Konsekwencje naduzywania mediow cyfrowych, mozliwe sposoby rozwigzan

SYTUACJA

MOZLIWE NEGATYWNE SKUTKI

MOZLIWE SPOSOBY ROZWIAZAN

W srodkach
komunikacji miejskiej

utrata uwaznosci osobistej (mozemy
przegapic stacje docelowa, zostac
okradzeni)

ucigzliwo$¢ dla innych pasazeréw
(gtosSne rozmowy, gto$ne puszczanie
muzyKi)

niewystarczajgca ochrona prywatnosci
(rozmowy o prywatnych sprawach
prowadzone przy postronnych osobach)
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czytanie ksigzki

rozmowy z kolegami i kolezankami
uwazne obserwowanie otoczenia
granie w wymys$lone gry
przygotowywanie sie do zajec

Podczas positkow

niewystarczajgce przezuwanie pokarmu,
wrzody zotadka

deficyt w zakresie poznawania smakéw
mozliwos$¢ zakrztuszenia sie

brak socjalizacji i budowania relacji z
najblizszymi

ustalenie zasad zakazujacych uzywania
mediow cyfrowych podczas positku
odtozenie urzadzen poza zasieg wzroku
nagradzanie dzieci za nieuzywanie
smartfona, tabletu podczas positku
prowadzenie rozmowy o rzeczach
przyjemnych lub waznych dla rodziny
Swiadome wybieranie restauracji bez
dostepu do internetu

Podczas przechodzenia
przez jezdnie

zachowanie niewtasciwe w odniesieniu
do zapiséw kodeksu ruchu drogowego,
grozba ukarania mandatem karnym
brak nalezytej koncentracji

brak szerokiego pola widzenia, w
szczegblnosci znakdw drogowych,

prowadzenie kampanii spotecznych
zwiekszajacych bezpieczenstwo w ruchu
drogowym

sprawniejsze egzekwowanie przez policje
zapisow z kodeksu ruchu drogowego




sygnalizacji $wietlnej, biezacej sytuacji na
drodze

ograniczona mozliwo$¢ odbierania
sygnalow dzwiekowych wydawanych
przez pojazdy (problem z ustyszeniem
nadjezdzajacego auta, pisku opon
podczas hamowania, ostrzezen
wydawanych przez innych uczestnikow
ruchu drogowego, w tym pieszych, czy
przez infrastrukture drogowa np. dzwieki
wydawane przez sygnalizatory Swietlne)

o praca nad negatywnymi nawykami

zwigzanymi z uzywaniem mediéw
cyfrowych (np. wycigganie stuchawek z
uszu, przerywanie rozmow telefonicznych
podczas przechodzenia przez jezdnie)
montowanie drogowej infrastruktury
profilaktycznej zwiekszajace;j
bezpieczenstwo pieszych w ruchu
drogowym (np. sygnalizacja Swietlna
wmontowana w chodnik, specjalnie
wydzielone strefy drogi dla oséb
uzywajacych smartfonéw, wprowadzenie
znakow drogowych zakazujacych
uzywania smartfonéw w ruchu
drogowym)

Podczas prowadzenia
samochodu

zachowanie niewtasciwe w odniesieniu
do kodeksu ruchu drogowego, grozba
ukarania mandatem karnym

brak nalezytej koncentracji (przecietna
ilo$¢ czasu niezbedna do sprawdzenia
Sredniej dtugosci wiadomosci tekstowe]
to 7 sekund. Jesli kierowca porusza sie
samochodem 70 km/h, jego uwaga
zostaje rozproszona na drodze na
dtugosci 136 m)

mozliwo$¢ spowodowania wypadku, w
tym ze skutkiem Smiertelnym

prowadzenie kampanii spotecznych
zwiekszajgcych bezpieczenistwo w ruchu
drogowym

sprawniejsze egzekwowanie przez policje
zapisow z kodeksu ruchu drogowego
uzywanie zestawu gtoSnomoéwigcego
nietrzymanie telefonu w reku

wyrobienie nawyku odktadania telefonu
poza zasieg wzroku

uzywanie trybu samochodowego
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wydtuzona droga hamowania
wieksza mozliwos$¢ sttuczki lub
uszkodzenia samochodu
zdecydowanie wieksza gwaltownos$¢
reakcji kierowcy piszgcego sms-y lub
sprawdzajgcego e-maile podczas
prowadzenia pojazdu

