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» Korzystaj z mocnych haset
» Korzystaj tylko z zaufanych
siecl
« Uzywqj kluczy sprzetowych
» StOsu] oprogramowanie
antywirusowe
* Nie odbiergj podjerzanych
e-maili
» Aktualizuj przeglgdarke
| system operacyjny.

Zdrowe

nawyki
cyfrowe




« Chron swojg prywatnosc,
nie podawaj swoich danych
osobowych, takich jak - imie,
Nnazwisko, numer telefonu,
czy adres domowy

« MOw, jesli cos Cie niepokoi

* Nie ufgj osobom poznanym
W SieCi

« Szanuj INnnych w sieci

« Korzystaj z umiarem
Z Internetu.




« Kontroluj czas przed ekranem...

« Korzystaj ze smartfona wtedy,
gdy jest to niezbedne. ...

Zdrowe * Nie rob wielu rzeczy naraz. ...
« Zadbaj o swoj sen. ...
 Planuj czas bez internetu...
« Trenuj swoj mozg. ...
« Pamietqj o relaksie i odpoczynku. ... '
« Dbaj o relacje i zainteresowania.
/
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B 'WErOd pokkich nastolathdw wsieku 12-17 lal
problematyczns unwankes intemstu (FUH)

wiystepuje w 11,9%, 11 4% 1o osoby i

" PUI

- problamatyczne
z czasciowymi objawami PLN, & 0,5% urywanie mtarneatu

= Z nasilonymi chjpsmami PUI {FODS, 2015, E E c]/

nastolatkow poprawia
sobie nastroj,

korzystajac z sieci

MNASK, 2018)

wtym 0,5%

z nasilonymi
chjawami PUI"

30%

nastolatkdw rerygnuje
z obowiazkow
srkolnych na reecse
korzystania z sieci
(NASK, 2016]).

11,9%

83 %

nastolatkdw zdarza sie
korzystac z sieci dhuzej
niz planowali
INASE, 207E).

~ AN
B

Grupy wiekowe

ey credce] drewozela ni2 chlopey
starsze nastolatkl fw wisku 15-17
niz micdszs (wowisku 12-14 lat)
(FDDS, 2019

- P 4

= problematyczni uiytkownicy intarmebu
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Higiena cyfrowa nie pomija tematu zdrowe] komunikacji
W Internecie. Ostrzega przed hejtem | uzaleznieniem

od medidow spotecznosciowych. Waznym jej elementem
jest rowniez bezpieczenstwo w sieci i unikanie takich
zagrozen, jak cyberprzemoc, dzielenie sie danymi
prywatnymi on-line, ztosliwe oprogramowanie i wirusy,

a takze phishing oraz inne typy oszustw w sieci.
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/. badan wynika, ze swiat '
cyfrowy najczescie;
odwiedzasz, uzywajqgc
smartfona.

Komputer ma znacznie
mniejszy potencjat
uzalezniajgcy. Nie wtgczasz
go na spotkaniu z przyjaciotmi
ani nie siegasz po Niego Co
chwile, stojgc na przystanku
tramwajowym, czy czekajgc
na wyktad na uczelni.




Higiena cyfrowa zwraca
uwage na konsekwencje
nadmiernego przywigzanid
do urzgdzen ekranowych dla
psychiki, relaciji, pracy |
zdrowiaQ.

Zajmuje sie wynikajgcymi J—

z tego problemami, jak -~
przecigzenie informacjami,
zaburzony rytm snu czy
wycofanie z zycia
spotecznego.
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Sprawdz, ile doktadnie czasu
poswiecasz, korzystajgc z roznych
aplikacji na felefonie. Jakich
UZyWwasz najczesciej, jakie strony
najchetnie] odwiedzasze

/astandw sie, czym sie Kierujesz
w swoich wedrowkach online

— checig znalezienia konkretnej
Informaciji, a moze
nieprzyjemnymi emocjami

| nudqg@e
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Wykonywanie potgczen
felefonicznych
| wysytanie smsow

Ma znikome ryzyko
uzaleznienia. Za to
iczne aplikacje
SpPrawiqjq, ze czujesz
pofrzebe ciggtego
siegania po telefon..

