
Higiena cyfrowa dla dzieci 
i mCodzie}y
Poradnik dla nauczycieli, rodziców i uczniów

Kompendium oparte na badaniach z lat 201232024. Jak odzyska� uwag�, 
relacje i spokój umysCu w dobie cyfrowego przebod{cowania.

EDUKACJA CYFROWA BADANIA 201232024



Nowa szkolna rzeczywisto[�
W ci�gu zaledwie kilkunastu lat [rodowisko, w którym dorastaj� nasze 
dzieci, ulegCo drastycznej transformacji. Korytarze szkolne, niegdy[ peCne 
gwaru, zabaw i }ywych interakcji spoCecznych, coraz cz�[ciej cichn�, 
ust�puj�c miejsca rz�dom uczniów wpatrzonych w ekrany swoich 
urz�dzeE.

Ten poradnik to odpowied{ na rosn�ce zaniepokojenie [rodowisk 
edukacyjnych i medycznych. Smartfony to wspaniaCe narz�dzia 4 ale 
rozwijaj�cy si� mózg dziecka nie jest gotowy na pot�}ne przebod{cowanie, 
jakie funduj� wspóCczesne aplikacje. Aplikacje projektowane s� tak, by 
przyci�ga� uwag� tak dCugo, jak to mo}liwe 4 bez wzgl�du na skutki dla 
zdrowia psychicznego mCodych u}ytkowników.

Dzieci i nastolatki s� szczególnie nara}one na negatywne skutki 
nadmiernego korzystania z technologii cyfrowych ze wzgl�du na 
niezakoEczony rozwój mózgu.



Czym jest higiena cyfrowa?
Higiena cyfrowa to zbiór \wiadomych, prozdrowotnych nawyków zwi�zanych z korzystaniem z technologii informacyjno-
komunikacyjnych. Podobnie jak higiena osobista chroni nasze ciaCo, higiena cyfrowa chroni nasz umysC, relacje i jako\� snu.

Kontrola czasu ekranowego
[wiadome zarz�dzanie ilo\ci� czasu 
sp�dzonego przed ekranami 4 zarówno 
w szkole, jak i w domu. Ustalanie limitów 
dobowych dla ró}nych kategorii aplikacji.

[wiadomo[� wpCywu na sen
Rozumienie, jak niebieskie \wiatCo 
ekranów zakCóca produkcj� melatoniny i 
degraduje jako\� nocnego wypoczynku 
dzieci i mCodzie}y.

Rozumienie algorytmów
Wiedza o tym, jak platformy cyfrowe 
celowo projektuj� mechanizmy 
uzale}niaj�ce, by utrzyma� u}ytkownika 
przy ekranie jak najdCu}ej.

Ochrona relacji offline
[wiadome piel�gnowanie bezpo\rednich 
relacji mi�dzyludzkich, które buduj� 
prawdziwy kapitaC spoCeczny i odporno\� 
psychiczn�.

GC�boka koncentracja
Rozwijanie zdolno\ci do skupionej, 
nieprzerwanej pracy 4 umiej�tno\ci 
coraz rzadszej w epoce ci�gCych 
powiadomieE i krótkiego contentu.



Wielkie Przepi�cie: PrzeComowy rok 2012
AmerykaEski psycholog spoCeczny prof. Jonathan Haidt wskazuje rok 2012 jako moment >Wielkiego Przepi�cia" 4 punktu 
zwrotnego w historii dorastania. To nie przypadkowa data. ZbiegCo si� w niej kilka kluczowych zmian technologicznych 
i spoCecznych, które razem zmieniCy fundamenty dzieciEstwa.

1

Przednia kamera
Smartfony masowo zyskuj� przednie aparaty. 

Rodzi si� kultura selfie 
i dokumentowania wCasnego }ycia w czasie 

rzeczywistym.

2

Szybki internet mobilny
4G staje si� powszechny. Dost�p do internetu 

przestaje by� przywilejem 4 jest teraz w 
kieszeni ka}dego ucznia, w ka}dym miejscu.

3

Zmiana algorytmów
Platformy spoCeczno[ciowe przestaj� by� 

narz�dziami do komunikacji. Staj� si� 
maszynami do oceniania (lajki) 

i konsumowania nieskoEczonych potoków 
krótkich tre[ci wideo.

