
Z D R O W E  N AW Y K I  

C Y F R O W E  



K O N T R O L U J  C Z A S  

P R Z E D  E K R A N E M  

• Ze względu na szkodliwość ekranów 

dzieci poniżej 13 roku życia powinny 

maksymalnie używać elektroniki 1 

godzinę dziennie, za to powyżej tego roku 

od 2 do 3 godzin. 

• Ważne są również przerwy 1 przerwa  

15-minutowa na 1 godzinę używania. 
Click to add text 



Z A D B A J  O  

S W Ó J  S E N  

Światło niebieskie  

z telefonów I innych 

urządzeń osłabia 

skuteczność naszego 

snu, co oznacza, 

że powinniśmy  

co najmniej przez godzinę 

przed snem nie używać 

ekranów. 



K O R Z Y S T A J  Z E  
S M A R T F O N A  
W T E D Y ,  G D Y  J E S T  
T O  N I E Z B Ę D N E  
 

To, co zwykle robimy przy użyciu smartfona, jak sprawdzanie e-maili 

czy powtarzanie słówek z języków, lepiej zacząć wykonywać te 

czynności przy komputerze. Najlepiej w stałym miejscu, choćby przy 

biurku i w określonych porach, na przykład przez godzinę 

wieczorem. Jeśli jakaś aktywność w ogóle nie wymaga użycia 

urządzeń, postaraj się z nich zrezygnować. 

 



N I E  K L I K A J  W  P O D E J R Z A N E  L I N K I !  

 Większość linków do rzeczy ,,darmowych " to tylko podstawa do zhakowania komputera. 

Pamiętaj! Banki i inne instytucje nigdy nie spytają cię o hasło. 



S T O S U J  

S I Ę  D O  

N E T Y K I E T Y  

Netykieta czyli 

inaczej kultura  

w internecie ,  

ta zasada jest 

bardzo ważna, 

by nie powstał 

chaos na forach. 



M I E J  
S K O M P L I K O W A N E  
H A S Ł A !  

• Hasła zawierające duże i małe 

litery, znaki i cyfry, są o wiele 

trudniejsze do złamania, dzięki 

czemu dają większą ochronę 

przed włamaniem się na konto. 

• + używaj różnych haseł do 

różnych kont, rzeczy. 



N I E  

P O D A W A J  

D A N Y C H  

O S O B O W Y C H  

Dane osobowe na 

portalach typu Facebook 

nie są niczym nowym, 

lecz powinniśmy uważać, 

czy na pewno chcemy,  

by ktoś znał nasze imię 

 i nazwisko czy nawet 

adres. 
 



 P O B I E R Z  

A N T Y W I R U S A !  

Mimo tego, że niektóre antyviurusy są za darmo  

i dają choćby minimalną ochronę, ludzie nawet 

nie kłopoczą się z ich instalacją, narażając się 

na szkodliwe oprogramowanie w każdej chwili. 

 

Najpopularniejszy darmowy antyvirus to Avast 



D Z I Ę K U J Ę  

 Z A  U WA G Ę  

Eryk Pachnik, kl. VIII B 


