Higiena cyfrowa dla dzieci
| mtodziezy
Poradnik dla nauczycieli, rodzicéw i uczniow

Kompendium oparte na badaniach z lat 2012-2024. Jak odzyskac uwage,
relacje i spokdj umystu w dobie cyfrowego przebodzcowania.

EDUKACJA CYFROWA
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Nowa szkolna rzeczywistosc¢

W ciggu zaledwie kilkunastu lat Srodowisko, w ktérym dorastajg nasze
dzieci, ulegto drastycznej transformaciji. Korytarze szkolne, niegdys petne
gwaru, zabaw i zywych interakcji spotecznych, coraz czesciej cichng,
ustepujgc miejsca rzedom uczniéw wpatrzonych w ekrany swoich

urzadzen.

Ten poradnik to odpowiedz na rosngce zaniepokojenie srodowisk
edukacyjnych i medycznych. Smartfony to wspaniate narzedzia — ale
rozwijajacy sie mozg dziecka nie jest gotowy na potezne przebodzcowanie,
jakie fundujg wspodtczesne aplikacje. Aplikacje projektowane sg tak, by
przyciggac¢ uwage tak dtugo, jak to mozliwe — bez wzgledu na skutki dla
zdrowia psychicznego mtodych uzytkownikow.

/N Dzieci i nastolatki sg szczegdlnie narazone na negatywne skutki
nadmiernego korzystania z technologii cyfrowych ze wzgledu na
niezakonczony rozwoj mézgu.
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Czym jest higiena cyfrowa?

Higiena cyfrowa to zbior sSwiadomych, prozdrowotnych nawykow zwigzanych z korzystaniem z technologii informacyjno-
komunikacyjnych. Podobnie jak higiena osobista chroni nasze ciato, higiena cyfrowa chroni nasz umyst, relacje i jakos$¢ snu.

——

\

Kontrola czasu ekranowego

Swiadome zarzadzanie iloscig czasu
spedzonego przed ekranami — zaréwno
w szkole, jak i w domu. Ustalanie limitow
dobowych dla r6znych kategorii aplikacji.
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Ochrona relaciji offline

Swiadome pielegnowanie bezposrednich
relacji miedzyludzkich, ktére buduja
prawdziwy kapitat spoteczny i odpornosé¢
psychiczna.

7.

Swiadomos¢ wptywu na sen

Rozumienie, jak niebieskie swiatto
ekranow zaktéca produkcje melatoniny i
degraduje jako$¢ nocnego wypoczynku
dzieci i mtodziezy.
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Gteboka koncentracja

Rozwijanie zdolnosci do skupionej,
nieprzerwanej pracy — umiejetnosci
coraz rzadszej w epoce ciggtych
powiadomien i krotkiego contentu.
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Rozumienie algorytmaow

Wiedza o tym, jak platformy cyfrowe
celowo projektujg mechanizmy
uzalezniajgce, by utrzymac uzytkownika
przy ekranie jak najdtuzej.
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Wielkie Przepiecie: Przetomowy rok 2012

Amerykanski psycholog spoteczny prof. Jonathan Haidt wskazuje rok 2012 jako moment ,Wielkiego Przepiecia" — punktu
zwrotnego w historii dorastania. To nie przypadkowa data. Zbiegto sie w nigj kilka kluczowych zmian technologicznych

i spotecznych, ktore razem zmienity fundamenty dziecinstwa.

Przednia kamera Zmiana algorytmow
Smartfony masowo zyskujg przednie aparaty. Platformy spotecznosciowe przestajg by¢
Rodzi sie kultura selfie narzedziami do komunikacji. Stajg sie
i dokumentowania wtasnego zycia w czasie maszynami do oceniania (lajki)
rzeczywistym. i konsumowania nieskonczonych potokéw

krotkich tresci wideo.

Szybki internet mobilny
4G staje sie powszechny. Dostep do internetu
przestaje by¢ przywilejem — jest teraz w
kieszeni kazdego ucznia, w kazdym miejscu.

