Calculatorul: prieten sau dusman?

PRSI

in imagine sunt mai multe greseli de ergonomie si siguranta. Cate dintre ele poti identifica?

Calculatorul ne ajuta sa invatam, sa comunicam, sa programam si sa realizam numeroase
activitati. Totusi, modul in care il folosim este important.

Priveste cu atentie imaginea si raspunde:

1. Cum este pozitionat spatele elevului?

2. De ce crezi ca tastatura a fost asezata pe carti?

3. Unde se afla monitorul in raport cu privirea elevului?
4. Ce pericol observi langa prelungitor?

5. Sunt talpile elevului sprijinite?

6. Ce ai modifica prima data la acest post de lucru?

Calculatorul nu este ,dusmanul” nostru. Problemele pot aparea atunci cand il folosim mult

timp, intr-o pozitie incomoda sau fara sa respectam regulile de siguranta.



Ce este ergonomia?

Ergonomia studiaza relatia dintre oameni, activitatile pe care le desfasoara si

obiectele pe care le folosesc.

In cazul lucrului la calculator, ergonomia urmareste organizarea locului de lucru

astfel incat acesta sa fie confortabil, eficient si sigur.

Aceasta tine cont de:

e pozitia corpului;

e alegerea si reglarea scaunului;

e pozitionarea monitorului;

e amplasarea tastaturii si a mouse-ului;
* iluminarea incaperii;

e durata activitatii;

e alternarea perioadelor de lucru cu pauze.

Un post de lucru ergonomic este adaptat persoanei care il utilizeaza. Nu toate persoanele

au aceeasi inaltime si nu se simt confortabil folosind aceleasi reglaje.

Cum stam corect la calculator?

Pozitia corpului depinde in mare masura de modul in care sunt asezate scaunul, monitorul,

tastatura si mouse-ul.

Nu este necesar sa stam nemiscati sau foarte incordati. O pozitie buna trebuie sa fie

confortabila si sa permita schimbarea periodica a posturii.

Spatele
Spatele trebuie sa fie sprijinit de spatarul scaunului. Evitam sa stam aplecati peste masa

sau rasuciti spre monitor.



Capul si gatul
Capul trebuie mentinut intr-o pozitie fireasca, fara sa fie aplecat mult inainte, ridicat sau
intors intr-o parte.

Monitorul

Monitorul se asaza in fata utilizatorului. Partea superioara a ecranului trebuie sa se afle
aproximativ la nivelul ochilor sau putin mai jos. Distanta trebuie sa fie una confortabila, de
regula apropiata de lungimea unui brat. Aceasta poate fi adaptata in functie de

dimensiunea ecranului si de vederea utilizatorului.

Bratele
Umerii trebuie sa ramana relaxati, iar coatele sa fie tinute aproape de corp. Antebratele pot
fi sprijinite pe birou sau pe bratele scaunului.

incheieturile

Incheieturile trebuie mentinute cat mai drepte, in prelungirea antebratelor. Tastatura si

mouse-ul se asaza aproape, astfel incat sa nu fim nevoiti sa intindem permanent bratele.

Picioarele
Talpile trebuie sa fie sprijinite pe podea. Daca scaunul este prea inalt si picioarele nu ajung
la podea, se poate folosi un suport.

Schimbarea pozitiei
Chiar si o pozitie corecta poate deveni obositoare daca este mentinuta prea mult timp. De

aceea, este important sa ne schimbam pozitia si sa ne ridicam periodic de pe scaun.



Spatele este sprijinit, ecranul se afla la o inaltime potrivita, iar talpile ating
podeaua.

Cum asezam monitorul?

Monitorul trebuie pozitionat astfel incat sa putem privi ecranul fara sa aplecam sau sa

rasucim capul.
Pentru o utilizare confortabila:

® asezam monitorul direct in fata noastra;

e reglam inaltimea acestuia;

e pastram o distanta confortabila fata de ecran;

e marim textul daca este prea mic;

e reglam luminozitatea in functie de incapere;

e evitam reflexiile produse de ferestre sau de corpurile de iluminat;

e pastram ecranul curat.

Monitorul nu trebuie asezat direct in fata unei ferestre puternic luminate si nici cu fereastra

in spatele utilizatorului, daca lumina se reflecta in ecran.



