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warsztaty higieniczne cyfrowo

higiena cyfrowa
dobrostan w sSwiecie cyfrowym

projektirealizacja: Agata Baj
autorka kart: Ja i ekrany. Karty higieniczne cyfrowo.
absolwentka studiéw podyplomowych: Higiena cyfrowa

czas warsztatoéw: okoto trzy godziny zegarowe / proponowana grupa: 25 oséb
koszt: 2700,- (2500,- dla wojewddztwa zachodniopomorskiego)
cena specjalna dla edukaciji
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Wiedza:
° Higiena cyfrowa jako zachowanie prozdrowotne.
° Cztery obszary zachowan cyfrowo higienicznych.
° Dobrostan w swiecie cyfrowym. Czterowymiarowy model.
° Uzaleznienia behawioralne; sze$¢é objawéw uzaleznienia.
° »Przewinieci” — kluczowe mechanizmy tworzenia angazujacych aplikac;ji
(i dlaczego, zaden nauczyciel nie przebije TikToka).
° Higiena cyfrowa a jako$¢ procesu uczenia sie (uczenie sie gtebokie).
° Stres informacyjny jako zagrozenie dla rozwoju.
° Dtug poznawczy.
° Popcorn brain.
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Dziatania:

. 33 wskazniki prozdrowotnych zachowan z obszaréw higieny cyfrowej —
priorytetyzacja w grupach.

. Definicja higieny cyfrowej na miare potrzeb spotecznosci szkolne;j.

° Projekt (bardzo roboczy) dziatarn promowania higieny cyfrowej na bazie dwoéch
raportéw (Instytutu Cyfrowego Obywatelstwa oraz zespotu pod kierunkiem D.T.
Levine)

. Zaprojektowanie dziatan wspierajgcych budowanie nawykéw higieny cyfrowe;.
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Jesli nie masz pewnosci czy ten
warsztat jest dla Twojej instytucji...
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Literatura:

Children and families’ wellbeing in a digital world: a four-dimensional model; Diane T. Levine Alison Page
Effie Lai-Chong Law Michelle O'Reilly

Higiena cyfrowa dorostych; raport z 2022; raport z 2025

Cal Newport, Cyfrowy minimalizm

Magdalena Bigaj, Wychowanie przy ekranie

Magdalena Hodalska, Lukasz Buksa, Przewinigci. Smartfon w polskiej codziennosci.

Przegladanie telefonu w swietle badan empirycznych.

Maria Ledzinska, Stres informacyjny jako zagrozenie dla rozwoju.

Agata Baj, Ja i ekrany. Karty higieniczne cyfrowo.
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