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[YGig W hyDrydowej rzeczywistosci - balansowanie
miedzy Swiatem offline a online, czyli jak dbac o SWoj
dobrostan i higiene cyfrowa"



e Rozwoj PSP - siec¢ doradcow zawodowych
o Pomagam zadbac o Siebie wymiarze osobisto-

euro | guidance Zawodowym poprzez taczenie aspektow ciata i
Lmystu.
o Autorka programow i narzgdzi rozwoju
0Sobisteqo i zawodowego.

e Projekty- profilaktyka wypalenia zawodowego,
work life balanace, selfcare, efektywnosc

0s0Dista
o _ DYPLOMOWANY DORADCA ZAWODOWY, COACH
o Warsztaty | wyjazdy rozwojowe, ORAZ CERTYFIKOWANY NAUCZYCIEL JOGI |
. . L ODDECHU PROJECT MANAGER
e [glaksacje, treningl uwaznoscl W ruchu STOWARZYSZENIE HOLISTYCZNEGO ROZWOJU

KOLEJNY KROK
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Agenda:

1.Czym jest hybrydowy Swiat

J.Jak wyglgda sytuacja to w Polsce i na Swiecie
3.97anse i wyzwania w hybrydowym Swiecie
A.Higiena cyfrowa- obszary

9. Skutki braku/korzySci higieny cyfrowe]

6. Podstawy higieny cyfrowej

1.Pierwsze kroki do swojej higieny cyfrowej-
konkretne przyktady

8. Podsumowanie
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Kto 7 Was posiada dzis smartfony ﬁ

7 Internetem?

A



Internet na swiecie

e 2/3 populacji Ziemi (64,4%) uzywa
urzadzen ekranowych,

e 96,20 uztk. internetu migdzy 16
64 1. Zycia posiada telefon
komorkowy

euro | guidance

o (gtownie smartfon (959%)

e Dziennie wehtaniamy 34 GB
informacji- odpoowiednik 100 000
stow, to tak, jakby ktoS mowit do
nas 12 godzin non stop.

Zrodta - Higiena cyfrowa dorostych uzytkowniczek i uzytkownikow internetu w Polsce. Raport z Ogolnopolskiego Badania Higieny
Cyfrowej 2022- Fundacja Instytut Cyfrowego Obywatelstwa i Fundacje Orang,
PBI, Mediaplanel 2021



Internet w Polsce

o [internetu korzysta 88 4% populacii kraju.

o WIym Wmediach spotecznosciowych
aktywnych jest 66,3% populacji

e J1.2polskichinternautow ma dostep mobilny w
{elefonie

euro | guidance

ol 44 TN 0 Glds pny_Polak
DIZ87nacza na korzySci W Sieci

Zrodta - Higiena cyfrowa dorostych uzytkowniczek i uzytkownikow internetu w Polsce. Raport z Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej 2022-
Fundacja Instytut Cyfrowego Obywatelstwa i Fundacje Orang,
PBI, Mediaplanel 2021



d W jakich celach doroSli korzystajg z urzadzen
ekranowych z Internetem?- napisz 3 skojarzenia
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https://www.menti.com/
https://www.menti.com/alw4w46ovnmc
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W jakim celu korzvstamy 2 ekranowych urzadzen ekranowych

Aktywnosc na portalach 132 39 3.0 34 30

Jpnjfec:nc:.,::u:nw ych
(np. Facebook, Linkedin)

Komunikacja z innymi 48 34 32 4]
[rozmowy tekstowe,
glosowe lub wideo)
Poszukiwanie potrzebnych 6.5 3.2 1.7 3.7
lub inferesujgcych mnie
informacji
6,7 3,5 16,2 8,0
Praca zawodowa/
uCczZenie sig
95 67 87 50

Oglgdanie filmow, seriali
| inmych materialow wideo

94 70 97 52
Sluchanie muzyki,
podcastow, audiobookdw

13,0 71 61 75
Rozwijanie zainteresowan

13.6 109 246 6,5
Czytanie e-bookdw, prasy
online itp.

