] & <

PROIECT COFINANTAT DIN FONDUL SOCIAL EUROPEAN PRIN PROGRAMUL OPERATIONAL CAPITAL UMAN 2014-2020

Material informativ JSseaz-te la calculator!”

Grupanr. 1

Asaza-te la calculator. Nu-ti fie teama. Nu musca. E proiectat
sa fie prietenos si ospitalier cu utilizatorul. Utilizatorul esti tu. El
e unealta ta. O unealta complicata, cat o uzina. E uzina ta. Gata
sa execute comenzile tale. Acelea pe care le intelege. Singur iti va
spune ce comenzi poate executa.

Tine spatele drept, capul sus. Sprijina bratele confortabil pe
marginea mesei (biroului, pupitrului). Ai grija ca ecranul monito-
rului sa fie la inaltimea ochilor tai. Daca e prea sus, ia un scaun
mai inalt. Daca e prea jos, pune niste carti sub monitor. E bine
sa-ti sprijini si picioarele pe ceva (stinghia biroului, o pernuta).
Fa-te cat mai comod. In fata calculatorului trebuie sa te simti ca
la tine acasa.

Stai la o distanta potrivita fata de monitor. La vreo 40-50 cm.
Nu-ti apropia ochii prea mult — devine obositor si chiar daunator.

Nu aduce mancare sau bautura langa calculator. Ti-e foame?
Ti-e sete? la o pauza, ridica-te de la masa (birou), mananca-ti
sandvisul in alta camera, pe hol, pe balcon, in curte... Daca torni
coca-cola sau daca lasi sa cada firimituri pe tastatura — e pri-
mejdios. lar daca te inveti sa mananci lucrand la calculator, te
ingrasi in scurt timp.

Fa pauze! Nu lungi, dar dese. La fiecare 25 de minute de
lucru, ia o pauza de cinci minute. Ridica-te in picioare, intinde-te,
fa miscari usoare de gimnastica sau plimba-te putin. Odihneste-ti
ochii privind cerul, florile, un copac...

Aeriseste cat mai des.

Si fii cat poti de calm si relaxat. Esti printre prieteni.
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