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Telefony, ekrany, aplikacje, powiadomienia - dzi$ sg wszedzie. Towarzyszg nam
w pracy, w domu, w autobusie. W wielu sytuacjach trudno juz wyobrazi¢ sobie funk-
cjonowanie bez nich. Patrzymy na ludzi wpatrzonych w ekrany i sami tez w nich tkwi-
my. | cho¢ nowe technologie przynoszg wygode, bezpieczenstwo i dostep do wie-
dzy na niespotykang wczesniej skale, coraz czesciej pojawia sie pytanie: jak wtas-
ciwie tu trafiliSmy — i czy na pewno dobrze nam w tym miejscu?

Starsze pokolenia pamietajg reklamy telefondéw ,za ztotdéwke do abonamentu”. Mato
kto przypuszczat wtedy, ze za kilkanascie lat bedziemy sta¢ w kolejkach po nowe
modele, a smartfony stang sie przedmiotami codziennego kultu. Nasze potrzeby zo-
staty wykreowane - powoli, sprytnie, z petng swiadomoscig mechanizmdéw dziatania
ludzkiego mdézgu. Tworcy technologii wiedzg, ze najcenniejszg walutg jest nasza
uwaga.

W tym Swiecie, w tej kulturze natychmiastowosci, dopaminowych bodzZzcdéw i scrollo-
wania, dorastajg dzieci. Uktad nerwowy dziecka rozwija sie poprzez ruch, kontakt
z naturg, relacje réwiesnicze, eksplorowanie réznych faktur, dzwiekdéw, zapachdw.
Ekran nie jest w stanie tych doswiadczen zastgpi¢. Gdy staje sie dominujgcy - za-
miast uzupetnia¢ swiat, ogranicza go. Coraz czesciej styszymy o trudnosciach z kon-
centracja, nadpobudliwos$cig, przecigzeniem sensorycznym. Zdarza sie, ze po ogra-
niczeniu czasu ekranowego objawy tagodniejg. To jednak nie znaczy, ze technologia
jest ,wrogiem”, a dzieci nalezy od niej izolowac. To raczej sygnat, ze potrzebujemy
lepszej rownowagi - i ze warto te rownowage wypracowywac razem.

Bo my sami czesto tez go mamy. Czy sami, wpatrzeni w telefony, jestesmy wiarygo-
dni, gdy méwimy dzieciom ,odtéz telefon”? Mtodzi widza, jak czesto uciekamy w ek-
rany, jak trudno sie nam oderwacd, jak reagujemy na kazdy dzwiek powiadomienia.
| nie chodzi tu o wine - tylko o swiadomos¢. To, co robimy, ma dla nich wieksze zna-
czenie niz to, co méwimy.

Jezeli chcemy wspiera¢ dzieci w zdrowym uzywaniu technologii, musimy zaczg¢ od
siebie. Ale uwaga: to nie jest wyscig o bycie idealnym rodzicem, ktéry zawsze od-
ktada telefon na czas. Mtodzi doskonale widzg, ze dorosli rowniez walczg z tym sa-
mym wyzwaniem. | paradoksalnie — to moze by¢ punkt wspdlnoty, a nie konfliktu.
Moze zamiast narzucania zasad warto skonstruowac je wspdlnie, dla wszystkich
domownikéw? Higiena cyfrowa moze stac¢ sie wspdlng praktyka, przestrzenig spot-
kania oraz sposobem na umocnienie relacji z dzieckiem.



