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CZYM JEST UZALEZNIENIE
OD KOMPUTERA I GIER?

GRANIE ZANIEDBYWANIE

KOSZTEM SNU, \O\\ [\ ZADAN DOMOWYCH,

CO PROWADZI BY UKONCzYC
DO ZMECZENIA KOLEJNY POZIOM GRY.
| PROBLEMOW

Z KONCENTRACIJA.

ODCZUWANIE ODRZUCANIE
ZtOSClI, KIEDY PROPOZYCIJI SPOTKAN
KTOS PRZERYWA Z PRZYJACIOLMI NA
RZECZ GRY.

UZALEZNIENIE OD KOMPUTERA | GIER TO STAN, W KTORYM
GRACZ TRACI KONTROLE NAD CZASEM SPEDZONYM PRZED
EKRANEM. PRZEZ TO ZANIEDBUJE WAZNE ASPEKTY ZYCIA,
TAKIE JAK NAUKA, ZDROWIE | KONTAKTY Z BLISKIMI.
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DLACZEGO GRY KOMPUTEROWE

NAS PRZYCI
8

\U

EMOCIJE
RYWALIZACII,
KTORE

ZACHECAJA DO

CIAGLEGO
POPRAWIANIA
WYNIKOW.

Y

/

AGAJA?

U

ROZBUDOWANA
FABULA, KTORA
SPRAWIA, ZE
GRACZ CHCE
POZNAC
ZAKONCZENIE
| TRUDNIEJ MU

PRZERWAC GRE.

/

\
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OBJAWY UZALEZNIENIA OD
KOMPUTERA I GIER :

J )

SPEDZANIE WIECEJ CZASU
NA GRZE, NIZ SIE
POCZATKOWO
PLANOWALO.

ZANIEDBYWANIE SNU,
PRZEZ CO ODCZUWAMY

TRUDNOSCI Z ZMECZENIE W CIAGU DNIA.

PRZERWANIEM GRY
NAWET PO KILKU
GODZINACH GRANIA.

ZtOSC, IRYTACJA LUB
STRES, GDY KTOS PROBUJE
OGRANICZYC NAM CZAS
SPEDZANY NA
KOMPUTERZE.

5

L I T —

OBSESYJINE MYSLENIE
O GRZE, NAWET GDY NIE
KORZYSTAMY Z
KOMPUTERA.
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JAK USTALIC ZDROWE GRANICE
CZASU SPEDZANEGO NA KOMPUTERLZE

4 )

\
- - @orF
/\‘

USTAL
MAKSYMALNY
CZAS NA GRY (NP.
1-2 GODZINY
DZIENNIE) ORAZ
DNI LUB GODZINY
+wOFFLINE” - BEZ
KOMPUTERA, NP.
NIEDZIELE BEZ
EKRANOW.

"m BB EEEEEEEEEEEERBEB,

i 1. 3

ZROB PLAN DNIA

Z GODZINAMI NA

NAUKE, RELAKS
| OBOWIAZKI.

KORZYSTAJ
Z APLIKACJI DO
SLEDZENIA CZASU
SPEDZANEGO NA
KOMPUTERZE.
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ILE CZASU SPEDZAMY NA
KOMPUTERZE?

r | )

BADANIA POKAZUJA, ZE DZIECI | MLODZIEZ W
WIEKU SZKOLNYM SPEDZAJA SREDNIO OD 3 DO 6
GODZIN DZIENNIE PRZED EKRANEM, WLICZAJAC

CZAS NA GRY, NAUKE | ROZRYWKE.

>+\ — = S

ZMECZENIE
OCZU ORAZ REZYGNACIJA
POGORSZENIE PROBLEMY 2 Z AKTYWNOSCI
KONCENTRACJA
WZROKU O e ATy FIZYCZNEJ,

7 POWODU NAVNI ey CO MOZE
DEUGIEGO WASMI S PROWADZIC
PATRZENIA NA ' DO OTYLOSCI.

EKRAN.
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1 NEGATYWNE SRUTKI UZALEZNIENIA
' OD KOMPUTERA I GIER

]

]

]

]
ZABURZENIA KONCENTRACII
| PROBLEMY Z ZAPAMIETYWANIEM
INFORMACII.

IZOLACIJA OD RODZINY | PRZYJACIéL,
SPADEK ZAINTERESOWANIA ZYCIEM
CODZIENNYM.

PROBLEMY PSYCHICZNE: WYZSZY
POZIOM STRESU, NERWOWOSC,

ZABURZENIA SNU.

PROBLEMY ZDROWOTNE: BOLE
PLECOW, NADGARSTKOW,
ZMECZENIE OCZU.
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ROZNORODNE HOBBY JAKO SPOSOB NA
OGRANICZENIE KORZYSTANIA Z KOMPUTERA

WSPOLNE GRY
| ZABAWY
Z PRZYJACIOLMI
I X ¥ X % NA SWIEZYM
SPORT: NP. POWIETRZU.

PILKA NOZNA, UDZIAL
SIATKOWKA, W ZAJECIACH

JAZDA NA POZALEKCYJINYCH,
ROWERZE. NP. HARCERSTWO.

o |

bl W B A ik B B B B B B B B B B B
IIIIIIIIIIIIIIII‘LIIhlllllllllllll



NN NN NN NN NN EEEEEEEE

..-----------r1 '1-----------..
! '|.