L~
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SMARTFON A INNE CZYNNOSCI
NA CO DZIEN

U 209% par naduzywanie smartfonmna prowadzi

do konfliktow w zwigzku.

88% uzytkownikow smartfona
korzysta z niego podczas
przebywania w toalecie.

89% osob, ktdore uzywaty
sMmartfona w toalecie,

korzysta z niego w trakcie
przygotowywania positkow.

™

zrodto: htrtps:S html.comydblog/a-bad-digital-habits/?
- e EUPHIRE




z aplikac)i czy smsa zacheca Cie
do siegniecia po smartfona.
Ciggte dzwieki i wibracje tylko
rozpraszajg, budzg ciekawosc

| zachecajg do zerkniecia w ekran.
Two] mdzg kojarzy -

te bodzce z nagrodqg, na przyktad

Smiesznym postem czy filmikiem allbo N\
mitg wiadomoscig od ukochanej
osoby.

Kazdy odgtos powiadomienia
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Gdy tylko mozesz,
rozwijqj swoje
umiejetnosci
koncentracji, pamieci
| logicznego myslenia.
Rozwigzuj krzyzowki,
zagadki logiczne albo
sudoku, graj w szachy
| czytq] ksigzki.




i <\
Zastandw sie wczesniej, w jakie
dni i o jakich porach mozesz \
zrobicC sobie przerwe od bycia
online. Byc moze trudno Ci sobie
wyobraziC caty weekend czy
spotkania ze znajomymi
na miescie bez smartfona,
ale zacznij od matych krokow.
Nawet godzina w tygodniu, kiedy
Swiadomie odktadasz ’relefon

do szuflady, moze byC duzq i
wazng zmiang.
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W trakcie snu regeneruje sie caty Twoj organizm

| utrwalajg informacje. Gojg sie stany zapalne

| zwieksza zdolnos¢ usuwania toksyn. Brak snu,
najczescie] spowodowany naduzywaniem urzgdzen
cyfrowych, pogarsza koordynacje, uwage

| pamiec, obniza odpornosc i zwieksza ryzyko
depresji. Osoby, ktdre Spig po 8 godzin dziennie,

sg Mniej narazone na wiele schorzen, na przyktad
ZQwat serca | cukrzyce.
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Tylko 1% populacji nalezy do tak zwanych wielozadaniowcow,
ktorzy potrafig zajmowac ,siv,welomo rzeczami nargz bez
pogorszenia jakosci zadan, ktore wykonujg. Two] mozg nie jest
przyzwyczajony do swiadomego przetwarzania wielu bodzcow
jednoczesnie.

Gdy w jednej chwili pracujesz i probujesz na przyktad pisac
smMsa, zmniejsza sie poziom Twoje| koncentracji na obu tych
czynnosciach, Powrot do petne] uwagi moze wynosic wtedy
nawet kilka minut, Gtowne zadanie, kfore powinno bI\Y'C
najwazniejsze, ,Wykon,wfesz o wiele mnie| efektywnie. Nie
ZAUWQZASZ waznych informaciji | popetniasz wiece| btedow,
ktore ﬁOZﬂlej Musisz poprawiac. W rezultacie na ukonczenie
swoleh obowigzkow poswiecasz wiece| Czasu, niz powinienes.
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a cyfrowa zwraca uwage
d konsekwencje hadmiernego
Drzywigzania do urzgdzen ekranowych
dla psychiki, relaciji, pracy | zdrowiq.

/ajmuje sie wynikajgcymi z tfego
problemami, jak przecigzenie
Informacjami, zaburzony rytm snu czy
wycofanie z zycia spotecznego.




Dziekuje za uwage

/uzanna Szymaniak




