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Antonina Miklaszewska, kl. VI




Nawyk

Nawyk- umiejetnosc lub czynnos¢, ktorg nabywamy przez
regularne powtarzanie.
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Czasem warto sie nw =,
zastanowic, jakie s3 moje | ~ O
nawyki dotyczgce ‘
komputera? Czy

iloSC godzin spedzana : ,,
z ekranami jest wtasciwa, Y/ N
a sposdb mojego |
korzystania

Z internetu jest

prawidtowy?




Kilka wskazowek

* Mowi sie, ze czas to
pienigdz. lle czasu spedzasz
w internecie?

e Czas dzieci | mtodziezy
w wieku 6-19 lat spedzony
przed komputerem nie
powinien przekraczac 2
godzin dziennie.

e Warto ograniczy¢ swoj czas
spedzony przed

komputerem.




Po co mi
internet?

Gdy staramy sie ograniczyc
czas korzystania

z komputera

lub telefonu, warto
sprawdzic¢, w jakim celu

w ogole uzywamu tego
typu sprzetu.

Czy gdy zdobedziemy
potrzebng nam informacje,
wytgczamy telefon?

Warto tak zrobi¢, moze
wtedy znajdziemy wiecej
czasu na nauke lub czynny
odpoczynek.




Czyny-
konsekwencje

Pamietajmy, ze

nasze postepowanie ma
swoje konsekwencje,
problemy ze wzrokiem,
skrzywienia kregostupa, bole
gtowy - to tylko kilka
przyktadow
przedawkowania czasu
spedzonego przed ekranem.




Sen

e Kolejnym btedem
popetnianym przez mtode
osoby jest korzystanie
ze sprzetu elektronicznego
przed snem.

* Sen osoby mtodej
bedzie zdecydowanie
lepszy, gdy 2 godziny przed
potozeniem sie spac nie
bedziemy korzystac
z telefonu lub komputera.



Pozycja

* Nie tylko czas, ale
rowniez pozycja jest bardzo
istotna podczas korzystania
z komputera.

e Gdy siedzimy przy biurku
lub stole, nasze plecy
powinny by¢
wyprostowane. Nogi
majg dotykac podtoza, a
gorna krawedz monitora
ma znajdowac sie na
wysokosci oczu.
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Bezpieczenstwo

* Do naszej listy zdrowych nawykow
warto dodac bezpieczne hasta.

......

* Twoje hasto powinno byc¢ orginalne
i trudne do odgadniecia.

* Nie mozemy uzywac tego samego
hasta na réznych aplikacjach, czy
stronach internetowych.

o:}.




Stop hejt

e Pamietaj, kazdy z nas ma uczucia.
Wyzywanie, lub obrazanie innych
w internecie jest
niewtasciwe. Nawet jezeli dany
post, lub wpis internetowy nie
przypadt Ci do gustu, nie daje Ci to
prawa do obrazania autora.

* Jezeli widzisz, ze ktos hejtuje, badz
jest hejtowany, zgtos to do osoby
dorostej!
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e Zdjecia:
e https://bi.im-g.pl/im/29/22/19/226355753V,Czas.jpg
* https://geek.justjoin.it/wp-content/uploads/2018/10/children-1200x1000.png

* https://poradnik.pkt.pl/wp-content/uploads/elektronika/poleasingowy-sprzet-elektroniczny-na-
CO-zZWracac-uwage-przy-zakupie.jpg

e https://www.ing.pl/ fileserver/item/1129014.fedcba

* https://cdn.galleries.smcloud.net/t/galleries/gf-xPfS-kDtx-6Bwo bol-glowy-to-czesto-objaw-
powaznej-choroby-grozne-przyczyny-bolu-glowy-1920x1080-nocrop.|pg

* https://lekarzebezkolejki.pl/blog/zdjecie/jak-dbac-o-sen.jpg

e https://www.meblesiudy.pl/811-1244490470-full-
size/Biurko%20z%20reulowan%C4%85%20wysoko%C5%9Bci%C4%85%20pami%C4%99¢ci%C4%85
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* https://www.signs.pl/il/17/qswgeewr.png
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