. DETOKS CYFROWY - KORZYSCI
. Z PRZERW OD ROMPUTERA
-~ , N
ll DETOKS CYFROWY TO CZAS, W KTORYM i
@ OGRANICZAMY KORZYSTANIE Z URZADZEN @
ELEKTRONICZNYCI-[, CO POMAGA NAM BARDZIEJ]
DOCENIC RZECZYWISTOSC.

>+\ —— —— S

WIECZORY CFYQ&(?ZEI‘TéA WEEKEND BEZ

OFFLINE: CZAS - ' KOMPUTERA:
KTORE .

NPz KStAzka [ POPRAWIAIA | \WOECHKE 7

pLII_A\L[J\IBSSCI;Q\,/A}V KONDYCIE RODZINA LUB

A. | ZDROWIE. PRZYJACIOLMI.
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{ WARTOSC RELACJI
MIEDZYLUDZKICH ﬂ

i
W
KONTAKTY Z LUDZMI ,NA
ZYWO” SA ZNACZNIE BARDZIEJ
WARTOSCIOWE NIZ WIRTUALNE

ORGANIZOWANIE WSPOLNYCH
AKTYWNOSCI, NP. GRA W PILKE,
PLANSZOWKI.

ROZMOWY Z PRZYJACI()!’_MI:
ROZWIJAJA UMIEJETNOSCI
SPOLECZNE.

ORGANIZOWANIE NQCOWAN,
OGNISK CZY PIKNIKOW BEZ
URZADZEN.



TECHNIKA
POMODORO - 25
MINUT PRACY I 5
MINUT PRZERWY.
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TECHNIKI ZARZADZANIA
CZASEM NA KOMPUTERZE

KORZYSTANIE Z ZEGARA
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SCIENNEGO ZAMIAST
ELEKTRONICZNEGO DO
KONTROLOWANIA
CZASU.

LISTY ZADAN DO
WYKONANIA
KAZDEGO DNIA,
KTORE POMAGAIJA
W ORGANIZACII.

USTALANIE
PRIORYTETOW,
BY NAJPIERW
WYKONYWAC
NAJWAZNIEJSZE
ZADANIA.
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CWICZENIA NA KONCENTRACJE
BEZ KOMPUTERA

Y @ .
C e |

RYSOWANIE LUB
KOLOROWANIE, ZAPAMIETYWANIE
CO POMAGA SIE TEKSTOW, NP.
SKUPIC. WIERSZY,
PIOSENEK.

ROZWIAZYWANIE
SUDOKU LUB UKLADANIE
KRZYZOWEK, PUZZLI - ROZWIJA

KTORE ROZWIJAJA CIERPLIWOSC

KONCENTRACIJE. | SKUPIENIE.
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i
4 SPOSOBY NA NAUKE BEZ
i
- KOMPUTERA
. 4 N
i ISTNIEJE WIELE METOD UCZENIA SIE, KTORE NIE
WYMAGAIJA UZYCIA TECHNOLOGII )
NP. KORZYSTANIE Z TRADYCYINYCH KSIAZEK | ZESZYTOW.
J

PRZEPISYWANIE

NOTATEK,
CO POMAGA

f+\

TWORZENIE
FISZEK

W KOJARZENIU
FAKTOW.

S

Z KLUCZOWYMI
INFORMACIJAMI.

UCZENIE SIE

W GRUPACH,
KTORE ROZWIJA
PAMIEC PRZEZ
POWTARZANIE.
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KORZYSCI Z OGRANICZENIA
CZASU PRZED KOMPUTEREM

POPRAWA SNU, BRAK
ZMECZENIA OCZU.

WIECEJ CZASU NA ROZWIJANIE
ZAINTERESOWAN.

LEPSZE RELACIJE Z RODZINA
| PRZYJACIOLMI.

MNIEJ STRESU | NERWOWOSCI
NA CO DZIEN.
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JAR ROZPOZNAGC, ZE CZAS SPEDZANY 5
PRZED KOMPUTEREM JEST ZDROWY? [

||

|

||

|

N

CZUJESZ, ZE MASZ PELNA
KONTROLE NAD CZASEM
SPEDZANYM PRZED

EKRANEM.

BRAK OBJAWOW

ZMECZENIA OCZU,

, ROZDRAZNIENIA,
PROBLEMOW ZE SNEM.

|

CODZIENNIE
ZACHOWUJESZ BALANS
MIEDZY CZASEM NA
KOMPUTERZE A INNYMI
AKTYWNOSCIAMI.

_ N~

PO GRANIU LUB KORZYSTASZ Z
KORZYSTANIU Z KOMPUTERA KOMPUTERA GLOWNIE DO
NADAL MASZ CZAS | CHEC NAUKI LUB TWORCZEJ]

NA SPOTKANIA Z RODZINA, -ﬁ— ROZRYWKI, A NIE

PRZYJACIOLMI, HOBBY. WYLACZNIE DLA GIER.
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WPLYW GIER
KOMPUTEROWYCH NA EMOCJE

o\

POZYTYWNE: .
GRY LOGICZNE NEGATYWNE:

| EDUKACYINE GRY Z PRZEMOCA
ROZWIJAJA MOGA PODNOSIC
KREATYWNOSC POZIOM STRESU
| ROZWIAZYWANIE | WYWOLYWAC LEKI
PROBLEMOW. ORAZ AGRESJE.
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