SKALA HIGIENY CYFROWEJ
(5-STOPNIOWA)

Ponizej znajduje sie 15 pytan o twoje codzienne zachowania dotyczgce korzystania ze smartfona,
komputera, Internetu czy gier. Udziel odpowiedzi na kazde pytanie, oceniajac je w skali od 1 do 5.
Cyfrom przypisane sg okreslenia:

1.nigdy | 2.sporadycznie | 3.czasami | 4.czesto | 5.zawsze.
nigdy sporadycznie czasami czesto zawsze

Czy zdarza Ci sie spedzac¢ wiecej niz 3 godziny dzien-

1 nie przy urzadzeniach ekranowych (telefon, komputer, 1 2 3 4 5
tablet) w celach rozrywkowych?

2 Czy odktadasz wazne obowigzki szkolne lub domowe, 1 2 3 4 5
aby korzysta¢ z internetu, gier lub aplikacji?

3 Czy korzystasz z urzadzen cyfrowych tuz przed snem, 1 2 3 4 5
przez co masz trudnosci z zasypianiem?

4 Czy zdarza Ci sie scrollowa¢ media spotecznosciowe 1 2 3 4 5
lub oglada¢ filmy w czasie positkow?

5 Czy regularnie zapominasz o aktywnosciach fizycznych 1 2 3 4 5
na rzecz korzystania z urzadzen cyfrowych?

6 Czy odczuwasz rozdraznienie, kiedy nie masz dostepu 1 2 3 4 5
do internetu lub swojego urzadzenia cyfrowego?

@ Czy w trakcie rozmoéw z rodzing lub znajomymi zdarza

7 Ci sie przerywac rozmowe, aby sprawdzi¢ powiadomie- 1 2 3 4 5
nia na telefonie?

8 Czy zdarza Ci sie uzywac telefonu lub gra¢ w gry podc- 1 2 3 4 5
zas lekcji lub zajec szkolnych?
Czy korzystasz z wielu urzagdzen jednoczesnie (np.

9 ogladasz filmy i jednoczesnie przegladasz media 1 2 3 4 5
spotecznosciowe)?

10 Czy masz w zwyczaju przegladac internet lub media 1 2 3 4 5
spotecznosciowe od razu po przebudzeniu?

1 Czy masz trudnosci w kontrolowaniu czasu 1 2 3 4 5
spedzanego na grach komputerowych lub mobilnych?
Czy zdarza Ci sie ignorowac wazne relacje z rodzing

12 | b przyjaciotmi na rzecz korzystania z urzadzen 1 2 3 4 5
ekranowych?
Czy nie wytaczasz powiadomien w telefonie, nawet w

13 czasie nauki lub waznych zajec¢? 1 2 3 4 S

14 Czy zdarza Ci sie publikowac tresci w internecie bez 1 2 3 4 5
zastanowienia sie nad ich konsekwencjami?
Czy korzystasz z urzadzen cyfrowych w sposoéb, ktory

15 | powoduje zmeczenie oczu, bél karku lub inne fizyczne 1 2 3 4 5
dolegliwosci?
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15-30 punktéw — Zdrowe nawyki cyfrowe.

Twoje podejscie do korzystania z urzgdzen cyfrowych jest zdrowe i zrbwnowazone. Umiesz kontrolowac

czas spedzany online, co oznacza, ze urzadzenia cyfrowe sg dla Ciebie narzedziem, a nie uzalezniajgcg rozrywka.
Dbajac o higiene cyfrowa:

wytagczasz urzadzenia przed snem, dzieki czemu Twoj sen jest lepszej jakosci,

potrafisz robi¢ przerwy od ekranu i angazowac sie w inne aktywnosci, takie jak spotkania z przyjaciotmi, sport
czy hobby,

Swiadomie wybierasz tresci w internecie, unikasz nadmiernej konsumpcji i starasz sie korzystac z technologii

W sposob rozwijajacy.

Rada: Kontynuuj te zdrowe nawyki! Pamietaj, aby dalej dbac¢ o rownowage miedzy czasem online a offline.