wypracowanie nawyku zatrzymywania sie
w bezpiecznych miejscach, zeby
skorzystac z internetu

oddanie swojego urzadzenia pasazerom
zeby np. napisali sms-a

montowanie drogowej infrastruktury
zwiekszajacej bezpieczenstwo pieszych w
ruchu drogowym (np. sygnalizacja
Swietlna w chodniku, strefy drogi dla os6b
uzywajacych smartfonéw, wprowadzenie
znakéw zakazujacych uzywania
smartfonow)

W porze wieczornej, tuz
przed zasnieciem

nadmierne rozbudzenie organizmu w
godzinach wieczornych lub nocnych
(barwa $wiatta emitowana przez ekran
jest tudzaco podobna do barwy
wschodzacego stonca - podczas
uzywania urzadzen cyfrowych
wieczorem lub nocg organizm
nadmiernie sie rozbudza)

przemeczenie, niewyspanie towarzyszace
w godzinach porannych nastepnego dnia
obnizona absorbcja przekazywanych
tresci w godzinach porannych - brak
koncentracji

na godzine lub dwie przed zasnieciem
zmienienie formy aktywnosci uzytkownika
mediow cyfrowych: czytanie ksigzki,
bawienie sie, spedzanie czasu z rodzicami
niezasypianie w bezposredniej obecnosci
takich urzadzen jak: laptop, smartfon,
tablet. Dobrze jest usung¢ wszelkie
cyfrowe urzadzenia mobilne z pokoju
dziecka. W razie potrzeby mozna kupic
dziecku tradycyjny budzik

jesli dziecko korzysta w ciemnym
pomieszczeniu z urzadzen mobilnych,
nalezy zapali¢ gtéwne Swiatto
wykorzystanie funkcji typu night shift
polegajacej na zmianie kontrastu ekranu




niekorzystna akomodacja oka do
krétkiego widzenia (mozliwos$¢
problemoéw z krétkowzrocznoscia)
zespot suchego oka - podczas zbyt
dtugiego uzywania tzw. widzenia
waskokatnego ludzkie powieki poruszajg
sie 40% rzadziej - oznacza to, ze 40%
rzadziej nawilzana jest gatka oczna -
bezposrednim tego skutkiem jest
pieczenie, szczypanie, swedzenie oczu
bezsennos¢ - wieloletnie naduzywanie
mediow cyfrowych w porze
poprzedzajacej sen moze doprowadzi¢ do
rozregulowania biologicznego zegara
deficyt snu, niekorzystne warunki dla
rozwoju mozgu

przecigzenie informacyjne

na bardziej ciepte barwy w ciemnych
pomieszczeniach lub §ciemnianie ekranu
tak, aby roznica miedzy swiattem
zewnetrznym, a kolorowym ekranem
wysSwietlacza byta jak najmniejsza

W Kinie, podczas
przedstawienia
teatralnego lub w
innych miejscach o
charakterze
Kkulturalnym lub
religijnym

zagrozenie mozliwos$ciag nielegalnego
nagrywania prezentowanych materiatow
przeszkadzanie innym osobom
znajdujacym sie na sali (gtos, jasnos¢
ekranu)

o wytaczenie telefonu komoérkowego lub

niezabieranie do ze sobg na projekcje

Codzienne czynnosci
zwiazane z higiena
osobistg

zaniedbywanie obowigzkow
niewyspanie

o ustalenie zasad uzywanie mediéw

cyfrowych, w tym dotyczacych czasu
spedzanego w sieci oraz miejsc, w ktorych
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stres zwigzany z cigglta gotowoscig do
odebrania potgczenia, wiadomosci
przetadowanie informacjg, zmeczenie
zaburzenie rytmu dnia i nocy

utrata wolnego czasu

uszkodzenie lub zniszczenie urzadzenia

smartfon jest uzywany (np. niezabieranie
smartfonow do toalety i do tazienki)

o znalezienie miejsca w domu, gdzie
wszyscy domownicy odktadajg swoje
smartfony, nienoszenie ich przy sobie




