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ZALACZNIK NR 2

4 OBSZARY 01 02
HIGIENY oo utswane emet

ekranowych | urzadzen do niego

CYFROWEJ: podigczonych
03 04

Kontakt Ogolne zachowania
z odpowiednimi prozdrowotne
tresciami

Na postawie https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa-a-zdrowie/



Fundacja

KONTROLA
UZYWANIA
URZADZEN
EKRANOWYCH:

kontrolowanie czasu uzywania,
koncentracja na zadaniu,
le czasu spedzasz online,

czy Ty kontrolujesz telefon,
czy telefon kontroluje Ciebie?




Fundacja

BEZPIECZNE
UZYWANIE " e g 5
INTERNETU " o oot i
| URZADZEN

DO NIEGO
PODLACZONYCH: Eﬁl—




Fundacja

KONTAKT
Z ODPOWIEDNIMI
TRESCIAMIE: - coos s o ot oso 0 61

- Swiadome udostepnianie tresci,

- dbanie o prywatnosc,

- tresci dostosowane do Twojego stanu
emocjonalnego | wieku.




Fundacja

OGOLNE ZACHOWANIA
PROZDROWOTNE:

- ochrona zmystow (stuchu, wzroku),
- pozycja ciata przed ekranem,

- uwazne jedzenie
(czy jesz przed komputerem lub z telefonem),

- pudowanie relacji
(jak telefon wptywa na Twojg relacyjnosc),

- miejsce i czas, w ktorych korzystasz z telefonu
| innych urzgdzen.




Fundacja

DO CZEGO PROWADZI
BRAK HIGIENY
CYFROWEJ: - swiizdowotne (np. bezsennoss, wady

kregostupa, wzroku),

- skutki psychologiczne (np. niska samoocena
w wyniku ogladanych tresci, obnizony nastrgj,
brak koncentraciji),

- skutki spoteczne (np. problemy relacyjne,
polaryzacja).




oooooo . Fundacja

CO MOZNA ZROBIC,
ZEBY TEGO UNIKNAC:

> wypracowac odpowiednie nawyki cyfrowe
| ich przestrzegac.

%- WEASNIE TYM ZAJMIEMY SIE W DALSZEJ CZESCI.




