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Wevowadzenie

Internet nieodwracalnie zmienit nasze zycie — to wiadomo nie od dzis.
Dzieki urzgdzeniom mobilnym z dostepem do sieci Swiat stanat przed
nami otworem: mozemy kontaktowac sie z ludzmi z najdalszych
zakatkow globu, kupowac¢ w wymarzonych sklepach online, korzystac
z e-bibliotek i nieskonczonych wrecz zrédet wiedzy, szukac ulubionych
rozrywek, pracowac i uczyc¢ sie zdalnie. Nic wiec dziwnego, ze w Sieci
spedzamy coraz wiecej czasu — nierzadko wrecz zbyt duzo. Nie pozo-
staje to obojetne dla naszego funkcjonowania: przyklejeni do ekranow,
zaczynamy odczuwac roznego rodzaju dolegliwosci fizyczne,

a nawet zaniedbujemy wazne relacje i obowigzki.

Jak sie odnalez¢ w swiecie, w ktorym coraz trudniej nam postawic
wyrazng granice miedzy tym, co online, a tym, co offline? Jak wptyng¢
na swoj dobrostan cyfrowy? Co zrobi¢, by zadbac o cyfrowg higiene

w domu? W naszym poradniku postaramy sie udzieli¢ odpowiedzi na
pytania, ktore coraz czesciej nurtujg rodzicéw i wychowawcow. Zapropo-
nujemy Wam — oprocz solidnej dawki wiedzy — takze praktyczne porady,
dzieki ktorym zaréwno Wy, jak i Wasze dzieci docenicie czas spedzony
poza siecig. Cos dla siebie znajda tu takze nauczyciele: przygotowalismy
rowniez propozycje scenariuszy zaje¢ o cyfrowej higienie do wykorzysta-
nia z uczniami.

Zyczymy Wam wytrwatosci w budowaniu zdrowych cyfrowych nawykéw
oraz.. owocnych przerw od internetu!







Czesé |
Jak 2wiendy nas Urzadzenia cyfrowe

Wpatrzeni w ekrany

W ostatnich latach na wtasne oczy mogliSmy obserwowac ogromna
zmiane: coraz powszechniejszy dostep do internetu spowodowat, ze
przestaliSmy sobie wyobrazac swiat, w ktorym nie mozemy potgczyc sie
z sieCig. Internet towarzyszy nam na co dzien, a nasze zycie niezaprze-
czalnie stato sie dzieki niemu tatwiejsze.

Cho¢ moze nie zawsze sobie to uswiadamiamy, wiekszosc¢ z nas wpadta
w putapke ciggtego sledzenia informacji i powiadomien, nawykowego
scrollowania postow w mediach spotecznosciowych i FOMO (ang. Fear
of Missing Out), czyli leku przed odtgczeniem od sieci. Stad juz niedaleka
droga do uzaleznienia od internetu i przykrych skutkow naduzywania
ekranow, takich jak zaburzenia snu, bole gtowy, wady postawy, problemy
z koncentracjg, pogorszenie relacji z bliskimi, stres cyfrowy.

_____________________________________________

1
Klikamy w ekran smartfona Srednio 2617 razy w ciggu dnia—aco |
aktywniejsi nawet 5427 (Modzelewska, 2024)! Sprawdzamy go- !
dzine, prognoze pogody, odpisujemy na wiadomogci, przegladamy
newsy i komentarze. Czy jeszcze pamietamy, ze do wielu z tych :
codziennych czynnosci nie potrzebujemy internetu i telefonow? |

_____________________________________________

Bez smartfona ani rusz

Gdy wspominamy poczatki globalnej sieci w Polsce, z pewnoscig przy-
chodzg nam na mysl bardzo proste witryny, charakterystyczny dzwiek
potgczenia z modemem, a takze... wysokie rachunki telefoniczne. Jesz-
cze niedawno, choc¢by na poczatku lat dwutysiecznych, dostep do sieci
byt dosc¢ drogi i elitarny. Wowczas nawet nie wiedzieliSmy, ze mozemy
marzy¢ o telefonach i innych przenosnych urzadzeniach na state podta-
czonych do internetu!

Dzieki smartfonom — ktére macie teraz zapewne w zasiegu wzroku —
tylko kilka kliknie¢ dzieli nas od sprawdzenia najswiezszych informacjj,
zakupow w sklepie online czy wystania wiadomosci do znajomych na




drugim koncu $wiata. Smartfony staty sie dla nas miniaturowymi, prze-
nosnymi centrami dowodzenia codziennoscig, pamiecig zewnetrzng,
niezastgpionym narzedziem pracy, nauki i rozrywki. Warto jednak wie-
dzie¢, ze komfort, jaki dajg nam te urzadzenia, nie jest darmowy. Ptaci-
my za niego swoim czasem, ktory bezpowrotnie tracimy na nierzadko
bezcelowym scrollowaniu mediow spotecznosciowych czy przegladaniu
filmikow.

Sita przyciggania internetu, smartfonow, aplikacji, gier online jest ogrom-
na. Stojg za tym rozwigzania technologiczne, chwyty psychologiczne,
ale tez naturalne mechanizmy biologiczne, ktore sprawiajg, ze chcemy
korzysta¢ z urzagdzen cyfrowych diuzej i czesciej, a wiec coraz bardziej
zanurzamy sie w wirtualnym swiecie. Czesto nie odtgczamy sie od inter-
netu i nie odktadamy smartfona po zakoriczeniu zadan, do ktorych byt
nam niezbedny — wpadamy w spirale niekoriczgcego sie feedu i jeste-
Smy bombardowani wcigz nowymi bodzcami.

FOMO, czyli lek przed odtgczeniem

Dbanie o cyfrowy dobrostan, w tym pokazywanie dzieciom i mtodziezy,
jak wazne sg zdrowe nawyki w tym zakresie, nigdy wczesniej nie byto
tak wazne, jak w obecnych czasach. Przecigzeni nadmiarem informacji
ptyngcych z sieci, tatwo wpadamy w putapke przymusu bycia stale
online, biezgcego sledzenia wiadomosci i natychmiastowego reagowa-
nia na kazde powiadomienie. Stad niedaleko juz do FOMO - silnego leku,
ze bedgc offline, wypadniemy z obiegu, a takze przekonania, ze inni majg
ciekawsze, bardziej ekscytujgce zycie od nas.




Przeswiadczenie, ze cos waznego ominie nas doktadnie wtedy, gdy
wypuscimy z reki smartfon czy tablet (takze w nocy!), coraz czesciej nie-
pokoi polskich internautow. FOMO moze dotkng¢ kazdego, niezaleznie
od wieku, ale to nastolatki sg na nie szczegolnie podatne. Wyniki badan
,FOMO 2022. Polacy a lek przed odtgczeniem” (Jupowicz-Ginalska i in.,
2022) wskazuja, ze:

Jedynie 6% mtodych ludzi nie doswiadcza FOMO, a 17% badanych
boryka sie z wysokim poziomem FOMO.

Osoby silnie sfomowane czesciej podejmujg ryzykowne zachowa-
nia zwigzane z uzywaniem smartfondéw w sytuacjach temu nie-
sprzyjajacych, np. korzystajg z internetu (w tym mediéw spotecz-
nosciowych) podczas prowadzenia samochodu, lotu samolotem,
jazdy na rowerze czy przechodzenia przez ulice.

Od uzytkowania telefonu najsilniej uzaleznione sg osoby najmtod
sze (22% badanych w wieku 15-19 lat) oraz mtodzi dorosli (18%).
Skala tego zjawiska najrzadziej wystepuje u najstarszych respon-
dentéw (najnizszy wskaznik odnotowano w grupie oséb powyzej
65 roku zycia).

32% fomerséw zaczyna dzien od sprawdzania mediow spotecz-
nosciowych, 44% z nich robi tak przed zasnieciem. Co czwarty
przeglagda portale spotecznosciowe podczas positkdw (25%).

Co zrobic¢, gdy podejrzewacie, ze Wasze dziecko za duzo czasu spedza
przed ekranem telefonu i w internecie? Przede wszystkim wezcie gtebo-
ki oddech — niezmiernie wazna jest spokojna, wywazona reakcja oraz
rozmowa o tym, jak aktywnosci w sieci wptywajg na nastroj i zachowania
mtodego internauty. Przyjrzyjcie sie tez rytmowi dnia dziecka, zaobserwuj-
cie, jak spedza czas, czy ma przyjaciot, z ktorymi spotyka sie ,w realu”,

i czy nie porzucito swoich dawnych pasji na rzecz cyfrowej rozrywki.

A przede wszystkim — poszukajcie alternatywy. Zastandwcie sie razem
z dzieckiem, jak swoje zainteresowania i pasje moze rozwijac¢ bez wyko-
rzystania internetu, pomozcie mu zorganizowac ciekawe zajecia offline.
Moze uda Wam sie stworzy¢ nowg rodzinng tradycje, np. pigtek z plan-
szoéwkami, sobota z pieczeniem ulubionych przysmakow lub weekendo-
we odigczanie sie od sieci?

Antidotum na FOMO jest jego przeciwienstwo, czyli JOMO (ang. Joy of
Missing Out) — rados$¢ z wytgczenia sie, rezygnacji z ciggtego sSledzenia
znajomych, pomijania komunikatow nieustannie naptywajgcych z me-

didéw spotecznosciowych i koncentrowania sie tylko na tych, ktore majg
dla nas znaczenie (Witkowska, 2019). Sprébujecie?




L!!J Warto przeczytac!

Witkowska M., (2019), FOMO i naduzywanie nowych technologii.
Poradnik dla rodzicow, Warszawa: Panstwowy Instytut Badawczy
NASK [online, dostep dn. 19.04.2024].

Zrozumie¢ FOMO, kurs e-learningowy dla rodzicéw i nauczy-

cieli dostepny na platformie OSE IT Szkota [online, dostep dn.
19.04.2024].

W putapce mediow spotecznosciowych

Z social mediow korzysta niemal 28 mIn Polakéw w wieku od 7 do 75 lat
(Gemius, 2023). Nic w tym dziwnego: rozrywke, relaks, mozliwos¢ ko-
munikacji ze znajomymi mamy tu na wyciggniecie reki. Niekonczacy sie
feed i tatwo przyswajalne, krotkie formy (stories, shorty, filmiki) wciggaja
odbiorcow i nie pozwalajg oderwac sie od ekranu. Czesto wpadamy

w putapke: ,ostatni odcinek” czy ,jeszcze jeden filmik z tiktokowym tren-
dem’ niepostrzezenie zamieniajg sie w dtugie godziny scrollowania.

Media spotecznosciowe sg nie tylko bardzo absorbujgce. Nadmierne
korzystanie z serwisow spotecznosciowych moze negatywnie odbic sie
na samopoczuciu i dobrostanie psychicznym. Ich uzalezniajgcy poten-
cjat niektorzy badacze porownujg do sity oddziatywania substancji psy-
choaktywnych. Jak bardzo nas angazujg, Swiadczg chocby dane opisane
w raporcie z najnowszej edycji badania ,Nastolatki 3.0" prowadzonego

w NASK (Lange, 2023):

Co czwarty nastolatek posiada od pieciu do osmiu kont w me-
diach spotecznosciowych, natomiast jedna trzecia ma wiecej niz
osiem takich kont.

Sredni dzienny czas korzystania z mediéw spotecznosciowych
wsrod nastolatkow to 4 godziny i 12 minut. Zdaniem rodzicow ten
czas jest krotszy i wynosi godzine i 31 minut.

Co pigty nastolatek nie jest w stanie dobrze funkcjonowac bez
mediow spotecznosciowych dtuzej niz kilka godzin, a 11,5% nie
moze wytrzymac nawet godziny bez uzywania platform spotecz-
nosciowych.

Co 6smy nastolatek (12,6%) przejawia wysoki poziom uzaleznie-
nia od mediow spotecznosciowych.

Z powodu korzystania z social mediow niespetna jedna czwarta
mitodziezy (23,8%) czesto zaniedbuje swoje obowigzki domowe,



https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,41
https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,41
https://it-szkola.edu.pl/kkurs,kurs,218

natomiast prawie trzech na dziesieciu nastolatkéw (28,7%) czesto
zaniedbuje obowigzki szkolne.

Co czwarty nastolatek (27%) podejmowat bezskuteczne proby
skrocenia czasu swojej aktywnosci w mediach spotecznoscio-
wych.

_____________________________________________

Wyniki badan opisanych w czasopismie ,Cyberpsychology, Beha-
vior and Social Networking” potwierdzajg, ze tygodniowa przerwa
od popularnych serwiséw spotecznosciowych wystarczy, by po-
prawi¢ samopoczucie oraz zmniejszy¢ objawy depresiji i lek. Przed
przystgpieniem do badania jego uczestnicy (154 osoby w wieku od
18 do 72 lat) spedzali w social mediach srednio 8 godzin w tygo-
dniu. Po zakonczeniu eksperymentu ten czas zmniejszyt sie do...
271 minut tygodniowo (Lambert, Barnstable, Minter i in., 2022).

_____________________________________________

Popcornowy moézg

Z pewnoscig widzieliscie, jak wyglada proces prazenia kukurydzy — ziaren-
ka wrzucone na gorgcy ttuszcz lub wiozone do kuchenki mikrofalowej pod
wptywem ciepta zaczynajg pekac i ,strzelac¢” na wszystkie strony, obijajgc
sie 0 pokrywke. Podobne zjawisko wystepuje tez w... mézgach, ktore sg
przecigzone nadmiarem bodzcéw i informacji naptywajgcych z otoczenia.
Nasze mysli chaotycznie przeskakujg z jednego zadania do drugiego

i nie sg w stanie na dtuzej skoncentrowac sie na

jednym temacie — brzmi znajomo, prawda?

