Zdrowe zasady pracy przy komputerze
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1. Zadbaj o zdrowie:
Zdrowo sie odzywiaj. Unikaj przetworzonych produktow i stodyczy.
Pij duzo wody.
Wysypiaj sie.

Dbaj o swoje pozytywne nastawienie.

2. Przygotuj sie do lekcji:
Przygotuj potrzebne ksigzki i przybory blisko miejsca pracy.
Wywietrz pokdj przed lekcja.
Zrob porzadek na biurku.

Napisz plan dnia. To bardzo utatwi Ci prace.

3. W trakcie lekciji:
Przestrzegaj zasad podanych przez nauczyciela.
Nie spdzniaj sie na lekcje.

Twoj NIK niech bedzie Twoim imieniem i nazwiskiem. Utatwi to
nauczycielowi prace.

Na czacie odzywaj sie tylko w zwigzku z podanym tematem, zgodnie
z poleceniami nauczyciela.
Zabronione sg tresci niestosowne.
Wykorzystaj maksymalnie czas lekcji, nie odktadaj pracy na pdzniej.
Informuj nauczyciela, jezeli czego$ nie rozumiesz.

Aktywnie stuchaj. Rob notatke z lekcji, na biezgco uzupetniaj zadania
wyznaczone przez nauczyciela

4. Praca przy komputerze:

Zadbaj o wygodne krzesto i oparcie, nie lez na tozku w czasie pracy.



Wazne jest dobre oswietlenie i odpowiednig odlegtoS¢ monitora od oczu.
Zadbaj, aby na twoim monitorze nie byto odbi¢ czy odblaskdéw.

Ogranicz do minimum siedzenie przed monitorem.

Nie pij i nie jedz w trakcie pracy przed komputerem.

5. Przerwy miedzy lekcjami:
Wstan od komputera i zréb kilka prostych ¢wiczen rozciggajgcych.

Twoje oczy po 45 — 60 minutach pracy tez powinny troche odpocza¢:
zagraj w rzutki czy po prostu wrzucaj kulki papieru do kosza.

Przewietrz pokdj.

Napij sie wody, zjedz cos zdrowego.

6. Po skonczonych lekcjach:
Odejdz od komputera i wyjdz na Swieze powietrze: na balkon lub taras.
Zadbaj o aktywnosc¢ ruchowg: rozcigganie, aerobik, taniec itp.
Pomagaj w domu-praca w domu to rowniez aktywnos¢ fizyczna.

Zaplanuj sobie zajecia, ktore sprawiajg ci radosc i cie relaksuja.

7. Profilaktycznie:
Myj doktadnie rece.
Unikaj spotkan w grupach.
Unikaj miejsc publicznych.

Badz pozytywnie nastawiony.

8. Zadbaj o kontakty interpersonalne:
Przynajmniej raz dziennie porozmawiaj z osobg bliskg- co u Ciebie,
jak sie czujesz.

Kontaktuj sie rowiesnikami przez telefon i inne komunikatory.



Jezeli masz zwierzaka poswieC¢ mu swoj czas - to tez twoj przyjaciel.

RADY UCZNIOW Z INNYCH SZKOt:

PRZED LEKCJAMI ;

,Wazne jest aby nie wstawac o 8:50, tylko wczesniej. Przez ten czas nasz
mozg troche sie rozgrzeje i przygotuje do przyswajania informacji. Dzien
dobrze zaczgc¢ od porannej higieny czyli mycia zebow, rgk twarzy itp. Dobrze
Jest tez zjeSc¢ jakis positek zeby nie zaczynac dnia z pustym zotgdkiem. Nawet
Jesli sie zaspi to mozna dokonczyc¢ Sniadanie na pierwszych pieciu minutach
lekcji stuchajgc nauczyciela i jedzgc, aczkolwiek wazne jest zeby jeS¢ razem z
rodzing. Jesli po Sniadaniu ma sie jeszcze troche czasu to mozna wykonac tak
zwang poranng gimnastyke, aby rozgrzac ciato przed 5 godzinami
spedzonymi na fotelu. Przed lekcjami warto przygotowac ksigzki bgdz inne
materiaty potrzebne do nauki. Dzieki temu nie bedziemy musieli tracic¢ lekcji na
Szukaniu ksigzek.”

W TRAKCJE LEKCJI (NA PRZERWACH):

~ZWykle nasze przerwy trwajg 15-25 minut. Najwazniejsze jest aby podczas
takiej przerwy wstac od komputera, poniewaz dobrze nam to zrobi, a nasze
oczy bedg mogty chwile odpoczagc. Kiedy jestesSmy gtodni to mozna chwycic
Jakgs kanapke albo przekgske, poniewaz w czasie lekcji nikt nie bedzie iS¢ do
kuchni i robic sobie czegos do jedzenia. JeSli mamy takg mozliwoSc to
powinnismy wyjS¢ na dwor i wywietrzy¢ pokdj. To naprawde pomaga w
koncentracji. Nie siedzisz tez wtedy w dusznym pokoju i masz od razu lepszg
atmosfere. Wazne jest tez zeby spedzi¢ cho¢ chwile z rodzing. nawet jesli ma
to oznaczac tylko siedzenie przez 5 minut w tym samym pokoju. Inaczej nie
bedziecie siebie widzieli przez caty dzien. Zaistniat tez taki pomyst aby w
czasie przerwy posprzatac troche na biurku zeby zachowac na nim porzadek.”

PO LEKCJACH:
»~Moja reakcja gdy skonczg sie lekcje zwykle wyglada tak samo, czyli:

Juhu. nareszcie mozna wyj$¢ na dwor i wstac od tego komputera.... po czym
wybiegam z pokoju i wychodze na dwor. Ja mam mozliwoSc wyjscia na dwor



poniewaz wyjechatam na ten czas do drugiego domu na dziatke oddalong
godzine od Warszawy. Wiem jednak, ze niektore osoby nie majg takiej
mozliwosci wiec konczg sie lekcje i od razu zaczynajg gra¢ w gry na
komputerze. Ja uwazam, ze to zadna wymowka i mozna chociaz wyjs¢ na
balkon ( wiekszo$¢ 0sob ma u nas doSc duze balkony) jesli ktos boi sie
wychodzi¢ z domu. Trzeba odejs¢ od komputera i cos porobic. Tak jak juz
mowitam wyjs¢ na dwor albo na balkon. Po drugie trzeba spedzi¢ czas z
rodzing. Nie mozemy by¢ zamknieci w swoim pokoju przez caty dzien i nawet
nie rozmawiac z rodzing. Wedtug mnie powinno sie tez zjeS¢ razem obiad.
Mozna wtedy porozmawiac i razem sie posmiac. Po positku mozna zrobi¢
sobie czas wolny, kiedy mozna rozwijac swoje pasje i hobby. Jest to jednym
stowem troche czasu dla nas. Wieczorem jesli jest cos zadane ze szkoty to
nalezatoby to zrobic. Mozna tez sobie ustalic takg godzine o ktorej bedziemy
szli spac, np. 22:30.”



