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Streszczenie: Higiena cyfrowa moze odgrywaé kluczowa role jako forma profilaktyki
zdrowia psychicznego ucznidow. Zwlaszcza w dzisiejszym $rodowisku cyfrowym, w kto-
rym dzieci i mlodziez spedzajg znaczng czes¢ czasu online. Specjalisci pracujacy z dzie¢-
mi i mlodziezg obserwuja coraz wiecej trudnosci w funkcjonowaniu dzieci i mtodziezy,
ktore sa zwiazane z e-zmeczeniem. Przekltada si¢ to na zaburzenia w funkcjonowaniu za-
réwno fizycznym, jak i psychicznym. Artykul ma charakter przegladowy i jest proba upo-
rzadkowania zagadnien tematycznych taczacych higiene cyfrowa z zagadnieniami zdro-
wia psychicznego - traktuje o neurobiologicznych przyczynach i symptomach zmeczenia
cyfrowego, psychosomatycznych problemach zwigzanych z nadmiernym przebywaniem
dzieci i adolescentéw w sieci. W publikacji zawarto takze wskazowki do aktywizujacej
pracy z uczniem dla nauczycieli oraz dla rodzicéw w celu pielegnacji zdrowia psychicz-
nego swoich dzieci.

Stowa kluczowe: higiena cyfrowa, zdrowie psychiczne uczniéw, zmeczenie cyfrowe, nad-
mierne przebywanie ucznidéw w sieci, profilaktyka, praca aktywizujaca z uczniem

Wstep

Pojecie higiena cyfrowa odnosi si¢ do zestawu praktyk inawykoéw majacych na
celu utrzymanie zdrowego ibezpiecznego srodowiska w éwiecie cyfrowym. Po-
maga to w minimalizowaniu potencjalnych zagrozen zwiazanych z korzystaniem
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z technologii, takich jak naduzywanie urzadzen elektronicznych, zmeczenie cyfrowe,
a takze ochrona prywatnosci online. Chociaz samo poje¢cie higieny cyfrowej jest sto-
sunkowo nowe, jego korzenie siegaja zmieniajacego si¢ krajobrazu technologicznego
i spotecznego. Nie ma jednego okreslonego tworcy pojecia higiena cyfrowa, poniewaz
ewoluowato ono w odpowiedzi na rosnace znaczenie technologii cyfrowych w zyciu
codziennym'. Termin ten zaczal nabiera¢ popularno$ci w miare¢ zwigkszania si¢ za-
stosowan komputeréw i internetu.

Do rozwoju wiedzy i dzialan w zakresie higieny cyfrowej przyczynilto si¢ Ame-
rican Academy of Pediatrics (AAP)% Organizacja ta zaczeta promowaé zasady bez-
piecznego korzystania z mediéw cyfrowych dla dzieci i miodziezy, obejmujace umie-
jetno$¢ rownowazenia czasu spedzanego przed ekranem, ograniczanie czasu dla
malych dzieci oraz wspieranie pozytywnych doswiadczen online. Dostarczata takze
informacje o psychofizycznych konsekwencjach nadmiernego przebywania w sie-
ci oraz o edukacji nieletnich pod katem bezpieczenistwa w sieci’. Liczni eksperci do
spraw bezpieczenstwa online (migdzy innymi James P. Steyer, Jill Murphy) i organi-
zacje, takie jak Common Sense Media* czy Fundacja Dajemy Dzieciom Sile’, wspot-
pracujg w zakresie edukowania ludzi na temat bezpiecznego korzystania z internetu
i ochrony prywatnoéci online.

Okres pandemii COVID-19 pokazal, ze tendencja spedzania wolnego czasu
w sieci dla wigkszo$ci uzytkownikéw byta jedyng mozliwoscig ze wzgledu na szybki
i tatwy dostep. Liczne badania i analizy wskazaly® na takie konsekwencje nadmierne-
go korzystania z internetu, jak zaburzenia zachowania, obnizenie jakosci zycia, a tak-
ze zwigkszenie liczby dzieci i mlodziezy uzaleznionych od internetu czy smartfona’.
Skutkiem tych obserwacji jest wzrost zainteresowania tematyka higieny cyfrowe;j
w celu zachowania zdrowia psychicznego uzytkownikow sieci®.

! E. Kurowicka-Roman, Zarzgdzanie higieng cyfrowq dzieci i mtodziezy w czasie pandemii, [w:]
A. Decyk, B. Sitko, R. Stachyra, Wybrane problemy wspélczesnego swiata w ujeciu interdyscyplinar-
nym, ArchaeGraph, £6dz 2021, s. 23-26.

? Fundacja Dajemy Dzieciom Sile, https://fdds.pl/ [dostep: 9.11.2023].

