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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

S U e

“ Trenuj swoéj mézg w sposob analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ “ Szukaj zainteresowan poza siecig

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

15 min

13 - 18 lat

1. Rozdaj uczestnikom mate kartki oraz otowki lub dtugopisy.

2. Poinformuj, ze dokonane przez uczestnikdw notatki pozostang anonimowe (niepodpisane).

3. Popros, aby uczestnicy zanotowali swojg ulubiong aktywnosc, ktérg najczesciej realizujg
w czasie wolnym.

4. Zbierz do pudetka opisane kartki.

5. Pomieszaj i wysyp kartki na stolik.
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Whioski
(planowane konkluzje
edukacyjne)

Materiaty dydaktyczne

6. Poinformuj uczestnikdow o znaczeniu utrzymywania réwnowagi cyfrowe;j,
tj. umiejetnego zycia w Swiecie realnym i wirtualnym. Przedstaw zalety Swiata
wirtualnego (kompetencje cyfrowe), a takze Swiata realnego (kompetencje spoteczne).
7. Przygotuj dwa pudetka opisane: swiat realny, swiat wirtualny.
8. Odczytaj notatki z kazdej kartki i wspolnie z uczestnikami wrzu¢ je do wtasciwego pudetka.
9. Poinformuj uczestnikow, ze kazda aktywnos¢ jest dobra.
10. Policz, ile jest kartek w kazdym z pudetek.
11. Poinformuj o wyniku liczenia.
12. Poinformuj, ze dokonane liczenie to tylko skutek twojej ciekawosci dotyczacej tego,
jak rozktadaja sie aktywnosci w tej konkretnej grupie.
13. Zwrdc jednak uwage, ze dokonanie osobistego przegladu aktywnosci w zyciu konkretnej
osoby ma duze znaczenie.
14. Przeprowadz krotkg dyskusje moderowana.

— rownowaga cyfrowa jest potrzebna dla wtasciwego i wszechstronnego rozwoju
— zycie tylko w swiecie realnym wigze sie z ryzykiem wykluczenia cyfrowego
— zycie wytgcznie w Swiecie wirtualnym wigze sie z ryzykiem uzaleznienia cyfrowego

— mate kartki
— otowki lub dtugopisy
— dwa pudetka podpisane: Swiat realny, swiat wirtualny