99 107 28,4 5.6
Granie w gry

Zakupy infernetowe

o 1w 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

{ Codziennie () Przynajmniej 1 raz w tygodniu @ Przynajmniej 1 raz w miesigcu

. Rzadzigj niz 1 raz w miesigcu .' Migdy -. Mie wiem, frudno powiedzied

Zradie: Dgalnopokies Badanie Higieny Cyfrowe] 2022,




HyDrydowe zycie

e (0dzignne decyzje wroznych aktywnosciach zycia pomigdzu Swiatem realnym |
Wirtuainym

e POtaczenie fizycznego, analogowego Swiata z cyfrowym.

e tgCIenie codziennych, "rzeczywistych” doswiadczen z tymi, ktore maja miejsce
online.

euro | guidance

PIzyktad:
praca zaalna kiedy jestesmy fizyeznie w naszym domu, ale psychicznie | Zawoaowo jeStesmy
Z8MUIZENT W SWIEEIE CYTrowym.




Hybrydowy Swiat

Nigunikniony wynik postepu technologicznego

KIUGz do zdrowego zycia
euro | guidance -Inalezienie rownowagi migdzy korzySciami ptyngcymizonling I offling.

Szanse Wyzwania

e [arzgdzanie czasem |

e Elastycznose , Ao T
> | rownowaga miedzy iycie
dostgpnosc (pora | A I1C) TN LY

miejsce) o (Cyfrowe wypalenie |

e S70rokie moiliwosci prieciaienie
komunikacji (glob) informacjami

o Dostgp do zasobow o Nawyki zdrowotne |

e Nanosekundy fizyczne




Nasz m0zg nowe i nowe technologie i

e Nig Wpetniprzystosowany do zycia we
WSpotczesnym Swiecie

e Nigidacywparzezewolucjaludzkiego mozau,

e [Wiekszajacy sie naptywinformacii

e IWigkszajacy sie czas spedzany na patrzeniuw
ekranu

e (DCigzenie dia mozliwosci poznawczych
CZtowieke

e 7DIZyCZyn neurobiologicznych nie jestw
stanie przetworzyc wszystkich informacii
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by

ETgk:

e [IBIZ6CIgZBNIE INTOrmMacy|ne

e 7agrozenia ala zdrowia psychicznego,
flZyczneqo 1 Spoteczneqo cztowieka

Higiena cyfrowa dorostych uzytkowniczek i uzytkownikow internetu w Polsce. Raport z Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej 2022



Jak 10 Jest w Polsce- mtodzl?

02.10

RZECZYWISTOSC CYFROWA

24 M tODYCH G LOW
Z V,;/f’ —

8NA10

uczmow zadeklarowato,
ze przed ukonczeniem

e Odzwierciedlenie 13. roku zycia miato doswiadczyta hejtu w sieci
konto w mediach

smutnej rzeczywistosci. stacanntoionrich s
e Skala problemu jako R

cate spoteczenstwo.

PIATY
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“42,6% e

przypadkow hejt dotyczyt
wygladu fizycznego

41,9%

uczniow
przyznato, ze
doswiadcza
hejtu od
rowiesnikow

JEDNA © ™
TRZECIA © 1759 |

Prawie f; b;, V.
POLOWA

uczniow (49.8%) w ciggu
ostatniego miesigca

" ' 18,4

4

(22,7%) czuje sie
uzalezniony od
nowych technologii

uczniow (33,3%) silnie
odczuwa FOMO, czyli lek
przed odtgczeniem od sieci

uczniow odczuwa
przemeczenie ekranowe

raport ,,MtODE GtOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” .Fundacja UNAWEZA M. Wojciechowskiej
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Obszary higieny cyfrowe;

), Stawianie granic oraz kontrola w uzywaniu
. internetu i urzgdzen ekranowych

Kontrola czasu ekranowego

Ograniczanie kontakiu
. Z urzgdzeniem ekranowym

Skupienie na czynnosciach

Tworzenie | odbieranie
informacji w internecie

Odpowiedzialne tworzenie tredci

Dobdr | weryhikacja tresci

Reagowanie na niepokojgce lub
niebezpieczne tredci

Zradio: Ogalnopolskie Badanie Higieny Cyfrowey 2022

5Z

higi

cyfr

o

eny

wej

Bezpieczne uzywanie
internetu i urzgdzen ekranowych

Bezpieczne udostepnianie
danych osobowych

Crchrona przed zioshvwym
oprogramowaniem lub kradziezg danych

‘ :'E.F::l‘
s L
o K
Y

gl

Inne zalecane zachowania

) prozdrowotne zwigzane z uzywan’
7 internetu i urzadzen ekranowych

" Dibalost o jakosd snu
L

Uwazne jedzenie

Ochrona preed zakszeniami
Dibanie o prawidiows pozycje ciala

» i codzienna aktywniost fizyczng

Ochrona shtuchu

- Budowanie dobrych relac inferpersonalmych

" ' Radzenie scbie z EMmoCjami i stresem

Zachowanie bezpieczenstwa w ruchu ,¢.-

e




SKUtkl braku higieny cyfrowej
o TeChNoStres
» fonoholizm- uzaleznienie

euro | guidance e (oomscorlling (ciggte przewijanie niepokojacych tresci
e Negatywne wptywy na zdrowie fizyczne: bole growy,

