ZASADY
BEZPIECZNEGO | HIGIENICZNEGO KORZYSTANIA

Z INTERNETU | URZADZEN KOMPUTEROWYCH

Szanowni Panstwo — Rodzice i Uczniowie!
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Nalezy unika¢ otwierania wiadomosci od nieznajomych oséb.

Pliki nalezy pobierac tylko z zaufanych witryn.

Nalezy zainstalowa¢ program antywirusowy i korzystac z niego.

Unikaj wchodzenia w nieznane linki.

Nie nalezy podawac swoich danych osobowych w sieci.

Nalezy chroni¢ konta na serwisach spotecznosciowych. Rejestrujgc sie na rdéznego
rodzaju portalach spotecznosciowych decydujemy sie na udostepnianie swoich danych
osobowych. Akceptujgc regulamin danego serwisu, wyrazamy zgode na przetwarzanie
tych danych. Warto jednak zwréci¢ uwage na polityke prywatnosci i kwestie
bezpieczenstwa (ochrona danych osobowych), aby nasze dane nie zostaty
wykorzystane w ztym celu.

Nalezy stosowa¢ skomplikowane, trudne do odgadniecia hasta bedgce kombinacjg cyfr
i liter oraz nie podawac ich nikomu.

Nie wolno podawaé numerdw konta bankowego.

Nalezy uwaznie czytac regulaminy.

Nalezy wystrzegac sie nieoczekiwanych lub podejrzanych wiadomosci e-mail, bez
wzgledu na to, kto jest nadawca. W przypadku takich wiadomosci nie nalezy nigdy
otwierac zatgcznikéw ani klika¢ znajdujgcych sie w nich tgczy.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznosé w kontaktach z nieznajomymi osobami przez
komunikator, czat, portal spotecznosciowy czy inng aplikacje.

Nalezy pamietac, ze Internet moze by¢ groznym Zrddtem uzaleznienia. Wskazane jest

zachowac umiar w korzystaniu z Sieci lub w graniu w gry komputerowe.



Drodzy Uczniowie!

Praca na komputerze bedzie efektywna i jednoczesnie komfortowa, jezeli spetnione bedg

nastepujgce warunki:

1. Krzesto i biurko powinny by¢ dopasowane do wzrostu uzytkownika

2. Klawiature i ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odlegtosci, dostosowanej
do wzrostu i wzroku osoby korzystajgcej z komputera. Wzrok uzytkownika komputera
powinien by¢ skierowany na wprost, a odlegtos¢ twarzy od monitora to od 40 do 80
cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora);

3. Nalezy zadbac o wtasciwe oswietlenie;

4. Nalezy robi¢ czeste przerwy w pracy z komputerem, ktdre pozwolg na zrelaksowanie
sie i umozliwig odpoczynek oczom, miesniom szyi, barku i dtoni. Nieprzerwana praca
przy monitorze powinna trwac nie dtuzej niz 30 do 45 minut;

5. Plecy powinny by¢ wyprostowane i przylega¢ do oparcia krzesta, przedramiona ugiete
pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opierac sie o brzeg biurka, a dtonie
powinny by¢ prawidtowo utozone na klawiaturze;

6. Monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tytu.



