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::- Wstep

Wspotczesny styl zycia dzieci i mtodziezy jest coraz bardziej zdominowany przez
internet i urzadzenia ekranowe. Smartfony, komputery, gry wideo, serwisy spo-
tecznosSciowe i streaming - wszystko to pochtania ogromne ilosci czasu i uwagi.
Korzystanie z internetu i urzadzen ekranowych stato sie nieodtaczng czescia
codziennosci. Z badan wynika, ze mtodzi ludzie korzystaja z internetu Srednio
5 godz. 36 min. w dni powszednie'. To oznacza, ze kazdego dnia znaczna cze$¢
czasu, ktéra jeszcze kilkanascie lat temu mogta by¢ przeznaczona na ruch, zaba-
we na $wiezym powietrzu czy spotkania z rowiesnikami, dzi$ jest poswiecana na
korzystanie z nowych technologii. Wedtug raportu WHO z 2020 r. az 81% dzieci
i mtodziezy w wieku 11-17 lat nie spetnia zaleceh dotyczacych codziennej
aktywnosci fizycznej (minimum 60 minut dziennie)2. Siedzacy tryb zycia to nie
tylko kwestia braku ruchu, ale rowniez problem naduzywania urzadzen ekrano-
wych. Obie te rzeczy sg ze soba $cisle powigzane i wptywaja na siebie nawzajem.
Dlatego nie wystarczy promowac sama aktywnos¢ fizyczna ani tylko moéwié
0 ograniczaniu czasu ekranowego. Kluczem sg budowanie $wiadomosci, jak
jedno wptywa na drugie, i wprowadzanie zasad higieny cyfrowej, ktére beda
realnie wspierac zdrowszy, bardziej aktywny tryb zycia.

Ten poradnik powstat z myslg o dorostych, ktérzy maja wptyw na codzienne za-
chowania dzieci i mtodziezy w kontekscie aktywnosci fizycznej, jak i na korzysta-
nie z internetu i urzadzen ekranowych. Skierowany jest do treneréw sportowych
i wychowawcow, ktérzy chca ksztattowac zdrowe nawyki w podejsciu do telefo-
nu, medidéw spotecznosciowych i internetu w kontekscie sportu, oraz do rodzi-
cow i opiekunodw, ktoérzy chca wspiera¢ swoje dzieci w zdrowym rozwoju i szu-
kaja informacji, jak taczy¢ $wiat cyfrowy z ruchem i aktywnosciag na co dzien.

Czym jest higiena cyfrowa?

~Higiena cyfrowa to chronigce zdrowie
zachowania zwigzane z uzywaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych (TIK),
zwiaszcza urzgdzen ekranowych i internetu”:.

W praktyce oznacza to, ze w higienie cyfrowej chodzi nie tylko o kwestie ,mniej
czasu przed ekranem’, lecz jest ona cato$ciowym podejsciem do tego, jak, kiedy,
w jakim celu i w jakich warunkach korzystamy z tych nowych technologii. Z jednej
strony korzystanie z internetu i urzadzen ekranowych daje nam wiele korzysci:
czesto umozliwiaja one nauke, rozwdj osobisty, kontakt z bliskimi i daja nam



dostep do informacji. Z drugiej strony niosg one ze sobg réwniez konkretne za-
grozenia, szczegolnie wtedy, gdy korzystamy z nich w sposdb nieswiadomy,
nadmierny i bez refleksji nad ich wptywem na nasze zdrowie i codzienne fun-
kcjonowanie. Zjawiska te sa badane przez specjalistow z réznych dziedzin:
psychologii, pedagogiki, socjologii, medycyny. Eksperci zwracaja uwage na to,
ze nadmierne i bezrefleksyjne korzystanie z ekrandbw moze prowadzi¢ do sze-
regu negatywnych skutkéw.

