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CYBER lekcje

Zasady higieny cyfrowej

0dt6z telefon na bok
Podczas nauki, pracy i positkow odtoz telefon, aby Cie nie rozpraszat.
Wykonywanie kilku czynnosci jednoczesnie wptywa negatywnie na naszg wydajnosc.

Wytacz powiadomienia
Na czas nauki lub pracy nad projektem wytgcz powiadomienia i aplikacje w tle.
Eliminacja bodzcow zewnetrznych zwiekszy Twojg produktywnosc.

Kontroluj czas spedzany przed ekranem
Zastanow sig, ile czasu spedzasz przed urzgdzeniami ekranowymi i dlaczego.
Moze powinienes/powinnas go ograniczyc¢?

Pamietaj o prawidiowej postawie

Dzieki przemyslanej i ergonomicznej pracy przy komputerze bedziesz mniej narazony/narazona
na bole kregostupa, szyi czy nadgarstkow. Staraj sie nie pochylac¢ gtowy, gdy korzystasz

z telefonu — lepiej jest trzymac urzgdzenie na wysokosci oczu.

Nie podjadaj
Gdy grasz lub oglgdasz filmy, nie podjadaj niezdrowych przekagsek.
Moze to negatywnie wptyng¢ na Twoje zdrowie i samopoczucie.

Pamietaj o sporcie
Regularna aktywnosc fizyczna jest jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajgcych
na prawidtowe funkcjonowanie Twojego organizmu.

Zadbaj o sen

Staraj sie spa¢ minimum osiem godzin dziennie. Pamietaj rowniez, aby na godzine przed snem
nie korzystac ze smartfona. Niebieskie Swiatto zaktdca produkcje melatoniny (hormonu snu),
co w konsekwencji utrudnia zasypianie.

Pamietaj o swoich przyjaciotach
Nie zaniedbuj znajomych w bezposrednich kontaktach. Rozmawiaj, patrzac im w oczy,
a nie w ekran smartfona.

Planuj czas poza siecia
Rozwijaj swoje hobby, czytaj ksigzki, pojdz do kina, teatru czy na koncert.
Nuda moze byc¢ przyczyng uzaleznienia od internetu.

Planuj swoj dzien

Dzieki planowaniu Twdj dzien bedzie zorganizowany, nie bedziesz wiec marnowac czasu.
Pewna powtarzalna, codzienna rutyna pozwala na zaspokojenie wszystkich potrzeb

oraz pozytywnie wptywa na nasze samopoczucie.
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