,Popcornowy mozg” to efekt nadmiernej
stymulacji umystu, a doktadnie osrodka
nagrody. Uzywajgc telefonu czy laptopa,
grajac w gry, przegladajgc wiadomosci

lub media spotecznosciowe, otrzymujemy
czeste, mate uderzenia dopaminy — neuro-
przekaznika, zwanego jednym z hormonow
szczescia. Jest nam mito, wiec chcemy wiecej
pozytywnych bodzcow. Przerwanie tego cyklu
(petli dopaminowej) jest bardzo trudne, bo gdy
,nagroda” sie nie pojawia lub jest niewystarcza-
jaca, szukamy kolejnego szybkiego sposobu na
jej zdobycie (Travers, 2024).




Na czym polega petla dopaminowa?

Siegasz po telefon

Spada 9 Podnosi sie

poziom Petla dopaminowa poziom
dopaminy ‘\ . dopaminy

().
o

Odczuwasz przyjemnosé

Zrodto: Borkowska (b.r.)

Osoby przecigzone nadmiarem informacji z sieci mogg miec¢ trudnosci

z koncentracjg na zadaniach lub utrzymaniem spojnego toku myslenia.
W wyniku przebodzcowania odczuwajg przede wszystkim stres, zmecze-
nie, deficyt uwagi oraz lek, niepokd;.

. Badacze dopatrujg sie przyczyny pogtebiajgcego sie problemu

1 ,popcornowego mozgu” w mediach spotecznosciowych. Wyniki

. badania przeprowadzonego przez Uniwersytet Kalifornijski w Irvine
. wykazaty, ze $redni czas skupienia uwagi na dowolnym ekranie

: przed przetgczeniem sie na cos innego zmniejszyt sie kolejno

v 22,5minuty w 2004 r. do 75 sekund w 2012 r. i do zaledwie
| 47 sekund obecnie (Travers, 2024).
1

Stale dostepni, wielozadaniowi

Coraz czesciej zdarza sie, ze mtodzi (ale nie tylko) spedzajg

w sieci kazdg wolng chwile, bez przerwy reagujgc na powiadomienia,
uzywajgc komunikatoréw, przegladajgc media spotecznosciowe. Sg
,2always on” — zawsze dostepni, zawsze w sieci. Jak czytamy w raporcie
,Mtodzi Cyfrowi”: ,Co dziesigty badany deklaruje, ze korzysta



z telefonu praktycznie caty czas. Prawie potowa uczniow, jesli obudzi sie
W nocy, siega po swoj smartfon, co pigty uczen biorgcy udziat w badaniu
przyznat, ze z telefonu komorkowego korzysta siedem godzin dziennie
(21,1%), a co trzecia osoba, ze siega po telefon kilkadziesiat razy dzien-
nie. (...) Co dziesigty uczen biorgcy udziat w badaniu z wtasnego telefonu
komorkowego korzysta de facto CALY CZAS" (Debski, Bigaj, 2019).

State przyklejenie do smartfona zle wptywa na jakos¢ zycia — czes¢

z Was by¢ moze na wiasnej skorze poznata negatywne skutki zbytniego
przywigzania do urzgdzen cyfrowych. Potrzeba statego bycia online

i poszukiwania nowych bodzcow to jednak nie wszystko. Innym niepo-
kojgcym zjawiskiem jest wielozadaniowosc, czyli wykonywanie réznych
dziatan w tym samym czasie, z ktérych kazde wymaga naszej uwagi

i koncentracji. Jednym z rodzajow wielozadaniowosci zwigzanej z uzy-
waniem urzgdzen ekranowych jest tzw. media multitastking (wielozada-
niowos¢ medialna), polegajgcy na jednoczesnym:

uzywaniu dwéch lub wiecej medidw elektronicznych (przyktad:
ogladanie telewizji i korzystanie z internetu w telefonie);
wykonywaniu wielu czynnosci na jednym urzadzeniu (przyktad:
jednoczesne korzystanie z laptopa do oglgdania filmow i robienie
zakupow online);

korzystaniu z mediow podczas wykonywania niezwigzanych

z nimi czynnosci (przyktad: wysytanie wiadomosci tekstowych
podczas nauki).

Jak podajg badania, ten niezbyt zdrowy sposob korzystania z mediow
dotyczy az 90% polskich internautow. Multitasking wymusza koniecz-
nosc¢ dzielenia uwagi i utrzymywania koncentracji na wielu czynnosciach
rownoczesnie, a co za tym idzie — wymaga znacznie wiekszego wysitku
umystowego. Ulegamy mitowi wielozadaniowosci, wierzac, ze gdy wyko-
nujemy kilka prac naraz, uporamy sie z nimi szybciej i lepiej. Niestety —
ludzkie zasoby poznawcze sg ograniczone, a nasz mozg nie jest w sta-
nie przetworzyé wszystkich informacji, ktére do niego docierajg (Borkow-
ska, 2024). Za multitasking i multiscreening (korzystanie z kilku ekrandw
jednoczesnie) ptacimy wysokg cene w postaci przestymulowania uktadu
nerwowego i realnego pogorszenia samopoczucia.

I!!_I Warto przeczytac!

Borkowska A., (2024), Mniej znaczy wiecej — o multiscreeningu
| wielozadaniowosci, Warszawa: Paristwowy Instytut Badawczy
NASK [online, dostep dn. 2.04.2024].




Stres cyfrowy

Internet, aplikacje, media spotecznosciowe, nowe urzgdzenia towarzy-
Szg nam dzi$ na kazdym kroku. Wykorzystujemy je na co dzien, uczgc
sie, pracujac, kontaktujgc z innymi ludzmi, a takze szukajgc rozrywki

czy relaksu. Czesto nie zauwazamy jednak momentu, w ktérym zamiast
pomagac, technologie cyfrowe zaczynajg nam szkodzi¢. Wigze sie z tym
napiecie okreslane jako stres cyfrowy.

Przestymulowanie bodzcami pojawia sie, kiedy przestajemy sobie radzi¢
z iloscig docierajgcych do nas informacji, ktére odbieramy jak ,cyfrowy
szum’, przez caty czas styszalny w tle. Tracimy wtedy koncentracje

i zdolnosc¢ do skupienia sie na wykonywanej czynnosci. Skutkiem prze-
cigzenia informacyjnego jest nie tylko dyskomfort, ale takze trudnos¢

w radzeniu sobie z obowigzkami, spadek motywacji, utrata zaintereso-
wania codziennymi sprawami, a nawet problemy ze zdrowiem.

Pokonanie stresu cyfrowego jest mozliwe dzieki wypracowaniu zdro-
wych cyfrowych nawykow, ktorym w duzej mierze poswiecilismy nasz
poradnik. Mozna to zrobi¢ w kazdym wieku, ale dobrze jest zaczgc jak
najwczesniej — juz w momencie, gdy dziecko otrzymuje swoje pierwsze
urzgdzenie z dostepem do internetu.




Co za duzo, to niezdrowo

Aktywnosci w sieci pochtaniajg mndstwo naszego czasu, nierzadko
kosztem snu, wypoczynku, obowigzkow czy spotkan ze znajomymi.
Badania potwierdzajg, ze:

nastolatki spedzajg w internecie srednio 5 godzin i 36 minut
dziennie w dni powszednie oraz 6 godzin i 16 minut w weekendy
i dni wolne (Lange, 2023);

przecietny dorosty Polak poswieca na aktywnosci w internecie

6 godz. i 17 min na dobe (Digital 2024: Polska).

Czy to duzo? Jesli przyjmiemy, ze jestesmy online srednio 6 godzin
dziennie, to proste dziatanie matematyczne wystarczy, by stwierdzic,
ze rocznie spedzamy przed ekranami ponad 91 dni, czyli przeszto trzy
miesigce! Najwyzszy czas cos z tym zrobi¢ — zadbac o cyfrowg higiene
i czesciej Swiadomie rezygnowac z korzystania z urzadzen.







Czesc ll
CyEvowa higjena, cz\i co?

Zacznijmy od poczatku, czyli definicji cyfrowej higieny. Okazuje sie,

ze mozna patrzec na nig w réznych kontekstach, uwzgledniajgc czas
ekranowy (ang. screen time) i/lub cyberbezpieczenstwo, i/lub wszelkie
praktyki pozwalajgce zachowac zdrowg rownowage miedzy aktywno-
sciami online i offline. Polecamy spojrzenie na to zagadnienie z lotu
ptaka i przyjecie najbardziej pojemnej definicji, zgodnie z ktérg higiena
cyfrowa to chronigce zdrowie zachowania zwigzane z uzywaniem tech-
nologii informacyjno-komunikacyjnych, zwtaszcza urzagdzen ekranowych
i internetu (Bigaj, Woynarowska, Ciesiotkiewicz i in., 2023).

Autorzy raportu z Ogoélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej 2022 wy-
rozniajg cztery obszary higieny cyfrowej, ktérymi bedziemy postugiwac
sie takze w tym poradniku:

stawianie granic i kontrola uzywania urzadzen ekranowych;
bezpieczne uzywanie internetu i urzgdzen ekranowych;
tworzenie i odbieranie informacji w internecie;

inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem
urzadzen ekranowych i internetu.

Przyjrzyjmy im sie blizej.

Stawianie granic

oraz kontrola

w uzywaniu Bezpieczne uzywanie

internetu internetu

i urzadzen i urzadzen

ekranowych obszary ekranowych

higieny

Tworzenie cyfrowej Inne zalecar!e

i odbieranie zachowania

informacji prozdrqwotne

w internecie . ~ Zwigzane
Z uzywaniem internetu
i urzadzen ekranowych

Zrodto: Bigaj, Woynarowska, Ciesiotkiewicz i in. (2023)




Stawianie granic i kontrola uzywania urzadzen ekranowych

To podstawowy element dbania o cyfrowg réwnowage: ustawienie
limitéw i kontrolowanie czasu spedzanego przed ekranem urzgdzen

z dostepem do internetu. Wszyscy miewamy z tym problemy — zarowno
mitodsi, jak i starsi. Warto przygladac sie temu, jak uzywamy smartfona

i innych sprzetow: czy nie korzystamy z nich kosztem snu, obowigzkow,
aktywnosci fizycznej, czy nie zaniedbujemy relacji z innymi, czy czas on-
line nie wydtuza sie z dnia na dzier. Na czym mijajg nam te cenne minuty?

Niestety — nie jestesSmy wtasnymi sprzymierzencami w stawianiu sztyw-
nych granic. Okazuje sie bowiem, ze nasz mézg odbiera korzystanie

z urzadzen ekranowych jako przyjemnosé, ktérej potrzebuje stale wie-
cej i wiecej. Dlaczego tak sie dzieje? NauczyliSmy sie kojarzy¢ dzwieki
powiadomien i wibracje z nagrodg w postaci nowych bodzcow, ktore
zalewajg nasze mozgi dopaming. Im wiecej nowych bodzcow, tym nasza
przyjemnosc¢ jest wieksza. Anna Borkowska (2024) nazywa smartfony
wrecz ,kieszonkowg pompg dopaminowg zapewniajgcg nieustanng sty-
mulacje na wyciggniecie reki’. Jako ludzie mamy naturalng sktonnos¢ do
utraty kontroli nad uzywaniem urzgdzen cyfrowych (Bigaj, Woynarowska,
Ciesiotkiewicz iin., 2023).

—————————————————————————————————————————————

Jedynie 14,3% osob dorostych kontroluje swoj czas ekranowy,
9,3% unika uzywania urzgdzen cyfrowych przed snem, 18,1%
powstrzymuije sie od ktadzenia telefonu przy lub w t6zku przed
zasnieciem, a tylko co czwarta osoba spozywa positki bez ekranu
w zasiegu wzroku. Dwoéch na trzech dorostych nie zwraca uwagi
na to, ile czasu poswieca na rozrywke ekranowg, a tylko 11,3%
podejmuje préby ograniczania czasu spedzanego przed ekranem
urzadzen (Bigaj, Woynarowska, Ciesiotkiewicz i in., 2023).

_____________________________________________

lle czasu mozemy bezpiecznie spedzac przed ekranami smartfonéw?

Na to pytanie nie ma jednoznacznej odpowiedzi. W przypadku dzieci

i mtodziezy tatwiej ustawi¢ konkretne limity, opierajac sie np. na zalece-
niach opisanych w Czesci Il poradnika. Warto jednak zachowac pewng
elastycznosc¢ i dopuszczac okazjonalne wydtuzanie okreslonego wczesniej
czasu (np. w zwigzku z oczekiwanym przez mtodego gracza turniejem

w grze online lub premierg kolejnego sezonu ulubionego serialu), w zamian
za wczesniegjsze odtozenie telefondw w inne dni. U dorostych ustalanie
limitow jest trudniejsze, zwtaszcza gdy przez wiekszos¢ dnia korzystajg oni
z internetu jako narzedzia pracy. Wowczas nalezy bacznie przygladac sie



temu, czy czas ze smartfonem w rece nie wymyka sie spod kontroli, a tak-
ze ustawiac ogolne granice, ktore powinny by¢ przestrzegane, oraz upew-
nia¢ sie, czy tak sie faktycznie dzieje (np. okresla¢ maksymalny dzienny
czas spedzany przed ekranami urzadzen cyfrowych ogdtem).

Mottem wszystkich dbajgcych o cyfrowa higiene mogtoby by¢ powie-
dzenie — czego oczy nie widzg, tego sercu nie zal. W zachowaniu rowno-
wagi pomaga bowiem wyzbycie sie nawyku statego noszenia przy sobie
urzgdzenia z dostepem do sieci i natychmiastowego sprawdzania kazde-
go powiadomienia. Gdy odrywamy sie od swojego zadania, by ,tylko na
chwile” spojrze¢ na telefon, tracimy koncentracje, a nasz mozg bedzie
potrzebowat od kilku do kilkunastu minut na ponowne skupienie sie na
przerwanej czynnosci (Bigaj, Woynarowska, Ciesiotkiewicz i in., 2023).