31-45 punktéw — Umiarkowany poziom braku higieny cyfrowe;j.

Twoje nawyki cyfrowe nie sg jeszcze niezdrowe, ale zaczynajg przechylac sie w kierunku nadmiernego

korzystania z urzadzen cyfrowych. Mozesz czasami zauwazyc, ze:

o tracisz poczucie czasu, przegladajac media spotecznosciowe lub grajac w gry,

« W niektdrych sytuacjach technologia przeszkadza Ci w pelnym zaangazowaniu sie w inne wazne aktywnosci,
takie jak nauka, sport czy relacje z bliskimj,

« odruchowo siegasz po telefon, co moze oznaczac, ze brakuje Ci kontroli nad czescig swojego czasu online.

Rada:

o Ustal sobie limity czasowe na korzystanie z urzgdzen cyfrowych.

o Zwrdc uwage, kiedy technologia zaczyna przeszkadzac w codziennym zyciu np. w czasie lekcji lub rodzinnych
spotkan.

o Zastanow sig, czy to, co robisz online, daje Ci wartosc czy tylko zabiera czas.

(O} 46-60 punktéw — Wysoki poziom braku higieny cyfrowej. [0}

Twoje korzystanie z technologii zaczyna wyraznie wptywac na Twoje zycie codzienne. Mozesz zauwazyc:
trudnosci w kontrolowaniu czasu spedzanego na ekranach, co prowadzi do zaniedbywania obowigzkow, takich
jak nauka czy aktywnosc fizyczna, problemy ze snem, wynikajgce z korzystania z urzgdzen tuz przed zasnieciem,
mniejszg ilos¢ czasu poswiecang na relacje z rodzing i przyjaciotmi, poniewaz technologia pochtania duzg czesc
Twojej uwagi, fizyczne skutki nadmiernego korzystania z ekrandw, takie jak zmeczenie oczu, bole karku czy
plecow.

Rada:

o Sprobuj wprowadzic¢ ,cyfrowy detoks” — ogranicz korzystanie z urzgdzen na kilka godzin dziennie, zwtaszcza
wieczorem.

o Znajdz alternatywne sposoby spedzania czasu, takie jak sport, rozwijanie pas;ji lub spotkania z przyjaciotmi.

o Popros rodzicow lub nauczycieli o pomoc w ustaleniu zdrowych zasad korzystania z technologii.

61-75 punktow — Krytyczny poziom braku higieny cyfrowej.

Twoje nawyki cyfrowe wskazujg na wyrazny brak kontroli nad korzystaniem z technologii. Moze to negatywnie

wptywac na Twoje zdrowie fizyczne, psychiczne i relacje z innymi. Mozliwe, ze:

o spedzasz wiekszos¢ swojego wolnego czasu przy urzadzeniach cyfrowych, co prowadzi do zaniedbywania
nauki, obowigzkow i kontaktow z bliskimy,

o czesto odczuwasz stres, rozdraznienie lub niepokdj, gdy nie masz dostepu do urzadzen cyfrowych,

o technologia wptywa na Twoje zdrowie — problemy ze snem, zmeczenie fizyczne i brak ruchu to objawy,
ktére mogg wynikac z nadmiernego korzystania z ekranow,

« tracisz kontrole nad tym, co robisz online, np. spedzasz godziny, bezmyslnie scrollujac lub grajac w gry.

Rada:

o To sygnat, ze warto podjac powazne kroki, aby poprawic higiene cyfrowg. Rozwaz:

« ustalanie godzin, w ktorych korzystanie z urzadzen jest catkowicie zakazane (np. wieczorem),

o regularne robienie przerw od technologii np. w weekendy lub podczas fertii,

o skorzystanie z pomocy rodzicow, nauczycieli lub specjalistow, aby wypracowac lepsze nawyki.

o Zastanow sie, jak technologia wptywa na Twoje zycie — czy pomaga Ci sie rozwijac, czy tylko zabiera czas?
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