Bezpieczenstwo
| higiena pracy
przy nauczaniu
zdalnym




Organizacja stanowiska pracy

ERGONOMICZNE STANOWISKO

« Prawidtowo zorganizowane miejsce pracy to
fundament komfortu | zdrowia podczas nauczania
zdalnego.

« Komputer umiesc na stabilnym biurku, w miejscu z
dostepem do naturalnego Swiatta lub dobrej jakosci
lampki biurkowej.

« Krzesto powinno by¢ regulowane i zapewniaé petne
wsparcie dla plecéw.

- Stopy musza swobodnie opierac sie o podtoze, a
kolana znajdowac sie w kacie 90 stopni.

KLUCZOWE PARAMETRY

- Monitor na wysokosci oczu, oddalony o 50-70 cm

- Stabilne biurko z wystarczajaca powierzchnia
robocza

- Regulowane krzesto z podparciem ledzwiowym

« (Odpowiednia wentylacja | temperatura
pomieszczenia

« Oswietlenie naturalne lub sztuczne bez odblaskéw



Zasady prawidtowej postawy
clata
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Plecy proste Przedramiona na biurku
Siedz prosto z wyprostowanymi Trzymaj przedramiona na
plecami, unikaj garbienia sie nad powierzchni biurka, nadgarstki
klawiaturg w linii prostej z dionmi
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Stopy na podtodze

Nie zakftadaj nogi na noge, stopy ptasko na podtozu lub podnozku
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https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Przerwy | higiena czasu pracy

Co 20 minut Po zajeciach
Zasada 20-20-20: przez 20 sekund patrz na obiekt Ogranicz dodatkowy czas przed ekranem, wybieraj
oddalony o 6 metrow, aby odprezyc¢ miesnie oczu aktywnosci fizyczne na swiezym powietrzu
1 2 3

Co 30-45 minut

Réb dtuzszg przerwe — wstan, przeciggnij sie, wykonaj
proste ¢wiczenia rozciggajgce

Regularne przerwy sg niezbedne dla zachowania koncentracji i zapobiegania przecigzeniu wzroku oraz napieciu miesni.


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Bezpieczenstwo cyfrowe
podczas zajec online

Oficjalne platformy

Korzystaj wytgcznie z kont i platform udostepnianych przez szkote — nie instaluj nieznanych aplikacji

Ochrona danych

Nie udostepniaj nikomu swoich logindw, haset ani danych osobowych. Uzywaj silnych, unikalnych haset

Weryfikacja tresci

Zawsze sprawdzaj, komu wysytasz wiadomosci lub pliki. Uwazaj na nieznane linki i zatgczniki

Zgtaszanie zagrozen

Natychmiast informuj nauczyciela lub rodzica o podejrzanych wiadomosciach i niepokojgcych tresciach



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Kultura | etykieta na zajeciach zdalnych

Kamera i mikrofon

Wiacz kamere zgodnie z poleceniem nauczyciela.
Mikrofon wytgcz, gdy nie zabierasz gtosu

Odpowiedni ubidr

Ubieraj sie stosownie, tak jak na zajecia stacjonarne w
szkole

Szacunek dla innych

Pamigtaj o kulturze wypowiedzi i poszanowaniu
wszystkich uczestnikow lekcji



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Zasady pracy ze sprzetem komputerowym

Obstuga sprzetu Czystosc i porzadek Reagowanie na problemy
Wiaczaj i wytgczaj komputer zgodnie Nie jedz ani nie pij przy komputerze. Niezwtocznie informuj dorostego

Z instrukcjg producenta. Regularnie czysc¢ klawiature i ekran o wszelkich nieprawidtowosciach
Nie wymuszaj operacji, daj systemowi odpowiednimi srodkami w dziataniu sprzetu — dziwnych
czas ha prawidtowe zamkniecie dzwigekach, komunikatach btedow

czy problemach technicznych


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Ochrona wzroku i1 zdrowia
przy ekranie
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Odpowiednia odlegtosc Jasnosc¢ ekranu
Utrzymuj odlegtos¢ 50-70 cm od Dostosuj jasno$¢ monitora do
ekranu —to diugosc¢ wyciggnietego oswietlenia pomieszczenia — nie
ramienia powinna byc¢ ani za sftaba, ani za
intensywna
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Oswietlenie otoczenia

Nigdy nie pracuj w catkowicie ciemnym pokoju — zawsze zapewnij dodatkowe

zrodto swiatta
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[J) Wskazéwka: Rozwaz uzycie filtrow niebieskiego $wiatta lub wtgczenie
trybu nocnego na urzagdzeniach, szczegdlnie podczas wieczornych zajec.
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Odpowiedzialne korzystanie z Internetu

Bezpieczne strony edukacyjne

Korzystaj tylko z zatwierdzonych platform i stron
rekomendowanych przez szkote i nauczycieli

Prawa autorskie

Szanuj prawa autorskie — zawsze podawaj zrodto
cytowanych materiatdw i nie kopiuj cudzej pracy

Zgtaszanie zagrozen

Natychmiast informuj nauczyciela lub rodzica o wszelkich
niepokojgcych tresciach, wiadomosciach lub sytuacjach
online

Prywatnos¢ innych

Nie udostepniaj zdjec, nagran ani informacji o innych
osobach bez ich wyraznej zgody


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Podsumowanie: Zdrowa praca zdalna

Kluczowe zasady bezpieczenstwa

Nauczanie zdalne moze by¢ efektywne i bezpieczne, jesli
przestrzegamy podstawowych zasad ergonomii, higieny pracy

i bezpieczenstwa cyfrowego.

e Ergonomia: prawidtowa postawa i organizacja stanowiska pracy
e Przerwy: regularne odpoczynki dla oczu i ciata

e Bezpieczenstwo: ochrona danych i sSwiadome korzystanie
Z Internetu

o Kultura: szacunek i etykieta w srodowisku online

o Dbato$¢ o sprzet: odpowiedzialne uzytkowanie technologii
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ZDROWIE
| BEZPIECZENSTWO
SA NAJWAZNIEJSZE!
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