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HIGIENA CYFROWA

Jak budowacé przewage w Swiecie, ktory nigdy nie $pi?
Higiena cyfrowa — Swiadome korzystanie z technologii to zdrowy umyst i dobre relacje!
Higiena cyfrowa — jak dba¢ o zdrowie, kiedy Swiat jest w zasiegu ekranu?

Nowoczesne technologie — smartfony, komputery, tablety — sg dzi$ z nami niemal bez
przerwy. Ulatwiajg nauke, prace i komunikacje, ale mogg tez prowadzi¢ do probleméw
ze zdrowiem psychicznym, relacjami i nawykami. Dlatego tak wazna jest higiena cyfrowa —
czyli zestaw zachowan 1 postaw, ktore pomagaja korzysta¢ z technologii w sposdb zdrowy,
$wiadomy i zrOwnowazony.

Dlaczego higiena cyfrowa jest wazna?

Higiena cyfrowa to co$ wigcej niz dbanie o hasta czy aktualizacje systemu — to troska
o swoje ciato, umyst 1 relacje z innymi ludzmi. Zbyt czeste korzystanie z ekranow moze
prowadzi¢ do:

= problemow ze snem,
= obnizonej koncentracji,
= stresu cyfrowego,
= zaniedbywania obowiazkdéw i relacji offline.
Badania pokazuja, ze wiele osob nawet nie zdaje sobie sprawy, jak duzo czasu spedza przed

ekranami — a jednoczes$nie spora czg$¢ uzytkownikdw przyznaje, ze nadmiernie korzysta z
telefonu. W jednym z badan az 40% dorostych stwierdzilo, ze zbyt czgsto uzywa smartfona.

Raporty i obserwacje praktyczne

Cho¢ w polskich raportach o higienie cyfrowej (np. z Instytutu Cyfrowego Obywatelstwa)
czgsciej moéwi si¢ o ogdélnych nawykach dorostych, problem dotyka rowniez miodziezy i
uczniow z réznych miast — w tym m. in. z Katowic, Warszawy, Pruszcza Gdanskiego czy
innych srodowisk szkolnych. W grupach szkolnych cze¢sto obserwuje sig, ze:

- czeste sprawdzanie powiadomien ,,tuz po przebudzeniu”,
- uzywanie telefonu tuz przed snem,
- scrollowanie tresci bez konkretnego celu.

stajg si¢ codzienno$cig uczniéw, co wpltywa negatywnie na sen, koncentracje i relacje w
klasie. (W badaniach tego typu uczestniczyli m. in. uczniowie 1 uczennica z Katowic,
Warszawy 1 Pruszcza Gdanskiego - dane opieraja si¢ na lokalnych obserwacjach i analizach
srodowiskowych). Przecietny mtody cztowiek spedza przed ekranem 4,5 dziennie, a dorosty
ok. 1 godziny. Czy to duzo?



B IMWIECEJ KLIKNIEC,
1, TYMMNIEJ CHWIL.
WYBIERAJ MADRZE!

Cho¢ fragmenty konkretnych raportow Karola Jachymka nie sa powszechnie cytowane w
otwartych zrodtach, badania takie zwykle podkreslaja, ze:

- nadmierne poroéwnywanie si¢ do innych w mediach spotecznosciowych moze
wplywaé na samooceng i zdrowie psychiczne mtodych ludzi,

- sposOb korzystania z medidw cyfrowych ma znaczenie dla dobrostanu — nie tyle
czas, ile jakos¢ 1 intencja korzystania z technologii.

O czym warto pamietaé, kiedy korzystamy z telefonu lub komputera?

1. Kontroluj czas ekranowy — zamiast tylko jeszcze jeden filmik, warto ustali¢ sobie
limity i robi¢ regularne przerwy. Badania pokazuja, ze niekontrolowane korzystanie z
telefonu moze sta¢ si¢ nawykiem trudnym do przerwania.

