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Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien

Zadbaj o cyfrowg rownowage

10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK UtOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM

. VKontroluj czas przed ekranem

. VOdktadaj smartfon
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@ VWytacz powiadomienia

|| ¢/ Nie réb wielu rzeczy naraz

‘a VTrenuj swoéj mézg w sposoéb analogowy
.‘ VOdpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ VSzukaj zainteresowan poza siecig

@ “Planuj czas bez internetu

15 min

13 - 18 lat

1. Rozdaj uczestnikom test na szacowanie ryzyka wystepowania uzaleznienia cyfrowego
i wyjasnij zasady jego wypetniania (Podrecznik ProfiKultura, zatagcznik 3).

Poinformuj, ze test ma na celu pomaoc uczestnikom zrozumiec, czy korzystajg
z urzgdzen cyfrowych w sposob zdrowy i zgodny z zasadami rownowagi cyfrowe;j.

2. Popros uczestnikow, aby wypetnili test indywidualnie, skupiajgc sie na swoich wtasnych
doswiadczeniach i nawykach zwigzanych z korzystaniem z urzadzen cyfrowych.
Zachec ich do szczerosci i otwartosci, ale zapewnij, ze wyniki testu sg poufne i nie beda
udostepniane innym osobom.
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3. Po wypetnieniu testu popros$ uczestnikow, aby policzyli swoje punkty i ustalili
(kazdy uczestnik indywidualnie i anonimowo), w ktérym przedziale ryzyka sie znajduja.
Wyjasnij, co oznacza kazdy z przedziatow ryzyka, i podkresl, ze nie jest to diagnoza,
ale tylko szacowanie.

4. Popro$ uczestnikow, aby podzielili sie swoimi wrazeniami. Zachec¢ ich do zadawania pytan
i dzielenia sie swoimi doswiadczeniami z korzystania z urzadzen cyfrowych.

— podsumuj najwazniejsze punkty dotyczace rownowagi cyfrowej i przypomnij
uczestnikom o znaczeniu korzystania z urzgdzen cyfrowych w sposdb umiarkowany
i zgodny z zasadami zdrowego stylu zycia

— zachec¢ do przemyslenia nawykow zwigzanych z korzystaniem z urzadzen cyfrowych
w celu poprawy swojego stylu zycia

Swiat cyfrowy jest jednym z wielu elementéw wiekszej catosci, ktérg stanowi rzeczywistose,
w ktorej zyjemy. Chociaz technologia i internet odgrywajg coraz wiekszg role w naszym
zyciu, to jednak sg tylko jednym z aspektow naszej codziennosci, ktory wptywa na nasze
zachowania, podejmowane decyzje i relacje z innymi ludzmi.

Nie mozna oddzieli¢ swiata cyfrowego od swiata rzeczywistego, poniewaz oba te Swiaty
wzajemnie na siebie wptywajg. W dzisiejszych czasach coraz wiecej dziatarn podejmowanych
jest w Swiecie online, ale nadal istniejg takze rzeczywiste spotkania, interakcje miedzyludzkie
i wydarzenia, ktore odbywajg sie poza przestrzenig wirtualna.

Dlatego tez wazne jest, aby pamietac, ze swiat cyfrowy jest tylko jednym elementem
wiekszej catosci i ze potrzebujemy zarowno interakcji online, jak i offline, aby moc petniej
cieszyc¢ sie zyciem i rozwijac sie jako osoby.

— test szacowania ryzyka uzaleznienia cyfrowego (zatacznik 3)
— otowki lub dtugopisy