* M.A. Moreno, M.A. Moreno, K.G. Egan, H.N. Young, E.D. Cox, Internet safety education for
youth: stakeholder perspectives, ,BMC Public Health” 2013, vol. 13, s. 1-6.

* Common Sense Media, https://www.commonsensemedia.org/ [dostep: 1.12.2023].

* Fundacja Dajemy Dzieciom Sile, dz. cyt.

¢ Zob. ]. Pyzalski, Zdrowie psychiczne i dobrostan mtodych ludzi w czasie pandemii COVID-19 -
przeglgd najistotniejszych probleméw, ,Dziecko Krzywdzone. Teoria, Badania, Praktyka” 2021,
nr 20(2), s. 92-115.

7 L. Buksa, Fonoholizm i profilaktyka uzaleznienia od smartfona u dzieci i mtodziezy, ,,Zeszyty
Prasoznawcze” 2023, nr 1(253), s. 77-83; J. Pyzalski, N. Walter, Edukacja zdalna w czasie pandemii
COVID-19 w Polsce - mapa gléwnych szans i zagrozen. Przeglgd i oméwienie wynikow najwazniej-
szych badan zwigzanych z kryzysowq edukacjg zdalng w Polsce, Uniwersytet im. Adama Mickiewicza
w Poznaniu, Poznan 2021.

8 D. Pittaway, Digital Hygiene: Pandemic Lockdowns and the need to suspend fast Thinking, ,,Fi-
losofia Theoretica: Journal of African Philosophy, Culture and Religions” 2020, vol. 9(3), s. 33-48.
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Artykut ma charakter przegladowy ijest proba usystematyzowania zagadnien
z zakresu higieny cyfrowej i zdrowia psychicznego. Dokonano w nim analizy litera-
tury zrédtowej z dziedziny psychologii dzieci i mtodziezy, konsekwencji nadmiernej
ekspozycji na urzadzenia elektroniczne i technologie cyfrowa, a takze zasad wtasci-
wego korzystania z tych urzadzen. Autorka zwraca ponadto uwage na role rodzicow
w procesie wychowania dzieci z uwzglednieniem zasad higieny cyfrowej, ktdra jest
nieodlgcznym elementem higieny zdrowia psychicznego.

Higiena cyfrowa jako podstawa bezpieczenstwa dziecka

Janusz Morbitzer twierdzi, ze mtode pokolenie jest wrecz zanurzone w wirtualnosci’.
Higiena cyfrowa miesci si¢ takze w ramach rozwazan o edukacji medialnej. Grzegorz
Ptaszek i Jacek Pyzalski podkreélaja, ze higiena cyfrowa jest niezbedna dla zachowania
dobrostanu psychicznego ucznidéw i to najczedciej szkola jest miejscem przekazywa-
nia uczniom wiedzy o zasadach higieny cyfrowej'. Higiene cyfrowa nalezy uznawac
za jeden z wymogow bezpiecznego korzystania z sieci. Uczen szkoly podstawowej
powinien rozumieé, co oznacza termin higiena w kontekscie korzystania z medidw.
Dzieki temu bedzie umial wskaza¢ podstawowe zasady higieny zaréwno fizycznej, jak
i psychicznej, zwigzane z uzywaniem mediéw. Do zasad tych zaliczamy na przyktad
odpowiedniag dtugos¢ czasu przebywania online (réwniez w odniesieniu do innych
aktywnosci), wybor odpowiedniego miejsca, poprawne ustawienie urzadzen czy wia-
$ciwg postawe ciala. Uczen powinien identyfikowa¢ sytuacje, w ktorych przekraczane
sg granice higieny korzystania z mediow, zaréwno przez niego, jak i przez bliskich -
na przyktad powinien zauwazy¢, gdy kto$ z jego otoczenia zbyt intensywnie korzysta
z gier komputerowych lub spedza za duzo czasu na rozmowach telefonicznych. Po-
winien ponadto rozumie(, ze relacje za posrednictwem mediéw wplywaja na relacje
bezposrednie. Wiedzac to, bedzie umial wskaza¢ proste przyktady takich zaleznoéci,
bedzie zdawal sobie sprawe, ze to, co publikuje w sieci spoteczno$ciowej na temat
0s6b bliskich, kolegdw, nauczycieli lub obcych, moze mie¢ realne konsekwencje dla
bezposrednich relacji z tymi osobami lub innymi'’.

° J. Morbitzer, Edukacja medialna (matego) dziecka, [w:] J. Pyzalski (red.), Mate dzieci w Swie-
tle technologii informacyjno-komunikacyjnych. Pomiedzy utopijnymi szansami a przesadzonymi za-
grozeniami, Wydawnictwo ,,Eter”, £6dz 2017, s. 2012.

10 Zob. G. Ptaszek, G.D. Stunza, J. Pyzalski, M. Debski, M. Bigaj, Edukacja zdalna: co stato sie
z uczniami, ich rodzicami i nauczycielami, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2020.

