HIGIENA CYFROWA, CZYLI JAK MADRZE KORZYSTAC
Z URZADZEN EKRANOWYCH W CYFROWYCH CZASACH

SPIS TRESCI

1. W jakich sytuacjach towarzyszq nam urzqdzenia ekranowe, np. smartfon, tablet?

2. Czym jest higiena cyfrowa? Czy powinna obowigzywac jedynie dzieci?

3. Strategie przywigzywania i utrzymywania uwagi

4. Czy wiesz, w jaki sposob sprawdzisz, ile czasu dziennie korzystasz ze smartfona?

5. Czas przed ekranem - zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

6. Skutki naduzywania urzqdzen ekranowych, takich jak, np. smartfon, tablet

7. Nie bqdz jak smombie

8. Co zrobi¢, aby unikng¢ negatywnych skutkow korzystania z ekranéw? Wdrazamy zasady

9. Cyfrowa przerwa - podejmij wyzwanie!

10. Smartfonowy savoir vivre, czyli o zasadach korzystania z telefonu w towarzystwie i miejscach
publicznych

11. Quiz

12. Czy warto korzysta¢ z urzqdzen ekranowych i nowych technologii?

StOWO WSTEPU SKIEROWANE DO NAUCZYCIELI-OPIEKUNOW SKO:
Higiena cyfrowa to temat, ktory dotyczy zaréwno dzieci, jak i dorostych. Wspoétczesnie wiele dziatan,
inicjatyw przeniosto sie do internetu, a higiena cyfrowa jest niezbedna kazdemu, kto chce korzystaé z

nowych technologii w spos6b odpowiedzialny, bezpieczny, a przede wszystkim zdrowy.

Materiat przeznaczony jest dla uczniéw szkét podstawowych, ale informacje i wskazéwki w nim
zawarte mogq by¢ przydatne réwniez dorostym - rodzicom i opiekunom.

Celem prezentacji jest przede wszystkim edukowanie i budowanie dobrych nawykéw w zakresie
korzystania z urzqdzen ekranowych.

Mamy nadzieje, ze materiat pozwoli Panstwu przeprowadzi¢ dzieci przez temat higieny cyfrowej, a takze
bedzie punktem wyjscia do dyskus;ji nie tyko w szkole, ale réwniez w domach uczniow.

Zespot SKO PKO Banku Polskiego

Waine: ze wzgledu na duze réznice indywidualne miedzy dzie¢mi wczesnoszkolnymi w mozliwos$ciach
poznawczych, konieczne moze by¢ dostosowanie przekazu do potrzeb i mozliwosci grupy.



1. W JAKICH SYTUACJACH TOWARZYSZA NAM URZADZENIA EKRANOWE, NP. SMARTFON, TABLET?

Urzqdzenia ekranowe to nasza codzienno$¢, bez ktorej wrasciwie trudno sobie wyobrazi¢ zycie. Dzieciom
pomagajg w nauce, zapewniajq rozrywke (np. oglgdanie bajek/filmow). W przypadku dorostych sq
wykorzystywane w pracy, robieniu zakupéw, optacaniu rachunkéw, zatatwianiu spraw urzedowych,
a nawet umozliwiajqg konsultacje lekarskie.

Na slajdzie zaprezentowali$my rozne sytuacje, podczas ktérych towarzyszq nam urzqdzenia ekranowe,
np. w podrozy, przed snem, w trakcie positku.

Pytanie do uczniéw: czy podczas kazdej z tych czynnosci niezbedne jest korzystanie z urzqdzen
ekranowych, takich jak, np. smartfon czy tablet?

Tego typu urzqdzenia utatwiajg nam zycie, ale niewtasciwy sposéob korzystania z nich sprawia, ze stajq
sie dla nas szkodliwe.

