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Srednja šoSrednja šoSrednja šoSrednja šo
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la Jesenicela Jesenicela Jesenicela Jesenice



IKT IKT –– prednopredno

++
 večja hitrost in večja hitrost in 

učinkovitostučinkovitost
 enostavna pot do enostavna pot do 

informacijinformacijinformacijinformacij
 lažja komunikacija...lažja komunikacija...
▬▬
 težave z zdravjem intežave z zdravjem intežave z zdravjem in težave z zdravjem in 

počutjempočutjem

sti in slabostisti in slabosti



TEŽAVE UPOTEŽAVE UPOTEŽAVE UPOTEŽAVE UPO
RAČUNARAČUNARAČUNARAČUNA

 preobremenitve vidapreobremenitve vida preobremenitve vidapreobremenitve vida
 preobremenitve gibalpreobremenitve gibalpreobremenitve gibalpreobremenitve gibal
 stres in splošno slabostres in splošno slabo

omotica,...)omotica,...)

ORABNIKOVORABNIKOVORABNIKOV ORABNIKOV 
ALNIKAALNIKAALNIKAALNIKA

l (predvsem hrbtenice)l (predvsem hrbtenice)l (predvsem hrbtenice)l (predvsem hrbtenice)
o počutje (glavoboli, o počutje (glavoboli, 



PREOBREMEPREOBREMEPREOBREMEPREOBREME
jš f kjš f k zmanjšana frekvenca zmanjšana frekvenca 

utripanja z vekamiutripanja z vekami
 topel in suh zrak pred topel in suh zrak pred 

zaslonom izsuši očizaslonom izsuši očizaslonom izsuši očizaslonom izsuši oči
 v zraku pred zaslonom v zraku pred zaslonom 

je več prašnih delcevje več prašnih delcev
 večurno napenjanjevečurno napenjanje večurno napenjanje večurno napenjanje 

mišic pri gledanju na mišic pri gledanju na 
blibliblizublizu

 bleščanjebleščanjeb ešča jeb ešča je

ENITVE VIDAENITVE VIDAENITVE VIDAENITVE VIDA



POSLEDICEPOSLEDICEPOSLEDICEPOSLEDICE

 rdeče, pekoče in rdeče, pekoče in 
t j čit j čiutrujene očiutrujene oči

 nelagodje med nelagodje med g jg j
gledanjemgledanjem
amegljen idamegljen id zamegljen vidzamegljen vid

 glavoboli,...glavoboli,...g ,g ,



PREVEPREVE

 prekinitve dela z zavestnprekinitve dela z zavestn prekinitve dela z zavestnprekinitve dela z zavestn
utripanja vekutripanja vek

 vlaženje oči z “umetnimivlaženje oči z “umetnimi vlaženje oči z umetnimivlaženje oči z umetnimi
 zračenje prostorovzračenje prostorov

l ž j k il ž j k i vlaženje zraka v prostorivlaženje zraka v prostori
 fokusiranje pogleda na rfokusiranje pogleda na rj p gj p g

metrovmetrov
 tesno zapiranje in nato otesno zapiranje in nato op jp j
 preprečitev bleščanjapreprečitev bleščanja

ENTIVAENTIVA

nih povečanjem frekvencenih povečanjem frekvencenih povečanjem frekvence nih povečanjem frekvence 

i solzami”i solzami”i solzamii solzami

ihihihih
razdaljo, daljšo od šestih razdaljo, daljšo od šestih j , jj , j

odpiranje očiodpiranje očip jp j



PREOBREMENPREOBREMEN

 stalna nepremičnastalna nepremična stalna nepremična stalna nepremična 
držadrža

 ponavljajoči gibiponavljajoči gibi
 nenaraven položajnenaraven položaj nenaraven položaj nenaraven položaj 

telesatelesa

NITVE GIBALNITVE GIBAL



POSLEDICEPOSLEDICEPOSLEDICEPOSLEDICE

 Bolečine v hrbtu in Bolečine v hrbtu in 
vratuvratuvratuvratu

 Bolečine v komolcih in Bolečine v komolcih in 
zapestjihzapestjih

 Splošna fizičnaSplošna fizična Splošna fizična Splošna fizična 
napetostnapetost



PREVEPREVEPREVEPREVE

1. PRAVILNO SEDENJE1. PRAVILNO SEDENJE
didi sedimo vzravnanosedimo vzravnano

 zaslon in tipkovnica sta zaslon in tipkovnica sta 
neposredno pred prsnim neposredno pred prsnim 
košemkošem

 kolena so 2 do 3 cm nad kolena so 2 do 3 cm nad 
robom stolarobom stola

 tipkovnica je na taki višini, datipkovnica je na taki višini, da
so ramena sproščena (nikoliso ramena sproščena (nikoliso ramena sproščena (nikoli so ramena sproščena (nikoli 
dvignjena) in zapestje dvignjena) in zapestje 
poravnano.poravnano.pp