,<Zdrowa sie¢ — mtodzi na rzecz higieny cyfrowej” jest realizowany przez Fundacje
Go’n’Act i finansowany ze srodkéw Gminy Kozienice w ramach realizacji Gminnego
Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych oraz Przeciw-
dziatania Narkomanii. W jego trakcie uczniowie i uczennice z Gminy Kozienice na
spotkaniach ze specjalistami dowiadywali sie, jak swiadomie korzysta¢ z urzadzen
ekranowych, ale takze sami byli wspdétautorami dziatan profilaktycznych. Podczas
przeprowadzonych w ramach projektu warsztatéw zastanawiali sie nad dobrymi
i ztymi stronami poszczegdlnych gier, a takze social mediéw, Youtube’a, komu-
nikatoréw czy Chata GPT. Czes¢ wypracowanych przez nich materiatéw znalazta sie
w tej publikacji oraz na kampanii plakatowej, ktéra pojawita sie w przestrzeni Gminy
Kozienice. Podczas finatu projektu 9 grudnia spotkamy sie z dorostymi kozieni-
czanami — w tym najblizszymi dorostymi kozienickich uczniéw i uczennic: ich rodzi-
cami oraz nauczycielami - by wspdlnie zastanowi¢ sie nad tym, jak technologia
ksztattuje naszg codziennos¢ i jak mozemy utozy¢ sobie z nig dobrg relacje na swo-
ich zasadach tak, zeby chroni¢ zdrowie, niezaleznie od wieku.

Relacja z projektu: goandact.org/zdrowa-siec/



https://goandact.org/wp-content/uploads/2025/11/Zdrowa-siec-kampania-plakatowa_page-0001-scaled.jpg
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HIGIENA CYFROWA DLA TWOJEJ RODZINY

Podczas warsztatéw z kozienickimi uczniami i uczennicami zapytalismy ich o to, co
na temat korzystania z sieci oraz higieny cyfrowej chcieliby powiedzie¢ swoim naj-
blizszym dorostym: rodzicom i nauczycielom. Wsréd wielu napisanych na serdusz-
kach odpowiedzi, jedna zapadta nam szczegdlnie w pamieé: ,Internet nie jest taki
zty, tylko nauczcie nas jak go uzywac.” Trudno o bardziej klarowny apel. Apel o obe-
cnosc¢ i przewodnictwo, nie tylko o zakazy.

W rzeczywistosci, w ktdérej technologie rywalizujg o naszg uwage, a nawyki tworzg
sie czesto mimochodem, coraz wiekszego znaczenia nabiera Swiadome zarzgdzanie
czasem. Ustalanie priorytetéw, budowanie rytuatéw odpoczynku, planowanie dnia -
to praktyki, bez ktérych tatwo wpas¢é w ,nieswiadomke”, w ktérej ekrany wypetniajg
kazdg wolng chwile, a my przestajemy zauwazac, jak bardzo przejmujg kontrole nad
naszym dobrostanem.

W dalszej czes$ci rozdziatu przyjrzymy sie konkretnym zaleceniom/propozycjom
wspierajgcym higiene cyfrowg - zaréwno dla rodzicdw, jak i dla mtodych ludzi, kté-
rzy dopiero uczg sie porusza¢ w Swiecie petnym bodzZzcdw, mozliwosci i zagrozen.
To zaproszenie do swiadomego towarzyszenia, wyznaczania granic i budowania
relacji opartej na dialogu. Bo zdrowa sie¢ zaczyna sie od zdrowych nawykéw - i od
obecnosci dorostych, ktérzy potrafig by¢ przewodnikami.




Gdy zapytatysmy dzieci z mtodszej gru-
py wiekowej, co chciatyby przekazac¢ do-
rostym na temat higieny cyfrowej i akty-
wnosci ekranowych, ku naszemu zasko-
czeniu wiele z nich w swoich odpowie-
dziach nie skupito sie na internecie czy
grach, ale na.. czasie offline. Pojawiaty
sie prosby o rower czy hulajnoge, ale
takze o wspdlne aktywnosci z rodzicami.