_____________________________________________

. Badania wykazuja, ze co pigty dorosty (21,9%) ogranicza liczbe po-
. wiadomien w telefonie, 20,3% usuwa telefon z zasiegu wzroku, gdy
' pracuje lub wykonuje czynnosci wymagajace skupienia, a jedynie

v 7,7% unika sprawdzania powiadomien za kazdym razem, gdy sie

. pojawig (Bigaj, Woynarowska, Ciesiotkiewicz i in., 2023).

_____________________________________________

Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych

Kolejnym nieodzownym aspektem dbatosci o cyfrowg higiene jest takze
unikanie cyberzagrozen oraz bezpieczne korzystanie ze smartfonow,
tabletow i innych urzgdzen mobilnych.

Warto wiedzie¢, ze w internecie mozemy zardGwno sami przyniesc sobie
zgube, jak i podejmowac skuteczne dziatania, ktore pozwolg ochronic
sie przed atakami cyberprzestepcow. Kazdy internauta powinien prze-
strzegac prostych zasad zwiekszajgcych bezpieczenstwo w sieci.

W obecnych czasach ochrona przed zagrozeniami online to praca
niemal 24 godziny na dobe!

O czym pamietac, gdy korzystamy z sieci?

* Ochrona danych osobowych i tozsamosci. \Wasz wizerunek
w internecie oraz wszelkie informacje, ktore przekazujecie na swoj
temat online, to bardzo cenna waluta. Nic dziwnego, ze 0szusci
na wszelkie sposoby probujg wejs¢ w posiadanie tych informacii.
Dlatego wazne jest, by z jednej strony regularnie sprawdzac
ustawienia prywatnosci i ograniczac¢ osobiste tresci, jakimi




dzielicie sie w internecie, a z drugiej — zna¢ negatywne konse-
kwencje upubliczniania swoich wrazliwych danych.

* Silne zabezpieczenia. Tak jak zamykacie dom na klucz i chowa-
cie kosztownosci w sejfie, tak samo powinniscie robi¢ wszystko,
by ochronic¢ sie przed cyfrowg kradziezg. Warto wybiera¢ najsil-
niejsze mozliwe zabezpieczenia kont pocztowych, bankowych
czy w mediach spotecznosciowych: trudne hasta, a takze uwierzy-
telnianie dwu- i wielosktadnikowe. Nie zaszkodzi korzystac tez
z zabezpieczen biometrycznych (takich jak np. odciski palcow).

* Regularne aktualizacje. W niezbedniku Swiadomych internautéw
nie moze zabrakngé takze korzystania z legalnych (pobranych
z oficjalnych Zrodet) i najnowszych wersji systemow operacyjnych
oraz oprogramowania. Nie warto zwlekac z aktualizacjami —
zadziatajg one jak szczepionka przeciwko nowo wykrytym lukom
w zakresie bezpieczenstwa i innym btedom.

+ Profilaktyka cyberzagrozen. Instalowanie programu antywiru-
sowego, nieklikanie w linki pochodzgce z podejrzanych zrodet,
uniknie pobierania zatgcznikow z nieoczekiwanych maili, doktadne
sprawdzanie sprzedawcow przed dokonaniem zakupow w skle-
pie online — to przyktady dziatan, ktore realnie podnoszg poziom
Waszego bezpieczenstwa w internecie.

« Zasada ograniczonego zaufania. Nie wierzcie we wszystko, co
zobaczycie lub przeczytacie w sieci. E-mail informujgcy o nagro-
dzie w konkursie, w ktorym nie braliscie udziatu? Wyjgtkowa pro-
mocja dostepna tylko dzis? SMS z prosbg o zaptate nieistniejgcej
zalegtosci? Uwaga, to prawdopodobnie proba oszustwal W sieci
nie zapominajcie zdrowym rozsadku i nie traccie zimnej krwi.

Pamietajcie takze, ze smartfony i inne urzadzenia, jako centra zarzg-
dzania naszymi aktywnosciami w sieci, wymagajg szczegolnej ochrony.
Przechowujecie tam nie tylko (bez)cenne pamigtki w postaci zdje¢ czy
notatek, ale tez dane osobowe, loginy, hasta i inne informacje, ktére
nigdy nie powinny wpas¢ w niepowotane rece. Na szczescie mozecie
zrobi¢ naprawde wiele, by zadbac o ich bezpieczenstwo. Blokada ekranu,
mozliwos¢ zdalnego zarzgdzania sprzetem, kopie zapasowe danych to
podstawowe metody zabezpieczen, ktére powinniscie znac.

I!!_I Warto przeczytac!

Ganko K., Kania D., Troszczynska-Roszczyk E., (2022), ABC cyber-
bezpieczeristwa, Warszawa: Panstwowy Instytut Badawczy NASK
[online, dostep dn. 11.03.2024].




Tworzenie i odbieranie informacji w internecie

Trzecim sktadnikiem cyfrowej higieny sg nasze postawy i reakcje wobec
tresci, na ktore natykamy sie w internecie. Cho¢ moze nie zawsze zdaje-
my sobie z tego sprawe, za posrednictwem medidéw spotecznosciowych,
serwiséw informacyjnych dziennie trafiajg do nas setki (jesli nie tysigce)
wiadomosci. Jedne z nich sg wiarygodne, inne zmanipulowane, jedne
Majg na nas pozytywny, inne — negatywny wptyw.

Nie jestesSmy w stanie przetworzy¢ wszystkich tresci, z jakimi stykamy
sie w sieci, niemozliwe jest tez zweryfikowanie ich prawdziwosci. Jako
odbiorcy wspoétczesnych mediow powinnismy wiec nauczyc sie Swia-
domie wybierac te informacje, z ktorymi chcemy mie¢ kontakt i ktore
powinny trafia¢ do naszych dzieci. Nalezy tez bacznie przygladac sie
wiasnym nawykom dotyczgcym konsumpgcji informacji w internecie.

Kotem ratunkowym dla 0sob czerpigcych wiedze z potoku tresci w sieci
bedzie z pewnoscig ograniczenie liczby zrodet informaciji, z ktérych
korzystamy na co dzien. Warto zwracac uwage, czy konkretne serwisy,
strony lub profile w mediach spotecznosciowych majg wptyw na nasze
samopoczucie, a takze zastanawiac sie, czy kontakt z nimi przynosi nam
korzysci, a moze wrecz przeciwnie — dziata na nas negatywnie.

Co trzeba wiedziec?

W ostatnim czasie trudno ustrzec sie przed zalewem ztych informaciji.
Bardzo tatwo jest wiec wpasc w putapke poszukiwania kolejnych wia-
domosci, mimo ze te budzg w nas lek, niepokdj i poczucie bezradno-
sci. Czesto sgdzimy, ze poszukiwanie najnowszych doniesien przynie-
sie ulge i pozwoli pozna¢ odpowiedz na pojawiajgce sie pytania.

W rzeczywistosci trafiamy jednak na niepotwierdzone (a czesto wrecz
zmanipulowane) informacje, ktére wywotujg w nas jeszcze wiekszy
strach. Takie kompulsywne przeglgdanie platform i sieci spoteczno-
sciowych w poszukiwaniu negatywnych wiadomosci nazywamy do-
omscroolingiem (lub doomsurfingiem), od ang. doom — fatum i scroll
— przewijanie. W walce z natogowym czytaniem takich newséw moze
by¢ pomocne wybranie dwoch, trzech wiarygodnych zrédet informacii.
Co jakis czas warto tez poszukac w internecie pozytywnych doniesien,
niezwigzanych z aktualnymi problemami — dzieki temu algorytmy
bedg pdzniej podsuwac nam wiasnie takie wiadomosci.

Na dobrostan zwtaszcza mtodych ludzi wptywa takze nieustajgce
porownywanie sie do innych w social mediach. Swiadomos¢, ze
,moje zycie nigdy nie bedzie tak interesujgce” oraz oglgdanie wyre-
tuszowanych zdje¢ i profesjonalnie opracowanych filmikéw moga




negatywnie oddziatywac¢ na samopoczucie i poczucie wtasnej war-
tosci. ,Perfekcja” w mediach spotecznosciowych czesto niewiele ma
wspolnego z rzeczywistoscig, dlatego wazne jest, czyje zycie podgla-
damy w internecie, kto ksztattuje nasze opinie, kto jest wzorem dla
naszych dzieci. Na szczescie bardzo wiele zmieni¢ moze klikniecie
przycisku ,Nie lubie” czy ,Przestan obserwowac” i pozbawienie sie
statego przyptywu pozornie idealnych zdjec, przedstawiajgcych nie-
osiggalng wizje sSwiata.

W internecie jestesmy nie tylko odbiorcami, ale tez autorami tresci. Ko-
mentarze i posty w mediach spotecznosciowych, filmiki, viogi — jesli do
ich tworzenia nie podchodzimy odpowiedzialnie, mozemy przyczynic sie
np. do szerzenia dezinformacji czy mowy nienawisci. To, co piszemy czy
mowimy w sieci, moze nies¢ za sobg konsekwencje zarowno dla nas, jak
i dla innych ludzi, wptywac na ich bezpieczenstwo i samopoczucie (Bigaj,
Woynarowska, Ciesiotkiewicz i in., 2023).

A co jesli zetkniemy sie online z hejtem lub innymi naruszeniami? Takie
sytuacje powinnismy zgtasza¢ administratorom stron i nie przytgczac
sie do szkodliwych zachowan. Warto nauczy¢ tego rowniez swoje dzieci
— mowic im, jak wazne jest reagowanie zawsze wtedy, gdy komus

w internecie dzieje sie krzywda, a takze przypominac im, ze ze swoimi
problemami zawsze mogg zwrocic sie do dorostych.

Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem
urzadzen ekranowych i internetu

Ostatnim elementem cyfrowej higieny sg wszystkie nasze zachowania

i nawyki, dzieki ktorym jesteSmy w stanie zachowywac balans pomiedzy
aktywnosciami online i offline, a przy tym dbamy o swoje zdrowie —

a nawet zycie. Jako ze wiele czasu spedzamy przed ekranami urzgdzen,

a rozwoj technologiczny dalej bedzie postepowat w bardzo szybkim tem-
pie, musimy wypracowac nowy, zdrowszy cyfrowo styl zycia.

O czym powinnismy pamieta¢ — poza ograniczaniem czasu spedzanego
przed ekranami, dbaniem o cyberbezpieczenstwo i Swiadomym selekcjo-
nowaniem tresci, z jakimi chcemy miec kontakt w sieci?

* Dobry sen. Chyba nikogo nie trzeba przekonywac o dobroczynnym
wptywie snu na nasze zdrowie. Gdy $pimy za krétko, pogarsza sie
nasza pamiec, trudniej nam utrzymac koncentracje na codziennych
zadaniach, jestesmy narazeni na wiele chordb, np. cukrzyce czy
zawat serca. Przyczyny ktopotow ze snem mogg byc rozne, jednak




jednym z winowajcow czesto jest niebieskie Swiatto emitowane
przez ekrany urzgdzen cyfrowych. Konieczne jest zatem ogranicza-
nie kontaktéw ze smartfonem przed zasnieciem.

Aktywnos¢ fizyczna. Coraz czesciej prowadzimy siedzacy tryb zycia —
to fakt. Zmianie tych ztych nawykéw nie sprzyjajg niestety godziny
spedzone na ogladaniu seriali i patrzeniu sie w ekran smartfona...

Aby unikngc¢ chordb zwigzanych z brakiem aktywnosci, m.in. schorzen
uktadu krgzenia czy otytosci, warto wyznaczy¢ sobie codzienny czas
na czynnosci zwigzane z umiarkowanym lub duzym wysitkiem fizycz-
nym (np. spacery, szybki marsz, bieganie, ¢wiczenia na sitowni).
Wzorowa postawa. Aktywnosc fizyczna to nie wszystko — warto
dbac takze wtasciwg postawe ciata podczas korzystania ze sprze-
tow. W przeciwnym razie czekajg nas bole kregostupa, bole gtowy

i inne choroby, np. zespot ciesni nadgarstka. O uwage dopomina

sie takze nasz wzrok — zmeczony dtugotrwatym sleczeniem przed
ekranem, a takze stuch — wystawiany na probe codziennym korzy-
staniem ze stuchawek.

Zdrowy apetyt. To, ze jedzenie w pospiechu nam szkodzi, wiemy nie
od dzis. Ale czy zdajemy sobie sprawe, ze jedzenie w towarzystwie
sprzetow cyfrowych moze tez mie¢ negatywne konsekwencje?
Whpatrzeni w ekran, nie zwracamy uwagi na to, co jemy i jak duze sg
porcje. Ignorujemy tez sygnaty mozgu, ktory daje nam znac o poczu-
ciu sytosci lub wrecz przejedzeniu. A stad niedaleka droga chocby do
nadwagi i otytosci.

Cenne relacje. Gry online, seriale i inne aktywnosci w sieci nie powinny
przystaniac nam relacji miedzyludzkich, ktére powinnismy tworzy¢
offline. Rodzina, przyjaciele, znajomi zastugujg na 100% naszej uwa-

gi — nie powinnismy dzieli¢ jej miedzy waznych dla nas ludzi a ekrany
smartfonéw. Pamietajmy o tym podczas spotkan towarzyskich, a jesli
to mozliwe — wybierajmy kontakt ,w realu” zamiast wirtualnego.
Bezpieczne podréze. Prowadzac auto, przechodzagc przez jezdnie

i uczestniczgc w ruchu drogowym, powinnismy stale zachowywac
koncentracje. Nie korzystajmy wtedy z urzgdzen mobilnych, ktére roz-
praszajg naszg uwage. Gdy nie zachowujemy nalezytej ostroznosci na
drodze, narazamy sie nie tylko na mandat (zaréwno jako kierowcy, jak

i piesi), ale tez realnie zagrazamy swojemu i innych bezpieczenstwu.
Czyste urzadzenia. Nie bytoby cyfrowej higieny rozumianej rowniez
dostownie, czyli jako dbatosc¢ o czystosc urzgdzen, z jakich korzysta-
my. Smartfony sg siedliskiem wielu drobnoustrojow, z kolei brudne
stuchawki, zwtaszcza douszne, moga przyczynic sie do powstawa-
nia stanow zapalnych, a takze infekcji bakteryjnych i grzybiczych.
Dezynfekowanie ekrandw i czyszczenie stuchawek to czynnosci,
ktore powinny wejs¢ nam w krew tak samo jak czeste mycie rgk!
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Cyfrowa higiena zaczyna sie w domu

Pierwszym miejscem, gdzie dzieci obserwujg wtasciwe wzorce zwigzane
z bezpiecznym — i higienicznym — korzystaniem z urzadzen cyfrowych,
powinien by¢ ich rodzinny dom. Rolg rodzicow jest z jednej strony poka-
zywanie mtodym internautom mozliwosci i zagrozen zwigzanych

z korzystaniem z sieci, a z drugiej: odpowiedzialna edukacja medialna.

