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Warszawa, 13 stycznia 2026 r.

Magdalena Bigaj ,, Twadj telefon, twoje zasady. Jak dzieki higienie
cyfrowej zy¢ po swojemu”

Dla kogo: nastolatkowie, ktdrzy chcg zrozumiec lub zmienié swdj sposdb TWOJ TEI-EFON:
korzystania z telefonu; dorosli, ktérzy chcg wspieraé swoje dzieci i siebie w JWOJE ZASADY
budowaniu nawykdéw zwigzanych z higieng cyfrowa. &3
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Cytat opisujacy ksigzke: ,Mam jednak nadzieje, ze ta ksigzka was przede
wszystkim wzmocni w drodze do dorostosci na wtasnych zasadach, a nie
tych dyktowanych przez algorytmy, ktére pokazujg nam, co powinnismy
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Forma: poradnik higieny cyfrowej dla nastolatkéw, , ksigzka- dialog”,
dotyczaca korzystania z urzgdzen ekranowych na wtasnych zasadach.

Wraz z rozwojem nowych technologii coraz istotniejsze staje sie zagadnienie higieny cyfrowej i tego, w
jaki sposdb uzywamy urzadzen ekranowych. Magdalena Bigaj, autorka ksigzki i prezeska Fundacji
»Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”, zajmuje sie tym zagadnieniem od dawna. Swojg drugg ksigzke
kieruje do nastolatkow. Robi to w sposdb przystepny i ciekawy — gtdwnym tematem jest zrozumienie,
jak ekrany i oglagdane na nich tresci oddziatujg na uzytkownikdw, a nastepnie zastanowienie sie, czy
dotychczasowy sposéb ich uzywania wspofgra z potrzebami mtodych ludzi. Autorka doskonale wie, ze
nakazy, zakazy i straszenie nie sg dobrymi metodami edukacyjnymi ani straznikami budowania dobrych
nawykow. Zamiast tego, dzielgc sie swojg wiedzg i doswiadczeniem, daje czytelnikom wybdr. Pozwala
zrozumieé, jak dziata mdzg w kontakcie z urzagdzeniami ekranowymi, jakie podstawowe potrzeby moze
zaspokajaé czeste przebywanie w Swiecie wirtualnym. Wyjasnia, w jaki sposéb projektowane s3
algorytmy i tresci, i co sprawia, ze tak trudno sie od nich oderwac. Solidng dawke wiedzy przeplata
przyktadami ze swojego zycia oraz wypowiedziami mtodziezy spotkanej podczas warsztatow. Dzieki
temu w niektérych historiach mozna odnalezé siebie, co utatwia refleksje nad czasem ekranowym i
sposobami panowania nad nim.

W kolejnych rozdziatach autorka omawia wptyw ekrandw na ciato i psychike, przedstawia opracowang
przez siebie metode pieciu krokow higieny cyfrowej, proponuje narzedzia pomocne w budowaniu
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zdrowych nawykoéw cyfrowych. Pierwsze rozdziaty ksigzki skupiajg sie na zrozumieniu naszej relacji z
ekranami —tego, jaka petnig funkcje w zyciu, kiedy siega sie po nie najczesciej, jakie potrzeby zaspokaja
korzystanie z tresci cyfrowych. Pokazane zostajg w nich ¢wiczenia, dzieki ktérym mozna poznac swoje
dotychczasowe zwyczaje i okresli¢ czas ekranowy. Jednym z nich jest Test Higieny Cyfrowej ICO dla
mtodziezy. Ostatni, najobszerniejszy rozdziat, opisuje zdrowe nawyki cyfrowe i kroki, ktére moga
pomdc w ich wprowadzaniu. Korzystajgc z przedstawionej wczedniej wiedzy, czytelnik moze wybra¢, co
chce zmienié¢ w swoim korzystaniu z telefonu oraz zdecydowaé, jaki nawyk mu w tym pomoze. taczenie
tresci zawartych w ksigzce utatwia to, ze autorka odwotuje sie do wczesniej omawianych narzedzi i
tego, w jaki sposéb mogg by¢ przydatne w kolejnych etapach wdrazania higieny cyfrowej. Poradnik jest
zachetg do wprowadzania nowych nawykdw, jednak z umiarem — zamiast rzucania sie w wir walki z
algorytmami i ekranami, proponuje stopniowe zmiany i sprawdzanie satysfakcji z ich efektow.

Ksigzka przeszta weryfikacje suicydologiczng i otrzymata pozytywnag opinie Instytutu Psychiatrii i
Neurologii w Warszawie. To znaczy, ze jest bezpieczna dla oséb w okresie dojrzewania i wspétgra z ich
potrzebami rozwojowymi. Mysle, ze moze by¢ to ciekawa pozycja zaréwno dla nastolatkdw, jak i oséb
dorostych, ktére chcg przyjrzec sie temu, jak radzi¢ sobie z uzywaniem ekrandéw i wspiera¢ w tym swojg
rodzine.

(-) Agnieszka Turula

Agnieszka Turula — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wawer. Prowadzi
psychoterapie indywidualng i grupowq dla mtodziezy oraz mtodych dorostych, a takze konsultacje i

dziatania psychoedukacyjne dla rodzicow.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest komdrkg organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
»Rodzinna Warszawa” dziatajacy dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198
22277 1197
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poradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl/ @sprwarszawa


https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
mailto:poradniawawer@spr.waw.pl

