JAK ZADBAC O SIEBIE
KORZYSTANIA Z ELEK"

- NADUZYWANIE
INTERNETU |
ELEKTRONIKI

* HIGIENA CYFROWA



WYOBRAZ
SOBIE...

... ze wychodzisz z domu, aby pojechaé dokqds
autobusem. W potowie drogi orientujesz sie, ze

nie wzietas/nie wzigte$ ze sobq telefonu.

Co sie w Tobie dzieje? Jakie uczucia sie

pojawiajg?¢ Co zrobisz?




DLACZEGO KORZYSTANIE
Z INTERNETU

| ELEKTRONIKI SPRAWIA
LUDZIOM
PRZYJEMNOSC?

* Mézg "lubi"” obrazy. "Uwielbia" tez nowosci, bo nasi
przodkowe, zdobywajqc informacje o otoczeniy,
zwiekszali swoje szanse na przetrwanie. Jestesmy wiec
wyposazeni w swego rodzaiju "instynkt" poszukiwania
informacji. Dlatego tak tatwo straci¢ rachube czasu
btgqdzqc po meandrach Instagrama lub przechodzqc
kolejne poziomy gry. Dlatego tez ciezko powstrzymaé
sie od siegniecia po telefon, kiedy styszymy dzwiek

otrzymania wiadomosci.

Obejrzyimy teraz fragment filmu

"Social dillema"... (00:33:30)



https://www.netflix.com/watch/81254224?trackId=14170286&tctx=2,0,b2c4e15e-293e-453b-8435-928f7ee1b9dc-375966051,b3530382-ccf4-4d58-a65e-8c76646e2411_29860231X3XX1605684057315,b3530382-ccf4-4d58-a65e-8c76646e2411_ROOT,
https://www.netflix.com/watch/81254224?trackId=14170286&tctx=2,0,b2c4e15e-293e-453b-8435-928f7ee1b9dc-375966051,b3530382-ccf4-4d58-a65e-8c76646e2411_29860231X3XX1605684057315,b3530382-ccf4-4d58-a65e-8c76646e2411_ROOT,
https://www.netflix.com/watch/81254224?trackId=14170286&tctx=2,0,b2c4e15e-293e-453b-8435-928f7ee1b9dc-375966051,b3530382-ccf4-4d58-a65e-8c76646e2411_29860231X3XX1605684057315,b3530382-ccf4-4d58-a65e-8c76646e2411_ROOT,

* Wiekszos¢ zachowan, ktéra pozwalata naszym przodkom
przetrwaé powoduje wydzielanie zwigzku zwanego dopaming.
Jednym z tych zachowan jest wlasnie zdobywanie informacji o
otoczeniu.

Jesli w naszym organizmie jest duzo dopaminy, odczuwamy
przyjemnosé. A nasz mézg lubi, kiedy jest nam przyjemnie

i "zacheca™ nas do podejmowania dziatan, ktére dawaly nam
przyjenos¢ w przesztosci. Jest to zndow zwiqzane z przetrwaniem
— dopamina wydziela sie m.in.. wtedy, kiedy robimy cos, co jest
korzystne dla przetrwania gatunku (np. gdy jemy, utrzymujemy
bliskie relacje z innymi itd.)

Internet daje mozliwo$¢ nawigzywania i podtrzymywania relacji z
ludzmi - to kolejna sytuacja, w ktérej dopamina "zalewa"

nam organizm.




DOPAMINA...

... odpowiada takze za uzaleznienia. Jej
zwiekszone wydzielanie towarzyszy takze
zazywaniu alkoholu czy narkotykéw.
Oznacza to, ze korzystanie z elektroniki
moze powodowaé uzaleznienie, podobnie

jak substancje psychoaktywne.

Co gorsze, wiele stron i aplikacji (szczegdlnie
portali spotecznosciowych lub gier) jest tak
zaprojektowanych, aby byty jak najbardziej

uzalezniajqgce.