4

Efekt lawinowy
Wszystkie te czynniki poC�czone razem 

tworz� [rodowisko o bezprecedensowej sile 
oddziaCywania na rozwijaj�cy si� mózg 

nastolatka.



Od zabawy do telefonu
Prof. Haidt udowadnia w swoich badaniach, }e w ci�gu zaledwie kilku lat przeszli[my od >dzieciEstwa opartego na zabawie" do 
>dzieciEstwa opartego na telefonie". To nie jest metafora 4 to diagnoza oparta na twardych danych.

DzieciEstwo oparte na zabawie

Zabawa w fizycznej grupie buduje odporno[� psychiczn�

Konflikty rozwi�zywane s� twarz� w twarz, co uczy 
empatii

Spontaniczna aktywno[� fizyczna jest naturaln� cz�[ci� 
dnia

Nuda stymuluje kreatywno[� i wCasn� inicjatyw�

Relacje budowane s� powoli, na fundamencie zaufania

DzieciEstwo oparte na telefonie

Izolacja w indywidualnych >cyfrowych baEkach"

Brak treningu kompetencji spoCecznych i czytania emocji

Pasywna konsumpcja zast�puje aktywne tworzenie

Natychmiastowa gratyfikacja niszczy zdolno[� do 
czekania

Relacje oparte na liczbie lajków, nie na prawdziwym 
poznaniu

Zast�pienie zabawy ekranem sprawiCo, }e mCode pokolenie traci naturalny poligon treningowy dla kompetencji spoCecznych 
i emocjonalnych, bez których trudno zbudowa� szcz�[liwe, dorosCe }ycie.



Epidemia lęku: Dane mówią same za siebie
Badania z kilkudziesięciu krajów zachodnich pokazują jednoznacznie: po 2012 roku wskaźniki depresji, stanów lękowych i samookaleczeń wśród nastolatków 
gwałtownie wzrosły. Korelacja z upowszechnieniem smartfonów jest uderzająca.
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W wybranych grupach demograficznych — zwłaszcza wśród młodych dziewcząt, silnie narażonych na wpływ wizualnych mediów społecznościowych opartych na 
porównywaniu wyglądu — zanotowano wzrost zachorowań na zaburzenia lękowe rzędu kilkudziesięciu procent. To bezpośrednia korelacja 
z upowszechnieniem smartfonów i zmianą algorytmów.



Skala zjawiska w Polsce
Dane z ogólnopolskich badaE instytutu NASK (raporty Nastolatki 3.0) maluj� niepokoj�cy obraz codzienno[ci polskich uczniów. Liczby mówi� 
wi�cej ni} jakikolwiek wykCad.

5,5h
W dni robocze

Tyle [rednio polski nastolatek sp�dza przed ekranem podczas 
zwykCego dnia szkolnego 4 wi�cej ni} trwa jego czas na lekcjach.

9h
W weekendy

Niemal peCny etat pracy dorosCego czCowieka. W weekendy mCodzie} 
mo}e konsumowa� tre[ci cyfrowe przez niemal caCy czas wolny.

30%
Odczuwa l�k

Ponad 30% polskich nastolatków deklaruje niepokój, rozdra}nienie 
i stany l�kowe, gdy nie ma przy sobie telefonu 4 objaw tzw. nomofobii.

1/3
Bez kontroli

Prawie co trzeci nastolatek przyznaje, }e ma realny problem 
z samodzielnym kontrolowaniem czasu sp�dzonego w sieci.

Sumuj�c czas przed ekranem, okazuje si�, }e uczeE sp�dza w [wiecie wirtualnym wi�cej godzin, ni} wynosi jego etat w szkole 
4 i bez porównania wi�cej, ni} sp�dza na rozmowach z rodzicami.



Konsekwencje: {ycie w zawieszeniu
Ci�gCe przebywanie w sieci pozostawia gC�boki [lad w codziennym funkcjonowaniu polskich uczniów. Skutki s� wielowymiarowe i 
dotycz� ka}dego aspektu ich }ycia 4 od zdrowia psychicznego po relacje rodzinne i osi�gni�cia szkolne.