)roblemyzoczami. problemyz sigdzeniem. kregostup

e Cyfrowy "smoczek " - ucieczka od trudnych emocji

e nomofobia - zaburzenia lekowe

e feChnoferencja- rozproszene uwag

e NYDrydowe rozdwojenie

e 7a0UrZONY Work life balance

e (emencjacyfrowa

e DrzeD0dzcowanie

e Droblemyze snem

e (Epresje samotnosc, powierzchowne relacje - XX wiek
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Korzysci ze stosowania higieny cyfrowej

Dobry sen
PoStawa ciata
mniejszy bal ciele
pazywianie

nelacyiny

Wysoka Jakosc
0DBCNO0SE |

rodzina. znajomi $po e
Wspotpraca

Wiiraloss Jaufanie, szzery dialg lpgg
“0dpornosE psychiczng otwartosc

Sitd WSparcie
poczucie senst

5 kreatywnosc, koncetrac)a

palang wewnetrzny
1arzgdzanie stresem
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1.Znajomosc
nodstaw higieny cyfrowej

wellbeing/dobrstan cyirowy

2. Rozumienie
Wptywu nowych technologil
na cztowieka (negatywne |
pozytywne)

Sp0sobow, mikrozachowan

[.Postawa

Swiadomeqo |
0dpowiedzialnego uzywania
nowych technologil.

b.Zdrowe
Nawykl cyrrowe,
KTOre ograniczajg Stres |
pOprawiajg samopoczucie.

2 Swiadomos
korelacji higieny
cyfrowej z dobrostanem

o.uzywanie
Urzaazen ekranowyc
| INTBrNeTu w $posan chronigcy
D260 16 negatywnym wptywem na
- 1drowie fizyczne,
- psychiczne
-SDOtECINE

Higiena cyfrowa & dobrotstan 0sobisty-

3.Posiadanie
Wiedzy i umiejetnosci
pozwalajacych na zachowanie
nigieny cyfrowe;

4 Swiadomos¢,
W Ktorym miejscu jestem.w
ktorym cheiathym byc




[asady hIQIBﬂV CVT[OWBI

stawianie granic I kontorla czasu Dziatania prozdrowotne

euro | guidance
spedzonego czasu

pgraniczanie czasu spedzanego online.
regulowanie powiadomien.
Dorzadki cyfrowe (newslettery, aplikacie.
ustawianie granic dla pracy zdalnej i komunikacji onling.
pycie wtu iteraz trenowanie uwaznosci, koncentracji (jedzeniel
Sigle tasking- nie uleganie ropraszczom
reqularne przerwy od pracy przy komputerze (joga za biurkiem)
reqularny cyfrowy detoks (przed spaniem. po pobudce)
przebywanie w naturze

reqularne zadawanie pytania: czy czas spedzony wonline zbliza Gig do Twoich celow

IYCIOWYCH | ZaW0dOWYCh




Plerwsze kroki do higieny cyfrowe) przyktady narzgazl
ZASADA MIKRO ZAMIAN = MAKRO IMIANY g ———

il Twoje narzedzia Cyfrowej rownowagi
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1.Jakwyglada Wasza rownowaga cyforwa
Dilans +postepy.
11IpS://cyrroweobywatelstwo.pl/nigiena-
CVTTowa/ test nigieny cyrrowe

2. Aplikacja google wbudowa w System -
kontrola przebywania w sieci- do
przeklikania
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1) Biochemia oddechu
Szybkie I ptytkie oddechy

napigcie migsni

wytracenie dwutlenku wegla

prganizmu

mniejszy pobor tienu przez komorki

W clele

wigksza pracy gdrna klatk

piersiowd

az01U.

P

Pierwsze kroki do higieny cyfrowej Swiadoma praca z oddechem

Prawittowe gtghokie

pddychanie:

Q odukeia stresu

[zmniejszenie poziomu
kortyzolu)

poprawie koncentracji
roziuznienie ciata
Imniejszenie poziomu
kortyzolu, poprawa
jakosci zycia |
0g0Inego
samopoczucia.




