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PROCEDURA KSZTAŁCENIA NA ODLEGŁOŚĆ Z WYKORZYSTANIEM METOD 

I TECHNIK KSZTAŁCENIA NA ODLEGŁOŚĆ LUB INNEGO SPOSOBU 

KSZTAŁCENIA W ZWIĄZKU Z ZAPOBIEGANIEM, PRZECIWDZIAŁANIEM 

I ZWALCZANIEM COVID-19 W SZKOLE PODSTAWOWEJ W PARCHOWIE 

 

Rozdział 1 

Postanowienia ogólne 

§ 1. Niniejsza procedura określa zasady organizacji i prowadzenia kształcenia na odległość, 

związane z tym prawa i obowiązki Dyrektora, pracowników, uczniów oraz rodziców 

uczniów, a także metody i techniki kształcenia na czas zawieszenia zajęć dydaktycznych, 

opiekuńczych i wychowawczych w związku z czasowym ograniczeniem funkcjonowania 

Szkoły Podstawowej w Parchowie. 

 

§ 2. 

1. Ilekroć w procedurze jest mowa o: 

1) Kształceniu na odległość – należy przez to rozumieć takie prowadzenie procesu 

kształcenia, w którym w istotny sposób uwzględnia się znaczący dla tego procesu 

brak bezpośredniego kontaktu ucznia z nauczycielem i innymi kształcącymi się; 

2) Dyrektorze – należy przez to rozumieć Dyrektora Szkoły Podstawowej 

w Parchowie; 

3) Nauczycielu – należy przez to rozumieć pracowników pedagogicznych 

zatrudnionych w Szkole Podstawowej w Parchowie; 

4) Uczniach – należy przez to rozumieć dzieci i młodzież uczęszczającą do Szkoły 

Podstawowej w Parchowie. 

5) Szkole, jednostce – należy przez to rozumieć Szkoły Podstawowej w Parchowie.  

2. Dzieci i młodzież niepełnosprawna, objęta kształceniem specjalnym lub wczesnym 

wspomaganiem rozwoju lub zajęciami rewalidacyjno-wychowawczymi, nadal objęta 

jest wsparciem w formie specjalistycznych zajęć. 

 

§ 3. Nadzór pedagogiczny 

1. Nadzór pedagogiczny nad kształceniem na odległość prowadzi Dolnośląski Kurator 

Oświaty w zakresie: 

1) Sposobu realizacji kształcenia na odległość; 

2) Stopnia obciążeń uczniów realizacja zleconych im zadań. 

2. Dyrektor w ramach sprawowania nadzoru pedagogicznego zobowiązuje nauczycieli 

do systematycznego wpisywania tematów i frekwencji w dzienniku elektronicznym. 

3. Szczególnemu nadzorowi pedagogicznemu podlegają zajęcia w ramach pomocy 

psychologiczno-pedagogicznej oraz zajęcia rewalidacyjne. 

4. Dyrektor na podstawie wpisów w e-dzienniku dokonuje czynności kontrolnych nad 

zdalną pracą nauczyciela. 

 

§ 4. 
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1. Szkoła może użyczyć sprzęt (laptop) niezbędny do realizacji przez ucznia zajęć 

z wykorzystaniem metod i technik kształcenia na odległość lub innego sposobu 

kształcenia. 

2. Użyczenie sprzętu oznacza konieczność zawarcia umowy użyczenia.  

 

Rozdział 2 

Prawa i obowiązki Dyrektora Szkoły 

§ 5. 

1. Dyrektor na bieżąco koordynuje współpracę nauczycieli z uczniami lub rodzicami, 

uwzględniając potrzeby edukacyjne i możliwości psychofizyczne uczniów, w tym: 

1) Uczniów objętych kształceniem specjalnym; 

2) Uczniów zdolnych i o specjalnych potrzebach edukacyjnych, 

3) Uczęszczających na zajęcia rewalidacyjne. 

