Zdrowie i bezpieczenstwo w pracy przy komputerze

Telewizja i komputer- sa powszechnymi no$nikami wiedzy i rozrywki. Nie
jestesmy w stanie funkcjonowa¢ bez korzystania z nich. Pomagaja nam
W codziennej pracy, a teraz bardziej niz zwykle w nauce.

Pamietajmy jednak o waznych sprawach:

1. Mozliwos¢ ujawniania danych osobowych.

Dbaj o nieujawnianie Twoich danych. Nie dziel si¢ prywatnymi lub bardzo
osobistymi informacjami. Nie wstawiaj informacji lub obrazkow, ktorych nie
chcesz udostepniaé catemu swiatu. Pamietaj tez, ze dane podawane przez
inne osoby mogq by¢ falszywe.

1. Podatno$¢ na manipulacie - reklamy.

Staraj sie nie oglgdac reklam, mozesz je wylgczy¢ lub w czasie ich trwania
PpOjs¢ przygotowac sobie herbate.

2. Narazenie na tre$ci nieodpowiednie dla wieku.

Popros rodzicow, by ustawili aktualne filtry i zabezpieczenia chronigce przed
niewtasciwym tresciami.

3. Niech komputer czy telewizja nie stang sie jedyna forma spedzania czasu,
kosztem aktywnosci fizycznej, czy kontaktow z rOwiesnikami 1 rodzina.

Zagraj z rodzicami czy rodzenstwem w planszowki, przeczytaj ksigzke,
zadzwon do kolegi/kolezanki (zamiast kontaktu przez komunikatory), idz
zZ rodzicem na spacer.

4. Zatracenie poczucia czasu - czas ,.szybciei” ptynie.

Wyznaczaj sobie partie materiatu do zrobienia. Ustaw budzik i rob sobie

przerwy w pracy.
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5. Nadmierne przebywanie przed komputerem moze powodowac:

e trudnos$ci z koncentracja uwagi,
e ograniczenie wyobrazni,
e atakze: bole plecow, zmeczenie 1 zaczerwienienie oczu, bole gtowy.

Jest to skutek promieniowania elektromagnetycznego, przemegczenia oczu
| przyjmowania nieprawidtowej pozycji podczas siedzenia.

6. Pamigtaj:
Przy  komputerze rob tylko niezbedne rzeczy, staraj sie korzystac
Z podrecznikow, ksigzek. Przewietrz pokoj, zrob kilka ¢wiczen ruchowych:
przysiady, pompki. Skorzystaj z poradnika: Trening mozgu (Umieszczony
na stronie szkoty w folderze wsparcie psychologiczno-
-pedagogiczne/uczniowie/wskazowki)

Opracowano na podstawie:

e Zagrozenia cywilizacyjne-materialy edukacyjne. ROM-E Metis. Katowice.
e www.przedszkolakwsieci.pl
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