: Plerwsze kroki do higieny cyfrowe
Gwiczenie- technika oddechowa "Antystres”

BHP praktykujacego:
e Kigdyja stosujemy
e 7amKniete oczy
e Wydtuzkregostup (na siedzaco/ stojacol
e Drawarekana sercelewanabrzuch
e (ddech nosem (nie buzig)
e DEITUCAU barkami
e [lchdolnozebrowy a nie gorna czesc klatki
@ e Pomyslointencii<zkazdym oddechem czujg wigkszy Spokoj

euro | guidance

tap 1: 0ddychaj przez 1minutg gtgboko - zapisz ile oddechow
1ap 2: 0ddychaj PRZEZ 4 MINUTY, 3: 6 (wdech na 3 a wydech na 6, [ub na o, 4]
{ap 3: [nowu oddychaj gtgboko przez 1 minutg - zapiszile oddechow

0
Pt v




D1aczego warto:
e Nig potrzeba do tego zadneqgo Sprzetu ani nawet maty

euro | guidance (10 CWicZen

e Ruchysaproste

e 15-minutowa sesja jogi- umyst bardziej przejrzysty |
gotowy do uczenia sig i przetwarzania informacii

e Praktyka uwaznosci- wyluzowanie, lepsze decyzje |
wigksza kreatywnosc

e Mnigj bolu i dyskomfortu, napiec wszyi ramionach |

® [l

jedn

e [0IK:

)

SE

http J/Iwww youtub omW atc h?v =UQw4uvj3nlA na Stc

]

'dZ0W0- GO

: Plerwsze Kroki do higieny cyfrowey
Cwiczenie- Joga za biurkiem dla zapracowanych

dolnej czesci plecdw spowodowane Sidzeniem pray BHP praktykujacego:
Diurku o (0%

Hi
'

Janie $es|i

Imosc odc

jaco lub sl

aszych mc
nKiem 1 1r

(z1er

BCNU,

11iWoSCi
0Ska do Siebie
na kawatki 1ub sesja

Na rutyna
10861

B0zq

0


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5883995/

Pierwsze kroki do higieny cyfrowe;
Gwiczenie- Kgpiel lesna

Dlaczego warto:
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e SDaceresny pry zaangazowaniu wszystkich naszych zmys+ow majacy na celu potgczenie z naturg.
- e Slres, koncentracja, sen, kreatywnosc, odpornosc organizmu

e [asady:
e (IS70,1uwaznosc, - telefony wyciszone, nie mowienie
e [BZWYSItKOWOSC - powolne tempo, bez celu

e akceptacja niejesteSmy oceniani nie mozemy zrobic czeqos zie Emocie

o CierpliwosC i otwartosc na doswiadczenia, kidre moga nadejsc a nie musza Zgﬁz'ggﬁa";’]?g";‘f;ezgx]
e 0t4CZeNie ZNaturgipoczucie miejscaw niej, a nie 0siagnigcie WylWaose

e Niepowtarzalnosc kazdej sesjiirozna dynamika odpornosc psychiczna

Sita
DOCZUGIE Sensu
kreatywnosc. koncetracja




Podsumowaniee

HyDrydowa rzeczywistosc nie jestani dobra, aniz+a - jeSt po prostu nasza rzeczywistoseia.
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Godzienne mikrodecyzje (SamoSwiadomosc) - korzystanie z technologii aby na Stuzyty a nie przeciwnie

Poznalismy narzedzia:
1.autodiagnozy higieny cyfrowe]
2.Stawiania granic w korzystaniu zinternetu i urzadzen
3. mikrozachowania higieny cyfrowej
4. Techniki do zdrowych nawykow wellbeingu cyfrowego (oddech, joga, kapiel Iesna)

[ycze balansowania w hybrydowej rzeczywistosci
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Stowarzyszenie Holistycznego Rozwoju Kolejny Krok

SYLWIA KONIUSZEWSKA

790 473 808

koniuszewska.sylwia@gmail.com

facebook.com/sylwiakoniuszewska/

kolejny.krok

facebook.com/KolejnyKrokGdansk




.+ | europass

euro| guidance Narodowa Agencja Programu Erasmus+
| Europejskiego Korpusu Solidarnosci
Edukacja, Szkolenia, Mtodziez

4 4 N[ N
I ﬂ S e +**. | Dofinansowane przez

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji Sl Unie Europejska