2. Dyrektor szkoły w celu realizacji kształcenia na odległość: 

1) przekazuje uczniom, rodzicom i nauczycielom informacje o sposobie i trybie 

realizacji zadań szkoły w okresie czasowego ograniczenia jej funkcjonowania, 

2) ustala, we współpracy z nauczycielami, zakres treści nauczania do zrealizowania 

w poszczególnych oddziałach klas oraz na zajęciach realizowanych w formach 

pozaszkolnych; 

3) ustala warunki i sposób przeprowadzania egzaminu klasyfikacyjnego, egzaminu 

poprawkowego i sprawdzianu wiadomości i umiejętności oraz warunków i sposobu 

ustalania rocznej oceny klasyfikacyjnej zachowania w przypadku wniesienia 

zastrzeżenia do trybu ustalenia tej oceny, o których mowa w rozdziale 3a ustawy 

z dnia 7 września 1991 r. o systemie oświaty, a także warunków i sposobu 

zaliczania zajęć realizowanych w formach pozaszkolnych; 

4) ustala sposób dokumentowania realizacji zadań jednostki systemu oświaty; 

5) wskazuje, we współpracy z nauczycielami, źródła i materiały niezbędne do 

realizacji zajęć, w tym materiały w postaci elektronicznej, z których uczniowie lub 

rodzice mogą korzystać; 

6) zapewnia każdemu uczniowi lub rodzicom możliwość konsultacji z nauczycielem 

prowadzącym zajęcia oraz przekazuje im informację o formie i terminach tych 

konsultacji; 

7) ustala z nauczycielami potrzebę modyfikacji odpowiednio zestawu programów 

wychowania przedszkolnego i szkolnego zestawu programów nauczania. 

3. Dyrektor Szkoły ustala z nauczycielami zakres materiału dla poszczególnych klas, 

uwzględniając m.in.: 

1) równomierne obciążenie ucznia zajęciami w danym dniu; 

2) zróżnicowanie tych zajęć; 

3) możliwości psychofizyczne ucznia; 

4) ograniczenia wynikające ze specyfiki zajęć. 

 

Rozdział 3 

Pomoc psychologiczno-pedagogiczna 

§ 6. Pomoc psychologiczno-pedagogiczna udzielana jest zgodnie ze Statutem Szkoły. 
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§ 7. 

1. Formę kontaktu specjaliści dostosowują do potrzeb i możliwości, może to być za 

pośrednictwem: 

1) Strony internetowej szkoły; 

2) Telefonu; 

3) Poczty elektronicznej; 

4) Dziennika elektronicznego; 

5) Office 365; 

2. Charakter zadań jest zależny od rodzaju zapotrzebowania na pomoc psychologiczno-

pedagogiczną, może mieć formę: 

1) Zajęć on-line z uczniami; 

2) Czatu z uczniami; 

3) Opracowania materiałów i ćwiczeń do samodzielnej pracy ucznia. 

3. Kontakty z uczniem objętym pomocą psychologiczno-pedagogiczną nawiązywane są 

regularnie. 

§ 8. 

1. Pedagog/terapeuta pedagogiczny prowadzi porady i konsultacje, grupy wsparcia 

związane ze zgłaszanymi przez rodziców i uczniów problemami. 

2. Pedagog/terapeuta pedagogiczny prowadzi – wsparcia dla rodziców i uczniów w oparciu 

o ustalony harmonogram. 

3. Pedagog/terapeuta pedagogiczny udostępnia uczniom oraz rodzicom materiały 

i instrukcje dostosowane do ich możliwości psychofizycznych i rodzaju 

niepełnosprawności oraz przekazanie ich poprzez komunikatory internetowe, pocztą 

elektroniczną czy przesłanie do domów. 

4. Poza kontynuacją dotychczasowych form wsparcia, działania powinny również 

uwzględniać profilaktykę problemów związanych z obecną sytuacją, izolacją uczniów, 

odpowiedzialnością za swoje czyny w kontekście bieżących zaleceń dot. stanu epidemii. 

 

§ 9. 

1. Logopeda przygotowuje i przekazuje rodzicom ćwiczenia doskonalące i utrwalające 

nabyte umiejętności oraz dokładne instrukcje, jak te ćwiczenia wykonywać, by osiągnąć 

założony cel. 

2. Zobowiązuje się logopedę do wyboru ćwiczeń dostosowanych do indywidualnych 

potrzeb dziecka i możliwości do wykonania przez osobę niebędącą specjalistą w danej 

dziedzinie.  

3. Logopeda szkolny prowadzi wsparcie dla rodziców i uczniów w oparciu o ustalony 

harmonogram. 

 

§ 10. Nauczyciele specjaliści mają możliwość udostępniania na stronę internetową Szkoły 

materiały wspierające i motywujące, pomagające odnaleźć się w nowej sytuacji. 