Wspdlny czas offline jest tak wazny, po-
niewaz buduje to, czego zaden komu-
nikator ani gra nie zastgpi: poczucie
przynaleznosci, bezpieczenstwa, bycia
waznym i zauwazonym. To wtasnie w mo-
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mentach bez ekranéw - podczas zwyk-
tych rozméw, ruchu, $miania sie z dro-
biazgédw czy wspodlnego gotowania -
dzieci ,kalibrujg sie” emocjonalnie, od-
zyskujg spokdj i ucza sie, jak wyglada
uwazna relacja. Kiedy dorosli sg praw-
dziwie obecni, mtodzi nie muszg szukad
tej uwagi w internecie, a cyfrowe dos-
wiadczenia stajg sie dodatkiem do zycia,
a nie jego substytutem.

Wspdlny czas z dzie¢mi to czesto cos,
z czego z powodu braku czasu rezygnu-
jemy - zaplanujmy go wiec wspbdlnie,
wpiszmy w kalendarz.
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Dzieci uczg sie przede wszystkim przez
obserwacje, dlatego nasze wtasne na-
wyki ekranowe stajg sie dla nich punk-
tem odniesienia. Gdy siegamy po telefon
automatycznie, pokazujemy, ze techno-
logia ma pierwszenstwo nad relacjami
i odpoczynkiem. Swiadome korzystanie

z urzadzen - sprawdzanie ich w okreslo-
nych momentach zamiast ,ciggle” — uczy
dziecko zdrowych granic. Odktadanie te-
lefonu, gdy spedzamy czas z dzieckiem,
wzmachia wiez, poczucie bycia waznym
i modeluje to, czego sami od niego
oczekujemy.

Wspdlne ustalanie granic korzystania
z sieci buduje odpowiedzialnos¢ dziecka
i uczy je swiadomego podejmowania de-
cyzji, zamiast podporzadkowywania sie

nakazom. Wprowadzanie zasad juz
u mtodszych dzieci pozwala naturalnie
ksztattowaé¢ zdrowe nawyki i rozumieg,
czym jest cyfrowy dobrostan oraz efek-
tywny odpoczynek. Gdy dziecko wspot-
tworzy reguty, stajg sie one dla niego
»wtasne”, a to zwieksza motywacje do
ich przestrzegania. Same zakazy buduja
opdr czy bunt, natomiast zasady oparte
na dialogu wzmacniajg poczucie spraw-
czosci.

Kiedy mtodzi uczestniczg w ich tworze-

niu:

e traktujg je jako umowe, a nie zakaz,

e rozumiejg sens, a nie tylko konsek-
wencje,

e uczg sie odpowiedzialnosci, a nie po-
stuszenstwa.

Wprowadzajmy zasady higieny cyfrowej

juz u mtodszych dzieci, tatwiej bedzie

wytworzy¢é zdrowe nawyki. Pamietajmy

tez, aby zaczg¢ od wprowadzenia jednej

lub dwdéch najwazniejszych zasad, a ko-

lejne dodawac stopniowo. To moze by¢

umowa, ktéra rosnie i zmienia sie razem

z rodzina.
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Jakie to moga byé zasady?
Sprawdz zasady wypracowane przez doktora Karola Jachymka

wraz z uczniami — na stronie 18.




Z perspektywy psychologii behawioral-

nej, wszystko, co staje sie nagroda,
automatycznie zyskuje na atrakcyjnosci.
Kiedy ekran jest ,super nagroda”, dziec-
ko zaczyna postrzega¢ go jako cos$ wy-
jatkowego, lepszego od innych aktyw-
nosci. To zwieksza chec¢ i presje na ko-
rzystanie z urzgdzen, a w dtuzszej pers-
pektywie moze sprzyja¢ tworzeniu prob-
lemowych nawykdéw cyfrowych. Badania
dotyczgce uktadu nagrody w mdzgu po-
kazujg, ze wyrdznianie danej aktywnosci
jako ,nagrody” podnosi jej wartos¢ mo-
tywacyjng w sposdéb nieproporcjonalny.

