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Jak efektywnie pracowac przy komputerze?
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W jaki sposob wszystkie znane nam osoby z sektora IT potrafig przetozy¢ swoja
efektownos¢ na efektywnosSc¢ pracy? Jak znajdujg jeszcze czas na sen? Czy mozliwe
jest, aby po napisaniu setek linijek kodu nasze nadgarstki mialy jeszcze cien szansy na
odzyskanie dawnej sprawnosci?

W tym e-materiale dowiesz si¢ wiecej o ergonomii i higienie pracy oraz o zwiekszeniu

jej efektywnosci, a takze o zapobieganiu chorobom $wiata IT.

Twoje cele

e Zbudujesz swoje wlasne, ergonomiczne miejsce pracy.
e Przedstawisz, w jaki sposob mozna zwiegkszy¢ efektywnosS¢ twojej pracy.

e Wymienisz i opiszesz tzw. choroby Swiata IT oraz dowiesz si¢, w jaki sposob

mozna im zapobiegac.



Przeczytaj

Przygotowanie stanowiska pracy

Nieodlgcznym elementem efektywnej pracy przy komputerze jest prawidlowo
przygotowane stanowisko. Powinno by¢ ono jak najlepiej przystosowane pod katem

naszych indywidualnych preferencji — tak abySmy odczuwali pelen komfort podczas

pracy.

Nieodpowiednio przystosowane stanowisko moze bowiem skutkowa¢ w najlepszym
wypadku spadkiem naszej efektywnosci oraz samopoczucia, a w najgorszym -

powaznymi zwyrodnieniami.

Aby unikng¢ tego pesymistycznego scenariusza i zapobiec przykrym konsekwencjom
pracy przy komputerze w postaci roznego rodzaju dolegliwosci, sprobujmy wspolnie

zbudowac od zera nasze ergonomiczne miejsce pracy.

Biurko

Biurko powinno mie¢ mozliwos¢ regulacji wysokosci, najlepiej w zakresie 60-82 cm.
Pozwala to na dostosowanie wysokos$ci do indywidualnych potrzeb w zalezno$ci od
naszego wzrostu. Wazne jest rOwniez, aby blat biurka byt na tyle duzy, by mozna byto
rozmiesSci¢ na nim przedmioty niezbedne do pracy i mie¢ do wszystkiego swobodny
dostep.

Krzesto
Najwazniejsza cechg dobrego jakosciowo krzesla jest niewatpliwie jego wygoda oraz
elastyczno$¢. Ma to bardzo duze znaczenie, biorac pod uwage fakt, ze wigkszo$¢

czasu podczas pracy spedzamy w jednej pozycji.

W kwestii technicznej - krzesto powinno posiada¢ mozliwo$¢ odchylenia do tylu o co
najmniej 15°. Pozwala to na wigkszy komfort podczas siedzenia i zapobiega garbieniu
sie. Bardzo przydatna opcja bedzie rowniez wyposazenie oparcia w profilowane

podporki na plecy, ktore odcigzajg odcinek ledzwiowy, niwelujgc tym samym
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negatywne skutki pracy siedzgcej. Dobrej jakosci krzesta biurowe maja wbudowana juz

specjalng regulacje w oparciu.

Podczas pracy ramiona powinny spoczywac na podtokietnikach - pozwala to na
swobodny przeptyw krwi i przeciwdziala wystepowaniu bolow miesniowych.
Wysokos¢ podtokietnikow rowniez powinna by¢ regulowana, by mozna byto

dostosowac ja do indywidulanych potrzeb.

Podnodzek

Kwestia podnozka zalezy od naszych preferencji co do utozenia n6g podczas pracy
siedzacej. Jesli zdecydujemy sie na jego zakup - warto zwrdéci¢ uwage, aby jego kat
regulacji oscylowal w granicach 5°-15°. Pozwoli to na swobodna zmian¢ utozenia

naszych konczyn w dowolnym momencie.

obszar widzenia

monitor

klawiatura

przestrzen biurko

dla nég

krzesto
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Monitor

W przypadku monitora duzg role odgrywa jego odpowiednie ustawienie (odleglose,
ktora dzieli nasz wzrok od wyswietlacza) oraz zadbanie o prawidlowe parametry

wyswietlanego obrazu. Przyjmuje sie, ze na monitor powinno si¢ patrzec z odleglosci



ok. 60-70 cm, zas jego rozdzielczo$¢ musi by¢ na tyle wysoka, aby zapewnic¢

prawidlowa ostro$¢ obrazu.