Zdrowie psychiczne
Ponad 30% nastolatków deklaruje niepokój 
i rozdra}nienie przy braku dost�pu do telefonu. Wzrost 
diagnoz depresji i zaburzeE l�kowych jest bezpo[rednio 
powi�zany z nadmiernym czasem ekranowym.

Brak kontroli wCasnej
Prawie co trzeci nastolatek przyznaje, }e ma realny 
problem z samodzielnym ograniczaniem czasu w sieci. 
Aplikacje bezlito[nie pochCaniaj� czas przeznaczony na 
czytanie, hobby, sport i aktywno[� fizyczn�.

Utrata >zdrowej nudy"
Nuda jest ewolucyjnym paliwem kreatywno[ci 
i wewn�trznej motywacji. Gdy ka}da chwila wypeCniona 
jest bod{cem z ekranu, mózg traci zdolno[� do 
spontanicznego tworzenia i wCasnej inicjatywy.

Fragmentacja uwagi
Nawyk ci�gCego przeC�czania uwagi mi�dzy krótkimi 
tre[ciami niszczy zdolno[� do gC�bokiej, skupionej pracy. 
Uczniowie coraz trudniej mog� skoncentrowa� si� na 
jednym zadaniu przez dCu}ej ni} kilka minut.



NEUROBIOLOGIA

Architektura mózgu a smartfon
Dlaczego dzieciom tak trudno odCo}y� telefon? To nie jest kwestia >braku silnej woli" ani nieposCuszeEstwa. To neurobiologia. 
Aplikacje i gry s� starannie projektowane przez sztaby in}ynierów zachowaE (tzw. captology) w oparciu 
o mechanizmy znane z kasyn i maszyn hazardowych.

Jak projektowane s� aplikacje

W firmach takich jak Meta, TikTok czy Snap zatrudniani s� 
neuronaukowcy, psycholodzy i specjali[ci od uzale}nieE. Ich 
zadaniem jest jedno: sprawi�, by u}ytkownik sp�dziC 
w aplikacji jak najwi�cej czasu. Smartfony staj� si� 
>kieszonkowymi automatami do gry".

Dlaczego dzieci s� bardziej nara}one

DorosCy czCowiek ma (w wi�kszo[ci) w peCni uksztaCtowan� 
kor� przedczoCow�, która pomaga mu ocenia� konsekwencje i 
kontrolowa� impulsy. Dziecko i nastolatek tej obrony jeszcze 
nie maj� 4 staj� naprzeciw miliardowych korporacji bez 
jakiejkolwiek tarczy neurologicznej.

U}ywanie sformuCowaE >jeste[ leniwy" lub >nie masz silnej woli" wobec dzieci zmagaj�cych si� z nadmiernym 
u}ywaniem telefonów jest nie tylko nieskuteczne, ale te} krzywdz�ce i nieprawdziwe z naukowego punktu widzenia.



P�tla dopaminowa
GCównym neuroprzeka{nikiem odpowiedzialnym za system motywacji i nagrody jest dopamina. Aplikacje celowo projektuj� cykl 
uzale}niaj�cy oparty na tym naturalnym mechanizmie biologicznym. Oto jak dziaCa ta puCapka, krok po kroku:

InwestycjaZmienna 
Nagroda

DziaCanieWyzwalacz

Kluczem jest zmienno[� nagrody 4 nigdy nie wiesz, co dostaniesz po otwarciu aplikacji. To ten sam mechanizm, który sprawia, }e 
ludzie graj� na automatach w kasynach. Nieprzewidywalno[� nagrody wyzwala o wiele wi�cej dopaminy ni} nagroda pewna i 
przewidywalna. Aplikacje celowo go wykorzystuj�, serwuj�c czasem push-notyfikacj�, a czasem wielogodzinn� cisz�.



Kora przedczołowa „w budowie"
Dopaminowe strzały trafiają w wyjątkowo podatny grunt. Kora przedczołowa — obszar mózgu odpowiedzialny za nasze 
najbardziej ludzkie zdolności — rozwija się fizjologicznie aż do około 25. roku życia.