Negatywne skutki nadmiernego korzystania z urzadzen ekranowych:
|
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|
|
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Dlatego higiena cyfrowa jest dzi$ nieodtagcznym elementem zdrowego stylu zy-
cia. Nie chodzi tylko o to, by zna¢ obstuge urzadzen, ale przede wszystkim o to,
by korzystac z nich Swiadomie, z troska o zdrowie, relacje i rownowage miedzy
$wiatem cyfrowym a realnym.

ograniczenie codziennej aktywnosci fizycznej

bél plecéw, szyi i inne dolegliwosci miesniowo-szkieletowe
pogorszenie jakosci snu, zaburzenie rytmu dobowego, zmeczenie
problemy ze wzrokiem i stuchem

obnizenie koncentracji i spadek zdolnosci poznawczych
pogorszenie kondycji psychicznej, spadek nastroju

zubozenie relacji miedzyludzkich, poczucie osamotnienia

wieksze ryzyko wypadkow w wyniku rozproszenia uwagi4

To wszystko dotyczy nas wszystkich - dorostych i dzieci - ale szczegdlnie wra-
zliwa grupa sa dzieci i mtodziez, ktérych ciata, uktad nerwowy, zdolnosci samo-
regulacji i kompetencje spoteczne wciaz sie rozwijaja. Nadmiar ekrandw i brak
zasad korzystania z nowych technologii moga silnie wptywac na ich zdrowie,
rozwoéj emocjonalny i funkcjonowanie spoteczne. Dlatego wazne jest, by wspie-
ra¢ mtodych ludzi w ksztattowaniu zdrowych cyfrowych nawykéw, a dorostych
edukowac, aby mogli by¢ dla nich przewodnikami, ktérzy nie tylko stawiaja gra-
nice, ale tez pokazuja, jak z nowych technologii korzysta¢ w sposéb wspiera-
jacy zdrowe i aktywne zycie.

AktywnoSc¢ fizyczna jako fundament
zdrowego rozwoju

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z kluczowych elementéw zdrowego stylu zycia,
szczegolnie w okresie dziecinstwa i mtodosci. Wptywa ona nie tylko na kondycje
fizyczna, ale réwniez na rozwdj psychiczny, spoteczny i emocjonalny mtodego
cztowieka. Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) z 2020 .,
dzieci i mtodziez w wieku 5-17 lat powinny codziennie podejmowac co najmniegj
60 minut umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej, gtdwnie o chara-



kterze aerobowym. Dodatkowo zaleca sie, aby przynajmniej trzy razy w tygodniu
angazowac sie w ¢wiczenia wzmacniajace miesnie i kosci>.

Regularna aktywnos¢ fizyczna przynosi szereg korzysci:

m wzrost wydolnosci kragzeniowo-oddechowej i sity miesniowej
m obnizenie ryzyka nadwagi, otylosci oraz choréb przewlektych
m redukcja objawow depresji i leku, poprawa nastroju

m nauka wspoétpracy, budowanie relacji i poczucia przynaleznosci

Jak wyglgda aktywnos¢ fizyczna dzieci
i mtodziezy w Polsce i na Swiecie?

Mimo wiedzy o korzysciach ptynacych z aktywnosci fizycznej dane z Polski i ze
$wiata sg alarmujace i jasno pokazuja, ze wiekszos¢ dzieci i mtodziezy nie rusza
sie wystarczajgco duzo. Zamiast codziennego ruchu przewaza siedzacy tryb
zycia. Wedtug raportu WHO z 2020 ., az 81% miodziezy w wieku 11-17 lat na
catym sSwiecie nie spetnia zalecen dotyczacych codziennej aktywnosci
fizycznej, czyli minimum 60 minut dziennie umiarkowanego lub inten-
sywnego ruchus.

W Polsce sytuacja rowniez jest niepokojaca. Raport HBSC (Health Behaviour
in School-aged Children) z 2022 r. pokazuje, ze:

B tylko 20-25% ucznidéw i uczennic spetnia rekomendacje WHO dotyczaca
codziennej aktywnosci fizycznej;

B miodsze dzieci (10-12 lat) s3 zdecydowanie bardziej aktywne:

B poziom aktywnosci znaczaco spada wraz z wiekiem, szczegdlnie u dziewczat.

