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Zmien swoje

cyfrowe nawyki

Podczas warsztatu uczestnicy i uczestniczki przyjrza sie swoim

nawykom zwigzanym z technologia, w szczegdlnosci temu, jak korzystaja
z ekranéw i telefonu. Beda tez mieli okazje zaplanowaé mate zmiany

do wprowadzenia w swoim zyciu w temacie higieny cyfrowej.

GRUPA DOCELOWA CZAS TRWANIA

dorosli 60-90 minut
(mozesz regulowac
czas trwania dyskusji)

— CELE
A — pogtebienie wiedzy na temat higieny cyfrowej;
I - zaplanowanie zmiany nawykéw zwigzanych z higieng cyfrows;
- wymiana doswiadczen dotyczacych wyzwan zwigzanych z wdrazaniem
zasad higieny cyfrowej w codziennym zyciu.

— POTRZEBNE MATERIALY

— kartki A4;
%’ — flamastry;
— telefony lub urzadzenia z dostepem do Internetu
dla wszystkich uczestnikéw i uczestniczek;
— wydrukowany zatgcznik nr 1 ,Moje cyfrowe nawyki” (dla kazdej osoby);
— zatacznik nr 2: prezentacja o higienie cyfrowe;j;
— komputer i rzutnik.
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ARSZTATOW

POWITANIE | ENERGIZER
10-15 minut

Powitaj uczestnikow i uczestniczki. Powiedz, ze na dzisiejszym warsztacie
beda mieli okazje dowiedzie¢ sie, czym jest higiena cyfrowa i jak o nig dbag,
a nastepnie zaplanujg zmiany w swoich nawykach, tak zeby cyfrowe urzadzenia
lepiej im stuzyty.

Na poczatek zaproponuj krotki energizer. Popros$ uczestnikow i uczestniczki,
zeby wstali z krzeset i przechadzali sie po sali. Powiedz, zeby zatrzymali sie,
kiedy padnie hasto ,stop”, a nastepnie zwrdcili sie do osoby, ktora stoi najblize;
nich i dokonczyli zdanie, ktére przeczytasz. Powtérz akcje 3 razy, zeby dac
mozliwosé odbycia rozméw z trzema réznymi osobami. Mozesz wykorzystac
nastepujgce zdania:

— Gdyby nie istniat Internet, to w moim zyciu...
- Moj pierwszy telefon to...
- Moja ulubiona gra z dziecinstwa to...

Po tym ¢wiczeniu zapytaj uczestnikow i uczestniczki, jak czuja sie ze swoimi
odpowiedziami. Czy widzg obszary, w ktérych warto bytoby popracowaé
i dokona¢ zmian?

WPROWADZENIE W TEMATYKE
20 minut

Rozdaj uczestnikom i uczestniczkom kartki i flamastry. Popros, zeby kazdy
zapisat na kartce jedna rzecz, ktora kojarzy mu sie z higiena cyfrowa.
Nastepnie roztdzcie kartki na $rodku sali i porozmawiajcie o nich. Ponizej
znajdziesz pytania pomocnicze, ktére pozwolg moderowaé rozmowe:
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Zapytaj uczestnikow i uczestniczki, czy potrafig podac definicje higieny cyfrowej.
Zbierajgc pomysty z grupy, mozesz wprowadzi¢ prostg definicje:

Higiena cyfrowa to zbior nawykow i zasad, ktére wspierajg zrbwnowazone
korzystanie z technologii, w szczegdlnosci z telefonéw i innych ekranow.

Podkresl, ze nawyki i zasady zwigzane sa nie tylko z iloscig czasu, jaki spedzamy
online, ale takze ze sposobem korzystania z tresci (czy korzystamy swiadomie,
czy bardziej automatycznie, w jakim celu, z jakich tresci itp.).

CZESC GLOWNA
30-45 minut

CWICZENIE 1

Zaproponuj uczestnikom i uczestniczkom zrobienie krétkiego testu, ktéry
pozwoli sprawdzi¢ ich poziom higieny cyfrowej. W tym celu podaj im link
do Testu Higieny Cyfrowej zamieszczonego na stronie Instytutu Higieny
Cyfrowej https://higienacyfrowa.pl/test-higieny-cyfrowej/ (mozesz

to zrobi¢, wyswietlajac kod QR na ekranie lub proszac, zeby skorzystali

z przegladarki). Daj ok. 10-15 minut na wypetnienie testu i przeczytanie
rekomendacji.

Kiedy wszyscy skoncza, zapytaj, czy chcg sie podzieli¢ wynikami i rekomen-
dacjami, ktore otrzymali. Wykorzystaj w tym celu pytania pomocnicze:

- Czy co$ Was zaskoczyto w wynikach?

