


Smartfon, tablet, komputer, konsola 

do gier to dziś element 

codzienności dzieci i nastolatków.



 Z badań wynika, że dzieci poniżej 3
roku życia w ogóle nie powinny
korzystać 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
mogą maksymalnie spędzać dziennie
przed monitorem lub telewizorem
około 60 minut.

Młodzież powyżej 12 roku życia może
korzystać z nowoczesnych
technologii około 90 minut dziennie.

 Osoby dorosłe pracujące przy
komputerze, również muszą
stosować się do wymogów BHP.





Długie godziny spędzone przed komputerem

wpływają na rozwój fizyczny i psychiczny dziecka.

Przybieranie nieodpowiedniej pozycji źle wpływa

na sylwetkę. Z czasem coraz więcej dzieci zaczyna

narzekać na uporczywe bóle kręgosłupa

i sztywniejące mięśnie.



Konsekwencje nadużywania komputera:

 podrażnienia błony śluzowej oczu,

 zaczerwienienie i pieczenie oczu,

 bóle i zawroty głowy.



Ćwiczenia oczu niwelują skutki zmęczenia:

 po kilkunastu minutach pracy przed komputerem popatrz
w jak najdalej oddalony w przestrzeni punkt – na przykład
za okno.

 „rozruszanie” gałki ocznej – naprzemienne patrz po kolei

w górę, w dół, w prawo i w lewo. (powtarzaj ćwiczenie
kilka razy).















https://www.bezpiecznedziecko.eu/kategoria/bezpieczny-internet-dziecko/

