HIGIENA PRACY ZDALNEJ - nauczyciele

Praca zdalha rozumiana jest jako wykonywanie zadan stuzbowych poza
placéwka/szkota. Taki rodzaj pracy bedzie wymagat od nauczycieli
przygotowania w domu miejsca do wykonywania swoich obowigzkéw.

Przygotowujac swoje miejsce pracy warto mie¢ na uwadze to, aby jak
najlepiej dopasowaé je do swoich mozliwosci i warunkéw psychofizycznych.

Zapewnienie sobie higieny pracy to oddzielenie zycia prywatnego od
zawodowego, co moze by¢ trudniejsze, jesli dom staje sie miejscem pracy.
Ponadto w domu na pracownika czyha wiele bodZcow rozpraszajacych uwage.

Praca zdalna wymaga od pracownika samodyscypliny. Zastosowanie
statego miejsca oraz czasu pracy z pewnos$ciaw tym pomoze. Najlepiej zaczynac
i konczy¢ prace o wyznaczonych w planie godzinach.

Obecnie praca nauczyciela polega przede wszystkim na wielogodzinnym
wpatrywaniu sie w monitor komputera. Praca zdalna wymaga tez statej,
siedzqgcej postawy. Warto zatem pamietal o codziennej gimnastyce i o tym,
aby robi¢ przerwy. Zaleca sie robienie co najmniej 5 minut przerwy co godzine.
Warto wtedy daé wytchnienie oczom oraz kregostupowi (w zataczeniu linki do
stron internetowych z ¢wiczeniami).

Miejsce do pracy powinno by¢ odpowiednio przygotowane. Duze znaczenie
bedzie miato odpowiedni oswietlenie. W intensywnie oswietlonym pomieszczeniu
poczatkowo duza wydajnos¢ pracy szybko maleje, gdyz nienaturalna monotonia
sztucznego Swiatta wywotuje zmeczenie. Zatem najkorzystniejsze dla oczu i dla
dobrego samopoczucia ogdlnego jest rozproszone Swiatto dzienne. Warto réwniez
zadbaé, aby przy duzym nastonecznieniu, stosowal zaluzje Ilub zastony
przeciwstoneczne. Monitor komputera powinien by¢ tak ustawiony, by nie odbijato
sie w nim Swiatto naturalne, ani sztuczne. Refleksy Swietlne powoduja bardzo
szybko zmeczenie wzroku, a pochylanie sie na boki i do przodu doprowadza do
boléw kregostupa. Ponadto pomieszczenie do pracy powinno byé czesto
wietrzone.

OPIS STANOWISKA DO PRACY PRZY KOMPUTERZE

Nieprawidtlowe stanowisko pracy powoduje niewlaSciwe obcigzenie
poszczegdlnych czesci kregostupa i miesni, jest przyczyna zmeczenia, powoduje



nieprawidtowe funkcjonowanie uktadu miesniowo-kostnego oraz narzadéw
wewnetrznych.

Meble powinny odpowiadaé¢ zasadom ergonomii. Wysokos$¢ biurka powinna
by¢ dopasowana do wzrostu, przestrzen pod nogi minimum 50 cm gtebokosci i 70
cm szerokoSci. Monitor wypozycjonowany tak, aby gorna krawedz ekranu
znajdowata sie na wysokosci wzroku. Krzesto musi by¢ stabilne, obrotowe,
wyposazone w kotka, z mozliwoscia regulacji wysokosci siedziska i ustawiania
oparcia. Musi ono zapewnia¢ maksymalna swobode ruchéw. Dla petnej ergonomii
powinno posiadaé porecze, aby mozna byto wygodnie opieraé fokcie.

Wykonujqc prace przy komputerze:

1. Gtowe nalezy trzymac prosto, tak by szyja hie byta wygieta i nie powodowato
to znieksztatcen w odcinku szyjnym kregostupa.

2. Plecami nalezy opieraé sie o oparcie fotela, aby nie powodowaé zmeczenia
kregostupa. Dobrze jest zastosowaé specjalna podpérke pod plecy.

3. tokcie nalezy trzymaé przy sobie lub oprze¢ o porecze fotela, aby nie
obcigza¢ dodatkowo plecéw.

4. Nalezy stosowal ergonomiczng pozycje przy pracy poprzez regulacje
oparcia i wysokosci fotela.

5. Klawiatura powinna by¢ ustawiona nisko, tak by nie powodowa¢ zgiecia rak w

nadgarstkach. Mozna takze podnie$¢ poziom fotela, pamietajac o tym, ze

stopy muszq swobodnie opieraé sie o podtoge.

Nogi powinny by¢ zgiete w kolanach pod katem prostym.

Stopy nalezy trzymaé ustawione swobodnie i ptasko na podtodze.

Klawiatura powinna by¢ ustawiona okoto 10 cm od brzegu biurka.
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Monitor umieszczamy w odlegtosci 40-75 cm od oczu, gérny brzeg monitora
powinien by¢ lekko ponizej linii oczu, a kat miedzy poziomem oczu i liniq
wzroku nie powinien przekraczaé 20 stopni;

Linki:

https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/abc-cwiczen/cwiczenia-przed-

komputerem-pomoga-na-bole-i-napiecia-miesni-aa-|AK5-uDHV-vVhY.html

https://www.youtube.com/watch?v=knYibgpbA A




https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/oczy/cwiczenia-oczu-poprawiajace-
wzrok-aa-ZBpU-ZEBe-Roi4.html
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