Zasady pracy ucznia przy komputerze

Uczen powinien dysponowac¢ jednym, statym miejscem. Najlepiej, by byto to
osobne, zamkniete pomieszczenie. Wazne tez, by nie byta to zarazem sypialnia.
Izolacja pozwala osiggng¢ lepszg koncentracje. Dodatkowo opuszczenie
pomieszczenia jest jasnym sygnatem dla moézgu, ze czas pracy sie skonczyt, co
pozwala efektywniej osiggng¢ stan relaksu. Jesli nie ma mozliwosci zapewnienia
dziecku osobnego pomieszczenia nalezy wydzieli¢ w pomieszczeniu dedykowany
nauce kacik.

Stanowisko do nauki powinno mie¢ dostep do Swiatta naturalnego, by¢
wyposazone w biurko, komputer oraz siedzenie o regulowanej wysokosci. Najlepsze
Swiatto w pomieszczeniu dajg lampy stojgce, skierowane ku sufitowi. Nie powinno
byé zadnego zrédta swiatta na linii wzroku w czasie patrzenia na ekran, zaburza
ono bowiem widzenie obwodowe. Tekst nad ktérym pracujemy powinien by¢ dobrze
oswietlony. Oczy powinny znajdowaé¢ sie w odlegtosci 45-60 cm od ekranu
monitora i 15- 20 cm powyzej sSrodka ekranu.

Nadgarstki powinny byé na wysokosci lub nieco ponizej tokci, a palce na
poziomie lub ponizej linii nadgarstkéw. Bardzo wazna jest zatem mozliwosé
regulacji wysokosci i kata ustawienia klawiatury i krzesta. W miejscu pracy musi
panowac fad i porzgdek. W zasiegu reki powinny znajdowac sie wytgcznie niezbedne
do nauki przedmioty.

Wazne jest oswietlenie. Najkorzystniejsze sg promienie stoneczne, jesli jednak
dzien jest pochmurny, albo nauka odbywa sie popotudniem nalezy zadbaé¢ o
dodatkowe Zzrodto swiatta, np. lampe. Dobrze, by Swiatto nie znajdowato sie po
wiodgcej stronie ciata, tzn. dla leworecznych powinno by¢ umiejscowione z prawej, a
dla praworecznych z lewej strony, by podczas pisania nie stwarzac¢ cienia.

Patrzagc na ekran nalezy dostrzegaé takze jego otoczenie, poniewaz tzw.
widzenie obwodowe zmniejsza zmeczenie oczu.

Mruganie powiekami nie tylko nawilza i oczyszcza oczy, ale pomaga rozluznic¢
miesnie twarzy. Zapobiega to pieczeniu i szczypaniu oczu oraz marszczeniu brwi i
czota.

Odbijanie sie Swiatta od ekranu przeszkadza w skupieniu wzroku. Nie powinno
sie siedzie¢ twarzg do okna, gdyz padajgce $wiatto meczy oczy. Aby zlikwidowaé
odblask mozna: zmieni¢ kat ustawienia ekranu lub potozenie monitora, zastoni¢
okna, wytgczy¢ oswietlenie, przystoni¢ Swietlowki.

Idealne krzesto umozliwia siedzenie w pozycji wyprostowanej, zapewnia
solidng, nie za miekkag i nie za twardg podpore posladkom, udom i dolnej czesci
plecbw. Oparcie krzesta powinno podtrzymywaé¢ naturalng krzywizne
kregostupa. Nieskrzyzowane stopy nalezy oprze¢ na podiodze, mozna tez uzyé
podnoézka lub grubej ksigzki. Siedzac, nalezy pamietaé o prostowaniu plecow
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oraz o nie pochylaniu i nie opuszczaniu gtowy. Kiedy trzeba sie pochyli¢ nalezy
pamietac, by sie nie garbic.

Dtonie nie powinny sie na niczym opierac, a palce luzno zwisa¢ ponizej dtoni,
nie nalezy skrecac dtoni w nadgarstku. Kombinacje dwoch lub trzech klawiszy nalezy
naciska¢c obydwoma rekami, dbajgc o to, by nie nacigga¢ palcow. Gdy chcemy
nacisng¢ odlegty klawisz to ramiona powinny przesungc¢ dfonie wzdtuz klawiatury.
Mysz nalezy przesuwac ruchem catej reki, bez naciggania palcow.

Nieprawidtowa postawa i niewtasciwa organizacja miejsca pracy przyczyniajg
sie do wystgpienia dolegliwosci ze strony kregostupa, takich jak skrzywienie
kregostupa, dyskopatia, jak i bole miesni karku, spowodowane dtugotrwatym
garbieniem sie. Nieprawidtowe oparcie stop moze prowadzi¢ do powstania
przykurczow miesni nog.

Po kazdej godzinie spedzonej przed komputerem nalezy zrobi¢ minimum
5 minutowa przerwe, po trzech godzinach przerwa musi by¢ wydtuzona do 15
minut. Przy czym dwunastolatek nie powinien pracowac przy komputerze diuzej niz
dwie godziny w ciggu dnia.

