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Napisz jak wg Ciebie powinny wyglgdac¢ idealne warunki
do czytania bez rozpraszaczy.

Wygraj jeden z 5 zestawdw ksigzek,
do 20:00 w dniu webinarium przeslij odpowiedz na adres: ratownicy@®fpc.org.pl

Zwyciezcow o wygranej poinformujemy mailowo.
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Czym jest higiena cyfrowa?
e higiena cyfrowa [Ogélnopolskie Badanie HC]

zachowania chronigce zdrowie fizyczne, psychiczne
| spoteczne zwigzane z uzywaniem technologii
iInformacyjno-komunikacyjnych, zwtaszcza urzadzen
ekranowych I internetu.

S
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Dlaczego higiena cyfrowa jest kluczowa,
gdy mowimy o czytaniu?

Zacznijmy od poczatku...
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Mozg we wspotczesnym sSwiecie

B

powiadomienia, obecnosc¢ telefonu

% szybkie i tatwe kontakty i rozrywka

modelowanie i powtarzanie
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uczniowie |

Nauczanie higieny cyfrowe]

[ ] ] d I

to zadapl_e catej | cdukacy
spotecznosci szkolnej higieny
cyfrowej

rodzice nauczyciele |}
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Dlaczego czytanie jest tak wazne dla mozgu?

Interakcja wokot ksigzki, od najmtodszych lat, jest
doskonatym bodzcem do stymulacji mozgu.
Wptywa na rozwoj poznawczy, emocjonalny i spoteczny.
Wspiera tworzenie sie nowych potgczen neuronalnych,
rozwoj stownictwa, zakres wiedzy o swiecie. fpc.org.plisupermoc

Czytanie jest jak trening na sitowni dla mozgu.

Czytanie pozwala zredukowac stres nawet o 70%, a to

B

bardzo pomaga chociazby w zasypianiu. Pokonywanie = ‘Zytaimy “N§
. - o - i rozmawiajmy
stresu to takze zmniejszenie cinienia krwi i tetna. ., defeémi —

beda zdrowsze.
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Dlaczego czytanie jest tak wazne dla mozgu?

Czytanie wspiera proces poznawczy, rozwija krytyczne
mysSlenie, ciekawoscC i umiejetnosc analizy wyszukiwawczej,
rozumienie powigzan przyczynowo-skutkowych, zdolnosc
dtuzszej koncentragji.
Pozwala na lepsze formutowanie mysli i poszerza
horyzonty.
Pozwala na szersze postugiwanie sie jezykiem Bez czytania
- zarowno bierna, jak i czynne. nie ma edukacil.

fpc.org.pl/supermoc
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Dlaczego czytanie jest tak wazne dla mozgu?

Czytanie wspiera rozwdj kompetencji XXI wieku -
kreatywnosc¢, empatie, umiejetnos¢ wspotpracy w grupie,
iInnowacyjnos¢, kreatywnosc...

Pomaga w technicznych aspektach, takich jak:
wyszukiwanie informacji,

stawianie pytan, Czytanie tworzy
koncentracji uwagi. innowatorow.

\
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fpcorgpllsupermoc
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Dlaczego czytanie jest tak wazne dla mozgu?

W opublikowanych w 2011 roku badaniach PISA
,Czytanie dla zmiany”,
wskazano, ze zaangazowanie uczniow w czytelnictwo ma
wiekszy wptyw na sukces edukacyjny niz pochodzenie
socjoekonomiczne.
Czytanie ksigzek niweluje nierdwnosci spoteczne,
jest schodami do sukcesu dla kazdego - niezaleznie od = (Czytanie

Srodowiska. czyni nas
rownymi.

fpc.org.pl/supermoc
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Urzadzenia ekranowe a czytanie

Odpoczynek Empatia
Koncentracja Kreatywnosé i wyobraznia
Nauka i rozumienie swiata Rozumienie siebie

Nawyk
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1.Kontrolujemy swdj czas ekranowy i przestrzegamy
wyznaczonych limitéw ekranowych.

