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Abstract. The article presents a school project devoted to digital hygiene and
students’ wellbeing. Its main aim was to develop with students a value-based
decalogue for functioning in the digital world, rather than a list of prohibitions.
The key intervention was a one-day smartphone-free challenge, followed by re-
flection, analysis of phone data and interdisciplinary activities about attention,
emotions, learning and time management. The paper uses the case-study ap-
proach to describe objectives, methodology, project stages, outcomes and rec-
ommendations for schools that want to teach balanced and responsible use of
digital technologies.

1. Wstep

Codzienno$¢ wspdtczesnych uczniow jest codziennoscig statej facznosci. Smartfon
petni funkcje narzedzia komunikaciji, notatnika, aparatu, kalendarza, mapy, odtwarzacza
muzyki, zrodta rozrywki, kanatu relacji i szybkiego dostepu do informaciji. Z perspektywy
szkoty oznacza to nie tylko mozliwos¢ korzystania z ogromnych zasobéw wiedzy, lecz
takze konieczno$¢ uczenia mtodych ludzi, jak zachowaé¢ rbwnowage pomigdzy Swiatem
cyfrowym i analogowym. Celem edukacji nie moze by¢ prosta opozycja: technologia
dobra albo zla. Bardziej adekwatne jest pytanie o to, kiedy technologia stuzy uczeniu
sie, relacjom i dobrostanowi, a kiedy zaczyna odbiera¢ uwage, czas, sen, spokdj lub
poczucie Sprawczosci.

Projekt ,Jak rozmawiac o higienie cyfrowej z uczniami?” powstat jako odpowiedz na
te potrzebe. Jego gtownym celem byto opracowanie wspdlnie z uczniami dekalogu funk-
cjonowania w Swiecie cyfrowym, opartego na warto$ciach, a nie na zakazach. Ucznio-
wie mieli zrozumie¢, czym jest higiena cyfrowa, i przetozy¢ te wiedze na codzienne wy-
bory. Punktem wyjscia nie byta pogadanka o szkodliwo$ci ekranéw, ale do$wiadczenie:
pierwszego dnia uczniowie oddali telefony i spedzili dzien szkolny bez dostepu do
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smartfonu. Sytuacja ta stata sie bezpiecznym eksperymentem edukacyjnym, w ktorym
mozna byto sprawdzi¢ wlasne przyzwyczajenia, zauwazy¢ automatyzmy oraz nazwaé
emocje pojawiajace sie wtedy, gdy urzadzenie nie jest pod reka.

Projekt miat charakter interdyscyplinarny i wpisywat sie w zatozenia tygodnia projek-
towego, wspdtpracy nauczycieli oraz pracy zespotowej. Zostat zrealizowany w Samo-
rzadowej Szkole Podstawowej nr 6 im. Jana Pawta | we Wrzesni i obejmowat 24
uczniow oraz 8 nauczycieli. taczyt dziatania z zakresu dobrostanu, metodyki pracy pro-
jektowej, edukacji zdrowotnej, informatyki oraz rozwijania kompetenciji spoteczno-emo-
cjonalnych. Artykut jest studium dobrej praktyki: opisuje kontekst, rozwigzania meto-
dyczne, przebieg dziatani, obserwowane rezultaty i rekomendacije dla szkét, ktére chcg
rozwija¢ cyfrowa odpowiedzialnos¢ uczniéw nie przez zakazy, lecz przez do$wiadcze-
nie, refleksje i samoregulacie.

2. Kontekst spoteczny i edukacyjny

Dane z ostatnich lat pokazuja, ze zycie mtodziezy online jest zjawiskiem wielowy-
miarowym. Badania NASK z cyklu ,Nastolatki” sq waznym punktem odniesienia dla pol-
skiej szkoty, poniewaz opisujg zaréwno aktywnos$ci uczniéw w sieci, jak i réznice pomie-
dzy perspektywa dzieci i rodzicow [5]. Raporty te sktaniajg do odejscia od prostego mie-
rzenia ,czasu przed ekranem” na rzecz rozmowy o jakosci korzystania z technologi:
celu, tresci, pory dnia, wplywie na sen, emocje, relacje, koncentracje i poczucie kontroli.