" 'W. Budzisz, M. Cywiniska, R. Czajka, A. Dabrowska, P. Drzewiecki, D. Glowacka, W. Gno-
inski, A. Gruhn, L. Hojnacki, J. Jasiewicz, J. Lipszyc, W. Majewski, A. Mierzecka, E. Murawska-
-Najmiec, K. Siewicz, G. Stunza, P. Tafilowski, M. Wilkowski, £.. Wojtasik, M. Wozniak, M. Zardd,
Katalog kompetencji medialnych, informacyjnych i cyfrowych, Fundacja Nowoczesna Polska, War-
szawa 2014, s. 51.
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Autorka artykutu definiuje zasady higieny cyfrowej jako ulegajace cigglej zmianie wy-
tyczne dla zachowania balansu pomiedzy zdrowiem psychicznym a korzystaniem z no-
wych technologii. Cigglo$¢ zmian wynika z rozwoju technologii i konieczno$ci dostoso-
wania wytycznych do biezacych potrzeb i trudnosci wystepujacych w zakresie zdrowia
psychicznego, a takze objawdw somatycznych. Zasady higieny cyfrowej moga by¢ kierun-
kowskazem do pielegnowania zachowan cyfrowych pozadanych u dzieci i mlodziezy, ale
nie zastgpig wychowania w srodowisku rodzinnym w obszarze zdrowego trybu zycia.

Higiena cyfrowa powinna by¢ traktowana jako elementarna cze$¢ wychowania. Nie
moze jedynie ograniczac si¢ do bezpiecznego korzystania z sieci czy krytycznej analizy
informacji, ale musi przygotowac dziecko do korzystania z innych mozliwosci spedza-
nia wolnego czasu. Anna Blasik i Karolina Wilkosz wskazuja, ze miedzy innymi przy-
roda moze by¢ czynnikiem minimalizujacym zagrozenia zwigzane z nowymi mediami
i doskonalg przestrzenia do spedzania czasu przez dziecko. Potrzebna jest rOwnowaga
pomiedzy technologig a przyroda, co wpisuje sie w zalozenia higieny cyfrowe;j'>.

Neurobiologiczne przyczyny e-zmeczenia

Zmeczenie cyfrowe, znane rowniez jako e-zmeczenie lub zmeczenie ekranowe, odno-
si sie do uczucia wyraznego zmeczenia lub wyczerpania wynikajacego z dtugotrwa-
tego korzystania z urzadzen cyfrowych, takich jak komputery, smartfony czy table-
ty". Neurobiologiczne przyczyny zmeczenia cyfrowego sa zlozone i obejmuja rézne
aspekty funkcji moézgu, wzroku i uktadu nerwowego, na przyktad:
- Naprezenia oczu i migéni — diugotrwate skupienie wzroku na ekranie moze
powodowac napiecie migsni oczu i prowadzi¢ do zmeczenia wzroku'.
- Redukcja migdatkéw ciata modzelowatego' — badania sugeruja, ze dtugotrwa-
fa ekspozycja na ekrany moze przyczynia¢ si¢ do zmniejszenia aktywnosci mi-

12 K. Wilkosz, A. Blasiak, Wychowanie przez przyrode — wybrane wspotczesne aspekty, ,Hory-
zonty Wychowania” 2020, nr 19(52), s. 57-67.

B WM. Czerski, Przecigzenie informacyjne wyzwaniem dla edukacji doby cyfrowej, ,,Przeglad
Pedagogiczny” 2020, nr 2, s. 74-84.

" A. Ciecierska, M. Seredyka-Burduk, Wplyw nauki zdalnej na narzgd wzroku studentow.
Cz. 2. Ocena progresji wad refrakcji i przestrzegania zasad higieny podczas pracy przed monitorem
urzgdzen cyfrowych, ,Optyka” 2022, nr 6(79), s. 50-53.

1> Cialo modzelowate (tac. corpus callosum) to struktura wewnatrz mézgu, odgrywajaca klu-
czowg role wlaczeniu obu pétkul mézgowych. Jest to gruby pas komdrek nerwowych, umiesz-
czony w poprzek srodka moézgu, ktéry umozliwia komunikacje miedzy lewa a prawa potkula. Do
jego funkeji zaliczamy wplyw na integracje sensoryczng i motoryczng, wspdlprace potkul, transfer
informacji miedzy obszarami sensorycznymi i motorycznymi obu pétkul, zrozumienie $wiata ze-
wnetrznego i wewnetrznego, integracje informacji pochodzacych z réznych zrédel. Uszkodzenia
ciala modzelowatego mogg prowadzi¢ do zaburzen w komunikacji miedzy potkulami mézgowymi,
co moze wplywac na rézne funkgje, takie jak koordynacja ruchowa, zdolno$¢ przetwarzania infor-
magcji i rozumienia jezyka.
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gdatkow ciala modzelowatego, a przez to wplywac na funkcje zwigzane z emo-
cjami i reakcjg na stres'.

