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Jak spedzam czas wolny

Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien

Zadbaj o cyfrowg rownowage

10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK UtOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM

‘ Kontroluj czas przed ekranem

. Odktadaj smartfon
=)

Wytacz powiadomienia
Nie réb wielu rzeczy naraz

V Trenuj swoéj mézg w sposob analogowy

S U e

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ V Szukaj zainteresowan poza siecig

@ Planuj czas bez internetu
g
* Zadbaj o swdj sen
‘ Dbaj o relacje

15 min

4 - 12 lat

1. Zadaj dzieciom pytanie: Jak lubicie spedza¢ czas wolny?

2. Zapisz i ponumeruj na tablicy odpowiedzi dzieci.

3. Zachec¢ wszystkie dzieci do podania swojej ulubionej aktywnosci w czasie wolnym.

4. Narysuj na tablicy dwa duze okregi.

5. Podpisz okregi: swiat realny i Swiat wirtualny.

6. Wyttumacz dzieciom, ze $wiat realny to swiat, w ktérym wykonujemy rézne czynnosci
i spotykamy sie z ludzmi bez uzywania komputera, tabletu czy telefonu.

7. Wyttumacz dzieciom, ze swiat wirtualny to swiat, w ktoérym wykonujemy rézne czynnosci
i rozmawiamy z innymi osobami za pomocg komputera, tabletu lub telefonu.
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(planowane konkluzje
edukacyjne)

Materiaty dydaktyczne

8. Poinformuj dzieci, ze kazda aktywnosc¢ jest dobra.
9. Wpisz numery podanych przez dzieci aktywnosci do wtasciwie podpisanego okregu —
ustalaj kazdorazowo z grupg dzieci decyzje o przypisaniu aktywnosci do okregu.
10. Wspolnie z dzie¢mi policz, ile numerdw znajduje sie w kazdym okregu.
11. Poinformuj o wyniku liczenia.
12. Przeprowadz z dzie¢mi krotkg rozmowe — jakie jeszcze inne aktywnosci mogtyby
pojawi¢ sie w kazdym z okregow.

— aktywnosc¢ cztowieka odbywa sie w swiecie realnym oraz Swiecie wirtualnym
— rownowaga cyfrowa to umiejetnosc korzystania z aktywnosci swiata realnego i wirtualnego

— tablica
— mazaki




