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Hasło przewodnie Zadbaj o cyfrową równowagę

Cel dydaktyczny 10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK UŁOŻYĆ ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM

   �Kontroluj czas przed ekranem

   �Odkładaj smartfon

   �Wyłącz powiadomienia

   �Nie rób wielu rzeczy naraz

   �Trenuj swój mózg w sposób analogowy

   �Odpoczywaj bez urządzeń elektronicznych

   �Szukaj zainteresowań poza siecią

   �Planuj czas bez internetu

   �Zadbaj o swój sen

   �Dbaj o relacje

Czas 15 min

Grupa docelowa 13 – 18 lat

Scenariusz 1. Rozdaj uczestnikom małe kartki oraz ołówki lub długopisy.
2. �Poinformuj, że dokonane przez uczestników notatki pozostaną anonimowe (niepodpisane).
3. �Poproś, aby uczestnicy zanotowali swoją ulubioną aktywność, którą najczęściej realizują 

w czasie wolnym.
4. Zbierz do pudełka opisane kartki.
5. Pomieszaj i wysyp kartki na stolik.



Scenariusz 6. �Poinformuj uczestników o znaczeniu utrzymywania równowagi cyfrowej, 
tj. umiejętnego życia w świecie realnym i wirtualnym. Przedstaw zalety świata 
wirtualnego (kompetencje cyfrowe), a także świata realnego (kompetencje społeczne).

7. Przygotuj dwa pudełka opisane: świat realny, świat wirtualny.
8. Odczytaj notatki z każdej kartki i wspólnie z uczestnikami wrzuć je do właściwego pudełka.
9. Poinformuj uczestników, że każda aktywność jest dobra.
10. Policz, ile jest kartek w każdym z pudełek.
11. Poinformuj o wyniku liczenia.
12. �Poinformuj, że dokonane liczenie to tylko skutek twojej ciekawości dotyczącej tego, 

jak rozkładają się aktywności w tej konkretnej grupie.
13. �Zwróć jednak uwagę, że dokonanie osobistego przeglądu aktywności w życiu konkretnej 

osoby ma duże znaczenie.
14. Przeprowadź krótką dyskusję moderowaną.

Wnioski 
(planowane konkluzje 
edukacyjne)

– równowaga cyfrowa jest potrzebna dla właściwego i wszechstronnego rozwoju
– życie tylko w świecie realnym wiąże się z ryzykiem wykluczenia cyfrowego
– życie wyłącznie w świecie wirtualnym wiąże się z ryzykiem uzależnienia cyfrowego

Materiały dydaktyczne – małe kartki
– ołówki lub długopisy
– dwa pudełka podpisane: świat realny, świat wirtualny
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