Cyfrowa higiena — zacznijmy od siebie.

Problem naduzywania nowych technologii nie dotyczy tylko dzieci czy
mtodziezy, ale rowniez pokolenia ich rodzicow. To przede wszystkim rodzice
powinni dba¢ o zapewnienie odpowiedniego poziomu higieny cyfrowej w
swoim domu. Mozna to zrobi¢ na wiele sposobow:

- Uwzglednij proces nasladowania. Dzieci uczg si¢ od swoich rodzicow
réznego rodzaju zachowan poprzez nasladowanie.

Zadbajmy o to by miaty w nas wzor!

- Dbaj o alternatywe dla $wiata cyfrowego. Rodzice powinni zadbac o to, aby
kazdego dnia budowac¢ alternatywe dla swiata cyfrowego. Wspolna obecnos¢ w
rzeczywistym §wiecie, zabawy, gry planszowe, stanowia przeciwwagg dla
ciaglego bycia online.

- Swiadomie planuj czas pozostawania poza siecia. Osoba odpowiedzialng
cyfrowo jest nie tylko ten, kto umiejetnie, bezpiecznie korzysta z zasobow sieci,
lecz takze ten, kto potrafi bez tych zasobow prawidtowo funkcjonowac. Warto
co jakis$ czas wspolnie odciac si¢ od korzystania z jakichkolwiek nowych
technologii. Czas odcigcia moze by¢ rézny (godzina, dwie, wieczor, caty dzien).
Najwazniejsze jest to, aby wszyscy domownicy wyrazili zgode na taki
,rodzinny detoks”.

- Dbajmy o relacje bezposrednie. Najlepszym czynnikiem chronigcym nas,
nasze dzieci przed wieloma problemami jest dobrze zbudowana relacja z
najblizszymi. Starajmy si¢ tworzy¢ realne wig¢zi. Czgstsze rozmowy o rzeczach
waznych, spozywanie wspolnych positkéw, wspolne realizowanie obowigzkow

domowych, gotowanie, sprzatanie, wspdlne czytanie ksigzek.
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Po czym poznaé, ze nasze dziecko nie uzywa narzedzi nowych
technologii w sposob higieniczny? Mozna wyrdzni¢ trzy gtowne
przestanki, ktére pokazuja, ze dziecko juz dawno stracitlo kontrolg¢ nad
urzadzeniem cyfrowym.

Pierwsza, to obserwowane w ciaggu dnia zachowania zwigzane z samym
uzytkowaniem narzedzi cyfrowych. Mozemy tu zaliczy¢ na przyktad
nierozstawanie si¢ ze swoim telefonem, ciggle sprawdzanie urzadzenia i
uruchamianie telefonu, ukrywanie przed innymi (np. przed rodzicami)

Jest wiele czynnikow, ktore wptywaja na jakos¢ przyswajania wiedzy, ale

najwazniejszym z nich jest poziom koncentracji na przekazywanym



czynno$ci zwigzanych z uzywaniem smartfona. Druga to negatywne stany
emocjonalne zwigzane z uzywaniem lub niemoznos$cia uzywania narze¢dzi
cyfrowych. Nalezy tu zaliczy¢ odczuwanie silnej potrzeby, przymusu
korzystania z urzadzenia (kompulsja), odczuwanie niepokoju, rozdraznienia,
gorsze samopoczucie przy probach przerwania lub ograniczenia korzystania
z internetu, komputera, wyrazna niezgoda i niezadowolenie z powodu
ograniczenia mozliwosci korzystania z telefonu. Trzecim zrédtem, z ktorego
mozemy si¢ dowiedzie¢ o naduzywaniu nowych technologii, to wystepujace
negatywne konsekwencje z tym zwigzane. Moga one dotyczy¢ zdrowia
fizycznego (przemeczenie, niewyspanie, bole szyi, kregostupa, suchos¢ gatki
ocznej, otytos¢, nieregularne odzywianie), zdrowia psychicznego (obnizony
nastr6j, przetadowanie nadmierne

informacjami, rozproszenie i

dekoncentracja ) oraz zdrowia spotecznego (wycofanie si¢ z
dotychczasowych relacji z innymi, zamykanie si¢ w $wiecie wirtualnym,
zaniedbywanie innych aktywnos$ci lub dotychczasowych zainteresowan na
rzecz korzystania z telefonu, czeste nudzenie si¢ i nicnierobienie, niski
poziom zaangazowania w sprawy szkolne, pozostawanie na uboczu grupy).
Negatywne konsekwencje zwigzane z naduzywaniem nowych technologii
moga rowniez dotyczy¢ obnizonych wynikéw w nauce, niewywigzywania
si¢ ze swoich obowigzkow szkolnych czy domowych, a takze wchodzenia w
konflikty z najblizszymi.

Jak w czasach nauki zdalnej dba¢ o higiene¢ cyfrowa, aby lepiej

przyswajac wiedze?

materiale. Ten poziom koncentracji wymaga zapewnienia odpowiedniej

higieny cyfrowej. Mozemy zadbac o to poprzez:

Jesli do nauki nie jest potrzebny smartfon lub inne urzadzenie
cyfrowe, nalezy je usuna¢ z miejsca, w ktorym dziecko si¢ uczy.
Unikajmy robienia wielu rzeczy na raz. Wylaczmy podczas pracy
wszystkie programy, ktore nie s3 nam w danym czasie potrzebne.
Pomé6zmy w tym dzieciom.

Zadbajmy o odpowiednia dawke snu. Sen to przestrzen dla naszego
mobzgu i szansa na to, aby zostata uruchomiona pamig¢ dlugotrwata.
Kiedy $pimy, mozg wybiera, ktore z wydarzefn zachowac¢ 1 umiesci¢ w
pamigci dlugotrwatej. Zadbajmy by w okresie snu dzieci nie mialy w
swoim zasiggu komputera czy smartfona.

Wylaczmy powiadomienia w naszych smartfonach. One obnizaja
poziom koncentracji dziecka. W godzinach nauki przekonajmy
dzieci aby powiadomienia byly wylaczone. Warto by wyznaczy¢
pory sprawdzania powiadomien, np. raz dziennie o godzinie 17.
Wprowadzajmy do nauczania elementy relaksacyjne. Zapewnia
one odpoczynek od nattoku informacji cyfrowych. Odpowiednia
relaksacja w trakcie trwania zaj¢é, wlasciwie przygotowane
przerwy, krotkie ¢wiczenia gimnastyczne pomogg naszemu ciatu i

umystowi si¢ odprezy¢ i skoncentrowac na dalszych zadaniach.