WIEKSZOSC Z WAS NAJPEWNIEJ NIE
JEST UZALEZNIONA OD INTERNETU
| ELEKTRONIKI...

... ale wszyscy mozecie odczuwaé negatywne skutki jego naduzywaniaq, szczegdlnie
podczas nauki zdalnej. W czasie pandemii wiele oséb korzysta z komputera czy

smartfona znacznie wiecej, niz wczesniej. Wptywajq na to m.in:
* nauka zdalnag;
* ograniczenie bezposrednich kontaktéw towarzyskich;

* ograniczenie innych aktywnosci, takich jak treningi sportowe, wyijscia do kina czy

zajecia pozalekcyijne.



Pogorszenie koncentracji i funkgji
poznawczych (czyli tych
odpowiadajgcych m.in.. za uczenie

sig);

Trudnosci z kontrolowaniem emocji;

PRZYKLADOWE
OBJAWY
"ZMECZENIA

CYFROWEGO": Zmeczenie, rozdraznienie,
przygnebienie;

Pogorszenie relacji z innymi.




DLATEGO WARTO Ale zaraz... co to wiasiciwie jest? Czy chodzi o
ZADBA C’ O HIGIEN E regularne czyszczenie urzqgdzen elektornicznych?
CYFROWA!

I TR



Higiena cyfrowa to takie korzystanie z elektroniki, ktére pozwala
zachowac zdrowie psychiczne i fizyczne oraz utrzymywac dobre
relacje z ludzmi.


https://ug.edu.pl/news/sites/ug.edu.pl.news/files/2020-06/Badanie zdalnenauczanie_prezentacja_1.pdf

WEZ KARTKE | ZA KAZDE
STWIERDZENIE, Z KTORYM SIE
ZGADZASZ, ZAPISZ SOBIE 1 PUNKT

1. Pozostaje w ciqgtej gotowosci do odbierania potqczen i powiadomien.

2. Miewam do$¢ siedzenia przy komputerze /smartfonie.

3. Bywa, ze czuje sie przetadowana informacjami.

4. Czuje sie rozdrazniony/a z powodu ciggtego uzywania Internetu, komputera czy smartfona.
5. Korzystam z narzedzi ekranowych tuz przed poéjsciem spac.

6. Czasem boli mnie gtowa od ciqgtego korzystania z narzedzi ekranowych.

7. Bywam niewyspana/y z powodu uzywania narzedzi ekranowych.

8. Miewam problemy z koncentracjq z powodu korzystania z Internetu i narzedzi ekranowych.
Q. Zdarza sie, ze zarywam nocki, korzystajgc z komputera, smartfonq, telewizora czy Internetu;
10. Uzywam swojego smartfona lub komputera podczas e-lekcji, zeby robié¢ cos innego.



... ciezko by sie dzisiaj zyto, prawda?

Dlatego warto wypracowadé sobie nawyki,
dzieki ktérym bedzie mozna zachowadé higiene
cyfrowq, zwtaszcza podczas pandemii.

Jakie macie sposoby, aby dbac o swojqg higiene
cyfrowq?




POMOCNE NAWYKI, KTORE
MOZESZ WYPROBOWAC, ABY ZADBAC O

HIGIENE CYFROWA

* Postaraj sie nie korzystac z telefonu i innych urzqgdzen ekranowych np. przez

pierwsze pot godziny po wstaniv i pot godziny przed polozeniem sie spac.

* Jesli chcesz, mozesz zainstalowa¢ aplikacje, pomagajgcq kontrolowac¢ ilos¢
czasu spedzanego w sieci lub na graniu. Wybér jest spory, a wiekszosc¢ jest

darmowa. Czesto takie aplikacje znajdujq sie wsréd aplikacji systemowych.