Réwniez w miedzynarodowym raporcie Global Matrix 4.0, ktéry poréwnuje
poziom aktywnoéci dzieci i mtodziezy w ponad 50 krajach (gdzie ,1” jest ocena
najnizsza, a ,5+" najwyzszg), Polska uzyskata:

B ocene 1 w kategorii ogdlnej aktywnosci fizycznej
B 3+ za aktywnos$¢ zwigzana z przemieszczaniem sie (np. dojécie do szkoty)

B 4+ za aktywno$¢ w czasie zajeé szkolnych (np. WF), co pokazuje, ze szkota
jest jednym z ostatnich miejsc, gdzie dzieci maja zapewniong codzienna
dawke ruchu”.

Wsrod wielu powodow, dla ktorych dzieci i mtodziez ruszaja sie zbyt mato,
mozna wymienic¢ zaréwno ograniczony dostep do bezpiecznych i atrakcyjnych
przestrzeni do zabawy i sportu, jak i przecigzenie obowigzkami szkolnymi, kore-
petycjami czy zajeciami dodatkowymi. Coraz rzadziej dzieci poruszaja sie pie-
szo do szkoty czy na zajecia pozalekcyjne, co sprawia, ze naturalne formy ruchu



znikaja z ich codziennosci. Dodatkowo, przyzwyczajenie do siedzacego trybu
zycia i niska motywacja do aktywnosci sprawiaja, ze ruch staje sie wyjatkiem,
a nie norma. Sposrdd wszystkich tych czynnikéw szczegdlng uwage warto jednak
zwrécic¢ na narastajgcy problem nadmiernego czasu spedzanego przed ekranami.
Urzadzenia ekranowe coraz czesciej zajmujg czas wolny dzieci - skutecznie kon-
kuruja z ruchem i wypieraja go z codziennego planu dnia. To wtasnie tu widoczny
jest jeden z najbardziej dynamicznych i znaczacych czynnikdw wptywajacych
na zmniejszenie poziomu aktywnosci fizycznej wérod mtodych ludzi.

Ekrany a ruch — jaki jest zwigzek?

Zwiazek miedzy ruchem a czasem ekranowym jest ztozony, ale w ostatnich latach
coraz lepiej udokumentowany. Wielogodzinne korzystanie z urzadzen ekrano-
wych ma najczesciej charakter siedzacy i zajmuje czas, ktéry mdgtby by¢ poswie-
cony na aktywnosc fizyczna. Dzieci i nastolatki czesto rezygnuja z zabawy na $wie-
zym powietrzu, sportu czy nawet spaceru, poniewaz wybierajg ogladanie filmi-
kow, granie w gry, czy scrollowanie medidéw spotecznosciowych. Badania nau-
kowe coraz czesciej pokazuja, ze im wiecej czasu dzieci spedzaja na korzystaniu
z urzadzen ekranowych, tym nizszy moze by¢ ich poziom aktywnosci fizycznej.
W szczegodlnosci dotyczy to czasu wolnego - gdy dzieci maja wybor, coraz cze-
$ciej siegaja po ekran niz po ruch. Co wazne, dotyczy to nie tylko biernych form
korzystania z technologii (jak ogladanie filméw), ale takze tych pozornie anga-
zujacych (jak gry czy aktywnosé w social mediach), ktére wcigz pozostaja sie-
dzaca forma spedzania czasus®.