Logiczne myślenie
Planowanie działań i przewidywanie ich długofalowych 
konsekwencji — zdolność, która u nastolatka jest jeszcze 
w budowie.

Odraczanie gratyfikacji
Umiejętność czekania na nagrodę zamiast domagania się 
jej natychmiast — fundament edukacji i pracy zawodowej.

Kontrola impulsów
Hamowanie gwałtownych reakcji emocjonalnych 
i agresji. Bez niej każda frustracja eksploduje 
natychmiastowym działaniem.

Empatia
Zdolność do rozumienia perspektywy i emocji innej osoby 
— fundament wszystkich głębokich relacji międzyludzkich.

Dziecko nie ma szans w starciu z bezlitosnymi algorytmami zaprojektowanymi przez dorosłych specjalistów 
dysponujących miliardami dolarów i petabajtami danych o ludzkim zachowaniu. To nie jest uczciwy pojedynek.



ZCodziej snu: Cyfrowy jet lag

Jak ekrany kradn� sen

Ekrany emituj� silne [wiatCo niebieskie. Ewolucyjnie, mózg czCowieka 
traktuje je jako sygnaC do wybudzenia 4 tak jak [wit. Patrzenie w 
ekran tu} przed snem hamuje produkcj� melatoniny (hormonu snu) 
w szyszynce 4 nawet przez 1,5 do 3 godzin po wyC�czeniu 
urz�dzenia.

Dzieci [pi� pCytko i du}o krócej ni} potrzebuj�. Rano przychodz� do 
szkoCy w stanie przypominaj�cym przewlekCy jet-lag: s� potwornie 
rozdra}nione, maj� wahania nastroju i niemal zerow� zdolno[� do 
koncentracji podczas pierwszych lekcji.

Ile snu potrzebuje nastolatek?

Badania naukowe s� jednoznaczne: nastolatek w wieku 13318 lat 
potrzebuje 8310 godzin snu na dob� dla prawidCowego 
funkcjonowania mózgu, regulacji emocji i konsolidacji pami�ci. 
Wi�kszo[� polskich nastolatków [pi 536 godzin.

Praktyczna zasada

WyC�cz wszystkie ekrany minimum 60390 minut 
przed planowan� por� snu.

Umie[� stacj� Cadowania telefonów poza sypialni� 4 
w przedpokoju lub kuchni.

Zast�p wieczorne przegl�danie sieci czytaniem 
papierowej ksi�}ki 4 papier nie emituje wCasnego 
[wiatCa.

U}yj trybu nocnego lub filtra niebieskiego [wiatCa na 
wszystkich urz�dzeniach po godzinie 20:00.



Szkolne pole bitwy: Izolacja i Cyberprzemoc
Przez nieograniczony dost�p do smartfonów na przerwach, szkoCy mierz� si� z narastaj�cym kryzysem wychowawczym, który 
podkopuje fundamenty wspólnotowego }ycia klasowego.

Zanik relacji mi�dzyludzkich
Uczniowie wpatrzeni w ekrany na 
przerwach nie trenuj� czytania 
z twarzy, odczytywania mowy ciaCa 
ani rozwi�zywania konfliktów. 
Izoluj� si� w swoich wirtualnych 
baEkach, trwale ograniczaj�c 
zdolno[� do budowania gC�bokich 
relacji offline.

Cyberbullying
Powszechne staCo si� robienie zdj�� 
lub nagrywanie rówie[ników (a 
nawet nauczycieli!) z ukrycia 
w toalecie, szatni lub na lekcji, 
a nast�pnie tworzenie 
prze[miewczych materiaCów 
rozpowszechnianych bCyskawicznie 
w grupach klasowych.

Przenoszenie konfliktów
Konflikty i kCótnie zapocz�tkowane 
w sieci wieczorem natychmiast 
przenosz� si� do klas nast�pnego 
ranka. Wychowawca staje si� 
mediatorem spraw, o których nic nie 
wie, i które cz�sto nie maj� nic 
wspólnego z procesem 
dydaktycznym.

