HIGIENA PRACY
YA S OMPUTERZE I ZASADY
S PIECZENSTWA W SIECI




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




® Z badan wynika, ze dzieci ponizej 3
roku zycia w o0gole 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 Ilub telewizorem
okoto 60 minut.

® Mtodziez powyzej 12 roku zycia moze
korzystac zZ nowoczesnych
technologii okoto 90 minut dziennie.

® Osoby doroste pracujace przy
komputerze, rowniez muszag
stosowac sie do wymogow BHP.
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Dlugie godziny spedzone przed komputerem
wplywaja na rozwdj fizyczny 1 psychiczny dziecka.

Przybieranie nieodpowiedniej pozycj zle wplywa
na sylwetke. Z. czasem coraz wiece] dzieci zaczyna
narzeka¢ na uporczywe béle kregostupa

1 sztywniejgce miesSnie.




NIE BEZ ZNACZENIA POZOSTAJE ROWNIEZ
TEPE WPATRYWANIE SIE W EKRAN, PRZEZ
CO NAJBARDZIEJ CIERPIA OCLZY.

Konsekwencje naduzywania komputera:
> podraznienia btony sluzowej oczu,
» Zaczerwienienie i pieczenie oczu,
> bole i zawroty gtowy.
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Cwiczenia oczu niweluja skutki zmeczenia:

po kilkunastu minutach pracy przed komputerem popatrz

w jak najdalej oddalony w przestrzeni punkt - na przyktad
za okno.

,rozruszanie” gatki ocznej - naprzemienne patrz po kolei

w gore, w dot, w prawo i w lewo. (powtarzaj cwiczenie
kilka razy).




DOLEGLIWOSCI SPOWODOWANE
DL UGA PRACA PRZY KOMPUTERZE




CO JAKIS CZAS WYKONUJ
CWICZENIA RELAKSACYJNE
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dwa razy po 10-20 sekund w kazda strone po 8-10 sekund 15-20 sekund

trzy razy po 3-5 sekund

10 sekund 10 sekund
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w kazda strone po 8-10 sekund

dwa razy po 10-15 sekund potrzgsaj dforimi 8-10 sekund




CYBERPRZEMO




Formy cyberprzemocy

* rozsyfanie kompromitujacych materiatow,

* wiamania na konta pocztowe i konta
komunikatorow w celu rozsytania
kompromitujacych wiadomosci,

* podszywanie sie pod kogos w Sieci,

* tworzenie kompromitujgcych i osSmieszajacych
stron internetowych

* Wyzywanie, straszenie ponizanie kogos w
Internecie lub przy uzyciu telefonu

* robienie komus zdjec lub rejestrowanie filmow
bez jego zgody,



INTERNET WCIAGA

NIE ULEGAJ POKUSOM



Jak byc bezpiecznym w Internecie -

wskazowki dla dzieci
1

o Nie odpowiadaj na zadne wiadomosc, ktore sprawiaja, ze
czujesz sie skrepowany. Jesli dostaniesz takg wiadomosc,
powiedz o tym rodzicom.

o Pamigtaj, ze nigdy nie wiadomo, kto jest po drugie] stronie.
Internetowi znajomi moga okazat sie kims zupetnie innym niz
twierdza.

o Nie wyrazaj zgody na spotkanie z 0sobg, ktorg poznates w sieci
bez porozumienia z rodzicami. Jesli rodzice zgodzg sie na takie
spotkanie, upewnij sie, ze spotkacie sie¢ w miejscu publicznym i
wez ze sobg tate lub mame.

e Nie rob niczego, co mogtoby urazi¢ innych uzytkownikow lub
bytoby sprzeczne z prawem.




HTTPS://WWW.BEZPIECZNE

DZIECKO.EU/KATEGORIA/B

EZPIECZNY-INTERNET-

DZIECKO/



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