Z drugiej strony, zwigzek miedzy korzystaniem z nowych technologii a poziomem
aktywnosci nie jest prosty ani jednoznaczny. W gre wchodza rézne czynniki,
takie jak kontekst uzycia, konsumowane tresci, styl zycia rodziny czy dostepnosé
alternatywnych form ruchu. Nie wszystkie badania potwierdzaja silng zaleznos$¢,
a niektére pokazuja, ze wybrane nowe technologie moga réwniez wspierac
aktywnosc. Istnieja narzedzia, ktére moga wspierac aktywnos¢ fizyczna, np. apli-
kacje do liczenia krokéw, wirtualne wyzwania sportowe, programy do treningéw
w domu, platformy edukacyjne promujace ruch czy gry ruchowe typu exerga-
ming (np. Just Dance, Ring Fit Adventure). Wykorzystanie tych technologii w spo-
sob $wiadomy i celowy moze by¢é pomocne, szczegdlnie tam, gdzie brakuje in-
nych bodzcéw do aktywnosci.

Kluczowe jest zachowanie rownowagi. Jesli dzien mtodego cztowieka jest zdo-
minowany przez ekran, a nowe technologie sg uzywane gtdbwnie biernie, to na-
wet najciekawsza aplikacja sportowa nie zrwnowazy ogdlnego braku ruchu.
Dlatego tak istotne jest, by uczy¢ dzieci i mtodziez swiadomego korzystania
z technologii, a dorostych uczy¢, jak tworzy¢ warunki i nawyki, ktére pozwola
ekranom wspierac¢, a nie wypierac¢ ruch z codziennego zycia.



Jak nadmiar ekrandw wptywa
na motywacje do ruchu?®

Sama obecnos$¢ nowych technologii nie jest problemem. Problemem staje sie
dopiero ilo$¢ czasu, jaki z nig spedzamy, jako$¢ konsumowanych tresci i sam spo-
sob uzywania. Nadmierne korzystanie z internetu i urzadzen ekranowych moze
znaczaco wptywac na motywacje do podejmowania aktywnosci fizycznej. Cze-
sto nie dzieje sie to wprost, lecz poprzez subtelne mechanizmy psychologiczne
i biologiczne.

Jednym z gtéwnych czynnikéw jest mechanizm natychmiastowej gratyfikacji,
na ktérym opiera sie wiekszos$¢ aplikacji, gier i platform spotecznosciowych.
Dziecko dostaje nagrode (w postaci lajka, poziomu, $miesznego filmiku) natych-
miast i bez wysitku. Tymczasem aktywnos¢ fizyczna, nawet jesli jest przyjemna,
to czasem bywa nudna, wymaga wysitku, zaangazowania i, przede wszystkim,
czekania na efekty. W starciu tych dwoch swiatéw - szybkiej cyfrowej nagrody
i wymagajacego wysitku ruchu - motywacja naturalnie przesuwa sie w strone tej
tatwiejszej Sciezki.

Kolejnym aspektem jest przecigzenie poznawcze i emocjonalne. Dzieci i na-
stolatki, ktére spedzaja wiele godzin w $wiecie cyfrowym, petnym bodzcédw,
szybkich informacji i dzwiekdéw, czesto doswiadczaja zmeczenia psychicznego,
ktére przektada sie na brak checi do jakiejkolwiek aktywnosci. Po prostu po wielu
godzinach spedzonych przed urzadzeniami ekranowymi moga juz nie miec sit
i zasobow na to, by wyjs$¢ na spacer czy zagra¢ w pitke.

Dodatkowo nieustanne poréwnywanie sie z innymi w mediach spotecznoscio-
wych w kontekscie wygladu, ale réwniez sprawnosci fizycznej moze powodowacd
obnizenie samooceny. Moze tez prowadzi¢ do unikania aktywnosci ruchowej
z leku przed oceng innych. Zamiast sportu czy zabawy na $wiezym powietrzu,
dzieci wybieraja bezpieczne, zamkniete sSrodowisko online, gdzie moga kontro-
lowac swoj wizerunek.

Nie bez znaczenia jest tez wptyw urzadzen ekranowych na rytm dobowy.
Korzystanie z ekrandw wieczorem, szczegdlnie w godzinach przed snem, wpty-
wa negatywnie na produkcje melatoniny i jako$¢ snu. A dziecko, ktére $pi za krot-
ko lub stabo, ma mniej energii i naturalnej checi do ruchu nastepnego dnia.

