
Zdrowe 
nawyki  cyfrowe  

Antonina Miklaszewska, kl. VI 



Nawyk 

Nawyk- umiejętność lub czynność, którą nabywamy przez 
regularne powtarzanie.   



Czasem warto 

Czasem warto się 
zastanowić, jakie są moje 
nawyki dotyczące 
komputera? Czy 
ilość godzin spędzana  
z ekranami jest właściwa, 
a sposób mojego 
korzystania  
z internetu jest 
prawidłowy? 



Kilka wskazówek  

• Mówi się, że czas to 
pieniądz. Ile czasu spędzasz 
w internecie?  

•  Czas dzieci I młodzieży 
 w wieku 6-19 lat spędzony 
przed komputerem nie 
powinien przekraczać 2 
godzin dziennie. 

• Warto ograniczyć swój czas 
spędzony przed  

    komputerem. 



Po co mi 
internet? 

• Gdy staramy się ograniczyć 
czas korzystania  
z komputera  
lub telefonu, warto 
sprawdzić, w jakim celu  
w ogóle używamu tego 
typu sprzętu.  

• Czy gdy zdobędziemy 
potrzebną nam informację, 
wyłączamy telefon? 

  Warto tak zrobić, może 
wtedy znajdziemy więcej 
czasu na naukę lub czynny 
odpoczynek.  



Czyny-
konsekwencje  

Pamiętajmy, że 
nasze postępowanie ma 
swoje konsekwencje, 
problemy ze wzrokiem, 
skrzywienia kręgosłupa, bóle 
głowy - to tylko kilka 
przykładów 
przedawkowania czasu 
spędzonego przed ekranem. 



Sen  

• Kolejnym błędem 
popełnianym przez młode 
osoby jest korzystanie  
ze sprzętu elektronicznego 
przed snem. 

 

• Sen osoby młodej 
będzie zdecydowanie 
lepszy, gdy 2 godziny przed 
położeniem się spać nie 
będziemy korzystać  
z telefonu lub komputera. 



Pozycja  

• Nie tylko czas, ale 
również pozycja jest bardzo 
istotna podczas korzystania 
z komputera.  

 

• Gdy siedzimy przy biurku 
lub stole, nasze plecy 
powinny być 
wyprostowane. Nogi 
mają dotykać podłoża, a 
górna krawędź monitora 
ma znajdować się na 
wysokości oczu. 



Bezpieczeństwo  

• Do naszej listy zdrowych nawyków 
warto dodać bezpieczne hasła. 

 

• Twoje hasło powinno być orginalne  
i trudne do odgadnięcia. 

 

• Nie możemy używać tego samego 
hasła na różnych aplikacjach, czy 
stronach internetowych.  

 

 



Stop hejt  

• Pamiętaj, każdy z nas ma uczucia. 
Wyzywanie, lub obrażanie innych 
w internecie jest 
niewłaściwe.  Nawet jeżeli dany 
post, lub wpis internetowy nie 
przypadł Ci do gustu, nie daje Ci to 
prawa do obrażania autora.  

 

• Jeżeli widzisz, że ktoś hejtuje, bądź 
jest hejtowany, zgłoś to do osoby 
dorosłej! 
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