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trudnosci z pamiecia i koncentracija,
krotszy czas skupienia uwagi,
mniejsza kreatywnosc, apatia, zmeczenie,
drazliwosc, lek, spadek motywacii,

stres, zanizona samoocena,

problemy ze snem, depresja dopaminowa,
bdle gtowy, szyi i kregostupa, nadwaga,
pogorszenie wzroku.

Dobra wiadomos¢:
mozg potrafi sie regenerowad,
jesli ma przerwy od ekrandéw.

Mniej ekranu = wiecej |
koncentracji, spokoju i relacji. |

Jak dbac
o cyfrowa higiene?

Korzystanie z kontroli rodzicielskiej -
ustawienie filtrow tresci i limitow czasu

(na wszystkie urzadzenia elektroniczne razem)
odpowiednio do wieku dziecka.

Ustalenie “stref bez ekranow” —

nauka, positki, 2 godziny przed snem, sypialnia,
rodzinne rozmowy, szkolne przerwy.
Interesowanie sie aktywnoscia dziecka
online — uczenie zasad ostroznosci w sieci.
Rozmowy, w co gra, co oglada, z kim sie
kontaktuje w sieci.

Przerwy od ekranow — po 10 - 30 minutach,

zaleznie od wieku dziecka, detoks dopaminowy.

Odktadanie telefonu z zasiegu wzroku - mozg
zuzywa energie na ignorowanie urzadzenia.
Wytaczenie zbednych powiadomien —
zmniejsza rozproszenie, stres i potrzebe
ciggtego sprawdzania telefonu.

Monotasking zamiast multitaskingu — skupienie
na jednym zadaniu naraz poprawia koncentracje
i Zmniejsza zmeczenie.

Nauka krytycznego myslenia — pokazywanie,
Ze nie wszystkie tresci online sg prawdziwe

i warto sprawdzac zrodta.

Rozmowy o emocjach — pytanie, jak dziecko
czuje sie po korzystaniu z internetu,

oraz pomoc w nazwaniu emaocji.

Dbanie o rownowage online-offline —
trenowanie mozgu w sposob analogowy,
wspieranie regularnej aktywnosci fizycznej, snu,
hobby i relacji poza ekranami.

Budowanie zaufania — dziecko moze zwrdcic
sie z problemem bez obawy przed kara.
Dawanie dobrego przyktadu — odpoczynek
bez ekranow. Dzieci nasladuja dorostych.
Reagowanie na niepokojace sygnaty.

r PAMIETAJCIE!
Telefon to narzedzie
- nie nagroda.
Rodzice dbajcie
0 mozg dziecka,

bo to on decyduje
0 jego przyszitosci.

HIGIENA
CYFROWA




Cotojest

higiena cyfrowa?
Higiena cyfrowa to zbior nawykow
pomagajacych korzystac z urzadzen
elektronicznych (smartfon, smartwatch,
komputer, tablet, telewizor, swiecace
i grajace zabawki) w zdrowy, bezpieczny
i sSwiadomy sposob.

Dotyczy nie tylko czasu przed ekranem, ««“

ale takze wptywu technologii na mozg,
emocje, relacje i sen.

Obejmuje m.in.:
kontrole czasu ekranowego,
dbanie o zdrowie psychiczne
i fizyczne,
bezpieczne korzystanie
z internetu,
« Umiejetnosc¢ odpoczynku
od technologii.

OFFLINE

Higiena cyfrowa pomaga:
V lepigj sie koncentrowad

/ poprawiac relacje rodzinne
/ chroni¢ zdrowie i prywatnosé

Orientacyjny czas ekranowy:
O-3 lata: brak ekranow

3-7 lat: do 30—60 minut dziennie
7-10 lat: do 1-1,5 h/dziennie
10-12 lat: do 2 h/dziennie
Nastolatki: do 2—3 h/dziennie

MOZG W SWIECIE EKRANOW
Nowe technologie sa projektowane
tak, by jak najdtuzej przyciggac uwage.
Komunikatory, media spotecznosciowe,
krotkie filmiki, powiadomienia, lajki i gry
bardzo intensywnie stymulujg mozg.

Mozg staje sie
przeciazony nadmiarem
bodzcow i informacii.

ONLINE

Ten stan bywa nazywany
»spopcornowym mozgiem” —
mysli przeskakuja, a skupienie staje sie
coraz trudniejsze.

Dlaczego telefon na szkolnej
przerwie to problem?

e Brak prawdziwego odpoczynku -
ekran nie regeneruje mozgu.

e Mniej kontaktow réwiesniczych -
stabsze relacje i obnizona empatia.

e Problemy z koncentracjg - po przerwie
z telefonem trudniej wroci¢ do nauki.

e Wplyw dopaminy - po intensywnych
bodzcach cyfrowych lekcja wydaje sie
nudna.

* Zte nawyki na przysztosc¢ - ciggta
potrzeba bycia online.

Dopamina
i petla dopaminowa

Dopamina to neuroprzekaznik
odpowiedzialny za motywacije i poczucie
nagrody. Naturalnie uwalnia sie

po wysitku i osiagnieciu celu.
Powiadomienia, social media, gry i filmiki
powoduja szybkie, krotkie wyrzuty
dopaminy. “Latwa dopamina” uzaleznia
podobnie do narkotyku.

Potrzebujemy coraz silniejszych bodzcow.

Petla dopaminowa:
1.Siegasz po telefon ,na chwilg”.
2.Dostajesz nagrode (dopamina).
3.Przyjemnosc¢ szybko mija.
4.Mozg domaga sie kolejnego bodzca. |
Im czesciej ja uruchamiamy, tym trudniej 22
odtozyc telefon i skupic sie offline.
Mozg zamiast wysitku zaczyna szukac
tatwej nagrody.

Petla
dopaminowa

Spada ‘ Podnosi sie
pozwm poziom
dopaminy dopaminy

‘ ‘ Slegasz po telefon g

Odczuwasz przyjemnosc
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