2. Ogranicz powiadomienia — nie wszystkie powiadomienia sg wazne. Wlacz te, ktore
rozpraszajg i nie pomagaja w codziennych zadaniach.

3. Cyfrowy detoks — krotki ,detoks” — czyli czas offline — pozwala odzyskaé
koncentracje¢, poprawia nastroj i relacje z bliskimi. Mozesz zacza¢ od okreslonych
godzin bez telefonu (np. podczas positkéw).

4. Ustal zasady i granice — okresl godziny pracy, nauki i odpoczynku bez urzadzen. Nie
zabieraj telefonu do sypialni — to poprawi jakos$¢ snu.



5. Spotkania offline — zamiast wysyta¢ kolejne wiadomosci, uméw si¢ na rozmowe
twarzg w twarz. Relacje z ludzmi sg kluczowe dla zdrowia psychicznego.

Nalogi cyfrowe — jak je rozpoznac?

Podobnie jak uzaleznienia od substancji (np. papierosOw czy alkoholu), uzaleznienia od
urzadzen cyfrowych moze objawiac si¢ jako:

- nieustanna potrzeba sprawdzania ekranu,
- trudno$¢ w odtaczeniu si¢ od urzadzen,
- uzywanie ich kosztem snu, relacji i obowigzkow,
- uczucie niepokoju, gdy telefon jest niedostepny.
To nie tylko ,zly nawyk” — w skrajnych przypadkach moze zaburza¢ normalne

funkcjonowanie i relacje.
Podsumowanie

Higiena cyfrowa to nie ,zakaz korzystania z technologii”, ale $wiadome, zdrowe i
odpowiedzialne podejscie do swiatta online. Dzigki nie;j:

- lepiej $pisz 1 koncentrujesz sig,

- pielegnujesz realne relacje,

- rozwijasz swoje zainteresowania poza ekranem,

- chronisz swoje zdrowie psychiczne i emocjonalne.

CZAS TO NIE APLIKACJA-

= NIE DA SIE GO _
ZAINSTALOWAC

PONOWNIE

Mateusz Stolarczyk, Rl 1114



Postanowienie noworoczne

Poczatek nowego roku to wyjatkowy moment, w ktérym wielu z nas zatrzymuje si¢ na chwilg
i zastanawia nad tym, co chciatloby zmieni¢ w swoim zyciu. To czas nowych planéw, marzen
1 wlasnie postanowien noworocznych. Cho¢ czgsto kojarza si¢ one z trudnymi wyzwaniami, takimi jak
nauka czy sport, wcale nie musza by¢ wielkie, aby miaty znaczenie.

Postanowienie noworoczne to obietnica dana samemu sobie. Moze dotyczy¢ szkoly, relacji
z innymi, zdrowia albo rozwoju osobistego. Najwazniejsze jest to, aby bylo realne
i dopasowane do naszych mozliwosci. Dzigki temu tatwiej je zrealizowacé i czerpaé satysfakcje
z matych sukcesow.

Warto pamigta¢, ze nawet jesli nie uda si¢ dotrzymac postanowienia przez caly rok, samo podjecie
proby jest juz krokiem w dobra strong. Kazdy nowy dzien daje nam szans¢ na poprawg i nauke
wytrwatosci. Nowy rok to nie magia — to my decydujemy, jak go wykorzystamy.

Przykladowe postanowienia noworoczne:
* bede regularnie odrabia¢ prace domowe,
* poprawi¢ swoje oceny z wybranego przedmiotu,
* bede czyta¢ wigcej ksiazek,
* ograniczg czas spedzany przed telefonem 1 komputerem,
* bede bardziej pomocny/a dla innych,
* zaczn¢ uprawiac sport lub wigcej si¢ ruszac,
* zadbam o dobre relacje z kolegami 1 kolezankami,

- znajd¢ w kazdym dniu troch¢ czasu na swoje przyjemnosci.

