PROCEDURA KSZTALCENIA NA ODLEGLOSC Z WYKORZYSTANIEM METOD
I TECHNIK KSZTALCENIA NA ODLEGLOSC LUB INNEGO SPOSOBU
KSZTALCENIA W ZWIAZKU Z ZAPOBIEGANIEM, PRZECIWDZIALANIEM

| ZWALCZANIEM COVID-19 W SZKOLE PODSTAWOWEJ W PARCHOWIE

Rozdzial 1
Postanowienia ogolne

§ 1. Niniejsza procedura okresla zasady organizacji i prowadzenia ksztatcenia na odleglos¢,
zwigzane z tym prawa i obowigzki Dyrektora, pracownikow, uczniéw oraz rodzicow
uczniéw, a takze metody i techniki ksztalcenia na czas zawieszenia zaje¢ dydaktycznych,

opiekunczych i wychowawczych w zwigzku z czasowym ograniczeniem funkcjonowania
Szkoty Podstawowej w Parchowie.

§2.

1. Tlekro¢ w procedurze jest mowa o:

1)

2)
3)
4)

5)

Ksztalceniu na odleglo$é¢ — nalezy przez to rozumie¢ takie prowadzenie procesu
ksztatcenia, w ktorym w istotny sposoéb uwzglednia si¢ znaczacy dla tego procesu
brak bezposredniego kontaktu ucznia z nauczycielem i innymi ksztatcgcymi si¢;

Dyrektorze — nalezy przez to rozumie¢ Dyrektora Szkoly Podstawowej
w Parchowie;
Nauczycielu — nalezy przez to rozumie¢ pracownikow pedagogicznych

zatrudnionych w Szkole Podstawowej w Parchowie;

Uczniach — nalezy przez to rozumie¢ dzieci i mtodziez uczgszczajaca do Szkoty
Podstawowej w Parchowie.

Szkole, jednostce — nalezy przez to rozumie¢ Szkoty Podstawowej w Parchowie.

2. Dzieci i mlodziez niepetnosprawna, objeta ksztalceniem specjalnym lub wczesnym
wspomaganiem rozwoju lub zajeciami rewalidacyjno-wychowawczymi, nadal objeta
jest wsparciem w formie specjalistycznych zajec.

§ 3. Nadzor pedagogiczny
1. Nadzoér pedagogiczny nad ksztatlceniem na odleglo$¢ prowadzi Dolnos$laski Kurator
Oswiaty w zakresie:

2.

§ 4.

1)
2)

Sposobu realizacji ksztatcenia na odlegtos¢;
Stopnia obcigzen ucznidw realizacja zleconych im zadan.

Dyrektor w ramach sprawowania nadzoru pedagogicznego zobowigzuje nauczycieli
do systematycznego wpisywania tematoéw i frekwencji w dzienniku elektronicznym.
Szczegdlnemu nadzorowi pedagogicznemu podlegajg zajgcia w ramach pomocy
psychologiczno-pedagogicznej oraz zajecia rewalidacyjne.

Dyrektor na podstawie wpisow w e-dzienniku dokonuje czynnosci kontrolnych nad
zdalng praca nauczyciela.



1. Szkota moze uzyczy¢ sprzet (laptop) niezb¢dny do realizacji przez ucznia zajgé
z wykorzystaniem metod i technik ksztalcenia na odlegtos¢ lub innego sposobu
ksztatcenia.

2. Uzyczenie sprzetu oznacza konieczno$¢ zawarcia umowy uzyczenia.

§5.

Rozdzial 2
Prawa i obowigzki Dyrektora Szkoly

1. Dyrektor na biezgco koordynuje wspotprace nauczycieli z uczniami lub rodzicami,
uwzgledniajac potrzeby edukacyjne i mozliwosci psychofizyczne uczniéw, w tym:

1)
2)
3)

Ucznidéw objetych ksztatceniem specjalnym;
Uczniéw zdolnych i o specjalnych potrzebach edukacyjnych,
Uczeszczajacych na zajecia rewalidacyjne.

