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POLE 2. CO TO JEST ,SMARTFONOWA SZYJA"?

Czasem, gdy dtugo patrzymy w tablet lub smartfon, nasza szyja robi sie jak ciekawska zyrafa — caty czas
pochylona do przodu, zeby zobaczy¢ wszystko z bliska. Ale wiesz co? Gdy jestesmy ciekawskg zyrafg zbyt
dtugo, nasza szyja zaczyna sie buntowaé! Moze by¢ wtedy zmeczona, bolaca, a czasem nawet ,skrzywiona”

— jakby moéwita: ,Ej! Potrzebuje przerwy!”. | wtasnie to nazywamy smartfonowg szyj3.

POLE 4. CO TO JEST SWIATLO NIEBIESKIE | DLACZEGO NALEZY JE OGRANICZAC?

Czy wiesz, ze z ekrandw telefondw, tabletow i komputeréw wylatuje takie niewidzialne swiatetko, ktére
nazywa sie $wiattem niebieskim? Ono lubi $wiecié¢ mocno i Swieci tak, jakby chciato powiedzieé: ,Hej, patrz
na ekran, tu sie tyle dzieje!”. To Swiatetko jest troche psotne, bo kiedy swieci nam w nas zbyt dtugo to oczy
i moézg bardzo sie mecza. Najlepiej — réb przerwy od ekrandw i daj oczom odpocza¢ np. bawigc sie na

dworze!

POLE 6. WYMIEN 3 AKTYWNOSCI (ZABAWY), KTORE MOZNA ROBIC BEZ EKRANOW.
Zabawa z ekranami jest fascynujgca, ale i zabawa bez ekranéw moze by¢ fantastyczna! Jazda na rowerze,

uktadanie klockéw, budowanie bazy w ogrodku, rysowanie lub czytanie ksigzek to rownie fajne zajecia!

POLE 9. DLACZEGO NIE NALEZY PATRZEC W EKRANY TUZ PRZED SNEM?

Hej! Korzystanie ze smartfona lub oglgdanie telewizji tuz przed snem moze spowodowaé, ze zamienisz sie w
skoczka pustynnego! To oczywiscie zart, ale prawda jest taka, ze za duzo ekrandw (czyli za duzo Swiatta
niebieskiego) wieczorem moze Cie zbyt pobudzi¢. Wtedy ciato nie moze sie zrelaksowac i trudniej mu zasng¢.
Bad? dobry dla swojego ciatka, pomaoz mu sie wyspac!

P.S. Wiesz, jak wyglada skoczek pustynny? Jesli nie, to sprawdZz w Internecie!

POLE 11. POKAZ DWA SPOSOBY NA TO, JAK MOZNA ZRELAKSOWAC SWOJE OCZY PO DtUGIM
OGLADANIU BAJEK LUB FILMIKOW INTERNECIE.

Grate$ dzisiaj w jakas gre online? A moze oglgdates co$ na YouTube? Twoje oczy sg pewnie zmeczone... ale
mozesz im pomdc! Jest na to kilka sposobdéw. Mozesz zagra¢ w jedng z tych prostych gier offline:

-Gra w ,,Zywe, zielone STOP” — patrz na co$ zielonego i zywego np. drzewo albo trawa przynajmniej przez 30

sekund.

- Gra w ,Blisko — daleko” — popatrz na co$ co jest bardzo blisko np. zeszyt na stole, przy ktérym siedzisz, a
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potem na szafe w drugim kacie pokoju. Zrdb tak 10 razy.

- Gra ,Leniwa 6semka” — narysuj na kartce lezacg cyfre osiem i podazaj wzrokiem za strzatkami, tak jak na

rysunku.

- Gra ,Widze — nie widze” — otwdrz szeroko oczy na 5 sekund, zamknij mocno oczy na 5 sekund. Powtérz to

kilka razy!

POLE 13. ILE CZASU MOZNA SPEDZAC PRZED EKRANEM?

Masz 7, 8 lub 9 lat? Wow, to ekstra! A czy potrafisz juz odczyta¢ godzine na zegarku? Dzieci w Twoim wieku
nie powinny korzystaé z ekrandéw dtuzej niz dwie godziny. Te dwie godziny sg jak tort, a kazdy kawatek to
jedna porcja czasu 20 minut. Popros dorostego, aby pomdégt Ci zaplanowadé, na co mozesz poswieci¢ kazdy z

kawatkow tortu: na gre online, na bajke w telewizji czy na inne aktywnosci ekranowe.

POLE 15. CO TO JEST FAKENEWS?

Uczysz sie jezyka angielskiego? To swietnie! Stowo ,fake” oznacza, ze cos$ jest fatszywe. A stowo ,, news” to
,wiadomosci”. Teraz potacz znaczenia tych dwdch stéw! Co Ci wyszto? No wiasnie ,FALSZYWE
WIADOMOSCI” czyli wiadomosci, ktére sg nieprawdziwe. Nazywamy to tez DEZINFORMACIA. Internet jest

petny takich fakenewséw... Ble! Trzeba uwazac!

POLE 17. DLACZEGO WARTO ROZMAWIAC Z RODZICAMI O TYM, CO ROBISZ W INTERNECIE?

Czasami Internet ptata nam figle! Zamiast bajek wyswietlajg sie reklamy proszku do prania, a zamiast
ulubionej gry pokazujg sie potwory i inne straszne obrazki. Rodzice majg supermoce — pomagajg, gdy cos$ w
internecie wyglada podejrzanie! Jakim powiesz, co ogladasz lub czego potrzebujesz, to mogg ci doradzi¢, jak

klikaé madrze i bezpiecznie.