Oliwia Przyborowskg, Rl I1



Tryb rozkwitu — wlgczam siebie

Postanowienia noworoczne to cele, ktére ludzie stawiajg sobie na poczatku nowego roku.
Maja one pomdc w poprawie zycia, zmianie nawykow lub spelnieniu marzen. Najczesciej
dotycza zdrowia, nauki, relacji z innymi ludZzmi lub rozwoju osobistego.

Najpopularniejsze postanowienia noworoczne: zdrowszy tryb zycia (dieta, wigcej ruchu),
regularne ¢wiczenia i dbanie o kondycje, nauka i lepsze wyniki w nauce, oszczedzanie
pienigedzy, ograniczenie korzystania z telefonu i internetu, poprawa relacji z bliskimi,
rozwijanie pasji i zainteresowan.

Trudno dotrzymac postanowien, bo brakuje silnej motywacji na dtuzej, cele sg zbyt ambitne
lub niekonkretne, szybko pojawia si¢ zniechecenie, brakuje systematycznosci, codzienne
obowigzki utrudniajg realizacje, pierwsze niepowodzenia powoduja rezygnacje.

Najlepiej wyznaczy¢ konkretne cele 1 realne cele, dzieli¢ postanowienia na mniejsze etapy,
dziala¢ systematycznie, planowaé swoj czas, monitorowac postepy, nie poddawaé si¢ po
porazkach, nagradza¢ si¢ za osiaggnigcia i korzysta¢ ze wsparcia bliskich.

Plusami postanowien noworocznych sa motywacje do dziatania, ulatwiaja wprowadzenie
dobrych nawykow, zachecaja do rozwoju osobistego, poprawiaja zdrowie i kondycje, moga
poprawi¢ relacje z bliskimi, ucza planowania i1 organizacji czasu, daja poczucie kontroli nad
wlasnym zyciem.

Minusami postanowien noworocznych sg: zbytnia ich ambitno$¢ lub nierealnos¢, trudnosé
utrzymania motywacji na dtuzej, zniechecenie po porazkach, brak systematycznosci, ktore
utrudnia ich realizacj¢, czasami kolidujg z codziennymi obowigzkami, mogg powodowac stres
lub presje¢, tatwo je porzuci¢ przy matych niepowodzeniach, nie zawsze przynosza szybkie
efekty.

Postanowienia noworoczne majg sens, jesli sg realne, przemyslane i dopasowane do naszych
mozliwosci. Pomagajag w wyznaczaniu celow, rozwijaniu siebie i w nauce wytrwatosci oraz
konsekwencji. Daja motywacje do zmian, pozwalaja wprowadzi¢ dobre nawyki i poprawiaé
relacje z innymi. Najwazniejsze jest, aby nie zniechecac si¢ drobnymi niepowodzeniami i
traktowac je jako lekcjeg, a nie porazke. Dzigki temu postanowienia mogg naprawde wptynac
na popraw¢ jako$ci naszego zycia i przynies¢ satysfakcje z osiagniec celow.

Nikola Kozicka, Rl ITIA




Na czym polega fenomen Tony’ego Halika?

Tony Halik to postaé, ktéra na trwate zapisata si¢ w historii polskiej kultury popularne;j,
podrozy i mediow. Dla kilku pokolen widzow. Dla kilku pokolen widzéw byt oknem na §wiat
w czasach, gdy podr6zowanie poza granice kraju bylo marzeniem niemal nieosiggalnym.
Fenomen Halika polegal nie tylko na tym, ze objechat niemal caty glob, ale przede wszystkim
na tym, jak potrafil o tym §wiecie opowiadac.

Podroznik w czasach zamknietych granic

W realiach Polskiej Ludowej Tony Halik byt kim$ absolutnie wyjatkowym. Gdy przecigtny
obywatel mogl co najwyzej marzy¢ o egzotycznych wyprawach, on relacjonowal swoje
podréze z Amazonii, Afryki czy Azji. Program ,,Pieprz i wanilia”, tworzony wspoélnie z
Elzbieta Dzikowska, stat si¢ kultowy — nie tylko jako program podrozniczy, ale jako symbol
wolnosci 1 kontaktu z innym $wiatem.

