Podstawowe zasady prawidlowej pracy przy komputerze :

Zapewnij sobie maksymalne pole widzenia poza ekranem monitora i dostrzegaj otoczenie,
Mrugaj co 3-5 sekund,

Wyeliminuj odblask,

Zadbaj o wlasciwe oswietlenie,

Zachowuj prawidlowa pozycje ciata,

Stosuj wlasciwg technike pisania,

N o g b~ w N E

R6b przerwy w pracy.

Oczy powinny znajdowac¢ si¢ w odlegtosci 45-60 cm od ekranu monitora i 15- 20 cm powyzej
srodka ekranu. Nadgarstki powinny by¢ na wysokosci lub nieco ponizej tokci, a palce na poziomie
lub ponizej linii nadgarstkow. Bardzo wazna jest zatem mozliwo$¢ regulacji wysokosci i1 kata
ustawienia klawiatury 1 krzesta.

a) dlonie nie powinny si¢ na niczym opierac, a palce luzno zwisa¢ ponizej dloni,

b) nie nalezy skrgca¢ dioni w nadgarstku,

c¢) kombinacje dwodch lub trzech klawiszy nalezy naciska¢ obydwoma rgkami, dbajac o to, by nie
naciggac palcow,

d) gdy chcemy nacisng¢ odlegty klawisz to ramiona powinny przesuna¢ dlonie wzdtuz klawiatury,

e) mysz nalezy przesuwac ruchem catej reki, bez naciggania palcow.
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Podstawowe zasady bezpieczenstwa w Internecie :

W sieci — podobnie jak w rzeczywistosci poza nia — nalezy przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa.

Oto 8 wskazowek:

1. Jesli nie masz pewnosci, z kim rozmawiasz, nie podawaj zadnych informacji na swoj temat.
2. Nie zdradzaj innym swoich hasel. Uktadaj takie, ktore beda trudne do odgadnigcia (to nie
moze by¢ Twoja data urodzenia ani imi¢!). Zamiast liter mozesz wykorzystac cyfry, ktére sa do nich
podobne (1 =1, O =0, A=4itp.). Hasto powinno zawiera¢ nie mniej niz 8 znakdéw, w tym cyfry
oraz wielkie litery. W r6znych serwisach postuguj si¢ roznymi hastami.

3. Nie pozwalaj na zapamigtywanie przez przegladarke haset do poczty elektronicznej 1
serwisow, z ktorych korzystasz — w przeciwnym razie kazda osoba pracujaca na tym komputerze
bedzie mogta zalogowac si¢ na Twoje konto. Po skonczonej pracy wyloguj si¢ — inaczej kto§ moze
si¢ pod Ciebie podszyc.

4, Jesli korzystasz z serwiséw spotecznosciowych, zadbaj o odpowiednie ustawienia
prywatno$ci. Im mniej informacji udostepniasz osobom postronnym, tym lepiej. Zastanoéw sie, czy
na pewno warto z tych serwisow korzystac.

5. Na forach dyskusyjnych czy blogach postuguj si¢ nickiem (pseudonimem), a nie swoim
imieniem i nazwiskiem. Unikaj publikowania informacji o sobie w sieci.

6. Nie korzystaj z mozliwo$ci automatycznego ,,0znaczania si¢” w miejscu pobytu.
Geolokalizacja ma swoje zalety (np. mozna pochwali¢ si¢ zwiedzaniem ciekawego miasta), ale i
wady — jezeli kto$ planuje ztozenie bliskiej osobie niezapowiedzianej wizyty, przez przypadek
moze zepsu¢ efekt niespodzianki. Ponadto ujawnianie swojego miejsca pobytu umozliwia
sledzenie, a niekiedy moze by¢ nawet niebezpieczne.

7. Zwracaj uwage na komunikaty pojawiajace si¢ w trakcie Sciggania gier i aplikacji na
telefony komorkowe i smartfony. Mozesz si¢ z nich dowiedzie¢, do jakich Twoich danych Zzada
dostepu pobierana ustuga. Uwazaj, na co wyrazasz zgodg.

8. W razie watpliwosci odnosnie do tego, jak w danej sytuacji postapi¢, popros o rad¢ swoich

rodzicéw lub innych dorostych, ktorym ufasz.

Tadeusz Kicinski




