
 „ Zdrowe nawyki cyfrowe” 



Ogranicz 
korzystanie  
ze sprzętu 
cyfrowego 

Używaj go tylko wtedy, 
kiedy jest niezbędny. 

Staraj się kontrolować 
czas spędzony przed 

ekranem. 

Rozdysponuj swój czas 
wolny na czymś innym 

niż komputer, tablet itp. 

Rozsądnie korzystaj 
 z czasu spędzonego 

przed ekranem. 

Pamiętaj o relaksie 
 i odpoczynku przed 
snem i nie używaniu 

komputera wieczorem 
oraz w nocy. 

Gdy chcesz się z kimś 
spotkać, to zrób to  

w realnym świecie a nie 
wirtualnym. 



Dlaczego nie powinno się długo korzystać ze sprzętów 
technologii cyfrowej? 
1) Nadwyrężenie mięśni nadgarstka. Jest to następstwo nieprawidłowego ułożenia rąk podczas korzystania z klawiatury (przeguby 

uniesione ku górze). 

2) Syndrom RSI. Jest to zespół urazów wywołanych jednostronnym przeciążeniem kończyn górnych na odcinku dłoń-bark.  Objawami 

mogą być bezwład lub dotkliwy, piekący ból przedramienia. 

3) Dolegliwości kręgosłupa i pleców. Wykrzywianie kręgosłupa nadwyręża naturalne wiązadła kręgów. 

4) Usztywnienie mięśni. Jest skutkiem przyjmowania nieprawidłowej pozycji podczas pracy przy komputerze oraz złym ustawieniem 

monitora. 

5) Problemy ze wzrokiem. 

6) Otyłość  spowodowana brakiem aktywności fizycznej. 

7) Problemy emocjonalne (agresja, uzależnienie). 



Przykłady 
„zdrowego” 
korzystania 
 z technologii 
cyfrowej. 

• Adam: Cześć gramy dziś w naszą ulubioną 
grę? 

• Bartek: Nie, dzięki. 

• Adam: Dlaczego nie chcesz grać? 

• Bartek: Życie to coś więcej niż tylko gry. 
Wychodzę dzisiaj gdzieś i tobie też radzę 
ograniczyć korzystanie z komputera 
 i telefonu. 

• Adam: Chyba żartujesz :D 

• Bartek: Nie, nie żartuję, rób, jak 
uważasz.   Jak chcesz, zawsze możesz się 
wybrać ze mną. 



Dlaczego nie powinno się 
korzystać  z telefonu podczas spaceru? 

• Stwarza się zagrożenie dla 
innych jak i dla siebie. 

• Można się zagapić i może 
dojść do wypadku. 

• Spacer jest właśnie od tego, 
aby się zrelaksować. 



Jeżeli masz zamiar pracować 
na komputerze, to zrób to: 

• Zainstaluj odpowiedni program 
antywirusowy. 

• Przestrzegaj zasad panujących w sieci 
( zasad netykiety). 

• Rób przerwy w pracy na komputerze. 

• Pracuj w prawidłowej pozycji. 

• Odpowiednio ustaw monitor. 



Odpowiednie ustawienie  
i korzystanie z telewizora: 

• Ustaw telewizor w takim miejscu, abyś nie musiał 
schylać się, albo podnosić głowy. 

• Zachowaj odpowiednią odległość od telewizora. 

• Pamiętaj o bezpiecznym podłączeniu telewizora  
do kontaktu. 

• Oglądaj te treści, które są wartościowe 
 i dostosowane do Twojego wieku 
 i zainteresowań. 

• Nie nadużywaj telewizora. 



Nie zapominaj  
                          o swoim hobby! 

Dużo młodych ludzi przez komputer 
zapomina o swoim hobby i całkowicie 
zatraca się i marnuje swoje talenty.  
Aby zapobiec temu, dostosuj się  
do zdrowych nawyków cyfrowych. 
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