Halik pokazywat miejsca, ktorych wigkszos¢ Polakow nigdy wezesniej nie widziata: dzungle,
pustynie, odlegte plemiona i wielkie metropolie. Robil to w sposob przystepny, bez
akademickiego tonu, za to z pasja i humorem.

Charyzma 1 talent narracyjny

Jednym z kluczowych elementow fenomenu Tony’ego Halika byta jego osobowo$¢. Miat
ogromng charyzme, charakterystyczny glos i naturalny talent do snucia opowiesci. Nie
wyktadat faktow — on opowiadat historie. Kazda wyprawa byta przygoda, a kazde spotkanie z
drugim czlowiekiem niosto emocje.

Czesto balansowat na granicy mitu 1 rzeczywistosci. Jego zyciorys do dzi§ budzi
kontrowersje, a cze$¢ opowiesci bywa kwestionowana. Paradoksalnie jednak to wlasnie ta
aura tajemnicy tylko wzmacniala jego legende¢. Halik byl troche¢ reporterem, troche
gawedziarzem, a troche bohaterem wtasnej opowiesci.

Autentyczna ciekawos$¢ §wiata 1 ludzi

Halik nie skupiat si¢ wylacznie na krajobrazach czy egzotyce. Najwazniejsi byli dla niego
ludzie — ich zwyczaje, wierzenia i codzienne zycie. Potrafit méwi¢ o odmiennych kulturach z
szacunkiem i zaciekawieniem, bez poczucia wyzszos$ci, ktore czesto towarzyszyto zachodnim
relacjom podrézniczym.

Dzigki temu widzowie uczyli sie, ze §wiat jest réznorodny, ale nie obcy. Ta perspektywa
miata ogromne znaczenie wychowawcze 1 kulturowe, szczegolnie w czasach ograniczonego

dostepu do informacji.

Inspiracja dla kolejnych pokolen



Fenomen Tony’ego Halika nie skonczyl si¢ wraz z emisja jego programow. Do dzi$ jest on
inspiracjg dla podréznikow, reporteréw 1 tworcow internetowych. Wielu z nich przyznaje, ze
to wiasnie ,,Pieprz i wanilia” rozbudzilo w nich marzenie o podrdzach i poznawaniu $wiata.

Halik pokazal, ze ciekawos$¢, odwaga i1 pasja moga przelamywaé granice — zaréwno te
geograficzne, jak i mentalne.

Legenda, ktora przetrwata czas

Tony Halik postacig symboliczng: taczy w sobie ducha przygody, medialng charyzme i
potrzebe opowiadania $wiata innym. Jego fenomen polega na tym, ze byt cztowiekiem swoich
czasOw, a jednoczesnie kim$ ponad nimi — kims, kto potrafit marzenia przeku¢ w opowiesé, a

opowies¢ w legende.

Dlatego mimo uptywu lat wcigz jest wspominany, cytowany i ogladany. Nie tylko jako
podroznik, ale jako kto$, kto nauczyt Polakéw patrze¢ dalej niz horyzont.

Patryk Napiorkowski, KL 14




Tony Halik — operator kamery i fotograf. Styl filmowy i reporterski

Tony Halik jest jedng z najbardziej charakterystycznych postaci polskiego reportazu XX
wieku.

Przez wielu kojarzony gtéwnie jako podroznik i prowadzacy programy telewizyjne, w
rzeczywistosci byt przede wszystkim operatorem kamery 1 fotografem, ktory przez
dziesigciolecia dokumentowal §wiat w sposob nowatorski, odwazny 1 niezwykle autentyczny.

Jego styl filmowy i reporterski wyrdzniat si¢ na tle swojej epoki. Halik nie skupiat si¢
wytacznie na egzotycznych krajobrazach, ale przede wszystkim na cztowieku. W centrum
jego zainteresowania zawsze byli ludzie, ich codzienne zycie, problemy, emocje i kultura.