2. Dyrektor szkoly w celu realizacji ksztalcenia na odleglos¢:

1)

2)

3)

4)
5)

6)

7)

przekazuje uczniom, rodzicom i nauczycielom informacje o sposobie i trybie
realizacji zadan szkoty w okresie czasowego ograniczenia jej funkcjonowania,
ustala, we wspolpracy z nauczycielami, zakres tresci nauczania do zrealizowania
W poszczegdlnych oddziatach klas oraz na zajgciach realizowanych w formach
pozaszkolnych;

ustala warunki i sposob przeprowadzania egzaminu klasyfikacyjnego, egzaminu
poprawkowego 1 sprawdzianu wiadomosci 1 umiejetnosci oraz warunkow 1 sposobu
ustalania rocznej oceny klasyfikacyjnej zachowania w przypadku wniesienia
zastrzezenia do trybu ustalenia tej oceny, o ktorych mowa w rozdziale 3a ustawy
Zdnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie o$wiaty, a takze warunkéw 1 sposobu
zaliczania zaj¢¢ realizowanych w formach pozaszkolnych;

ustala sposob dokumentowania realizacji zadan jednostki systemu o$wiaty;
wskazuje, we wspolpracy z nauczycielami, zrodta 1 materiaty niezbgdne do
realizacji zajg¢, w tym materiaty w postaci elektronicznej, z ktorych uczniowie lub
rodzice mogg korzystac;

zapewnia kazdemu uczniowi lub rodzicom mozliwo$¢ konsultacji z nauczycielem
prowadzacym zajecia oraz przekazuje im informacj¢ o formie i terminach tych
konsultacji;

ustala z nauczycielami potrzeb¢ modyfikacji odpowiednio zestawu programow
wychowania przedszkolnego 1 szkolnego zestawu programdw nauczania.

3. Dyrektor Szkoly ustala z nauczycielami zakres materiatu dla poszczegélnych klas,

uwzgledniajgc m.in.:

1)
2)
3)
4)

rOwnomierne obcigzenie ucznia zajeciami w danym dniu;
zroznicowanie tych zajec;

mozliwosci psychofizyczne ucznia;

ograniczenia wynikajace ze specyfiki zajec.

Rozdzial 3
Pomoc psychologiczno-pedagogiczna

§ 6. Pomoc psychologiczno-pedagogiczna udzielana jest zgodnie ze Statutem Szkoty.



§8.

§9.

Forme kontaktu specjalisci dostosowuja do potrzeb i mozliwosci, moze to by¢ za
posrednictwem:

1) Strony internetowej szkoty;

2) Telefonu;

3) Poczty elektronicznej;

4) Dziennika elektronicznego;

5) Office 365;
Charakter zadan jest zalezny od rodzaju zapotrzebowania na pomoc psychologiczno-
pedagogiczng, moze mie¢ forme:

1) Zajgc¢ on-line z uczniami;

2) Czatu z uczniami;

3) Opracowania materiatow i ¢wiczen do samodzielnej pracy ucznia.
Kontakty z uczniem objetym pomocg psychologiczno-pedagogiczng nawigzywane sg
regularnie.

Pedagog/terapeuta pedagogiczny prowadzi porady i konsultacje, grupy wsparcia
zwigzane ze zglaszanymi przez rodzicéw i ucznidow problemami.

Pedagog/terapeuta pedagogiczny prowadzi — wsparcia dla rodzicow i uczniow W oparciu
0 ustalony harmonogram.

Pedagog/terapeuta pedagogiczny udostepnia UCzniom oraz rodzicom materialy
i instrukcje  dostosowane do ich mozliwosci psychofizycznych i rodzaju
niepetnosprawnos$ci oraz przekazanie ich poprzez komunikatory internetowe, poczta
elektroniczng czy przestanie do domow.

Poza kontynuacja dotychczasowych form wsparcia, dziatania powinny rdwniez
uwzglednia¢ profilaktyke probleméw zwigzanych z obecng sytuacja, izolacjg uczniow,
odpowiedzialno$cig za swoje czyny w kontekscie biezacych zalecen dot. stanu epidemii.

Logopeda przygotowuje i przekazuje rodzicom ¢wiczenia doskonalace i utrwalajace
nabyte umiejetnosci oraz doktadne instrukcje, jak te ¢wiczenia wykonywaé, by osiaggnac
zatozony cel.

Zobowiazuje si¢ logopede do wyboru ¢wiczen dostosowanych do indywidualnych
potrzeb dziecka 1 mozliwosci do wykonania przez osob¢ niebgdaca specjalista w danej
dziedzinie.

Logopeda szkolny prowadzi wsparcie dla rodzicow i uczniow w oparciu 0 ustalony
harmonogram.

§ 10. Nauczyciele specjalisci maja mozliwo$¢ udostgpniania na stron¢ internetowa Szkotly
materialy wspierajace i motywujace, pomagajace odnalez¢ si¢ w nowej sytuacji.

