
Цифрові пристрої та здоров'є  
 

Щоденник використання цифрових пристроїв 
 
Спробуйте спостерігати за використанням цифрових пристроїв. Протягом кількох діб ведіть 
щоденник, вкажіть: 

• скільки годин ви користувалися комп’ютером, смартфоном або планшетом? 
• які програми чи сайти використовували? 
• у якій позі ви дивилися в екран пристрою? 
• чи були перерви? Якої тривалості?  

 
 Наприкінці кожногодня зробіть висновок: 

• скільки часу я реально провів(-ла) за екранами?_______________________________ 
• які з цих дій були корисними, а які – марнували мій час?_________________________ 
• чи вплинуло це на мій настрій, сон або навчання?______________________________ 
• чи дотримуєтесь ви правил цифрової гігієни?__________________________________ 

________________________________________________________________________ 
• додайте поради самому / самій собі: що слід змінити завтра? ___________________ 

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
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Безпечне середовище 

Ретельно огляньте власне робоче місце (вдома чи в школі) та дайте відповідь: 

• чи правильно розташований ваш монітор?____________________________________ 

• чи зручно вам сидіти?_____________________________________________________  

• чи підтримує спинку стілець?_______________________________________________ 

• чи відчуваєте ви напругу в очах, шиї, спині?___________________________________ 

• яке освітлення у кімнаті?___________________________________________________ 

 
Зробіть фото свого робочого місця. Уважно розгляньте фото. Позначте на ньому, що треба 
залишити, що – покращити, а що – прибрати. Напишіть короткі рекомендації щодо того, як 
зробити вашу роботу за комп’ютером або смартфоном зручнішою та безпечнішою. 
______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

  
Перевірте себе  
 
Перейдіть за посиланням:  
wordwall.net/resource/94462048  
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