Strategie higieny cyfrowe;j

1. Kontroluj czas spedzany przed ekranem:

® Sprawdz, ile doktadnie czasu poswiecasz na korzystanie z réznych aplikacji na telefonie lub komputerze.

® Zastanow sie, czy nie jest to zbyt wiele i czy nie wptywa negatywnie na twoje zycie osobiste lub edukacyjne.

® Jedli tak, postaraj sie to ograniczy¢ i wyznacz sobie konkretne godziny,

kiedy korzystasz z urzadzen.
2. Rozsadnie korzystaj ze smartfona:

® Nie uruchamiaj telefonu w kazdej wolnej chwili i nie sprawdzaj wiadomosci co kilka minut.

® Nie zabieraj telefonu do sypialni i unikaj korzystania z niego tuz przed snem lub zaraz po przebudzeniu.
3. Wytacz powiadomienia z aplikacji:

® \Wytgcz powiadomienia z aplikacji, ktore nie sg dla ciebie wazne lub ktére cie rozpraszaja.

4. Unikaj multitaskingu:

® Skup sie na jednym zadaniu i wykonaj je najlepiej, jak potrafisz.

® Nie ogladaj telewizji lub filméw podczas jedzenia, rozmowy czy nauki.

5. Zadbaj o swadj sen:

® Twoja sypialnia powinna by¢ miejscem spokojnym i ciemnym, wolnym od urzadzen elektronicznych.

® Nie korzystaj z nich na co najmniej godzine przed péjsciem spac. Uzyj zwyktego zegara lub budzika, a nie

telefonu jako budzika.
6. Planuj czas bez Internetu:

® 7najdz czas na relaks i odpoczynek bez telefonu i innych urzadzen.

® poszukaj aktywnosci i zajec offline, ktore sprawiajg ci przyjemnosc¢ i dajg satysfakcje.8

7. Trenuj swéj mozg w sposdb analogowy:

® Nie zastepuj wszystkich czynnosci aplikacjami. Sprébuj zapamietaé numery telefondw, adresy czy hasta,

zamiast polega¢ na automatycznym uzupetnianiu lub zapisywaniu ich
w urzadzeniach.

® Rozwigzuj tamigtowki, krzyzowki czy sudoku w tradycyjnej formie papier-otowek,

graj w planszéwki.

8. Pamietaj o relaksie i odpoczynku:

® Korzystanie z urzagdzen elektronicznych moze by¢ zrédtem stresu cyfrowego, ktéry wptywa na twoje
samopoczucie i zdolnos$¢ do radzenia sobie z problemami.

® Regularnie sie odprezaj i regeneruj swoje sity poprzez spacer, uprawianie sportu czy uprawianie pasji
wymagajacej aktywnosci fizycznej, mozesz tez sprébowac ¢wiczern oddechowych, masazu, aromaterapii czy
stuchania muzyki relaksacyjne;j.

9. Dbaj o relacje:

® Nie pozwdl, aby technologia zajeta miejsce ludzi i rzeczy, ktore sg dla ciebie wazne.

® Nie izoluj sie od swiata realnego i nie zapominaj o swoich bliskich, przyjaciotach czy dalszych znajomych.
® Zamiast kolejny raz rozmawiad z kims$ przez Internet, spotkaj sie z t3 osobg na zywo.

Jesli jedna osoba odmodwi, nie poddawaj sie! Spotkaj sie z inng.

10. Szukaj zainteresowan poza siecig:

® Nie rezygnuj ze swoich pasji i marzen z powodu braku czasu lub zainteresowania.

® Ludzie bez zainteresowan offline fatwiej sie uzalezniajg od urzadzen elektronicznych