W przypadku dzieci starszych, od 6. do 12. roku zycia, czas korzystania z
urzadzeh ekranowych moze wynosi¢ do dwéch godzin dziennie. Nadal jednak
wazne jest, aby w tym czasie dziecku towarzyszyt rodzic. Rozmowa o tym, co dzieje
sie na ekranie, moze wspomagac¢ rozumienie tresci i wykonywanie zadan. Rodzic
powinien tez nadzorowac tresci online, z ktérymi ma kontakt dziecko. Dzieci w wieku
szkolnym mogg samodzielnie wykorzystywa¢ sie¢ do kontaktéw z bliskimi i
przyjaciotmi.

Korzystajgc z komputera dtuzej niz dwie godziny dziennie mdézg miodego
cztowieka przystosowuje sie do przetwarzania wielu bodzcow rownoczesnie
czesciowo tracgc zdolnos¢é do koncentracji. Mtody cztowiek zaczyna miec problem
z skoncentrowaniem sie na jednym zadaniu, jego umyst caty czas poszukuje
rozpraszaczy.

Warto tez pamieta¢ o tym, ze nadmierne uzywanie urzgdzen elektronicznych
prowadzi do szeregu uzaleznien, na ktére podatna jest szczegdlnie mtodziez.

Nie zaleca sie korzystania z urzadzen ekranowych przynajmniej godzine przed
snem. Niebieskie $wiatto ptyngce ze smartfonow, tabletéw i komputeréw to
informacja dla naszego mozgu, ze trwa dzien i pora na aktywnosc¢. Zaburza to
wydzielanie melatoniny — hormonu, ktory jest nam potrzebny do zasniecia i dobrego,
regenerujgcego snu. Nie uzywajmy urzgdzen ekranowych na godzine przed
potozeniem spac dziecka, jesli znajduje sie ono w poblizu.

U oséb korzystajgcych z komputera codziennie przez wiele godzin pojawia
sie czesto sklonnos¢ do ztosci i frustracji, drazliwosé¢, dezorientacja, niepokdj i
zaburzenia koncentracji lub wrecz przeciwnie - nastroje depresyjne. U
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niektéorych oséb mogg objawi¢ sie wtdérne schorzenia somatyczne: bodle gtowy,
zaburzenia snu i apetytu.

Przerwy warto przeznaczy¢ na krotkg gimnastyke, zwilaszcza kregostupa
szyjnego. Podczas przerwy wskazana jest réwniez zmiana otoczenia. Warto wstac,
przejs¢ sie po domu, zje$¢ przekaske, czy przygotowacC herbate. Powinno sie
réwniez przewietrzy¢ miejsce pracy. Swieze powietrze korzystnie wptywa na zdrowie
I wydajnos¢ pracy mozgu. Nie mozna zapomnie¢ o nawadnianiu; optymalna dawka
plynéw to dwa litry.

Promieniowanie monitora niszczy naturalng jonizacje powietrza. Pole
elektromagnetyczne powoduje ponadto polaryzacje przestrzeni pomiedzy monitorem
a uzytkownikiem. W wyniku tego twarz cztowieka przycigga tak samo czasteczki
kurzu jak monitor, wywotujgc niejednokrotnie reakcje alergiczne i podraznienie oczu.
Stad koniecznos¢ wietrzenia pomieszczenia komputerowego.

W czasie odpoczynku mozna wykonywac kilkuminutowe zestawy prostych
éwiczen, polegajgce na:

. rozcigganiu plecéw, prostowaniu klatki piersiowej,

. potrzgsaniu dtonmi, rozcigganiu palcéw,

. gtebokich oddechach,

. obrotach gtowa,

. mruganiu,

. ruchach oczu przy zamknietych powiekach,

. zaciskaniu powiek.

. korzystnie dziata réwniez masaz skroni i oczu i masaz punktowy
potylicy.

Nalezy takze upewni¢ sie, czy domowa sieC internetowa jest chroniona
hastem. Dodatkowo na kazdym sprzecie podtgczonym do Internetu powinno byé
zainstalowane oprogramowanie antywirusowe chronigce dane przed ich
zniszczeniem. Towarzyszenie dziecku w réznych aktywnosciach online umozliwia
ochrone przed zagrozeniami i uczenie witasciwych zachowan. Przy sprawowaniu
kontroli rodzicielskiej mozemy rowniez skorzysta¢ z aplikacji, ktore ograniczajg
dostep do okreslonych tresci i programdw oraz pomagajg zachowac limity czasowe
korzystania z urzadzen.

Samodzielna praca ucznia wymaga wysitku umystowego i skupienia, a takze
motywacji. Nawet najlepiej zorganizowany kgcik pracy i przestrzeganie zasad higieny
nie przyczynig sie same do podwyzszenia wydajnosci pracy ucznia, jesli otoczenie
domowe nie zapewni mu ciszy niezbednej do nauki. Gwar w otoczeniu dziecka
odrabiajgcego lekcje rozprasza uwage, a niekiedy wrecz uniemozliwia mu wykonanie
zleconej pracy.
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Ogromny wptyw na efektywnos¢ nauki ma staty rytm dnia. Rozktad zaje¢ warto
ustali¢ z catg rodzina.

Zachety budujg motywacje wewnetrzng. Nie nalezy ich szczedzi¢, rowniez za
podijete proby, nie wytgcznie osiggniete cele.

Izabela Adamczyk-Pagano Strona 4