Co wiecej jesli ekran pojawia sie wtedy,
gdy dziecko ,zastuzy”, albo znika wtedy,
gdy dziecko ,nie jest grzeczne”, mdzg
dziecka uczy sie kojarzy¢ ekran z re-
gulacjg emocji: ,Jestem smutny —
dostane ekran, jesli bede spokojny”,
»<Jestem zty — zabiorg mi ekran”.

Higiena cyfrowa opiera sie na przewi-
dywalnosci - ekran w okreslonych po-
rach i na okreslonych zasadach. Gdy
nagle staje sie nagrodg lub karg, zasady
przestajg by¢ stabilne, oparte na potrze-
bach rozwojowych, jasne i spdjne.

Aktualne badania pokazujg, ze bez akty-
wnego wsparcia dorostych dzieci juz
w wieku 7-12 lat trafig na tresci prze-
mocowe, pornograficzne, ekstremistycz-
ne, manipulacyjne (np. deepfake, phi-
shing, grooming). Dzieje sie tak dlatego,
ze algorytmy platform — TikToka, You-
Tube’a, Instagrama czy gier online — nie
sg projektowane pod katem bezpieczen-
stwa dzieci, lecz maksymalizacji zaanga-
zowania. Oznacza to, ze niebezpieczne
lub nieadekwatne materiaty mogg poja-
wi¢ sie nawet wtedy, gdy dziecko ich nie
szuka, lecz trafia na nie przypadkiem.

Mézg dziecka nie jest jeszcze gotowy na
samodzielng ocene ryzyka. Kora przed-
czotowa - odpowiedzialna za ocene kon-

sekwencji, hamowanie impulséw i ana-
lize ryzyka - rozwija sie do ok. 25. roku
zycia. Dzieci w wieku 7-12 lat doskonale
»klikajg”, ale nie przewidujg, co zobaczg
i jakie to wywota skutki. Dlatego narze-
dzia kontroli rodzicielskiej kompensuja
naturalne luki rozwojowe.

W Swietle wspoétczesnej wiedzy o fun-
kcjonowaniu mdézgu - zwtaszcza o dzia-
taniu uktadu nagrody i dopaminy - ogra-
niczanie czasu ekranowego nie tylko jest
prawem rodzica, lecz obowigzkiem, wy-
nikajgcym z troski o zdrowy rozwdj. Mto-
dy mdézg potrzebuje granic, aby nauczy¢
sie regulowac bodzce, emocje i impulsy
oraz ksztattowad¢ zdrowe nawyki.



Warto zastanowi¢ sie, czy dziecko na-
prawde potrzebuje urzgdzenia na wtas-
nosc¢, czy na poczagtek wystarczy telefon
~Wspotdzielony”, ktéry rodzic moze nad-
zorowac. Takie rozwigzanie utatwia rea-
gowanie, jesli pojawig sie pierwsze oz-
naki naduzywania, przecigzenia bodzca-
mi czy uzaleznienia od ekranu. Warto tez
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nie ulega¢ modom - czesto prostszy
model, bez nadmiaru funkcji i aplikacji,
jest dla mtodszych dzieci zdrowszym
wyborem. Najwazniejsze, by decyzja wy-
nikata z dojrzatosci dziecka i gotowosci
do odpowiedzialnego korzystania, a nie
z presji otoczenia.

Dzieci chetniej dzielg sie tym, co przezy-
wajg w sieci, gdy czujg ciekawos¢ i ak-
ceptacje, a nie krytyke. Nie musimy znac
kazdej aplikacji czy gry — wazniejsze jest
to, by stucha¢ i zadawac pytania, ktére
pokazujg realne zainteresowanie Swia-

tem dziecka. Taka postawa wzmacnia
zaufanie i sprawia, ze w sytuacji trudnej
lub niebezpiecznej dziecko przyjdzie do
nas po pomoc. Otwartos¢ zamiast oce-
niania to fundament wspdlnego budo-
wania bezpieczenstwa cyfrowego.
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Czy wiesz, ze wiekszos¢ ucznidw szkdét podstawowych z naszej

C

gminy ma swoje konto/kanat w internecie, ktére obserwujg niezna-
ne im osoby? Na to pytanie twierdzgco odpowiedziato 55% dzieci®.