Takg nauke warto zaczynac juz od pierwszych kontaktow dziecka ze
smartfonami i innymi sprzetami, dostosowujac jg oczywiscie do wieku
i zakresu aktywnosci w internecie (Engler, 2024). Nikt bardziej niz Wy —
rodzice i opiekunowie — nie pomoze dzieciom w ksztattowaniu umiejet-
nosci $wiadomego korzystania z urzgdzen cyfrowych i nie pokaze, ze
obecnosc¢ online moze by¢ czyms wiecej niz tylko sposobem na nude.

Niezmiernie waznym momentem jest wreczenie dziecku jego pierwsze-
go urzadzenia: to wiasnie wtedy (najpdzniej!) nalezy zaczaé rozmowy

na temat bezpieczenstwa w sieci i mgdrego korzystania z internetu,
aplikacji i sprzetow cyfrowych. Pierwszy smartfon, tablet czy komputer
to dla dzieci wazna sprawa — w koncu te urzadzenia sg dla nich bramg
do wirtualnego Swiata. Nasza w tym gtowa, by najmtodsi nie zagtebili sie
w wirtualng rzeczywistosc¢ za bardzo i potrafili znalez¢ zdrowy balans
pomiedzy aktywnosciami online i offline.

Cyfrowa higiena mtodszych dzieci

Zdecydowanie zbyt czesto — w komunikacji miejskiej, sklepach, a na-
wet w parku — mozemy zobaczy¢ kilkuletnie dzieci w wozkach, ktore
w rgczkach trzymaja... smartfony. To wyrazny trend: dzieci coraz wcze-
Sniej zaczynajg korzystac z urzgdzen mobilnych i internetu. Badania
potwierdzajg, ze ponad potowa maluchéw w wieku od 0 do 6 lat (54%)
uzywa smartfona, tabletu czy laptopa, a sredni wiek inicjacji uzywania
tego rodzaju urzgdzen wynosi 2 lata i 2 miesigce (Rowicka, Bujalski,
2020).




Wedtug zalecen Amerykariskiej Akademii Pediatrii (AAP, 2016) nalezy
ogranicza¢ kontakt matych dzieci z urzagdzeniami ekranowymi do
minimum. Jest to czas, w ktérym maluchy powinny poznawac swiat
wszystkimi zmystami i uczestniczy¢ w zabawach sensorycznych,

np. z uzyciem piasku lub polegajgcych na przesypywaniu makaronu,
guzikow czy drewnianych zabawek z pudetka do pudetka. Dni takich
dzieci powinny by¢ wypetnione roznymi aktywnosciami, ktére stymulu-
ja ich mozg do harmonijnego rozwoju. Zamiast z telefonem, powinny
bawic sie z rodzicami i rodzenstwem, wspinac sie, dotykac przedmiotow
o roznych fakturach.

Skad wiec w zyciu matych dzieci wziety sie urzgdzenia ekranowe? Nie-
mal dwie trzecie rodzicéw daje dzieciom urzgdzenie cyfrowe jako nagro-
de, 80% — kiedy dzieci sie nudzg, a 67% — gdy ptaczg lub marudza. Co
wiecej, opiekunowie udostepniajg dzieciom smartfony czy tablety, gdy
nie maja sity na zabawe z pociechg (85%), potrzebujg zaja¢ sie czynno-
$ciami domowymi (90%) lub — co najbardziej niepokojgce — nie majg po-
mystu na spedzanie czasu z dzieckiem (75%) (Rowicka, Bujalski, 2020).

Jak najmtodsi powinni zatem korzystac z urzgdzen ekranowych?

+ Dzieciom do 18 miesigca zycia nie nalezy udostepniaé¢ urzadzen
ekranowych, z wyjgtkiem krotkich rozmow wideo, np. z rodzicem,
ktory przebywa poza domem, odbywanych w towarzystwie osoby
dorostej.

+ Dzieci od 18 do 24 miesigca zycia powinny korzysta¢ z mediéw
wylacznie w towarzystwie rodzica, a czas ekranowy nalezy ograni-
czac do ogladania krotkich programow edukacyjnych, ktore zostaty
starannie wyselekcjonowane pod wzgledem tresci i szaty graficznej
(Borkowska, 2023).

U starszych dzieci, w wieku 3-5 lat, kluczowy jest dalszy rozwaj ruchowy,
a takze rozwoj motoryki matej. W okresie przedszkolnym dzieci powinny
nie tylko jak najwiecej czasu spedzac na zabawach na swiezym powie-
trzu oraz aktywnosciach takich jak nawlekanie koralikow czy lepienie

z plasteliny, ale tez spedzac czas z rowiesnikami.

W tym wieku mozna pozwalac na korzystanie z ekranéw okoto godziny
dziennie — pod kontrolg rodzicow. Zbyt czeste i dtugie ogladanie bajek
czy innych programow dla dzieci moze powodowac problemy z zasypia-
niem, koncentracjg, a takze negatywnie oddziatywac na rozwoéj poznaw-
czy i spoteczny (Stowarzyszenie Strefa Wsparcia, 2022).



Pamietajcie!

Dzieci uczg sie, obserwujgc swoich opiekunéw — nabywajg umie-
jetnosci komunikacyjnych, probujg rozpoznawac emocije i gesty.
Potrzebujg bezposredniego kontaktu i interakcji, ktorych nie doswiad-
czajg, gdy patrzg w ekran urzadzenia. Zadbajcie wiec o wspolny
czas, spedzony na ulubionej zabawie i pokazywaniu Swiata.

Mozg matego dziecka nie jest gotowy na bombardowanie bodzcami,
jakie daje dtugotrwate korzystanie z urzadzen cyfrowych (Stowarzy-
szenie Strefa Wsparcia, 2022).

Dbajcie tez o odpowiednig ilos¢ — i jakos¢ — snu Waszych dzieci.
Najmtodsze powinny spac od 14 do 17 godzin na dobe, te w wieku
1-2 lat: 11-14 godzin, a w wieku 3—4 lat: 10—13 godzin (World
Health Organization, 2019).

Cyfrowa higiena dzieci w wieku szkolnym

Dzieci w wieku 6—12 lat sg juz zdecydowanie bardziej samodzielne

i moga spedzac czas z urzgdzeniami ekranowymi bez obecnosci rodzi-
cow. Warto jednak pamietac o tym, ze nalezy monitorowac wszystkie
ich cyfrowe aktywnosci — sprawdzac, z jakimi treSciami sie stykajg, co je
interesuje, w co grajg. Konieczne jest takze wyznaczenie limitu: zgodnie
z zaleceniami AAP (2016) powinny to by¢ nie wiecej niz dwie godziny
dziennie przed ekranem urzadzen cyfrowych — telewizora, laptopa,
tabletu smartfona itd. tgcznie.

Warto ustali¢ z dzieémi zasady korzystania z urzgdzen cyfrowych

i internetu, ktérych bedg przestrzegac wszyscy domownicy (przyktadowy
,Domowy kodeks cyfrowy” znajdziecie w Czesci V poradnika). Prioryte-
tem powinno byc¢ tu takze wyznaczenie czasu poswiecanego na nauke,
hobby, odpoczynek, kontakty z znajomymi itd., a wiec pokazanie dziecku,
ze wszystkie jego aktywnosci sg rownie wazne. Wprowadzanie regut
dobrze jest zaczynac jak najwczesniej — z mtodszymi dzie¢mi mozna

np. ,uktadac¢” urzadzenia do snu lub ustawiac stoper, ktory pomoze wy-
znaczyc¢ czas spedzany np. na ogladaniu bajki.

Mozecie skorzystac przy tym ze wsparcia aplikacji ochrony
rodzicielskiej — np. aplikacji mOchrona stworzonej w ramach
Ogolnopolskiej Sieci Edukacyjnej. Dzieki niej nie tylko skontro-
lujecie czas, jaki Wasze dzieci spedzajg przed ekranem, ale tez
bedziecie w stanie zdiagnozowac potencjalne problemy i zareago-
wac na nie (wiecej informacji o aplikacji znajdziecie na stronie:
ose.gov.pl/mochrona).



https://ose.gov.pl/mochrona

Pamietajcie!

Dzieci uczg sie przez modelowanie, dlatego jesli widzg swoich rodzi-
cow wpatrzonych w ekrany, same rowniez niechetnie bedg odktadac
na bok swoje urzgdzenia.

Wszyscy uzytkownicy internetu, takze ci poczatkujgcy, narazeni sg na
roznego rodzaju niebezpieczenstwa w sieci. Wsréd zagrozen mozna
wymieni¢ kontakty z obcymi ludzmi, agresje i hejt, a takze nierozwazne
ujawnianie danych na swoj temat czy ekspozycje na szkodliwe tresci
(przemocowe, seksualne, zawierajgce wulgarny jezyk). Aby zadbaé

0 bezpieczenstwo dzieci online, nalezy towarzyszy¢ im w ich przy-
godach w sieci, interesowac sie nowymi znajomosciami, a przede
wszystkim pokazywac, ze internet to nie tylko narzedzie rozrywki.
Najmtodsze dzieci (do 7 lat) nie powinny korzystaé z internetu sa-
modzielnie, a jedynie w towarzystwie osoby dorostej. Jesli udostep-
niamy im witasne urzgdzenia (np. smartfon rodzica), to wtgczmy tryb
samolotowy (offline). Tu sama rozmowa nie wystarczy!

Cyfrowa higiena nastolatkow

Korzystanie z internetu jest nieodtgczng czescig zycia mtodych ludzi —
internet, aplikacje, gry, smartfony i inne urzgdzenia towarzyszg im w zasa-
dzie bez przerwy. Badania ,Nastolatki 3.0" prowadzone w NASK wykazujg
niepokojgcg tendencje — z kazdym rokiem wydtuza sie czas spedzany
przez mtodziez online. Obecnie mowimy juz srednio o 5 godzinach

i 36 minutach w dni powszednie i 6 godzinach i 16 minutach w weekendy.
Niemal 7% badanych spedza w internecie 12 i wiecej godzin na dobe w dni
powszednie, a niemal 9% — w dni wolne (Lange, 2023).

Co oczywiste, wraz ze wzrostem ilosci czasu przeznaczanego na aktyw-
nosci online, zwieksza sie tez ryzyko uzaleznienia od telefonu, internetu

i mediow spotecznosciowych, w ktérych mtodzi ludzie przebywajg w sieci
najczesciej. Przyjrzyjmy sie innym wynikom najnowszej edycji badania
,Nastolatki 3.0":

Ponad 40% nastolatkow twierdzi, ze brak dostepu do internetu wpty-
natby negatywnie na jakosc ich zycia.

Z powodu korzystania z medidéw spotecznosciowych niespetna
jedna czwarta mtodziezy (23,8%) czesto zaniedbuje swoje obowigzki
domowe, natomiast prawie trzech na dziesieciu nastolatkow (28,7%)
czesto zaniedbuje obowigzki szkolne.




Dostep do internetu moze mie¢ zwigzek z samopoczuciem nastolat-
kow — wptywacé na ich samoocene (ponad 40% badanych ma jej niski
poziom) czy poczucie osamotnienia (ponad potowa badanych czuje
sie samotna). Dodatkowo wielu nastolatkéw nie wierzy, ze nadmier-
ne korzystanie z sieci negatywnie oddziatuje na ich zdrowie, dlatego
bardzo wazne jest pokazywanie im, w jaki sposob dtugie godziny
przed ekranem zmieniajg ich dobrostan.

Mtodzi ludzie w internecie wyrazajg siebie, szukajg grupy, w ktorej beda
akceptowani, nawigzujg i podtrzymuja relacje, ksztattujg poglady, pozna-
ja Swiat, bawig sie i uczg, a wiec zaspokajajg potrzeby charakterystyczne
dla okresu dojrzewania. Aktywnosci online i offline sg dla nich jednako-
wo wazne. Muszg jednak wiedziec, ze state wpatrywanie sie w ekran nie
jest obojetne dla ich zdrowia — kluczowa jest wiec tutaj rola rodzicow,
ktorzy powinni ustala¢ zasady korzystania z internetu.

Okazuje sieg, ze wielu opiekundw nie wykorzystuje szansy na wspolne

z dzie¢mi ustalanie, ile czasu mogg dziennie spedzac online, z jakich
stron korzystac itd. Ze wspomnianego badania ,Nastolatki 3.0" wynika,
ze ponad potowa nastolatkéw (53,7%) twierdzi, ze ich rodzice nie ustala-
ja zadnych zasad dotyczacych korzystania z internetu w zakresie czasu
i dostepu do tresci. Co wiecej — blisko co czwarty mtody internauta
uwaza, ze wprowadzona przez jego rodzicow kontrola w zakresie cza-
su korzystania z internetu (28,8%) oraz dostepu do tresci w internecie
(28,9%) jest nieskuteczna (Lange, 2023).

