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Jak wprowadzi¢ higiene
cyfrowa do Twojego zycia -
e-learning

Szkolenie "Jak wprowadzi¢ higiene cyfrowa do Twojego
zycia" to praktyczny kurs, ktéry pomoze Ci odzyskac
rownowage w Swiecie petnym cyfrowych bodzcéw. Kurs
zawiera prawie 90 minut materiatéw wideo, praktyczne
¢wiczenia oraz podsumowania najwazniejszych informacji.
Po zakonhczeniu i zdaniu testu otrzymasz certyfikat
ukonczenia. Szkolenie jest podzielone na 3 moduty, ktére
krok po kroku pomoga Ci zrozumie¢, jak skutecznie
zarzadzac technologig w swoim zyciu.

0
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie zostato stworzone dla kazdego, kto chce:

e Odzyskac kontrole nad czasem spedzanym w Swiecie cyfrowym.

e Lepiej zarzadzad swojg uwaga i wyeliminowad negatywne skutki uzaleznienia od technologii.

e Zrozumie¢, jak dziata mézg w kontekscie cyfrowych rozpraszaczy i wykorzystywac te wiedze na swoja
korzysé.

e Zbudowad zdrowsze nawyki korzystania z Internetu i urzadzeh mobilnych.

Korzysci

1. Zrozumiesz, dlaczego smartfony i Internet tak nas wciggajg i nauczysz sie przeciwdziatac¢ ich
wptywowi na Twoja uwage.

2. Dowiesz sie, jak identyfikowac i eliminowac rozpraszacze, ktére kradng Twoj czas i energie.

3. Poznasz sprawdzone techniki i narzedzia, ktére wspierajg koncentracje i pomagaja budowac zdrowe
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nawyki cyfrowe.

4. Opracujesz wiasny system zasad i granic, ktéry bedzie dziata¢ zgodnie z Twoim stylem zycia i
potrzebami.

5. Nauczysz sie utrzymywac higiene cyfrowg na dtuzej, korzystajac z motywujacych technik i proceséw
zmiany.

Program szkolenia

Modut 1: Dlaczego smartfony i Internet tak nas wciggajg?

¢ troche o dziataniu petli dopaminowej

e gospodarka uwagi - my, nasza uwaga oraz ruch gatek ocznych jako produkt
e czy da sie zy¢ bez technologii?

Modut 2: Jak wprowadzi¢ w zycie higiene cyfrowg?

¢ co Ci zabiera uwage? identyfikacja rozpraszaczy

e opracowanie wtasnego systemu zasad i granic

¢ konkretne sposoby, techniki i narzedzia zgodne z tym, jak dziata nasz mézg
Modut 3: Jak utrzymac higiene cyfrowa na dtuzej?

e 6 etapdw procesu zmiany - jak sobie pomagac na kazdym z nich?

¢ sposoby i techniki na utrzymanie zaangazowania i motywacji

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania.
Czas trwania

1dni/ 1 godzin

Jezyk

E-learning jest przygotowany w jezyku polskim.



