Jaiekrany

karty higieniczne cyfrowo
Agata Baj & Fundacja Scheiny
cytaty / pytania / zadania / rysunki / stowniczek

Dla kogo?
Dla uzytkownikéw urzadzen ekranowych.
Wszystkich zainteresowanych wtasnym dobrostanem w cyfrowym S$wiecie.

Jak uzywacé?

Indywidualnie: co moge, czego potrzebuje i co chce zmienié, jako uzytkownik
urzadzen ekranowych.

Zespotowo: jako punkt wyjscia do rozmowy o telefonie w rodzinie, relacji, pracy.
Domowo: jako zaczyn do tworzenia rodzinnych zasad korzystania z telefonu.
Edukacyjnie: jako inspiracja do projektowania dziatarh budujacych higiene cyfrowa.

talia to 144 karty

+ karty dodatkowe (legenda, bibliografia i in.)
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przedsprzedaz kart
pazdziernik 2025

przedsprzedaz 100,-

zamowienia bezposrednio u wydawcy: eduBAJ Agata Baj
napisz@agatabaj.pl lub zadzwon 503016726
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krotkie teksty
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Jesli (z)rozumiemy, ze uwaga
kazdego z nas jest cennym

i deficytowym zasobem,
mamy szanse traktowac ja
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stowniczek

stowniczek

higiena cyfrowa

Chroniace zdrowie zachowania zwigzane
z uzywaniem technologii informacyjno-
komunikacyjnych, zwtaszcza urzadzen
ekranowych i internetu [2].

cytaty

Phubbing obniza jakosc interakcji
spotecznych, poniewaz zachowanie
to sprawia, Ze nasze rozmowy

stajq sie mniej osobiste, mniej
gtebokie i mniej znaczqgce.

Magdalena Hodalska, tukasz Buksa, Przewinieci

stowniczek

stowniczek

phubbing

Ignorowaniu os6b w swoim otoczeniu
poprzez skupianie uwagi na telefonie.

Wyraz ten jest potaczeniem angielskich
stéw phone i snubbing (lekcewazenie).

cytaty

mozg jak popcorn

Profesor David M. Levy poréwnat mézg funkcjonujacy
w swiecie cyfrowym do prazonego popcornu.

W roku 2011 uzyt metafory popcorn brain,

aby w obrazowy sposéb opisac stan umystu
charakteryzujqcy sie rozproszonymi myslami,
fragmentarycznqg uwagq i sktonnosciq do szybkiego
przechodzenia z jednego tematu na drugi.

Magdalena Hodalska, tukasz Buksa, Przewinieci

cytaty

Ludzie nie ulegajq ekranom dlatego,
Ze sq leniwi, ale z tego powodu, Ze
zainwestowano miliardy dolaréw

w to, by taki efekt byt nieunikniony.

(...) Ptacimy cene bardzo wysoka: koszty
w kontekscie najwazniejszego zasobu,
jaki posiadamy: minut naszego zycia.

Cal Newport, Cyfrowy minimalizm

Agata Baj
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zawartosdé:

definicje
Z raportow

O czterowymiarowy model dobrostanu
w $wiecie cyfrowym - wymiary

Dobrostan w $wiecie cyfrowym
a dobrostan spoteczny (1/2):

uczestnictwo w szerszych spotecznosciach; (0] d W O + an i a
bycie aktywnym obywatelem; umiejetnosc¢
wspotpracy z innymi; zdrowa interakcja
online; utrzymywanie pozytywnego

i zrownowazonego wizerunku online [1], [3].
Maria Ledzifiska
zatytutowata

swoj artykut:

Stres
informacyjny
jako zagrozenie
dla rozwoju.

link w bibliografii

karty akcji
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zadania / refleksje / akcja

Siegasz po internet,
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~ uzywanie internetu. zadania / refleksje / akcja
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Zrob test. Dobrostan fizyczny - utrzymanie zdrowia:

Znajdz towarzysza/towarzyszke do spaceréw.

Czasem ludzie méwia: ,Bede miec psa, to bede sie
ruszat. Z psem trzeba wyjsc”.

Abez psa?
Idz.

Idzcie razem.

@ 6 objawéw uzaleznienia behawioralnego

Wystagpienie zespotu pra k t yczne
absty ’ v ) -
samc 6 objawéw uzaleznienia behawioralnego WS k aZow k |
braki @

lubu

Silne pragnienie lub poczucie
przymusu wykonania
pewnych czynnosci.

Magdalena Bigaj, Wychowanie przy ekranie




zawartosc¢:

@ jestes - masz - zréb

Zacznij tam, gdzie jestes.

karty
podsumowania

Jakakolwiek nasza sytuacja by byta...

spokojnie przyjrzyj sie
rzeczywistosci, w ktorej jestes.
Starh mocno w tu i teraz.
@ jestes - masz - zréb

Zadanie:
@ jeste$ - masz - zréb

1. Opisz sytuacje, w ktorej jestes.
Twéj dobrostan w cyfrowym swiecie = Ao
) Y o 2. Wpisz zasoby, jakie masz, osoby,
Na ile to, co widzisz w nieograniczonym na ktére mozesz liczyc.
cyfrowym Srodowisku:
3. Zastandéw sie nad swoim

Wzmacnia Twoje dazenie, Lo
dobrostanem w Swiecie cyfrowym.

anaile je ostabia?
Na ile sie inspirujesz, a na ile poréwnujesz?

Jak to poréwnywanie sie na Ciebie wptywa?

TW.C'WZ . o Zacznij tam, gdzie jestes.
swiadomie powodzenia
momenty
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