Wazne jest tez ustawienie monitora na odpowiedniej wysokoSci. Jego gorna krawedz
powinna znajdowac si¢ na wysokosci oczu. Dzi¢ki temu w sposob naturalny, nie

meczac wzroku, obejmujemy nim caly ekran.

Ciekawostka

Czy warto korzysta¢ z dwoch monitorow?

Zdecydowanie tak! Dwa oddzielne monitory pomagajg w wielozadaniowoSsci

i znacznie usprawniaja naszg prace. Mozliwosci, jakie oferuje drugi monitor, to
chociazby duzo sprawniejsze wyszukiwanie informacji bez konieczno$ci
nieustannego przetgczania kart oraz wykonywanie dwoch réznych zadan w tym

samym czasie.

Klawiatura i mysz

Przy doborze klawiatury oraz myszy nalezy kierowac si¢ przede wszystkim komfortem
naszych nadgarstkow. Ergonomiczna klawiatura powinna pozwala¢ nam na
swobodne ulozenie dloni wzgledem przedramienia, co niweluje niepotrzebne

napiecia mieSniowe.

Wazne jest roOwniez, aby podczas pisania nadgarstek przylegat do blatu lub podktadki.
Sama klawiatura powinna by¢ na tyle czula, aby uzytkownik byt w stanie wciskac

klawisze bez nadmiernego uzycia sity.

Mysz natomiast powinna by¢ naturalnym przedtuzeniem reki. Nalezy wybrac¢ taka
z profilowanymi brzegami oraz mozliwo$cig zmiany DPI. Pozwala to na wigkszy

komfort uzytkownika i indywidualne dostosowanie sprzetu do swoich preferenciji.

Przygotowanie mentalne

Nawet najdrozsze i najlepiej skomponowane stanowisko na nic si¢ nie zda, jesli nasz

umyst bedzie w zupelnie innym miejscu niz ciato. Brak koncentracji podczas pracy
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i nieustanne rozproszenie moze skutkowac nie tylko znacznym wydtuzeniem czasu

potrzebnego na wykonanie zadania, ale rowniez zmeczeniem czysto psychicznym.

W jaki spos6b mozemy zatem zwigkszy¢ skupienie i wprowadzi¢ si¢ w swoisty ,trans

pracy’?

Atmosfera stanowiska pracy

To, co na pierwszy rzut oka odgrywa role drugorzedng, ma niewyobrazalny wptyw na
przebieg naszej pracy. Przebywajac w miejscu, w ktoérym co chwila jakas rzecz odwraca

naszg uwage, nie jesteSmy w stanie efektywnie pracowac.

Na ile to mozliwe, wyeliminujmy negatywne bodzce, rozpoczynajgc od wszelkich
rozpraszaczy (w tym przede wszystkim telefonu oraz mediow spotecznosciowych).
Nalezy rowniez usungc z blatu wszystkie przedmioty, ktore nie stuzg do pracy -

zapobiegnie to mimowolnemu odwracaniu wzroku od ekranu komputera.

Kolejna kwestia bedzie zaopatrzenie sie w zrodlo cieplego swiatla oraz wygluszajace
shluchawki. Pozwoli nam to na ,odcigcie si¢” od bodzcow zewnetrznych i zapewni

dodatkowe skupienie.

Warto przygotowac sobie rowniez cos do picia, aby po rozpoczeciu pracy nie musiec

odchodzi¢ nigdzie az do czasu przerwy.

Podzielenie pracy na jednostki czasowe

Diugotrwaty, wzmozony wysitek psychiczny moze nas doprowadzi¢ jedynie do
frustracji i przyniesc¢ skutki odwrotne od zamierzonych. Z tego wzgledu wskazane jest,

aby co 1,5 godziny robié¢ 15 minut odpoczynku od pracy.

Wazne!

1,5 godziny pracy i 15 minut przerwy - to najwydajniejszy system dzielenia czasu

pracy.