 

Rozdział 4 

Metody kształcenia na odległość 
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§ 11. Przed rozpoczęciem nauki z wykorzystaniem metod i technik kształcenia na odległość 

Szkoła: 

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

uczniami, rodzicami i nauczycielami; 

2) sprawdza czy posiada aktualne numery telefonu wszystkich uczniów, rodziców 

i nauczycieli; 

3) uwzględnia potrzeby edukacyjne uczniów, w tym wynikające 

z niepełnosprawności; 

4) opracowuje informację dla nauczycieli, uczniów i rodziców o kształceniu na 

odległość; 

 

§ 12. 

1. Komunikowanie się̨ przez Internet może przebiegać w dwóch trybach:  

1) synchronicznym– komunikowanie w czasie rzeczywistym (on-line);  

2) asynchronicznym- z przesunięciem w czasie, wysyłanie komunikatów następuje 

w rożnym czasie. Uczniom daje to możliwość przemyślenia problematyki zajęć 

i przygotowania odpowiedzi.  

2. Bezpośrednią platformą do prowadzenia nauczania zdalnego stanowi dziennik 

elektroniczny Vulcan, Microsoft Teams. 

3. Nauczyciel ma obowiązek wskazania, uczniom ogólnie dostępnych źródeł 

i materiałów niezbędnych do realizacji zajęć, w tym szkoły materiałów w postaci 

elektronicznej, z których uczniowie lub rodzice mogą korzystać. 

4. Przekazanie uczniom, rodzicom informacji o sposobie i trybie realizacji zadań szkoły 

w okresie czasowego ograniczenia jej funkcjonowania za pomocą dziennika 

elektronicznego i strony internetowej szkoły. 

 

§ 13. Prawa i obowiązki nauczycieli 

1. Pracownicy pedagogiczni podczas pracy z uczniami zobowiązani są do uwzględnienia 

różnych potrzeb edukacyjnych, w tym z wynikających z niepełnosprawności. 

2. Zobowiązuje się pracowników do ponownego przeanalizowania dokumentacji 

uczniów z orzeczeniem i opinia poradni PPP. 

 

§ 14.  

1. Nauczyciele poszczególnych przedmiotów przygotowując materiały edukacyjne do 

kształcenia na odległość, dokonują weryfikacji dotychczas stosowanego programu 

nauczania tak, by dostosować go do wybranej metody kształcenia na odległość. 

2. Nauczyciele zobowiązani są do: 

1) dokumentowania pracy własnej zgodnie z niniejszą procedurą; 

2) systematycznej realizacji treści programowych; 

3) poinformowania uczniów i ich rodziców o sposobach oceniania, wymagań 

w odniesieniu do pracy własnej uczniów; 

4) przygotowywania materiałów, scenariuszy lekcji, w miarę możliwości 

prowadzenia wideokonferencji, publikowania filmików metodycznych, odsyłania 
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do sprawdzonych wiarygodnych stron internetowych, które oferują bezpłatny 

dostęp; 

5) zachowania wszelkich zasad związanych z ochroną danych osobowych; 

6) przekazywania uczniom odpowiednich wskazówek oraz instrukcji; 

7) kierowania procesem kształcenia, stwarzając uczniom warunki do pracy 

indywidualnej, grupowej i zespołowej; 

8) przestrzegania zasad korzystania z urządzeń prywatnych w celach służbowych. 

3. Nauczyciel pracuje z uczniami, zgodnie z dotychczas obowiązującym rozkładem zajęć 

dla danego oddziału. 

Nauczyciel ma możliwość indywidualnego ustalenia form komunikowania się  

z uczniem wraz z ustaleniem godzin poza harmonogramem konsultacji. 

 

§ 15. 

Każdy wychowawca zobowiązany jest do utrzymywania stałego kontaktu z rodzicem  

i uczniem.  

 

§ 16. 

Zobowiązuje się pracowników pedagogicznych o wymianę doświadczeń i spostrzeżeń 

podczas realizacji kształcenia na odległość.  

 

§ 17. 

1. Kompetencje Rady Pedagogicznej pozostają bez zmian. 

2. Posiedzenia Rady Pedagogicznej i głosowania nauczyciel mogą odbywać się drogą 

elektroniczną, z wykorzystaniem środków komunikacji na odległość. 

