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8.05, poniedziatek - urocz. $w. Stanistawa, biskupa, godz. 17.00
++ Stanistaw i Marian Wojdyto

9.05, wtorek, godz. 17.00
+ Stanistaw

10.05, sroda, godz. 17.00
+ Stanistaw

11.05, czwartek, godz. 17.00
+ Stanistaw

12.05, piatek, godz. 17.00
+ Stanistaw

13.05, sobota - wsp. NMP Fatimskiej, godz. 17.00
+ Stanistaw

14.05, VI niedziela wielkanocna, A
9.00: + Stanistaw
11.00: ++ Anna i Tadeusz




Ogloszenia

@ Serdecznie dziekuje:

- Malgorzacie Bana$ i Marii Rabka - za sprzatanie i przygotowanie ka-
plicy na dzisiejsza niedziele,

- Osobie, ktdra ztozyta ofiare na utrzymanie kaplicy.

€ Jutro uroczystoS¢ Sw. Stanistawa, biskupa i meczennika, patrona
Polski. Jest to dzien imienin ks. bpa Stanistawa Jamrozka. Pamietajmy
o Solenizancie w modlitwie.

€ Przez caty maj codziennie po Mszy Sw. modlimy sie Litanig Loretan-
ska.

€ Za wszystkich Dobroczyncéw modlimy sie szczegolnie w kazda
Srode, proszac, by Bog wynagrodzit im za kazdy dar potrzebnymi ta-
skami, opieka i blogostawienstwem dla ich rodzin.

Z dzisiejszej liturgii stowa

Gdy liczba uczniow wzrastata, zaczeli hellenisci szemrac przeciwko
Hebrajczykom, ze przy codziennym rozdawaniu jatmuzny zaniedbywano
ich wdowy.

Dwunastu, zwotawszy wszystkich uczniéw, powiedziato: «Nie jest
rzeczq stusznq, abysmy zaniedbali stowo Boze, a obstugiwali stoty. Upa-
trzcie zatem, bracia, siedmiu mezow sposrad siebie, cieszqcych sie dobrgq
stawgq, petnych Ducha i mgdrosci. Im zlecimy to zadanie. My zas oddamy
sie wytqcznie modlitwie i postudze stowa».

Spodobaty sie te stowa wszystkim zebranym i wybrali Szczepana,
meza petnego wiary i Ducha Swietego, oraz Filipa, Prochora, Nikanora,
Tymona, Parmenasa i Mikotaja, prozelite z Antiochii. Przedstawili ich
apostotom, ktdrzy, modlqc sie, natozyli na nich rece.

A stowo Boze szerzyto sie, wzrastata tez bardzo liczba uczniow
w Jerozolimie, a nawet bardzo wielu kaptanow przyjmowato wiare.

(Dz 6,1-7)



W trosce o formacje

CZAS NA ZMIANE NAWYKOW.

CZYM JEST ,HIGIENA CYFROWA”?
(Dariusz Dudek)

Zrobitem sobie Test Higieny Cyfrowej i widze, ze potrzebuje zmie-
ni¢ sporo ze swoich nawykéw. Moj mozg jest przebodZcowany i za-
czyna sie przyzwyczajaC, ze wielozadaniowoS¢ to coS normalnego.
A jest odwrotnie!

Magdalena Bigaj i Magdalena Woynarowska wykonatly pierwsze
w Polsce badania dotyczace higieny cyfrowe,;.

Na stronie https://cyfroweobywatelstwo.pl/ mozna wykonac
test, ktdry oceni, jak prezentuje sie poziom naszej higieny cyfrowe;.

Smartfonowy zastrzyk dopaminowy

O ile radze sobie z trzymaniem sie z dala od telefonu podczas kon-
taktow z ludZmi, to zdecydowanie za czesto mam go przed oczami
w czasie wolnym. | w przerwie w pracy. [ podczas positkow.

yJednak gtéwnym paliwem dla uktadu nagrody nie sg pieniadze,
jedzenie ani seks, ani nawet nowe przezycia, tylko - nadzieje na ich
osiggniecie. Nic bardziej nie nakreca naszego osrodka przyjemnosci niz
poczucie, ze co$ moze sie wydarzy¢” - pisze Anders Hansen, szwedzki
psychiatra, autor ksigzki ,Wyloguj swdj mézg”. To jest powdd, dla kto-
rego mozemy tak dtugo przeglada¢ media spotecznoSciowe i czyjes
zdjecia: czekamy na znalezienie czego$ szczegolnego.