Wszystkie te czynniki sktadaja sie na obraz rzeczywistosci, w ktérej nowe techno-
logie nie tylko zabieraja czas, ale réwniez obnizaja motywacje i zdolnos¢ do pod-
jecia aktywnosci fizycznej, zarébwno na poziomie biologicznym, jak i psycholo-
gicznym. Dlatego wazne jest nie tylko liczenie minut spedzonych przed ekranem,
lecz takze Swiadome planowanie dnia, tak by nowe technologie nie zaburzaty
naturalnej checi do ruchu i zabawy.



Jak higiena cyfrowa moze wspierac
aktywnos¢ fizycznq?

Wprowadzenie zasad higieny cyfrowej nie oznacza rezygnacji z nowych techno-
logii, lecz Swiadome i zrbwnowazone korzystanie z nich w codziennym zyciu.
Odpowiednie zarzadzanie czasem spedzonym przed urzadzeniami ekranowymi
moze ograniczy¢ negatywne skutki zwigzane z ich niekontrolowanym uzywaniem,
a takze wspiera¢ i motywowacé do aktywnosci fizycznej. Badania wskazuja,
ze ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem moze prowadzi¢ do zwieksze-
nia poziomu aktywnosci fizycznej u dzieci. Rézne interwencje majace na celu
ograniczenie czasu ekranowego skutkowaty wzrostem aktywnosci fizycznej,
zmniejszeniem czasu siedzgcego oraz poprawa jakosci snu u dzieci'.

Kluczowym elementem higieny cyfrowej jest edukacja dzieci i mtodziezy w zakre-
sie Swiadomego korzystania z nowych technologii. Uswiadamianie mtodym lu-
dziom, jak nadmierne korzystanie z urzadzen ekranowych moze wptywac na ich
zdrowie fizyczne i psychiczne, jest niezbedne do ksztattowania zdrowych
nawykow. Wprowadzenie zasad, takich jak kontrolowanie czasu ekranowego
czy promowanie aktywnosci offline, moze znaczaco wptynac na zwiekszenie
aktywnosci fizycznej, a co za tym idzie na poprawe zdrowia dzieci i mtodziezy.

Sport jako przestrzeh nauki
higieny cyfrowej

Sport to co$ wiecej niz aktywno$¢ fizyczna. To $srodowisko, w ktérym mtodzi
ludzie ucza sie dyscypliny, wspotpracy, radzenia sobie z emocjami i budowania
relacji. Dlatego wiasnie kluby sportowe, druzyny i zajecia wychowania fizycz-
nego moga stac sie naturalna przestrzeniag do wdrazania zasad higieny cyfrowe;j.
Tak jak uczymy dzieci fair play, rozgrzewki czy zasad zdrowego odzywiania, tak
samo mozemy uczy¢ je madrego korzystania z nowych technologii na co dzien
i w kontekscie aktywnosci fizyczne;.

Dla wielu dzieci i nastolatkow smartfon to nieodtgczna czes¢ codziennego zycia,
ktéra zabieraja rowniez na treningi.

Problem pojawia sie wtedy, gdy miody cztowiek:

B siega po telefon w przerwach miedzy ¢wiczeniami;

m nagrywa filmy wideo i robi zdjecia kolegdw bez ich zgody;

B sprawdza media spotecznos$ciowe zamiast sie regenerowac;

m korzysta z urzadzenia tuz przed treningiem lub zawodami, co rozprasza
i zwieksza napiecie.



W takich sytuacjach smartfon zaczyna wptywac negatywnie na atmosfere, sku-
pienie i zaangazowanie. Z kolei nowe technologie, odpowiednio zaplanowane
i wdrozone, moga wspiera¢ proces sportowy i moga stuzy¢ np. jako stoper,
narzedzie do Sledzenia postepow, zrédio inspiracji czy sposdb na utrwalenie
dobrych nawykow. Dlatego tak wazne jest wprowadzenie jasnych zasad korzy-
stania z urzadzen ekranowych podczas zajec.

