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Dobry kierunek czy slepa uliczka? Ustalamy zasady ekranowe

Zadanie 1: Detektywi czasu ekranowego
Sprawdy?, ile czasu spedzite$/as korzystajqc z telefonu w ostatnich 7 dniach.

Dane mozesz zobaczy€ w ustawieniach systemowych telefonu:

e jesli korzystasz z telefonu z systemem Android: wejdz w “Ustawienia” i
znajdz zaktadke “Cyfrowa Réwnowaga”,
o jesli korzystasz z telefonu z systemem iOS: wejdz w “Ustawienia” i

znajdz zaktadke “Czas ekranowy”.
Na podstawie wyswietlonych danych wypetnij ponizszqg tabele.

MGéj dziennik aktywnosci:

Catkowity czas Aplikacja, z ktorej Czas korzystania z tej

korzystania korzystates/as najdtuzej aplikacji

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

$redni dzienny czas korzystania z telefonu:

Pytania do samodzielnej refleksji na podstawie danych z tabeli:
1. Czy zaskoczyto Cie to, ile faktycznie spedzasz czasu przed ekranem

telefonu?

®ORE
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2. Ktére aplikacje "zjadajq" Ci najwiecej czasu?

3. Czy uwazasz, ze czas, ktory spedzites/as przed ekranem w tych

dniach byt wartoSciowy?

Zadanie 2: Dobry kierunek czy Slepa uliczka?
Przeanalizuj swoje ostatnie 3 dni i aktywnosci, ktére woéwczas

podejmowates/as. Zastandw sie nad tym, jak wykorzystywates/as ekrany.
Podaj po 3 przyktady sytuacji, w ktorych:
e ekran Ci pomagat, a korzystanie z niego mozesz nazwac dobrym
wyborem,

e ekran Ci przeszkadzat - np. rozproszyt Cig, przyciggnagt Twojq uwage

na dtuzej niz zaktadates/as, sprawit, ze poczutes/as sie gorze;.

D Sytuacje, gdy ekran byt"dobrym kierunkiem™:
Przyktad: Uzywatem/am YouTube do obejrzenia tutoriala z matematyki

przed sprawdzianem.

@ Sytuacje, gdy ekran byt "slepq uliczkg™:
Przyktad: Scrollowatem/am TikToka 2 godziny zamiast odrobié¢ zadanie

domowe

............
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Pytania do samodzielnej refleksji:

e Ktore "Slepe uliczki® powtarzajqg sie u Ciebie najczesciej?

e Co mogtoby poméc Ci ich unikngé?



	🟢 Sytuacje, gdy ekran był"dobrym kierunkiem": 
	🔴 Sytuacje, gdy ekran był "ślepą uliczką": 