*odpowiedzi w ankiecie podczas spotkania z dr. Karolem Jachymkiem udzielito ponad 300 dzieci
z terenu Gminy Kozienice, z ktérych ponad 83 proc. nalezato do grupy wiekowej 10-12 lat.



Pokazywanie dzieciom, ze sami tez
uczymy sie $wiata cyfrowego, buduje
wzajemny szacunek i zaufanie. Gdy pro-
simy je, aby wyttumaczyty nam dziatanie
aplikacji czy funkcji, uczymy sie od nich,
a jednoczesnie wzmacniamy ich poczu-
cie kompetenciji i odpowiedzialnosci. To
sprawia, ze relacja rodzic-dziecko staje
sie partnerska, a nie tylko kontrolna.
Dziecko chetniej dzieli sie swoimi dos-
wiadczeniami online, jesli wie, ze moze
by¢ naszym przewodnikiem, a nie tylko
odbiorcg zakazéw. Taka postawa utatwia
rozmowy o bezpieczenstwie, emocjach
i odpowiedzialnym korzystaniu z interne-
tu.

Na warsztatach kozieniccy uczniowie
i uczennice zostali zaproszeni do zasta-
nowienia sie nad tym, co naprawde w zy-
ciu sprawia im przyjemnos¢, co taduje
ich baterie, co daje im odpoczynek, re-
generacje, poczucie lekkosci. | co zna-
mienne, cho¢ uczestnicy mieli petna
swobode odpowiedzi, zadne z dzieci nie
wskazato korzystania z urzadzen ekrano-
wych jako formy relaksu czy rzeczy-
wistej przyjemnosci. To wazny sygnat:
mtodzi intuicyjnie wyczuwaja, ze ekra-
nowy ,odpoczynek” nie daje ciatu ani
umystowi tego, czego naprawde potrze-
buja.

Swiadome wtaczanie drobnych aktyw-
nosci, ktére sprawiajg rados¢, pomaga
utrzymac¢ réwnowage psychiczng i ener-
getyczng w codziennym zyciu. Mogg to
by¢ krétkie spacery, ulubiona ksigzka,
muzyka, kawa z bliskg osobg czy chwi-
lowa przerwa na hobby. Planowanie ta-

kich momentéw intencjonalnie” uczy
nas i dzieci, ze odpoczynek jest rownie
wazny jak obowigzki. Regularne mate
przyjemnosci wspierajg odpornos¢ na
stres i pomagajg unika¢ uzaleznien od
ekranéw, bo pokazujg, ze satysfakcja nie
zawsze musi pochodzi¢ z technologii.



MALE PRZYJEMNOSCI, KTORE tADUJA MOJE BATERIE

Kolaze dzieci przygotowane na warsztatach
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Mate przyjemnosci tadujg nasze baterie i przynoszg od-
pornos¢ psychiczng - czym moga one by¢? Polecamy pig-
knie wydang ksigzke Olgi Slepowronskiej ,Wielki atlas
matych przyjemnosci” (Tekturka, 2024)




INTERNET MELODYCH - WARTOSCI | ZAGROZENIA

Podczas warsztatow w dwéch grupach wiekowych (11 17 lat) kozieniccy uczniowie
i uczennice przeanalizowali swoje aktywnosci online: na osi czasu umiescili nazwy
konkretnych stron i aplikacji, ktérych uzywajg o danej porze dnia. Starsza grupa zeb-
rata nazwy najpopularniejszych z nich i pogrupowata je w kategorie. Potem, metodg
pracy stolikowej w grupach, wypisata ona najwazniejsze wartosci i zagrozenia, ktére
towarzyszg uzywaniu aplikacji i stron z danej kategorii. W oryginalnej, niezmienionej
formie umieszczamy je ponizej.