Cyberbullying dotyka wedCug ró}nych badaE od 25% do 40% polskich uczniów. Jego skutki psychologiczne bywaj� 
powa}niejsze ni} tradycyjnej przemocy, poniewa} nie ust�puje po opuszczeniu szkoCy 4 trwa 24 godziny na dob�.



Dylemat szkoCy: Zakazy vs Rzeczywisto[�
Najprostsza odpowied{ to >caCkowicie zakaza� przynoszenia urz�dzeE do szkoCy". Ale b�d{my realistami wobec zCo}ono[ci 
wspóCczesnego [wiata.

Argumenty za ograniczeniami

Udowodniony negatywny wpCyw na koncentracj� 
i wyniki w nauce

Ochrona przed cyberprzeoc� w godzinach szkolnych

Odbudowa relacji rówie[niczych na przerwach

Lepszy klimat emocjonalny w klasie

Poprawa jako[ci snu (brak wieczornych powiadomieE ze 
szkolnych grup)

Realne bariery wdro}enia

Smartfon to mLegitymacja, BLIK na drugie [niadanie i 
kontakt z rodzicami w drodze do szkoCy

Odbieranie telefonów do pudeCka to ogromne obci�}enie 
prawne i finansowe dla dyrekcji

Ryzyko kradzie}y lub zniszczenia drogiego sprz�tu 4 
odpowiedzialno[� szkoCy

ZwykCe zakazy bez konsekwencji s� martwe i rodz� 
u dzieci bunt oraz pokus� Camania zasad

Potrzebujemy rozwi�zania, które chroni uczniów bez odbierania im urz�dzeE i które zwalnia szkoC� z odpowiedzialno[ci 
materialnej. Na caCym [wiecie to rozwi�zanie ju} istnieje.



Rozwi�zanie systemowe: Zamykane etui
Na caCym [wiecie 4 w Australii, Francji, Szwecji, Wielkiej Brytanii i wielu innych krajach 4 triumfy [wi�ci rozwi�zanie 
kompromisowe: system zamykanych, magnetycznych etui blokuj�cych dost�p do urz�dzeE.

Bez odpowiedzialno[ci 
materialnej
SzkoCa nie odbiera telefonów. 
Urz�dzenie przez caCy czas 
pozostaje wCasno[ci� i w 
posiadaniu ucznia. Eliminuje 
to 
w caCo[ci ryzyko prawne 
i finansowe zwi�zane 
z kradzie}� lub zniszczeniem 
sprz�tu.

Redukcja l�ku 
separacyjnego
Uczniowie wiedz�, }e telefon 
jest bezpiecznie schowany w 
ich wCasnym plecaku. 
Eliminuje to l�k separacyjny, 
który jest prawdziw� 
psychologiczn� barier� przed 
caCkowitymi zakazami.

SamoobsCugowe 
odblokowanie
Wychodz�c ze szkoCy, uczeE 
samodzielnie odblokowuje 
etui przy specjalnej stacji w 
holu. Brak kolejek, brak 
konieczno[ci anga}owania 
nauczyciela, peCna 
autonomia ucznia.

SzkoCy wdra}aj�ce system magnetycznych etui notuj� popraw� klimatu szkolnego, wzrost aktywno[ci fizycznej podczas 
przerw oraz 4 po kilku tygodniach 4 znacz�c� popraw� koncentracji uczniów na lekcjach.



Jak dziaCa system magnetyczny? Krok po kroku

Odblokowanie

Przechowanie

Zamkni�cie

System jest elegancki w swojej prostocie. Magnetyczny zamek etui nie wymaga }adnej elektroniki po stronie szkoCy 4 wystarczy 
jedna stacja odblokowania przy wej[ciu. Kluczow� innowacj� jest to, }e telefon przez caCy czas pozostaje przy uczniu 4 w 
plecaku, bezpieczny, ale fizycznie odci�ty od mo}liwo[ci korzystania z powiadomieE, gier i mediów spoCeczno[ciowych w czasie 
zaj�� i przerw.



DOM I RODZINA

Praktyki dla rodziny: Sypialnia bez ekranów
Higiena w szkole to pierwszy filar. Drugim, równie wa}nym, jest dom. Bez spójnego podej[cia w rodzinie szkolne wysiCki przynios� 
poCowiczne efekty.