Pamietajcie!

Rozmowa nie jest wystarczajgcg formg kontroli rodzicielskiej. Dzieci
powinny wiedzie¢, ze moga zwrocic sie do Was w kazdej sytuacji,
takze wtedy, gdy w internecie dzieje im sie krzywda, ale na co dzien
konieczne jest ustalenie zasad korzystania z internetu i urzadzen cy-
frowych, ktére jako rodzina wspadlnie zaakceptujecie i ktérych bedzie-
cie przestrzegac.

Nastolatki potrzebujg jasno okreslonych regut — w przewazajgcej
wiekszosci (73%) stosuja sie do ,domowego kodeksu” ustalonego

z rodzicami (Lange, 2023).

Internet, media spotecznosciowe i urzgdzenia cyfrowe to staty
element zycia nastolatkow. Technologie sg narzedziem, ktére moze-
my wykorzystywac dobrze lub zle, nalezy wiec pokazywac¢ mtodym,
czego unikac, by np. nie wpas¢ w putapke oszustow.




L!!J Warto przeczytac!

Borkowska A., (2023), Uczen w cyfrowym swiecie. Jak projektowac

dziatania profilaktyczne w szkole i przedszkolu, Warszawa: Pan-
stwowy Instytut Badawczy NASK [online, dostep dn. 2.04.2024].

Cyfrowa higiena dorostych

Myslicie, ze problemy z zachowaniem réwnowagi online—offline i nad-
miarowym korzystaniem z urzgdzen dotyczg tylko Waszych dzieci? Nic
bardziej mylnego. Przestrzeganie zasad cyfrowej higieny to nasz wspél-
ny obowigzek i nierzadko... wyzwanie.

W czasie pandemii COVID-19 wiele aktywnosci przeniosto sie do inter-
netu: dzieci zaczety uczyc¢ sie zdalnie, a dorosli — pracowac z domowych
biur, zatatwi¢ sprawy urzedowe, kontaktowac sie z bliskimi i robi¢ zaku-
py, siedzgc na kanapie. Wielokrotnie trudno byto nam postawic¢ granice,
ustali¢, kiedy konczy sie dzien pracy, a kiedy zaczyna sie odpoczynek

i jest czas na rodzinne obowigzki. ByliSmy przecigzeni informacjami,
doswiadczalismy FOMO i stresu cyfrowego, pogorszyto sie nasze samo-
poczucie i zdrowie.

Cho¢ stan zagrozenia juz dawno minat, stare nawyki pozostaty. Jako do-
rosli powinniscie nie tylko dba¢ o domowe zasady korzystania z interne-
tu i urzadzen cyfrowych, ale tez o work-life balance, a zatem réwnowage
miedzy czasem spedzanym w pracy (zwtaszcza zdalnej, przy kompute-
rze) a tym poza nig. Jak to zrobic¢?

Nie uzywajcie prywatnego telefonu i osobistych skrzynek poczto-
wych do zatatwiania spraw zwigzanych z obowigzkami stuzbowymi.
Nie zabierajcie ze sobg stuzbowych sprzetow na wakacje — podczas
urlopu cieszcie sie pogoda, atrakcjami i odpoczynkiem, a nie mysicie
o powiadomieniach i zapychajgcych skrzynke wiadomosciach.
Stawiajcie sztywne granice — po okreslonej godzinie nie odpisujcie
juz na wiadomosci od wspotpracownikow. To samo dotyczy weeken-
dow, ktére powinny by¢ wolne od stuzbowych zadan!

Uczcie sie planowac swojg prace tak, by Wasza codzienna lista za-
dan byta mozliwa do zrealizowania.

Rownowazcie zmeczenie psychiczne regularnymi porcjami aktywno-
sci fizycznej — uprawiajcie sport, wychodzcie na spacery, bawcie sie
z dzieCmi na swiezym powietrzu.



https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,97
https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,97

W ten sposob unikniecie przebodzcowania, ograniczycie ryzyko wypale-
nia zawodowego. Przestaniecie by¢ ,always on”: moze znajdziecie czas
na nowe hobby, spotkania ze znajomymi, a na pewno zaczniecie doce-
niac¢ niezaktocony niczym odpoczynek. Gdy Wasze dzieci zobaczg, ze
wytgczacie stuzbowe komputery o czasie, odktadacie telefony, by pobyc¢
razem, wybieracie wspolne aktywnosci zamiast czasu przed ekranem,
bedzie im tatwiej wprowadzac zdrowe cyfrowe nawyki takze u siebie!

Pamietajcie!

Pokazujcie dzieciom, co Wy robicie w internecie — mowicie: ,robie
przelew”’, ,zamawiam zwirek dla kota”", ,szukam wiadomosci na dany
temat”. Udowodnijcie im w ten sposoéb, ze internet i urzgdzenia cyfro-
we stuzg nie tylko do zabawy.

Brak higieny cyfrowej jest problemem spotecznym — w réznym
natezeniu moze dotyczy¢ kazdego z nas. Wszyscy uczymy sie
kontrolowac czas spedzamy przed ekranem, odpowiednio reagowac
na powiadomienia, a takze wyrywac sie z petli dopaminowej. Jako
rodzina powinniscie by¢ w tym razem — wspierac sie, nie zniechecac
niepowodzeniami i nawzajem motywowac do wdrazania zdrowych,
cyfrowych nawykow.

Czym grozi brak cyfrowej higieny?

Dbanie o cyfrowg higiene to w dzisiejszych czasach koniecznos¢.
Odtaczanie sie od internetu, Swiadome ograniczanie czasu spedzanego
w mediach spotecznosciowych, wyznaczanie proporcji miedzy aktyw-
nosciami online i offline stajg sie tak samo wazne dla naszego zdrowia
i dobrostanu jak zdrowa dieta, dbanie o0 samopoczucie i zapewnianie
sobie warunkéw do rozwoju.

Zaburzenia rownowagi online—offline majg przykre, a nierzadko bardzo
dotkliwe konsekwencje, zarowno dla mtodszych, jak i starszych uzytkow-
nikow internetu i urzadzen cyfrowych. Jakie?

Utrata kontroli nad uzywaniem urzadzen cyfrowych i internetu, ktéra
w efekcie moze prowadzi¢ do powaznych trudnosci w codziennym
funkcjonowaniu i problemow ze zdrowiem.

Rozdraznienie i problemy z koncentracja, spadek efektywnosci pracy,
ktore moga wynika¢ m.in. z niewysypiania sie i rozregulowania rytmu
dobowego.




Problemy ze snem — spowodowane m.in. nadmierng ekspozycjg

na niebieskie Swiatto emitowane przez ekrany smartfondw i innych
urzgdzen.

FOMO, stres cyfrowy postawa ,always on’— przymus ciggtego bycia
online i sledzenia nowosci w internecie, towarzyszgce temu napiecie
i przebodzcowanie.

Zaniedbywanie obowigzkow szkolnych, stuzbowych i domowych.
Pogorszenie relacji z bliskimi, rezygnacja z dawnych pasji i zaintere-
sowan.

Problemy ze zdrowiem: pogorszenie wzroku, bole gtowy, szyi, krego-
stupa, nadwaga, otytosc.

Negatywne stany emocjonalne: spadek samooceny, niepokdj, pogor-
szenie samopoczucia podczas prob ograniczenia korzystania z sieci.
Ryzyko uzaleznienia od gier, hazardu i zakupow online.

Czy jest sie czym martwi¢...?

By¢ moze zauwazyliscie, ze spedzacie zbyt wiele czasu ze smartfonem
W rece, a moze niepokoi Was to, ze Wasze dziecko nie odktada telefonu.
Zastanawiacie sie, czy to jeszcze norma, czy juz sg powody do zmar-
twien?

Warto wiedzie¢, ze problemowe uzywanie internetu (PUI) wigze sie z wy-
stepowaniem wewnetrznego przymusu bycia online, np. przegladania
medidw spotecznosciowych, grania w gry komputerowe czy posiadania
urzgdzenia cyfrowego stale przy sobie. Zaniedbywanie pracy, nauki, przyja-
ciot spoza sieci, codziennych obowigzkow, a takze sieganie po urzadzenie
nawet w nocy, kosztem snu, smutek, rozdraznienie, gdy w zasiegu reki nie
ma smartfona — te symptomy powinny nas zaniepokoic.

Istniejg rozne definicje problemowego uzywania internetu. Jedna z nich,
opracowana przez Marka Griffithsa (1996), zaktada wystepowanie sze-
Sciu oznak tego zjawiska:

1. Dominacja — korzystanie z sieci staje sie priorytetem codziennego
funkcjonowania.

2. Zmiana nastroju — korzystanie z internetu w celu poprawy samopo-

czucia.

Zwiekszona tolerancja — zwiekszona potrzeba korzystania z sieci.

Zespot abstynencyjny — pojawienie sie rozdraznienia, niepokoju, po-

irytowania w momencie ograniczenia dostepu do internetu.

3.
4.




5. Konflikt — miedzy uzytkownikiem a rodzing, znajomymi lub obowigz-
kami szkolnymi.

6. Nawroty — intensywne, niekontrolowane powracanie do problemo-
wego korzystania ze Swiata wirtualnego.

Pamietajcie, ze aby mowic o PUI, musicie obserwowac dtugotrwate

i jednoczesne wystepowanie tych symptomow. Pojedyncze przypadki
nie sg jeszcze powodem do niepokoju! Obserwuijcie tez swoje dzieci

i sprawdzajcie, czy za ich zachowaniami nie kryjg sie niepokojgce objawy
nadmiernego przywigzania od internetu i urzgdzen cyfrowych. Zwracaj-
cie uwage (Fundacja 24H, b.r.):

lle czasu dziecko poswieca na aktywnosci w internecie i co robi
online?

Jak zachowuije sie dziecko, jesli nie moze skorzystac z dostepu do
internetu (np. brak pradu, kara).

Czy dziecko nie oktamuje Was co do czasu spedzonego w sieci?
Czy nie pogorszyty sie oceny szkolne dziecka?

Czy kiedy dziecko korzysta z internetu, siedzi przy komputerze
(ewentualnie innym urzgdzeniu z dostepem do sieci) nieprzerwanie
przez wiele godzin?

Czy nie poswieca czasu przeznaczonego na sen i spotkania z kole-
gami, by moc korzystac z internetu?

Czy na pytania dotyczace korzystania z internetu reaguje agresjg?

W zapobieganiu takim zachowaniom pomocna jest przed wszystkim
profilaktyka: wspominane juz wielokrotnie ustalenie zasad korzystania
z internetu i urzadzen cyfrowych, a takze zmiana codziennych przyzwy-
czajen: Swiadome odtgczanie sie od sieci, szukanie zainteresowan

i aktywnosci offline. Czasem niezbedne okazuje sie wsparcie specjali-
sty — warto prosic¢ o pomoc!

_____________________________________________
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Czesc IV

Lasady cyfrowe) higieny w prakiyce

Wiecie juz, czym jest cyfrowa higiena, jakie sg skutki naduzywania urzg-
dzen cyfrowych i ile czasu Wasze dzieci mogg spedzac przed ekranem.
Przyjrzyjmy sie teraz blizej praktycznym wskazowkom, ktére pomoga
zadbac o réwnowage online—offline. Warto wprowadzi¢ je do Waszego
domowego kontraktu — umowy okreslajgcej, w jaki sposob korzystacie
z internetu i urzadzen. Pamietajcie, ze reguty powinny obowigzywac
wszystkich domownikéw — oczywiscie dopasowane do wieku i podej-
mowanych w internecie aktywnosci!

Kontrola czasu spedzanego online

Pierwszym krokiem w budowaniu zdrowych cyfrowych nawykow powin-
no by¢ sprawdzenie, ile czasu dziennie spedzacie wpatrzeni w ekrany
Waszych urzgdzen. Czasami bardzo trudno jest to oszacowac, dlatego
ze niektorych ,uzy¢” smartfona nawet nie zauwazacie — prof. Jacek
Pyzalski (2023) z Uniwersytetu Adama Mickiewicza w Poznaniu nazywa
je ,mikrowyciggnieciami”. Na szczescie z pomocg przychodzg Wam na-
rzedzia wbudowane w systemy operacyjne telefonéw lub inne aplikacje,
dostepne do pobrania z oficjalnych sklepow.

Dzieki nim jestescie w stanie sprawdzic, ktére aktywnosci pochtaniajg
najwiecej Waszego czasu online, a takze mozecie ustawic limity minut,
jakie chcecie spedzac z konkretnymi aplikacjami. Po uptynieciu wyzna-
czonego czasu dalsze korzystanie z danej apki nie bedzie mozliwe, chy-
ba ze zdecydujecie o zwiekszeniu limitu. Zwrdccie tez uwage na aplika-
cje blokujgce ekran na okreslony czas lub utatwiajgce prace czy nauke
w zaplanowanych cyklach — bez rozpraszania sie. Warto skorzystac

z takiego wsparcia — samemu trudniej zrezygnowac ze starych nawykow!

_____________________________________________

| 1
' Badania potwierdzajg, ze najbardziej niekorzystnym dla naszego :
i zdrowia rodzajem czasu spedzanego przed ekranem jest tzw. czas
. pasywny, czyli taki, ktéry po$wiecamy na przegladanie mediéw :
' spotecznosciowych i — czesto rutynowe — scrollowanie (Debski, :
 2021). Wprowadzajac limity czasu w aplikacjach, zwracajcie wiec .
. uwage przede wszystkim na apki social mediéw. :
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Kontrola czasu spedzanego na rozrywce ekranowej jest wazna

w szczegolnosci dlatego, ze ptyngce z takich aktywnosci intensyw-
ne bodzce sg jednym z czynnikéw ryzyka mogacych prowadzi¢ do
problemowego uzywania internetu (Bigaj, Woynarowska, Ciesiot-
kiewicz iin., 2023).

