SWIADOMIE ONLINE. SPOKOJNIE OFFLINE.

Bingo - Higiena Cyfrowa

Cel: Gra ma za zadanie prowokowac do refleksji na temat zdrowego korzystania
z internetu, mediéw spotecznosciowych i nowych technologii, wspierajac
budowanie cyfrowej higieny.

Gra, w ktorej gracze zaznaczaja na swoich kartach czynnosci zwigzane z higiena
cyfrowa wyczytane losowo przez prowadzacego, ktoéry przy okazji moze
objasniac ich znaczenie. Kto pierwszy zaznaczy wszystkie wyczytane czynnosci
na swojej karcie, wygrywa.

Zdrowe nawyki higieny cyfrowej:

e Mam limit czasowy uzywania urzadzen ekranowych.

e Wytaczam urzadzenia ekranowe minimum godzine przed snem.

e Nie uzywam ekranu przy jedzeniu.

e Zachowuje rownowage pomiedzy czasem spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

e Dbam o dobrg postawe (proste plecy, wygodng pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

e Trzymam ekran w dobrej odlegtosci od oczu i korzystam przy odpowiednim
Swietle.

e Nie wierze we wszystko, co widze w internecie.

e Robieregularne, dtuzsze przerwy od ekranow.

e Regularnie spedzam aktywnie czas na swiezym powietrzu.

e Czyszcze i dezynfekuje swoje urzadzenia mobilne (telefon, tablet).

e Gdy cos$ w sieci mnie niepokoi, méwie o tym dorostemu.

e Gdy uzywam stuchawek, dbam o to, by dZzwiek nie byt za gtosny.

e Podczas korzystania z urzadzen zwracam uwage na to jak sie czuje.

e Nie korzystam z telefonu przechodzac przez ulice, jadac rowerem lub
hulajnoga.

e Podczas nauki ktade telefon lub tablet poza zasiegiem wzroku.

e Jesdli zauwaze, ze spedzam za duzo czasu korzystajac z urzadzen ekranowych,
staram sie go ograniczyc.

www.ihc.info.pl
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Instytut Higieny Cyfrowej oferuje warsztaty, webinary i szkolenia, dajac narzedzia i wspierajac
kompetencje do poruszania sie w cyfrowym swiecie w sposéb korzystny dla zdrowia.
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Zachowuje réwnowage
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. niepokoi, moéwie o tym . .
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Jesli zauwaze, ze
Podczas nauki ktade | spedzam za duzo czasu |
telefon lub tablet poza  korzystajac z urzadzen
zasiegiem wzroku. | ekranowych, staram sie |
go ograniczyc.
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| Regularnie spedzam
aktywnie czas na
| Swiezym powietrzu.

| Podczas korzystania | Nie korzystam z |
z urzadzen zwracam telefonu przechodzac
| uwage na to jak sie | przez ulice, jadac
czuje. rowerem lub hulajnoga.



BINGO HIGIENA CYFROWA

Trzymam ekran w ..
Mam limit czasowy

dobrej odlegtosci od Nie wierze we wszystko, co . . f
. . . . uzywania urzadzen
oczu i korzystam przy widze w internecie.
e ekranowych.
odpowiednim Swietle.
. Dbam o dobra postawe Nie korzystam z telefonu
Regularnie spedzam
. L. (proste plecy, wygodng przechodzac przez
aktywnie czas na Swiezym . . o
. pozycje) podczas ogladania | ulice, jadac rowerem lub
powietrzu. - ; .
bajki lub grania. hulajnoga.

Gdy cos w sieci mnie
niepokoi, moéwie o tym
dorostemu.

Robie regularne, dtuzsze
przerwy od ekranow.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Jesli zauwaze, ze spedzf‘a\m ZachonUJe réwnowage Czyszcze i dezynfekuje
za duzo czasu korzystajac pomiedzy czasem . . ;
, L .| swoje urzadzenia mobilne
z urzadzen ekranowych, [spedzonym w sieci, a innymi (telefon, tablet)
staram sie go ograniczyc. aktywnosciami. ’ ’

Podczas nauki ktade telefon Wytaczam urzadzenia
lub tablet poza zasiegiem ekranowe minimum
wzroku. godzine przed snem.

Robie regularne, dtuzsze
przerwy od ekranow.

Gdy co$ w sieci mnie

Mam limit czasowy Regularnie spedzam . ..
. . . . L. niepokoi, méwie o tym
uzywania urzadzen aktywnie czas na Swiezym dorostemu
ekranowych. powietrzu. '

Kartadlaucznia
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Gdy uzywam stuchawek,
dbam o to, by dZzwiek nie byt
za gtosny.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Regularnie spedzam
aktywnie czas na swiezym
powietrzu.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Podczas korzystania z
urzadzen zwracam uwage
na to jak sie czuje.

Zachowuje réwnowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Regularnie spedzam
aktywnie czas na swiezym
powietrzu.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Kartadlaucznia
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Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Gdy uzywam stuchawek,
dbam o to, by dzwiek nie byt
za gtosny.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Robie regularne, dtuzsze
przerwy od ekranéw.

Zachowuje réwnowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Gdy uzywam stuchawek,
dbam o to, by dzwiek nie byt
za gtosny.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Kartadlaucznia




BINGO HIGIENA CYFROWA

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Nie korzystam z telefonu
przechodzac przez
ulice, jadac rowerem lub
hulajnoga.

Podczas korzystania z
urzadzen zwracam uwage
na to jak sie czuje.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Robie regularne, dtuzsze
przerwy od ekranéw.

