@ Instytut

RODZINNE ZASADY Higieny Cyfrowej

1. Dbamy o zdrowie

[J korzystamy z ekranu nie dtuzej Niz .......cc..eevvene.. dziennie

[J nie korzystamy z ekranow ..........cc.eeuee... przed snem

[J nie jemy przy ekranie

[J trzymamy dobrg postawe ciata

[ regularnie ruszamy sie

[J dajemy oczom odpoczac¢ - po dtuzszym patrzeniu w ekran, patrzymy przez chwile w dal
[J dbamy o swoj dobrostan - zadajemy sobie regularne pytanie “jak sie czuje?”

[J robimy regularne przerwy

2. Dbamy o bezpieczenstwo

[J rozmawiamy, gdy co$ nas niepokoi

[J nie otwieramy linkow z niepewnego zrodta
[J nie rozmawiamy w sieci z obcymi

[J nie podajemy prywatnych danych ani haset
[ razem instalujemy nowe aplikacje

[J uwazamy na drodze

3. Jestesmy zyczliwi i myslimy krytycznie

[J nie piszemy niemitych komentarzy i postéw

[J nie dokuczamy innym

[ zastanawiamy sie zanim przeslemy cos dalej - czy to kogos obraza?

[ jesli cos, co czytamy zwraca szczegolnie naszg uwage, sprawdzamy, czy to prawda
[J jesli cos$ powoduje w nas duze emocije, robimy przerwe

[J pamietamy, ze sztuczna inteligencja moze sie myli¢ i nie ma emocji



