Szanowni rodzice i opiekunowie, nauczyciele, drodzy uczniowie!

W zwigzku z zaistniala w naszym kraju sytuacja epidemiczng i brakiem mozliwosci
prowadzenia stacjonarnych zaje¢ dydaktyczno - opiekunczych na terenie szkoty,
koniecznoscig staje si¢ nauczanie za posrednictwem Internetu. Zdalna edukacja jest obecnie
waznym elementem nowoczesnego systemu nauczania. Dzigki niej, umozliwia si¢ wszystkim
osobom ustawiczne ksztalcenie, ksztalcenie bez zadnych ograniczen. E — learning jest
nauczaniem na odleglo$¢ z wykorzystaniem technik komputerowych i Internetu, ktéry
wspiera tradycyjny proces nauczania za pomoca komputerOw osobistych i materialow
prezentowanych w Internecie. Internet jest doskonalym medium komunikacyjnym
1 narzedziem wykorzystywanym w celu zdobywania informacji 1 poglgbiania wiedzy.

Zdajac sobie sprawe, ze bedziecie Panstwo, jak rowniez uczniowie spedza¢ obecnie duzo
czasu przed komputerem, pami¢tajmy o podstawowych zasadach bezpieczenstwa 1 higieny
pracy przy komputerze i bezpieczenstwie w sieci.

Podczas pracy przy komputerze pamigtajmy przede wszystkim o naszym zdrowiu!
Siedzenie przy komputerze wiele godzin, przewaznie 1 w zgarbionej pozycji, to ryzyko wielu
problemoéw zdrowotnych, takich jak: pogorszenie wzroku, bole kregostupa, problemy
z tokciami, nadgarstkami. A jak wiadomo duzo lepiej jest zapobiega¢ tego typu problemom,
niz je rozwigzywac. Zapobieganie nie jest takie trudne, wystarczy pamigtac o tym, ze:

1.Stanowisko pracy

Monitor powinni$my mie¢ 45-70cm od oczu i zrobiony na odpowiednie dla nas ustawienia
(kontrast obrazu, rozdzielczos$¢). Powinnismy takze mie¢ tak ustawione biurko, krzesto

1 klawiature, aby nie nadwerezac¢ bez potrzeby migs$ni.

2. Zabezpieczenie warunkow zdrowotnych

Dlonie nie powinny si¢ na niczym opierac, a palce luzno zwisa¢ ponizej dtoni,

nie nalezy skreca¢ dtoni w nadgarstku. Po kazdej spedzonej na pracy z komputerem godzinie
powinnismy robi¢ sobie 5 minutowa przerwe. W czasie odpoczynku mozna wykonywacé
zestawy prostych ¢wiczen, np. rozcigganie plecow, potrzasanie dlonmi, obroty glowa,
mruganie oczami, gigbokie wdechy itp. Nie powinni§my takze nigdy jes¢ przy komputerze,
gdyz grozi to zalaniem jakiejkolwiek czesci zestawu komputerowego, ktora mogta by si¢
zepsu¢ i w konsekwencji porazi¢ nas pragdem.

3. Oswietlenie

Swiatlo stoneczne nie powinno pada¢ wprost na monitor, bo odbite $wiato jest szkodliwe dla
naszych oczu. Najlepszym rozwigzaniem jest postawienie monitora na tle okna, lub zastoni¢
je roletami, zaluzjami. Gdy juz nie ma stofica powinniSmy zapali¢ $wiatto i lampke na biurku,
gdyz zle robimy, gdy siedzimy tylko przy $wietle monitora, bo jest to ogromny kontrast i oczy
bardzo szybko si¢ megcza.


https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=374&w=komputerem&s=7
https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=374&w=%C5%9Bwiat%C5%82o&s=7

Waznym miejscem naszej aktywnosci stal si¢ Internet. Warto wiec stosowac si¢ i do
zasad bezpieczenstwa w sieci, takich jak:

1. Zawsze  Kkorzystaj  zaktualnego  programu  antywirusowego  — wybieraj
oprogramowania, ktore sg sprawdzone.

2. Tworz bezpieczne, skomplikowane hasta —nie wybieraj tych, ktore sa Ilatwe
do odgadnigcia.

3. Zwracaj uwage, czy Witryna, z ktorg chcesz si¢ polaczy¢, posiada certyfikat SSL —
dzigki temu zyskasz pewnos¢, ze serwer, z ktorym si¢ taczysz, jest tym wilasciwym,
a IP nie zostalo podmienione.

