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1.Internet w naszym zyciu.
2.Czym jest higiena cyfrowa?

3.Co mozemy zrobic aby nasze
dzieci byty bezpieczne?
}.Stawianie granic I kontrola.
b.Co powinno nas zaniepokoic. %
6.0omowy kodeks cyfrowy.
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Nawykowe
scrollowanie

FOMO <

e FOMO (ang. Fear of Missing Out), czyli Ieku przed
odtgczeniem od gieci.

Stres cyfrowy

Przecigzony
mozg

Efekt nadmiernej stymulacji oérodka nagrody.
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Jak wptywa na ludzi...
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Ktopoty ze
zdrowiem



1y Rilka cickawostek...

e Chwyty psychologiczne... e Jak czytamy w raporcie ,,Mtodzi Cyfrowi’: ,,Co
dziesiaty badany deklaru je, ze korzysta z telefonu
praktycznie caty czas. Prawie potowa uczniow, jedli
obudzi sie w nocy, siega po swdj smartfon ...

Klikamy w ekran emartfona Co 6emy nastolatek (12,6%) Jedynie 6% miodych ludzi
érednio 2647 razy w ciagu prze jawia wysoki poziom hie dowiadcza FOMO, a
dnia - a co aktywnie jsi uzaleznienia od mediow 17% badanych boryka sig z ‘
nawet 5427 spotecznogciowych. wysokim poziomem FOMO. -
(Modzelewska, 2024). ﬂ

e Wyniki badar opisanych w czasopiémie ,,Cyberpsychology, Behavior and Social Networking”
potwierdzaja, ze tygodniowa przerwa od popularnych serwisow spotecznogciowych ‘
wystarczy, by poprawi¢ samopoczucie oraz zmnie jszyc¢ ob jawy depres;i i lgk.
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--"" STAWIANIE ~ BEZPIECZINE TWORZENIEI  INNE ZALECANE

GRANIC ORAZ UZYWANIC ODBICRANIC ZACHOWANIA

KONTROLA W INTERNETU | INFORMACIIW PROZDROWOTNE
UZYWANIU URZADZEN INTERNECIC ZWIAZANE Z
INTERNETUI EGKRANOWYCH UZYWANIEM
URZADZEN INTERNETU |
EKRANOWYCH URZADZEN
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Stawianie granic orgz B iy
kontrola w uzywaniu /
internetu 1 urzadzen 7
ekranowyc




.Bezpieczne¢ uzywanie T o .

mternetulurz zen / |
ekranowyc P d
\W/ / 1.0chrona danych osobowych
- / / | tozeamogci.
2.0dpowiednie zabezpieczenia.
oy 3.Aktualizac je.

i} Profilaktyka cyberzagrozen.
b.Zasada ograniczonego
Zaufania.




Tworzenie i odbieranie
informacji w
internecie

1.0graniczenie liczby zrodet
iInformac ji.

2. Eliminowanie zrodet, ktore
negatywnie na nas

Pl oddziatuja.
! 3.Poszukiwanie pozytywnych %

, doniegien.
. Odpowiedzialne tworzenie
tresci.

—————




Inne zalecane
zachowania
prozdrowotne
ZwWigzane 2z
uzywaniem
internetu i urzz}:lzen

ekranowyc

1.Dobry sen.
2. Aktywnos¢é fizyczna.

3.Postawa ciata.
}.Zdrowy apetyt.
b.Relac je.
6.Bezpieczne podroze.
7.Czyste urzadzenia.
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JOMO (ang. Joy of Migsing Out) - radoé¢ z wytaczenia sig, rezygnac ji z
ciggtego ¢ledzenia zna jomych, pomijania komunikatow nieustannie

' naptywajacych z me diéw spotecznoéciowych i koncentrowania sie tylko na
tych, ktdre maja dla nas znaczenie



C2y jest sj
CzZym martgwié?

Co mozna zaobserwowad...

: ' PROBLEMY Z
ROZDRAZNIENIE BOLE GEOWY ZABURZENIA SNU KONCENTRACJA
ZANIEDBYWANIE POGORSZENIE
OBOWIAZKOW RELACY| 7 WADY POSTAWY STRES CYFROWY
BLISKIMI
Utrata kontroli nad uzywaniem urzadzen cyfrowych i internetu, ktora LEK NIEPOKOJ ZMECZENIE
w efekcie moze prowadzi¢ do powaznych trudnoéci w codziennym o
funkc jonowaniu i problemow ze zdrowiem. ZA::h:)T[)EZIQIIEIQ“(:lV\\(IrAAFIJIA POCORSZENIE PROBLEMY ZE
CPRAWAM SAMOPOCZUCIA ZDROWIEM



W praktyce ...

Dzieciom do 18 miegiaca zycia nie nalezy
udostepnia¢ urzadzen ekranowych.

0d 18 do 24 miesiaca zycia dzieci powinny
korzystac z urzadzen ekranowych WYtACZNIE
w towarzystwie rodzica.

