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KLASA | B BS — lekcja wychowawcza

Temat: Ergonomia uczenia sie przy komputerze.

Cele lekcji:

1)

2)

3)

1. Przypomnienie podstawowych zasad dotyczgcych pracy w pozycji siedzacej.
2. Przypomnienie, jaka jest prawidtowa postawa ciata podczas pracy przy komputerze.

Dzien dobry.

Trudna sytuacja, w ktdrej sie wszyscy znalezliSmy, sprawita, ze musieliSmy zmienic¢
organizacje pracy i nauki. Przeszlismy w tryb nauczania online, zatem wiecej czasu
spedzamy przed ekranem komputera, w pozycji siedzgcej. W trosce o Wasze zdrowie
postanowitam wiec porozmawia¢ dzi$§ na temat zasad prawidtowej postawy ciata
i ergonomii pracy przy komputerze.

Pamietacie zapewne, ze kazda sytuacja, w jakiej sie znajdujemy, wymaga od nas
dostosowania sie i zmiany zasad postepowania. Tak jest i tym razem. Spedzajgc wiele
czasu w pozycji siedzacej musimy nie tylko skupi¢ sie na tresciach, ktére mamy
przyswoic, ale i na postawie naszego ciata. Dlaczego?

Wtasciwa pozycja ciata w czasie pracy przy komputerze zwieksza nie tylko komfort tej
pracy, ale w dtuzszym okresie zapobiega licznym dolegliwosciom, wsrdéd, ktdrych
najczestsze to schorzenia uktadu miesniowo — szkieletowego (m.in.: kregostupa)
i wzroku.

Zeby przypomnie¢ Wam, jaka postawe powinniscie przyjaé, obejrzyjcie, prosze, dwa
krétkie filmiki na ten temat. Mysle, ze w krotki i przystepny sposéb pokazujg one

prawidtowe utozenie ciata podczas pracy przy komputerze:

https://www.youtube.com/watch?v=SgTdV0h3jSk

https://www.youtube.com/watch?v=zyGzI-KdP8E

Mysle, ze juz wiecie, jak zorganizowac sobie stanowisko pracy, zeby Wasze ciato i umyst
wspotpracowaty i wykorzystywaty swdj potencjat w 100 procentach.

Zycze wszystkim, abyscie ten trudny czas przekuli (swojg praca i zaangazowaniem)
w sukces edukacyjny, nie ponoszac jednoczesnie uszczerbku na zdrowiu.

Na nadchodzacy Swigteczny czas 2ycze Wam oraz Waszym Rodzinom,
aby te Swieta Wielkanocne wniosty do Waszych serc wiosenng rado$é i $wiezos¢,
pogode ducha, spokdj, ciepto i nadzieje na lepsze jutro w ten trudny dla wszystkich czas.

Wszystkiego dobrego!

Pozdrawiam serdecznie,
Joanna Nowakowska
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