3. Rada pedagogiczna podejmuje swoje decyzje w formie uchwał. Uchwały są 

podejmowane zwykłą większością głosów w obecności co najmniej połowy jej członków. 

4. Zebrania rady pedagogicznej protokołowane mogą być w formie elektronicznej lub 

nagrań audio i video. 

 

§ 18. Zadania i obowiązki uczniów i rodziców 

1. Uczniowie i ich rodzice pozostają w stałym kontakcie z nauczycielami i wychowawcami. 

2. Uczniowie mogą zostać zobowiązani do założenia bezpłatnych kont, za zgodą 

rodziców/opiekunów prawnych, na poleconych przez nauczyciela platformach 

edukacyjnych oraz zainstalowania oprogramowania rekomendowanego przez szkołę. 

3. W przypadku braku możliwości korzystania z platform wskazanych przez nauczycieli lub 

problemów z systemem - uczeń zobowiązany jest go zawiadomić. 

4. Uczeń zobowiązany jest do  

1) kontrolowania realizacji treści nauczania, odrabiania i odsyłania terminowo zadań 

domowych, prac kontrolnych, itp.; 

2) Kontaktowania się z nauczycielem za pomocą ustalonych narzędzi. 

5. Rodzice zapewniają w szczególności uczniom: 

1) odpowiednią przestrzeń w domu, umożliwiając efektywną naukę w spokoju oraz 

skupieniu; 
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2) dostosowane do wzrostu wysokości biurka oraz krzesła umożliwiając uczniowi 

wygodną pozycję pracy; 

3) właściwy komfort podczas nauki w domu, np. poprzez systematyczne wietrzenie 

pomieszczenia, ograniczenie dostępu do oglądania telewizji lub używania telefonu 

komórkowego. 

 

§ 19. Materiały edukacyjne 

1. Dyrektor Szkoły w szczególności rekomenduje do korzystania z następujących 

możliwości kształcenia na odległość: 

1) poczta elektroniczna; 

2) strona internetowa szkoły; 

3) dziennik elektroniczny; 

4) strony internetowe rekomendowane przez MEN; 

5) Office 365; 

6) platformy edukacyjne wydawnictw pedagogicznych; 

7) Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej udostępnionej przez MEN; 

8) Materiałów dostępnych na stronach internetowych urzędu obsługującego MEN; 

9) Materiałów prezentowanych w programach publicznej telewizji i radiofonii. 

2. Wymieniony w ust. 1 katalog, nie jest zamknięty. Nauczyciel może przyjąć inne 

rozwiązania. 

 

§ 20. 

1. Zobowiązuje się nauczycieli do prowadzenia zajęć w formach mieszanych: zajęcia on-

line oraz zlecanie uczniom wykonywanie ćwiczeń we własnym zakresie (bez użycia 

komputerów). 

2. W przypadku trudnej sytuacji rodzinnej nauczyciel zobowiązany jest do ograniczenia się 

tylko do przesyłanych materiałów edukacyjnych i ćwiczeń do samodzielnego wykonania 

w domu (bez użycia komputera). 

3. Zajęcia poszczególnych oddziałów oparte są na ramowym planie nauczania: 

1) Nauczyciel uwzględnia program nauczania, dostosowuje podział czasu pracy 

z uczniami do ich potrzeb psychofizycznych z uwzględnieniem zasad 

bezpiecznego korzystania przez uczniów z urządzeń wykorzystywanych 

w komunikacji elektronicznej; 

2) Nauczyciel wyjaśnia uczniom treści programowe z wykorzystaniem 

opracowanych przez siebie form przekazu; 

3) Nauczyciel przeznacza czas pracy na bieżącą konsultację on-line z uczniami 

i udzielanie odpowiedzi; 

4) Nauczyciel może przesłać uczniom opracowany przez siebie materiał on-line 

przed rozpoczęciem zajęć, których realizuje z uczniami według ramowego planu 

nauczania; 

5) W przesłanym materiale nauczyciel może w zależnie od potrzeb uwzględnić 

następujące treści:  temat zajęć, notatka do zeszytu dla uczniów, forma przekazu 

treści dedykowanych uczniom ( np. program prezentacyjny, edytor tekstu, quiz 
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etc.) link do filmiku wyjaśniającego dane pojęcie oraz zadania do wykonania 

z podręcznika, ćwiczeń lub dedykowanych stron internetowych itp.; 

6) Nauczyciel ustala uczniom czas na odesłanie wykonanego ćwiczenia bądź 

polecenia on-line uwzględniając indywidualne możliwości psychofizyczne 

uczniów oraz uwarunkowania technologiczne posiadanych przez nich narzędzi 

elektronicznych; 

4. Nauczyciel może zlecić odesłanie przez ucznia/rodzica wykonanych zadań w celu 

ocenienia.  

