»CYFROWA HIGIENA.
ZLADBAJ O SIEBIE!”

BEZPIECZNI W SIECI




CYFROWA HIGIENA

PODCZAS ZAJEC Z UCZNIAMI O
SPECJALNYCH POTRZEBACH EDUKACY JNYCH
REALIZOWALISMY PROJEKT ,,BEZPIECZNI W
SIECI” — W RAMACH KTOREGO
OMAWIALISMY TEMAT HIGIENY CYFROWE..
ROZMAWIAJAC O TYM, JAK WAZNE JEST
ZACHOWANIE ROWNOWAGI POMIEDZY
CZASEM SPEDZANYM ONLINE, A TYM
SPEDZANYM OFFLINE STWORZYLISMY
KOLOROWE LAPBOOKI.
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MOJ DZIEN ZE
SMARTFONEM

UCZNIOWIE BY USWIADOMIC SOBIE ILE
CZASU WOLNEGO DZIENNIE POSWIECAJA
NA KORZYSTANIE ZE SMARTFONA
ODPOWIADALI NA SERIE PYTAN
DOTYCZACYCH CZASU WOLNEGO...
NIEKTORZY BYLI BARDZO ZASKOCZENI, JAK
CZESTO SIEGAJA PO SMARTFONA.




.MOJ DZIEN ZE SMARTFONEM?”

M6j dzlen ze smartfonem

L

8
MO dzien 20 smarttonem




PONAD POtOWA NASTOLATKOW ZAUWAZA, ZE UZYWA TELEFONU/SMARTFONA DtUZEJ NIZ
ZAMIERZALA, A CO TRZECI CZUJE POTRZEBE SIEGNIECIA PO TELEFON NATYCHMIAST PO TYM,
JAK GO ODtOZY. JEDNOCZESNIE PONAD 30% POLSKICH NASTOLATKOW DEKLARUJE, ZE ICH
ZYCIE BEZ SMARTFONA BYtOBY PUSTE, A WIECEJ NIZ CO SZOSTY (16,3%) TWIERDZI, ZE
MOZLIWOSC UZYWANIA TELEFONU JEST DLA NIEGO WAZNIEJSZA NIZ POTENCJALNE SZKODY
TYM WYWOLANE (LANGE, 2021).



FOMO

FOMO (ANG. FEAR OF MISSING OUT) — LEK PRZED ODtACZENIEM,
WYPADNIECIEM Z OBIEGU, KIEDY AKURAT NIE JESTES ONLINE.
OSOBY DOSWIADCZAJACE FOMO SA ROZDRAZNIONE, SKARZA SIE
NA POCZUCIE PUSTKI | NUDE, A NAWET WPADAJA W PANIKE CZY
REAGUJA AGRESJA, GDY NIE MAJA DOSTEPU DO SIECI | MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH.




JOMO

JOMO (ANG. JOY OF MISSING OUT) — RADOSC ZE SWIADOMEGO
ODLACZENIA SIE OD INTERNETU, IGNOROWANIA STALE
NAPLYWAJACYCH KOMUNIKATOW, REZYGNACJA Z CIAGLEGO
SLEDZENIA ZNAJOMYCH ONLINE. JOMO POZWALA CIESZYC SIE Z
CZASU SPEDZANEGO OFFLINE ORAZ NABRAC DYSTANSU DO
AKTYWNOSCI W SIECI.




PODEJMIJ WYZWANIE!

« UZYWAJ BUDZIKA ZAMIAST SMARTFONA | SPRAWDZAJ CZAS NA

*  WYCISZAJ | ODKLADAJ TELEFON PODCZAS POSILKOW
ZWYKLYM ZEGARKU

« W DOMU NIE NOS SMARTFONA W KIESZENI, ODKLADAJ GO NA

WYZNACZONE MIEJSCE *  ODINSTALUJ NIEUZYWANE APLIKACJE | ZREZYGNUJ Z SUBSKRYPCJI

KANALOW, NA KTORE NIE ZAJRZALES PRZEZ OSTATNI MIESIAC

* PRZEtACZ TELEFON NA TRYB SAMOLOTOWY NA WYBRANA
GODZINE DZIENNIE * UZYWAJ SMARTFONA TAK, ABY BATERIA WYTRZYMALA 2 DNI

*  WYLOGUJ SIE CALKOWICIE Z SERWISOW SPOLECZNOSCIOWYCH e PRZECZYTAJ KSIAZKE, KTORA NIE JEST LEKTURA
NA 1 DZIEN j
« ZROB SOBIE NP. 3 DNI BEZ ZDJECIA, W TYM CZASIE NIE WYKONA)

« KAZDEGO DNIA SPEDZ 30 MINUT NA SWIEZYM POWIETRZU BEZ ANI JEDNEGO ZDJECIA SMARTFONEM

SMARTFONA | SMARTWATCHA ; }
* SPOTKAJ SIE Z PRZY JACIOtMI BEZ TELEFONOW

s PRZESTAN UZYWAC SMARTFONA NA GODZINE PRZED SNEM i
e MOZE MASZ JESZCZE INNE POMYSLY NA WYZWANIE BEZ

*  WYLACZ DZWIEKI POWIADOMIEN | SPRAWDZAJ JE TYLKO 2 RAZY SMARTFONA?

DZIENNIE — USTAL KONKRETNE GODZINY, KIEDY BEDZIESZ TO ROBIC



PAMIETAJMY....

 Z URZADZEN CYFROWYCH KORZYSTAMY KAZDEGO DNIA, JESTESMY W DUZO WIEKSZYM STOPNIU
NIZ KIEDYS NARAZENI NA RYZYKO NADMIERNEGO KORZYSTANIA Z NOWYCH TECHNOLOGII...

* WAZNE JEST ABY ROWNOWAZYC CZAS SPEDZONY ONLINE | OFFLINE...

* PRZYWIAZANIE DO URZADZEN CYFROWYCH MOZE ODBIC SIE NIEKORZYSTNIE NA ZDROWIU
ZAROWNO PSYCHICZNYM, JAK | FIZYCZNYM — ZWHASZCZA NAJMLODSZYCH...

« FOMO MOZE DOTKNAC KAZDEGO, NIEZALEZNIE OD WIEKU, ALE BADANIA POKAZUJA, ZE
SZCZEGOLNIE NARAZONE SA NASTOLATKI...

« FOMO MOZE DOPROWADZIC DO NADUZYWANIA NOWYCH TECHNOLOGII | ZWIEKSZYC RYZYKO
UZALEZNIENIA...



OFFLINE /ONLINE




- OFFLINE TEZ MOZE BYC FAJNIE WSZYSTKO ZALEZY
i OD CIEBIE!