2.W domu odktadamy telefony w jedno wspdlne miejsce
| nie nosimy ich caty czas przy sobie.

3.Wytaczamy wszystkie zbedne powiadomienia
dzwiekowe, zostawiajgc tylko sygnat rozmowy
przychodzacej i SMS.

4.W czasie czynnosci wymagajgcej skupienia (uczenie
sie, spozywanie positkow) odktadamy telefon poza zasieg
wzroku.

5.W czasie rozmowy twarza w twarz nie wpatrujemy sie
rownoczesnie w ekran.
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[ XD Podstawowe zasady higieny cyfrowej

6.Po godzinie 22. nie uzywamy urzgdzen ekranowych,
a na czas snu telefony sg odtozone poza sypialnia.
/.Dbamy o aktywnos¢ fizyczng kazdego dnia.
8.Rozwijamy swoje zainteresowania w trybie offline.

Q. Zawsze mozemy liczy¢ na swojg pomoc, gdy w
internecie wydarzy sie cos niepokojacego.

10. Dbamy o wtasng inteligencje i zdrowe relacje.
Sztuczna inteligencja moze wspieraé, ale nie
wyreczac.




BASPIINEY sy
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Metoda ICO: glowne zalozenia

J0STAWILABYS SWOIE _

. Technologie, a nie tylko telefony. oo
2./asady zamiast zakazow. P
3.Stworzenie ram to zadanie dorostych. E:kf":ki"ip
4.Zasady dotycza catej spotecznosci |

szkolney.

O.Edukacja spotecznosci szkolnej to
warunek sukcesu.
6.Szkota to przestrzen edukaciji | relacji.
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Skad dowiedziec sie wiecej o higienie cyfrowej?

N

Y A Higiena cyfrowa Hiai
. igiena cyfrowa dorostych
Internet dzieci w szkole i w przedszkolu 9 y y
Raport z monitoringu obecnosci dzieci i mtodziezy w internecie. - Rapert z drugiego Ogdlnopelskiege Badania Higieny Cyfrowej Dorostych
Marzec 2025 Poradnik o Ty m, Kwiecier 2025

Jjak madrze jg wprowadzi¢

OO0 hecrtones o9, |t =1 PKDP HigEMIUS S B Fundacia o s R
o0 Instytut Cyfrowego B30 & ' ) t# ——
Obywatelstwa Warszawa 2025
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Poradnik:
Higiena cyfrowa w szkole i przedszkolu

. Znaczenie higieny cyfrowe] w procesie edukac]i
Magdalena Bigaj

. Ustysze¢ szkote, czyli czego potrzebujg uczniowie, rodzice
| nauczyciele?
Marta Pucitowska-Schielmann, dr Justyna Hofmokl

ll. Ramy prawne wprowadzania rozwigzan w Polsce
mec. Agata Dawidowska, Aleksandra Rodzewicz

IV. Przeglad rozwigzan z innych krajow
Kamil Sliwowski

V. METODA ICO: Jak wprowadzac¢ higiene cyfrowg w szkole |
przedszkolu? - M. Bigaj, Ewa Przybysz-Gardyza, M. Pucitowska-
Schielmann, J. Hofmokl
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Co czytac, zeby wspierac higiene cyfrowg?
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Co czytac, zeby wspierac higiene cyfrowg?

' 4
Manfred Spitzer
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WYDAWNICTWO NAUKOWE PWN
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Co czytac, zeby wspierac higiene cyfrowg?

>
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PLYTKI

MYSt

Nicholas Carr

TAK DZ IALA M OZG

Jak madrze dhaé o jego fmkejs

dr ASIA PODGORSKA

Niewaglnicy

" Jak
¥ odnalez¢
rownowage ,
W epoce
obfitoéci_

dkopami‘ny "

ANNA LEMBKE
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