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Komunikacja

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 réb wielu rzeczy naraz

S U e

Trenuj swoj moézg w sposob analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ VSzukaj zainteresowan poza siecia

@ 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, czym jest dla nich komunikacja.

4. Zbierz kartki i wymieszaj, nastepnie rozdaj je uczestnikom.

5. Popros uczestnikow, aby po kolei odczytali kartki i odniesli sie do przeczytanej wypowiedzi —
dyskusja.
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Scenariusz

Whioski
(planowane konkluzje
edukacyjne)

Materiaty dydaktyczne

6. Rozwin temat komunikacji, poinformuj o komunikacji werbalnej i niewerbalnej.
Zadaj pytania i popros o przyktady komunikacji werbalnej i niewerbalnej.
7. Podsumuj i doprecyzuj, na czym polega komunikacja werbalna i niewerbalna
oraz czym sie rozni komunikacja w realu i komunikacja online.
8. Zapytaj uczestnikow, ktora komunikacja jest im blizsza — realna czy online
(podziat na dwie grupy).
9. Przygotuj arkusze papieru — flipchart, mazaki i rozdaj kazdej z grup.
Jedna grupa to komunikacja w realu, a druga to komunikacja online.
10. Popros, aby kazda z grup wskazata zalety i wady danej komunikacji oraz zasady,
jakimi powinnismy sie kierowac¢, komunikujac sie.
11. Po realizacji popros, aby zaprezentowali swoje wypowiedzi.
12. Skonfrontujcie wypowiedzi obu grup i daj uczestnikom przestrzen na wymiane zdan —
badz moderatorem tej dyskusji.
13. Podsumujcie temat. Wyttumacz uczestnikom, ze komunikacja zarowno realna,
jak i online powinna odbywac sie na zasadach kultury i poszanowania rozmowcy.
Poinformuj uczestnikéw, ze kazda komunikacja jest dobra, obie komunikacje majg swoje
zalety i wady. Natomiast tej realnej nigdy nie zastapimy w 100% komunikacjg online.
Chcac zachowac zdrowie psychofizyczne, konieczna jest rownowaga pomiedzy
komunikacja realng a online. We wspotczesnym swiecie mamy dostep do wielu
narzedzi cyfrowych, ktoére dajg nam wiele mozliwosci i moga by¢ doskonatg pomoca
do komunikowania sig, nauki i pracy. Jesli cztowiek korzysta z nich w sposob
kontrolowany i z umiarem, wowczas narzedzia te mogg stac sie bardzo pomocne.
14. Przeprowadz krotkg dyskusje moderowang — w kontekscie przeprowadzonych ¢wiczen.
15. Podziekuj uczestnikom za zaangazowanie w warsztaty, na koniec zapytaj, czy cos ich
zaskoczyto i czy sie podobato — rundka koncowa.

— komunikacja jest nieodtgcznym elementem naszego zycia

— idgc z duchem czasu, mamy mozliwos¢ komunikacji online — stata sie ona nasza
codziennoscig tak samo jak komunikacja w realu

— aby zachowac zdrowie, potrzebna jest rownowaga Swiata realnego i Swiata cyfrowego

— Swiadome korzystanie z narzedzi moze spowodowac, ze stang sie one cennym
instrumentem w nauce, pracy i w catym zyciu

— mate Kkartki

— otowki lub dtugopisy

— mazaki

— flipchart — arkusze papieru




