Higiena pracy
przy komputerze i zasady
bezpieczenstwa w sieci




Smartfon, tablet, komputer, konsola
do gier to dzis element codziennosci
dzieci i nastolatkow.




Dlugie godziny spedzone przed
komputerem zle wplywaja na rozwoj
fizyczny i psychiczny dziecka




» Z badan wynika, ze dzieci ponizej 3 roku zycia w
ogole nie powinny korzystac z komputera.

» W grupie wiekowej od 3 do 7 lat dozwolone jest
maksymalnie 30 minut dziennie, czyli 3,5 godziny
tygodniowo.

» Z kolei dzieci w wieku od 7 do 12 lat moga
maksymalnie spedzac dziennie przed monitorem lub
telewizorem okoto 60 minut.

» Dopiero mlodziez powyzej 12 roku zycia moze
Qrzystac z nowoczesnych technologii okolo 90 minut
"\\\\v . dziennie.




Zwroc¢ uwage na prawidlowa postawe
podczas pracy przy komputerze
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Zadbaj o prawidlowe oswietlenie
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Twoje oczy szybko sie mecza
Po kilkunastu minutach pracy przed komputerem
popatrz w jak najdalej oddalony punkt -
na przyklad wyjrzyj za okno
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Co jakis czas wykonuj cwiczenia
relaksacyjne




Cyberprzemoc
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Co to znaczy ?

» Negatywne komentarze na temat
wygladu, ubioru.

» Rozsylanie kompromitujacych
materiatow.

» Robienie 1 udostepnianie w sieci
upokarzajacych filmow.

» Podszywanie sie pod kogos.

» Sprawcy cyberprzemocy sa tylko
pPOZOornie anonimowl.




Zabezpiecz
SWOj
komputer!
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https://www.youtube.com/watch?v=jXPJgcbc1zQ