- Obnizenie poziomu dopaminy - nadmierne korzystanie z mediéw spoteczno-
$ciowych i ciggla aktywnos¢ online moze wigza¢ si¢ z obnizonym poziomem
dopaminy, co jest uwarunkowane nagrodami i przyjemno$cig. Dopamina
jest neuroprzekaznikiem, czyli substancjg chemiczng, ktéra przesyta sygnaty
miedzy komoérkami nerwowymi w mdzgu. Jest jednym z kluczowych neuro-
transmiteréw i odgrywa istotng role w regulacji wielu proceséw biologicznych
i funkcji mozgu. Odpowiada za regulacje nastroju i uczu¢ (niedobér dopami-
ny moze by¢ zwiagzany z depresja, podczas gdy jej nadmiar moze wystepowaé
w przypadku stanéw maniakalnych). Jest zwigzana z odczuwaniem przyjem-
nosci, nagréd imotywacja. Udzial w ukladzie nagrody moézgu sprawia, ze
dopamina wplywa na nasze zachowanie i podejmowanie decyzji. Oddzialuje
takze na funkcje poznawcze, takie jak pamieé, uwaga i procesy myslowe. Za-
burzenia poziomu dopaminy moga by¢ zwigzane zréznymi schorzeniami
psychicznymi, takimi jak schizofrenia, choroba afektywna dwubiegunowa czy
uzaleznienia. Badania nad dopaming stanowig obszar intensywnych badan na-
ukowych w kontekscie zdrowia psychicznego i fizycznego".

- Zaburzenia snu - uzywanie urzadzen elektronicznych przed snem moze za-
kldcaé proces zasypiania ze wzgledu na wptyw $wiatta niebieskiego i pobudza-
jacej tresci. Zjawisko to jest zwigzane z faktem, ze $wiatlo niebieskie hamuje
produkcje melatoniny, hormonu odpowiedzialnego za regulacj¢ snu i rytmu
dobowego. Swiatlo niebieskie moze wplywa¢ na jako$¢ snu, zmniejszajac jego
glebokos¢, a takze niekorzystnie oddziatywa¢é na regeneracje organizmu'®.

Symptomy neurobiologiczne e-zmeczenia mogg sie objawia¢ w postaci zmecze-
nia wzroku, bolow gtowy, trudnosci ze snem, problemdw z koncentracja, podwyzszo-
nego poziomu stresu czy obnizonej motywacji.

Nalezy zaznaczy¢, ze wplyw zmeczenia cyfrowego na poszczegolne osoby moze
sie rozni¢ inie wszyscy doswiadczajg tych samych objawéw w jednakowy sposéb.
Skuteczne zarzadzanie czasem korzystania z internetu, regularne przerwy i praktyko-
wanie higieny cyfrowej stuza fagodzeniu tych symptomoéw.

¢ A. Cudo, A. Misiuro, N. Kopi$-Posiej, M. Jaskiewicz, T. Misiuro, Funkcjonowanie poznaw-
cze a natogowe korzystanie z portali spolecznosciowych — przeglgd badan, ,,Psychiatria Polska” 2022,
nr 56(3), s. 471-491.

17 K. Tokarski, R. Stawarz, Wplyw nowych technologii przekazu informacji na rozwdj mézgu -
nowy wspaniaty swiat, Wszech$wiat” 2021, t. 122, nr 1-3, 5. 6-17.

'8 M. Przybysz, Edukacja medialna i kompetencje cyfrowe mtodziezy, [w:] K. Cymanow-Sosin
(red.), Edukacja medialna - zasady funkcjonowania w Swiecie nowych mediéw, Homini, Krakow
2023, s. 44-49.
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Higiena cyfrowa w wychowaniu dziecka - zalecenia
dla rodzicow

W dzisiejszym $wiecie dzieci coraz czeéciej korzystaja z urzadzen cyfrowych w ce-
lach edukacyjnych, dlatego wazne jest, aby rodzice dbali o higiene cyfrows i uczyli
tego dzieci. Spedzanie przez najmlodszych coraz wigcej czasu w sieci powoduje licz-
ne dolegliwosci somatyczne. Podstawowg zasadg higieny cyfrowej jest ustalenie li-
mitu czasu ekranowego. Rodzice powinni okresli¢, ile czasu dziecko moze spedzaé
przed ekranem w ciggu dnia, uwzgledniajgc zaréwno czas przeznaczony na nauke,
jak i rozrywke. W tym celu mozna opracowa¢ harmonogram dnia, w ktérym zostana
ustalone regularne godziny zaje¢ online oraz przerwy na przebywanie na §wiezym
powietrzu, ruch czy inne aktywnosci®.

