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ZDROWA CYFROWO
DWUDZIESTKA

RR@SP20GDYNIA.PL

Nowe zasady, zdrowe
nawyki

Od 6.10. w szkole obowiqzujq
nowe zasady dotyczgce
telefonodw i urzqdzen
mobilnych. Zmiany te wynikajq
z troski o dolbro ucznidw, ich
koncentracje na zajeciach,
relacje spoteczne oraz zdrowie
psychiczne. W tym newsletterze
opowiemy dlaczego te zmiany
sq wazne i jok wspolnie
mozemy wspierac dzieci

w budowaniu zdrowych
nawykow cyfrowych.

Jak mozemy wspieraé

dzieci w higienie cyfrowej?

v Wprowadz w domu strefy
bez ekrandw — np. sypialnia, stot
w czasie positkow.

v Zainstaluj kontrole
rodzicielskq i poznaj jej funkcje.
+/ Ogranicz korzystanie

z urzqdzen na godzine przed
snem.

V/ Ustal wspdlnie z dzieckiem

jasne zasady korzystania

z telefonu.

v Zadbaj o alternatywy

— zajecia sportowe, gry
planszowe, spacery.

V' Daqj przyktad — staraj sie
rowniez ograniczac czas przy
ekranie, zwtaszcza gdy jestescie
razem.

V Inicjuj rozmowy o relacjach
i bezpieczenstwie w sieci.

NEWSLETTER RADY RODzZICOW DLA
RODZICOW | OPIEKUNOW

Zaczynamy od “dlaczego”

Co dzieje sig, gdy telefon jest caty
czas “pod rekqg”:

Niepokojqgce wyniki ankiety w SP20:

e u 52% dzieci telefony byty
uzywane na lekcji bez zgody
nauczyciela (92% w klasach 7,
80% w klasach 8.)

e telefony podczas lekciji stuzyty do
grania, pisania na
komunikatorach lub $ciggania

e dzieci byty nagrywane lub
robiono im zdjecia bez zgody

e 52% dzieci byto Swiadkiem
obrazania w Swiecie cyfrowym

e stan rozproszenia, dezorientac;i
i oszotomienia

e mniej skupienia na zajeciach

e pogorszenia zdolnosci
umystowych i pamieciowych

e stan ciggtego wyczekiwania na
powiadomienie/ uzycie telefonu

e oczekiwanie na doptyw
dopaminy

* mniejsze zaangazowanie
w relacje na zywo i ostabienie

wiezi
Polecane zroédta:
1. “Niespokojne pokolenie” Jonathan Haidt
(ksigzka)

2. Materiaty do druku-
https://dbamomojzasieg.pl/materialy-
pomocnicze/

3. Test - https://dbamomojzasieg.pl/skala-
problemowego-uzywania-smartfona/

4. Podcast - “Sznurowadta mysli” - Uzaleznienie
od telefonu, hejt i social media, Magdalena
Bigaj

Planujemy comiesieczny newsletter dla rodzicow, zachecamy do dzielenia
sie pytaniami, pomystami i tematami z zakresu higieny cyfrowej
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