_____________________________________________

Moze sie okazac, ze dzienne limity czasu spedzanego w aplikacjach sg
niewystarczajgce. Sprobujcie zastanowic sie, czy z niektérych popular-
nych apek nie korzystacie tylko dlatego, ze sie... nudzicie. Odinstalujcie
je. Szybko zaobserwujecie, ze czas, ktory poswiecaliscie na przegladanie
zdje¢ znajomych czy ogladanie $miesznych filmikow, mozna spozytko-
wac lepiej — offline.

Strefa bez telefonéw i inne cyfrowe nawyki

Rownie wazne jak kontrola czasu spedzanego przed ekranem sg nawyki,
ktore powinni wprowadzi¢ wszyscy cztonkowie rodziny. Cho¢ ich budo-
wanie moze nie byc¢ tatwe, gwarantujemy — warto probowac, nawet mimo
ewentualnych poczatkowych niepowodzen! Pamietajcie, ze ksztattujgc wta-
sng postawe, pomagacie réwniez swoim dzieciom — mtodzi patrzg na Was
i to z Was biorg przyktad. Jakie zwyczaje powinny wejs¢ Wam w krew?

Ustalcie w domu jedno miejsce, gdzie telefony sie tadujg i gdzie
odktadacie je po powrocie ze szkoty czy pracy.

Nie uzywajcie smartfonéw podczas rodzinnych positkéw oraz spo-
tkan z bliskimi i znajomymi.

Chowajcie urzgdzenia z zasiegu wzroku, gdy odrabiacie z dzie¢mi
lekcje lub prébujecie sie na czyms skupic.

Dbanie o jakos¢ snu

Jednym z podstawowych elementow dobrostanu jest zdrowy sen. Gdy
sie wysypiamy, dziatamy sprawniej, tatwiej sie uczymy, lepiej kontrolu-
jemy emocje. Na szczescie wystarczy zapamietac tylko kilka prostych
wskazowek, ktore pomoga zadbac o jakosc¢ snu Waszych domownikow.

Co najmniej godzine przed snem nie korzystajcie ze smartfonéw
i laptopow, nie ogladajcie telewizji. Zamiast tego wybierajcie ksigzki
lub relaksujgcg muzyke.




Nie zabierajcie smartfonow do tozka. Wasze urzgdzenia nie powinny
spedzac¢ nocy w Waszych sypialniach — odktadajcie je np. w wy-
znaczonych strefach w domu. Dzieki temu nie obudzg Was dzwieki
powiadomien i nie ulegniecie pokusie nocnego scrollowania.
Podczas korzystania z urzadzen cyfrowych wigczajcie tryb ochrony
wzroku, ktory ogranicza emisje niebieskiego Swiatta (Taper, 2021).
Starajcie sie nie siegac po telefon od razu po przebudzeniu. Pomoze
Wam w tym... korzystanie z tradycyjnego budzika.

_____________________________________________

Wedtug zalecenn Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu dzieci

w wieku 6—12 lat potrzebujg od 9 do 12 godzin snu na dobe. Nad-
mierne korzystanie z urzadzen ekranowych moze u nich prowadzic¢
do rozregulowania rytmu snu i czuwania. Jako ze dzieciece oczy
nie sg jeszcze w petni dojrzate, niebieskie Swiatto emitowane przez
ekrany jest dla nich bardziej szkodliwe niz dla dorostych. Co wiecej,
korzystanie z telefondw, tabletéw i innych urzadzen obcigza takze
uktad nerwowy, a to — w efekcie ktopotow z zasypianiem — moze
prowadzi¢ do rozdraznienia, obnizonego nastroju czy trudnosci

z kontrolowaniem emocji (Engler, 2024).

_____________________________________________

Szukanie zajec i aktywnosci offline

Wychodzcie czesciej na spacery i do parku, spotykajcie sie ze znajomymi
,Na zywo’, a nie za posrednictwem komunikatorow, uprawiajcie sport — to
wszystko pomoze Wam zadbac o cyfrowa higiene.

Warto tez poszukac sobie nowych zainteresowan i hobby, ktore nie bedg
wymagaty od Was bycia online. Realizacja takich pasji takze pomoze
zbilansowac czas spedzany sieci i poza nig. Moze znajdziecie cos, co
zafascynuje wszystkich domownikow?

Odpoczynek bez smartfona w rece

Ciggte wpatrywanie sie w ekran smartfona zle wptywa na jakos¢ nasze-
go zycia. Warto wiec odktadac urzgdzenie zawsze wtedy, gdy nie mu-
simy z niego korzystac, a przede wszystkim gdy... odpoczywamy. Choc¢
odcinek serialu lub przegladanie wiadomosci mogg wydawac sie przy-
jemnym relaksem, w rzeczywistosci jest wrecz odwrotnie: takie aktywno-
Sci nie pozwalajg nam naprawde odpoczywac.




Monotasking zamiast multitaskingu

Nie dajcie sie ztapa¢ w putapke wielozadaniowosci: to nieprawda, ze
ludzki mdzg jest w stanie tak samo dobrze radzi¢ sobie z kilkkoma czyn-
nosciami jednoczesnie! Przekonajcie sie sami, ze jestescie skutecznigjsi,
gdy skupiacie sie na jednym zadaniu.

Wykonywanie kilku czynnosci naraz, cho¢ pozornie swiadczy o naszej
sprawnosci i podzielnosci uwagi, niesie za sobg dotkliwe skutki. Mozna
wymieni¢ wsrod nich ostabienie koncentracji, uszczerbek pamieci robo-
czej, trudnosci ze zdobywaniem wiedzy, rozumieniem tresci i zapamiety-
waniem informacji, podwyzszenie poziomu stresu, a nawet pogorszenie
kondycji fizycznej. Na te negatywne konsekwencje narazone sg przed
wszystkim osoby przed ukoriczeniem 25 roku zycia — nastolatki i mtodzi
dorosli, u ktorych nie zakonczyt sie jeszcze rozwoj struktur mozgu odpo-
wiedzialnych za funkcje poznawcze czy uczenie sie.

Aby wyrwac sie ze spirali wielozadaniowosci, ktorg niejednokrotnie sami
napedzamy, musimy nauczy¢ sie funkcjonowac inaczej. Praca w cyklach
przeplatana wartosciowymi przerwami, Swiadome odtgczanie sie od
internetu, stawianie na monotasking, czyli skupianie sie na jednym zada-
niu naraz — to Wasz klucz do sukcesul!

Co jeden ekran... to nie dwa

Z wielozadaniowoscig taczy sie nierozerwalnie jeszcze jeden trend, ktory
obserwujemy u siebie coraz czesciej — mianowicie multiscreening, czyli
korzystanie z kombinacji wielu ekranow réwnoczesnie do wykonywa-
nia zadan lub czynnosci powigzanych ze sobg badz nie (Khan, Guoxin,
2020).

Wedtug najnowszej edycji badania ,Nastolatki 3.0" ponad potowa mto-
dych ludzi czesto w trakcie korzystania z internetu lub smartfona réw-
noczesnie wykonuje inne zadania albo czynnosci, a 6,6% robi to zawsze.
Urzadzenia ekranowe towarzyszg im podczas positkow, w czasie oglada-
nia telewizji badz filmdéw w serwisach streamingowych, a takze w trakcie
nauki i odrabiania lekcji czy w czasie spotkan ze znajomymi i rodzing
(Lange, 2023). Wigze sie to z koniecznoscig statego przetgczania uwagi
miedzy wieloma zrodtami informaciji lub dzieleniem jej pomiedzy kilka
strumieni mediow jednoczesnie, co prowadzi do powaznych ktopotow

w utrzymywaniu statego skupienia (Borkowska, 2024).




W ograniczaniu multiscreeningu pomoze Wam zasada: mniej znaczy
wiecej. Skupiajgc sie na jednym ekranie, lepiej zapamietacie i zrozu-
miecie oglgdane tresci. Nie bedziecie tez mie¢ wrazenia, ze straciliscie
kontrole nad uptywajgcym czasem. Pamietajcie: tylko 1-2% ludzi jest
w stanie robic kilka rzeczy jednoczesnie, nie doswiadczajgc negatyw-
nych skutkéw wielozadaniowosci (Borkowska, 2024)!

Ograniczanie niepotrzebnych bodzcéow

Coraz wiecej aplikacji i serwisow projektowanych jest tak, zeby uzytkow-
nicy korzystali z nich jak najczesciej i jak najdtuzej. Co temu sprzyja?
Chocby wysytane na urzgdzenia powiadomienia typu ,push”. Dzwieki
nadchodzgcych wiadomosci, przypomnienia o dawno nieuzywanych
apkach, powiadomienia o nowych postach, komentarzach, filmikach

w ulubionych portalach — to wszystko sprawia, ze z ciekawosci siegamy
po telefon ,tylko na chwile”, odrywajgc sie tym samym od innych zajec.

_____________________________________________

Przecietnie otrzymujemy nawet kilkaset powiadomien dziennie.
Jesli kazde z nich jest zaanonsowane dzwiekiem z aplikacji,
wibracjami lub innym sygnatem, ciggle ulegamy dekoncentracji

i nie jestesmy w stanie na niczym sie skupi¢ na dtuzej (Bigaj,
Woynarowska, Ciesiotkiewicz i in., 2023).

_____________________________________________

Sprébujcie sprawi¢, by Wasze telefony nieco ucichty i nie przyciggaty
nieustannie Waszej uwagi. Oto co mozecie zrobic:

Wytgczcie powiadomienia z aplikacji, z ktérych korzystacie rzadziej —
zostawcie tylko te najwazniejsze.

Zmniejszcie gtosnos¢ dzwiekow w telefonie — istotnych powiado-
mien, alarmow czy multimediow, wytgczcie tez wibracje, dzwieki
klawiatury i animowane tapety.

Wylogowuijcie sie z aplikacji, gdy konczycie z nich korzystac. Ko-
niecznosc¢ przypomnienia sobie hasta moze skutecznie zniechecic
do podejmowania kolejnych préb odblokowania dostepu.

Jesli trudno oderwac sie Wam od telefonu, wyprobuijcie tryb mo-
nochromatyczny w smartfonie. Wéwczas na ekranie bedg wyswie-
tlac sie tylko czarno-biate tresci, a obraz w skali szarosci na dtuzszg
mete zniecheci Was do nadmiernego korzystania z urzadzenia.




Korzystanie ze smartfona tylko wtedy, gdy to konieczne

Od czasu do czasu dobrze jest sobie przypomnie¢ podstawowe funkcje
smartfonow, ktore pierwotnie stuzyty do wykonywania potgczen i pisania
krotkich wiadomosci. Obecnie te przenosne urzadzenia staty sie naszymi
minicentrami zarzgdzania roznymi codziennymi aktywnosciami. Spraw-
dzanie e-maili, rozktadu jazdy autobusow, powtarzanie obcojezycznych
stowek, e-zakupy, spisywanie listy zakupow — czesc¢ tych zadan mozna
wykonac za pomocg komputera, a czes¢ analogowo, prawda?

Starajcie sie nie korzystac ze wszystkich mozliwych aplikacji. Mozecie
np. wréci¢ do notowania na kartkach (co szczegdlnie przyda sie dzie-
ciom, ktére powinny rozwija¢ swojg motoryke matg — rysujac, piszac,
lepigc z plasteliny itd.), uzywania tradycyjnego kalkulatora i kalendarza,
czytania papierowych gazet itd. Wasz mozg Wam za to podziekuje!

Co ciekawe, w najblizszym czasie mozemy by¢ swiadkami powrotu

do fask klasycznych telefonow komdrkowych. Media okreslajg je jako
dumb phone (z ang. gtupie telefony), czyli... zupetne przeciwienstwo
smartfonow, ktére niemal wszyscy mamy teraz w swoich kieszeniach.
Tak trend wyraznie widac juz w Stanach Zjednoczonych. Mtodzi ludzie,
zaniepokojeni negatywnym wptywem smartfonéw na ich zdrowie psy-
chiczne, coraz czesciej rezygnujg z kolorowych wyswietlaczy i setek apli-
kacji na rzecz prostych urzadzen, umozliwiajgcych jedynie dzwonienie

i wysytanie SMS-6w (Mirosz, 2023).




Trening szarych komérek

Wszystkim domownikom przydadzg sie tez ¢wiczenia pamieci, kon-
centracji i logicznego myslenia — koniecznie offline! Rozwigzujcie tami-
gtowki, krzyzéwki, sudoku, grajcie w skojarzenia i kalambury. Sprobujcie
zonglowac, nauczcie sie robi¢ na drutach, szydetkowac lub wykonywac
inne robotki reczne. A moze urzadzicie sobie rodzinny turniej szachowy
lub zawody w uktadaniu kostki Rubika na czas?

Wszystkie analogowe ¢wiczenia umozliwiajgce trening szarych komaorek
sg niezwykle wazne, zwtaszcza w dzisiejszym swiecie zdominowanym
przez nadmiar bodzcow ptyngcych z roznych ekranow.

o~

o)

~

A2

|

/.5

Offline challenge

Internet towarzyszy nam niemal o kazdej porze dnia i nocy, dlatego war-
to raz na jakis czas zaplanowac sobie przerwe — odtgczyc¢ sie od sieci.
Taki cyfrowy detoks przyda sie kazdemu.

Sami wybierzcie czas, kiedy bedziecie niedostepni online — to moze byc¢
kilka godzin, caty dzien lub weekend. My polecamy zwtaszcza klasyczny
offline challenge, czyli Swiadome odciecie sie od technologii i internetu
na 48 godzin. Takie wyzwanie warto podejmowac wspolnie z innymi,

wykorzystujgc w tym celu np. urlop, majowke lub Swieta. W grupie sita!




Co musicie zrobic¢?