Efekt lawinowy

Wszystkie te czynniki potgczone razem
tworzg srodowisko o bezprecedensowe; sile
oddziatywania na rozwijajgcy sie mdzg
nastolatka.
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Od zabawy do telefonu

Prof. Haidt udowadnia w swoich badaniach, ze w ciggu zaledwie kilku lat przeszliSmy od ,dziecinstwa opartego na zabawie" do
»dziecinstwa opartego na telefonie". To nie jest metafora — to diagnoza oparta na twardych danych.

Dziecinstwo oparte na zabawie Dziecinstwo oparte na telefonie

e Zabawa w fizycznej grupie buduje odpornos¢ psychiczng

Izolacja w indywidualnych ,cyfrowych bankach”

o Konflikty rozwigzywane sg twarzg w twarz, co uczy
empatii

Brak treningu kompetenciji spotecznych i czytania emociji

o Pasywna konsumpcja zastepuje aktywne tworzenie
e Spontaniczna aktywnos¢ fizyczna jest naturalng czescia

e Natychmiastowa gratyfikacja niszczy zdolnos¢ do
dnia

czekania

* Nuda stymuluje kreatywnosc¢ i wtasna inicjatywe « Relacje oparte na liczbie lajkéw, nie na prawdziwym

e Relacje budowane sg powoli, na fundamencie zaufania poznaniu

Zastgpienie zabawy ekranem sprawito, ze mtode pokolenie traci naturalny poligon treningowy dla kompetencji spotecznych
i emocjonalnych, bez ktérych trudno zbudowac szczesliwe, doroste zycie.
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Epidemia leku: Dane méwia same za siebie

Badania z kilkudziesieciu krajow zachodnich pokazujg jednoznacznie: po 2012 roku wskazniki depresji, stanéw lekowych i samookaleczen wsrod nastolatkéow

gwattownie wzrosty. Korelacja z upowszechnieniem smartfonéw jest uderzajaca.

— Chtopcy (zaburzenia lekowe) — Dziewczeta (zaburzenia lgkowe)
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W wybranych grupach demograficznych — zwtaszcza ws$réd mtodych dziewczat, silnie narazonych na wptyw wizualnych mediéw spotecznosciowych opartych na

poréwnywaniu wygladu — zanotowano wzrost zachorowan na zaburzenia lekowe rzedu kilkudziesieciu procent. To bezposrednia korelacja
z upowszechnieniem smartfonéw i zmiang algorytméw.
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Skala zjawiska w Polsce

Dane z ogdlnopolskich badan instytutu NASK (raporty Nastolatki 3.0) malujg niepokojgcy obraz codziennosci polskich uczniéw. Liczby méwia
wiecej niz jakikolwiek wyktad.

5,95h 9h

W dni robocze W weekendy
Tyle srednio polski nastolatek spedza przed ekranem podczas Niemal petny etat pracy dorostego cztowieka. W weekendy mtodziez
zwyktego dnia szkolnego — wiecej niz trwa jego czas na lekcjach. moze konsumowac tresci cyfrowe przez niemal caty czas wolny.
30% 1/3
(o)
Odczuwa lek Bez kontroli
Ponad 30% polskich nastolatkéw deklaruje niepokdj, rozdraznienie Prawie co trzeci nastolatek przyznaje, ze ma realny problem
i stany lekowe, gdy nie ma przy sobie telefonu — objaw tzw. nomofobii. z samodzielnym kontrolowaniem czasu spedzonego w sieci.

(@ Sumujac czas przed ekranem, okazuje sie, ze uczen spedza w swiecie wirtualnym wiecej godzin, niz wynosi jego etat w szkole
— i bez poréwnania wiecej, niz spedza na rozmowach z rodzicami.
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Konsekwencije: Zycie w zawieszeniu

Ciggte przebywanie w sieci pozostawia gteboki slad w codziennym funkcjonowaniu polskich uczniéw. Skutki sg wielowymiarowe i
dotyczg kazdego aspektu ich zycia — od zdrowia psychicznego po relacje rodzinne i osiggniecia szkolne.

