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Pytania do dyskusji

Jak rozumiesz poj�cie “higiena cyfrowa”?

Co mo�na zrobi�, �eby zwi�kszy� �wiadomo�� na temat higieny cyfrowej?

Jak zapobiega� nadu�ywaniu urz�dze� elektronicznych?

Jak utrzymywa� balans mi�dzy �wiatem cyfrowym a rzeczywistym?

Jakie aktywno�ci mo�esz zaproponowa� uczniom, aby zast�pi� nimi rozryw-
k� cyfrow�?

Rozwi�zania 

Zach�caj uczniów do przeplatania czasu u�ytkowania sprz�tów cyfrowych 
z aktywno�ciami of
ine. Dzi�ki ró�norodno�ci dostarczanych bod�ców uczniowie nie b�d� 
kojarzy� korzystania z urz�dze� elektronicznych jako g�ównego �ród�a przyjemno�ci.

Zaproponuj alternatywy do �wiata cyfrowego w �wiecie realnym, np. 
zamiast gier cyfrowych 	 gry planszowe.

U�wiadom uczniów, �e korzystanie z urz�dze� elektronicznych w sta�ych, 
powtarzalnych sytuacjach prowadzi do powstania nawyku, który mo�e prze�o�y� si� na 
uzale�nienie.

Poka� uczniom, �e media cyfrowe mo�na wykorzysta� do po�ytecznych 
celów, a nie tylko do zapewniania rozrywki. Zamiast ca�kowitego zakazu u�ytkowania 
telefonu na lekcji, zaproponuj u�ycie go w jakim� okre�lonym, edukacyjnym celu, np. 
wyszukanie informacji lub stworzenie czego� kreatywnego.

Zaproponuj uczniom, aby w czasie ich indywidualnej nauki od�o�yli telefon 
w miejsce poza zasi�giem ich wzroku. Dzi�ki temu zminimalizuj� dop�yw do mózgu 
sygna�ów, które mog� motywowa� ich do si�gni�cia po urz�dzenia cyfrowe.

Zach�caj uczniów do tego, aby oprócz biernego odbierania tre�ci w interne-
cie, stali si� tak�e ich twórcami i aktywnymi uczestnikami �wiata cyfrowego. Pozwoli im to 
na wyra�enie swojej osobowo�ci, podzielenie si� swoimi pasjami i wykorzystanie kreatywno-
�ci, co pomo�e im zdoby� nowe do�wiadczenia i umiej�tno�ci, których nie zdobyliby biernie 
przegl�daj�c tre�ci tworzone przez innych u�ytkowników sieci.

Proponuj uczniom cyfrowy detoks. Tylko �wiadome od��czenie od zasobów 
sieci poka�e, co tak naprawd� jest dla nas w nich wa�ne.


