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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. �Rozpocznij od wprowadzenia: Na dzisiejszym spotkaniu będziemy rozmawiać 
o cyberprzemocy, czyli o przemocy w internecie. 

2. �Ułóż na podłodze duży okrąg ze sznurka, zaznacz jego środek za pomocą kolorowej 
karteczki samoprzylepnej.

3. �Przekaż polecenie: Waszym zadaniem będzie ocena, jak bardzo przykre dla drugiej osoby 
mogą być przedstawione sytuacje.

4. �Uczestnicy udzielają odpowiedzi poprzez ustawienie się w odpowiednim miejscu – im bliżej 
środka, tym bardziej przykra sytuacja. Poza okręgiem ustawiają się w sytuacji, gdy oceniają 
ją neutralnie. Zademonstruj. 



Scenariusz 5. Prowadzący odczytuje zdania z listy:
• Komentarz na Instagramie, gdzie ktoś negatywnie ocenia Twoje ubranie
• Komentarz na Instagramie, gdzie ktoś negatywnie ocenia Twój wygląd
• Włamanie na Twój profil na Instagramie
• Założenie profilu na Instagramie, gdzie ktoś wrzuca Twoje prywatne zdjęcia
• Przerobienie zdjęcia w filtrze pogrubiającym i wrzucenie go na forum klasowe
• Udostępnienie w sieci Twoich prywatnych rozmów
• Wyzywanie w komentarzach pod Twoim zdjęciem
• Przesyłanie innym osobom z klasy Twojego zdjęcia zrobionego z zaskoczenia
• Wykluczenie Cię z forum klasowego
• �Przesłanie innym osobom z klasy filmiku, który został nagrany dla Twojej dziewczyny/

chłopaka
• �Udostępnienie na grupie klasowej Twojego nagrania z TikToka z ośmieszającym Ciebie 

komentarzem
6. Prowadzący prosi uczestników o refleksje po tym ćwiczeniu. 
7. �Prowadzący podsumowuje ćwiczenie: Cyberprzemoc może przybierać różne formy – 

straszenia, szantażowania lub poniżania w sieci. Czasem coś, co miało być żartem, 
również może stanowić formę cyberprzemocy i być bardzo dotkliwe dla drugiej osoby.

8. �Prowadzący rozdaje uczestnikom małe kartoniki z napisem „W sytuacji, gdy będę miał/a 
z czymś trudność, mogę skontaktować się z…” i prosi uczestników, aby wypisali 
przynajmniej 3 osoby dorosłe, do których mogą się zgłosić o pomoc w przypadku 
bycia osobą doznającą cyberprzemocy lub jej sprawcą. Warto zasugerować, 
że mogą być to nie tylko rodzice, ale także pedagog/psycholog szkolny, trener, 
instruktor, starsze rodzeństwo etc.

9. �Prowadzący zapisuje na tablicy numer telefonu zaufania dla dzieci i młodzieży: 116 111, 
informując, że tam również mogą uzyskać wsparcie w trudnej dla nich sytuacji. 

Wnioski 
(planowane konkluzje 
edukacyjne)

– �Cybeprzemoc może przybierać różne formy: poniżania, nękania, ośmieszania, 
podszywania się pod kogoś.

– �Czasem z pozoru niewinny żart może stanowić formę cyberprzemocy. Różnimy się 
stopniem wrażliwości, coś, co dla jednej osoby może wydawać się zabawne, dla drugiej 
może być bardzo dotkliwe.

– �Coś, co raz zostało wrzucone do sieci, nigdy z niej nie ginie.
– �W przypadku bycia osobą doznającą lub stosującą przemoc w sieci warto poszukać 

pomocy u zaufanej osoby dorosłej.

Materiały dydaktyczne – �sznurek
– �karteczki samoprzylepne
– �tablica i marker
– �kartoniki z napisem „W sytuacji, gdy będę miał/a z czymś trudność, mogę skontaktować się z…”
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Załącznik nr 1

W sytuacji, gdy będę miał/a z czymś trudność, 
mogę skontaktować się z…


