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what are the effects of prolonged screentime?
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neck and back pains

o

Spending excessive hours a day on
devices (phones, TVs, computers,
tablets) outside of work or school.

eyestrains (blurry vision and dry eyes)
compulsive phone checking
ignoring social, work, or school responsibilities

sleep disturbances in the middle of the night

® musculoskeletal issues such as chronical

neck, back, and shoulder pains

o vision problems, near-sightedness, and
digital eyestrains

o higher risk of anxiety, depression, and
feelings of loneliness

o decreased attention-spans
® social isolation and reduced quality of in-

J person relationships
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@medlyproject on Instagram & Youtube, themedlyproject@gmail.com



Prolonged
screentime
means spending
excessive hours
on devices

. Read each statement in a box.
. If the statement is TRUE bas
cross it out.
. Get 5in a row (across, dow
win!

Screentime
always improves
sleep quality

Using screens
prevents eye
strain

Long screentime
strengthens
attention span

Phones and
computers
eliminate neck
pain

Eyestrain (blurry
vision and dry
eyes) can
happen

Screen use
cannot affect
sleep

Using devices
improves
eyesight

Screens
completely
prevent anxiety

Devices improve
concentration in
all cases

Social media
removes
loneliness

Screen use
strengthens in-
person
relationships

Screens increase
physical activity

Screen use
always improves
mental health

Higher risk of
anxiety and
depression can
occur

Phones reduce
loneliness

Screen time
increases
physical fithess

Devices eliminate
social isolation

Screens prevent
vision problems

Excess screen
use guarantees

better
friendships

Technology
always improves
posture

Screens reduce
stress for
everyone

Social media
guarantees

better
friendships

Social isolation
can result from
excessive
screentime
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[ tiempo prolon'gado ‘frente a la pan'taja]

)
Pasar demasiadas horas al dia usando

dispositivos (teléfonos, televisores,
computadoras, tabletas) fuera del trabajo
o la escuela.

dolores de cuello y espalda

fatiga ocular (visiOn borrosa y ojos secos)
comprobacion compulsiva del teléfono

descuido de las responsabilidades sociales,
laborales o académicas

® trastornos del suenNo en mitad de la noche

problemas musculoesqueléticos, como dolores

cronicos de cuello, espalda y hombros;

o problemas de vision, miopia y fatiga visual
digital;
o mayor riesgo de ansiedad, depresion y

sentimientos de soledad;
o disminucion de |la capacidad de atencioOn;
® aislamiento social y reduccidn de la calidad de
las relaciones personales.

edlyproject en Instagram y Youtube, themedlyproject@gmail.




El tiempo
prolongado de
pantalla significa
pasar horas
excesivas en
dispositivos

. Lee cada afirmacidn en un rec

. Si la afirmacion es VERDAD

El tiempo de
pantalla siempre
mejora la

calidad del
sueno

folleto, tachala.
. iConsigue 5 en fila (horizont
diagonal) para ganar!

El uso de
pantallas
previene la
fatiga ocular

El tiempo de
pantalla largo
fortalece la
capacidad de
atencion

Los teléfonos y
los ordenadores
eliminan el dolor

de cuello

Puede ocurrir la
distacion (visidon
borrosa y ojos
secos)

El uso de la
pantalla no
puede afectar al
sueno

El uso de
dispositivos
mejora la vista

Las pantallas
previenen
completamente
la ansiedad

Los dispositivos
mejoran la
concentracion en
todos los casos

Las redes
sociales eliminan
la soledad

El uso de la
pantalla
fortalece las
relaciones en
persona

Las pantallas
aumentan la
actividad fisica

El uso de la
pantalla siempre
mejora la salud

mental

Puede ocurrir un
mayor riesgo de
ansiedad y
depresion

Los teléfonos
reducen la
soledad

El tiempo de
pantalla
aumenta la
aptitud fisica

Los dispositivos
eliminan el
aislamiento

social

Las pantallas
previenen
problemas de
vision

El uso excesivo
de la pantalla
garantiza
mejores
amistades

La tecnologia
siempre mejora
la postura

Las pantallas
reducen el estrés
para todos

Las redes
sociales
garantizan
mejores
amistades

Social isolation
can result from
excessive
screentime
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o

