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Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien

Hasto przewodnie

Zadbaj o cyfrowg rownowage

Cel dydaktyczny 10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK ULOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM
‘ Kontroluj czas przed ekranem
. Odktadaj smartfon
=)
@ Wytacz powiadomienia
|| Nie rob wielu rzeczy naraz
‘a VTrenuj swoj mézg w sposob analogowy
.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych
Al
@ VSzukaj zainteresowan poza siecia
@ Planuj czas bez internetu
T
* Zadbaj o swdj sen
‘ VDbaj o relacje
Czas 15 min
Grupa docelowa 6 — 12 lat

Scenariusz

1. Zadaj dzieciom pytanie: Jakie znacie emocje?

2. Zapisz na tablicy odpowiedzi dzieci.

3. Zapros dzieci do zabawy w ,tecze emocji”.

4. Instrukcja: Teraz zawotam jednego z Was po imieniu, rzuce mu pitke i zapytam:
Powiedz nam, w jakich sytuacjach odczuwasz rados¢?
(uzywamy tych emocji, ktére sg zapisane na tablicy).

5. Uczestnik opowiada o tym, co sprawia mu rados¢, a nastepnie rzuca pitke nastepnemu
dziecku.
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Scenariusz

6. Wszystkie dzieci w kole odpowiadajg na pytanie ,W jakich sytuacjach odczuwasz rados¢?”.
Potem przechodzimy do pytan o kolejne emocje.
7. Wykorzystaj wszystkie emocje zapisane na tablicy. Popros dzieci, aby powiedziaty,
w jakich sytuacjach odczuwajg ztosc¢, smutek, strach etc. Kazde z dzieci powinno wzigc
udziat w zadaniu.
8. Nastepnie mozesz poprosi¢ dzieci, aby wspdlnie poszukaty konstruktywnych sposobdw,
by poradzi¢ sobie z nieprzyjemnymi emocjami.
9. Na zmiane rzucaj pitke, aby kazde dziecko wyrazito swojg opinie.
10. Przeprowadz krotkg rozmowe o tym, ze emocje sg bardzo wazne w naszym zyciu.
Pokazujg nam nasze pragnienia, potrzeby. Informujg o tym, czego chcemy, a czego
nie chcemy. Wazne jest, aby je zrozumiec i moc sie nimi dzieli¢ oraz wiedziec,
jak sobie z nimi poradzic.
11. Popros dzieci, aby porozmawiaty o emocjach z rodzicami i zapytaty ich, kiedy odczuwajg
rozne emocje i jak sobie z nimi radza.

Whioski
(planowane konkluzje
edukacyjne)

— zabawy tego typu pomagaja lepiej zrozumiec wewnetrzny Swiat dziecka i jego relacje
zarowno z rodzicami, jak i z rowiesnikami

— pomagajg takze w nauce opowiadania o swoich emocjach, uczuciach, a takze radzenia
sobie z nimi w sposob konstruktywny poprzez komunikacje na zywo i interakcje z innymi
ludzmi, co jest wazne w profilaktyce uzaleznien cyfrowych

Materiaty dydaktyczne

— tablica
— mazaki
- pitka