Do zasad higieny cyfrowej zaliczamy:

- dbato$¢ o ergonomi¢ — zadaniem rodzicéw jest zapewnienie dziecku miejsca
do nauki i pracy spetniajacego zasady ergonomii; odpowiednie krzesto, biurko
i o$wietlenie moga pomoc w zapobieganiu problemom z postawg i wzrokiem;

- monitorowanie tresci online - polega na regularnym sprawdzaniu, jakie tresci
dziecko oglada i z jakich materiatéw korzysta; warto uzywa¢ narzedzi do kon-
trolowania aktywnosci w sieci, aby filtrowa¢ treéci zgodnie z wiekiem dziecka;

- przestrzeganie zasad bezpieczenstwa online - polega na nauczeniu dziecka
zasad bezpiecznego korzystania z internetu, w tym ochrony prywatnosci, nie-
udostepniania danych osobowych i unikania kontaktu z nieznajomymi online;

- zachecanie do zdrowego stylu zycia — zwigzane jest z promowaniem aktywno-
$ci fizycznej, wprowadzaniem regularnych przerw od ekranu, a takze zadba-
niem o odpowiednig ilo$¢ snu, co jest wazne dla ogdlnego zdrowia fizycznego
i psychicznego dziecka;

- obecnos¢ i zaangazowanie rodzica - zainteresowanie tym, co dziecko robi onli-
ne, pytanie o jego do$wiadczenia, uczucia i watpliwosci, gotowos¢ do rozmowy,

- wspieranie kreatywno$ci poprzez zachecanie dziecka do korzystania z technolo-
gii w sposéb kreatywny, polegajacy na przyklad na tworzeniu tresci, programo-
waniu, projektowaniu czy innych aktywno$ciach rozwijajacych umiejetnosci;

- ograniczenie dostepu do ekranu przed snem - zaleca si¢ ograniczanie ekspo-
zycji na ekrany przed snem, poniewaz $wiatlo niebieskie moze wptywaé na
jakos¢ snu; stworzenie z dzieckiem wieczornej rutyny przed poéjsciem spac,
w ktorej nie ma miejsca na korzystanie z urzadzen;

- elastycznos¢ i otwarto$¢ na rozmowy - elastyczno$¢ wobec potrzeb dziecka
i gotowo$¢ na dostosowanie zasad do zmieniajacej si¢ sytuacji; zachecanie
dziecka, by dzielilo si¢ z rodzicem tym, czego doswiadcza w sieci®.

¥ A. Sklar, Sound, Smart, and Safe: A plea for teaching good digital hygiene, ,Learning Land-
scapes” 2017, vol. 10(2), s. 39-43.
» E. Kurowicka-Roman, Zarzgdzanie higieng cyfrowg..., dz. cyt., s. 27-31.
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Réwnie wazne dla dobrostanu psychicznego sg relacje, jakie dziecko buduje z ro-
wie$nikami. Coraz czeéciej przenosza si¢ one do $wiata online. Wspolne spedzanie
czasu i wchodzenie w bezpo$rednie interakcje z innymi ludZzmi zmniejsza ryzyko
wykluczenia spolecznego. Dopelnieniem higieny cyfrowej powinna by¢ nauka dzieci
i mlodziezy, jak radzi¢ sobie ze stresem, prawidlowo reagowa¢ na sytuacje stresowe,
roztadowywac napiecie emocjonalne, na przyktad poprzez techniki relaksacyjne, tre-
ningi oddechowe?!.

Wprowadzanie tych zalecen do codziennego zycia moze pomdc w utrzymaniu
zdrowej higieny cyfrowej w pracy z dzieckiem. Wazne jest, aby te zasady byty spojne,
elastyczne i dostosowane do indywidualnych potrzeb i wieku dziecka.

Psychosomatyczne symptomy wyczerpania cyfrowego

Wyrazenie wyczerpanie cyfrowe odnosi si¢ do zjawiska, w ktérym intensywne ko-
rzystanie ztechnologii cyfrowych, zwlaszcza komputeréw, smartfonéw iinnych
urzadzen elektronicznych, prowadzi do negatywnych skutkéw zdrowotnych. Psycho-
somatyczne symptomy wyczerpania cyfrowego moga obejmowaé rézne objawy, za-
réwno fizyczne, jak i psychiczne”. Do najczeéciej zglaszanych przez uzytkownikow
sieci zaliczamy:

- bole glowy - dlugotrwale korzystanie z ekranéw komputerdéw i smartfonow
moze prowadzi¢ do wzmozonego napigcia miesni szyi i gtowy, co moze powo-
dowac bole glowy;

- problemy ze snem - nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych,
zwlaszcza wieczorem, moze wplywaé na produkcje melatoniny, hormonu re-
gulujacego sen, co moze prowadzi¢ do trudnosci z zasypianiem;

