okna

w odleglosci, co najmniej Im od okna.

< Myszka — cala dlon od keciuka po konce palcéw powinna leze¢ wygodnie na myszy. Czg$é
myszki, na ktorej lezy r¢ka powinna by¢ wypukia, a przednia czg§¢ musi by¢ nizsza od

tylne;j.

%+ Klawiatura — powinna by¢ usytuowana w linii $rodkowej ciala uzytkownika.
Klawiatura powinna by¢ ustawiona na nieSlizgajacej si¢ powierzchni 1 w przypadku
wysokosci klawiatury wickszej niz 3 cm, nalezy wyposazy¢ ja w odpowiednie podktadki

pod nadgarstki.

4+ Glowa prosta, mi¢énie karku rozluznione, broda lekko przygieta do klatki piersiowej.
Siedzisko krzesta powinno zapewni¢ oparcie do polowy lopatek siedzgcego oraz podporka

ledZzwiowa.



Podezas pracy przy komputerze preferowane sg krotkie przerwy po krotkich okresach pracy
przy komputerze zamiast dtugich przerw po dhugich okresach pracy. Diuzsze przerwy powinny
by¢ przeznaczone na bardziej intensywne ruchowo czynnosci lub ¢wiczenia gimnastyczne. Jest

to tez czas na odpoczynek dla oczu.

Odpowiednia pozycja pray biurku

Gorna czesc monitora
na pozionie oczu

Neutialne polozenie glowy - -

Maonitorna

Barki roziuznione, iuphie X
wyoagnigca reki

plecy praste

Nadgarstia w linii prostej §
2 pizedrannieniem

tokcie przy ciele, zgiete
pod katem 90°-100°

Podparcie naturainego
huku plecow

K2t 2giecia nog w
biedrach 90°-100°

Katzgiecianogw — -
kolanach 0°-100°

Krzesto ustawione tak, by
stopy opieraly sie plasko na st
podiodze {lub uzyj podnozka) i

Zrédlo: hups:vww, spidersweb pl’2020/03/home-office-ergonomia. himl



Analizowanie warunkéw pracy

Stworzenie stanowiska pracy dostosowanego do mozliwosci psychofizycznych dziecka to
jeszcze nie wszystko. Pamigtajmy o cigglym analizowaniu i modyfikowaniu istniejacych

warunkow.

+ Mikroklimat, temperatura — wywiera bezposredni wptyw na samopoczucie. W okresie
zimowym temperatura w pomieszczeniach pracy z komputerem powinna wynosi¢ od 20°C
do 24°C a latem od 23°C do 26°C. Pomieszczenia powinny by¢ czgsto, co 3 — 4 godziny
wictrzone, zwlaszcza w okresic grzewczym. W czasie wietrzenia nalezy unikac

powstawania przeciaggow.

4 Wilgotnosé powietrza — wilgotno$¢ powietrza w pomieszczeniu wynoszaca powyzej 50%
jest wilgotnoscia bardzo pozadana, poniewaz zapobiega wytwarzaniu si¢ nadmiernego

natezenia pola elektrostatycznego w poblizu komputera.

<4 Pomieszczenia — najbardziej przydatne pomieszczenia dla stanowisk komputerowych
powinny posiada¢ okna skierowane w strong poinocng. Za pomocg zaluzji lub pionowych
zaston zapobicgamy nadmicrnemu nagrzewaniu si¢ pomicszczen i urzadzen pod wpltywem
$wiatla stonecznego, a jednoczesnie eliminujemy ol$nienia i odbicia pochodzace od

jaskrawych plaszczyzn okien.

4 OS$wietlenie — bardzo waznym jest, aby na klawiaturze komputera $rednie natg¢zenie
os$wietlenia wynosito 500 Ix. Z pola widzenia pracujacego przy komputerze dziecka/ucznia
powinny by¢ usunigte wszelkie Zzrodla $wiatla emitujgce o$wictlenie silnicjsze od monitora.
Zalecane jest stosowanie oSwiectlenia ogélnego, bez doswietlania o$wietleniem
miejscowym z wzgledu na powstawanie zjawiska ol$nienia. Zalecane jest pisanie

ciemnych liter na jasnym tle. Zmiany kontrastu powoduja szybkie zme¢czenie si¢ oczu.
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MOTYWOWANIE | WSPIERANIE DZIECI PRZEZ
RODZICOW DO UCZENIA SIE POZA SZKOLA

Samodzielna praca dzieci wymaga od nich wiele wysilku i mobilizacji. Aby poméc im w
nauce wazne jest wsparcie ze strony rodzicéw. Pokazmy, Ze nauka naprawd¢ moze by¢

interesujgca i przyjemna.

Oto kilka wskazowek, jak poméc dzieciom w samodzielnym zdobywaniu wiedzy i
umiejetnosei:

1

2)

3)

4)
5)

6)

7

8)

9)

Nalezy ustalié¢ staly harmonogram codziennej pracy dziecka. Takie postgpowanie wyrobi
w nim nawyki systematycznej pracy (wedtug dotychczasowego podziatu godzin);
Wszystkie dzieci w rodzinie powinny uczy¢ si¢ w tym samym czasie. Nalezy zapewnic¢
im ciche 1 spokojne miejsce do nauki, wylgczy¢ zrodia dzwigky;

Rodzice powinni dawaé dziecku do zrozumienia, ze nauka jest wazna i nie zmienia¢
ustalonego harmonogramu z blahych powodow;

Warto wezeéniej przygotowaé wszystkie potrzebne ksigzki i pomoce;

Nalezy pamigta¢ o rozdzielaniu materiatu na krétsze partie i robienie przerw w nauce
(przecigtne dziecko w klasic I potrafi skupic si¢ na 15 minut, w klasie III na pét godziny.
Przerwe trzeba zrobi¢ gdy dziecko zaczyna mie¢ problemy z koncentracja uwagi, jest
Zmeczone);

W nauce warto stosowaé roznego rodzaju techniki utatwiajace zapamigtywanie: notatki
z wykorzystaniem réznych koloréw, podkreslefi, rysunkow czy hasel z ksigzek. To
wszystko moze pomoc dziecku lepiej i bardziej trwale opanowa¢ materiat;

Doro$li moga pomagaé dziecku zrozumie¢ polecenie, zaplanowaé poszczegélne etapy
niezbedne do wykonania zadania, w razie potrzeby udzieli¢ wskazéwek
naprowadzajacych, ale nie wyrecza¢ go, nie podawa¢ mu gotowych rozwiazan. Trzeba
da¢ dziecku szanse samodzielnego rozwiazania zadania, a tym samym dodwiadczenia
sukcesu;

Zyczliwe zainteresowanie i kontrola rodzicow naukq dziecka bardzo motywuje do
poglcbiania wiedzy. Pamigtajmy wige, aby zauwaza¢ nawet niewielkie osiggnigcia
dziecka i aby chwalié je za whozony wysilek i upér. Warto docenia¢ nie tylko koficowy
efekt pracy, ale rowniez sam fakt przystapienia do niej;

Warto pokazywaé praktyczne zastosowanie informacji zdobytych w czasie nauki poprzez
obserwacje, wspolng zabawg, doSwiadczenia praktyczne oraz wykorzystanie ich w
codziennych sytuacjach.



