Drogi Uczniu!
Jak juz dobrze zauwazyles, zmienita sie formuta Twojej codziennej nauki. Teraz to
nauka na odlegto$¢. Nauka przez komputer.
Pamietaj aby w tym szczego6lnym okresie, w ktorym spedzasz bardzo duzo czasu
przed ekranem, stosowac sie do kilku najwazniejszych zasad:

- Porzadek. Zadbaj 0 porzadek na biurku, usun przedmioty, ktére Cie rozpraszaja. Nie stawiaj w
poblizu komputera napojéw ani jedzenia. Unikniesz wtedy zabrudzenia czy uszkodzenia
komputera/laptopa, ksigzek i zeszytdw. Wytacz komoérke i telewizor.

- Plan. Rozplanuj sobie odpowiednio czas Twojej pracy, nie pozwol sobie na dtuzsze przerwy
niz sq ustalone. Nie pozwdl sobie na “sprytne rozpraszacze” w czasie odrabiania lekcji (np.
sms do kolezanki, czy szybki przeglad kanatow telewizyjnych) . Wszystko po to, by nie
wprowadza¢ niepotrzebnego chaosu przy rozwigzywaniu zadan i cwiczen.

- Powietrze. Przewietrz pokoj przed praca. W trakcie korzystania z komputera oczy mocno si¢
wysuszaja, dlatego wazne jest zapewnienie pewnego poziomu wilgotno$ci w pomieszczeniu.

- Zdrowie. Wysokos¢ stotu i krzesta powinna by¢ tak dostosowana, by zapewni¢ co najmniej kat
prosty pomiedzy ramieniem a przedramieniem. Odlegtos¢ pomiedzy brzegiem biurka a
ustawiong na nim klawiaturg powinna by¢ wigksza niz 10 cm. Chodzi tu 0 mozliwo$¢ utozenia
na biurku dfoni. Pisanie z rekami bez oparcia jest bardzo ucigzliwe i szybko Twoja praca bedzie
Cie meczyc.

- Swiatto. Ekran nie powinien odbija¢ $wiatta - dlatego tez wazne jest ustawienie go pod
odpowiednim katem w stosunku do jego zrodet. Pamietaj rdwniez, by nie pracowac przed
komputerem wieczorami, przy zgaszonym Swietle.

- Wazrok. Dbaj 0 oczy. Odlegtos¢ oczu od ekranu powinna wynosi¢ 80 cm. Postaraj sie raz na
jaki$ czas je zamkng¢, by odpoczety. Dobrym pomystem jest tez odrywanie wzroku od
monitora raz na jakis czas i spogladanie gdzie$ w dal.

- Laptop. Przy pracy z laptopem pamietaj by ustawi¢ go na biurku, a nie na kolanach. To samo
dotyczy pozycji siedzacej przed laptopem, nigdy korzystajac z laptopa lezac na tézku czy
podiodze.

Korzystaj z tych podstawowych zasad a praca przed komputerem nie bedzie dla Ciebie
meczaca. Pamietaj, ze na tym etapie Twojej nauki (zdalnej nauki) umiejetno$¢ poprawnego
korzystania z komputera czy Internetu to Twoja bardzo mocna strona, Twéj duzy sukces.
Wierzymy, ze wyzej wymienione zasady znasz juz od dawna i tutaj sa one dla Ciebie jedynie
przypomnieniem. Pamietaj, ze higiena pracy przed komputerem wplywa na efektywnosé Twojej
nauki.
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