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Zadbaj o cyfrowg rownowage

10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK UtOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM

‘ Kontroluj czas przed ekranem

. VOdktadaj smartfon
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

Trenuj swoj moézg w sposob analogowy
.‘ “Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ Szukaj zainteresowan poza siecia

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

15 min

6 — 12 lat

1. Rozpocznij od wprowadzenia: Na dzisiejszym spotkaniu bedziemy rozmawiac
o cyberprzemocy, czyli o przemocy w internecie. Czasem cos, co ma byc¢ zartem,
moze sprawic przykrosc¢ drugiej osobie.

2. Prowadzacy rozktada na podtodze plansze z komentarzami i zdjeciami.

3. Prowadzacy mowi: Na podtodze znajdujg sie plansze z przyktadami roznych aktywnosci,
ktore mozna spotkac w sieci (zatgcznik nr 1). Niektore z nich mogg by¢ dla drugiej osoby
bardzo nieprzyjemne.
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(planowane konkluzje
edukacyjne)

Materiaty dydaktyczne

4. Prowadzacy przykleja na podtodze linie z papierowej tasmy i prosi dzieci, by po jednej
stronie znalazty sie aktywnosci, ktore moga by¢ przykre dla innych, po drugiej te,
ktore nie stanowig przykrosci dla drugiej osoby.
5. Prowadzacy wraz z grupg analizuje odpowiedzi dzieci.
6. Prowadzacy pyta dzieci: Po czym mozemy rozpoznac cyberprzemoc?
7. Prowadzacy tak moderuje rozmowe, by dojs¢ do podsumowania, ze przykre komentarze,
wiadomosci, przerabianie zdjec¢ oraz ich rozpowszechnianie, wykluczanie z grupy
oraz podszywanie sie pod kogos stanowig forme cyberprzemocy.
8. Jakie uczucia w drugiej osobie mogg wywotac takie zdjecia, komentarze lub wiadomosci?
9. Prowadzacy tak moderuje rozmowe, by dojs¢ do podsumowania, ze wywotuje to trudne
emocje: smutek, zal, rozpacz, wstyd, ztosc.
10. Na koniec prowadzacy przekazuje uczniom informacje, ze w sytuacji, jesli bedg doznawac
przemocy w sieci lub sami bedg jej sprawcami, nalezy poprosi¢ o pomoc kogos$ dorostego:
rodzica, wychowawce, instruktora, psychologa w szkole lub jakas inng zaufang osobe.

— Czasem z pozoru niewinny zart moze stanowic¢ forme cyberprzemocy.
Roznimy sie stopniem wrazliwosci, cos, co dla jednej osoby moze wydawac sie zabawne,
dla drugiej moze by¢ bardzo dotkliwe.

— Cos, co raz zostato wrzucone do sieci, nigdy z niej nie ginie.

— W przypadku bycia osobg doznajgca lub stosujgcg przemoc w sieci nalezy poszukac
pomocy u zaufanej osoby dorostej.

— papierowa tasma samoprzylepna
— plansze z zatacznika nr 1
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najgorzej radzi sobie w szkole
i przez nig wszyscy dostajg
dodatkowe zadania

uwielbiam
moja klase,

a najbardziej
Wojtka i Lene,
ktorzy sg mega
w porzgdku

Czes¢,
zapraszam Cie
na urodziny,
ktére odbedg sie
w pigtek 0 16

u mnie w domu

uwielbiam
moja klase,
jestescie super,
poza Kasig

i Martyna.

ja i moj najlepszy przyjaciel,
zawsze moge na niego liczy¢
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To nie jest moj profil!ll
To nie jall!
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nie chce, nie lubie
zeby Krzysiek Krzyska, ale
byt w naszej nie bede go
grupie, wyrzucac
zablokujmy go Z grupy

Olek wyglada, jakby zjadt
wszystkie pitki do kosza
i zapit wodg z kranu

wysportowana z Was klasa,
tylko ten jeden wyglada,
jakby sie urwat

w przysztym roku wszyscy
z zawoddw sumo <3<3<3 przebieramy sie tak samo