Podobny kierunek przyjmujg opracowania migdzynarodowe. Raport EU Kids Online
2020 obejmowat dzieci w wieku 9-16 lat z 19 krajow europejskich i wskazywat, ze inter-
net jest przestrzenig jednocze$nie szans i ryzyk [7]. Z kolei raport HBSC po$wigcony
uzywaniu mediéw spoteczno$ciowych i gier przez adolescentéw analizowat dane
z grupy 11-, 13- i 15-latkéw z 44 krajéw i regionéw Europy, Azji Centralnej oraz Kanady
[3]. Wspdlny wniosek z tych publikaciji jest dla szkoty istotny: mtodziez potrzebuje nie
tylko dostepu do technologii, ale takze kompetencji samoregulacyjnych, wsparcia doro-
stych oraz jezyka pozwalajacego mowic o swoich doswiadczeniach online bez zawsty-
dzania i moralizowania.

W polskim dyskursie edukacyjnym coraz czesciej uzywa sie pojecia higieny cyfro-
wej. Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” definiuje jg jako zachowania chro-
nigce zdrowie, zwigzane z uzywaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych,
zwlaszcza internetu i urzadzen ekranowych. Tak rozumiana higiena cyfrowa nie jest
zakazem uzywania technologii, ale praktykg uwaznego korzystania z nich. Dotyczy snu,
przerw, ruchu, koncentracji, relacji, powiadomien, prywatnosci, umiejetno$ci odraczania
reakcji i Swiadomego decydowania, kiedy urzadzenie ma by¢ narzedziem, a kiedy prze-
szkoda [2].
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3. Cele projektu

Gtéwnym celem projektu byto opracowanie dekalogu funkcjonowania w Swiecie cy-
frowym, opartego na warto$ciach, a nie na zakazach. Dekalog miat by¢ efektem do-
$wiadczenia, rozmowy i refleksji uczniéw, a nie gotowa listg polecen przygotowang
przez dorostych. Cel ten zostat powigzany ze zrozumieniem, czym jest higiena cyfrowa
i dlaczego stanowi element dbania o zdrowie, uczenie si¢ oraz relacje. Zostat sformuto-
wany praktycznie: uczen nie tylko poznaje pojecie, ale potrafi rozpozna¢ wiasne nawyki
cyfrowe, zinterpretowaé dane dostepne w telefonie, zaplanowaé czas z uwzglednieniem
aktywnosci online i offline oraz zaproponowac realng zmiane w swoim codziennym funk-
cjonowaniu.

Cele szczegdtowe dotyczyty czterech obszaréw. Pierwszy obejmowat autorefleksje:
zauwazenie, jak czesto uczen siega po telefon, w jakich sytuacjach robi to automatycz-
nie i jakie emocje pojawiajg sie w chwili odtaczenia. Drugi dotyczyt wiedzy: poznania
wptywu nadmiaru bodzcéw cyfrowych na uwage, pamieé robocza, sen, motywacje i sa-
mopoczucie. Trzeci wigzat sie z umiejetnosciami: analizg ustawien urzadzenia, danych
o0 czasie ekranowym, trybow skupienia, limitdw aplikacji i powiadomien. Czwarty doty-
czyt postaw: gotowosci do wprowadzania matych, mozliwych do utrzymania zasad,
ktére pomagajg korzysta¢ z telefonu odpowiedzialnie.

4. Zatozenia metodyczne

Podstawa pracy byla metoda projektu, rozumiana jako uczenie si¢ przez dziatanie,
wspotprace i odpowiedzialno$¢ za proces. W projekcie potaczono elementy edukacii
informatycznej, wychowawczej, biologicznej, psychologicznej, matematycznej i spo-
tecznej. Uczniowie nie wykonywali serii oderwanych ¢wiczen, lecz poruszali sig po spdj-
nej $ciezce: doswiadczenie - analiza - wiedza - planowanie - dziatanie - refleksja. Taki
uktad pozwalat przej$¢ od przezycia osobistego do uogélnienia i do sformutowania za-
sad mozliwych do zastosowania poza szkota.

Drugim zatozeniem byta praca na realnych danych. Uczniowie analizowali informa-
cje dostepne w swoich telefonach, takie jak czas uzywania aplikacji, liczba odblokowan,
najczesciej uzywane kategorie aktywno$ci czy ustawienia powiadomien. Dane te nie
byly zbierane przez nauczyciela w celu kontroli, lecz stuzyty samoobserwacji. Dzigki
temu uczniowie uczyli sig, ze dane cyfrowe mogg pomaga¢ w podejmowaniu decyzji
o wlasnych nawykach, o ile sg interpretowane Swiadomie i z poszanowaniem prywat-
Nosci.
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5. Przebieg projektu

5.1. Dzien bez smartfonu

Najwazniejszym momentem projektu byt pierwszy dzien, w ktérym uczniowie oddali
telefony i funkcjonowali w szkole bez statego dostepu do smartfonu. Nie byt to gest
symboliczny, ale $wiadomie zaprojektowane doswiadczenie. Uczniowie zostali wcze-
$niej poinformowani o celu wyzwania, zasadach bezpieczenstwa i sposobie przecho-
wywania urzadzen. Wazne byto, aby oddanie telefonu nie zostato odebrane jako kara,
lecz jako warunek udziatu w eksperymencie: tylko wtedy mozna uczciwie sprawdzi¢, jak
Zmienia sie dzien, gdy znika urzadzenie zwykle obecne w kieszeni, na tawce lub w dtoni.