4 godz 59 min w tygodniu
5 godz 16 min w weekendy
- tyle wedtug raportu NASK z 2025 roku spedzajg w sieci polskie

nastolatki. Kozienickie nastolatki méwig, ze wiekszo$¢ czasu spe-
dzajg w internecie stuchajgc muzyki.







Czy w grach mozna nawigzywac przyjaznie?
Trzy polecajki filmowe:

»Wyjatkowe zycie Ibelina” — poruszajgcy dokument o nastolat-
ku z niepetnosprawnoscia, Matsie Steenie, ktéry WIQkSZ&] czescé
zycia spedzit online jako rycerz Ibelin. Po jego Smierci rodzina
odkrywa, ze w grze wiédt rownolegte, bogatsze zycie i ze wpty-
ngt on pozytywnie na setki oséb na catym swiecie.

»PoznalisSmy sie w wirtualnej rzeczywistosci” - dokument pokazujgcy
ludzi, ktérzy w VRChat budujg przyjaznie, tworzg wspdlnoty i znajduja
wsparcie, jakiego czesto brakowato im offline.

»Grand Theft Hamlet” - kreatywny dokument o dwdch aktorach, ktérzy
postanawiajg wystawi¢ ,Hamleta” w Swiecie gry GTA V, a cata przygoda
staje sie opowiescig o wspodtpracy, improwizacji i relacjach rodzacych
sie tam, gdzie nikt by ich nie szukat.




Wspblnie z mtodszymi dzieé¢mi (11 lat) przeanalizowaliSmy najpopularniejsze w ich
grupie wiekowej gry. ZastanawialiSmy sie wspdlnie nad elementami gry, ktére pod
réznymi wzgledami mogag by¢ ryzykowne:

 mikrotransakcje, czyli czy gra pozwala kupowac rzeczy za prawdziwe pienigdze?
Co to: kupowanie dodatkowych elementdéw: skiny, ulepszenia, postacie. Ryzyka:
wydawanie pieniedzy, czesto impulsywne; presja, by ,by¢ jak inni”.

e loot boxes/skrzynki losowe. Co to: kupujesz co$, ale nie wiesz, co doktadnie
dostaniesz. Ryzyka: mechanika losowa jak w grach hazardowych; moze zachecacd
do wielokrotnego wydawania pieniedzy.

 multiplayer z chatem, czyli czy gra ma chat z obcymi? Czy mozna dodawac¢ oso-
by spoza znajomych? Co to: rozmawianie z obcymi; voice chat/text chat. Ryzyka:
mozliwosc kontaktu z nieznajomymi, hejtem, nieodpowiednimi tresciami.

e nagroda dzienna, czyli czy gra zacheca, zeby wchodzi¢ codziennie? Co to: do-
datkowe bonusy za codzienng gre. Ryzyka: uzaleznienie, wyniesienie jej na goére
listy priorytetéw, nerwowosé¢/negatywne emocje w przypadku niemoznosci gry.

e przemoc, czyli czy w grze sg tresci przemocowe albo takie, ktére mogag byc
straszne? Co to: strzelanie, brutalnos¢, horror, agresja. Ryzyka: moze wptywac na
emocje i sen, wywotywac rédzne reakcje u dzieci.