5. Nauczyciel odsyła do ucznia ocenioną pracę zgodnie z niniejszą procedurą. 

6. Nauczyciel również może nagrywać krótkie filmiki lub pliki audio wyjaśniające nowe 

zagadnienia pomagające uczniom zrozumieć materię.  

7. Nauczyciel wychowania fizycznego zobowiązany jest zachęcać uczniów  

do codziennego ruchu, przypominając o bezpieczeństwie. 

8. W przypadku braku możliwości odbierania wiadomości elektronicznych przez uczniów 

i rodziców wychowawca klasy telefonicznie ustala z rodzicami zasady nauczania.  

 

 

Rozdział 5 

Ocenianie 

§ 21. Ocenianiu podlegają osiągnięcia edukacyjne ucznia oraz zachowanie ucznia. 

 

§ 22. Ocenianie bieżące 

1. Ocenianie bieżące podczas kształcenia na odległość ma na celu monitorowanie pracy 

ucznia oraz przekazywanie uczniowi informacji o jego osiągnięciach edukacyjnych 

pomagających w uczeniu się, poprzez wskazanie, co uczeń robi dobrze, co i jak wymaga 

poprawy oraz jak powinien dalej się uczyć. Zasady oceniania muszą być zgodne ze 

Statutem Szkoły. 

2. Nauczyciel jest obowiązany indywidualizować pracę z uczniem podczas kształcenia 

na odległość do potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz możliwości psychofizycznych 

ucznia. 

3. Monitorowanie postępów uczniów może odbywać się poprzez: 

1) Zaangażowanie ucznia w kontaktach z nauczycielem i kolegami w grupie; 

2) Rozwiązywanie zadań i wykonywanie prac wskazanych przez nauczyciela; 

3) Terminowe wykonywanie zadań; 

4) Wykazywanie własnej inicjatywy przez ucznia przy pojawiających się 

trudnościach; 

5) Wykorzystywanie przez ucznia wiedzy i umiejętności wcześniej nabytych do 

wykonywania kolejnych zadań. 

4. Sposoby weryfikacji wiedzy i umiejętności uczniów zależą od specyfiki przedmiotu. 

5. W zależności od formy komunikacji z uczniem, nauczyciele monitorują i sprawdzają 

wiedzę uczniów oraz ich postępy w nauce według następujących wytycznych: 

1) ocenianiu podlega aktywność uczniów wykazywana podczas lekcji on-line; 

2) dodatkowe (związane z tematem przeprowadzonej lekcji), zlecone przez 

nauczyciela czynności i prace wykonane przez uczniów; 
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3) ocenianiu podlegają prace domowe zadane przez nauczyciela i odesłane 

w wyznaczonym terminie poprzez pocztę elektroniczną lub inną formę (np. poprzez 

komunikatory); 

4) ocenianiu podlegają prace pisemne, które zostały określone ze stosownym 

wyprzedzeniem. 

5) odpowiedzi ustne udzielane w czasie rzeczywistym za pomocą komunikatorów 

elektronicznych; 

6) przygotowanie projektu przez ucznia. 

 

§ 23. 

1. W ocenianiu zajęć z wychowania fizycznego, nauczyciel może brać pod uwagę również  

prace pisemne ucznia bądź przygotowaną prezentację dotyczący tematyki kultury 

fizycznej i edukacji prozdrowotnej oraz teoretyczną znajomość zagadnień sportowych. 

2. Uczeń może także na polecenie nauczyciela przygotować pisemny plan np. rozgrzewki 

lub opis zasad danej gry zespołowej itp. 

 

§ 24. 

1. Ocenianie zachowania uczniów polegać będzie na podsumowaniu zachowania ucznia 

w okresie poprzedzającym zawieszenie działalności szkoły, a także zachowanie ucznia 

w okresie nauki na odległość, a zwłaszcza jego systematyczności i aktywności 

w realizacji zleconych form nauki.  