Dodatkowo, mozna zapyta¢ dzieci, czy wyobrazajq sobie, ze mogq spotka¢ sie z kolezankq/kolegq i nie
korzysta¢ ze smartfona czy komputera, uczy¢ sie bez tabletu obok i je$¢ bez spoglgdania w komputer.
Mamy nadzieje, ze odpowiedzi bedq twierdzqce

2. CZYM JEST HIGIENA CYFROWA? CZY POWINNA OBOWIAZYWAC JEDYNIE DZIECI?

Higiena cyfrowa to zachowania i postawy, ktére majq:
zapewni¢ nam bezpieczne uzytkowanie urzqdzen elektronicznych oraz nowoczesnych technologii, w taki
sposob, aby nie stanowity zagrozenia dla naszego zycia i zdrowia.

Informacje na temat zagrozen oraz bezpiecznego korzystania z urzqdzen elektronicznych opisalismy
w dalszej czesci materiatu.

Kazdy - zaréwno dzieci, jak i doros$li - powinien przestrzega¢ zasad higieny cyfrowej. Dlaczego?

e Zarowno dzieci, jak i doro$li korzystajq z telefondw, komputeréw itp. - dlatego kazdy powinien
mie¢ $wiadomos$¢ zagrozen zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z tego typu urzqdzen oraz
wiedze na temat zasad bezpiecznego korzystania z nich,

e Podczas korzystania z urzqdzen ekranowych mozg jest zadowolony, bo nieustannie pobudzany
jest w nim o$rodek nagrody, ktory pobudza nas do nadmiernego korzystania z urzqdzen
ekranowych.

e Popularne serwisy, aplikacje, platformy w internecie sq projektowane w taki sposob, aby jak
najdtuzej utrzymac naszq uwage. W tym celu stosujq rozne metody, o ktérych mowa na kolejnym
slajdzie.

3. STRATEGIE PRZYWIAZYWANIA | UTRZYMYWANIA UWAGI

Utrzymanie naszej uwagi na stronach internetowych czy serwisach to dla ich autoréw szansa na
zarobienie pieniedzy np. poprzez wyswietlanie reklam. Im dtuzej zostajemy na danej stronie, tym autorzy
strony mogq wiecej zarobié.

Dostawcy tresci oprocz naszej uwagi zyskujq cos$ jeszcze - wiedze na temat naszych zwyczajow (np.
zakupowych) i zainteresowan, problemow, np. na podstawie tresci, ktore nas zainteresowaty, komentarzy,
ktore opublikowalismy itp.

Firmy stosujq r6zne metody kontrolowania naszej uwagi (tzw. nudging). Do najczesciej
wykorzystywanych metod nalezq:
e autoodtwarzanie - wigczanie sie materiatow (np. wideo) jeden po drugim,
e clickbait (z ang. click - klikniecie i bait - przyneta) - przyciggniecie uwagi za pomocq chwytliwych
tytutow (np. ,Uczniowie szkot podstawowych nie muszq juz nosi¢ plecakow”) lub miniaturek,



e personalizowanie - podpowiadanie tresci, ktore mogqg spodobac sie uzytkownikowi,

e kontynuacja historii - dzielenie seriali, materiatébw wideo w mediach spotecznos$ciowych na
krotsze historie,

e powiadomienia (tzw. push-e) - wyskakujgce okienka z informacjami dotyczqcymi np. polubien,
dodania komentarza, osoby, ktérg mozemy zna¢.

Pytanie do uczniow: czy podczas korzystania z internetu spotkali sie z podobnymi praktykami? Jak na
nie reagowali? Wiqczyli kolejny film, ktéry podpowiedziat im popularny serwis z materiatami wideo? A
moze klikneli w chwytliwy tytut?

Pytanie ma na celu pobudzenie uczniéw do rozmowy, sktonienie do refleksji. Warto wspomnie¢, ze
wiekszo$¢ z nas prawdopodobnie postepuje w ten sam sposob - klikamy w podpowiadane filmy, dajemy
sie nabra¢ na clickbaitowe tytuty.

4. CZY WIESZ, W JAKI SPOSOB SPRAWDZISZ, ILE CZASU DZIENNIE KORZYSTASZ ZE SMARTFONA?
Smartfony majq wbudowane funkcje umozliwiajgce sprawdzenie czasu spedzanego przed ekranem.

