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Energia napedza i tworzy nasz Swiat .

Caty czas roSnie popyt na energie.
Energia jest motorem postepu technologicznego.
Skad sie bierze? Jak mozemy jg oszczedzac?






Zastanow sie w jaki sposob mozemy oszczedzac

energie ?

W szkole

SCHOOL




Wytgczamy swiatto wychodzgc z pomieszczen.
Kupujemy energooszczedne urzgdzenia AGD.
Ocieplamy budynki.

Stosujemy zarOwki energooszczedne.
Pierzemy, gdy beben pralki jest peten.

Korzystamy rozsgdnie ze zmywarki.
Nie korzystamy bez powodu z......
Wdrazamy zdrowe nawyki cyfrowe.
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Mniej online wiecej offline

To Swietny pomyst na oszczedzanie energii i zdrowie !

Zacznij zwracac uwage na to, ile czasu spedzasz przed
ekranem monitora, smartfona, telewizora.




Zdrowe nawyki cyfrowe

Siegasz po telefon bez powodu?
Bezmysinie scrollujesz ekran?
Szukasz informacji, ale gdy juz jg znajdziesz

przegladasz kolejne strony ?
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Czas na higiene cyfrowa

Celem higieny cyfrowej jest ograniczenie negatywnego wpitywu
nowych technologii na Twoje zycie.
Nie musisz rezygnowac z ; czy
Staraj sie odpowiedzialnie, Swiadomie i kreatywnie korzystac z czasu
spedzanego w sieci i jej zasobow.
Bedziesz mogt cieszy( sie dobrym zdrowiem i samopoczuciem i nie

zanier'bas” waznych dla siebie relacji.
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Powiesz: tatwo napisac, trudniej
wykonac....

CosS w tym jest, ale ... uwierz, wszystko jest mozliwe:)
Potrzebujesz:
motywacji,

/

przyjaciot. o




Badania wykazujg, ze zasady higieny cyfrowej dotyczg
gtownie korzystania ze smartfona, ktory towarzyszy
nam od rana do momentu gdy zasypiamy.

\ \
fonoholizm- natogowe korzystanie z telefonu

siecioholizm - uzaleznienia od Internetu. O (Q



Oto kilka pomystow na higiene cyfrowg,
mozesz skorzystac, zyskasz naprawde wiele...

Pomysty sg do wykorzystania
zarowno przez dzieci, mtodziez
jak 1 dorostych, poniewaz coraz

wiecej ludzi uzaleznia sie od

urzadzen cyfrowych.




Kontroluj czas przed ekranem.

Zacznij od niewielkich zmian. Gdy wracasz do domu,
odktadaj telefon w state miejsce. Mozesz namowic do
tego rodzine. Umowcie sie na czas bez telefonu. Telefon
rozprasza, zabiera czas i uwage. Godziny bez telefonu
mozna przeznaczy¢ na wykonywanie domowych
obowigzkow, odrabianie prac domowych, pomoc
rodzenstwu, rodzicom, stuchanie muzyki, rozmowy. -




Korzystaj z telefonu gdy to jest niezbedne.

Jesli to nie jest konieczne, nie zabieraj telefonu
do szkoty, na przyjecie urodzinowe, do kina, na
Zajecla sportowe.

Powiedz, w jakich sytuacjach telefon jest
niezbedny?




Zaplanuj swoj czas bez Internetu.

Czy masz pomysty na spedzanie czasu bez koniecznosci
korzystania z telefonu? Podziel sie nimi.




Zadbaj o swoj sen.

Udowodniono, ze korzystanie
Z ekranu bezposrednio przed
snem nie jest korzystne dla
naszego zdrowia, zaburza
sen. Przed snem umyst
powinien sie wyciszyc.




Trenuj swoj mozg.

Telefony komorkowe emitujg fale o czestotliwosci radiowej oraz pola
elektromagnetyczne o skrajnie niskiej czestotliwosci, ktore mogg byc
pochtaniane przez mdzg. Rozwijajgcy sie uktad nerwowy u dzieci |
nastolatkow moze byc szczegolnie wrazliwy na wptyw czestotliwosci

radiowej. Dwie godziny dziennie to maksymalny czas korzystania ze
smartfona




Znajdz hobby, miej zainteresowania.

Jakie masz zainteresowania, co lubisz robic, co cie interesuje?
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Spedzaj czas z rodzing, ze znajomymi.
Lubimy spedzac czas z innymi ludzmi, znajomymi, przyjaciotmi,
rodzing. Potrzebujemy kontaktow z innymi, to zapewnia nam wiele
emocji, niezapomnianych przezyc, wspomnien. Dobre relacje stuzg

naszemu zdrowiu. Przez kontakt z ludzmi uczymy sie,
doswiadczamy, rozwijamy. Zadna rozmowa online nie zastgpi

bezposredniego kontaktu z drugign cztowiekiem. -
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Zastanow sie co zyskasz
oszczedzajac energie i dbajac
o higiene cyfrowga?

L G ! Czas, relacje, zdrowie.......
\

Oszczedzanie energii to rowniez wielki gest ludzi
dla naszej planety Ziemi.