W czasie wyzwania uczniowie obserwowali swoje reakcje. Niektorzy szybko zauwa-
zali ruch reki w strong miejsca, w ktorym zwykle znajduije sig telefon. Inni méwili o oba-
wie, ze cos ich ominie, o ciekawosci, czy kto$ napisat, albo o poczatkowym poczuciu
nudy. Pojawialy sie tez gtosy przeciwne: ulga, wigkszy spokdj, tatwiejsza rozmowa z ko-
legami, szybsze rozpoczecie zadania. Ta rozpieto$¢ reakcji pozwolita pokazaé, ze hi-
giena cyfrowa nie jest jedng receptq dla wszystkich. Kazdy uczeh ma wtasny profil przy-
zwyczajen i wiasne punkty ryzyka.

5.2. Planowanie i zarzadzanie czasem

Po do$wiadczeniu odtaczenia uczniowie przeszli do pracy nad planowaniem dnia.
Analizowali, ile czasu przeznaczajg na nauke, sen, obowigzki domowe, aktywnos¢ fi-
zyczng, relacje, odpoczynek i korzystanie z urzadzen. Cwiczenia te uswiadamialy, ze
problemem nie jest sama obecno$¢ telefonu, ale brak granic. Smartfon moze ,rozlewac
sie” na caty dzien: przerywac¢ nauke, skracac sen, wypetnia¢ przerwy, zastepowac nude
i utrudnia¢ konczenie rozpoczetych zadan.

Uczniowie tworzyli realistyczne plany dnia, w ktorych uwzgledniali zaréwno obo-
wigzki szkolne, jak i czas na przyjemnosci cyfrowe. Kluczowa byta zasada wykonalno-
Sci. Nie chodzito o tworzenie idealnego harmonogramu, lecz o rozpoznanie jednego lub
dwaoch punktéw, ktére mozna zmienié: odktadanie telefonu poza zasieg wzroku podczas
odrabiania lekcji, wyciszenie powiadomien na czas nauki, ustalenie godziny odktadania
telefonu przed snem, wprowadzenie przerw od ekranu albo zamiana czesci czasu prze-
wijania tresci na aktywnos¢ fizyczna.

5.3. Analiza danych i ustawien telefonu

Kolejny etap polegat na pracy z telefonem jako zrédtem danych o wiasnych zacho-
waniach. Uczniowie sprawdzali ustawienia czasu przed ekranem, limity aplikacji, tryby
skupienia, tryby ,nie przeszkadza¢”, ustawienia powiadomien, dostep aplikacji do mi-
krofonu, aparatu i lokalizacji oraz mozliwo$ci kontroli prywatnosci. W ten sposéb pozna-
wali urzadzenie nie tylko jako narzedzie rozrywki, lecz takze jako system, ktéry mozna
konfigurowa¢ zgodnie z wlasnymi potrzebami.
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Szczegblnie wazne okazato sie pytanie o powiadomienia. Uczniowie analizowali, ile
aplikacji ma prawo przerywac im dzien i czy kazda z tych informacji wymaga natych-
miastowej reakcji. Rozmowa prowadzita do wniosku, ze jednym z najprostszych dziatan
higieny cyfrowe;j jest ograniczenie liczby bodzcow. Nie wymaga to rezygnacji z techno-
logii, ale zmienia relacje z urzadzeniem: to uczen decyduije, kiedy sprawdza wiadomo-
§ci, a nie aplikacja decyduje, kiedy przerywa uczniowi koncentracje.

5.4. Mézg, emocije i uczenie sie

Czes¢ badawcza projektu dotyczyta wptywu naduzywania smartfonéw na funkcjo-
nowanie mdzgu, emocje i uczenie sie. Uczniowie poznawali, w jaki sposéb nadmiar
bodzcdw moze utrudnia¢ koncentracje, dlaczego wielozadaniowo$¢ bywa pozorna oraz
jak sen wplywa na zapamigtywanie. Rozmawiali takze o mechanizmach nagrody, po-
trzebie natychmiastowej reakcji, przewijaniu tresci i o tym, dlaczego krétkie komunikaty
oraz filmiki mogg by¢ dla mézgu bardziej atrakcyjne niz dtuzsze, wymagajace skupienia
zadanie.

