PROGRAM PROFILAKTYKI UNIWERSALNEJ
DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT)

10 WSKAZOWEK NA TEMAT HIGIENY CYFROWEJ.
JAK ULOZYC SWOJE RELACJE Z TECHNOLOGIAMI?

(na podstawie M. Debski, Blog-Sektor 3.0)

Aktualnie na $wiecie zyje wiecej uzytkownikdw Internetu niz oséb korzystajgcych z pasty
i szczoteczki do zebdw. Ta ciekawostka powinna uzmystowi¢ nom, ze oprdcz higieny
osobistej powinnismy dbac réwniez o higiene cyfrowq. To od jej poziomu bedzie zalezot
nasz dobrostan psychiczny, fizyczny oraz spoteczny. Czym ona tak wtosciwie jest i jok
mozemy sie 0 Niq zatroszczyc?

Co to jest “higiena cyfrowa" i dlaczego warto o niej zaczqé rozmawiac?

Najogdlniej rzecz ujmujgc higiena cyfrowa to zespdt postaw, dziotan i czynnosci
zmierzajgcych do optymalizacji indywidualnego zdrowia somatycznego, psychicznego oraz
spotecznego w zakresie korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych. Jej
poziom uzalezniony jest od samoregulacji i kontroli zwigzanej z uzywaniem Internetu oraz
cyfrowych narzedzi ekranowych, alternatywy dla $wiata cyfrowego, jak réwniez rozwinietej
sieci oparcia spotecznego.

Prosciej?
Zachowujemy odpowiedni poziom higieny cyfrowej, gdy uzywanie nowych technologii ma

pozytywny wptyw no nasze zycie. Jesli jest inaczej, powinnismy gruntownie zastanowic sie,
czy wtasciwie zarzgdzaomy zasobami sieci i technologiami informacyjno-komunikacyjnymi.

W jaki sposéb mozemy dbaé o naszq cyfrowq higiene?

Symptomdw braku higieny cyfrowej jest noprawde wiele, a kazdy z nich dotyczyé moze
innego uzytkowania Internetu. Wazne jest jednaok to, aby korzystanie przez nas z technologii
cyfrowych pozytywnie wptywoto na nasz dobrostan psychiczny, fizyczny i spoteczny. Ponizej
znajdziecie 10 zasad prowadzqgcych do tego celu.

10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ
Kontroluj czas przed ekranem.

Wazna jest nie tylko iloé¢ “czasu ekranowego”, ale tez jokoé¢ tego czasu. Badania naukowe
prowadzone na $wiecie jasno wskazujq, ze najbardziej negatywnie wptywa na nasze zdrowie
czas pasywny przed ekranem. To wtasnie wéwczas beznamietnie scrollujemy nasz ekran,
wiadomosci, informacje na naszych social mediach. W tych wtadnie chwilach - kiedy jestesmy
zwyktymi odbiorcami tresci internetowych - czas najbardziej ,orzecieka nam przez palce”.

Odktadaj smartfon.

Ciggte noszenie telefonu przy sobie spraowia, ze wcigz go uzywamy. Dlatego podczas procy lub
nauki schowaj telefon poza zasieg wzroku. Prowdopodobnie bedziesz mniej ciekowy/o, co sie
w nim dzieje. Tutaj naprawde sprawdza sie stara zasada - Czego oczy nie widzg, tego sercu nie zal

Wyznacz w pracy lub w domu miejsce, w ktdrym odktadasz swdj telefon komdrkowy. Nie bierz
QO ze sobg na spotkania towarzyskie, nie korzystaj z niego na spotkaniach zawodowych,
kiedy tego nie potrzebujesz. Co ciekawe notowanie najwazniejszych tresci z waznych spotkar
w sposéb tradycyjny jest Swietnym ¢éwiczeniem dla mdézgu (zwtaszcza w postaci graficzne)).
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3. Wytqcz powiadomienia.

Braok zarzqdzania powiadomieniomi powoduje, ze w domu i podczas wykonywania
obowigzkdéw zawodowych nie skupiamy sie na wykonywanych czynnosciach poniewaz kazdy
komunikat odrywa nas od wykonywanych zadarh i powoduje napiecie spowodowane
swiadomosciq, ze ktos oczekuje naszej uwagi lUb reakcji.

%. Nie réb wielu rzeczy jednoczesnie.

Podczas wykonywania obowigzkédw zawodowych pozaomykaj niepotrzebne aplikacje
i programy dziatajgce w tle i skup sie tylko na wykonywaniu jednej czynnosci. W przeciwnym
raozie Twoja koncentracjo uwagi spadnie do poziomu minimalnego, a wykonywane przez
Ciebie zadania bedg wykonywane dtuzej i mniej uwaznie.

Dloczego? Ludzki mézg przechodzagc z jednej czynnosci w inng czynnosé, potrzebuje okreslonej
dawki czasu na tok zwane przezbrojenie sie. Jesli wykonujesz swojq prace, procujgc w wielu
oplikacjach jednoczednie, Twdj mdzg troche jok skoczek zaczyna przeskakiwaé miedzy
zadaniami. Pamietaj, ze tylko 1 procent ludzi na catym swiecie posiada dar wielozadaniowosci.

