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ZJAWISKO NIEBIESKIEGO SWIATLA

Swiatto niebieskie to cze$¢ $wiatta, ktdra daje nam storice. Ale
uwaga, swiecg nim tez ekrany: telefony, tablety i komputery. Gdy
patrzymy na nie za dtugo, nasze oczy robig sie zmeczone, moze
bole¢ gtowa, a wieczorem trudniej zasngé. Swiatto niebieskie
wieczorem oszukuje nasz mdzg — zamiast ,czas spac”, mozg mysli

I"

,hej, jeszcze dzien

@» Wazne jest, zeby da¢ oczom odpocza¢. Dzieki
temu bedziemy miec¢ wiecej energii i lepszy sen.

Internet i profilaktyka uzaleznien
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ZJAWISKO SZY| SMS-OWEJ

Kiedy dtugo patrzymy w telefon z pochylong gtowg,

nasz kark musi dzwigac o wiele wiecej niz zwykle.

Gtowa wazy okoto 5 kg — tyle, co mata kula do kregli.
« Juz przy lekkim pochyleniu (15 stopni) kark czuje ciezar 12 kg -
to jak duzy arbuz.
e Przy wiekszym pochyleniu (45-60 stopni) szyja dZzwiga nawet
20-30 kg - tyle, co duzy pies!

To duze obcigzenie dla szyi i kregostupa.

Internet i profilaktyka uzaleznien
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KROTKOWZROCZNOSC JAKO
KONSEKWENCJA NADUZYWANIA
URZADZEN EKRANOWYCH

Krotkowzrocznosc¢ to wada wzroku, ktdra coraz czesciej pojawia
sie u 0sob spedzajgcych duzo czasu przed ekranami.
Dtugie wpatrywanie sie w bliskg odlegtos¢ ostabia oczy, ktore

trudniej radzg sobie z patrzeniem na dalsze obiekty.

Internet i profilaktyka uzaleznien
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RELACJE OFFLINE | ONLINE

Online

Relacje offline dajg nam bezposredni kontakt — widzimy emocje,

gesty i naprawde jesteSmy razem.

e —

Relacje online utatwiajg szybki kontakt, ale bywajg ptytsze i tatwie; ‘ :
O nieporozumienia. F O ff, l n

Internet i profilaktyka uzaleznien




WYZWANIE OTWIERAJACE
PROJEKT ,INZYNIER BEZPIECZENSTWA”

Wyzwanie otwierajgce: projekt ,Inzynier bezpieczenstwa”

Raport techniczny: Kazdy z nas codziennie korzysta z technologii.
To swietne narzedzie, ale trzeba znac zasady, ktére pomoga dbac

o zdrowie i relacje.

Zadanie inzyniera:

Zapisz, co Twoim zdaniem robi madry uzytkownik technologii

(np. trzy zasady higieny cyfrowe)).

Internet i profilaktyka uzaleznien
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DOKONCZ WYBRANE ZDANIE:

»+Aby dbac¢ o rownowage

.Dzi$ wazne bylo cyfrowa, moge...”

,0d dzis
sprobuje...”

dla mnie...”

Internet i profilaktyka uzaleznien