A zatem wolng chwile spedzam przeszukujgc internet bez zadnego
konkretnego celu. Nawet gdy czytam ksigzke - wciggajaca i inspirujaca
—robie przerwe, by ,wstrzykngc¢” sobie dopamine smartfonem. Az 35%
spos$rod badanych korzysta z telefonu, tak w dniu wolnym jak i robo-
czym od 1 do 3 godzin dziennie. Zas co 10. robi to ponad 5 godzin dzien-
nie, niezaleznie czy to dzien roboczy, czy wolny. Tylko niecate 4% ba-
danych stwierdza, ze na telefonie spedza mato lub raczej mato czasu.

Wydaje sie, ze nie tylko ja wstrzykuje sobie ,smartfonowg dopa-
mine”.

Kolejnym problemem, ktory mnie dotyka jest przetadowanie in-
formacjami (ang. information overload). 1lo$¢ informacji i bodZcéw,
ktora codziennie do nas dociera, potgczona z ich jakosScig (czesto to



dzwieki, kolorowe obrazy i filmiki) moga przeciazy¢ mézg, ktéry nie
jest w stanie nadgzy¢ z przyswajaniem takiego ogromu danych. [ tak jak
obzeranie sie i jedzenie nieodpowiednich dla nas positkéw bedzie nam
szkodzi¢, podobnie jest z informacjami. Magdalena Bigaj zauwaza, ze
o ile Swiadomos¢ wptywu diety na nasze zdrowie jest juz coraz bardziej
powszechna, o tyle dieta cyfrowa jest niemal nieznana.

Wydaje sie nam, ze bycie na biezgco z newsami, powiadomieniami,
mailami i rozrywka przy jednoczesnym podejmowaniu wielu zadan
w pracy poprawi jakoS¢ naszego funkcjonowania: w koncu zrobienie
kilku rzeczy naraz, ostatecznie wydtuzy ilos¢ wolnego czasu. Badania
pokazujg, ze praca linearna - podejmowanie kolejnych zadan i koncze-
nie ich - lepiej wplywa na catoksztatt funkcjonowania. M6zg nie musi
co chwile wracac¢ z rozproszenia do skupienia - a to zajmuje nawet kil-
kana$cie minut i potrzebuje dawki energii.

Konieczne zmiany

Magdalena Bigaj odradza drastyczny detoks i wytgczenie wszyst-
kiego. To moze by¢ przyczyng frustracji. Cyfrowa higiene trzeba stop-
niowac. Na poczatku ustawi¢ powiadomienie tak, by telefon dzwonit
tylko w przypadku potaczenia gtosowego - to moze by¢ sprawa priory-
tetowa. Dalej warto odtozy(¢ telefon poza zasiegiem wzroku, by nie by¢
,na dopaminowej smyczy powiadomien”.

Waznym elementem jest zdobywanie wiedzy na temat tego, jak
funkcjonuje nasz mézg przy kontakcie z bodzcami cyfrowymi. Zrozu-
mienie tego mechanizmu jest kluczowe do tego, bySmy sami zaczeli so-
bie intuicyjnie regulowac te cyfrowa higiene. Musimy zrozumiec, ze to,
jak wptywaja na nas ekrany, zalezy przede wszystkim od tego, jak zbu-
dowany jest nasz mozg.

Trzeba jednak pamieta¢, ze cyfrowa higiena to budowanie no-
wych, zdrowych nawykow. Nie pojawig sie one dzieki jakiemus$ magicz-
nemu trikowi, ale dzieki codziennej, wytrwatej pracy i stawianiu ma-
tych krokow.

Magdalena Bigaj, w pracy nad uczeniem siebie cyfrowej higieny,
a co za tym idzie - swoje dzieci - proponuje lekture ksigzki ,, Wychowa-
nie przy ekranie”.

(https://pl.aleteia.org/2023/04/25/czas-na-zmiane-nawykow-czym-jest-higiena-cyfrowa/)