Rekomendacje i dobre praktyki

Kluczem do wspierania zdrowia i rozwoju mtodych ludzi nie jest eliminacja urza-
dzen ekranowych ani $lepa promocja sportu, ale ksztattowanie codziennych
zwyczajow, ktére promuja ruch fizyczny oraz higiene cyfrowa kazdego dnia.

W codziennym zyciu dzieci i mtodziezy wazne sa rézne srodowiska: dom, szkota
czy miejsca treningdw sportowych. To wtasnie tam ksztattuja sie nawyki i tam
mozna wptywac tez na te zwigzane z uzywaniem nowych technologii na co dzien.
W tym poradniku chcemy zaproponowa¢ zestaw praktycznych zasad higieny
cyfrowej, ktdre moga wspiera¢ aktywnosc fizyczna i zdrowy styl zycia w kazdym
z tych miejsc. To nie sg sztywne reguty, ale propozycje, ktoére mozna dostosowac
do wieku dzieci, specyfiki grupy i stylu zycia rodziny.

Higiena cyfrowa na treningu i w druzynie

Zajecia sportowe to doskonata okazja, by uczy¢ dzieci, ze nowe technologie nie
zawsze musza by¢ obecne i chwilowa rezygnacja z nich moze korzystnie wptywac
na koncentracje, atmosfere i jakosc¢ treningu. Warto, by trenerzy wprowadzali
jasne zasady, obowigzujace wszystkich:

H Telefon zostaje w torbie lub w szatni
- na treningu skupiamy sie na ruchu i relacjach.

B W przerwach nie siegamy po ekran
- odpoczywamy, rozmawiamy, oddychamy.

® Nie nagrywamy i nie fotografujemy kolegow bez ich wiedzy
- uczymy sie szacunku do prywatnosci

B Przed zawodami stosujemy ,,cyfrowa cisze”

- skupiamy sie na regeneracji i mentalnym przygotowaniu.

B Po treningu mozna wykorzystac¢ telefon do podsumowania ¢wiczen
lub zapisania celu na kolejny tydzien.

H Trener, jako autorytet, ttumaczy sens zasad higieny cyfrowej tak samo
jak zasady fair play.



Higiena cyfrowa w domu

Dom to przestrzen, gdzie najtatwiej modelowac zdrowe zasady higieny cyfrowej,
zwiaszcza jesli sami dorosli dajg dobry przyktad. Codzienne rytuaty moga wspie-
ra¢ zarbwno aktywnos¢, jak i relacje rodzinne:

B Zaplanujcie w domu momenty offline

- np. wspdlne $niadanie, godzina po szkole bez telefonu, wieczorny spacer

Unikajcie ekranow przy stole
- positki to czas rozmowy, nie scrollowania czy ogladania telewizji

Warto tadowac telefony poza sypialnia
- sen bez ekranu jest gtebszy i zdrowszy

Po kazdej godzinie ekranowej wprowadzcie zasade ,,ruchowej przerwy”
- wystarczy 5 minut, by ciato i gtowa odpoczety

Razem z dzieckiem mozecie przegladac¢ cotygodniowe raporty czasu
ekranowego i omawiac je bez oceniania

Zamiast zakazow zaproponuj alternatywy: taniec, gre zespotowg,
zabawe z psem czy rodzinne wyzwanie sportowe

Higiena cyfrowa w szkole

Nauczyciele i wychowawcy moga wspiera¢ uczniow w refleksji nad uzyciem
ekranéw i promowac aktywnos$¢ réwniez poza lekcjami WF-u:

Ustalcie w klasie jasne zasady cyfrowe
- np. telefon schowany w plecaku podczas lekcji i przerw