6. Rola nauczyciela i organizacja pracy zespotu

Projekt wymagat zmiany roli nauczyciela. Nauczyciel nie byt wylacznie osobg prze-
kazujaca wiedze o zagrozeniach internetu, ale organizatorem doSwiadczenia, modera-
torem rozmowy i przewodnikiem po procesie refleksji. W tak zaplanowanych zajeciach
szczegdlnie wazne byto stawianie pytan, udzielanie informacji zwrotnej i tworzenie wa-
runkéw do bezpiecznego dzielenia sie spostrzezeniami. Uczniowie mogli mowic o trud-
nosciach bez obawy przed ocena.

Jednym z najwazniejszych zasobow przedsiewziecia byta wspotpraca nauczycieli
oraz obecno$¢ 0séb majacych doswiadczenie w metodzie projektu, ktére wspieraty po-
zostalych pedagogéw. W praktyce miato to znaczenie dla jakoSci dziatan. Projekt o hi-
gienie cyfrowej dotyka wielu obszaréw: informatyki, biologii, wychowania, profilaktyki,
edukaciji zdrowotnej, relacji rowiesniczych i wspdtpracy z rodzicami. Zaden nauczyciel
nie musi samodzielnie obejmowaé catosci. Sitg rozwigzania jest wtasnie interdyscypli-
narno$c¢.

7. Refleksja uczniow

Najcenniejszym materiatem projektu byty refleksje uczniéw. To one pokazaly, ze
do$wiadczenie odtgczenia nie jest dla mtodych ludzi abstrakcyjne. Dzier bez smartfonu
pozwolit nazwa¢ zjawiska, ktore zwykle pozostajg niewidoczne, poniewaz sg wtopione
w codziennos¢. Uczen moze nie zauwazac, ze kilkadziesiat razy dziennie odblokowuje
telefon, dopdki przez kilka godzin nie ma takiej mozliwosci. Moze nie zdawaé sobie
sprawy, ze powiadomienia sterujg rytmem jego uwagi, dopoki nie doswiadczy ciszy in-
formacyjne;.
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8. Rezultaty projektu

Rezultaty projektu mozna rozpatrywac na kilku poziomach. Na poziomie wiedzy ucz-
niowie poszerzyli rozumienie higieny cyfrowej i zaczeli faczy¢ jg z dobrostanem, snem,
koncentracjg, ruchem, emocjami i relacjami. Na poziomie umiejetnosci nauczyli sie od-
czytywac dane z urzadzen, analizowa¢ ustawienia i projektowac proste zasady korzy-
stania z telefonu. Na poziomie postaw pojawita sie wieksza gotowos¢ do rozmowy
o0 wiasnych nawykach i do traktowania telefonu jako narzedzia, ktorym mozna zarza-
dzac.

Istotnym efektem byta sprawczo$¢. Uczniowie nie zostali postawieni w roli osob,
ktdrym dorosli zabierajg urzadzenie, bo ,wiedzg lepiej’. Zostali zaproszeni do badania
wiasnego doswiadczenia. Dzieki temu dekalog funkcjonowania w Swiecie cyfrowym
mogt zostaC zbudowany wokét warto$ci: zdrowia, szacunku, odpowiedzialnosci, kon-
centracji, relacji, rownowagi i bezpieczenistwa, a nie wokdt samego zakazu uzywania
urzadzen. To réznica fundamentalna. W edukaciji cyfrowej sama lista zakazéw rzadko
prowadzi do trwatej zmiany. Trwalsze efekty daje sytuacja, w ktdrej uczen rozumie me-
chanizm, widzi wiasne dane, do$wiadcza konsekwenciji i sam formutuje zasade, ktérg
chce sprawdzi€.

Projekt przyniost takze korzysci relacyjne. Wspolne wyzwanie stworzyto temat do
rozmowy miedzy uczniami, nauczycielami i rodzicami. Dla rodzicow wazne byto zoba-
czenie, ze szkota nie walczy z technologig, lecz uczy madrego korzystania z niej. Dla
nauczycieli projekt byt okazjg do pracy w roli mentoréw i do obserwacji uczniow w sytu-
acji innej niz tradycyjna lekcja. Dla klasy byt to moment wspélnego doswiadczenia, ktére
mozna pozniej przywotywac w rozmowach o koncentracji, przerwach, zasadach korzy-
stania z urzadzen czy przygotowaniu do nauki.