Wystarczy wejs¢ w ustawienia (ikona symbolizujgca $rube), a nastepnie wybra¢ cyfrowy dobrostan i
kontrola rodzicielska (nazwa tej funkcji moze sie rozni¢ w zalezno$ci od systemu operacyjnego/modelu
telefonu).

Dzieki temu mozemy sprawdzi¢ ile:
e czasu spedzamy przy wigczonym ekranie,
e czasu spedzamy korzystajqc z réznych aplikacji.

Zadanie domowe dla uczniéw: sprawdzenie ile czasu dziennie korzystajq z telefonéw. Jesli dziecko nie
ma swojego telefonu, moze poprosi¢ rodzicow o sprawdzenie na ich urzgdzeniach (wéwczas ten czas
bedzie dotyczyt rodzicow).

Wiedza na temat tego, ile czasu dziecko/dorosty korzysta z telefonu pozwoli oszczedzi¢ czas oraz
zmieni¢ nawyki na lepsze.

5. CZAS PRZED EKRANEM - ZALECENIA SWIATOWEJ ORGANIZAC)I ZDROWIA (WHO)

Dla dzieci w wieku od 5 do 17 lat czas przed ekranem nie powinien przekracza¢ 2 godzin dziennie. Im
mniej, tym lepiej dla zdrowia.

Mtodszym dzieciom dla lepszego zrozumienia dtugosci czasu mozna powiedzie¢, ze 2 godziny to mniej
wiecej tyle ile trwajg wybrane zajecia w szkole i poda¢ przyktad tych zajec.

6. SKUTKI NADUZYWANIA URZADZEN EKRANOWYCH TAKICH JAK, NP. SMARTFON, TABLET

Czeste korzystanie z urzqdzen ekranowych takich jak, np. smartfon, tablet moze powodowa¢ wiele
réznych probleméw wptywajgcych na codzienne funkcjonowanie - zaréwno dziecka, jak i dorostego.

WSsrod negatywnych skutkow naduzywania urzgdzen ekranowych mozna wymienic:

+  problemy ze wzrokiem, ktore przektadajq sie na trudnosci z naukq pisania/czytania, problemy ze
zrozumieniem tekstu, stabsze wyniki w nauce, utrudnienia podczas zabawy,

« problemy z koncentracjq uwagi, ktére wptywajg na trudnosci z zapamietywaniem informacji,
skupianiem sie na lekcjach i zapamietywaniem polecen,

« trudnosci w relacjach spotecznych - w nawigzywaniu oraz podtrzymywaniu relacji,

+ wady postawy - np. znieksztatcenie kregostupa, bol szyi i tzw. ,turtle neck” (z ang. z6twia szyja/-
szyja SMS-owa),

«  bol: gtowy, nadgarstkow i tokci,



« problemy ze snem - problemy z zasypianiem, budzenie sie w nocy czasem nawet na kilka godzin,
niewysypianie sie,

« technowypalenie mézgu”, czyli przecigzenie mézgu nadmiarem bodzcow i informaciji, a to
prowadzi np. do probleméw z koncentracjq i nadpobudliwosci.

Warto zatrzymac sie nieco diuzej przy pojeciu ,technowypalenia mézgu” i wyttumaczyé uczniom, ze
bodzce ptynqgce z ekranu wiqczajq uktad nerwowy w tryb ,walcz lub uciekaj”.

Jest to mechanizm obronny, ktory uruchamia sie w momencie, gdy cztowiekowi zagraza jakie$
niebezpieczenstwo (w dawnych czasach takim niebezpieczenstwem mogto byc grozne zwierze, ktore
staneto na drodze cztowieka np. niedzwiedz).

Mechanizm ten uruchamia sie rowniez podczas korzystania z urzqdzen ekranowych, np. w trakcie
oglqdania kilkunastosekundowych filméw, grania w dynamiczne gry, od$wiezania stron w mediach
spoteczno$ciowych. Te nagte zmiany mdzq traktuje jako zagrozenie, wydziela sie adrenalina, a pod jej
wptywem napinajq sie miesnie oraz przyspiesza krgzenie krwi. To z kolei doprowadza do wytworzenia
sie hormonu stresu, czyli kortyzolu.

