Stres cyfrowy
CYFROWA  |Przeciazenie informacyjne

HIGIENA

BEZPIECZNIE W INTERNECIE Z OSE NASK



Czy wiesz, ze...?

Nastolatki spedzaja w sieci coraz
wiecej czasu. Sredni czas korzystania
z internetu w dni powszednie wynosi
obecnie 5 godzin i 36 minut

(vs. 2020 - 4 godziny 50 minut) (a).

mw

25% ucznidw czuje przeciazenie

informacjami docierajacymi do nich
przez internet (b). w

Co trzeci nastolatek (28%) doswiadcza wysokiego
poziomu FOMO (ang. Fear of Missing Out -

lek przed odtaczeniem), ktoremu towarzyszy
podwyzszony poziom stresu (c).

Co drugi nastolatek zasypia ze smartfonem
lub korzysta z niego tuz przed snem (a).

(@) LangeR. (red.), (2023), Nastolatki 3.0. Raport z ogdInopolskiego badania uczniéw
i rodzicéw, Warszawa: Paristwowy Instytut Badawczy NASK.
Debski M., Bigaj M., (2019), Mtodzi cyfrowi. Nowe technologie. Relacje. Dobrostan,
Gdynia: Fundacja Dbam o Méj Zasieg.
Jupowicz-Ginalska A., Kisilowska-Szurmiriska M., Iwanicka K., Baran T., Wysocki A.,
Dudziak-Kisio M., Wréblewska K., Borkowska A., Witkowska M., (2022), FOMO 2022.
Polacy a lek przed odtaczeniem, Warszawa: Wydziat Dziennikarstwa, Informacji
i Bibliologii Uniwersytetu Warszawskiego. '




Z mediow cyfrowych korzystamy kazdego dnia, z internetu - niemal bez przerwy, a urzadzenia
mobilne mamy stale przy sobie. Przeniesienie do sieci codziennych czynnosci sprawia, ze

jestesmy w znacznie wiekszym stopniu niz kiedys narazeni na ryzyko utraty naturalnej
rownowagi pomiedzy zyciem online i offline. Przywigzanie do mediow i brak higieny cyfrowej
moze odbic sie niekorzystnie na naszym zdrowiu - zaréwno psychicznym, jak i fizycznym.

KONSEKWENCJE BRAKU HIGIENY CYFROWEJ

o Zaburzenia zdrowia fizycznego. Zbyt duza ilo$¢ czasu przed ekranem moze powodowac béle
% i zawroty gtowy, problemy z kregostupem, podraznienie oczu, zmeczenie i znuzenie, problemy
ze snem.

Q@ Przeciazenie informacyjne to efekt nieradzenia sobie z nadmiarem danych, ktdre docieraja
°  zwieluréznych Zrédet.

—> Nadmiar informacji stanowi obcigzenie dla systemu poznawczego, powoduje dyskomfort
psychiczny, utrudnia koncentracje uwagi, pogarsza trafno$¢ podejmowania decyzji,
wywotuje poczucie bezradnosci, chaosu, niekiedy wrecz leku.

Dtugotrwate przecigzenie bodZcami naptywajacymi z internetu prowadzi do doswiadczania
«~f .. stresu cyfrowego - stanu podwyzszonego napiecia, wywotanego nadmiarem technologii

g i konieczno$cig bycia w statej gotowosci do reagowania na nattok informacji docierajgcych
~— do nas poprzez urzadzenia cyfrowe.

—> Stres cyfrowy moze powodowac rozdraznienie, zmeczenie, trudnosci w utrzymaniu
koncentracji i uwagi, problemy z pamiecig. Utrzymywanie zasad cyfrowej higieny tagodzi
jego negatywne konsekwencje.

bedziesz online, to bezpowrotnie ominie cie co$ bardzo waznego. To réwniez wewnetrzny

sm FOMO (ang. Fear of Missing Out, lek przed odtgczeniem) to obawa, ze jesli cho¢ na chwile nie
g przymus bycia stale w kontakcie z informacjami ptynacymi z internetu.

—> Wysoki poziom leku przed odtgczeniem moze prowadzi¢ do naduzywania internetu
i urzadzen ekranowych. Wiazany jest rowniez ze spadkiem samooceny, nastroju,
podwyzszonym poziomem stresu, a nawet stanami depresyjnymi.
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Nadmierne korzystanie z internetu i urzadzen ekranowych

(fonoholizm) negatywnie wptywa na dobrostan psychiczny.
Jakie sygnaly sg niepokojace?