Tastatura si mouse-ul

Tastatura si mouse-ul trebuie asezate la o inaltime care sa permita relaxarea umerilor si

mentinerea incheieturilor intr-o pozitie fireasca.
Este recomandat:

® sa pastram tastatura si mouse-ul aproape;

® sa nu ridicam umerii in timpul tastarii;

® sa evitam sprijinirea puternica a incheieturilor pe marginea biroului;

® sa nu apasam tastele cu o forta mai mare decat este necesar;

® sa miscam mouse-ul folosind mana si antebratul, nu numai incheietura;

* saintrerupem activitatea daca apare disconfort.

Verifica acum: umerii tai sunt relaxati? Incheieturile sunt drepte?

Lumina din incapere

O incapere foarte intunecata si un ecran foarte luminos pot obosi ochii. Nici lumina

puternica reflectata in monitor nu este confortabila.
Pentru a reduce solicitarea ochilor:

e folosim o lumina suficienta si uniforma;

* reglam luminozitatea ecranului in functie de incapere;

e evitam reflexiile de pe monitor;

e nu lucram perioade lungi intr-o camera complet intunecats;
e marim dimensiunea textului, daca este necesar;

e clipim suficient si privim periodic la distanta.



Protejarea ochilor

Privirea indelungata a ecranului poate produce oboseala oculara. Pot aparea senzatia de

uscaciune, usturimea, vederea temporar neclara sau durerile de cap.

O recomandare usor de retinut este regula 20-20-20:

La aproximativ 20 de minute, priveste timp de 20 de secunde un obiect aflat la cel

putin 20 de picioare, adica aproximativ 6 metri.

Regula ne aminteste sa ne desprindem periodic privirea de ecran. Nu inlocuieste insa

pauzele in care ne ridicam si ne miscam.

Daca disconfortul ocular apare frecvent sau nu dispare dupa pauza, trebuie informat un

adult si, daca este necesar, consultat un specialist.

Tableta si telefonul

Atunci cand folosim telefonul sau tableta, avem tendinta sa tinem dispozitivul prea jos si sa

aplecam capul spre el.

Pentru o pozitie mai confortabila:

Ridica dispozitivul
Tine telefonul mai aproape de nivelul privirii. Pentru tableta poate fi folosit un suport.
Sprijina bratele

Daca este posibil, sprijina coatele sau antebratele. Astfel, nu trebuie sa sustii intreaga

greutate a dispozitivului.

Schimba pozitia

Nu tine telefonul mereu in aceeasi mana si nu ramane mult timp in aceeasi pozitie.



Evita activitatile lungi pe telefon
Pentru redactarea unui text mai lung este mai potrivit un calculator cu tastatura decat

tastatura mica a telefonului.

Nu folosi telefonul in pozitii incomode

Evita utilizarea indelungata a telefonului in pat, cu gatul aplecat sau cu spatele rasucit.

Ridicam dispozitivul spre privire, nu aplecam permanent capul spre dispozitiv.

Ce se poate intampla daca lucram intr-o pozitie incomoda?

Efectele nu apar intotdeauna imediat. Uneori incep cu o stare usoara de disconfort, pe care

o ignoram.



La nivelul corpului

CE PUTEM OBSERVA
Disconfort in zona
gatului si a spatelui

Tensiune in umeri

Disconfort la maini sau
incheieturi

Oboseala si rigiditate

Mai putina miscare intr-
ozi

CAUZE POSIBILE
Monitor prea jos, corp aplecat sau
rasucit, perioade lungi fara

schimbarea pozitiei

Tastatura prea sus, brate nesprijinite,
umeri ridicati

Pozitii fortate, miscari repetitive,

tastare indelungata

Prea mult timp petrecut pe scaun

Jocurile si activitatile online iau locul
timpului petrecut afara

CE PUTEM FACE

Reglam monitorul si scaunul,
schimbam pozitia si facem
pauze

Apropiem tastatura si relaxam
umerii

Mentinem incheieturile drepte
si intrerupem periodic
activitatea

Ne ridicam, mergem putin si
facem miscari usoare

Tinem minte cat stam pe
scaun si pastram timp pentru

miscare

Furnicaturile, amorteala sau durerile persistente nu trebuie ignorate. Acestea nu se diagnosticheaza la

clasa, ci trebuie discutate cu un adult si cu un specialist.

