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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 “Trenuj swoéj mézg w sposoéb 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 13 - 18 lat

Scenariusz

1. Zadaj mtodziezy pytanie: Jakie emocje teraz odczuwacie?

2. Nastepnie zadaj pytanie: Jak myslicie, czym sg emocje?

3. Zadaj nastepne pytanie: Dlaczego emocje sg potrzebne w naszym zyciu?

4. Wazne jest, aby takze prowadzacy odpowiedziat na pytanie:

Czym sg emocje i dlaczego sg ham potrzebne?

5. Przeprowadz krotkg rozmowe z nastolatkami o tym, ze emocje sg bardzo wazne w naszym
zyciu, mowig o naszych potrzebach. Nie ma dobrych i ztych emocji, kazda emocja ma swojg
wazng funkcje. Natomiast sposoby wyrazania emocji sg rozne, niektére z nich nam stuzg,
inne bywaja niekonstruktywne (moga byc¢ szkodliwe dla nas i dla naszego otoczenia).
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Scenariusz

6. Zapros uczestnikow do wykonania ¢wiczenia. Daj kazdemu z nich kilka matych karteczek
samoprzylepnych i popros$ o napisanie kilku sposobow radzenia sobie z nieprzyjemnymi
emocjami (na jednej karteczce po jednym sposobie). Uczestnicy przygotowujg odpowiedzi
anonimowo.

7. Zbierz wszystkie karteczki, wymieszaj. Na tablicy narysuj dwa duze kota w réznych kolorach.
Na przyktad kolor zielony — sposoby konstruktywne, czarny — niekonstruktywne.

8. Czytaj po kolei sposoby radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami i pozwol grupie
zdecydowac, czy jest to sposodb konstruktywny czy niekonstruktywny.

Uczniowie decydujg, do ktdrego kregu nalezy przyklei¢ dang karteczke.

9. Policz liczbe kart w kazdym okregu. Poinformuj o wyniku liczenia.

10. Przedyskutuj wyniki z uczestnikami.

11. Jakich odpowiedzi byto wiecej? Dlaczego wazne jest stosowanie konstruktywnych

metod, dlaczego sg one wazne?

12. Wyjasnij, ze nie ma ztych i dobrych odpowiedzi. Wazny jest tu nasz dialog, umiejetnos¢

mowienia i stuchania siebie nawzajem.

Whioski
(planowane konkluzje
edukacyjne)

— wazne jest, aby nauczy¢ nastolatkdw rozumienia swoich emocji, opowiadania o nich,
by¢ w stanie radzic¢ sobie z nimi konstruktywnie poprzez komunikacje na zywo i interakcje
z innymi ludzmi, co jest wazne w profilaktyce uzaleznien cyfrowych

Materiaty dydaktyczne

- tablica
— mazaki
— karteczki samoprzylepne