MpoBeaeHne YpeaMmepHOro KonumyecTsa rl pM;Hg KM M gM M nTQM b

BpeMeHVI B O6Hb 3a yCTPOIZCTBaMM
® 60/11 B LLUee N CrNnHe

(TenedoHamu, TeneBM3opamMun, KOMNbLIOTEPaMMm,
o
nnaHweTamun) BHe pa6oThbl UMM LIKONbI. YyCTanocCTb rna3 (3aTymaHeHHoe 3peHNeE N CyXOCTb

rnas)

® HaBA34MBOe NMpoBepka TenedoHa

® IrTHOPUPOBaHMe CoumnasbHbIX, Pabourx Nan
yuyebHbIX 06A3aHHOCTEN

® HapyLleHWs CHa Nocpean Houm

AMPMAM

npob6aemMbl C ONMOPHO-ABUTraTe/IbHbIM
arrnapatom, Takne Kak XpoHuyeckue

6011 B LLee, CUHE U Nnaeyax;

® npobnemMbl CO 3peHremM, 61M30PYKOCTb U

“CKVIE Y f,‘ lﬁ ¥ A LMPpoBOe NepeHanpsaXXeHMe rnas;

UTO MOXHO cAe1aTb BMECTO 3TOrO ::

-

-

iTeck, 3aiMUTe ol 1. o MNOBbILUEHHbIN PUCK TPEBOXXHOCTMU,
. y' Aenpeccuu n 4YyBCTBa 04MHOYECTBA;
fe o CH/KEHWE KOHLEHTPALMN BHUMAHUS;
o coumnanbHasa N30NAUUA N CHUXKEHME

KauecTBa JINYHbIX OTHOLLEHUA.

edlyproject B Instagram u Youtube, themedlyproject@gmail.com
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OnutenbHoe
3KPOHHOEe BpeMms
o3HauvaeT
NPOBOAMUTD
C/IMLLKOM MHOro
YOCOB HO
YCTPOMUCTBOX

« [lpountamnTe KOXKQoe yTBepP)XaeH

« Ecnum ytBEPI)KOEHME BEPHO, MCXOA
TUCTKE, BbIUEPKHUTE €ro.