Rozdzial 4
Metody ksztalcenia na odleglos¢



§ 11. Przed rozpoczeciem nauki z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢
Szkota:

§ 12.

1) sprawdza, czy zapewniono kontakt za posrednictwem internetu ze wszystkimi

uczniami, rodzicami i nauczycielami;

2) sprawdza czy posiada aktualne numery telefonu wszystkich ucznidéw, rodzicow

i nauczycieli;

3) uwzglednia  potrzeby  edukacyjne  uczniow, w  tym  wynikajgce

Z niepelnosprawnosci,

4) opracowuje informacje dla nauczycieli, ucznidow i rodzicow o ksztalceniu na

odleglos¢;

Komunikowanie si¢ przez Internet moze przebiega¢ w dwoch trybach:
1) synchronicznym- komunikowanie w czasie rzeczywistym (on-line);
2) asynchronicznym- z przesunigciem w czasie, wysytanie komunikatow nastepuje
w roznym czasie. Uczniom daje to mozliwos$¢ przemyslenia problematyki zajeé
i przygotowania odpowiedzi.
2. Bezposrednig platformg do prowadzenia nauczania zdalnego stanowi dziennik
elektroniczny Vulcan, Microsoft Teams.
Nauczyciel ma obowigzek wskazania, uczniom ogdlnie dostepnych zrodet
I materialdbw niezbednych do realizacji zaje¢, w tym szkoly materialdow w postaci
elektronicznej, z ktérych uczniowie lub rodzice moga korzystac.
Przekazanie uczniom, rodzicom informacji o sposobie i trybie realizacji zadan szkoty
w okresie czasowego ograniczenia jej funkcjonowania za pomocg dziennika
elektronicznego i strony internetowej szkoty.

§ 13. Prawa i obowiazki nauczycieli

1.

§ 14.

Pracownicy pedagogiczni podczas pracy z uczniami zobowigzani sg do uwzglednienia
roznych potrzeb edukacyjnych, w tym z wynikajacych z niepetnosprawnosci.
Zobowiazuje si¢ pracownikdOw do ponownego przeanalizowania dokumentacji
ucznidw z orzeczeniem i opinia poradni PPP.

1. Nauczyciele poszczegélnych przedmiotow przygotowujac materiaty edukacyjne do
ksztalcenia na odleglos¢, dokonuja weryfikacji dotychczas stosowanego programu
nauczania tak, by dostosowac¢ go do wybranej metody ksztatcenia na odleglos¢.

2. Nauczyciele zobowigzani sg do:

1) dokumentowania pracy wlasnej zgodnie z niniejszg procedura;

2) systematycznej realizacji tresci programowych;

3) poinformowania ucznidow i ich rodzicow o sposobach oceniania, wymagan
W odniesieniu do pracy wlasnej uczniow;

4) przygotowywania materiatdbw, scenariuszy lekcji, w miarg mozliwosci
prowadzenia wideokonferencji, publikowania filmikéw metodycznych, odsytania



do sprawdzonych wiarygodnych stron internetowych, ktore oferuja bezptatny
dostep;

5) zachowania wszelkich zasad zwigzanych z ochrong danych osobowych;

6) przekazywania uczniom odpowiednich wskazowek oraz instrukcji;

7) kierowania procesem ksztalcenia, stwarzajagc uczniom warunki do pracy
indywidualnej, grupowej 1 zespotowe;;

8) przestrzegania zasad korzystania z urzgdzen prywatnych w celach stuzbowych.

3. Nauczyciel pracuje z uczniami, zgodnie z dotychczas obowigzujacym rozktadem zajeé
dla danego oddziatu.
Nauczyciel ma mozliwo$¢ indywidualnego wustalenia form komunikowania si¢
z uczniem wraz z ustaleniem godzin poza harmonogramem konsultacji.

§ 15.

Kazdy wychowawca zobowigzany jest do utrzymywania stalego kontaktu z rodzicem

i uczniem.

§ 16.

Zobowiazuje si¢ pracownikow pedagogicznych o wymiang doswiadczen 1 spostrzezen

podczas realizacji ksztalcenia na odleglosé.

§17.

1.
2.

Kompetencje Rady Pedagogicznej pozostaja bez zmian.

Posiedzenia Rady Pedagogicznej 1 glosowania nauczyciel moga odbywaé si¢ droga
elektroniczng, z wykorzystaniem $§rodkéw komunikacji na odleglos¢.