- zmeczenie oczu — dlugi czas spedzony przed ekranem moze powodowac zme-
czenie oczu, sucho$¢, podraznienie i inne problemy zwigzane ze wzrokiem;

- napiecie mie$niowe — dlugotrwatla praca przy komputerze moze przyczyniaé
sie do nadmiernego napiecia miesni, szczegdlnie w okolicy karku, ramion
i plecow;

- zmiany nastroju - nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych i in-
nych platform online moze prowadzi¢ do uczucia izolacji spotecznej, porow-
nywania sie z innymi i wzrostu stresu, co moze wplywa¢ na nastréj (analizy
dotyczace postrzegania przez doroste kobiety wlasnej osoby w poréwnaniu
z profilami kobiet z portali spolecznos$ciowych przeprowadzili B. Bieganski,
A. Jaros, D. Kacprzak, D. Kroczak, M. Kruczyk?®);

2

J. Pyzalski, Zdrowie psychiczne i dobrostan miodych ludzi..., dz. cyt.
Zob. ]. Pyzalski, N. Walter, Edukacja zdalna w czasie pandemii..., dz. cyt.

# Zob. B. Bieganski, A. Jaros, D. Kacprzak, D. Kroczak, M. Kruczyk, Samoocena kobiet a Insta-
gram — raport z bada#, Szkota Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego, Warszawa 2022.
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- zespdl nadmiernego uzywania internetu - zaburzenie obejmujace takie obja-
wy, jak utrata kontroli nad korzystaniem z internetu, zaniedbywanie obowiaz-
kéw spotecznych i zawodowych, uczucie niepokoju podczas prob ograniczenia
czasu spedzanego online; poprzedza uzaleznienie (A. Andrzejewski powigzat
kompulsywne naduzywanie mediéw spolecznosciowych z ryzykiem rozwoju
zaburzen odzywiania®!);

- problemy z koncentracja - ciagle przelaczanie si¢ miedzy réznymi zadania-
mi online moze prowadzi¢ do trudnosci w skupieniu uwagi na jednym zada-
niu; bledne jest okreslenie, Ze niektorzy uzytkownicy dysponuja podzielnoscia
uwagi, w rzeczywistos$ci mamy do czynienia z tak zwang przerzutnoscig uwa-
gi; nadmierna ekspozycja na bodzce, szybkos¢ zmiany obiektéw uwagi moze
skutkowa¢ problemami z prawidtowosciag odbioru i koncentracja;

- stany lekowe i depresyjne — niezdrowe nawyki korzystania z technologii moga
przyczynia¢ si¢ do wzrostu poziomu stresu, leku i depresji (dlatego istotna jest
reedukacja stresu)®.

Aby zmniejszy¢ ryzyko wyczerpania cyfrowego, zaleca sie praktykowanie zdro-
wych nawykéw korzystania z technologii, takich jak regularne przerwy, kontrolowa-
nie czasu spedzanego online, dbanie o aktywno$¢ fizyczng i rozwijanie offline relacji
spolecznych. Jesli objawy sg silne i przeszkadzaja w codziennym funkcjonowaniu, za-
leca sie skonsultowanie si¢ z profesjonalista zdrowia psychicznego.

W ocenie autorki duza odpowiedzialno$¢ za nauke i stosowanie higieny cyfro-
wej cigzy na rodzicach dzieci, w szczegolnosci tych ponizej 10. roku zycia. Rodzice
w przeciwienstwie do nauczycieli majg mozliwos¢ kontrolowania tego, co robi dziec-
ko w sieci, z jakimi tre$ciami si¢ zapoznaje oraz jak dlugo ma dostep do urzadzen
cyfrowych.

Aktywizujace techniki pracy online z uczniami - zalecenia
dla nauczycieli

Aktywizujace techniki pracy z uczniami w szkole to zestaw metod i narzedzi eduka-
cyjnych, ktore maja na celu zaangazowanie uczniéw, pobudzenie ich aktywnosci, kre-
atywnosci i samodzielnego myslenia. Te techniki majg sprawi¢, ze proces nauczania
stanie si¢ bardziej interaktywny, dostosowany do indywidualnych potrzeb uczniéw

* Zob. A. Andrzejewski, Kompulsywne naduzywanie mediow spotecznosciowych a ryzyko
rozwoju zaburzeni odzywiania - na przyktadzie aplikacji Instagram, ,,Annales Universitatis Mariae
Curie-Sklodowska, sectio ] - Paedagogia — Psychologia” 2018, vol. 31(2), s. 243-245.

» D. Uchwat-Zar6d, Edukacja zdalna - od mgdrej dydaktyki do narzedzi cyfrowych, ,Jezyki
Obce w Szkole” 2020, nr 2, s. 45-48.
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oraz skoncentrowany na rozwijaniu umiejetnosci praktycznych®. Przynosza tez wigk-
sze efekty w pracy nauczyciela.

