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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. Zadaj młodzieży pytanie: Jakie emocje teraz odczuwacie?
2. Następnie zadaj pytanie: Jak myślicie, czym są emocje?
3. Zadaj następne pytanie: Dlaczego emocje są potrzebne w naszym życiu?
4. �Ważne jest, aby także prowadzący odpowiedział na pytanie: 

Czym są emocje i dlaczego są nam potrzebne?
5. �Przeprowadź krótką rozmowę z nastolatkami o tym, że emocje są bardzo ważne w naszym 

życiu, mówią o naszych potrzebach. Nie ma dobrych i złych emocji, każda emocja ma swoją 
ważną funkcję. Natomiast sposoby wyrażania emocji są różne, niektóre z nich nam służą, 
inne bywają niekonstruktywne (mogą być szkodliwe dla nas i dla naszego otoczenia). 
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Scenariusz 6. �Zaproś uczestników do wykonania ćwiczenia. Daj każdemu z nich kilka małych karteczek 
samoprzylepnych i poproś o napisanie kilku sposobów radzenia sobie z nieprzyjemnymi 
emocjami (na jednej karteczce po jednym sposobie). Uczestnicy przygotowują odpowiedzi 
anonimowo. 

7. �Zbierz wszystkie karteczki, wymieszaj. Na tablicy narysuj dwa duże koła w różnych kolorach. 
Na przykład kolor zielony – sposoby konstruktywne, czarny – niekonstruktywne.

8. �Czytaj po kolei sposoby radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami i pozwól grupie 
zdecydować, czy jest to sposób konstruktywny czy niekonstruktywny. 
Uczniowie decydują, do którego kręgu należy przykleić daną karteczkę. 

9. Policz liczbę kart w każdym okręgu. Poinformuj o wyniku liczenia.
10. Przedyskutuj wyniki z uczestnikami.
11. �Jakich odpowiedzi było więcej? Dlaczego ważne jest stosowanie konstruktywnych 

metod, dlaczego są one ważne?
12. �Wyjaśnij, że nie ma złych i dobrych odpowiedzi. Ważny jest tu nasz dialog, umiejętność 

mówienia i słuchania siebie nawzajem.

Wnioski 
(planowane konkluzje 
edukacyjne)

– �ważne jest, aby nauczyć nastolatków rozumienia swoich emocji, opowiadania o nich, 
być w stanie radzić sobie z nimi konstruktywnie poprzez komunikację na żywo i interakcje 
z innymi ludźmi, co jest ważne w profilaktyce uzależnień cyfrowych

Materiały dydaktyczne – tablica
– mazaki
– karteczki samoprzylepne