Wynika to z funkcjonowania naszego mozgu, ktory podczas wzmozonego wysitku
z kazda kolejng minutg zaczyna si¢ coraz bardziej ,przegrzewac”, tracac zdolnos¢

kreatywnego mysSlenia.

Juz wiesz

Nauka materiatu w nocy tuz przed sprawdzianem to z pewnoscia nie jest dobry

pomyst. Przyswojona w ten sposob wiedza nie zachowa si¢ w twojej pamieci,

a skutki braku snu bedziesz odczuwac jeszcze przez kilka dni.

Choroby swiata IT

Nieodpowiedzialna ergonomia pracy moze pociggac za soba mnostwo konsekwenciji.
Tzw. ,choroby $wiata IT” to zesp6!t przypadtos$ci, na ktére narazone sa osoby

pracujace przed komputerem. Poznajmy kilka z nich.

Zespot ciesni nadgarstka - zmora programistéow

Zespolem cie$ni nadgarstka nazywamy stan chorobowy powstaty w wyniku
diugotrwatego uscisku nerwu posrodkowego, ktory znajduje sie po wewnetrznej czesci

dtoni i ciggnie si¢ od kciuka, az do potowy palca serdecznego.

Nerw posrodkowy

B Nerw promieniowy

I Nerw fokciowy
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Choroba ta powodowana jest najczesciej diugotrwalym przecigzeniem reki podczas
pracy przy komputerze, zas brak odpowiedniego leczenia moze prowadzi¢ do

poglebienia stanu zapalnego, a w konsekwencji nawet do operacji.

Do objawow tego schorzenia nalezg m.in.:

o dretwienie i mrowienie palcow od kciuka po polowe palca serdecznego

(nasilane szczegdlnie w nocy oraz po podniesieniu reki),

o oslabienie sitly chwytu i niemozno$¢ zaci$niecia dloni w pies¢.

Wezesnie zdiagnozowana choroba moze by¢ leczona za pomoca ¢wiczen, ktore

polegaja na napinaniu zewnetrznych miesni reki.

Zwyrodnienie kregostupa i ,szyja smartfonowa”
Zwyrodnienia kregostupa, pojawiajace si¢ najczesciej w odcinkach szyjnym,
piersiowym oraz ledzwiowym, to efekt zle dobranego krzesta oraz nieodpowiednie;j

pozycji podczas pracy przed komputerem.

Glowne objawy to przede wszystkim stale towarzyszgcy bol plecow, a takze

mrowienie czy nawet dretwienie rak.

Szyja smartfonowa to z kolei choroba towarzyszaca osobom nieustannie
korzystajacym z telefonu. Przez niektorych nazywana jest tez chorobg mtodego
pokolenia, gdyz wystepuje najczesciej wiasnie wsrod mlodziezy naduzywajacej

smartfonow.

Wywolywana jest dlugotrwalym opuszczeniem glowy oraz barkow (czyli postawy
charakterystycznej podczas korzystania ze smartfonu) i moze prowadzi¢ do lordozy

szyjnej kregostupa. W jej leczeniu pomagajq rehabilitacja oraz ¢wiczenia relaksacyjne.

Syndrom SICCA - zespét suchego oka

Syndrom SICCA towarzyszy dlugotrwalemu wpatrywaniu si¢ w ekran komputera.

Charakteryzuje go zaczerwienienie oraz pieczenie oczu, spowodowane



niedostatecznym wydzielaniem lez lub nadmiernym parowaniem tzw. filmu tzowego.

Na zespo6t suchego oka narazone sa w szczegolnosci osoby spedzajace wiele dlugich
godzin przed ekranem monitora. Nieleczony moze prowadzi¢ do zmetnienia rogowki,

a w konsekwencji - nawet do utraty wzroku.

Aby zapobiec wystepowaniu choroby, nalezy stosowac regularne przerwy w pracy,
uzywac wiekszej czcionki, a takze starac si¢ jak najczesSciej mrugac. Pomocne moga

okazac sie rowniez nawilzajgce krople do oczu.