Rada pedagogiczna podejmuje swoje decyzje w formie uchwal. Uchwaly sa
podejmowane zwykla wiekszoscig glosow w obecnosci co najmniej polowy jej cztonkow.
Zebrania rady pedagogicznej protokotowane moga by¢ w formie elektronicznej lub
nagran audio 1 video.

§ 18. Zadania i obowiazki uczniéw i rodzicéw

1.
2.

Uczniowie 1 ich rodzice pozostaja w statym kontakcie z nauczycielami 1 wychowawcami.
Uczniowie mogg zostaé zobowigzani do zalozenia bezptatnych kont, za zgoda
rodzicow/opiekunéw prawnych, na poleconych przez nauczyciela platformach
edukacyjnych oraz zainstalowania oprogramowania rekomendowanego przez szkote.
W przypadku braku mozliwos$ci korzystania z platform wskazanych przez nauczycieli lub
problemow z systemem - uczen zobowigzany jest go zawiadomic.
Uczen zobowigzany jest do
1) kontrolowania realizacji tresci nauczania, odrabiania i odsytania terminowo zadan
domowych, prac kontrolnych, itp.;
2) Kontaktowania si¢ z nauczycielem za pomocg ustalonych narzedzi.
Rodzice zapewniajg w szczegdlnosci uczniom:
1) odpowiednig przestrzen w domu, umozliwiajac efektywng nauk¢ w spokoju oraz
skupieniu;



2) dostosowane do wzrostu wysoko$ci biurka oraz krzesta umozliwiajac uczniowi
wygodna pozycj¢ pracy;

3) wilasciwy komfort podczas nauki w domu, np. poprzez systematyczne wietrzenie
pomieszczenia, ograniczenie dostepu do ogladania telewizji lub uzywania telefonu
komoérkowego.

§ 19. Materialy edukacyjne

1.

Dyrektor Szkoty w szczegélnosci rekomenduje do korzystania z nastgpujacych

mozliwosci ksztalcenia na odleglos¢:

1) poczta elektroniczna;

2) strona internetowa szkoty;

3) dziennik elektroniczny;

4) strony internetowe rekomendowane przez MEN;

5) Office 365;

6) platformy edukacyjne wydawnictw pedagogicznych;

7) Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej udostepnionej przez MEN;
8) Materiatoéw dostepnych na stronach internetowych urzedu obstugujacego MEN;
9) Materiatow prezentowanych w programach publicznej telewizji i radiofonii.

2. Wymieniony w ust. 1 katalog, nie jest zamknigty. Nauczyciel moze przyja¢ inne

rozwigzania.

§ 20.

1. Zobowigzuje si¢ nauczycieli do prowadzenia zaj¢¢ w formach mieszanych: zajecia on-
line oraz zlecanie uczniom wykonywanie ¢wiczen we wilasnym zakresie (bez uzycia
komputeréw).

2. W przypadku trudnej sytuacji rodzinnej nauczyciel zobowigzany jest do ograniczenia si¢
tylko do przesytanych materiatlow edukacyjnych i ¢wiczen do samodzielnego wykonania
w domu (bez uzycia komputera).

3. Zajecia poszczegdlnych oddzialow oparte sg na ramowym planie nauczania:

1) Nauczyciel uwzglednia program nauczania, dostosowuje podzial czasu pracy
Zuczniami do ich potrzeb psychofizycznych z uwzglednieniem zasad
bezpiecznego korzystania przez ucznidow z urzadzen wykorzystywanych
w komunikacji elektronicznej;

2) Nauczyciel wyjasnia uczniom treSci programowe Z  Wykorzystaniem
opracowanych przez siebie form przekazu;

3) Nauczyciel przeznacza czas pracy na biezaca konsultacje on-line z uczniami
i udzielanie odpowiedzi;

4) Nauczyciel moze przestaé uczniom opracowany przez siebie material on-line
przed rozpoczeciem zajeé, ktorych realizuje z uczniami wedtug ramowego planu
nauczania;

5) W przestanym materiale nauczyciel moze w zaleznie od potrzeb uwzglednié
nastgpujace tre$ci: temat zaje¢, notatka do zeszytu dla uczniow, forma przekazu
tresci dedykowanych uczniom ( np. program prezentacyjny, edytor tekstu, quiz



etc.) link do filmiku wyjasniajgcego dane pojecie oraz zadania do wykonania
zZ podrgcznika, ¢wiczen lub dedykowanych stron internetowych itp.;

6) Nauczyciel ustala uczniom czas na odestanie wykonanego ¢wiczenia badz
polecenia on-line uwzgledniajagc indywidualne mozliwosci psychofizyczne
ucznidow oraz uwarunkowania technologiczne posiadanych przez nich narzg¢dzi
elektronicznych;

Nauczyciel moze zleci¢ odestanie przez ucznia/rodzica wykonanych zadan w celu
ocenienia.