POMOCNE NAWYKI,
KTORE MOZESZ WYPROBOWAC,
ABY ZADBAC O HIGIENE CYFROWA

Kiedy uczestniczysz w lekcji on-line, wycisz telefon, zamknij okna z grami i mediami
spotecznosciowymi. Dzieki temu mniej bedq Cie one rozpraszaty. A co najwazniejsze - wiecej zapamietasz z lekcji,
wiec szybciej opanujesz materiat. Oszczedzisz dzieki temu czas na dodatkowe powtérki.

Dbaj o to, by mie¢ zainteresowania, ktére realizuje sie off-line. Czytaj, ruszaj sie, zréb cos wtasnymi rekoma,
postuchaj muzyki.

Sprébuj raz na jakis czas zrezygnowa¢ z korzystania z elektroniki przez kilka godzin lub jeden dzien. Dzieki temu
bedziesz mogta/mégt zobaczyé, co daje Ci czas spedzony off-line.

Duzo czasu schodzi Ci na pisanivu wiadomosci za porsrednictwem komunikatoréw? Uméw sie ze znajomymi
np. na telefon lub wideokonferencje. Zajmie to mniej czasu i pozwoli na blizszy kontakt, pielegnowanie relacji.
W idealnym swiecie mozna tez sie spotkaé, zamiast pisad. ;)

Szczegélnie "czasozerne" sq konwersacje grupowe, na ktérych niemal bez przerwy kto$ co$ pisze. Wycisz je i -
jesli chcesz by¢ na biezqco - czytaj je raz na dzien lub kilka dni. Pamietaj, ze nie musisz by¢ bez
przerwy dostepny/a.



ODPOWIEDZ SOBIE NA PONIZSZE
PYTANIA

Czy odnosisz wrazenie, ze twoje zaabsorbowanie Internetem jest na tyle duze, iz nieustannie myslisz o wczesniejszych

aktywnosciach w Internecie i/lub nie mozesz doczekaé sie kolejnych sesji w sieci?

Czy czujesz potrzebe aby coraz wiecej czasu spedzaé w Internecie, zeby tym samym zwiekszyé swoje poczucie zadowolenia i

satysfakcji?
Czy masz za sobq wielokrotne i nieudane préby kontrolowania, ograniczania lub zaprzestania korzystania z Internetu?

Czy zdarzato Ci sie odczuwaé wewnetrzny niepokdj, napiecie, nastréj depresyjny (obnizenie nastroju, smutek) albo rozdraznienie w

sytuacji préb ograniczania lub zaprzestania korzystania z Internetu?
Czy zdarza Ci sie korzystaé z Internetu przez diuzszy czas niz wstepnie zaplanowany /zaktadany?

Czy kiedykolwiek pojawito sie ryzyko zerwania kontaktéw z kims bliskim, utraty waznej relacji z innymi, probleméw w pracy,

ktopotéw z naukq lub w obszarze kariery zawodowej w zwiqzku ze spedzaniem zbyt duzej ilosci czasu w Internecie?

Czy kiedykolwiek oszukiwates swoich bliskich, terapeutéw lub inne osoby, tak aby ukryé swoje nadmierne zaabsorbowanie

Internetem?

Czy korzystasz z Internetu w celu ucieczki od probleméw lub dla unikniecia nieprzyjemnych przezy¢, uczué (np. poczucia

bezradnosci, poczucia winy, niepokoju. lub_depresii)2



Jedli odpowiedziatas/odpowiedziate$ twierdzgco na 5 lub wiecej pytan, warto
przyjrzec sie swoim nawykom korzystania z Internetu. Wedtug autorki testu

— dr Kimberley Young - moze to oznaczaé, ze jeste$ uzalezniona /uzalezniony od
Internetu.

Mozesz porozmawiac o tej sytuacji z rodzicami, szkolnym psychologiem lub paniq
pedagog :), a takze skorzystaé z telefonu zaufania dla mtodziezy (czynny 24h,
numer: 116 111) lub telefonu zaufania dla oséb uzaleznionych od czynnosci

(codziennie w godzinach 17:00-22:00 pod numerem 801 889 880).