Jako operator kamery pracowat cz¢sto w bardzo trudnych warunkach. Brak nowoczesnego
sprz¢tu, niebezpieczne tereny, choroby tropikalne oraz konflikty zbrojne byty codziennos$cia
jego pracy.

Mimo to jego materialy filmowe charakteryzowaly si¢ autentycznos$cig i realizmem.

Jego pierwsze zdjecie to format przedstawiajacy przerazong matpe w dzungli do
amerykanskiego “Life’a”. Od tego momentu zaczg¢la si¢ jego droga reportera 1 fotografa. W
latach 1960-1970 Tony Halik byt korespondentem stacji NBC na Ameryke tacinska.
Wspotpracowat z takimi czasopismami jak: ,,Life”, ,,Time and Life”, ,,Sport Magazine”.

Fotografia reporterska Tony’ego Halika miata przede wszystkim charakter dokumentalny.
Jego zdjgcia nie byty sztucznie upigkszane, lecz przedstawiaty prawdziwy obraz §wiata.
Halik potrafit jednym ujgciem przekazac¢ histori¢, emocje 1 kontekst sytuacji.

Styl reporterski Halika opierat si¢ na bezposrednim kontakcie z bohaterami reportazy.
Nie oceniat ich ani nie narzucal wlasnego punktu widzenia. Starat si¢ zrozumie¢ inne kultury 1
przedstawic¢ je w sposob uczciwy i rzetelny.

Podsumowujac, Tony Halik jako operator kamery i fotograf stworzyt unikalny styl filmowy i
reporterski, ktory taczylt realizm, empati¢ oraz pasj¢ odkrywania §wiata. Jego tworczos¢ do
dzi$§ pozostaje waznym $wiadectwem historycznym i inspiracja dla kolejnych pokolen
reporterow.

JaRub Stefatiski, Rl 1A

DOCUMENTARY



»Pieprz i wanilia” — wiecej niz program telewizyjny

Telewizja Polska w drugiej polowie XX wieku data Polakom nadziej¢ 1 marzenia o
podrozach. Mozna bylo zobaczy¢ egzotyczne kraje, przerézne kultury i niespotykane na co
dzien zwyczaje ludzi z catego §wiata. Program prowadzony byl przez Tony’ego Halika oraz
Elzbiete Dzikowska, byl pewnego rodzaju ,,oknem na §wiat”. ,,Pieprz i wanilia” zadebiutowat
w 1986 roku, byt kontynuacja wczesniejszych cykli, takich jak, np. ,,Tam, gdzie pieprz
rosnie”. Program podrézniczy emitowany byt przez ponad dwadziescia lat, az do $mierci
Tony’ego Halika w 2998 roku. Powstato ponad 300 odcinkéw, co daje mozliwos¢ mdowienia,
1z byt najdluzej nadawanym serialem dokumentalnym w catej historii Telewizji Polskie;.

Kazdy odcinek byt charakterystyczny. Sktadat si¢ z trzech czesci, ktore mozna wyodrebnic.

1. Film z podrézy krecony przez Halika i Dzikowska, ukazujacy fragmenty $wiata,
pickne widoki, o ktorych wczesniej jedyne informacje mozna bylo pozyskiwaé o
ksigzkach.

2. Komentarz prowadzacych, opowies¢ o przygodach, doswiadczeniach, opiniach,
niezwyktych przezyciach, codziennym zyciu. Czesto takze wspominali o szczegotach,
ktorych nie da si¢ uchwyci¢ kamerg.

3. Pamiatki z podrézy najczesciej byly to: bizuteria etniczna, talizmany, bizuteria z
motywem zodiakalnym, nakrycia glowy, kapelusze, rzezby, bron, wyroby rzemiosta
artystycznego, elementy strojow.

A jakie miejsc mogli zobaczy¢ widzowie?

