Aby cialo nie cierpialo - jak prawidlowo uczy¢ sie przy pomocy komputera?

Dlugotrwate siedzenie przed komputerem w okresie nauki zdalnej nie sprzyja wzrokowi i
moze zle wplywac na kregostup. Do tego dochodzi zmeczenie i przygnebienie. Jak sobie z
tym wszystkim poradzié?

Kilka cennych rad:

Czas edukacji zdalnej jest czasem trudnym, nie tylko ze wzgledu na nowa formute
prowadzonych zajec, ale przede wszystkim z powodu cyfrowego przeciazenia.

Miedzy innymi taki wniosek wysnuli badacze w swoich wstepnych wynikach badania
naukowego ,Zdalne nauczanie a adaptacja do warunkéw spotecznych w czasie epidemii
koronawirusa”. Jak radzi¢ sobie z tym cyfrowym przeciagzeniem? Zacznijmy od poczatku.

Co zmienita pandemia w sposobie nauki?

Prowadzenie nauki zdalnej sprawito, ze czas, ktéry spedzamy przed monitorami, znacznie
sie wydtuzyt.

Wielogodzinne korzystanie z komputera, laptopa czy smartfonu,
statyczny tryb zycia, brak ruchu,
przebywanie w pomieszczeniach zamknietych...

To wszystko nie jest bez znaczenia dla naszego samopoczucia, zdrowia psychicznego i stanu
organizmu.

Coraz bardziej widoczne staja sie wyrazne symptomy naduzywania mediéw cyfrowych:

problemy z kregostupem, wzrokiem,
bezsennosé, rozdraznienie,
brak umiejetnosci skupienia uwagi.

To tylko niektdére ze skutkdw naduzywania lub niewlasciwego uzywania "ekranéw".
Jak radzi¢ sobie z nowymi wyzwaniami i zadba¢ o swoj dobrostan?

No wiasnie: jak stosowa¢ wtasciwa higiene cyberpracy? Na poczatek przyjrzyjmy sie w jakiej
pozycji najczesciej pracujemy.

Nadmiernie pochylona gtowa, wyciagnieta szyja i wygiete plecy w trakcie wielogodzinnego
wpatrywania sie w ekran - to wszystko sprawia, ze na kregostup dziata ogromny nacisk, a
miesnie staja sie spiete i obolale. Moze to prowadzi¢ do standéw zapalnych,
zwyrodnieniowych lub wrecz skrzywienia kregostupa.

Dbaj o prawidtowa sylwetke ciata

Siedzac przy komputerze, korzystajac z laptopa lub smartfona, staraj sie prosto utrzymywac
plecy. Jesli nie posiadasz prawidtowo ergonomicznie dostosowanego fotela, siedzac na



krzesle zadbaj, by twoj kregostup w czesci ledzwiowej byt podparty np. zrolowanym
watkiem. Na siedzisku umies¢ wygodna poduszke tak, by biodra byly nieco wyzej niz kolana,
a stopy swobodnie oprzyj na podtodze.

Jesli pracujesz przy laptopie zainwestuj w podktadke, by monitor znajdowat sie na naturalnej
wysokosci oczu.

Pamietaj o odpoczynku

Stosuj treningi relaksacyjne - progresywna relaksacje miesni. Polega on na napinaniu i
rozluznianiu poszczegdlnych partii miesniowych. Rob odpowiednie przerwy - ustaw w
telefonie timer, ktéry przypomni ci o koniecznosci wstania i rozprostowania nég. Co pewien
czas ,wier¢ sie”, przeciagaj, zrob kilka obrotow szyja i stopami, pokre¢ nadgarstkami. Nie
zapomnij o gtebokich oddechach.

Zadbaj o wzrok

Czesciej mrugaj by nawilzac oczy i co pewien czas oderwij wzrok od ekranu oraz spdjrz w
dal, ¢wiczac w ten sposéb miesnie oka odpowiedzialne za zdolnosé akomodacji, by
rozleniwione nie sprzyjaty powstaniu krotkowzrocznosci.

Zwro¢ uwage na dlugosc i jakos¢ snu

Kolejna bolaczka moze stac sie bezsennos¢, powodujac w ciggu dnia zmeczenie i problemy z
koncentracja - to wynik dtugotrwatego wpatrywania sie w sztuczne swiatto emitowane z
ekranu telefonu czy komputera. Ogranicza ono wydzielanie melatoliny, czyli hormonu
regulujgcego nasz rytm dnia. Wtasnie dlatego nigdy nie ktadz sie do 16zka ze smartfonem
lub laptopem.

Aby zapewnic¢ sobie spokojny sen, warto na godzine przed pdjSciem spac, pozegnac sie ze
wszystkimi cybergadzetami.

Nie zaniedbuj zdrowego odzywania

Badania wskazujq, ze okres lokcdownu wigze sie u wielu 0séb z wiekszym spozyciem
zywnosci i podjadaniem miedzy positkami. Tymczasem, gdy nasza aktywnos¢ jest mniejsza,
nasz organizm potrzebuje nieco mniejszej ilosci kalorii. Zadbaj o zdrowe odzywianie i
suplementacje witamin B,D,C.

Probuj mysle¢ pozytywnie
Nowa rzeczywistos¢ z ktéra przyszio nam sie zmierzy¢ w zwiazku z epidemia koronawirusa:

zamkniete szkoty,

izolacja od kolegow i kolezanek,
ograniczenia w wyjsciach z domu,
obawa o0 zdrowie swoje i bliskich...



...czynniki te moga obniza¢ samopoczucie psychiczne i fizyczne, wywolujac nawet stany
depresyjne.

Zbawiennym dla poprawy nastroju jest wysitek fizyczny i aktywnos¢ ruchowa
WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) zaleca:

codzienna, minimum godzinna aktywnosc¢ fizyczna o umiarkowane;j i sSredniej intensywnosci;
wykonywanie co najmniej 3 razy w tygodniu ¢wiczen wzmacniajgcych, poprawiajacych
gibkos$¢, szybkosc¢ i site miesni;

spacery - rekomendowana minimalna ilo$¢ krokéw dziennie dla dzieci i mtodziezy - to 6000
krokdéw.

Nauka zdalna to nie dramat i da sie ja sprawnie ogarnac tak, by twoje ciato nie
cierpiato. Pod warunkiem, ze sprobujesz zachowac¢ zdrowe proporcje, bedziesz dbac o swoja
aktywnos¢ fizyczna i zdrowie psychiczne.

PAMIETA] ZAWSZE O POMOC MOZESZ SIE ZWROCIC DO RODZICOW I NAUCZYCIELI !!!
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