| I | |
: I I : I , [
Minecraft Roblox I TheSims | Fortnite I Forza
| I | |
. I | |
it TAK (w we;sn I 1 | TAK (niektére
mikro- Bedrock ograniczone
transakcie NIE (w kla- ! TAK (Robuxy) | TAK I czasowo- | TAK
J sycznej) | : I zagr. FOmM0O*) |
| |
. NIE (s3 I  TAK (wiele | | w Save  (zdobywa
LGyl losowe | gier je zawie- | NIE l trt%eP\C/Eoggs- I zii'rizvigée
losowe nagrotd>{, a%e | ra, ale nie | | y Dol Vo I nie za pienia-
nieptatne) wszystkie) I I ograniczone) | dze)
: TAK (gtownie | I I
multiplayer text chat, na |l Eﬁgt(tgl);t | | i TAK (ale
z chatem serwerach | 0s6b 13+ | NIE | TAK | tylko ze
tez czasem | eres ahel) I I znajomymi)
voice chat) 1 L
NIE (ale mo- I ] I I TAK I 1Ak (w Forza
nagroda ga ja mieé I TAK (wiele I I (dzienne/ty- | Horizon
ST zewnetrzne | zg:/?irejrqa) | NIE | godr]|owe za- | wyzwania
serwery) I | dania, zmie- |  dzienne/ty-
I 1 nny sklep) I godniowe)
TAK, ale na | S S NIE (jedynie | |
przemoc poziomie | J°T™Ma I drobne ele- | ehmingwany | NIE
PEGI 7/ ¢ Sementy g menty,ti. | wnikéw |
przemocy P, przeciwnikéow
ESRB E10+ 4 | sSmierc _
1 i horroru) Simow) | walka, |
I | | strzelanie)
*FOMO (Fear of Missing Out) - lek przed tym, Zze ominie nas co$ waznego, atrakcyjnego lub

dostepnego tylko przez chwile. To uczucie presji, ze trzeba by¢ na biezgco i uczestniczy¢, bo
inaczej straci sie okazje, nagrode, doswiadczenie albo zostanie sie w tyle wzgledem innych.
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O CZYM WARTO PAMIETAC, KIEDY
KORZYSTAMY Z TELEFONU LUB KOMPUTERA?

Jednym ze specjalistéw w projekcie ,Zdrowa sie¢ — mtodzi na rzecz higieny cyfro-
wej”, ktéry spotkat sie z kozienickimi uczniami i uczennicami, byt dr Karol Jachymek
- medioznawca, badacz, doktor nauk humanistycznych i wyktadowca zwigzany z Uni-
wersytetem SWPS. Specjalizuje sie on w kulturze mtodziezowej, zmianach gene-
racyjnych, komunikacji w mediach cyfrowych, edukaciji i trendach w popkulturze. Po-
pularyzuje wiedze dotyczgcg wspodtczesnego internetu, komunikacji miedzypoko-
leniowej (szczegdlnie z przedstawicielami pokolenia Z i pokolenia Alfa) oraz najnow-
szych zjawisk medialnych.

Polecamy ksigzke doktora Karola Jachymka! \

»Z nosem w smartfonie. Co nasze dzieci robig w internecie
/ i czy na pewno trzeba sie tym martwié¢?” to lektura, dzieki
ktdrej:

» lepiej zrozumiesz swoje dzieci i swoich uczniéw

e nauczysz sie towarzyszy¢ dzieciom w dorastaniu i przes-
taniesz sie martwic¢, ze technologia zepsuje wasz kontakt

« poznasz lepiej mechanizmy kultury cyfrowej i odkryjesz two-
rczy potencjat sieci

« dowiesz sie, jak wykorzystac internet do wspdlnych dziatan

« zadbasz o zdrowsze zasady korzystania z mediéw cyfro-
wych.

K Ksigzka do wypozyczenia w Bibliotece Publicznej Gminy Kozienice)

Wraz z uczniami z réznych miast w Polsce dr Karol Jachymek przygotowuje stale
rozbudowywany zbiér zasad sSwiadomego korzystania z urzadzen ekranowych,
ktéra moze zainspirowa¢ Wasze domowe lub szkolne umowy z dzie¢mi i mtodziezg
w temacie higieny cyfrowej. Pamigtajcie: nie trzeba stosowac¢ wszystkich,
wybierzcie na poczatek kilka z nich.

1. Staraj sie robi¢ regularne przerwy od ekranu — na przyktad co 30 lub 60 minut (pa-
mietaj, ze ekran to tez telewizja).