1

Tradycyjny budzik zamiast 
telefonu
Smartfon NIE powinien peCni� 
funkcji budzika, poniewa} to 
prowokuje do przegl�dania sieci tu} 
przed za[ni�ciem i dosCownie w 
pierwszej sekundzie po 
przebudzeniu. Zainwestujcie 
w tradycyjny, analogowy budzik 4 to 
inwestycja rz�du 30350 zC, która 
mo}e zmieni� jako[� snu dziecka.

2

Stacja Cadowania poza 
sypialni�
Zorganizujcie zbiorcz� stacj� 
Cadowania wszystkich urz�dzeE 
domowych w przedpokoju lub 
kuchni. Od godziny 21:00 (dla 
starszych dzieci) lub 20:00 (dla 
mCodszych) telefony >id� spa�" 
w stacji Cadowania, a dzieci [pi� bez 
cyfrowych pokus w zasi�gu r�ki.

3

Dawajcie przykCad
Dzieci nie robi� tego, co im mówimy. 
Robi� to, co widz�, }e robimy. Je[li 
rodzic wieczorem le}y w Có}ku z 
telefonem, }aden zakaz nie b�dzie 
skuteczny. Zasada >sypialnia bez 
ekranów" musi obowi�zywa� 
wszystkich domowników.



DOM I RODZINA

Praktyki dla rodziny: Skala szarości i cięcie 
powiadomień

Tryb skali szarości

Telefony świecą nienaturalnie jaskrawymi, „soczystymi" 
kolorami — zwłaszcza ikonki powiadomień są celowo 
czerwone, bo czerwień przyciąga ludzką uwagę ewolucyjnie 
(zagrożenie, krew). Wspólnie z dzieckiem wejdźcie w 
ustawienia telefonu i włączcie tryb „skali szarości" (czarno-
biały ekran).

Zdziwicie się, jak drastycznie i szybko spada atrakcyjność 
urządzenia. Mózg szybciej się nim nudzi. TikTok w czerni 
i bieli to zupełnie inne doświadczenie.

Android: Ustawienia → Dostępność → Korekta kolorów → 
Skala szarości. iOS: Ustawienia → Dostępność → 
Wyświetlacz → Filtry kolorów → Skala szarości.

Radykalne cięcie powiadomień

Wyłączcie wszystkie powiadomienia push z wyjątkiem 
połączeń telefonicznych i ewentualnie jednego komunikatora 
do kontaktu z rodziną. Niech to dziecko decyduje, kiedy sięga 
po telefon — nie niech to algorytm go wzywa.

Każde powiadomienie to drobna dawka kortyzolu 
i mechanizm warunkowania — mózg uczy się, że wibracja = 
przyjemność. Wyciszenie powiadomień to jeden z najszybciej 
działających i najłatwiej wdrożonych elementów higieny 
cyfrowej.



DOM I RODZINA

Praktyki dla rodziny: Cyfrowy 
Post i ZCota Godzina

ZCota godzina przed snem
Wprowad{cie }elazn� domow� 
reguC�: wyC�czamy wszystkie 
ekrany 4 telefony, tablety, 
telewizory 4 na minimum 60390 
minut przed snem. To czas, 
w którym szyszynka musi 
wyprodukowa� melatonin�. Brak tej 
reguCy oznacza chroniczny niedobór 
snu.

StóC bez telefonu
Wspólne posiCki to jedno 
z najwa}niejszych narz�dzi 
budowania wi�zi rodzinnych. 
Wprowad{cie zasad�: przy stole nie 
ma telefonów, dla nikogo. Nawet 20 
minut wspólnej rozmowy dziennie 
ma udowodniony, pozytywny wpCyw 
na zdrowie psychiczne dzieci.

Czym wypeCni� luk�?
Czytaniem papierowych ksi�}ek, sCuchaniem spokojnej muzyki, wspóln� gr� 
planszow� lub po prostu rozmow�. Nie oczekujcie natychmiastowego 
entuzjazmu 4 pierwsze dwa tygodnie b�d� trudne. Potem mózg zaczyna si� 
adaptowa�.



