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Tytut Kodeks ekranowy

Nazwa instytucji 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
. VOdktadaj smartfon
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Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

VTrenuj swoj mézg w sposob analogowy

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

@ V Planuj czas bez internetu

g
* Zadbaj o swdj sen
‘ Dbaj o relacje

Czas 15 min
Grupa docelowa 13 - 18 lat
Scenariusz 1. Zapytaj uczestnikow o znajomosc terminu ,kodeks ekranowy”.

2. Przeprowadz krotkg pogadanke wyjasniajgca termin, omow role kodeksu ekranowego
w odniesieniu do rownowagi cyfrowe;j.

3. Wyjasnij termin ,bycia offline”.

4. Zachec grupe, aby podzielili sie swoimi obawami dotyczgcymi spedzania czasu analogowo.
Odpowiedzi (np. 7-10 propozycji) uczestnikdw zapisuj na tablicy lub plakacie.
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Scenariusz 5. Badz zaangazowany i podsumuj propozycje.

Np.: ,Widze, ze masz obawy przed tym, ze co$ Cie ominie” lub ,Boisz sie odrzucenia
przez rowiesnikow”, ,Mowisz o tym, ze nie masz pomystu, jak spedzac¢ swoj wolny czas”.

6. Wyjasnij, ze kodeks ekranowy jest pomocnym narzedziem w profilaktyce uzaleznien
cyfrowych.

7. Zachec¢ mtodziez do planowania czasu offline.

8. Zwrd¢ uwage uczestnikow na fakt, ze urzadzenia ekranowe uzywane swiadomie i z umiarem
mogg stanowic atrakcyjny element zycia dzieci i mtodziezy oraz zycia rodzinnego.

9. Rozdaj materiaty dodatkowe w postaci broszury do stworzenia wtasnego kodeksu w domu.

Whnioski — ustalenie zasad ekranowych pozwala zachowac rownowage cyfrowa
(planowane konkluzje - rébwnowaga cyfrowa jest potrzebna dla wtasciwego i wszechstronnego rozwoju
edukacyjne) — kodeks ekranowy jest istotnym elementem chronigcym przed uzaleznieniem cyfrowym
Materiaty dydaktyczne — tablica/plakat
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— ,Kodeks ekranowy”




Domowe zasady ekranowe

Urzadzenia ekranowe uzywane swiadomie i z umiarem mogg stanowic atrakcyjny element zycia dzieci i mtodziezy oraz zycia

rodzinnego
Zasada 1 Zasada 4
4...., Kodeks 4---->
ekranowy
Zasada 1 Zasada 2
Zasada 3 Zasada 4
Zasada b Zasada 6
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