Stownik

ergonomia

nauka o optymalnym przystosowaniu stanowisk, procesow i srodowiska pracy do

mozliwosci psychofizycznych cztowieka

DPI

(ang. dots per inch - ,punkt na cal”) wskaznik uzywany do okreslenia odlegtosci,
jaka moze pokonac kursor myszy na ekranie, po przesunieciu o jeden cal; im

wieksze DPI, tym szybciej kursor pokona na ekranie droge z punktu A do punktu B

film tzowy

cienka powtoka ochronna pokrywajgca powierzchni¢ oka
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Mapa mysli

Polecenie 1
Opracuj mape mysli, ktéra zaprezentuje, jakich zasad nalezy przestrzegaé, by

efektywnie pracowac przy komputerze.

efektywnos¢ pracy przy komputerze

propozycj... propozycj...

podndzek
przygotowanie ...
propozycj... propozycij...

propozycj...

klawiatura...

propozycj...
atmosfera...

propozycj... propozycj...

propozycj...

przygotowanie mentalne
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Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: & ) @

Cwiczenie 1 @)

Uzupetnij tekst wtasciwymi elementami.

Najbardziej wydajny system dzielenia pracy na jednostki czasowe okresla, ze na

‘ 30 minut ’ ‘ 3 godziny ’ ‘ 1,5 godziny ’ ‘ 1 godzine ’ ‘ 1 godzina ’ ‘ 15 minut ’

Cwiczenie 2 ¢

Wskaz choroby $wiata IT.

(] zespotMarshalla-Smitha
(] zespotciesni nadgarstka
(] syndrom SICCA
(] choroba Stilla
Cwiczenie 3 @

Dokoncz zdanie:
Prawidtowa odlegtosé, z jakiej powinno sie patrze¢ na ekran monitora, to...

() 90-100 cm.

() 30-40cm.

() 60-70 cm.



Cwiczenie 4 Q@
Dokoncz zdanie.
DPI to...

() wskaznik uzywany do okreslenia rozdzielczosci ekranu.
() wskaznik uzywany do okreslenia ergonomicznosci stanowiska pracy.

O wskaznik uzywany do okreslenia odlegtosci, jakag moze pokonaé kursor myszy na
ekranie po przesunieciu o jeden cal.

Cwiczenie 5 Q@

Wskaz cechy ergonomicznego stanowiska pracy.

(] Cechuje je ekonomiczna cena.
(] Zapewnia warunki do efektywnej pracy.
(] Wystepuje wytacznie w korporacjach.

(] Jest przystosowane do bezpiecznej i wygodnej pracy.

Cwiczenie 6 @

Woyijasnij, dlaczego choroba zwana ,szyjg smartfonowg” dotyka w szczegdlnosci osoby

mtode.

Cwiczenie 7 @

Wyijasnij, co jest przyczyng wystapienia ,zespotu ciesni nadgarstka” i dlaczego ta choroba

zwana jest zmorg programistow.




Cwiczenie 8

Napisz, czy wedtug ciebie przygotowanie mentalne stoi na réwni z przygotowaniem

ergonomicznego stanowiska pracy oraz czy ktéres$ z nich odgrywa wieksza role

w podniesieniu efektywnosci pracy.




Dla nauczyciela

Autor: Maurycy Gast

Przedmiot: Informatyka

Temat: Jak efektywnie pracowa¢ przy komputerze?

Grupa docelowa:

Szkota ponadpodstawowa, liceum ogolnoksztatcgce, technikum, zakres podstawowy

Podstawa programowa:

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne

V. Przestrzeganie prawa i zasad bezpieczenstwa. Respektowanie prywatnosci
informacji i ochrony danych, praw wilasnosci intelektualnej, etykiety w komunikacji
i norm wspoizycia spolecznego, ocena zagrozen zwigzanych z technologig i ich
uwzglednienie dla bezpieczenstwa swojego i innych.