Nauczyciel odsyta do ucznia oceniong prac¢ zgodnie z niniejszg procedurs.

Nauczyciel rowniez moze nagrywac krotkie filmiki lub pliki audio wyjasniajace nowe
zagadnienia pomagajace uczniom zrozumie¢ materig.

Nauczyciel ~wychowania fizycznego  zobowigzany jest zachecaé¢  ucznidow
do codziennego ruchu, przypominajac 0 bezpieczenstwie.

W przypadku braku mozliwo$ci odbierania wiadomosci elektronicznych przez uczniéw
i rodzicow wychowawca klasy telefonicznie ustala z rodzicami zasady nauczania.

Rozdzial 5
Ocenianie

§ 21. Ocenianiu podlegaja osiagni¢cia edukacyjne ucznia oraz zachowanie ucznia.

§ 22. Ocenianie biezace

1.

Ocenianie biezace podczas ksztalcenia na odleglos¢ ma na celu monitorowanie pracy
ucznia oraz przekazywanie uczniowi informacji o jego osiagnigciach edukacyjnych
pomagajacych w uczeniu si¢, poprzez wskazanie, co uczen robi dobrze, co i jak wymaga
poprawy oraz jak powinien dalej si¢ uczyC. Zasady oceniania musza by¢ zgodne ze
Statutem Szkoty.

. Nauczyciel jest obowigzany indywidualizowa¢ prace z uczniem podczas Kksztalcenia

na odlegltos¢ do potrzeb rozwojowych 1 edukacyjnych oraz mozliwosci psychofizycznych
ucznia.
Monitorowanie postgpéw uczniow moze odbywac si¢ poprzez:
1) Zaangazowanie ucznia w kontaktach z nauczycielem i kolegami w grupie;
2) Rozwigzywanie zadan i wykonywanie prac wskazanych przez nauczyciela;
3) Terminowe wykonywanie zadan;
4) Wykazywanie wlasnej inicjatywy przez ucznia przy pojawiajacych sig
trudnosciach;
5) Wykorzystywanie przez ucznia wiedzy i umiejetnosci wezesniej nabytych do
wykonywania kolejnych zadan.

4. Sposoby weryfikacji wiedzy i umiejetnosci uczniow zaleza od specyfiki przedmiotu.

5.

W zalezno$ci od formy komunikacji z uczniem, nauczyciele monitoruja i sprawdzaja
wiedzg ucznidow oraz ich postgpy w nauce wedlug nastgpujacych wytycznych:
1) ocenianiu podlega aktywno$¢ ucznidow wykazywana podczas lekcji on-line;
2) dodatkowe (zwigzane z tematem przeprowadzonej lekcji), zlecone przez
nauczyciela czynno$ci 1 prace wykonane przez uczniow;



3) ocenianiu podlegaja prace domowe zadane przez nauczyciela i odestane
W wyznaczonym terminie poprzez poczt¢ elektroniczng lub inng forme (np. poprzez
komunikatory);

4) ocenianiu podlegaja prace pisemne, ktore zostaly okreslone ze stosownym
wyprzedzeniem.

5) odpowiedzi ustne udzielane w czasie rzeczywistym za pomocg komunikatorow
elektronicznych;

6) przygotowanie projektu przez ucznia.

§ 23.

1. W ocenianiu zaj¢¢ z wychowania fizycznego, nauczyciel moze bra¢ pod uwage réwniez
prace pisemne ucznia badz przygotowana prezentacj¢ dotyczacy tematyki kultury
fizycznej i edukacji prozdrowotnej oraz teoretyczng znajomos¢ zagadnien sportowych.

2. Uczen moze takze na polecenie nauczyciela przygotowa¢ pisemny plan np. rozgrzewki
lub opis zasad danej gry zespotowej itp.

§ 24.

1. Ocenianie zachowania uczniéw polega¢ bedzie na podsumowaniu zachowania ucznia
w okresie poprzedzajacym zawieszenie dziatalnosci szkoty, a takze zachowanie ucznia
w okresie nauki na odleglos¢, a zwlaszcza jego systematycznosci i aktywnosci
w realizacji zleconych form nauki.

