Spor

POLIGON PAMETNE
RABE ZASLONA

Tvoja naloga je, da najdes vseh 10 toék, kjer premagas

10 digitalnih posasti. Premagas jih tako, da pri vsaki tocki resis
dolocen izziv in tako v mestu ponovno vzpostavis digitalno ravnovesje.
Pomembno je, da v digitalnem svetu uzivamo varno, zmerno in

.
.

Lokacije vseh tock poligona pametne rabe zaslonov najdes$ na zemljevidu.
Oznacene so z napisom SPORT JE LAJV.

Zemljevid in vsa navodila za reSevanje doloéenega izziva ti bodo predstavili animatorji
na posameznih to¢kah. Po uspesSno opravljeni nalogi na svoj zemljevid prejmes tudi
Stempiljko o premagani posasti.

Zelimo ti uspesno raziskovanje in vzpostavljanje digitalnega ravnovesjal
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CESTITAMO, PREMAGAL/-A SI

DIGITALNIH POSASTI.

CE PREMAGAS VSAJ 8 POSASTI, PREJMES NAGRADO.
(V KOTICKU UZIVAJMO PAMETNO, ZRAVEN SVETOVALNICE LOGOUT)
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© DOZIVLJANJE CASA

CASOZER JE UKRADEL NAS OBCUTEK ZA CAS!
ALI TI GA BO USPELO DOBITI NAZAJ?

CILJNI CAS NAMERIL/A SEM: ODSTOPANIJE:
A.2 MINUTI
B. 30 SEKUND

€. CAS, KI GA DOLOCIM
SAM/A:

O CUJECNOST

(POSLUSANJE, OPAZOVANJE, CUTENJE ...)

DISTRAKTOZAVROVA SIBKOSTI STA UMIRJENOST IN ZBRANOST.

TO LAHKO DOSEZES S CUJECNOSTIO, KI POMENI BITI PRISOTEN V TRENUTKU.
TRENIRAS PA JO LAHKO TAKO, DA SE OSREDOTOCIS NA SVOJA DRUGA CUTILA
(SLUH, TIP, VONJ ...).

KAKO HITRO Tl JE USPELO POSTAVITI LONCKE V PIRAMIDO?

KOLIKO POSKUSOV SI POTREBOVAL/A?
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©SPANJE

KAKO BOS PA Tl UREDIL/-A SVOJO SOBO, DA TE NOCNA FONA
NE BO NADLEGOVALA MED SPANJEM?

IZ SVOJE SOBE BOM UMAKNIL/-A:

PRED SPANJEM BOM:

O VECOPRAVILNOST

NERODNI VECROK OPRAVLIA VEC STVARI HKRATI, KAR SE
POGOSTO IZKAZE ZA SLABO, SAJ NALOGE OPRAVLJA MANJ
KAKOVOSTNO IN TUDI DLJE CASA, KOT PA CE BI SE
OSREDOTOCIL NA ENO SAMO.

NA KOLIKO VPRASANJ Tl JE USPELO ODGOVORITI PREDEN
TIJE BALON PADEL NA TLA?

SI ZMOGEL/LA ZONGLIRATI VEC BALONOV? KOLIKO?

S B B




I.I.I.I.l.l.l.l.l.l.

©OVARNOST V PROMETU

ASFALTNIK NEPREDVIDUJIVO IN HITROvéVIGA PO CEST],
PLOCNIKU IN DRUGIH MESTNIH POVRSINAH. PRI TEM

SE NE OZIRA NA OSTALE UDELEZENCE V PROMETU,

DELA “SELFUE" IN POSILJA SPOROCILA DRUGIM POSASTIM.

KOLIKO RACK SI POHODIL/A MED BRANJEM SMS-JEV?

Bl 1ZZIV SEL LAZJE, CE VMES NE Bl PREBIRAL/A TELEFONSKIH SPOROCIL?

DA NE

O AKTIVEN PROSTI CAS

VTABELO VPISI PAR AKTIVNOSTI BREZ ZASLONA, Kl JIH LAHKO B
POCNES DOMA ALI ZUNAJ, Z DRUGIMI ALI SAM/A, DA PREMAGAS

DOLGEGA CAZEGA. POMAGAIJ SI S PREDLOGI DRUGIH IN DODAJ
TUDI SVOJE.

KO DOMA PREIZKUSIS TO AKTIVNOST, POBARVAJ
KVADRATEK. TI BO USPELO POBARVATI VSE KVADRATKE?
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@ OPRAVLJANJE OBVEZNOSTI

PRE-KLOP-NIK NAS ODVRAva)A oD OSREDOTQCENEGA IN
ZBRANEGA OPRAVLJANJA SOLSKIH NALOG. CE GA PREMAGAMO,
BOMO SVOJE SOLSKE OBVEZNOSTI OPRAVILI HITREJE IN USPESNEJE.

KJE STA RACUNALNIK IN TELEFON MED UCENJEM?

KAJ LAHKO STORIM, CE TELEFON MED UCENJEM VSEENO POTREBUJEM,
DA ME NE PREMAMIJO DRUGE ZABAVNE VSEBINE?

ODIGITALNO RAVNOVESJE

KRIVOVESA PREMAGAS SAMO Z DOBRO URAVNOTEZENIM
CASOM IN RAZNOLIKIMI AKTIVNOSTMI.

V KROGU POBARVAJ KOSCKE DNEVA TAKO, DA VSAKA AKTIVNOST DOBI USTREZEN
DEL DNEVA.

AKTIVNOSTI IN NJIHOVE BARVE:
* SPANJE * OSEBNA NEGA * DRUZENJE S PRUATELIJI
* DRUZINSKE AKTIVNOSTI *PROSTIGCAS GIBANJE / SPORT CAS PRED ZASLONI
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O SPOSTLJIVA KOMIUNIKACIJA

KADAR NA SPLETU NALETIS NA NEPRIMERNE ALI ZAUJIVE VSEBINE,

SIZAPOMNI TEH PET PRAVIL, S KATERIMI LAHKO VEDNO PREMAGAS
HEJTERJA:

« POVEJ SVOJIM STARSEM, KO NA SPLETU O OPAZIS KAJ NEPRIMERNEGA.
« NE ODPISUJ IN NE POSILJAJ TOVRSTNIH VSEBIN.

+ VSEBINO PRIJAVI NA SPLETNI STRANI IN PRI POLICLI.

« BLOKIRAJ OSEBE, KI OBJAVLJAJO IN POSILJAJO NEPRIMERNE VSEBINE.

« NAREDI POSNETEK ZASLONA TEH VSEBIN, DA JIH LAHKO KASNEJE POKAZES
STARSEM.

® DRUZENJE Z VRSTNIKI

RAZMETALEC JE PRAV POSEBEN DIGITALNI STVOR.
POGOSTO NAS POSKUSA ODDALIJITI OD NASIH PRIJATELJEYV,
A SKUPAJ GA LAHKO PREMAGAMO!

KATERO AKTIVNOST NAJRAJE POCNEM S PRUATELJI/CAMI?

KJE SE NAJRAJE DRUZIS?

KATERI SPORT BI RAD/A PREIZKUSIL/A S PRIJATELJI/CAMI?
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