Zdrowie psychiczne

Ponad 30% nastolatkow deklaruje niepokdj

i rozdraznienie przy braku dostepu do telefonu. Wzrost
diagnoz depresji i zaburzen lekowych jest bezposrednio
powigzany z nadmiernym czasem ekranowym.

Utrata ,zdrowej nudy”

Nuda jest ewolucyjnym paliwem kreatywnosci

i wewnetrznej motywacji. Gdy kazda chwila wypetniona
jest bodzcem z ekranu, mdzg traci zdolnosc¢ do
spontanicznego tworzenia i wtasnej inicjatywy.

Brak kontroli wtasnej

Prawie co trzeci nastolatek przyznaje, ze ma realny
problem z samodzielnym ograniczaniem czasu w sieci.
Aplikacje bezlitosnie pochtaniajg czas przeznaczony na
czytanie, hobby, sport i aktywnos¢ fizyczna.

Fragmentacja uwagi

Nawyk ciggtego przetgczania uwagi miedzy krétkimi
tresciami niszczy zdolnos¢ do gtebokiej, skupionej pracy.
Uczniowie coraz trudniej mogg skoncentrowac sie na
jednym zadaniu przez dtuzej niz kilka minut.
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NEUROBIOLOGIA

Architektura mézgu a smartfon

Dlaczego dzieciom tak trudno odtozy¢ telefon? To nie jest kwestia ,braku silnej woli" ani niepostuszenstwa. To neurobiologia.
Aplikacje i gry sg starannie projektowane przez sztaby inzynieréw zachowan (tzw. captology) w oparciu
o mechanizmy znane z kasyn i maszyn hazardowych.

Jak projektowane sg aplikacje Dlaczego dzieci sa bardziej narazone

W firmach takich jak Meta, TikTok czy Snap zatrudniani sg Dorosty cztowiek ma (w wiekszosci) w petni uksztattowana
neuronaukowcy, psycholodzy i specjalisci od uzaleznien. Ich kore przedczotowg, ktéra pomaga mu ocenia¢ konsekwencje i
zadaniem jest jedno: sprawic, by uzytkownik spedzit kontrolowac¢ impulsy. Dziecko i nastolatek tej obrony jeszcze
w aplikacji jak najwiecej czasu. Smartfony stajg sie nie majg — stajg naprzeciw miliardowych korporacji bez
,kieszonkowymi automatami do gry". jakiejkolwiek tarczy neurologiczne;.

® Uzywanie sformutowan ,jestes leniwy" lub ,nie masz silnej woli' wobec dzieci zmagajgcych sie z nadmiernym
uzywaniem telefondw jest nie tylko nieskuteczne, ale tez krzywdzace i nieprawdziwe z naukowego punktu widzenia.



Petla dopaminowa

Gtownym neuroprzekaznikiem odpowiedzialnym za system motywacji i nagrody jest dopamina. Aplikacje celowo projektujg cykl
uzalezniajgcy oparty na tym naturalnym mechanizmie biologicznym. Oto jak dziata ta putapka, krok po kroku:

(oo e)e

Wyzwalacz Dziatanie Zmienna Inwestycja
Nagroda

Kluczem jest zmiennos$é nagrody — nigdy nie wiesz, co dostaniesz po otwarciu aplikacji. To ten sam mechanizm, ktory sprawia, ze
ludzie grajg na automatach w kasynach. Nieprzewidywalnos¢ nagrody wyzwala o wiele wiecej dopaminy niz nagroda pewna i
przewidywalna. Aplikacje celowo go wykorzystujg, serwujgc czasem push-notyfikacje, a czasem wielogodzinng cisze.
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Kora przedczotowa ,,w budowie”

Dopaminowe strzaty trafiajg w wyjgtkowo podatny grunt. Kora przedczotowa — obszar mézgu odpowiedzialny za nasze
najbardziej ludzkie zdolnosci — rozwija sie fizjologicznie az do okoto 25. roku zycia.