4. Nie podawaj w Internecie zadnych prywatnych danych — unikaj wszelkich ogloszen
wymagajacych podania numeru PESEL, numeru dowodu osobistego, adresu, nazwiska
czy numeru telefonu.

5. Unikaj pobierania plikow z niepewnych Zrodet.

6. Nie otwieraj podejrzanych wiadomosci e-mail, nie pobieraj zatgczonych w nich
plikow oraz nie wchodZ na strony z linkow w takich wiadomosciach — mogg one
zawiera¢ ztosliwe oprogramowanie.

7. Unikaj nawigzywania relacji z osobami, ktorych nie znasz — jesli kto§ obcy zaprasza
Ci¢ do znajomych na portalu spoteczno$ciowym, bezpieczniej bedzie odrzuci¢ takie
zaproszenie.

8. Dwukrotnie przemysl, zanim pozwolisz aplikacji na uzyskanie dostgpu do Twojej
lokalizacji czy tresci w telefonie. Ta sama zasada dotyczy korzystania ze stron
internetowych — nie klikaj “Akceptuje” czy “Potwierdzam” za kazdym razem, kiedy
chcesz jak najszybciej dosta¢ si¢ na witryne internetowg. W ten sposob udzielasz
zezwolen na dost¢p do wielu informacji — warto najpierw zapozna¢ si¢ z regulaminem
i doktadnie sprawdzi¢, co akceptujesz.

9. Warto stosowa¢ si¢ do zasad savoir vivre, czyli odnosi¢ si¢ do innych w taki sam
sposob, w jaki robimy to naco dzien — z kulturg iszacunkiem. Odno$ si¢ do innych
grzecznie ireaguj, kiedy spotkasz si¢ z hejtem. Jesli dojdzie do kontaktu z osoba, ktora
odnosi si¢ do Ciebie niegrzecznie, nie kontynuuj rozmowy — dzigki temu zapewnisz sobie
komfort psychiczny.

10. Pamietaj o bezpieczenstwie dzieci w Internecie! Dzieci sa szczegodlnie narazone
na zagrozenia ze strony Internetu. Bardzo wazne jest pilnowanie aktywnos$ci dziecka
W sieci oraz reagowanie, kiedy zdarzy si¢ co$ niepokojacego. Wyjasnij dziecku, co jest
akceptowalne, a czego nie mozna tolerowa¢. Warto wykorzysta¢ mozliwosci, jakie daja
wszelkiego typu blokady rodzicielskie, na przyktad przed stronami dla dorostych, co ma
na celu ustrzec dzieci przed kontaktem z nicodpowiednimi tresciami. Regularnie
przypominaj dziecku, aby informowato Ci¢ za kazdym razem, kiedy co$ w sieci je
zaniepokoi —dzigki temu zyskasz mozliwos¢ szybkiego zareagowania. Nie pozwol
dziecku nanawigzywanie wirtualnych znajomo$ci —jest to ogromne zagrozenie,
w szczegblnosei dla najmlodszych dzieci. Uswiadamianie dziecka na temat potencjalnych
zagrozen jest najlepszym rozwigzaniem.



Stosujac si¢ do powyzszych zasad skutecznie zminimalizujemy ryzyko, ze bgdziemy ofiarg
internetowych zagrozen. Je$li bedziemy ich przestrzega¢, komputer bedzie dla nas samym
dobrem.