Kartadla ucznia

BINGO HIGIENA CYFROWA

Nie korzystam z telefonu
przechodzac przez
ulice, jadac rowerem lub
hulajnoga.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Robie regularne, dtuzsze
przerwy od ekranow.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem

spedzonym w sieci, a innymi

aktywnosciami.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Czyszcze i dezynfekuje
swoje urzadzenia mobilne
(telefon, tablet).

Kartadlaucznia




BINGO HIGIENA CYFROWA

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Podczas nauki ktade telefon
lub tablet poza zasiegiem
wzroku.

Zachowuje réwnowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Robie regularne, dtuzsze
przerwy od ekranow.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Jesli zauwaze, ze spedzam
za duzo czasu korzystajac
z urzadzen ekranowych,
staram sie go ograniczyc.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Robie regularne, dtuzsze
przerwy od ekranow.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim $wietle..

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Kartadlaucznia




BINGO HIGIENA CYFROWA

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Czyszcze i dezynfekuje
swoje urzadzenia mobilne
(telefon, tablet).

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Dbam o dobra postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Regularnie spedzam
aktywnie czas na swiezym
powietrzu.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem

spedzonym w sieci, a innymi

aktywnosciami.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Gdy cos w sieci mnie
niepokoi, méwie o tym
dorostemu.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Dbam o dobra postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Regularnie spedzam
aktywnie czas na Swiezym
powietrzu.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Kartadlaucznia
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Podczas korzystania z
urzadzen zwracam uwage
na to jak sie czuje.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Nie korzystam z telefonu
przechodzac przez
ulice, jadac rowerem lub
hulajnoga.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Dbam o dobra postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Zachowuje réownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Regularnie spedzam
aktywnie czas na swiezym
powietrzu.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Jesli zauwaze, ze spedzam
za duzo czasu korzystajac
z urzadzen ekranowych,
staram sie go ograniczyc.

Zachowuje réwnowage
pomiedzy czasem

spedzonym w sieci, a innymi

aktywnosciami.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Podczas nauki ktade telefon

lub tablet poza zasiegiem
wzroku.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Regularnie spedzam
aktywnie czas na swiezym
powietrzu.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Kartadlaucznia
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Gdy uzywam stuchawek,
dbam o to, by dZzwiek nie byt
za gtosny.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Regularnie spedzam
aktywnie czas na swiezym
powietrzu.

Czyszcze i dezynfekuje
swoje urzadzenia mobilne
(telefon, tablet).

Podczas korzystania z
urzadzen zwracam uwage
na to jak sie czuje.

Zachowuje réownowage
pomiedzy czasem

spedzonym w sieci, a innymi

aktywnosciami.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Nie korzystam z telefonu
przechodzac przez
ulice, jadac rowerem lub
hulajnoga.

Zachowuje réwnowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Gdy uzywam stuchawek,
dbam o to, by dzwiek nie byt
za gtosny.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Kartadlaucznia
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Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Podczas korzystania z
urzadzen zwracam uwage
nato jak sie czuje.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Dbam o dobra postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Gdy cos w sieci mnie
niepokoi, méwie o tym
dorostemu.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Nie korzystam z telefonu
przechodzac przez
ulice, jadagc rowerem lub
hulajnoga.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Gdy co$ w sieci mnie
niepokoi, méwie o tym
dorostemu.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Kartadlaucznia
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Nie korzystam z telefonu
przechodzac przez
ulice, jadac rowerem lub
hulajnoga.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Czyszcze i dezynfekuje
swoje urzadzenia mobilne
(telefon, tablet).

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Gdy cos w sieci mnie
niepokoi, méwie o tym
dorostemu.

Zachowuje réwnowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Gdy uzywam stuchawek,
dbam o to, by dzwiek nie byt
za gtosny.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Kartadlaucznia
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Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Gdy uzywam stuchawek,
dbam o to, by dZzwiek nie byt
za gtosny.

Zachowuje réwnowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Czyszcze i dezynfekuje
swoje urzadzenia mobilne
(telefon, tablet).

Dbam o dobra postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Podczas korzystania z
urzadzen zwracam uwage
na to jak sie czuje.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim swietle.

Czyszcze i dezynfekuje
swoje urzadzenia mobilne
(telefon, tablet).

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Dbam o dobrg postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Kartadlaucznia
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Podczas nauki ktade telefon
lub tablet poza zasiegiem
wzroku.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Dbam o dobra postawe
(proste plecy, wygodng
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Regularnie spedzam
aktywnie czas na swiezym
powietrzu.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Kartadla ucznia

X______________________

BINGO HIGIENA CYFROWA

Czyszcze i dezynfekuje
swoje urzadzenia mobilne
(telefon, tablet).

Nie uzywam ekranu przy
jedzeniu.

Trzymam ekran w
dobrej odlegtosci od
oczu i korzystam przy
odpowiednim Swietle.

Mam limit czasowy
uzywania urzadzen
ekranowych.

Dbam o dobra postawe
(proste plecy, wygodnag
pozycje) podczas ogladania
bajki lub grania.

Gdy co$ w sieci mnie
niepokoi, méwie o tym
dorostemu.

Zachowuje rownowage
pomiedzy czasem
spedzonym w sieci, a innymi
aktywnosciami.

Nie wierze we wszystko, co
widze w internecie.

Wytaczam urzadzenia
ekranowe minimum
godzine przed snem.

Kartadlaucznia