Wykorzystujcie przerwy na ruch
- spacer, gra, rozmowa zamiast ekranu

Poruszajcie temat higieny cyfrowej na godzinach wychowawczych
- nie w kontekscie ,,zakazu’, ale jako okazje do rozmowy o codziennosci

Wprowadzajcie okazjonalnie ,,dni offline”
- np. piatki bez ekranéw

WF moze by¢ okazja nie tylko do ruchu, ale tez do rozmowy o tym,
jak technologia wptywa na nasza forme, koncentracje i odpoczynek



Publikacja wizerunku dzieci w internecie

Coraz czesciej méwi sie o tym, ze nie warto i nie powinno sie bez potrzeby pubili-
kowac wizerunku dzieci w internecie, nawet jesli zdjecia przedstawiajg mite
chwile, zawody czy wspodlne treningi. Cho¢ dla dorostych moze to by¢ forma
promocji dziatalnosci klubu czy wydarzenia, dla dziecka to przede wszystkim
utrata prywatnosci i wystawienie na widok publiczny, czesto bez jego wiedzy
i zgody. Opublikowane w sieci zdjecia dzieci nigdy nie sa w petni anonimowe.
Moga byc¢ kopiowane, wykorzystywane i rozpowszechniane poza kontrolg oso-
by publikujacej. To moze prowadzi¢ nie tylko do przykrych komentarzy czy hejtu,
ale tez do sytuacji znacznie powazniejszych. Wizerunki dzieci bywaja nielegalnie
wykorzystywane do celow przestepczych, w tym o charakterze seksualnym lub
intymnym, nawet jesli pierwotnie nie miaty takiego charakteru. Ryzyko rosnie,
gdy zdjecia zawieraja detale dotyczace lokalizacji, nazwiska dziecka, barw klubo-
wych czy nazw druzyn, co ufatwia identyfikacje. Dlatego zachecamy wszystkie
stowarzyszenia i kluby sportowe do ponownego przemyslenia swojej polityki
komunikacyjnej i wdrozenia dobrych praktyk w zakresie publikowania zdje¢
i nagran z udziatem dzieci. Warto stawia¢ na bezpieczenstwo mtodych zawod-
nikdw, ograniczac zasieg i zakres publikacji, a najlepiej zrezygnowac z uzywania
wizerunku dzieci w celach promocyjnych.

Jednoczesnie przypominamy, ze zgoda na wykorzystanie wizerunku dziecka
nigdy nie powinna by¢ warunkiem koniecznym udziatu w zajeciach, treningach
czy zawodach. Rodzice maja prawo nie wyrazi¢ zgody na publikacje zdjec
swojego dziecka i nie moze to wptywac na mozliwos¢ uczestniczenia dziecka w
aktywnosciach sportowych.

Wiecej informacji i rekomendacji mozna znalez¢ w poradniku Fundacji Orange
Wizerunek dziecka w internecie. Publikowac czy nie?:
https://fundacja.orange.pl/app/uploads/2024/07/Wizerunek_dziecka_w_int
ernecie_BROSZURA_wersja-internet_light.pdf



Podsumowanie

W czasach, w ktérych coraz wiecej codziennych aktywnosci przenosi sie do Swia-
ta cyfrowego, potrzeba rébwnowagi miedzy ruchem a czasem przed ekranem
staje sie kluczowa dla zdrowia, zwfaszcza mtodego pokolenia. Aktywnos¢ fizycz-
na coraz czesciej przegrywa z ekranami. Nie chodzi jednak o to, by demonizo-
wac nowe technologie, ale by nauczyc sie z nich korzysta¢ w sposéb, ktory nie
wypiera ruchu, relacji i regeneracji, ale je wspiera.