2. Przy ocenianiu zachowania można wziąć również pod uwagę kulturę korespondencji, 

którą odznacza się uczeń - tj. sposób w jaki formułuje wiadomości za pośrednictwem 

poczty elektronicznej do nauczycieli (np. z zachowaniem odpowiednich form 

grzecznościowych).  

3. W trakcie nauczania zdalnego z wykorzystaniem chociażby wideokonferencji można 

wziąć pod uwagę zachowanie ucznia w trakcie prowadzenia przez nauczyciela lekcji - np. 

czy przeszkadza nauczycielowi oraz innym uczniom w trakcie wypowiedzi. 

 

§ 25. Nauczyciel uzasadnia każda ustaloną ocenę. Uzasadniając ocenę nauczyciel ma 

obowiązek: 

1) odwoływać się do wymagań edukacyjnych; 

2) przekazywać uczniowi informację o tym, co zrobił dobrze, co wymaga poprawienia lub 

dodatkowej pracy ze strony ucznia; 

3) wskazać uczniowi jak powinien się dalej uczyć. 

 

§ 26. Nauczyciel wszystkie bieżące oceny umieszcza niezwłocznie po wystawieniu 

w dzienniku elektronicznym obowiązującym w szkole. 

 

§ 27. Szczegółowe wymagania odnośnie oceniania określa Statut Szkoły. 

 

§ 28. Tryb i warunki uzyskania wyższej niż przewidywana rocznej oceny z zajęć 

edukacyjnych 
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1. Za przewidywaną ocenę roczną przyjmuje się ocenę zaproponowaną przez nauczyciela 

zgodnie z terminem ustalonym w Statucie Szkoły. 

2. Uczeń może ubiegać się o podwyższenie przewidywanej oceny zgodnie z Statutem 

Szkoły.  

 

§ 29. Uczeń lub jego rodzice/opiekunowie prawni mogą zgłosić zastrzeżenia do dyrektora, 

jeżeli uznają, że roczna ocena klasyfikacyjna z zajęć edukacyjnych została ustalona 

niezgodnie z przepisami prawa dotyczącymi trybu ustalania tych ocen zgodnie ze Statutem 

Szkoły.  

 

§ 30. Egzamin klasyfikacyjny i poprawkowy 

Szczegółowe wymagania określa Statut Szkoły. 

 

§ 31. Bezpieczeństwo i higiena pracy  

1. Podczas organizacji kształcenia na odległość należy pamiętać o uwzględnieniu zasady 

bezpiecznego korzystania przez uczniów z urządzeń umożliwiających komunikację 

elektroniczną. Oznacza to, że dobór narzędzi przy tej formie kształcenia powinien 

uwzględniać aktualne zalecenia medyczne odnośnie czasu korzystania z urządzeń 

(komputer, telewizor, telefon) i ich dostępności w domu, wiek i etap rozwoju uczniów, 

a także sytuację rodzinną uczniów. 

2. Podczas nauki z wykorzystaniem komputera należy przestrzegać następujących zasad 

bezpieczeństwa i higieny pracy przy komputerze: 

1) odpowiedni dobór mebli: krzesło z regulowaną wysokością oraz regulowanym 

odchyleniem oparcia, aby dostosować je do wzrostu użytkownika; 

2) klawiaturę i ekran monitora należy ustawić w odpowiedniej odległości dostosowanej 

do wzrost i wzroku użytkownika, zaleca się zachowanie właściwej odległość twarzy 

od monitora: około 40 - 70 cm; 

3) optymalne ustawienie monitora - odchylenie go lekko do tyłu i ustawienie tak, aby był 

idealnie przed użytkownikiem; 

4) wykonywanie co godzinę przerw w pracy przy komputerze oraz ćwiczeń 

relaksacyjnych oczu i mięśni szyi, barków i dłoni; 

5) rozgrzanie nadgarstków, palców, przedramion; 

6) utrzymywanie właściwej pozycji siedzącej: zachowanie naturalnej krzywizny 

kręgosłupa, podparcie pleców w okolicy lędźwiowej, oparcie przedramion na 

podłokietnikach, 

7) używanie okularów korekcyjnych, w przypadku wady wzroku; 

8) zapewnienie odpowiedniego oświetlenia. 

 

 