TreSci nauczania - wymagania szczegotowe
V. Przestrzeganie prawa i zasad bezpieczenstwa.
Zakres podstawowy. Uczen:

1) postepuje zgodnie z zasadami netykiety oraz regulacjami prawnymi
dotyczacymi: ochrony danych osobowych, ochrony informacji oraz prawa
autorskiego i ochrony wilasnosci intelektualnej w dostepie do informacii; jest

Swiadomy konsekwencji tamania tych zasad;

2) respektuje obowigzujace prawo i normy etyczne dotyczace korzystania
i rozpowszechniania oprogramowania komputerowego, aplikacji cudzych

i wlasnych oraz dokumentow elektronicznych;



3) stosuje dobre praktyki w zakresie ochrony informacji wrazliwych (np. hasta,
pin), danych i bezpieczenstwa systemu operacyjnego, objasnia role szyfrowania

informacji;

4) opisuje szkody, jakie mogg spowodowac dziatania pirackie w sieci,
w odniesieniu do indywidualnych osob, wybranych instytuciji i catego

spoteczenstwa.

Zakres rozszerzony. Uczen spelnia wymagania okreslone dla zakresu

podstawowego, a ponadto:

1) objasnia role technik uwierzytelniania, kryptografii i podpisu elektronicznego

w ochronie i dostepie do informacii;

2) omawia znaczenie algorytmow szyfrowania i sktadania podpisu

elektronicznego.

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

e kompetencje cyfrowe;
e kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie;

e kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,

technologii i inzynierii.

Cele operacyjne (jezykiem ucznia):

e Zbudujesz swoje wlasne, ergonomiczne miejsce pracy.
e Przedstawisz, w jaki sposob mozna zwigkszy¢ efektywnosSc¢ twojej pracy.

e Wymienisz i opiszesz tzw. choroby Swiata IT oraz dowiesz si¢, w jaki sposob
mozna im zapobiegac.

Strategie nauczania:

e konstruktywizm;

e konektywizm.



Metody i techniki nauczania:

e dyskusija;
e rozmowa nauczajgca z wykorzystaniem multimedium i ¢wiczen interaktywnych;

e metody aktywizujace.

Formy pracy:

praca indywidualna;

praca w parach;

praca w grupach;

praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

komputery z gloSnikami, stuchawkami i dostepem do internetu;

zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;

tablica interaktywna /tablica, pisak /kreda;

telefony z dostepem do internetu.

Przebieg lekcji

Przed lekcja:

1. Przygotowanie do zajeé¢. Nauczyciel loguje sie na platformie i udostepnia
e-material: ,Jak efektywnie pracowac przy komputerze?”. Nauczyciel prosi

uczniow o zapoznanie si¢ z treSciami w sekcji ,Przeczytaj’”.

Faza wstepna:

1. Nauczyciel wyswietla i odczytuje temat lekcji oraz cele zajec. Prosi uczniow

o sformutowanie kryteriow sukcesu.



2. Rozpoznanie wiedzy uczniéw. Nauczyciel prosi wybranego ucznia lub uczniéw

o przedstawienie sytuacji problemowej zwigzanej z tematem lekcji.
Faza realizacyjna:

1. Praca z tekstem. Uczniowie przystepujg do cichego czytania tekstu zawartego
w sekgji ,Przeczytaj”, jesli nauczyciel - na podstawie raportu na platformie -
uwaza, ze przygotowanie uczniow jest wystarczajace, moze pomingc te
czynnosc.

2. Praca z multimedium. Nauczyciel wySwietla zawartos¢ sekcji ,Mapa mysli”.
Uczniowie wspolnie analizuja mysli, a nastepnie tacza podane rozwinigcia
z odpowiadajagcymi im liniami. Nastepnie na podstawie swoich doswiadczen lub
tekstu wymyslajg jedno dodatkowe rozwiniecie.

3. Cwiczenie umiejetnosci. Uczniowie realizujg indywidualnie ¢wiczenia nr 1-5, po

ich wykonaniu porownujg otrzymane wyniki z inng osobg.

4. Uczniowie w parach wykonujg kolejne zadania interaktywne zawarte w sekcji
»Sprawdz sie”.

Faza podsumowujaca:

1. Wybrany uczen podsumowuje zajecia, zwracajgc uwage na nabyte umiejetnosci,

omawia ewentualne problemy podczas rozwigzania ¢wiczen.
Praca domowa:
1. Uczniowie wykonuja ¢wiczenia 6-8 z sekcji ,Sprawdz si¢”.
Wskazowki metodyczne:

Uczniowie mogg wykorzysta¢ multimedium, by zweryfikowac, czy ich stanowisko

pracy speknia kryteria ergonomicznosci



