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Moja zdrowa glowa, czyli o higienie cyfrowej

Karta aktywnosci dla klas 4—6 szkoty podstawowej

@ przyjaznaprofilaktyka.pl
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Potrzebne materiaty:
1. czysta kartka,
2. kredki lub flamastry.

W ramach tej karty aktywnosci zapraszamy Cie do zapoznania sie z tym, jakie
zachowania pomogg Ci nie uzalezni¢ sie od smartfona. Obecnie spedzamy
online coraz wiecej czasu, dlatego bardzo wazne jest, by wiedzie¢, co robi¢, aby
byt on dla nas przyjemny i korzystny.

1. Jakie korzysci ptyng z tego, ze mozemy miec przy sobie caty czas telefon
z dostepem do Internetu?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2. A co ztego/nieprzyjemnego moze wynikac z tego, ze mamy caty czas dostep
do telefonu?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3. Jakie zachowania mogg poméc w utrzymaniu higieny cyfrowej (czyli co
pomoze, by nie uzalezni¢ sie od komputera)?

.......................................................................................................................................
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Mozesz pokazaé swojg prace rodzicom lub innym dorostym i porozmawia¢
z nimi o tym, co jeszcze dopisac.
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Dobrym pomystem jest stworzenie kodeksu, ktéry wspiera w zachowaniu

higieny cyfrowej. Mozecie wraz zdomownikami wprowadzi¢ zasady pomocne

dla wszystkich, np. zakaz korzystania z telefonu podczas wspdlnej kolacji.

Proponujemy, by taki kodeks przygotowac na duzej kartce, uzy¢ do tego wielu

koloréw, a na koniec powiesi¢ go w widocznym miejscu.

10 zasad, ktére pomagajg w zachowaniu higieny cyfrowej (Zrédto: opracowanie

wtasne na podstawie Czym jest higiena cyfrowa?, Magdalena Bigaj,

dbamomojzasieg.pl).

10 zasad higieny cyfrowej — jak nie uzaleznic sie od smartfona?

8.

9.

Kontroluj czas przed ekranem —ile czasu spedzasz w sieci, co wtedy robisz?

Odktadaj smartfon — jesli telefon Cie rozprasza, np. podczas nauki, odtdz go
gdzies dale;j.

Wytacz powiadomienia — nie sprawdzaj co chwile wiadomosci.

Nie rob wielu rzeczy jednoczesnie — postaraj sie skupi¢ na tym, co jest
Twoim celem w danym momencie.

Trenuj swéj modzg, bedac offline — rozwigzuj rebusy, sudoku, graj
w planszéwki, czytaj ksigzki.

Relaksuj sie i odpoczywaj — mozesz np. zaczac od tego, by przez 10 minut
dziennie robic¢ cos, co lubisz.

Szukaj zainteresowan poza siecig — spotykaj sie ze znajomymi, znajdz dla
siebie zajecia dodatkowe.

Planuj czas bez Internetu — réb sobie cyfrowe przerwy.

Zadbaj o sen — najlepiej nie bierz w ogole telefonu do tdzka.

10. Dbaj o relacje — kontakt z innymi moze da¢ wiele radosci (a przy okazji

chroni przed uzaleznieniami).
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