Dzieci w wieku od 3 do 5 lat - okoto godziny
dziennie pod kontrol3 rodzicow.

Dzieci w wieku 6-12 lat nie wigce j niz dwie
godziny dziennie przed ekranem urzadzen
cyfrowych - telewizora, laptopa,

tabletu emartfona itd. tacznie

internet to nie " Dzieci do 7 lat nie y
tylko rozrywka - aplikacja powinny korzystaé Zacznijmy od
dzieci powinny 0 mOchrona 7 internetu siebie ...
tym wiedzie¢ gamodzielnie
wepdlne mie jece godzing przed snem nie korzystanie z nie zabierajmy
tadowania nie korzystajmy z telefonu podczag emartfonéw do
urzadzen urzadzen pogitkw t6ika
ekranowych
korzystanie z epotkania czag na $wiezym wytacz
tradycyJnego “na zywo" powietrzu wielozadaniowod¢
budzika
N\
AN
Tekst akapitu N



Istnie ja rozne definic je problemowego uzywania internetu. Jedna z nich,

opracowana przez Marka Griffithea (1996), zaktada wystepowanie szesciu oznak tego z jawiska:

1. Dominac ja - korzystanie z sieci staje sie priorytetem codziennego funkc jonowania.

2. Zmiana nastroju - korzystanie z internetu w celu poprawy samopoczucia.

8. Zwigkszona tolerancja - zwigkszona potrzeba korzystania z sieci.

}. Zegpot abstynencyjny - po jawienie si¢ rozdraznienia, niepoko ju, poirytowania w momencie ograniczenia dostepu do internetu.
5. Konflikt - miedzy uzytkownikiem a rodzing, zna jomymi lub obowigzkami szkolnymi.

6. Nawroty - intensywne, niekontrolowane powracanie do problemowego korzystania ze Swiata wirtualnego.

Aby mowic o PUI, trzeba obserwowac dtugotrwate i jednoczesne wystepowanie tych symptomow. Pojedyncze przypadki nie ¢g
jeszcze powodem do niepoko jul

Nalezy zwracaé uwage (Fundacja 24H, br.):

* lle czasu dziecko poswigca na aktywnogci w internecie i co robi online?

- Jak zachowu je sig dziecko, jeli nie moze skorzystaé z dostepu do internetu (np. brak pradu, kara).

» Czy dziecko nie oktamu je Was co do czasu spedzonego w sieci?

» Czy nie pogorszyty sie oceny szkolne dziecka?

* Czy kiedy dziecko korzysta z internetu, siedzi przy komputerze (ewentualnie innym urzadzeniu z dostgepem do sieci)
nieprzerwanie przez wiele godzin?

- Czy nie podwigca czasu przeznaczonego na sen i spotkania z kolegami, by mac korzystac z internetu?

» Czy na pytania dotyczace korzystania z internetu reagu je agres ja?



-----

DOMOWY KODESKk CYFROWY

1. Przestrzegamy okreslonego limitu czasu, ktory mozemy spedzac przed
ekranem urzgdzen cyfrowych i na aktywnosciach w internecie.

2. Wyznaczamy w domu strefe off
gdzie odktadamy telefony

ine, gdzie nasze urzgdzenia sie tadu jg i

DO powrocie z pracy i ze szkoty.

3. Nie uzywamy smartfondw i innych urzgdzen podczas wspolnych
positkdw i spotkan z rodzing lub znajomymi.
4. Co najmniej godzine przed snem odktadamy urzgdzenia, zamiast
oglgdania filmow i bajek na dobranoc czytamy ksigzke.
5. Gdy wykonujemy zadania wymagajgce skupienia (pracujemy, uczy my
sie), wytgczamy w smartfonach powiadomienia i dzwieki, ktére mogg

v A niepotrzebnie nas rozpraszac.
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DOMOWY KODESKk CYFROWY

6. Staramy sie nie nosicC telefondw zawsze przy sobie.
/. Za kazdym razem gdy to mozliwe, rezygnujemy z aplikacji i wybiera my
ich analogowe odpowiedniki
(Np. uzywamy notesow i tradycyjnych budzikow).
8. Spedzamy ze sobg duzo czasu - na rozmowach, zabawach i
aktywnosciach, ktére wszyscy lubimy. Offline!
9. Dbamy o codzienne dawki aktywnosci fizyczne,.
10. Unikamy wykonywania wielu zadan jednoczesnie, korzystamy naraz
S tylko z jednego urzgdzenia.
' 11. Odpoczywamy bez telefonu w rece.




DOMOWY KODESKk CYFROWY

13. Przestrzegamy podstawowych zasad bezpieczenstwa w internecie.
14. Dbamy o czystosc naszych urzgdzen - dezynfekujemy
ekrany smartfonow i tabletow oraz stuchawki.

15. Unikamy korzystania z urzgdzen cyfrowych w trakcie podrozy
samochodem, nie zaglgdamy do smartfona, gdy przechodzimy

Drzez jezdnie.
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