2. Podczas dtuzszego korzystania z internetu ustaw sobie stoper, zeby nie straci¢
poczucia czasu - na przyktad co 15 minut, zeby wyrobi¢ w sobie nawyk aktywnego
ogladania lub grania w gry.

3. Staraj sie nie sprawdzac¢ swojego telefonu co kilka minut. Zanim wezZzmiesz go do
reki zadaj sobie pytanie — co chce teraz zrobic¢ i po co?

4. Zastandw sie, ile godzin dziennie mozesz spedza¢ przed ekranem, zeby miec
czas na nauke, ruch, odpoczynek i nie zaniedbywac¢ przy tym swoich obowigzkdw.

5. Jesli to mozliwe, postaraj sie ustali¢ wspdlne zasady korzystania z ekranéw z catg
rodzina.



6. Pamietaj o tym, zeby zadbac¢ o dobrg postawe, kiedy korzystasz z telefonu lub
komputera.

7. Staraj sie zostawia¢ swoj telefon w innym pokoju, kiedy sie uczysz.

8. Staraj sie nie korzystac¢ z telefonu w czasie jedzenia.

9. Staraj sie nie ktas¢ swojego telefonu pod poduszkg ani obok tézka w nocy.
10. Staraj sie wtgczac tryb nocy, zeby mie¢ kontrole nad tym, ktéra jest godzina.

11. Postaraj sie usung¢ ze swojego telefonu aplikacje, ktére sg zbedne lub ktére za-
bierajg Ci za duzo czasu (i korzystaj z nich od czasu do czasu z innych urzgdzen, do
ktérych nie masz statego dostepu - na przyktad ze swojego komputera).

12. Postaraj sie wytgczy¢ w swoim telefonie powiadomienia, ktére w gruncie rzeczy
nie sg Ci potrzebne (a zostawi¢ te, ktére s dla Ciebie wazne).

13. Staraj sie przynajmniej kilka razy w tygodniu spedzac¢ czas na swiezym powietrzu
bez zaglgdania do telefonu.

14. Kiedy $ciggasz na telefon kolejng gre lub aplikacje, zastandéw sie, dlaczego to
robisz, w jakich sposdb chcesz z niej korzysta¢, do czego jest Ci potrzebna i czy
moze Cie one czegos$ nauczy¢, korzystnie wptyng¢ na Twoje samopoczucie lub
w czyms rozwingc.

15. Jesli taka forma bedzie dla Ciebie dobra, postaraj zrobi¢ sobie dzien offline raz
na jaki$ czas - na przyktad raz na tydzien lub raz na dwa tygodnie.

16. Postaraj sie nie przegladac internetu bez celu - zaplanuj wczesniej, co chcesz
zrobic.

17. Staraj sie nie poréwnywac z osobami z internetu - to, co pokazuja, to tylko frag-
menty ich zycia.

18. Staraj sie zawsze wybiera¢ tresci, ktére sg pozytywne i dobre dla Twojego
samopoczucia.

19. Jesli to mozliwe, staraj sie spotka¢ ze swoim kolegg lub swojg kolezankg
zamiast rozmawia¢ z nimi tylko przez telefon.

20. Pamietaj, ze telefon moze pomdéc nam kontaktowad sie z innymi ludzmi -
postaraj sie jednak codziennie spedzi¢ troche czasu z bliskimi bez ekranu, smartfon
nie zastgpi catkowicie wspdélnych spotkan.

21. Zastandéw sie, jak sie czujesz po czasie spedzonym przed ekranem - jesli cos
Cie meczy, zniecheca albo zasmuca, zréb sobie przerwe.

22. Zanim opublikujesz co$ w internecie, pomysl, czy jest to dobre, zyczliwe i czy
nie zrani kogos innego (nawet przez przypadek).

23. Jesli co$ w internecie Cie zasmuci lub przestraszy - postaraj sie porozmawiac
o tym z zaufang osobg dorostg (na przyktad z rodzicem lub z nauczycielem).
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