7. NIE BADZ JAK SMOMBIE

Smombie to osoba, ktdra chodzi zapatrzona w ekran swojego smartfona, catkowicie nieSwiadoma
otoczenia. Nie kontroluje sytuacji dookota siebie i stanowi powazne zagrozenie drogowe.

W wielu polskich miastach (np. w Lublinie, Zninie, Zamosciu, Elblggu, Radomiu, Etku) namalowane sq
rozne hasta oraz specjalne piktogramy, czyli niewielkie obrazki, ktore majq zwro6ci¢ uwage pieszych, aby
wchodzqc na jezdnie nie byli zajeci telefonami komoérkowymi, a skupili sie na drodze.

Ciekawostkgq jest, ze piktogramy celowo namalowano na chodniku.
Pytanie do uczniow: czy wiedzq dlaczego na chodniku, a nie na przyktad na Scianie jakiego$ budynku?

Odpowiedz jest bardzo prosta - osoba, ktéra rozmawia przez telefon bardzo czesto ma gtowe i wzrok
skierowane w dét (na chodnik).

Przyktady haset, ktére majgq zwréci¢ uwage smombie:
o Przejdz offline

0dtoz telefon, idz bezpiecznie

Smart - STOP

Podnies$ gtowe! Warto zyc!

Nie patrz w telefon

Zadanie dla uczniow: powtorzcie krotkg rymowanke, ktéra pomoze wam zapamieta¢ waznq zasade
dotyczqca bezpieczenstwa na drodze:

Gdy bezpieczne chcesz dojs¢ do celu, nie patrz w ekran przyjacielu.

Mozna réwniez poprosi¢, aby uczniowie wymyslili swoje rymowanki @)

8. CO ZROBIC, ABY UNIKNAC NEGATYWNYCH SKUTKOW KORZYSTANIA Z EKRANOW? WDRAZAMY
ZASADY

Bardzo czeste korzystanie z urzqdzen ekranowych moze mie¢ na nas negatywny wptyw, w tym

powodowac uzaleznienie. Na szczescie kazdy z nas moze wprowadzi¢ do swojego zycia zasady, ktore

pozwolq bezpiecznie korzysta¢ z urzqdzen ekranowych i internetu, bedgcych nieodtqcznym elementem
zycia wspoétczesnego cztowieka.



Podstawowe zasady higieny cyfrowej, czyli zbiér rad, ktére pomogq Ci w wyrobieniu zdrowych
nawykow:

e Kontroluj czas, ktéry spedzasz przed ekranem - zwr6¢ uwage, na to czy korzystasz z
urzqdzen wtedy, kiedy jest to konieczne, czy moze w sytuacjach, ktore nie wymagajqg
uzywania telefonu czy komputera,

e Wytqcz powiadomienia - dzieki temu unikniesz ciggtego rozpraszania uwagi oraz checi
skorzystania z urzqdzenia. Nie musimy byc caty czas dostepni, niemal natychmiast reagowac
i np. odpisywac na otrzymywane wiadomosci.

Wazine: warto pozostawi¢ wigczone istotne dla nas powiadomienia np. dzwiek wiadomosci od rodzica
na komunikatorze itp.

e Odktadaj smartfon i inne urzqdzenia ekranowe - znajdz miejsce, na ktére bedziesz odktadac
wszystkie urzqdzania. Dzieki temu unikniesz czestego siegania po nie.

e Trenuj swdj mézg bez urzqdzen elektronicznych- czytaj ksigzki, rozwigzuj krzyzowki, rebusy,
ucz sie réznych tekstow na pamiec.

¢ Poszukaj aktywnosci offline - mozliwosci jest bardzo duzo - gotowe propozycje spedzania
czasu online oméwimy pod koniec prezentacji.

e Unikaj korzystania z telefonu tuz przed péjSciem spac - korzystanie z urzqdzen ekranowych
przed za$nieciem moze utrudnia¢ zasypianie oraz wptywa¢ na pogorszenie jakosci snu.

e Zadbaj o relacje w prawdziwym $wiecie - czy przez internet mozna pogra¢ w pitke, pobawic¢
sie klockami? Pewnie mozna, ale czy to jest to samo co wspélna zabawa w parku, na
podworku lub na placu zabaw?

e Korzystaj z telefonu wtedy, gdy jest to niezbedne - np. wtedy musisz zadzwoni¢ do rodzica
lub opiekuna.