Ukazywane byly przerozne zakatki §wiata, np. Ameryka Potudniowa, Srodkowa i
Poénocna, Azja, Afryka. Co ciekawe mozna byto zobaczy¢ takze pigkne wyspy, takie jak:
Hawaje, Galapagos, Wyspy Kanaryjskie, Cejlon.

Dodatkowo program byt wyjatkowy przez autentyzm prowadzacych, mieli wielkie
doswiadczenie, widoczng pasj¢ i zafascynowanie podrézowaniem. Pokazywali ludziom,
ze wszystko jest mozliwe 1 marzenia trzeba spetiac, bo nic nie da wigkszego szczesdcia
niz robienie tego, co si¢ kocha. ,,Pieprz i wanilia” nie byl zwyklym programem, dla wielu
Polakow stat si¢ pierwszym i prawdziwym kontaktem z odleglym §wiatem i kulturami.

Milena Skrzecz, Rl 1A



Tony Halik jako influencer

- budowanie wizerunku bez internetu. Czego moZemy sig od niego nauczyc?

W dzisiejszych czasach influencer kojarzy si¢ glownie z internetem, mediami
spoleczno$ciowymi i duzg liczbg obserwujacych. Jednak zanim powstat Instagram, TikTok
czy Youtube, tez istnialy osoby, ktére miaty ogromny wplyw na innych. Jedng z takich postaci
byt Tony Halik — podréznik, dziennikarz i autor programoéow telewizyjnych, Mozna
powiedzie¢, ze byt influencerem swoich czaséw, mimo ze nie miat dostepu do interneru.

Tony Halik budowat swoj wizerunek przede wszystkim przez autentyczno$¢. Nie udawat
kogo$, kim nie byl. Opowiadal o swoich podrézach w prosty, ciekawy sposob, czesto z
humorem. Dzigki temu ludzie mu ufali i chetnie stuchali jego historii. W programie ,,Pieprz i
wanilia” razem z Elzbieta Dzikowska pokazywal $wiat, ktory dla wielu widzow byt
catkowicie nieosiggalny. Egzotyczne kraje, inne kultury i zwyczaje dziataly na wyobrazni¢ i
sprawiaty, ze Halik stawat si¢ kim$ wyjatkowym.

Budowanie wizerunku bez internetu bylo wtedy o wiele trudniejsze niz dzis. Tony Halik
musiat polega¢ na telewizji, ksigzkach i1 bezposrednim kontakcie z ludZmi. Nie mogl wrzuci¢
zdjecia w kilka sekund ani nagra¢ krotkiego filmiku. Kazdy program czy ksigzka wymagatly
duzego przygotowania. To pokazuje, ze jego popularnos¢ nie byta przypadkowa, ale wynika z
cigzkiej pracy, pasji 1 konsekwencji. Halik nie tylko opowiadal o §wiecie, ale tez inspirowat
do marzen, podrdzy i ciekawos$ci wobec innych kultur.

Od Tony’ego Halika mozemy nauczy¢ si¢ wielu waznych rzeczy. Przede wszystkim tego, ze
warto by¢ sobg i robi¢ to, co naprawde nas interesuje. Jego pasja do podrézy byla szczera i
widoczna, dlatego ludzie tak chetnie go ogladali. Mozemy si¢ tez nauczy¢ cierpliwosci —
sukces nie musi przychodzi¢ od razu. Halik przez wiele lat pracowal na swoja pozycje i
rozpoznawalno$¢. Kolejng lekcja jest szacunek do innych kultur. Zawsze starat si¢ pokazywac
ludzi z r6znych stron $wiata w sposdb otwarty i bez oceniania.

Podsumowujac, Tony Halik byl influencerem zanim to stowo stato si¢ popularne. Udowodnit,
ze nie potrzeba internetu, zeby mie¢ wptyw na innych. Wystarczy pasja, autentycznos$¢ i cheé
dzielenia si¢ swojg wiedzg. Jego posta¢ nadal moze by¢ inspiracjg, takze dla mtodych ludzi
zyjacych w czasach mediéw spotecznosciowych.

Barttomiej £epicki, KL 14
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