9. Dyskusja: od zakazu do projektowania nawykow

Doswiadczenia projektu pokazujg, ze szkota potrzebuje jezyka posredniego miedzy
bezkrytycznym entuzjazmem technologicznym a catkowitym zakazem. Smartfon w zy-
ciu mtodego cztowieka nie jest dodatkiem, ktory mozna tatwo usungc. Jest czescig $ro-
dowiska spotecznego. Jednoczesnie nie mozna ignorowac ryzyka rozproszenia, prze-
cigzenia bodzcami, pogorszenia snu, ostabienia koncentracii i trudnosci z byciem of-
fline. Rozwigzaniem jest edukacja do $wiadomego wyboru.

Raport OECD ,Students, digital devices and success” zwraca uwage, ze urzadzenia
cyfrowe przynosza edukacji korzysci, ale wigzg sie rdwniez z ryzykiem rozproszen, cy-
berprzemocy, naruszen prywatnosci i wplywu na rozwdj spoteczno-emocjonalny.
W praktyce szkolnej oznacza to konieczno$¢ projektowania sytuacji, w ktérych ucznio-
wie ¢wiczg samoregulacje. Nie wystarczy powiedzie¢: ,nie korzystaj z telefonu”. Trzeba
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pokaza¢, jak wylaczy¢ powiadomienia, jak ustawi¢ tryb skupienia, jak zaplanowac
prace, jak rozpozna¢ zmeczenie ekranowe i jak znalez¢ aktywnos¢ zastepcza.

10. Rekomendacje dla szkét

Pierwsza rekomendacja dotyczy przygotowania uczniow i rodzicow. Dzien bez
smartfonu powinien by¢ poprzedzony jasng informacjg o celu, zasadach, bezpieczen-
stwie i sposobie kontaktu w sytuacji pilnej. Warto podkreslaé, Ze jest to eksperyment
edukacyjny, a nie kara. Rodzice powinni rozumie¢, ze celem nie jest odebranie dzieciom
narzedzia, lecz rozwijanie umiejetno$ci korzystania z niego w sposéb chronigcy zdrowie
i relacje.

Druga rekomendacja dotyczy skali. Projekt mozna rozpocza¢ w jednej klasie lub
w matej grupie, a nastepnie rozszerza¢. Wdrozenie szkolne wymaga wspdtpracy nau-
czycieli, pedagoga, psychologa, wychowawcéw i dyrekcji. Dobrze sprawdza sie model,
w ktérym w zespole znajduje sie osoba majaca doswiadczenie w metodzie projektu oraz
osoby odpowiedzialne za poszczegdine moduly: dane z telefonu, planowanie czasu,
mdzg i uczenie sig, refleksje, komunikacje z rodzicami.

Kolejna rekomendacja dotyczy kontynuacji. Po projekcie warto wracac¢ do ustalen:
podczas godzin wychowawczych, lekcji informatyki, edukacji zdrowotnej, spotkan z ro-
dzicami i dziatan profilaktycznych. Mozna zaproponowaé klasowy tydzien testowania
jednej zasady, tablice pomystéw na przerwe bez telefonu, rodzinne wyzwania offline,
szkolng debate o powiadomieniach albo warsztaty o projektowaniu wtasnego Srodowi-
ska cyfrowego. Najwazniejsze, aby temat nie zniknat po zakonczeniu tygodnia projek-
towego.

11. Zakonczenie

~Jak rozmawia¢ o higienie cyfrowej z uczniami?” to projekt, ktory pokazuje, ze edu-
kacja cyfrowa moze by¢ jednoczesnie praktyczna, refleksyjna i prozdrowotna. Jego sitg.
byto do$wiadczenie prowadzace do opracowania dekalogu funkcjonowania w $wiecie
cyfrowym, opartego na wartosciach, a nie na zakazach. Uczniowie nie tylko stuchali
o higienie cyfrowej, ale przezyli sytuacje odtaczenia, zbadali wiasne reakcje, przeanali-
zowali dane, poznali ustawienia urzadzen i zaplanowali mozliwe zmiany. Dzigki temu
pojecie higieny cyfrowej przestato by¢ hastem, a stato sie osobistym do$wiadczeniem.

Najwazniejszy wniosek z projektu mozna sformutowac prosto: uczniowie potrzebujg
nie tylko dostepu do technologii, ale takze prawa do ciszy, skupienia, relacji i odpo-
czynku. Potrzebujg dorostych, ktdrzy nie tylko zakazuja, lecz pomagajg zrozumiec. Po-
trzebujg szkoly, ktora uczy, jak korzysta¢ z cyfrowych narzedzi w sposéb $wiadomy,
zdrowy i odpowiedzialny. Taki wiasnie sens ma bycie madrze podtaczonym i madrze
odtgczonym.
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