Logiczne myslenie Odraczanie gratyfikacji

Planowanie dziatan i przewidywanie ich dtugofalowych Umiejetnos¢ czekania na nagrode zamiast domagania sie

konsekwencji — zdolnos¢, ktéra u nastolatka jest jeszcze jej natychmiast — fundament edukac;ji i pracy zawodowej.

w budowie.

Kontrola impulsow Empatia

Hamowanie gwattownych reakcji emocjonalnych Zdolnos¢ do rozumienia perspektywy i emocji innej osoby
i agresji. Bez niej kazda frustracja eksploduje — fundament wszystkich gtebokich relacji miedzyludzkich.

natychmiastowym dziataniem.

(@ Dziecko nie ma szans w starciu z bezlitosnymi algorytmami zaprojektowanymi przez dorostych specjalistéw
dysponujgcych miliardami dolaréw i petabajtami danych o ludzkim zachowaniu. To nie jest uczciwy pojedynek.
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Ztodzie] snu: Cyfrowy jet lag

Jak ekrany kradng sen Praktyczna zasada
Ekrany emitujg silne Swiatto niebieskie. Ewolucyjnie, m6zg cztowieka Wytgcz wszystkie ekrany minimum 60-90 minut
traktuje je jako sygnat do wybudzenia — tak jak sSwit. Patrzenie w przed planowang porg snu.

ekran tuz przed snem hamuje produkcje melatoniny (hormonu snu)
Umies¢ stacje tadowania telefondw poza sypialnig —

w szyszynce — nawet przez 1,5 do 3 godzin po wytgczeniu
w przedpokoju lub kuchni.

urzgdzenia.
Zastagp wieczorne przegladanie sieci czytaniem
papierowej ksigzki — papier nie emituje wtasnego
Swiatta.

Dzieci $pig ptytko i duzo krécej niz potrzebujg. Rano przychodzg do
szkoty w stanie przypominajgcym przewlekty jet-lag: sg potwornie
rozdraznione, majg wahania nastroju i niemal zerowg zdolno$¢ do
koncentracji podczas pierwszych lekcji. Uzyj trybu nocnego lub filtra niebieskiego $wiatta na

I trzebui tolatek? wszystkich urzadzeniach po godzinie 20:00.
€ Snu potrzebuje NastolateK:

Badania naukowe sg jednoznaczne: nastolatek w wieku 13-18 lat
potrzebuje 8—10 godzin snu na dobe dla prawidtowego
funkcjonowania mozgu, regulacji emocji i konsolidacji pamieci.
Wiekszos¢ polskich nastolatkdéw $pi 5-6 godzin.
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Szkolne pole bitwy: Izolacja i Cyberprzemoc

Przez nieograniczony dostep do smartfonéw na przerwach, szkoty mierzg sie z narastajgcym kryzysem wychowawczym, ktory
podkopuje fundamenty wspdlnotowego zycia klasowego.

Zanik relacji miedzyludzkich Cyberbullying Przenoszenie konfliktdw
Uczniowie wpatrzeni w ekrany na Powszechne stato sie robienie zdje¢ Konflikty i kiétnie zapoczgtkowane
przerwach nie trenujg czytania lub nagrywanie réwiesnikéw (a w sieci wieczorem natychmiast

z twarzy, odczytywania mowy ciata nawet nauczycieli!) z ukrycia przenoszg sie do klas nastepnego
ani rozwigzywania konfliktow. w toalecie, szatni lub na lekciji, ranka. Wychowawca staje sie
Izolujg sie w swoich wirtualnych a nastepnie tworzenie mediatorem spraw, o ktorych nic nie
bankach, trwale ograniczajgc przesmiewczych materiatow wie, i ktére czesto nie majg nic
zdolnos¢ do budowania gtebokich rozpowszechnianych btyskawicznie wspolnego z procesem

relacji offline. w grupach klasowych. dydaktycznym.

