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DOBRE PRAKTYKI HIGIENY CYFROWEJ

W dzisiejszym Swiecie wptyw technologii, szczegdlnie technologii
zwigzanych z informacjg i komunikacjg, ma ogromne znaczenie

- nie tylko w kontekscie ochrony danych osobowych, ale tez mocno
oddziatuje na nasze zdrowie fizyczne, psychiczne i spofeczne.

Higiena cyfrowa to zestaw praktyk majgcych na celu zapewnienie bezpieczenstwa
i zdrowia podczas korzystania z technologii cyfrowych. To takze sposdb na to,
aby technologia stuzyta uzytkownikowi, a nie odwrotnie.

Niniejszy przewodnik ma na celu wsparcie oséb pracujgcych i studiujgcych
na Politechnice Wroctawskiej w budowaniu postaw oraz aktywnosci,

ktére umozliwig nam korzystanie z urzagdzen elektronicznych i nowoczesnych
technologii w sposéb nie zagrazajgcy naszemu zdrowiu.

Jezeli chcesz zadbac o higiene cyfrowa w zyciu osobistym:

e Ograniczaj czas spedzany w sieci, ustal wtasne limity, stawiaj sobie granice i pamietaj o przerwach.

e Planuj czas bez uzycia internetu — postaraj sie o ,,digital detox”.

e Zastanow sieg, ile czasu spedzasz przed ekranem i korzystaj z aplikacji do monitorowania tego czasu, jesli
to konieczne.

e Whyciszaj dzwonki, ogranicz liczbe powiadomien.
¢ Nie zostawiaj telefonu w zasiegu wzroku podczas spotkan, pracy i nauki.

e Staraj sie nie uzywac telefonu przed snem, co najmniej jedng godzine, jak i po przebudzeniu. Wycisz
telefon na czas snu.

e Spozywaj positki bez telefonu w zasiegu wzroku.

e Podczas korzystania z urzadzen ekranowych zmieniaj co jakis czas pozycje ciata, réb przerwy, kieruj wzrok
w inne miejsca.

e Podczas korzystania z telefonu i innych urzagdzen zadbaj o bezpieczeristwo wtasne i otoczenia w ruchu
drogowym.

o Dezynfekuj/czysé telefon co najmniej raz dziennie.

e Pamietaj o cyberbezpieczenstwie (regularnie aktualizuj oprogramowanie, uzywaj silnych haset,
zabezpieczaj i szyfruj dane, aplikacje pobieraj z oficjalnych sklepdw, nie udostepniaj danych osobowych,
pamietaj o ustawieniach prywatnosci w aplikacjach i serwisach internetowych).

e Pamietaj, ze zadna tres¢ lub zdjecie umieszczone w sieci nie zniknie. Nie badz uczestnikiem przemocy w sieci.
e Rozmawiaj z bliskimi o tym, co jest dobre w sieci, a co zte. Nie badz obojetny/obojetna.

e Znajdz czas na aktywnosc fizyczng, spotkania z rodzing i bliskimi, a w czasie tych aktywnosci ogranicz
swojg dostepnosc¢ online.

e Trenuj swéj moézg i pamiec — ucz sie nowych rzeczy, tresci, jezykdw obcych, graj w rdzne gry i rozwigzuj
zadania i tamigtéwki dla zabawy i przyjemnosci.

e Zaakceptuj siebie, takim jakim jestes. Nie pozwdl aby inni, szczegélnie osoby aktywne w internecie,
kreowali Twoje zycie.
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e Rozmawiaj o trudnych emocjach z bliskimi, dziel sie doswiadczeniem z funkcjonowania w sieci
i trudnosciami z tym zwigzanymi.

Jezeli jestes pracowniczka/pracownikiem:

e W czasie pracy online koncentruj sie na jednym zadaniu, zrezygnuj z multiscreeningu.

e Jesli chcesz wykona¢ konkretng prace, Swiadomie ogranicz inne bodzce — nie czytaj poczty
elektronicznej, wytacz powiadomienia.

¢ Nie wysyltaj stuzbowych maili i innych wiadomosci w nocy i w dni wolne. Jesli chcesz cos napisaé
w tym czasie, ustaw czas wystania wiadomosci. Poméz innym zachowac zasady higieny cyfrowej.

e Szanuj czas pracy i odpoczynku innych oséb: wspétpracownikéw, podwtadnych, studentéw; oprécz
sytuacji wyjatkowych nie kontaktuj sie z nimi poza godzinami i czasem ich pracy oraz w dni wolne,
pamietaj o ich urlopach wypoczynkowych, zwolnieniach, dniach szkoleniowych itd.

e Jesli to mozliwe, uzywaj réznych urzadzen i kont do celéw stuzbowych i prywatnych.

e Utrzymuj porzagdek w folderach i zamykaj niepotrzebne karty przegladarki.

¢ Nauczycielu, nauczycielko — ustal zasady korzystania z urzadzen cyfrowych podczas twoich zajec
i stosuj sie do nich. Studencie, studentko — respektuj te zasady.

¢ Naucz sie relaksowaé w czasie wolnym od pracy oraz odtgcza¢ mentalnie i emocjonalnie
od niej - korzystaj przy tym z oferty Uczelni (szkolenia, warsztaty, grupy wsparcia,

rekomendacje, wsparcie psychologiczne) lub na wtasng reke poszukuj sposobdow
zapewniania réwnowagi emocjonalnej.

Jezeli jestes$ przetozong/przetozonym:

e Staraj sie nie organizowad spotkan (rowniez zdalnych) po godzinie 17.00.

e Zadbaj o stacjonarne spotkania zespotu w zaplanowanym i o ile to mozliwe - dogodnym dla wszystkich czasie
i miejscu - majg duze znaczenie dla integracji i zapobiegajg poczuciu osamotnienia, odtgczenia i wypalenia.

e Stworz dobre praktyki dla zespotu w obszarze powrotu do pracy: po urlopie wypoczynkowym,
zdrowotnym, naukowym i in. (reboarding), tak aby powrét nie przyttoczyt, szczegdlnie
nagromadzeniem maili, spraw i zadan do wykonania.

Zachowanie rownowagi miedzy aktywnosciami online i w realnym $wiecie ma ogromne znaczenie dla nas
i naszego otoczenia. Jesli nie wypracujemy sobie wtasnych zasad, nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych
i internetu moze przynies¢ negatywne skutki: na przyktad problemy ze snem, stres cyfrowy, zaniedbywanie
obowigzkéw, problemy z koncentracjg, problemy w relacjach z bliskimi, obnizenie samooceny
i samoakceptacji. Nierzadko moze przybraé forme uzaleznienia.

Wazne, aby nauczy¢ sie umiaru i zdrowego balansu oraz nie straci¢ poczucia $wiadomosci i kontroli
nad obecnoscig w Swiecie wirtualnym i rzeczywistym. Jesli masz poczucie, ze nie radzisz sobie z tym
problemem, mozesz porozmawiaé ze specjalista:

dla 0séb studenckich:

https://dzd.pwr.edu.pl/pl/pomoc-i-wsparcie/poradnia-psychologiczna

dla oséb pracujacych i doktoranckich:

https://dpm.pwr.edu.pl/wsparcie-psychologiczne
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