La nivelul ochilor si al somnului

CE PUTEM OBSERVA

Ochi uscati sau obositi

Dureri de cap

Adormire mai dificila

CAUZE POSIBILE

Privire indelungata la ecran, clipit
mai rar, reflexii sau lumina
nepotrivita

Efort vizual, text prea mic, pozitie
incomoda sau lipsa pauzelor

Utilizarea stimulatoare a
telefonului, jocurilor sau retelelor
sociale Tnainte de culcare

CE PUTEM FACE

Privim periodic la distanta,
clipim, reglam lumina si ecranul

Marim textul, facem pauza si
verificam postul de lucru

Reducem folosirea
dispozitivelor inainte de somn si
dezactivam notificarile



Folosirea telefonului seara poate intarzia somnul nu doar din cauza luminii ecranului, ci si pentru ca

jocurile, mesajele si videoclipurile ne mentin atentia activa.

La nivelul atentiei si al starii de spirit

]

CE PUTEM OBSERVA

Concentrare mai slaba

Verificarea foarte
frecventa a telefonului

Neliniste sau iritare

intalnirea unui continut
nepotrivit

Pauza de miscare

CAUZE POSIBILE

Notificari, multe aplicatii deschise si
trecerea repetata de la o sarcina la
alta

Obiceiul de a reactiona la fiecare
mesaj sau notificare

Utilizare indelungata, lipsa pauzelor,
comparatia cu ceilalti pe retelele
sociale

Navigarea pe site-uri necunoscute
sau comunicarea cu persoane
necunoscute

CE PUTEM FACE

inchidem aplicatiile inutile si
dezactivam notificarile

Stabilim perioade in care
telefonul ramane deoparte

Facem pauze si echilibram

ecran

inchidem continutul, nu
raspundem si anuntam un
adult

O pauza adevarata nu inseamna sa inchidem calculatorul si sa luam imediat telefonul.

Inseamna sa ne ridicam de pe scaun, sa ne miscam si sa ne desprindem privirea de ecran.

Langa banca putem face cateva miscari simple:

1. Ridica-te si fa cativa pasi.

2. Inclina usor capul spre un umar, apoi spre celalalt, fara sa fortezi.

3. Ridica umerii spre urechi si coboara-i lent. Repeta de cinci ori.

4. Intinde un brat inainte si misca usor degetele. Repeta cu celalalt brat.

5. Priveste pe fereastra, la un obiect aflat la distanta, timp de aproximativ 20 de secunde.

Miscarile trebuie facute lent. Daca o miscare provoaca durere, aceasta trebuie oprita.



Pauza inseamna miscare si desprinderea privirii de ecran.

Siguranta in laboratorul de informatica
in laborator trebuie s& avem grija atat de propria siguranta, cat si de echipamente.
Respectam urmatoarele reguli:

e intram si folosim calculatoarele cu acordul profesorului;
® |ucram cu mainile curate si uscate;

® nu consumam alimente sau bauturi langa echipamente;
* nu atingem prizele si nu umblam la cabluri;

e nu desfacem si nu incercam sa reparam calculatoarele;
* nuinstalam programe fara permisiune;

e pastram spatiul de lucru ordonat;

* nu alergam printre mese si nu ne impingem;

e anuntam imediat profesorul daca observam o problema.



in laborator se lucreaza doar cu profesorul in clasa.

Daca un echipament scoate fum, scantei, un sunet neobisnuit sau miroase a ars, nu

il atingem. Ne oprim din lucru si anuntam profesorul.

Activitate: gaseste si corecteaza greselile
Reveniti la imaginea de la inceputul lectiei.
Pentru fiecare greseala identificata, completati oral sau in caiet:

1. Ce este gresit?
2. Este o problema de ergonomie sau de siguranta?

3. Cum poate fi corectata?

Posibile greseli

e spatele este aplecat;

* monitorul este prea jos;

e tastatura este asezata prea sus;
e incheieturile sunt indoite;

e talpile nu sunt sprijinite;

e paharul cu suc se afla langa echipamente;



e cablurile sunt incurcate;

e prelungitorul este asezat necorespunzator.

Retine!

inainte de a incepe lucrul, verifica
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Monitorul este in fata mea?

Pot privi ecranul fara sa aplec capul?
Spatele este sprijinit?

Umerii sunt relaxati?

incheieturile sunt drepte?

Talpile sunt sprijinite?

Lumina nu se reflecta in ecran?

In jurul calculatorului nu sunt lichide
sau cabluri periculoase?

in timpul lucrului
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schimba periodic pozitia corpului;
priveste din cand in cand la distanta;
ridica-te si fa putina miscare;

opreste activitatea daca apare
disconfort;

anunta profesorul cand observi o
problema.

Felul in care folosim tehnologia este la fel de important ca tehnologia pe care o

folosim.