1. Ustalcie, kiedy doktadnie odtgczycie sie od sieci. O swojej decyzji ko-
niecznie uprzedzcie znajomych. Nastepnie schowajcie sprzet gteboko
w szafie i zaplanujcie czas bez telefonu z dostepem do internetu. Co
robi¢? Spotkajcie sie ze bliskimi, wezcie udziat w wydarzeniu organizo-
wanym w Waszej okolicy — zajmujcie sie tym, na co macie ochote!

2. Przyjrzyjcie sie sobie. By¢ moze okaze sie, ze zycie offline bedzie
dla Was tatwe i przyjemne. Badzcie jednak gotowi na inne reflek-
sje — mozecie zauwazyc, ze Swiat ogladany przez ekran urzgdzania
pochtania Was za bardzo. Pozwdlcie sobie na rézne emocje, ktore
mozecie odczuwac podczas wyzwania: ztos¢, frustracje, a nawet lek.

3. Podsumujcie swoje wyzwanie. Zastanowcie sie, co przyniosty dwa
dni bez smartfona: wiecej czasu na hobby, przyjaciot, rodzine, moze
udato Wam sie zrobic¢ cos nowego, na co nigdy nie byto czasu, lub...
nie wytrwaliscie do konca.

Z pewnoscig offline challenge nie odmieni diametralnie Waszego zycia,
jednak moze sie stac¢ przyczynkiem do wiekszych zwigzanych z pozy-
tywnym uzytkowaniem nowych technologii. Sprobujcie i sami sie przeko-
najcie — warto!

Wiecej informacji o cyfrowym detoksie znajdziecie na stronie
offlinechallenge.pl.

Swiadome ograniczenie korzystania z social mediéw

Wiele czasu w internecie przeznaczamy na media spotecznosciowe — to
niezaprzeczalny fakt. A co powiecie na urlop od Facebooka, Instagrama,
TikToka i spdtki? To social media sabbatical — dtuzsza, zaplanowana
przerwa od portali spotecznosciowych. Podobnie jak w offline challenge —
ustalcie date odtgczenia, poinformujcie o tym znajomych, zaplanujcie czas
offline i przyjrzyjcie sie swoim reakcjom.

Telefon poza zasiegiem wzroku

Wbrew powszechnym opiniom do pracy i nauki potrzebujemy ciszy

i spokoju. Waszym sojusznikiem bedzie tu z pewnoscig telefon, ktory
schowacie tak, by nie znajdowat sie w zasiegu Waszego wzroku. Powia-
domienia i inne niepotrzebne dzwieki bedg Was niepotrzebnie rozpra-



https://offlinechallenge.pl/

szac, utrudniajgc skupienie, dlatego ukryjcie telefon np. w szufladzie lub
wyniescie go do innego pokoju. Co z oczu, to z sercal

—————————————————————————————————————————————

| I
. Wiedzieliscie, ze Wasz mozg musi wykonac prace, by nie zwraca¢ |
: uwagi na lezgcy obok telefon (lub przedmiot, ktéry jedynie przypo- :
¢ Mina go np. rozmiarem czy ksztattem)? W zwigzku z tym o wiele |
. trudniej w petni skoncentrowac sie na zadaniu, ktore wtasnie :
: realizujecie. Sama swiadomosc¢, ze urzadzenie jest w zasiegu reki, :
. skutecznie Was rozprasza (Borkowska, 2024). |
| 1
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Dbanie o relacje

Nic nie zastgpi spedzonych wspolnie momentow — na ulubionych ak-
tywnosciach, zabawie czy uprawianiu sportu. Znajdujcie wiec czas na
rozmowy ze swoimi bliskimi tak czesto, jak to tylko mozliwe. Podczas
spotkan starajcie sie trzymac telefon poza zasiegiem wzroku, koniecznie
wytgczcie dzwieki i powiadomienia. Badzcie tu i teraz, tworzcie wspo-
mnienia. Dobre relacje z innymi majg na nas zbawienny wptyw — popra-
wiajg jakos zycia, tgczg sie z pozytywnymi emocjami, utwierdzajg nas

w przekonaniu, ze jestesSmy wazni i potrzebni. Cho¢ kontakty podtrzy-
mywane w internecie takze moga by¢ satysfakcjonujgce, nic nie zastgpi
tych ,w realu”

. Zapewne nie raz zdarzyto Wam sie wyciggnac¢ telefon na chwile,

1 zeby sprawdzi¢, co dzieje sie np. w mediach spotecznosciowych.

. Niemaw tym nic ztego, dopoki nie zerkacie w ekran urzadzenia

. podczas rozmowy z kims bliskim lub spotkania ze znajomymi.

i Nikt nie lubi, gdy zamiast w oczy rozmoéwca patrzy w ekran swo-

: jego smartfona, prawda? Nadmierne przywigzanie do urzadzen

. cyfrowych moze sprawiac, ze zaczynamy ignorowac¢ wszystko to,
' co dzieje sie wokot nas, tylko po to, by zajac sie przegladaniem

i internetu. To zjawisko ma nawet swojg nazwe — phubbing. Termin
. ten powstat z potgczenia dwdéch angielskich wyrazéw: phone —

' telefon i snubbing — lekcewazenie, odtrgcenie. Phubbersi potrafig

: przedtozy¢ potrzebe zaznania chwilowego relaksu ze smartfonem
. ponad relacje z innym cztowiekiem, co dla drugiej strony jest bar-

: dzo krzywdzace i przykre.

_____________________________________________




W zdrowym ciele zdrowy duch

Tak jak wielokrotnie wspominalismy, naduzywanie urzgdzen cyfrowych
i dtugie godziny spedzane przed ekranami nie pozostajg bez wptywu na
nasze zdrowie fizyczne. Jako ze cyfrowe aktywnosci w gtownej mierze
sg sedentarne (czyli wykonywane na siedzgco lub lezgco), ich nadmiar
jest niekorzystny dla organizmu i moze sie wigzac z wystepowaniem
réznych schorzen.

O czym warto pamietac?

Kontrolujcie swojg pozycje — siadajcie prosto, uwazajcie na wszelkie
skrecone i zgarbione postawy.

Zmieniajcie pozycje podczas ogladania serialu lub przeglagdania me-
diéw spotecznosciowych. Unikajcie bezruchu!

Uwazajcie na tzw. wdowi garb — wade postawy, powstajgcg w wyni-
ku pochylania gtowy podczas korzystania z urzgdzen cyfrowych.
Aby unikng¢ ,smartfonowej szyi’, starajcie sie trzymac urzgdzenia
na wyciggniecie reki i raz na jakis czas rozluzniajcie miesnie karku
(np. Swiadomie krecac gtowa).

Nie mozecie zapominac takze o oczach i uszach — jednym i drugim trze-
ba dawac odpoczgc¢. Oczy relaksujg sie, gdy patrzycie w dal lub przenosi-
cie wzrok z przedmiotow znajdujgcych sie blisko na te w oddali. Ponadto
uzywaijcie czesciej stuchawek nausznych niz dousznych i sprawdzajcie
natezenie dZzwieku lub ustawcie limit gtosnosci (wybierajcie dzwiek cichy
lub srednio gtosny). Unikajcie nieprzerwanego korzystania ze stuchawek
dtuzej niz przez godzine.




Bezpieczenistwo w ruchu drogowym

Wypadki drogowe sg jedng z trzech najczestszych przyczyn sSmierci
0s6b w wieku od 5 do 44 lat (Bigaj, Woynarowska, Ciesiotkiewicz i in.,
2023). Za czes$é z nich odpowiada brak nalezytej koncentracji na dro-
dze — zaréwno za kierownicg samochodu, jak i w trakcie przechodzenia
przez jezdnie czy jazdy na rowerze. Podczas przemieszczania sie warto
wyja¢ stuchawki z uszu, zrezygnowac z prowadzenia rozmow (réwniez
przy uzyciu zestawu gtosnomaowigcego) i pisania SMS-6w. W przeciw-
nym razie musicie liczy¢ sie z konsekwencjami — przynajmniej w postaci
mandatu.

—————————————————————————————————————————————

Zapewne nie raz zdarzyto Wam sie widzie¢ na ulicy czy przystan-
kach komunikacji miejskiej bardzo charakterystyczne osoby —
pochylone nad urzgdzeniem, czesto ze stuchawkami w uszach,
kompletnie zanurzone w wirtualnej rzeczywistosci. To tzw. smom-
bie: smartfonowi zombie, ktdrzy nie zwracajg uwagi ani na mija-
jacych ich ludzi, ani na nadjezdzajgce autobusy, samochody czy
tramwaje. Sg zagrozeniem nie tylko dla siebie, ale tez dla innych
uczestnikow ruchu drogowego. Niestety — przywigzanie do telefo-
nu i FOMO sg u nich silniejsze niz che¢ zadbania o swoje fizyczne
bezpieczenstwo.

_____________________________________________

Cyberbezpieczenstwo przede wszystkim

W internecie musimy miec oczy i uszy dookota gtowy, aby nie dac sie
ztapa¢ w putapki zastawiane przez cyberprzestepcéw. Swiadomosc
zagrozen, rozwaga i kilka prostych zasad bedg silng bronig w tej (nie
zawsze rownej) walce!

Na biezgco aktualizujcie system operacyjny swojego urzadzenia

i oprogramowanie, z ktérego korzystacie. Aktualizacje nie tylko
wspierajg bezpieczenstwo w sieci, ale wprowadzajg tez czesto nowe
funkcje, co poprawia komfort korzystania z urzgdzen.

* Pamietajcie o programie antywirusowym — zainstalujcie go i na
biezgco aktualizujcie. Antywirus pomoze Wam ustrzec sie przed
cyfrowymi niebezpieczenstwami.

+ Ustawcie silne hasto — sktadajgce sie przynajmniej z pieciu stow,
tatwe do zapamietania dla Was i trudne do odgadniecia przez
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oszustéw. Nie uzywaijcie oczywistych ciggéw liter i cyfr, nie podawaj-
cie nikomu swojego hasta i przede wszystkim: uzywajcie unikalnych
haset do wszystkich swoich kont. Dodatkowym zabezpieczeniem
bedzie ustawienie uwierzytelniania dwu- lub wielosktadnikowego.
Wtedy podczas logowania oprocz hasta bedziecie wpisywac drugi
sktadnik znany tylko Wam (np. kod ze specjalnej aplikacji). Wykorzy-
stujcie tez zabezpieczenia biometryczne, takie jak odciski palcow czy
skan teczowki.

Zadbajcie o swoja anonimowos$¢ w sieci — uzywaijcie trybu incogni-
to w przegladarce, czytajcie doktadnie regulaminy serwiséw, ograni-
czajcie liczbe udostepnianych informacji na swoj temat.

Chroncie swoje dane osobowe: uwazajcie na to, jakie informacje

0 sobie publikujecie w sieci, nie udostepniajcie zdje¢ dokumentow

i swojej lokalizacji, co jakis czas sprawdzajcie ustawienia prywatnosci
w mediach spotecznosciowych. Nie dzielcie sie z nikim swoimi danymi
logowania, nie podawajcie tez numeru karty ptatniczej z kodem CVV.
Instalujgc aplikacje na smartfonie, nie przekazujcie im dostepu do
zbyt wielu danych (np. listy kontaktow, zdje¢ czy lokalizacji) i usuwaj-
cie te programy, z ktorych juz nie korzystacie.

Nie wierzcie we wszystko, co przeczytacie w internecie. W sieci po-
jawia sie wiele tresci dezinformacyjnych, ktére majg w nas wzbudzi¢
okreslone emocije, a takze fatszywe oferty i reklamy.

Nie klikajcie bezrefleksyjnie we wszystkie linki, ktore znajdziecie

W sieci — mozecie w ten sposob np. sciggnac ztosliwe oprogramo-
wanie na swoje urzadzenie. Uwazajcie tez na podejrzane, nieoczeki-
wane maile, w ktorych ktos wymusza na Was natychmiastowe dzia-
tanie. Nie dajcie sie ztapac na haczyk. Takie wiadomosci zgtaszajcie
do CERT Polska: za posrednictwem formularza dostepnego na
stronie incydent.cert.pl lub mailowo na adres cert@cert.pl, a SMS-y
(np. z prosba o doptate do paczki) bezposrednio na numer 8080.

___________________________________________

Statystycznie 13 min dorostych internautow, czyli co trzeci Polak, :
padto ofiarg co najmniej jednego cyberprzestepstwa (Pekao S.A, |
2023). W najnowszym raporcie CERT Polska czytamy, ze w 2023 r. |
w naszym kraju zgtoszonych zostato ponad 210 tys. incydentow :
bezpieczenstwa, co daje niemal 600 zauwazonych zagrozen dzien-
nie (CERT Polska, 2024). Jak wida¢, oszusci nie $pig i stale sta- :
rajg sie obmyslac¢ nowe sposoby pozyskiwania naszych cennych !
danych, kradziezy tozsamosci czy infekowania sprzetow ztosliwym :
oprogramowaniem. :




Higiena urzadzen

Zdaniem naukowcow z Uniwersytetu w Arizonie na telefonach znajduje
sie nawet 10 razy wiecej bakterii niz na wiekszosci desek sedesowych.
Niestety — przyczyniamy sie do tego sami, zabierajgc urzadzenia ze sobg
do toalety. Podczas sptukiwania wody w powietrzu rozprzestrzeniajg sie
liczne patogeny, w tym grozne bakterie E. coli, wirus zapalenia watroby
typu A, paciorkowce, rotawirusy, gronkowce, a nawet salmonella
(Modzelewska, 2024).

Badania potwierdzajg, ze 88% uzytkownikow smartfonow korzysta
z tych urzadzen w toalecie, a 89% z nich — uzywa telefonu w trak-
cie przygotowywania positkow (Lipiarz, 2022).