/N Cyberbullying dotyka wedtug réznych badan od 25% do 40% polskich uczniéw. Jego skutki psychologiczne bywajg
powazniejsze niz tradycyjnej przemocy, poniewaz nie ustepuje po opuszczeniu szkoty — trwa 24 godziny na dobe.
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Dylemat szkoty: Zakazy vs Rzeczywistos¢

Najprostsza odpowiedz to ,catkowicie zakazac¢ przynoszenia urzadzen do szkoty". Ale bgdZzmy realistami wobec ztozonosci
wspotczesnego swiata.

Argumenty za ograniczeniami

Udowodniony negatywny wptyw na koncentracje
i wyniki w nauce

Ochrona przed cyberprzeocg w godzinach szkolnych
Odbudowa relacji réwiesniczych na przerwach
Lepszy klimat emocjonalny w klasie

Poprawa jakosci snu (brak wieczornych powiadomien ze
szkolnych grup)

Realne bariery wdrozenia

Smartfon to mLegitymacja, BLIK na drugie sniadanie i
kontakt z rodzicami w drodze do szkoty

Odbieranie telefonéw do pudetka to ogromne obcigzenie
prawne i finansowe dla dyrekgciji

Ryzyko kradziezy lub zniszczenia drogiego sprzetu —
odpowiedzialno$¢ szkoty

Zwykte zakazy bez konsekwencji sg martwe i rodzg
u dzieci bunt oraz pokuse tamania zasad

Potrzebujemy rozwigzania, ktore chroni uczniéw bez odbierania im urzadzen i ktére zwalnia szkote z odpowiedzialnosci
materialnej. Na catym Swiecie to rozwigzanie juz istnieje.

~
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Rozwigzanie systemowe: Zamykane etui

Na catym swiecie — w Australii, Francji, Szwecji, Wielkiej Brytanii i wielu innych krajach — triumfy swieci rozwigzanie
kompromisowe: system zamykanych, magnetycznych etui blokujgcych dostep do urzadzen.

Bez odpowiedzialnosci Redukcja leku g Samoobstugowe
materialnej separacyjnego ?L> odblokowanie

Szkota nie odbiera telefonow. Uczniowie wiedzg, ze telefon S Wychodzgc ze szkoty, uczen
Urzadzenie przez caty czas jest bezpiecznie schowany w samodzielnie odblokowuje
pozostaje wiasnoscig i w ich wtasnym plecaku. etui przy specjalnej stacji w
posiadaniu ucznia. Eliminuje Eliminuje to lek separacyjny, holu. Brak kolejek, brak

to ktdry jest prawdziwag koniecznosci angazowania
w catosci ryzyko prawne psychologiczng barierg przed nauczyciela, petna

i finansowe zwigzane catkowitymi zakazami. autonomia ucznia.

z kradziezg lub zniszczeniem
sprzetu.

© Szkoty wdrazajgce system magnetycznych etui notujg poprawe klimatu szkolnego, wzrost aktywnosci fizycznej podczas
przerw oraz — po kilku tygodniach — znaczgca poprawe koncentracji uczniow na lekcjach.
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Jak dziata system magnetyczny? Krok po kroku

System jest elegancki w swojej prostocie. Magnetyczny zamek etui nie wymaga zadnej elektroniki po stronie szkoty — wystarczy
jedna stacja odblokowania przy wejsciu. Kluczowa innowacja jest to, ze telefon przez caty czas pozostaje przy uczniu — w
plecaku, bezpieczny, ale fizycznie odciety od mozliwosci korzystania z powiadomien, gier i mediéw spotecznosciowych w czasie
zajec i przerw.

~



DOM | RODZINA

Praktyki dla rodziny: Sypialnia bez ekrandow

Higiena w szkole to pierwszy filar. Drugim, réwnie waznym, jest dom. Bez spojnego podejscia w rodzinie szkolne wysitki przyniosa
potowiczne efekty.