Przymus posiadania telefonu zawsze w zasiegu reki, niezaleznie od
sytuacji. Niepokdj i dyskomfort, gdy urzadzenie lub dana aplikacja
nie s3 dostepne.

= Reagowanie natychmiast na kazdy sygnat dobiegajacy ze smartfona,
'*ﬁ nawet w sytuacji, ktéra temu zdecydowanie nie sprzyja (np. podczas
=l lekcji, waznego spotkania, jazdy na rowerze, seansu w kinie).

Przerywanie wykonywanych wtasnie czynnosci, aby sprawdzi¢
przychodzace powiadomienia lub odebra¢ telefon.

Pojawiajace sie poczucie pustki i nudy, niemoznos$¢ znalezienia sobie
o¢n  miejsca, kiedy telefon milczy.

.g.. Nasilajace sie trudnosci z koncentracja, skupieniem uwagi; problemy
z zasnigciem zwigzane z intensywnym uzywaniem smartfona.

Wiecej bezptatnych materiatow dotyczacych bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy w sieci

itszkola.ose.gov.pl bezpieczniwsieci.edu.pl

FOMO 2022

Opracowanie: Anna Borkowska, Korekta: Katarzyna Gariko Paristwowy Instytut Badawczy NASK
Marta Witkowska Projekt graficzny: Aneta Witecka Warszawa 2024



Jak zadbac o higiene cyfrowa?

Higiena cyfrowa to:

« dzialania podnoszace bezpieczenistwo online - stosowanie zasad bezpieczeristwa podczas korzystania z internetu
i urzadzen cyfrowych (np. unikalne hasta, programy antywirusowe, aktualizacja systemu operacyjnego
i oprogramowania itp.);

+ zachowania chroniagce zdrowie - uzywanie technologii cyfrowych i internetu w sposob niewptywajacy negatywnie
na codzienne funkcjonowanie i zdrowie, zarowno fizyczne, jak i psychiczne; dbanie o rownowage pomiedzy
aktywnosciami online i offline oraz Swiadome pozostawanie poza siecia.

Kontroluj czas z mediami. Sprawdzaj, jak dugo siedzisz przed ekranem komputera lub
smartfona, przyjrzyj sie, na co przeznaczasz ten czas, ogranicz scrollowanie internetu bez celu.

Uporzadkuj cyfrowy Swiat. Nadmiar cyfrowych bodzcéw i informacji nas mocno obciaza i stresuje.
Wylacz powiadomienia, gdy uczysz sie lub pracujesz nad waznym projektem, odinstaluj nieuzywane aplikacje,
wylacz autoplay. Ustal czas w ciagu dnia, kiedy nie jestes dostepny(-a).

Wyznacz ,strefy wolne od smartfona”. zrezygnuj z zerkania na ekran telefonu
podczas positkow, spotkan ze znajomymi i rodzing czy ogladania serialu.

Ciesz sig chwilg. sprébuj ograniczy¢ obecnosé ekranéw w swoich codziennych aktywnosciach.
Swiadomie planuj czas poza siecia. Wyjdz na spacer, do kina, na zakupy bez telefonu. Nie musisz by¢ zawsze ﬂ
dostepny(-a), nie potrzebujesz tez dokumentowac kazdej minuty swojego zycia.

oo o
Postaw na relacje i aktywnosci

offline. Zaplanuj spotkania z bliskimi, E
rozrywke, czas na relaks réwniez poza @
N
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internetem. Poszukaj takiego hobby,
ktore mozesz realizowac tylko offline.

A na koniec... dobranoc :) Zadbaj o swéj sen.
Sensacyjne wiadomosci zwiekszaja pobudzenie
emocjonalne, a niebieskie $wiatlo emitowane przez ekrany
zaburza wydzielanie melatoniny utatwiajacej zasypianie.
Wieczorne korzystanie z telefonu moze
powaznie wiec zaburza¢ sen i zaklécaé
naturalna regeneracje mézgu podczas nocnego
odpoczynku. Wycisz (lub wytacz) i odtéz
smartfon przynajmniej na godzine przed snem.
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GDZIE UZYSKAC INFORMACJE | POMOC?

116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Miodziezy (116111.pl)

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800121212 o ‘ecy-telef i i

(brpd.gov.pl/dzi

801615005 ¢ aszananilegalnych reci w1

Dyzurnet.pl )

Telefon dla rodzicéw, nauczycieli i opiekunéw w sprawach
800 100 100 bezpieczeiistwa dziecka online (800100100.pl)
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