Pytanie do uczniéw: czy majq inne pomysty, ktére pomogq im bezpiecznie i zdrowo korzystac
z urzqdzen ekranowych?

9. CYFROWA PRZERWA - PODEJMIJ WYZWANIE!

Cyfrowa przerwa to czas, ktéry spedzamy bez uzywania urzqdzen ekranowych. Uczniowie sami mogq
zaproponowa¢ konkretne godziny/terminy, ktore bedq ich cyfrowq przerwq np. jeden dzien podczas
weekendu, w tygodniu od godz. 21.00 itp.

Czym sie wtedy zajg¢? Mozna:
e gra¢ w gry planszowe,
e uprawiac sport,
e czytac ksiqzki,
e bawic sie na dworze.

Pytanie do uczniéw: co jeszcze mozna robié¢ podczas cyfrowej przerwy? @

10. SMARTFONOWY SAVOIR VIVRE, CZYLI O ZASADACH KORZYSTANIA Z TELEFONU
W TOWARZYSTWIE | MIEJSCACH PUBLICZNYCH

Smartfonowy savoir vivre to zbiér zasad, ktére powinny byc¢ przestrzegane podczas korzystania
z telefonéw komérkowych. Zasady te dotyczq zaréwno dzieci, jak i dorostych. Stuzq temu, aby korzysta¢
ze smartfona w spos6b kulturalny.

Zasady smartfonowego savoir vivre’u podpowiadajg nam w jaki sposéb zachowac sie, na przyktad gdy:
e musimy odebra¢ telefon/odpisa¢ na wiadomo$¢ bedgc w towarzystwie,
e jesteSmy w podrozy np. autobusem, pociggiem,
e jesteSmy w towarzystwie i chcemy przeglgdac strony internetowe,
e wybieramy sie do kina, muzeum, restauracji itp.
Na slajdzie opisalismy tylko kilka przyktadow. Jako uzupetnienie mozna jeszcze wspomniec o:
e kulturalnym odbieraniu telefonu - np. stucham lub czes¢ (jesli znamy rozmowce),



¢ konieczno$ci oddzwonienia, jesli w danym momencie nie mozemy odebrac¢ telefonu,
e uprzedzeniu rozméwcey o tym, ze podczas rozmowy korzystamy z trybu gtoSnomoéwiqcego.

Pytanie do uczniéw: czy znajq inne zasady, ktére powinny byc¢ przestrzegane podczas korzystania z

telefonu?

11. QUIZ - 6 PYTAN SPRAWDZAJACYCH | UTRWALAJACYCH WIEDZE UCZNIOW.
Pytania i odpowiedzi znajdujq sie na slajdach.
12. CZY WARTO KORZYSTAC Z URZADZEN EKRANOWYCH | NOWYCH TECHNOLOGII?

Oczywiscie, ze tak © Korzystanie z urzqdzen ekranowych i nowinek technologicznych moze przynies¢
wiele radosci i korzy$ci zaréwno dzieciom, jak i dorostym.

Sq one nieodtqgcznym elementem naszego zycia. Pomagajg nam w wielu codziennych sprawach, takich
jak: nauka, praca, zakupy, przelewy bankowe, wizyty u lekarza, organizacja podrozy i wiele innych.

Mozemy je wykorzystywaé do oglgdania i komentowania filmow catq rodzing/bliskimi, znajomymi,
przyjaciotmi.

Mozemy wspolnie gra¢ w gry online - ustala¢ strategie, Swietowa¢ zwyciestwa itp.

Urzqdzenia ekranowe powinny byc jedynie uzupetnieniem zycia, a nie jego gtownym elementem. Dzieki
temu stang sie dodatkowym czynnikiem wzmacniajgcym wiezi rodzinne.

Na koniec prezentacji warto zacheci¢ uczniow do podzielenia si¢ wiedzq, np. z rodzicami, dziadkami,
kolezankami i kolegami z innych klas.