1

Tradycyjny budzik zamiast
telefonu

Smartfon NIE powinien petnic
funkcji budzika, poniewaz to
prowokuje do przegladania sieci tuz
przed zasnieciem i dostownie w
pierwszej sekundzie po
przebudzeniu. Zainwestujcie

w tradycyjny, analogowy budzik — to
inwestycja rzedu 30—50 zt, ktéra
moze zmienic jakos¢ snu dziecka.

2

Stacja tadowania poza
sypialnig

Zorganizujcie zbiorczg stacje
tadowania wszystkich urzadzen
domowych w przedpokoju lub
kuchni. Od godziny 21:00 (dla
starszych dzieci) lub 20:00 (dla
mtodszych) telefony ,idg spaé”

w stacji tadowania, a dzieci $pig bez
cyfrowych pokus w zasiegu reki.

3

Dawajcie przyktad

Dzieci nie robig tego, co im méwimy.
Robig to, co widzg, ze robimy. Jesli
rodzic wieczorem lezy w t6zku z
telefonem, zaden zakaz nie bedzie
skuteczny. Zasada ,sypialnia bez
ekranow" musi obowigzywac
wszystkich domownikow.

~
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DOM | RODZINA

Praktyki dla rodziny: Skala szarosci i ciecie

powiadomien

Tryb skali szarosci

Telefony swiecg nienaturalnie jaskrawymi, ,soczystymi"
kolorami — zwtaszcza ikonki powiadomien sg celowo
czerwone, bo czerwien przycigga ludzkg uwage ewolucyjnie
(zagrozenie, krew). Wspdlnie z dzieckiem wejdZcie w
ustawienia telefonu i wtgczcie tryb ,skali szarosci" (czarno-
biaty ekran).

Zdziwicie sie, jak drastycznie i szybko spada atrakcyjnosc
urzadzenia. Mdzg szybciej sie nim nudzi. TikTok w czerni
i bieli to zupetnie inne doswiadczenie.

Android: Ustawienia — Dostepnosc¢ — Korekta kolorow —
Skala szarosci. i0S: Ustawienia — Dostepnosc¢ —
Wyswietlacz — Filtry kolorow — Skala szarosci.

Radykalne ciecie powiadomien

Wytgczcie wszystkie powiadomienia push z wyjatkiem
potgczen telefonicznych i ewentualnie jednego komunikatora
do kontaktu z rodzing. Niech to dziecko decyduje, kiedy siega
po telefon — nie niech to algorytm go wzywa.

Kazde powiadomienie to drobna dawka kortyzolu

i mechanizm warunkowania — mdzg uczy sie, ze wibracja =
przyjemnos¢. Wyciszenie powiadomien to jeden z najszybciej
dziatajgcych i najtatwiej wdrozonych elementéw higieny
cyfrowej.



DOM | RODZINA

Praktyki dla rodziny: Cyfrowy
Post i Ztota Godzina

Ztota godzina przed snem Stét bez telefonu
Wprowadzcie zelazng domowa Wspdlne positki to jedno

regute: wytgczamy wszystkie Z najwazniejszych narzedzi

ekrany — telefony, tablety, budowania wiezi rodzinnych.
telewizory — na minimum 60-90 Wprowadzcie zasade: przy stole nie
minut przed snem. To czas, ma telefondw, dla nikogo. Nawet 20
w ktorym szyszynka musi minut wspdlnej rozmowy dziennie
wyprodukowa¢ melatonine. Brak tej ma udowodniony, pozytywny wptyw
reguty oznacza chroniczny niedobor na zdrowie psychiczne dzieci.

snu.

Czym wypetnic¢ luke?

Czytaniem papierowych ksigzek, stuchaniem spokojnej muzyki, wspdlng gra
planszowg lub po prostu rozmowa. Nie oczekujcie natychmiastowego
entuzjazmu — pierwsze dwa tygodnie beda trudne. Potem mdzg zaczyna sie
adaptowac.
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Cwiczenie 1: ,Prawda ekranu”

Jak rozmawia¢ z mtodziezg o higienie cyfrowej, by nie brzmie¢ jak ktos, kto tylko moralizuje? Oprzyj sie na ich wtasnych danych.
Zaden wyktad nie jest tak przekonujacy jak liczby z ich wtasnego telefonu.

