Zasady korzystania z komputera

Wybor biurka lub stolu

Biurko do pracy powinno by¢ mozliwie jak najwigksze, aby umozliwi¢ ustawienie
monitora w odpowiedniej odleglosci od oczu. Moze to by¢ specjalne biurko
komputerowe z dwoma blatami. Korzystne jest bowiem ustawienie klawiatury nieco
nizej niz poziom standardowego blatu.

Ustawienie biurka

Sposob ustawienia biurka z komputerem w pokoju jest oczywiscie sprawa
indywidualna. Warto jednak zwrdci¢ uwagg na kilka rzadko uswiadamianych
czynnikow wpltywajacych na komfort 1 wydajnos¢ pracy.

Badania psychologiczne wykazuja, ze cztowiek ma pod$swiadoma potrzebe
kontrolowania otoczenia i jest bardziej zrelaksowany oraz znacznie wydajniejszy w
pracy, gdy siedzi w takiej pozycji, ze nie mozna go zajs¢ od tytu. W przeciwnym
wypadku czg$¢ jego uwagi rozprasza si¢ na kontrolowanie tego, co dzieje si¢ za nim.
Stad dobrze rozwazy¢ takie ustawienie biurka do pracy, aby siedzie¢ przodem, a
przynajmniej bokiem do pokoju, majac za sobg $ciang, rog pokoju lub jaki§ duzy
mebel (np. regat lub szafg).

Ustawienie biurka przodem do $ciany ma tez ta wadg, ze z reguly zmuszeni jesteSmy
siedzie¢ za blisko monitora. Ustawienie bokiem lub przodem do pokoju umozliwia
wysunigcie nieco tylnej czesci monitora poza obreb biurka.

Jesli pracujemy w pokoju, do ktérego czesto wchodza inne osoby, powinnismy
wybrac takie ustawienie biurka, aby bez odwracania si¢ mie¢ w polu widzenia drzwi.
Bardzo mgczy réwniez silne Swiatto za monitorem lub padajace bezposrednio na
monitor. Jesli wigc monitor ustawiony jest na tle lub blisko okna, warto umiesci¢ w
nim zaluzje, rolety lub grube zastony, ktore bedziemy mogli uzy¢ w czasie pracy w
dzien.

Ustawienie monitora

Monitor powinien by¢ ustawiony tak, aby odleglo$¢ miedzy oczami a monitorem
przy normalnej pracy byta mozliwie duza (najlepiej 50 - 60 cm lub wigcej). Jesli
brakuje miejsca na wprost, mozna ustawi¢ monitor nieco skosnie do miejsca pracy.
Dla os6b praworecznych naturalne ustawienie bgdzie na ogédt po lewej stronie, zas dla
leworecznych - po prawe;.

Wysokos$¢ ustawienia monitora powinna by¢ taka, aby §rodek ekranu byt potozony
nieco nizej niz wysokos$¢ oczu. Dlatego tez nie polecamy ustawiania monitora na
komputerze, gdyz za wysoko ustawiony monitor bardzo szybko meczy oczy.



Bardzo wazne jest ustawienie czgstotliwosci od$wiezania monitora. W monitorach
kineskopowych powinno ono wynosi¢ minimum 8§5Hz. W przeciwnym wypadku
ekran bedzie migotat i szybko bedzie mgczyt oczy.

Ustawienie krzesla, klawiatury i myszki.

Aby moc siedzie¢ wygodnie 1 zarazem w poprawnej pozycji przy klawiaturze
najlepsze jest krzesto z regulowang wysokoscia siedziska 1 odlegtoscia oparcia.
Dobrze, jesli krzesto ma rowniez podtokietniki. Lokcie powinny znajdowac si¢ w
czasie pisania mniej wigcej na tej samej wysokosci co dtonie.

Klawiatura powinna by¢ ustawiona tak, aby nie trzeba bylo do niej specjalnie siggac.
Kiedy siadziemy do komputera w naturalnej zrelaksowanej pozycji, klawiatura
powinna znajdowac si¢ pod dtonmi lub tuz przed nimi.

Myszka tacznie z mousepadem powinna znajdowac sig tuz koto klawiatury z prawe;j
strony (w przypadku osob leworgcznych - z lewej), tak, aby droga reki z klawiatury
do myszki byta mozliwie najkrotsza 1 nie wymagata ruchu tokcia.

Oswietlenie

Lampa powinna by¢ ustawiona tak, aby §wiatlo nie padato bezposrednio ani na twarz,
ani na monitor. Powinno natomiast o$wietla¢ tekst, jesli przepisujemy go do
komputera. Dlatego polecamy lampy o regulowanym ustawieniu (np. kreslarskie).
Jesli pracuje sig przy $wietle dziennym, a za monitorem lub w jego poblizu znajduje
si¢ okno, nalezatoby wyposazy¢ okno w zaluzje, rolety lub zastony umozliwiajace
zaciemnienie go na czas pracy.

Jak siedzie¢ przy komputerze?

Przy klawiaturze nalezy siedzie¢ prosto, swobodnie, gteboko w krzesle (plecy
powinny dotykac¢ oparcia) w takiej odlegtosci od klawiatury, aby przedramig byto
utozone poziomo. Lokcie powinny by¢ zgigte pod katem prostym 1 luzno dotykac
tutowia, rece powinny w przegubie powinny by¢ uniesione lekko w gore.
Poniewaz utrzymywanie dtoni w gérze powoduje ich szybkie zmeczenie, mozna
uzywac specjalnej podstawki, istnieja tez klawiatury ergonomiczne ze specjalnym
miejscem do oparcia rak. Zamiast specjalnej podstawki mozna tez uzy¢ kawatka
zwinigtego materiatu, ktory ktadziemy wzdtuz dolnej krawedzi klawiatury.

UWAGA!!! PO OKRESIE 1 GODZINY SIEDZENIA PRZY KOMPUTERZE
NALEZY ZROBIC SOBIE 15 MINUT PRZERWY!!!