W tej publikacji pokazalismy, ze sport i higiena cyfrowa maja wspolny cel - wspierac
zdrowy rozwdj dzieci i mtodziezy. Nadmiar czasu spedzanego przed ekranem
moze wypierac¢ aktywnosc¢ fizyczna, obniza¢ motywacje do ruchu i zaktécac na-
turalny rytm dnia, jednak kiedy nowe technologie wykorzystywane sa w sposob
Swiadomy i zumiarem, to moga réwniez sprzyjac¢ aktywnosci, pod warunkiem ze
towarzyszy temu refleksja i dobre nawyki. Trenerzy, nauczyciele i rodzice petnia
w tym procesie szczegdlna role. Moga by¢ przewodnikami i autorytetami, ktorzy
nie tylko wyznaczaja zasady, ale tez pokazuja, jak madrze i z wyczuciem
korzysta¢ z nowych technologii w codziennym zyciu.

Zaproponowane w poradniku zasady higieny cyfrowej, dostosowane do réznych
srodowisk: domu, szkoty i klubu sportowego, nie sg gotowa recepty, ale punktem
wyjscia do rozmowy, obserwacji i wspolnego tworzenia zdrowych zasad. Takich,
ktére beda realnie wspiera¢ zdrowie mtodych ludzi.

Bo nie chodzi o to, by dzieciaki nie miaty dostepu do ekrandw. Chodzi o to, by miaty
dostep do ruchu, odpoczynku, snu, spotkan z réwiesnikami i przestrzeni, w ktérej
moga rozwijac sie w zdrowy sposob.

Zyczymy powodzenia w rozmowach z nimi, w budowaniu codziennych nawykéw
oraz wprowadzaniu zasad higieny cyfrowej do swojego $srodowiska z wyczuciem,
spokojem i otwartoscia. To mate zmiany, ktére moga mie¢ wielka moc.



Czym jest program Sportowy ORLEN

Organizatorami Programu Sportowy ORLEN sg ORLEN i Fundacja ORLEN.
Program Sportowy ORLEN wspiera akademie trenujace dzieci i mtodziez w catej
Polsce. Celem programu jest zachecenie do regularnego uprawiania sportu oséb,
ktére nie ukonczyty jeszcze 18. roku zycia. Pomoc akademiom polega m.in. na fi-
nansowaniu zakupow sprzetu, wynagrodzenia kadry szkoleniowej, organizacji
zawodow oraz obozéw sportowych, a takze na dostarczaniu trenerom i trener-
kom wiedzy i wspieraniu ich szkoleniami z réznych dziedzin.

Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” w ramach programu Sportowy
ORLEN odpowiada za przeprowadzenie cyklu szkolen i warsztatéw oraz przygo-
towanie materiatdw edukacyjnych z zakresu higieny cyfrowej, ktéra jest skutecz-
nym narzedziem wspierajagcym mtodych sportowcow.

Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” zajmuje sie amortyzowaniem
zmian spotecznych powodowanych szybkim rozwojem nowych technologii.
W ramach swojej dziatalnosci Fundacja prowadzi Ogdlnopolskie Badania Hi-
gieny Cyfrowej, realizuje bezptatny i dostepny dla kazdego program edukacyjny
.Lekcje Higieny Cyfrowej’, popularyzuje wiedze o higienie cyfrowej poprzez
szkolenia i wykfady w catej Polsce.

W ramach swoich dziafan pro publico bono Fundacja pojawia sie tam, gdzie mo-
ze wpltywac na zmiany systemowe: wspiera prace sejmowej Komisji ds. Dzieci
i Mtodziezy, bierze udziat w konsultacjach spotecznych wokét ustaw zwigzanych
z cyfryzacja i edukacja, a takze wspottworzy inicjatywy na rzecz praw dziecka
w internecie.

Autorka poradnika:
Edyta Daszkowska - ekspertka merytoryczna programoéw edukacyjnych w Fundaciji
JInstytut Cyfrowego Obywatelstwa"

Konsultacja merytoryczna:
Katarzyna Bartosik - psycholozka sportu, edukatorka higieny cyfrowej w Fundacji
JInstytut Cyfrowego Obywatelstwa"
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