Przebieg ¢wiczenia (45 minut) Dlaczego to dziata?

1. Popros uczniéw, by weszli w ustawienia swoich telefonéw — ,Cyfrowa Wyniki czesto przekraczajg 7—-8 godzin i sg dla
rownowaga" w systemie Android lub ,Czas przed ekranem" w systemie uczniéw autentycznym szokiem. Nikt ich nie
iOS. oskarza — dane mowig same za siebie. To

otwiera drzwi do szczerej dyskusji
o uciekajgcym czasie i priorytetach zyciowych.

2. Niech kazdy anonimowo zapisze na karteczce swoéj wczorajszy taczny
czas ekranowy oraz nazwe aplikacji, w ktorej spedzit najwiecej czasu.

3. Zbierz karteczki, stworzcie wspdlng statystyke klasowg na tablicy —
histogram lub liste posortowang rosngco.

4. Omoédwcie razem: ,Co mogliscie zrobi¢ w tym czasie zamiast tego? Co
chcieliscie zrobic¢, a nie zrobiliscie?"

~
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Cwiczenie 2: +Eksperyment Nudy”

Wspotczesne dzieci chronicznie nie potrafig sie nudzi¢ — i to jest powazny problem. Nuda jest ewolucyjnym paliwem dla

kreatywnosci, wewnetrznej motywacji i samopoznania. Gdy kazda chwila jest wypetniona bodZzcem, mdzg traci te zdolnosc.

01

Przygotowanie (2 min)

Zbierz wszystkie telefony na przedniag tawke w widocznym
miejscu. Wytgcz tablice multimedialng i projector. Popros
uczniéw, by odtozyli wszystko ze stotéw.

03

Debriefing (20 min)

Zapytaj: ,Co czuliscie? Co wam przemykato przez gtowe? Kiedy
ostatnio siedzieliscie w ciszy bez zadnego bodzca? Co
czuliscie fizycznie?" Wiekszos$¢ poczuje ogromny niepokdj

i ,swedzenie rgk".

02

5 minut absolutnej ciszy

Pole¢ uczniom po prostu siedzie¢ w absolutnej ciszy i nic nie
robi¢. Nie ma zadania, nie ma celu. Tylko by¢. Nie reaguj na
westchnienia i komentarze — po prostu czeka;.

04

Powigzanie z mechanika uzaleznienia

To doskonaty, namacalny punkt wyjscia do rozmowy o tym,
czym jest uzaleznienie od dopaminy. Uczniowie wtasnie sami
doswiadczyli objawow odstawienia — i to jest najlepsza lekcja,
jakiej im mozesz udzielic.

~
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Cwiczenie 3: .Klasowy Kodeks Cyfrowy"

Dzieci znacznie chetniej przestrzegajg zasad, ktére same stworzyty, niz tych narzuconych odgérnie przez dorostych. Partycypacja
buduje poczucie sprawczosci i autentyczne zaangazowanie w przestrzeganie regut.

Przebieg warsztatu

1.

Podziel klase na 4-5 grup. Kazda ma za zadanie
opracowac 5 realistycznych zasad uzywania telefonéw w
ich zyciu klasowym.

Przyktadowe zasady uczniowskie: ,Nie robimy sobie zdje¢
z ukrycia", ,Na szkolnej wycieczce odktadamy telefony na
2 godziny", ,Przed klaséwka jeden dzien bez social
mediow".

Grupy prezentujg swoje propozycje. Klasa gtosuje nad
kazdg zasadg i wybiera finalne 5-8 regut.

Wspdélnie tworzg duzy, estetyczny plakat. Kazdy uczen
podpisuje go odrecznie. Plakat wisi w widocznym miejscu
w sali.