Okres pandemii wymusil na placéwkach szkolnych zastosowanie nauki online.
Rozwinely sie umiejetnosci nauczycieli w zakresie zastosowania narzedzi do naucza-
nia zdalnego, w wyniku czego przestalo ono by¢ nieznanym horyzontem. W higienie
cyfrowej aktywizujace techniki pracy online powinny by¢ kluczowe w pracy z ucznia-
mi. Ich wykorzystanie moze zmniejsza¢ u uczniéw zmeczenie, a zarazem pozwoli
uzyskac¢ pozadane efekty edukacyjne. Chociaz nastgpil powrét do pracy stacjonarnej,
to nic nie stoi na przeszkodzie, aby nauczyciele i uczniowie wykorzystywali prace on-
line do sprawdzania czy poglebiania wiedzy uczniow.

Jako zalecane narzedzia do stosowania w celu aktywizacji uczniéw mozemy wy-
mienic:

- interaktywne platformy edukacyjne, takie jak Google Classroom, Moodle czy

Microsoft Teams, ktore umozliwiajg udostepnianie materiatéw edukacyjnych
w formie interaktywnych prezentacji, quizéw czy gier edukacyjnych,

- zadania projektowe, czyli projekty, ktdre wymagaja wspdtpracy online, zache-
caja do kreatywnosci i samodzielnego myslenia, daja uczniom mozliwo$¢ wy-
boru tematdw projektow, aby zwigkszy¢ ich zaangazowanie,

- platformy do pracy grupowej, takie jak Google Docs czy Microsoft Teams,
umozliwiajgce uczniom wspolprace przy projektach i zadaniach oraz przepro-
wadzanie wirtualnych spotkan grupowych,

- gry edukacyjne online, dzieki ktérym uczniowie przyswajaja wiedze w sposdb
zabawny i interaktywny?’,

- blogi edukacyjne i dyskusje online, na ktérych uczniowie moga dzieli¢ sie swo-
imi refleksjami, komentarzami i opiniami,

- e-ksigzki i multimedia, a takze umozliwienie uczniom tworzenia wlasnych
prezentacji multimedialnych,

- zadania kreatywne - prace plastyczne, prezentacje wideo, podcasty lub inne
formy artystycznego wyrazu zaproponowane przez uczniow, konkursy na naj-
ciekawsze projekty kreatywne,

- quizy i gry online przy uzyciu platform do quizéw, takich jak Kahoot! czy Quizizz,
pozwalajace na stworzenie konkurencji i stymulujgce uczniéw do nauki®.

Metody aktywizujgce czesto angazujg uczniow w proces nauki, sprawiajac, ze sg oni
bardziej zainteresowani tematem lekcji. To pozytywnie wplywa na ich motywacje do
nauki. Nauczycielom z kolei pozwalajg dostosowa¢ sposdb nauczania do réznych sty-

% Q. Jablonko, Znaczenie metod aktywizujgcych w pracy nauczyciela, ,,Pedagogika i Zarzadza-
nie” 2021, t. 35, nr 1, s. 35-50.

%7 Zob. M. Dycht, E. Smiechowska-Petrovskij (red.), Edukacja w sytuacji (post)pandemii — wy-
zwania i perspektywy, Wydawnictwo Adam Marszalek, Torun 2021.

# R. Dellos, Kahoot! A digital game resource for learning, ,,International Journal of Instructional
Technology and Distance Learning” 2015, vol. 12(4), s. 49-52.
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16w uczenia sie ucznidw. Daja réwniez mozliwos¢ eksperymentowania z réznymi for-
mami prezentacji materiatu. Wspoétpraca online, dyskusje grupowe i projekty grupowe
rozwijaja umiejetnosci interpersonalne ucznidéw, nawet w srodowisku wirtualnym.

Metody aktywizujace czesto wymagaja od uczniéw samodzielnego myslenia, po-
dejmowania decyzji i indywidualnej pracy. Dzigki temu rozwija si¢ ich samodziel-
nos¢ i odpowiedzialnos¢ za wlasne postepy w nauce. Cwiczenia praktyczne, zadania
projektowe i problemy do rozwigzania stymulujg tworcze myslenie uczniow, co jest
wazne dla rozwijania umiejetnoséci problem-solving®. Tego rodzaju praktyki zwykle
sg dla uczniow bardziej interesujace i motywujace do dziatania.

Pozwalaja one takze lepiej dostosowaé proces nauczania do indywidualnych po-
trzeb uczniéw. Nauczyciele moga bardziej skupi¢ si¢ na udzieleniu dodatkowej pomocy
tam, gdzie jest to potrzebne. Cwiczenia praktyczne, symulacje i eksperymenty online
umozliwiajg uczniom nauke poprzez doswiadczenie, co czesto prowadzi do lepsze-
go zrozumienia materiatu. Praca online wymaga od uczniéw korzystania z réznych
narzedzi cyfrowych i rozwija ich umiejetnosci technologiczne. Online mozna latwiej
uzyskac dostep do roznorodnych zasobéw edukacyjnych, w tym interaktywnych lekcji,
wideo, gier edukacyjnych, dzieki czemu zwieksza si¢ atrakcyjnos¢ procesu nauki.