- Z czego jestescie dumni, jesli chodzi o Waszg higiene cyfrowg?

— Co widzicie jako obszar do poprawy?

Wystuchajcie refleksji kilku oséb. Przy komentowaniu testu, zwracaj uwage na
to, zeby nie oceniac jego wynikow: podkreslaj raczej, ze wszyscy spotykamy
sie z réznymi wyzwaniami zwigzanymi z wdrazaniem zasad higieny cyfrowe;.
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Podkresl, ze skutki braku odpowiedniej higieny cyfrowej czesto nie sg widoczne
od razu. Jesli uznasz to za adekwatne, mozesz poréwnac higiene cyfrowa do
higieny ciata — jesli raz na jaki$ czas nie umyjemy zebdw, prawdopodobnie
nic sie nie stanie, ale jesli nie bedziemy ich my¢ regularnie, pojawia sie duze
ryzyko préchnicy. Podobnie jest z naszg relacjg ze Swiatem cyfrowym: brak
odpowiednich nawykdéw sprawia, ze gorzej funkcjonujemy w codziennosci,
pojawiaja sie problemy z koncentracja czy snem. Zta higiena cyfrowa wptywa
Z jednej strony na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne, a z drugiej na relacje
czy zycie zawodowe.

Wersja alternatywna: jesli nie chcesz korzysta¢ z urzadzen lub z jakiegos
powodu wykonanie testu wydaje Ci sie niedostosowane do grupy, zrébcie
»,chodzony minitest”. Roztéz w sali w jednym szeregu kartki z napisami: NIGDY
— PRAWIE NIGDY - CZASAMI — CZESTO - ZAWSZE. Czytaj na gtos ponizsze
zdania i popros, zeby osoby uczestniczgce stawaty przy kartce, ktora jest ich
odpowiedzig na nastepujace pytania:

Mam ustawiony limit czasu korzystania z urzadzen cyfrowych.
Przestrzegam limitu czasu korzystania z urzgdzen cyfrowych.
Zagladam do Internetu zaraz po przebudzeniu.
Zasypiam z telefonem w tézku.
Kiedy potrzebuje sie na czym skupi¢, np. na rozmowie
lub waznym zadaniu, odktadam telefon i nie zagladam do niego.
6. Spedzam duzo czasu na angazujgcych emocjonalnie
rozmowach w mediach spotecznosciowych.
7. Korzystam z telefonu, prowadzac auto.
8. Stresuje sie, kiedy maj telefon nie jest w zasiegu wzroku.
9. Ktade telefon na stole, kiedy prowadze z kim$ rozmowe
(np. ze znajomym, dzieckiem).
10. Mam przynajmniej 3 godziny w ciggu dnia, kiedy telefon
nie jest w zasiegu mojego wzroku.

akrowbd

Po zakonczeniu zadania poswieé¢ chwile na zebranie refleksji z grupy.
Pytania pomocnice znajdziesz wyzej, przy pierwszej wersji ¢wiczenia.

Positkujac sie prezentacja na temat higieny cyfrowej (zatgcznik nr 2), opowiedz
0 najwazniejszych wyzwaniach z nig zwigzanych.
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CWICZENIE 2

Rozdaj uczestnikom i uczestniczkom wydrukowane ¢wiczenia z zatacznika
nr 1 i popros o ich wykonanie. Po zakonczonym zadaniu zapros chetne osoby
do podzielenia sie swoimi odpowiedziami. Mozesz wykorzysta¢ pytania do
dyskusiji:

= PODSUMOWANIE | EWALUACJA
5 minut

Podziekuj uczestniczkom i uczestnikom za udziat w warsztacie. Podsumuij, ze
higiena cyfrowa w duzej mierze opiera sie na nawykach, ktére sami mozemy
wprowadzac¢ do naszej codziennosci. Zauwaz, ze musza by¢ one dostosowane
do naszego trybu zycia i potrzeb. Zache¢ uczestnikdw i uczestniczki do
wdrazania tego, co wypracowaty podczas warsztatu.

=== DOWIEDZ SIE WIECEJ

- Instytut Cyfrowego Obywatelstwa: # https:/higienacyfrowa.pl/.

- Fundacja Dbam o M¢j Zasieg - zasady higieny cyfrowe;j:
2 https://dbamomojzasieg.pl/higiena-cyfrowa/.

= SEOWNICZEK

Higiena cyfrowa - to zbiér nawykow i zasad, ktére wspierajg zréwnowazone
korzystanie z technologii, w szczegdlnosci z telefonoéw i innych ekranow.
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