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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

. VOdktadaj smartfon
=)

@ Wytacz powiadomienia

|| Nie rob wielu rzeczy naraz

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

AL

@ VSzukaj zainteresowan poza siecia

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

15 min

13 - 18 lat

1. Rozpocznij od wprowadzenia: Na dzisiejszym spotkaniu bedziemy rozmawiac
o cyberprzemocy, czyli o przemocy w internecie.

2. Utdz na podtodze duzy okrag ze sznurka, zaznacz jego srodek za pomocga kolorowej
karteczki samoprzylepne;j.

3. Przekaz polecenie: Waszym zadaniem bedzie ocena, jak bardzo przykre dla drugiej osoby
moga byc¢ przedstawione sytuacje.

4. Uczestnicy udzielajg odpowiedzi poprzez ustawienie sie w odpowiednim miejscu — im blizej
srodka, tym bardziej przykra sytuacja. Poza okregiem ustawiajg sie w sytuacji, gdy oceniajg
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ja neutralnie. Zademonstruj.
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Scenariusz 5. Prowadzacy odczytuje zdania z listy:

» Komentarz na Instagramie, gdzie kto$ negatywnie ocenia Twoje ubranie

* Komentarz na Instagramie, gdzie kto$ negatywnie ocenia Twoj wyglad

» Wtamanie na Twaj profil na Instagramie

» Zatozenie profilu na Instagramie, gdzie kto$ wrzuca Twoje prywatne zdjecia

 Przerobienie zdjecia w filtrze pogrubiajgcym i wrzucenie go na forum klasowe

» Udostepnienie w sieci Twoich prywatnych rozmow

» Wyzywanie w komentarzach pod Twoim zdjeciem

» Przesytanie innym osobom z klasy Twojego zdjecia zrobionego z zaskoczenia

» Wykluczenie Cie z forum klasowego

* Przestanie innym osobom z klasy filmiku, ktéry zostat nagrany dla Twojej dziewczyny/
chtopaka

» Udostepnienie na grupie klasowej Twojego nagrania z TikToka z o$Smieszajagcym Ciebie
komentarzem

6. Prowadzacy prosi uczestnikow o refleksje po tym ¢wiczeniu.

7. Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie: Cyberprzemoc moze przybierac¢ rozne formy —
straszenia, szantazowania lub ponizania w sieci. Czasem cos, co miato by¢ zartem,
rowniez moze stanowic forme cyberprzemocy i by¢ bardzo dotkliwe dla drugiej osoby.

8. Prowadzacy rozdaje uczestnikom mate kartoniki z napisem ,W sytuacji, gdy bede miat/a
z czyms trudnosc, moge skontaktowac sig z..." i prosi uczestnikow, aby wypisali
przynajmniej 3 osoby doroste, do ktorych mogg sie zgtosi¢c o pomoc w przypadku
bycia osobg doznajgcg cyberprzemocy lub jej sprawca. Warto zasugerowac,
ze moga byc¢ to nie tylko rodzice, ale takze pedagog/psycholog szkolny, trener,
instruktor, starsze rodzenstwo etc.

9. Prowadzacy zapisuje na tablicy numer telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111,
informujac, ze tam rowniez moga uzyskac¢ wsparcie w trudnej dla nich sytuacji.

— Cybeprzemoc moze przybierac rézne formy: ponizania, nekania, osmieszania,
podszywania sie pod kogos.
L — Czasem z pozoru niewinny zart moze stanowic¢ forme cyberprzemocy. R6znimy sie
Whnioski . AT ; . . . . -
stopniem wrazliwosci, cos, co dla jednej osoby moze wydawac sie zabawne, dla drugiej

[ EXee T G A moze by¢ bardzo dotkliwe.

edukacyjne) . S L
— Cos, co raz zostato wrzucone do sieci, nigdy z niej nie ginie.
— W przypadku bycia osobg doznajacg lub stosujgcag przemoc w sieci warto poszukac
pomocy u zaufanej osoby dorostej.
Materiaty dydaktyczne — sznurek

— karteczki samoprzylepne
— tablica i marker
— kartoniki z napisem ,W sytuacji, gdy bede miat/a z czyms trudnosc, moge skontaktowac sie z..."




Zatacznik nr 1

W sytuaciji, gdy bede miat/a z czyms trudnosc,
moge skontaktowac sie z. ..




