Higiena pracy przy komputerze

Monitor powinien znajdowac si¢ w odlegtosci 40 do 75 cm od naszego wzroku. Najlepie;j,
gdy gorna krawedz monitora bedzie si¢ znajdowac powyzej naszego poziomu oczu. Wazne
jest tez to, by ekran monitora ustawic tak, by nie padato na niego bezposrednio swiatto
stoneczne.

Krzeslo- wazne, by miato ono regulowang wysokos$¢ zardwno siedzenia jak 1 oparcia 1 by
mozna bylo si¢ na nim wygodnie oprzec.

Stolik-on réwniez powinien mie¢ regulowang wysokos¢. Ponadto dobrze jest zadbac o
porzadek na nim 1 wokot niego, tak, by znajdujace si¢ na nim przedmioty nie
uniemozliwialy oparcie tokci na nim.

Klawiature warto ustawi¢ tak, by podczas korzystania z niej nie trzeba bylo wykonywac
skretow tutowia. Przy prawidtowym utozeniu stopy powinny opiera¢ si¢ o podtoze, tokcie
1 kolana by¢ zgiete pod katem prostym, a odcinek ledzwiowy kregostupa przylega¢ do
krzesta. Zadbaj ponadto, by pomieszczenie w ktorym pracujesz byto dobrze oswietlone 1
wywietrzone. Warto rowniez uporzadkowac papiery na biurku, ikony na pulpicie. Nie jest
dobrym pomystem jedzenie ani picie niczego przed monitorem komputera.

Dobra organizacja pracy

Jesli masz juz odpowiednio przygotowane stanowisko pracy warto pomysle¢ o tym jakie
zasady pracy przy komputerze wzig¢ pod uwage, aby zwigkszy¢ swoja efektywnos¢ pracy.
Jak wiadomo wielu z nas przekracza optymalng dlugo$¢ pracy przy komputerze, ktora
dziennie wynosi 6 h, a dla kobiet w cigzy 4h. Jesli dobrze zorganizujesz sobie prace mozesz
wykonac jg szybciej, a dzigki temu spedzi¢ mniej czasu przed komputerem co jest z kolei
przejawem dbalosci o swoje zdrowie. Aby pracowac efektywniej koniecznie:

eZaplanuj sobie prace przed komputerem, ustal priorytety, zacznij od zadan
najpilniejszych

oSkup si¢ na jednym, danym zadaniu, ktére masz wykonac. Nie sprawdzaj w
migdzyczasie poczty, nie zagladaj na portale spolecznosciowe czy inne strony
internetowe, unikaj robienia wielu rzeczy na raz. Gdy wykonasz dane zadanie
mozesz wtedy poswieci¢ czas na rozrywke

ePostaraj si¢ wyeliminowac szkodliwe dziatanie czynnikéw zewnetrznych (hatas,
zakltocenia), a przede wszystkim zadbaj o swdj spokdj wewnetrzny i wyciszenie. Jesli
jestes zdenerwowany nie bedziesz bowiem potrafit pracowac¢ w sposob efektywny.

Przerwy w pracy

Sa one niezwykle istotne zardwno z punktu widzenia dbatosci o zdrowie jak i efektywnos¢
pracy. Zaleca si¢ by przynajmniej co godzing zrobi¢ sobie cho¢by kilkuminutowg przerwe.
Na pewno taka przerwa nie sprawi, ze zadanie nad ktoérym pracujesz si¢ zawali, a jesli
notorycznie bedziesz przemegcza¢ wzrok mozesz w przysztosci odczu¢ skutki takiej
postawy. Mozesz wyprobowac na sobie najtatwiejsze techniki relaksacyjne lub wykorzystac
przerwe na ruch na §wiezym powietrzu (np. na balkonie), ktory nie tylko wptynie na
poprawe twojego stanu zdrowia, ale rOwniez na samopoczucie i sprawno$¢ umystu.