NTIVANTIVANTIVANTIVA

a a 



2. PRAVILNA 2. PRAVILNA 
UPORABA MIŠKEUPORABA MIŠKE

 miško držimo rahlo miško držimo rahlo 
i ik j iški ik j išk pri premikanju miške pri premikanju miške 

moramo (moramo (čimvečkratčimvečkrat) ) (( ))
premikati celo roko v premikati celo roko v 
komolcu in rami ne lekomolcu in rami ne lekomolcu in rami ne le komolcu in rami ne le 
v zapestjuv zapestju

i bi iški bi išk pri uporabi miške ne pri uporabi miške ne 
naslanjamo zapestja naslanjamo zapestja j p jj p j
ob podlagoob podlago



3 TIPKANJE3 TIPKANJE3. TIPKANJE3. TIPKANJE
 položaj podlakti je položaj podlakti je 

vzporeden s tlemi, ramena vzporeden s tlemi, ramena 
naj bodo sproščena, dlan naj bodo sproščena, dlan 
pa v ravni črti s podlaktjopa v ravni črti s podlaktjo

 Premika se cela roka v Premika se cela roka v 
ramenihramenih

 Pri tipkanju nePri tipkanju ne Pri tipkanju ne Pri tipkanju ne 
uporabljamo sileuporabljamo sile



4. RAZTEZANJE4. RAZTEZANJE
Vsakih 30 minVsakih 30 min Vsakih 30 minVsakih 30 min

 Izvajanje po stopnjah Izvajanje po stopnjah 
(lahkotno raztezanje(lahkotno raztezanje(lahkotno raztezanje, (lahkotno raztezanje, 
okrepljeno raztezanje)okrepljeno raztezanje)

 raztezanje izvajamo raztezanje izvajamo j jj j
počasi in z občutkompočasi in z občutkom

 osredotočimo se na osredotočimo se na 
iši i kl ki jihiši i kl ki jihmišice in sklepe, ki jih mišice in sklepe, ki jih 

raztezamoraztezamo
 dihamo lahkotno nedihamo lahkotno ne dihamo lahkotno, ne dihamo lahkotno, ne 

zadržujemo sapezadržujemo sape
 ne smejo se pojavljati ne smejo se pojavljati ne smejo se pojavljati ne smejo se pojavljati 

bolečinebolečine



STRSTRSTRSTR

P j lj di hiP j lj di hi Pojavlja zaradi hitrega Pojavlja zaradi hitrega 
tempa življenja (dela)tempa življenja (dela)

PREPREČEVANJE INPREPREČEVANJE INPREPREČEVANJE INPREPREČEVANJE IN
POMOČPOMOČ

Izogibanje stresnimIzogibanje stresnim-- Izogibanje stresnim Izogibanje stresnim 
situacijamsituacijam

č žč ž-- Zdrav način življenja Zdrav način življenja 
(gibanje, zdravo (gibanje, zdravo (g j(g j
prehranjevanje, ...)prehranjevanje, ...)

RESRESRESRES



ZAKLJZAKLJ

Poskrbimo za svoje zdravjePoskrbimo za svoje zdravjePoskrbimo za svoje zdravjePoskrbimo za svoje zdravje
Preventivni ukrepi pomagaPreventivni ukrepi pomaga
d b č dd b č ddobro počutje in s tem dvidobro počutje in s tem dvi
storilnost.storilnost.storilnost. storilnost. 

JUČEKJUČEK

e preden bo prepoznoe preden bo prepoznoe, preden bo prepozno.e, preden bo prepozno.
ajo ohranjati zdravje inajo ohranjati zdravje in
gnejo motivacijo ingnejo motivacijo in