2. Przy ocenianiu zachowania mozna wzigé¢ réwniez pod uwage kultur¢ korespondencii,
ktéra odznacza si¢ uczen - tj. sposob w jaki formutuje wiadomos$ci za posrednictwem
poczty elektronicznej do nauczycieli (np. z zachowaniem odpowiednich form
grzecznosciowych).

3. W trakcie nauczania zdalnego z wykorzystaniem chociazby wideokonferencji mozna
wzig¢ pod uwage zachowanie ucznia w trakcie prowadzenia przez nauczyciela lekcji - np.
czy przeszkadza nauczycielowi oraz innym uczniom w trakcie wypowiedzi.

§ 25. Nauczyciel uzasadnia kazda ustalong oceng. Uzasadniajagc ocen¢ nauczyciel ma
obowigzek:
1) odwotywac si¢ do wymagan edukacyjnych;
2) przekazywaé uczniowi informacje¢ o tym, co zrobit dobrze, co wymaga poprawienia lub
dodatkowej pracy ze strony ucznia;
3) wskaza¢ uczniowi jak powinien si¢ dalej uczyc.

§ 26. Nauczyciel wszystkie biezace oceny umieszCza niezwlocznie po wystawieniu
w dzienniku elektronicznym obowiazujagcym w szkole.

§ 27. Szczegdlowe wymagania odnosnie oceniania okresla Statut Szkoty.

§ 28. Tryb i warunki uzyskania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny z zajeé
edukacyjnych



1. Za przewidywang ocen¢ roczng przyjmuje si¢ ocen¢ zaproponowang przez nauczyciela
zgodnie z terminem ustalonym w Statucie Szkoty.

2. Uczen moze ubiega¢ si¢ o podwyzszenie przewidywanej oceny zgodnie z Statutem
Szkoty.

§ 29. Uczen lub jego rodzice/opiekunowie prawni mogg zglosi¢ zastrzezenia do dyrektora,
jezeli uznajg, ze roczna ocena klasyfikacyjna z zaje¢ edukacyjnych zostata ustalona
niezgodnie z przepisami prawa dotyczgcymi trybu ustalania tych ocen zgodnie ze Statutem
Szkoty.

§ 30. Egzamin klasyfikacyjny i poprawkowy
Szczegotowe wymagania okresla Statut Szkoty.

§ 31. Bezpieczenstwo i higiena pracy

1. Podczas organizacji ksztalcenia na odleglos¢ nalezy pamigta¢ o uwzglednieniu zasady
bezpiecznego korzystania przez ucznidow z urzadzen umozliwiajagcych komunikacje
elektroniczng. Oznacza to, ze dobér narzedzi przy tej formie ksztalcenia powinien
uwzglednia¢ aktualne zalecenia medyczne odnosnie czasu korzystania z urzadzen
(komputer, telewizor, telefon) i ich dostepnosci w domu, wiek i etap rozwoju ucznidéw,

a takze sytuacje rodzinng uczniow.

2. Podczas nauki z wykorzystaniem komputera nalezy przestrzega¢ nastepujacych zasad
bezpieczenstwa i higieny pracy przy komputerze:

1) odpowiedni dobor mebli: krzesto z regulowang wysokoscig oraz regulowanym
odchyleniem oparcia, aby dostosowac je do wzrostu uzytkownika;

2) klawiature i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odleglosci dostosowanej
do wzrost 1 wzroku uzytkownika, zaleca si¢ zachowanie wtasciwej odleglo$¢ twarzy
od monitora: okoto 40 - 70 cm;

3) optymalne ustawienie monitora - odchylenie go lekko do tytu i ustawienie tak, aby byt
idealnie przed uzytkownikiem:;

4) wykonywanie co godzing przerw w pracy przy komputerze oraz <¢wiczen
relaksacyjnych oczu i migséni szyi, barkow 1 dtoni;

5) rozgrzanie nadgarstkow, palcow, przedramion;

6) utrzymywanie wilasciwej pozycji siedzacej: zachowanie naturalnej krzywizny
kregostupa, podparcie plecow w okolicy ledZwiowej, oparcie przedramion na
podtokietnikach,

7) uzywanie okularow korekcyjnych, w przypadku wady wzroku;

8) zapewnienie odpowiedniego o$wietlenia.



