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Przyjazni moc

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 swoj moézg w sposob analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych
AL
@ Szukaj zainteresowan poza siecia

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

15 min

13 - 18 lat

1. Powiedz, ze tematem rozmowy bedzie przyjazn.

2. Zadaj uczestnikom pytanie: Jakie cechy ma przyjaciel?

3. Zapisz na tablicy te okreslenia.

4. Przeczytaj je gtosno.

5. Zadaj pytanie, czy kto$ ma przyjaciela/przyjaciodtke, ktéry/a ma kilka z tych cech?

6. Powiedz, ze ten ktos$ nie musi mie¢ wszystkich tych cech naraz, aby by¢ przyjacielem/
przyjaciotka.

7. Jezeli wystarczy czasu, porozmawiaj o tym, w czym moze pomaoc przyjaciel/przyjaciotka.
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Scenariusz 8. Zakoncz refleksja, czy ktos moze powiedzie¢ o sobie, ze jest dla kogos przyjacielem/
przyjaciotka?

— przyjazn jest wazna i daje dodatkowg moc w zyciu, dzieki ktérej mozna poradzi¢ sobie

Whnioski . N

(planowane konkluzje z trudnymi sytuacjami

S TEE ) — przyjazn to relacja dwustronna: mozna miec przyjaciela/przyjaciotke i by¢ dla kogo$
vl przyjacielem/przyjaciotka

Materiaty dydaktyczne — tablica

— mazaki