LEKCJA WYCHOWAWCZA

�wiczenie 1: >Prawda ekranu"
Jak rozmawia� z mCodzie|� o higienie cyfrowej, by nie brzmie� jak kto[, kto tylko moralizuje? Oprzyj si� na ich wCasnych danych. 
{aden wykCad nie jest tak przekonuj�cy jak liczby z ich wCasnego telefonu.

Przebieg �wiczenia (45 minut)

Popro[ uczniów, by weszli w ustawienia swoich telefonów 4 >Cyfrowa 
równowaga" w systemie Android lub >Czas przed ekranem" w systemie 
iOS.

1.

Niech ka|dy anonimowo zapisze na karteczce swój wczorajszy C�czny 
czas ekranowy oraz nazw� aplikacji, w której sp�dziC najwi�cej czasu.

2.

Zbierz karteczki, stwórzcie wspóln� statystyk� klasow� na tablicy 4 
histogram lub list� posortowan� rosn�co.

3.

Omówcie razem: >Co mogli[cie zrobi� w tym czasie zamiast tego? Co 
chcieli[cie zrobi�, a nie zrobili[cie?"

4.

Dlaczego to dziaCa?

Wyniki cz�sto przekraczaj� 738 godzin i s� dla 
uczniów autentycznym szokiem. Nikt ich nie 
oskar|a 4 dane mówi� same za siebie. To 
otwiera drzwi do szczerej dyskusji 
o uciekaj�cym czasie i priorytetach |yciowych.



LEKCJA WYCHOWAWCZA

�wiczenie 2: >Eksperyment Nudy"
WspóCczesne dzieci chronicznie nie potrafi� si� nudzi� 4 i to jest powa}ny problem. Nuda jest ewolucyjnym paliwem dla 
kreatywno[ci, wewn�trznej motywacji i samopoznania. Gdy ka}da chwila jest wypeCniona bod{cem, mózg traci t� zdolno[�.

01

Przygotowanie (2 min)
Zbierz wszystkie telefony na przedni� Cawk� w widocznym 
miejscu. WyC�cz tablic� multimedialn� i projector. Popro[ 
uczniów, by odCo}yli wszystko ze stoCów.

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 4 po prostu czekaj.

03

Debriefing (20 min)
Zapytaj: >Co czuli[cie? Co wam przemykaCo przez gCow�? Kiedy 
ostatnio siedzieli[cie w ciszy bez }adnego bod{ca? Co 
czuli[cie fizycznie?" Wi�kszo[� poczuje ogromny niepokój 
i >sw�dzenie r�k".

04

Powi�zanie z mechanik� uzale}nienia
To doskonaCy, namacalny punkt wyj[cia do rozmowy o tym, 
czym jest uzale}nienie od dopaminy. Uczniowie wCa[nie sami 
do[wiadczyli objawów odstawienia 4 i to jest najlepsza lekcja, 
jakiej im mo}esz udzieli�.



LEKCJA WYCHOWAWCZA

�wiczenie 3: >Klasowy Kodeks Cyfrowy"
Dzieci znacznie ch�tniej przestrzegaj� zasad, które same stworzyCy, ni} tych narzuconych odgórnie przez dorosCych. Partycypacja 
buduje poczucie sprawczo[ci i autentyczne zaanga}owanie w przestrzeganie reguC.

Przebieg warsztatu

Podziel klas� na 435 grup. Ka}da ma za zadanie 
opracowa� 5 realistycznych zasad u}ywania telefonów w 
ich }yciu klasowym.

1.

PrzykCadowe zasady uczniowskie: >Nie robimy sobie zdj�� 
z ukrycia", >Na szkolnej wycieczce odkCadamy telefony na 
2 godziny", >Przed klasówk� jeden dzieE bez social 
mediów".

2.

Grupy prezentuj� swoje propozycje. Klasa gCosuje nad 
ka}d� zasad� i wybiera finalne 538 reguC.

3.

Wspólnie tworz� du}y, estetyczny plakat. Ka}dy uczeE 
podpisuje go odr�cznie. Plakat wisi w widocznym miejscu 
w sali.

4.