Efekt dtugofalowy

Odwotu;j sie do kodeksu w razie probleméw — nie jako do
kary, ale jako do umowy, ktérg uczniowie sami podpisali.
,Pamietacie, co sami zdecydowaliscie?" jest o wiele
skuteczniejsze niz ,Zabraniamy ci".

Warto przeprowadzi¢ przeglad kodeksu po semestrze — co
dziata, co wymaga korekty? To uczy uczniow, ze zasady
moga ewoluowac, gdy sg uczciwie omawiane.



Wspotpraca dla dobra ucznia

Zadbanie o higiene cyfrowg mtodego pokolenia to prawdopodobnie najwieksze wyzwanie wychowawcze naszych czasow.
Wymaga odwagi, konsekwencji i zelaznej wspotpracy na linii: Nauczyciel — Uczen — Rodzic.

Rola nauczyciela Rola rodzica Rola ucznia

Edukuje, daje przyktad kultury cyfrowej Wdraza zasady higieny cyfrowej Stopniowo przejmuje

w klasie, wdraza ¢éwiczenia budujgce w domu, daje przyktad wtasnym odpowiedzialnos¢ za wtasne nawyki

Swiadomosc¢ i prowadzi rozmowy bez zachowaniem, nie traktuje telefonu cyfrowe. Uczestniczy w tworzeniu

moralizowania. Sygnalizuje rodzicom jako nagrody ani narzedzia zasad, ma prawo gtosu i jest

niepokojgce wzorce. uspokajania dzieci. Wspiera szkolne traktowany jak podmiot — nie jak
inicjatywy. problem do rozwigzania.

Kazde wprowadzone przez szkote ograniczenie musi iS¢ w parze ze zrozumieniem i wsparciem w domu rodzinnym. Tylko spéjne
srodowisko — szkota i dom — daje realne szanse na trwatg zmiane nawykow. Niespdjnos¢ sygnatow jest przez dzieci natychmiast
wykrywana i bezlitosnie wykorzystywana.
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Bibliografia i Materiaty

Niniejsze opracowanie bazuje na fundamentalnych publikacjach z dziedziny neurobiologii, psychologii spotecznej i pedagogiki, potwierdzonych badaniami
prowadzonymi przez kilkanascie lat w wielu krajach.

1 2 3
Haidt, Jonathan (2024) Spitzer, Manfred (2013) NASK (2023/2024)
Pokolenie leku. Jak ekrany i social media Cyfrowa demencja. W jaki sposdb pozbawiamy Raporty badawcze ,Nastolatki 3.0".
przebudowuja dzieciristwo i powoduja rozumu siebie i swoje dzieci. Neurobiologiczne 0Ogolnopolskie badania iloSciowe
epidemie chorob psychicznych. Kluczowa podstawy szkodliwosci nadmiernego czasu i jakosciowe dotyczgce korzystania przez
analiza przyczyn i skutkéw ,Wielkiego ekranowego u dzieci polskich nastolatkdw z nowych technologii
Przepiecia" roku 2012. i mtodziezy. i mediow spotecznosciowych.

4 5

Alter, Adam (2017) Twenge, Jean M. (2017)
Uzaleznieni. Dlaczego nie potrafimy oderwac sie od ekranow. Mechanizmy iGen. Dlaczego dzieciaki dorastajace w sieci sg mniej zbuntowane...
projektowania uzalezniajgcych aplikaciji i gier przez firmy technologiczne. i zupetnie nieprzygotowane do dorostosci. Portret psychologiczny

pierwszego pokolenia, ktére dorastato ze smartfonem w reku.

[J Wszystkie wyniki badan cytowane w tym poradniku sg dostepne w wersjach polskojezycznych lub w oryginalnych wersjach anglojezycznych. Zachecamy
do samodzielnej lektury i weryfikacji danych.

Po wiecej informacji na temat cyfrowego dobrostanu, badan naukowych oraz informacji o systemowych rozwigzaniach ograniczenia dostepu do
smartfonéw zapraszamy na strone internetowg intuscase.pl
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