5. Trenuj swéj mozg w sposdb analogowy

Gry karciane, sudoku, wykreslanki, krzyzéwki, kostka Rubika, zonglowanie piteczkami, prace
reczne, jedzenie zupy lewq rekq (jesli jestes osobq praworeczng) - wszystkie te czynnosci
i zopewne mndstwo innych, powodujq zwiekszenie plastycznosci naszego mdézgu. To wazne
dziatania w $wiecie zdominowanym przez szklone ekrany. Trenuj swdj mdzg w sposdb
analogowy, a inspiracje ku temu mozesz czerpa¢ z bardzo dobrej ksigzki K. Nordengen
"Mdbzg éwiczy', wydanej przez wydawnictwo Marginesy

6. Relaksuj sig i odpoczywaj bez obecnosci urzgdzen ekranowych.

Tylko wéwczas tak naprawde odpoczywamy. Chcgce tego dokonaé, byé moze trzebao bedzie
zmieni¢ ustawienie Twojego telefonu na bardziej higieniczne, aby Twdj smartfon mniej
angazowat Ciebie i Twojg uwage.

7. Szukaj zainteresowan poza sieciq,

Problem z naduzywaniem nowych technologii rozpoczyna sie woéwczas, kiedy jedynym
dostepnym dla nas $wiaotem jest Swiat cyfrowy. Realizacja pasji, hobby, zainteresowar
bedzie budowacd istotnqg przeciwwage dla naszej obecnosci w sieci.

8. Planuj czas bez Internetu.

W oddziatywaniaoch terapeutycznych metoda digital detox juz na state znalozta swoje
miejsce. Jest stosowana coraz czesciej. Coraz wiecej osdb korzysta z niej indywidualnie (nie
uczestniczqgc w programie teropeutycznym). Sprobuj $wiadomie odtozy¢ wszelkie nowe
technologie na ustalony przez Ciebie i Twoich najblizszych czas. To moze by¢ godzina, kilka
Qodzin, caty dzien, weekend.

Odcinajqc sie w sposdb swiadomy od uzywania Internetu i cyfrowych narzedzi ekranowych
zobaczysz, co tok naprowde powoduje Twoje przywigzanie do nowych technologii. Co
jeszcze wazniejsze - zobaczysz, jok wazne sg w Twoim zyciu nowe technologie i czy
posiadasz jakiekolwiek mechanizmy radzenia sobie bez nich.
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9. Zadbaj o swdj sen

Dbatos¢ o sen jest jedng z najbardziej kluczowych zasad higieny cyfrowej, o ktdrej bardzo
czesto zapominamy. Nieprawdgq jest, ze nasz mézg w czasie snu zmniejsza swojq aktywnose.
Nawet w nocy, kiedy $pimy, jest on bardzo aktywny, cho¢ robi zupetnie inne rzeczy niz
w ciggu dniao. Nomnoza prowidtowe potgczenia miedzy neuronomi, usuwa potgczenia
niepotrzebne, dokonuje systematyzacji zdobytych przez nos tresci, ale przede wszystkim
stwarza dla naszego organizmu mozliwos$¢ uruchomienia pamieci dtugotrwate;.

Tylko podczas niezaktdéconego snu mozemy zapamietaé co$ na cate zycie. Jednokze
okazuje sie, ze nie dbamy nalezycie o sen. Szczegdlnie dotyczy to oséb mtodych: 27 proc.
nastolatkdw zawsze ktadzie sie do tézka z telefonem w reku, a 10 proc. zawsze, jok sie
obudzi w nocy, korzysta ze swojego smartfona.

10. Dbqj o relacje!

Relacje z ludZmi sq podstawqg naszego funkcjonowania. W sposdb zasadniczy wptywajg na
nasz dobrostan psychiczny czy fizyczny. Dobre relacje z osobomi najblizszymi sq
najlepszym czynnikiem chronigcym nas, nasze dzieci i bliskich przed jokimkolwiek wejsciem
w problem. Nawet w Swiecie cyfrowym naojwazniejsze sq relacje.
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10 WSKAZOWEK NA TEMAT HIGIENY CYFROWEJ.
JAK ULOZYC SWOJE RELACJE Z TECHNOLOGIAMI?

(na podstawie M. Debski, Blog-Sektor 3.0)

Zasady higieny cyfrowej, czyli jok sie nie uzaleznié od smartfona, laptopa itp.

Kontroluj czas spedzany przed ekranami telefondw, tabletdw itd.
- lle czasu bytes w sieci, w jokim celu korzystates z urzqdzen, jok czesto po nie siegasz.

Odktadaj urzqdzenia elektroniczne na miejsce; szczegdlnie wazne jest to
w przypadku smartfondw

- nie nos$ ich przy sobie caty czas.

Wytqcz powiadomienia
- wytqcz dzwieki, nie sprawdzaj powiadomienr, maili, i innych kont caty czaos.

Podczas korzystania z urzqdzen skup sie na jednej rzeczy

- nie korzystaj jednoczesnie z kilku kont, portali, stron itp.
Trenuj swéj mdézg bez wykorzystywania urzqdzen elektronicznych.
Relaksuj sie i odpoczywaj bez urzqdzen elektronicznych.

Rozwijaj swoje zainteresowania poza sieciq

- ludzie bez zainteresowanr poza sieciq tatwiej sie uzalezniaoja.

W sposdb swiadomy planuj swdj czas bez przebywania w sieci

- wyznacz sobie godziny bez telefonu.

Zadbaj o swdj sen

- co najmniej godzine przed snem spedzaj juz bez telefonu, komputera itp.
Nie zabierqj telefonu do tézka. Kup budzik.

Dbaqj o relacje, kontaktuj sie z ludZmi bezposrednio, a nie tylko za
posrednictwem internetu

- dobre relacje z ludZzmi chroniq przed uzaleznieniomi od urzqdzen elektronicznych.
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