Efekt dCugofalowy

OdwoCuj si� do kodeksu w razie problemów 4 nie jako do 
kary, ale jako do umowy, któr� uczniowie sami podpisali. 
>Pami�tacie, co sami zdecydowali[cie?" jest o wiele 
skuteczniejsze ni} >Zabraniamy ci".

Warto przeprowadzi� przegl�d kodeksu po semestrze 4 co 
dziaCa, co wymaga korekty? To uczy uczniów, }e zasady 
mog� ewoluowa�, gdy s� uczciwie omawiane.



WspóCpraca dla dobra ucznia
Zadbanie o higien� cyfrow� mCodego pokolenia to prawdopodobnie najwi�ksze wyzwanie wychowawcze naszych czasów. 
Wymaga odwagi, konsekwencji i }elaznej wspóCpracy na linii: Nauczyciel 3 UczeE 3 Rodzic.

Rola nauczyciela
Edukuje, daje przykCad kultury cyfrowej 
w klasie, wdra}a �wiczenia buduj�ce 
[wiadomo[� i prowadzi rozmowy bez 
moralizowania. Sygnalizuje rodzicom 
niepokoj�ce wzorce.

Rola rodzica
Wdra}a zasady higieny cyfrowej 
w domu, daje przykCad wCasnym 
zachowaniem, nie traktuje telefonu 
jako nagrody ani narz�dzia 
uspokajania dzieci. Wspiera szkolne 
inicjatywy.

Rola ucznia
Stopniowo przejmuje 
odpowiedzialno[� za wCasne nawyki 
cyfrowe. Uczestniczy w tworzeniu 
zasad, ma prawo gCosu i jest 
traktowany jak podmiot 4 nie jak 
problem do rozwi�zania.

Ka}de wprowadzone przez szkoC� ograniczenie musi i[� w parze ze zrozumieniem i wsparciem w domu rodzinnym. Tylko spójne 
[rodowisko 4 szkoCa i dom 4 daje realne szanse na trwaC� zmian� nawyków. Niespójno[� sygnaCów jest przez dzieci natychmiast 
wykrywana i bezlito[nie wykorzystywana.



Bibliografia i MateriaCy
Niniejsze opracowanie bazuje na fundamentalnych publikacjach z dziedziny neurobiologii, psychologii spoCecznej i pedagogiki, potwierdzonych badaniami 
prowadzonymi przez kilkana[cie lat w wielu krajach.
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Pokolenie l�ku. Jak ekrany i social media 
przebudowuj� dzieciEstwo i powoduj� 
epidemi� chorób psychicznych. Kluczowa 
analiza przyczyn i skutków >Wielkiego 
Przepi�cia" roku 2012.

2
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Cyfrowa demencja. W jaki sposób pozbawiamy 
rozumu siebie i swoje dzieci. Neurobiologiczne 
podstawy szkodliwo[ci nadmiernego czasu 
ekranowego u dzieci 
i mCodzie}y.

3

NASK (2023/2024)
Raporty badawcze >Nastolatki 3.0". 
Ogólnopolskie badania ilo[ciowe 
i jako[ciowe dotycz�ce korzystania przez 
polskich nastolatków z nowych technologii 
i mediów spoCeczno[ciowych.

4

Alter, Adam (2017)
Uzale}nieni. Dlaczego nie potrafimy oderwa� si� od ekranów. Mechanizmy 
projektowania uzale}niaj�cych aplikacji i gier przez firmy technologiczne.

5

Twenge, Jean M. (2017)
iGen. Dlaczego dzieciaki dorastaj�ce w sieci s� mniej zbuntowane... 
i zupeCnie nieprzygotowane do dorosCo[ci. Portret psychologiczny 
pierwszego pokolenia, które dorastaCo ze smartfonem w r�ku.

Wszystkie wyniki badaE cytowane w tym poradniku s� dost�pne w wersjach polskoj�zycznych lub w oryginalnych wersjach angloj�zycznych. Zach�camy 
do samodzielnej lektury i weryfikacji danych.

Po wi�cej informacji na temat cyfrowego dobrostanu, badaE naukowych oraz informacji o systemowych rozwi�zaniach ograniczenia dost�pu do 
smartfonów zapraszamy na stron� internetow� intuscase.pl