Nalezy dostosowa¢ techniki aktywizujace do konkretnej grupy ucznidw i przed-
miotu nauczania, aby maksymalnie wykorzysta¢ ich potencjat aktywizujacy. Wynika
to z réznych mozliwosci poznawczych uczniow®. Wazne jest rowniez utrzymanie ela-
stycznosci i gotowo$¢ do dostosowania sie do indywidualnych potrzeb uczniow.

Zakonczenie

Higiena cyfrowa nie tylko zapewnia bezpieczenstwo uczniéw w swiecie online, ale
takze wspiera ich zdrowy rozwdj psychiczny. Edukacja i praktyki zwigzane z higiena
cyfrowg sg kluczowe dla promowania pozytywnych doswiadczen online i utrzymania
ogolnego dobrostanu psychicznego uczniow.

W refleksji autorki samo wytyczenie zasad higieny cyfrowej nie bedzie skuteczne,
jesli nie zostana one wprowadzone zaréwno w szkole, jak i w srodowisku rodzinnym.
Nauczyciele realizujg programy szkolno-wychowawcze, ale nie s3 w stanie przejaé
funkcji wychowawczych izadan przypisanych rodzicom. Dlatego istotne jest, aby
réwniez rodzice przeszli psychoedukacje w zakresie higieny cyfrowej i zdrowia psy-
chicznego dzieci, ktéra beda mogli wykorzysta¢ w dzialaniach praktycznych.

* Problem-solving (rozwigzywanie probleméw) to proces myslowy polegajacy na identyfi-
kowaniu, analizie i znalezieniu skutecznego sposobu rozwigzania trudnosci lub wyzwania. Jest to
umiejetnoéé, ktéra obejmuje zastosowanie logicznego i kreatywnego myslenia w celu znalezienia
efektywnych strategii rozwigzania danego problemu.

% A. Kolasa-Skiba, Metody pracy kreatywnej w nauczaniu zdalnym, ,,Edukacja. Terapia. Opie-
ka” 2021, nr 3, s. 44-75.
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Edukacja w zakresie higieny cyfrowej to wazne zadanie, ktére powinno by¢ re-
alizowane w szkole i w rodzinie. Wspoétpraca miedzy szkola a rodzing jest kluczo-
wa dla kompleksowego podejécia do ksztaltowania zdrowych nawykéw korzystania
z technologii. Szkoly powinny implementowaé programy edukacyjne, obejmujace
lekcje dotyczace higieny cyfrowej w ramach zaje¢ informatyki, etyki, a takze jako
cze$¢ ogblnego programu edukacyjnego. Takie dziatania rozumiane sg jako elementy
edukacji medialnej*’. Nauczyciele moga wlaczaé tematyke higieny cyfrowej w rozne
przedmioty, na przyktad jezyk polski (analiza informacji online), biologie (wplyw
ekrandéw na zdrowie) czy matematyke (statystyki korzystania z mediéw spoleczno-
$ciowych). Wazne, aby dzialania edukacyjne dotyczace bezpieczenstwa online, rozpo-
znawania zagrozen, prewencji cyberprzemocy i umiejetnosci reagowania na nig byly
skierowane takze do rodzicéw jako forma psychoedukaciji.

Wspdlna praca szkoly irodziny w obszarze higieny cyfrowej zapewnia spdjny
przekaz i wsparcie dla ucznidw, co sprzyja efektywnej edukacji oraz promuje zdrowe
nawyki korzystania z technologii cyfrowych. To partnerstwo jest podstawg tworzenia
srodowiska, w ktérym dzieci uczg si¢ odpowiedzialnego i bezpiecznego uzywania no-
woczesnych technologii.
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Digital hygiene as a safety measure for students’ mental health

Abstract: Digital hygiene can play a key role as a safety for students’ mental health, es-
pecially in today’s digital environment, where children and young people spend a signif-
icant part of their time online. Specialists working with children and adolescents observe
more and more difficulties in the functioning of children and adolescents are related to
e-fatigue. This translates into disturbances in both physical and mental functioning. This
article is an attempt to organize thematic issues connecting digital hygiene with mental
health issues — it deals with neurobiological factors, causes and symptoms of digital fa-
tigue, psychosomatic problems related to excessive use of the internet by children and
adolescents. It also includes tips for initiating work with students for teachers and parents
in order to take care of their children’s mental health.

Keywords: digital hygiene, students mental health, digital fatigue, students spending too
much time online, prevention, activating work with students
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