« YTOObI BbIMIPATL, cODepuTe 5 yr
(No ropu3oHTANU, BEPTUKAIM

Ucnonb3zoBaHue OnutenbHoe
dKpPOHHOEe BpeMs

BCeraa yayuwoer

2KPOHOB
npenoTepalceT
Hanps>XeHune

2KPOHHOE BpeMs
yCUNUBAeET

KOHL,eHTpALMIO
BHUMOHMS

Ka4yecCcTBO CHA
rnas

TenepoHbl H
KOMMblOTEPbI
ycTpaHaloT 6osb
B LUee

H
anps>xkeHue SKPaHbI

YBEJ/IMUMBAIOT
PU3MUECKYIO
OKTUBHOCTb

rna3 (pa3smbiToe CouunanbHble

3peHMUe U CYXOCTb | CEeTH YCTPOHSAIOT
rno3) MoXker

NPOU3OHUTH

oAMHOYEeCTBO

Ucnonb3oBaHHue
2KPOHAO He
MO>KeT NOBJIMATb
HO COH

Ucnonb3oBaHue
Ucnonb3oBaHue 3KpPOHO Bcerna
YCTPOMCTB

ynyJwaeTr 3peHue

yayJywiaeT
ncuxmyeckoe
3aopoBbe

DKPOHDbI
NONMHOCTbIO
npenoTBpPALLAIOT
6ecnokoncTBoO

Mo>keT
BO3HMKHYTb
6oniee BbICOKMUM

. Ucnonb3oBaHue
YcTtpomncrtea

3KpPOHA
yayJylwaioT

KOHL,eHTPALLMUIO
BO BCeX Cyyaax

yKpennsaer
NIUYHbDbIE PUCK TPEBOIrM M

OTHOLWEeHNA aAernpeccmu

TenedoHbni
YME@HbLUAIOT
OAMHOUECTBO

Bpema,
DKPOHDbI
NnpeaoTBPALLAIOT
npob6nemsl co

nposeneHHoe 30 YcTpouctea
3KPCOHOM,

noBblillaeT

YCTPOHSAIOT
COLMANIBbHYIO
M30NALMIO

PU3NUECKYIO 3peHueM

NOoAroToBKY

UpesmepHoe
MCMOJIb3OBAHME
3KPAHO
rapaHTMpyeT
nyJyiime
LPpY>XecKue
OTHOLLUEeHMUS

TexHonormm
BCerao
y/IyuLWaoT
OCOHKY

DKPOAHDbI
CHM)KOIOT cTpecc
ANg BCeX

CouumanbHble
ceTM
FraOpPOHTUPYIOT
nyJume
ApYy>XecKune
OTHOLUEeHMA

CoumanbHaga
U3onauma MoXker
ObITb
pe3y/ibTaTOM
ype3sMepHoro
3KPOHHOI o
BPEeMEeHU




	- Prolonged Screen Time -
	what are the effects of prolonged screentime?
	Spending excessive hours a day on devices (phones, TVs, computers, tablets) outside of work or school.

	Signs & Symptoms
	neck and back pains
	eyestrains (blurry vision and dry eyes)
	compulsive phone checking
	ignoring social, work, or school responsibilities
	sleep disturbances in the middle of the night
	Things To Do Instead ::

	Long-Term Effects
	musculoskeletal issues such as chronical neck, back, and shoulder pains
	vision problems, near-sightedness, and digital eyestrains
	higher risk of anxiety, depression, and feelings of loneliness
	decreased attention-spans
	social isolation and reduced quality of in-person relationships
	@medlyproject on Instagram & Youtube, themedlyproject@gmail.com
	Read each statement in a box.
	If the statement is TRUE based on the flyer, cross it out.
	Get 5 in a row (across, down, or diagonal) to win!

	HOW TO

	PLAY
	- Tiempo Prolongado Frente A La Pantalla -
	Pasar demasiadas horas al día usando dispositivos (teléfonos, televisores, computadoras, tabletas) fuera del trabajo o la escuela.
	Signos & Síntomas
	dolores de cuello y espalda
	fatiga ocular (visión borrosa y ojos secos)
	comprobación compulsiva del teléfono
	descuido de las responsabilidades sociales, laborales o académicas
	trastornos del sueño en mitad de la noche
	Cosas Que Hacer En Su Lugar ::

	Efectos A Largo Plazo
	problemas musculoesqueléticos, como dolores crónicos de cuello, espalda y hombros;
	problemas de visión, miopía y fatiga visual digital;
	mayor riesgo de ansiedad, depresión y sentimientos de soledad;
	disminución de la capacidad de atención;
	aislamiento social y reducción de la calidad de las relaciones personales.
	@medlyproject en Instagram y Youtube, themedlyproject@gmail.com
	Lee cada afirmación en un recuadro.
	Si la afirmación es VERDADERA según el folleto, táchala.
	¡Consigue 5 en fila (horizontal, vertical o diagonal) para ganar!

	CÓMO

	JUGAR
	- 长时间使用电子设备 -
	长时间使用电子设备会产生哪些影响？
	在工作或学习之外，每天过度使用电子设备（手机、电视、电脑、平板电脑）的时间过长。

	体征与症状
	颈背疼痛
	眼睛疲劳（视物模糊和干眼症）
	强迫性查看手机
	忽视社交、工作或学业责任
	深夜睡眠中断
	替代方案 ::
	锻炼：散步、做瑜伽或拉伸
	爱好：钩针编织/针织、写作或阅读
	社交：与朋友外出、陪伴家人
	其他：整理房间、尝试新烘焙或小憩片刻


	长期影响
	肌肉骨骼问题，如慢性颈部、背部和肩部疼痛
	视力问题、近视及数字设备视疲劳
	焦虑、抑郁和孤独感风险升高
	注意力持续时间缩短
	社交隔离及面对面关系质量下降
	@medlyproject 关注 Instagram 与 YouTube 账号，themedlyproject@gmail.com

	宾果游戏

	规则
	阅读方框中的每句话。
	如果根据传单内容，这句话是正确的，请将其划掉。
	连成 5 个（横向、纵向或对角线）即可获胜!

	- Длительное время просмотра экрана -
	Каковы последствия длительного пребывания перед экраном?
	Признаки и симптомы
	Что можно сделать вместо этого ::
	Долгосрочные последствия
	@medlyproject в Instagram и Youtube, themedlyproject@gmail.com

	Прочитайте каждое утверждение в рамке.
	Если утверждение верно, исходя из текста на листке, вычеркните его.
	Чтобы выиграть, соберите 5 утверждений подряд (по горизонтали, вертикали или диагонали)!
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