Jako ze bardzo czesto nie wypuszczamy telefonow z rak, a takze przy-
ktadamy je do twarzy, musimy pamieta¢ o czestym dezynfekowaniu
ekrandw urzadzen, np. za pomocg przeznaczonych do tego celu anty-
bakteryjnych Sciereczek.
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Oomowq Kodeks C\."GVOW\‘

Po lekturze poradnika wiecie juz, ze nadmiar ekrandw w naszym zyciu
szkodzi. Nie mozna jednak potepiac internetu i aktywnosci online

w czambut. Urzadzenia cyfrowe, o ile sg wykorzystywane w madry
sposob, mogg przynosic¢ wiele korzysci dla nas samych, jak i rozwoju
naszych dzieci. Jako ze zupetne odciecie sie od sieci jest w zasadzie
niemozliwe, kluczowe staje sie wdrazanie zasad, ktore pomagajg wpro-
wadzi¢ pozadang réwnowage miedzy swiatem online i offline.

Wasze umowy powinny by¢ dostosowane do wieku i poziomu zaawan-
sowania domownikow w aktywnosci w wirtualnym swiecie. Przedsta-
wiamy Wam naszg propozycje domowego kodeksu cyfrowego — mo-
zecie go dowolnie modyfikowac. Najwazniejsze jest to, byscie wspadlnie
przedyskutowali zasady, ktore w rownym stopniu bedg obowigzywaty
Was wszystkich!

d RS bl




Domowy kodeks cyfrowy
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Przestrzegamy okreslonego limitu czasu, ktory mozemy spedzac
przed ekranem urzgdzen cyfrowych i na aktywnosciach w internecie.
Wyznaczamy w domu strefe offline, gdzie nasze urzgdzenia sie tadu-
ja i gdzie odktadamy telefony po powrocie z pracy i ze szkoty.

Nie uzywamy smartfonow i innych urzadzen podczas wspolnych
positkow i spotkan z rodzing lub znajomymi.

Co najmniej godzine przed snem odktadamy urzadzenia, zamiast
ogladania filmow i bajek na dobranoc czytamy ksigzke.

Gdy wykonujemy zadania wymagajgce skupienia (pracujemy, uczy-
my sie), wytgczamy w smartfonach powiadomienia i dZzwieki, ktére
mMoga niepotrzebnie nas rozpraszac.

Staramy sie nie nosic telefonéw zawsze przy sobie.

Za kazdym razem gdy to mozliwe, rezygnujemy z aplikacji i wybiera-
my ich analogowe odpowiedniki (np. uzywamy noteséw i tradycyj-
nych budzikéw).

Spedzamy ze sobg duzo czasu — na rozmowach, zabawach i aktyw-
nosciach, ktére wszyscy lubimy. Offline!

Dbamy o codzienne dawki aktywnosci fizycznej.

Unikamy wykonywania wielu zadan jednoczesnie, korzystamy naraz
tylko z jednego urzgdzenia.

Odpoczywamy bez telefonu w rece.

Co jakis czas robimy sobie przerwy od internetu i urzadzen cyfro-
wych.

Przestrzegamy podstawowych zasad bezpieczenstwa w internecie.
Dbamy o czystos¢ naszych urzgdzen — dezynfekujemy ekrany
smartfonow i tabletow oraz stuchawki.

Unikamy korzystania z urzgdzen cyfrowych w trakcie podrozy sa-
mochodem, nie zaglagdamy do smartfona, gdy przechodzimy przez
jezdnie.

Powodzenia!
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Czesé VI
Dodatek - wiezbednik nauczyciela

Choc¢ to gtownie w domu dzieci powinny uczy¢ sie, jak dbac o cyfrowg
higiene, nie mozna tutaj zapomniec o roli nauczycieli i szkoty. Zdrowe
nawyki w zakresie korzystania z internetu, rownowaga online—offline czy
zagrozenia w sieci powinny by¢ czestymi tematami zajec. Dlaczego?
Ponad jedna trzecia mtodych uczniéw czuje sie przyttoczona cyfrowym
Swiatem i nie wie, jak sie w nim odnalez¢ (Borkowska, b.r.). Mozecie im
w tym pomoc!

Dobrym pomystem bedzie takze angazowanie rodzicow — pokazywanie
im, jak wazne sg domowe zasady dotyczgce aktywnosci w internecie.
Moze zorganizujecie warsztaty dla duzych i matych, poswiecone cyfro-
wej higienie? A moze porozmawiacie na ten temat podczas jednej z wy-
wiadowek? Gdy potgczycie sity z rodzicami, z pewnoscig wspolnie uda
Wam sie zapobiec wielu przypadkom uzaleznienia od telefonu i nowych
medidw, a przede wszystkim pokaza¢ mtodym, ze wcigz istnieje Swiat
poza internetem.

Zapraszamy Was do skorzystania z proponowanych nizej scenariuszy
zajec, ktore pokazg uczniom, jak wazne jest higieniczne korzystanie

z urzgdzen i planowanie czasu offline. W grupie sita — moze wspadlnie
podejmiecie offline challenge?

Scenariusz dla uczniéw szkot podstawowych ,Moja cyfrowa
dieta”

Cele:
+  Zapoznanie ucznidéw z pojeciem cyfrowej higieny, pokazanie, ze bez
rownowagi online—offline trudno nam dobrze funkcjonowac.
Zwrocenie uwagi na zagrozenia zwigzane z naduzywaniem urzgdzen
cyfrowych i internetu.

Wyjasnienie, ze istotne dla naszego dobrostanu jest wtasciwe plano-
wanie dnia.

Zastanowienie sie nad zasadami, ktére pomoga na co dzien dbac

o cyfrowa higiene — w domu i nie tylko.




Czas trwania: ok. 45 min

Materiatly i pomoce:
Karta pracy nr 1
Blok techniczny, kredki, mazaki

Przebieg zaje¢
Wprowadzenie (10 min)

Powiedz uczniom, ze tematem dzisiejszych zaje¢ bedzie cyfrowa higie-
na, czyli wszystkie zachowania i postawy, ktére pomagajg nam w 0sig-
gnieciu rownowagi online—offline. Wyttumacz, ze:
a) mozg cztowieka nie jest przygotowany na bodzce, ktére codzien-
nie docierajg do nas za posrednictwem internetu;
b) nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych i internetu jest
niekorzystne dla zdrowia — psychicznego i fizycznego;
c) musimy uczy¢ sie, jak zachowywac balans pomiedzy aktywno-
Sciami w sieci i poza nia.

Skorzystaj z tresci opisanych w poradniku ,Offline znaczy zdrowiej. O cy-
frowej higienie dla rodzicéw i wychowawcéw” i/lub materiatow z modutu
,Cyfrowa higiena” na platformie Bezpieczni w sieci.

Cwiczenie 1. Moja codzienna pizza (7 min)

Rozdaj Karty pracy nr 1, na ktorej znajduje sie rysunek przedstawiajg-

Cy pizze. Popros, by uczniowie zastanowili sie, jak wyglada ich dzien

i podzielili pizze na kawatki — odpowiadajgce liczbie godzin lub minut
poswiecanych na dang czynnos¢ (sen, szkota, odpoczynek, spotkania

z bliskimi, czas spedzony w internecie, na grach online, obowigzki domo-
we itd.). Nie oceniaj i nie komentuj prac uczniéw!

Gdy ,codzienne pizze" bedg juz gotowe, zapytaj uczniow, czy uwazajg,
ze taki podziat godzin w ciggu dnia wydaje im sie dobry. Czy ich zdaniem
nie spedzajg za duzo czasu w sieci?

Dyskusja (15 min)

Zapros uczniow do rozmowy na temat zasad, ktére mogtyby im pomaoc
W ograniczeniu czasu spedzonego przed ekranem urzgdzen cyfrowych.




Wszystkie pomysty zapisuj na tablicy, podawaj tez wtasne (obszerng
liste wskazéwek znajdziesz np. w Czesci IV poradnika ,Offline znaczy
zdrowiej. O cyfrowej higienie dla rodzicow i wychowawcow”.

Gdy zbierzecie juz sporo regut przydatnych w zachowywaniu cyfrowe;
rownowagi, zapytaj, czy takie ustalenia sg przestrzegane w domach
uczniow:
+  Czy wspdlnie z rodzicami i rodzenstwem ustalaliscie domowy ko-
deks zasad korzystania z internetu i smartfonéw?
Czy przestrzegacie tych regut? Jesli nie — dlaczego?
Czy rodzice kontrolujg, czy wprowadzone zasady sg przestrzegane?
Jesli w domu nie ma zasad, to jak myslicie — zadziatatyby te, ktére
przed chwilg wypracowalismy?

Cwiczenie 2. Ulotki dla rodzicéw (10 min)

Zadaniem uczniow bedzie przygotowanie ulotek dla rodzicow dotycza-
cych zasad cyfrowej higieny. Mogg dowolnie zareklamowac rownowage
online—offline, korzystajgc z wiedzy zdobytej podczas zaje¢, oraz przygo-
towac propozycje wtasnej listy domowych zasad.

Zakonczenie (2 min)

Podziekuj wszystkim za udziat w zajeciach, najaktywniejszych nagrodz
plusami lub ocenami. Zapros uczniow do klasowego, nieobowigzkowego
wyzwania, ktore bedzie polegato na odtgczeniu sie od internetu na jeden
wybrany dzien (np. najblizszg sobote). Podczas kolejnej lekcji oméwicie
wrazenia i swoje odczucia po dniu spedzonym zupetnie offline.

Karta pracy nr 1. Moja codzienna pizza
Zastanow sie, jakie czynnosci wykonujesz w ciggu dnia i ile czasu na nie
poswiecasz. Uzupetnij tabelke. Nastepnie podziel pizze na odpowiadajg-

ce temu czasowi kawatki i podpisz swoje aktywnosci.

Jak myslisz, czy te proporcje sg dobre? A moze warto co$ zmienic...?




Karta pracy nr 1. Moja codzienna pizza

Co robie w ciggu dnia? lle czasu mi to zajmuje?




Scenariusz dla uczniéw szkot ponadpodstawowych ,Cyfrowa
higiena na co dzien”

Cele:
+  Zapoznanie uczniéw z zasadami cyfrowej higieny, pokazanie, ze bez
rownowagi online—offline trudno nam dobrze funkcjonowac.
Zwrocenie uwagi na zagrozenia zwigzane z naduzywaniem urzgdzen
cyfrowych i internetu.

Uswiadomienie, ze w procesie zmiany nawykéw cyfrowych wazne sg
nawet mate kroki i drobne sukcesy, ktore mozna codziennie sledzic.

Czas trwania: ok. 45 min

Przed zajeciami:

Popros uczniéw, by przed lekcjg dowiedzieli sie jak najwiecej o cyfrowej
higienie, zagrozeniach zwigzanych z naduzywaniem internetu i wska-
zowkach, ktore sg pomocne w dbaniu o rownowage online—offline na co
dzien. Mozesz tez zrezygnowac z lekcji odwroconej i zamiast tego po-
prosi¢ 2—3 chetnych ucznidéw o przygotowanie prezentacji na ten temat.

Materiaty i pomoce:
Komputer, projektor
Duze arkusze papieru, mazaki — do planowania kampanii

Przebieg zaje¢
Wprowadzenie (10 min)

Zacznij lekcje od wyréwnania wiedzy — porozmawiaj z uczniami o tym,
czego dowiedzieli sie w domach na temat cyfrowej higieny, albo popros
ochotnikow o przedstawienie prezentacji.

Cwiczenie 1. Kampania informacyjna (30 min)

Powiedz uczniom, ze Waszym zadaniem jest zaplanowanie kampanii
informacyjnej dotyczacej zasad cyfrowej higieny oraz niebezpieczenstw
zwigzanych z naduzywaniem urzgdzen cyfrowych i internetu. Podziel
uczniéw na kilkuosobowe grupy i ustalcie wspolnie obszary do opraco-
wania.




Zastanowcie sie:

Jak chcecie dotrze¢ z wiedzg o cyfrowej higienie do pozostatych
uczniow w szkole (spektakl, szkolny radiowezet, gazetka, Dzier Cy-
frowej Higieny, konkurs)?

W jaki sposob przekazecie informacje?

Jak dtugo potrwa kampania i z jakich elementow bedzie sie sktadac?

Gdy grupy przygotujg wstepny plan dziatan, powiedz, ze w kampanii
niezbedne sg materiaty promocyjne — ulotki, plakaty, artykuty na stronie
internetowej szkoty itd. Popracujcie nad propozycjami.

Po wypracowaniu koncepcji Twoim zadaniem bedzie pomoc we wciele-
niu jej w zycie. Popros o wsparcie dyrektora szkoty, innych nauczycieli.
Moze uda Ci sie zaangazowac tez lokalne media?

Cwiczenie 2. Méj bullet journal (3 min)

Powiedz uczniom, ze dbanie o cyfrowa higiene nalezy zaczgc¢... od siebie.
Pomocne w sledzeniu zdrowych nawykow sg prowadzone codziennie
dzienniki, tzw. bullet journale, w ktérych na zakonczenie dnia odznacza
sie, co udato nam sie zrobic.

Popros uczniéw, by przez tydzien (lub inny dowolny okres) prowadzili taki
dziennik i dzieki temu sprawdzali, czy:

nie przekraczajg dziennego limitu czasu przed ekranem;

trzymajg telefon poza zasiegiem wzroku, gdy sie ucza, jedzg, spoty-
kajg ze znajomymi;

nie zasypiajg i nie budzg sie z telefonem;

pamietajg o aktywnosci fizycznej itd.

Kategorie mozecie wybra¢ dowolnie. Uczniowie moga skorzystac ze
wzoru zawartego w Karcie pracy nr 2 lub rysowac dziennik samemu.

Na nastepnych zajeciach — bez oceniania! — porozmawiacie, czy utrzy-
mywanie cyfrowej higieny jest tatwym zadaniem.

Zakonczenie (2 min)

Podziekuj wszystkim za udziat w zajeciach, najaktywniejszych nagrodz
plusami lub ocenami.



Karta pracy nr 1. Cyfrowa higiena — mgj bullet journal
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