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Od autorow

Drogi Realizatorze programu ProfiKultura

Odnotowany w ostatnich latach globalny rozwdj technologii stat sie jednym z wazniejszych
czynnikow determinujgcych wspotczesny postep cywilizacyjny. Epoka cyfrowa to okres,
w ktorym technologia informatyczna stata sie integralng czescig zycia. Niemal kazda rodzina,
firma czy organizacja korzysta z rozwigzan informatycznych. Technologia cyfrowa daje
ludziom wiele mozliwosci, w tym sposobnosc tatwego przesytania i przechowywania danych,
dostep do szerokiej gamy informacji i szybki wglagd do zasobow wiedzy. Pozwala angazowac
sie w zycie spoteczne, utatwia wymiane informacji miedzy ludzmi, instytucjami i podmiotami.
Umozliwia sledzenie i monitorowanie wielu parametrow, wskaznikow i cech, w tym trendow
I zmian spotecznych. Obecnie zycie codzienne jest coraz bardziej zdominowane przez cyfro-
we technologie. Jednak mimo wszystko nalezy pamietac, ze powinna istnie¢ rownowaga mie-
dzy swiatem cyfrowym a Swiatem realnym, ktérg nalezy zachowac. Zbyt dtugie przebywanie
w swiecie wirtualnym moze wptynac¢ ujemnie na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne oraz
na relacje z innymi. Aby unikngc¢ tych negatywnych skutkéw, wazne jest abySmy nie pozwalali,
aby nasze zycie byto zdominowane przez technologie, i poswiecali czas na nawigzywanie
relacji z innymi ludzmi, aktywnosc¢ fizyczng i cieszenie sie zyciem w petni. To pozwoli ham
zachowac zdrowie i zapewni szczesliwe zycie.

Zachowanie rownowagi cyfrowej wymaga wiec odpowiedzialnego i umiarkowanego korzy-
stania z technologii cyfrowych, dbania o swoje zdrowie psychiczne oraz rozwijania swoich
zainteresowan poza swiatem mediow cyfrowych.

Kultura odgrywa w procesie zachowania tej rownowagi bardzo wazng role. Obszar kultury
I nauki to srodowisko, ktére pozwala na wyrazanie siebie, na przekazywanie wiedzy i wartosci
innym. Kultura jest narzedziem, ktore rozwija wyobraznie i kreatywnos¢, wzbogaca wiedze
I postrzeganie Swiata oraz nas samych - petni wazng role w edukacji, wspierajgc nas w zdoby-
waniu wiedzy i umiejetnosci, dostarcza nam informacji o Swiecie i uczy krytycznego myslenia.
Podsumowujac, instytucje kultury majg ogromny potencjat do pozytywnego wptywania
na zachowanie rownowagi cyfrowe;.

Zyczymy Ci, aby$ z przyjemnoscig korzystat z podrecznika zawierajgcego narzedzia interwencji
edukacyjnej i profilaktycznej ProfiKultura i czerpat z niego wartosciowe informacje. Mamy
nadzieje, ze bedzie on dla Ciebie nie tylko gotowym instrumentem, ale rowniez zrédtem
wiedzy i inspiracji w tworzeniu wtasnych narzedzi, majacych na celu przyczynienie sie
do zachowania rownowagi cyfrowej przez nasze dzieci i mtodziez.

Autorzy programu ProfiKultura

dr Marek Jankowski

dr hab. Michat Brzezinski
dr Maciej Debski

Pawet Golak

Krzysztof Adamczyk
Radostaw Nowak
Grazyna Cieslak
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Uzaleznienie cyfrowe
Jako problem cywilizacyjny

Nowoczesne technologie komunikacyjne (internet, telefony komorkowe, tablety, media spo-
tecznosciowe, gry sieciowe) nieodwracalnie zmienity obraz wspotczesnej rzeczywistosci.
Wielu ludzi, szczegolnie mtodych, nie wyobraza sobie zycia bez uzywania telefonu komor-
kowego czy przynaleznosci do portalu spotecznosciowego. Rzeczywistos¢ online nie tylko
w duzej mierze wypetnia czas wolny, ale staje sie okazjg do kreowania nowej rzeczywistosci,
bez wychodzenia z domu. Mtodzi ludzie intensywnie korzystajagcy z nowych medidw sg okre-
slani mianem cyfrowych tubylcow (digital natives). Zdobycze techniki — smartfony, aplikacje
komorkowe, programy komputerowe — nie stanowig dla nich zadnych barier w procesie komu-
nikacji wirtualnej. Epoka cyfrowa wspotczesnie stawia coraz wieksze wymagania. Jedni moga
i chcag im sprostac, inni zas nie potrafig odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci. W szczegdlnie
trudnej sytuacji sg cyfrowi imigranci — rodzice i nauczyciele, ktorzy nie wychowali sie w epoce
cyfrowej i obecnie muszg uczyc sie postugiwac nowymi urzgdzeniami multimedialnymi. Dyna-
miczny rozwoj techniki komputerowej, telefonii komorkowej i zaangazowanie coraz wiekszej
liczby osob w korzystanie z komputera i sieci, w tym z mediow spotecznosciowych, powoduje
lawinowe narastanie problemow z tym zwigzanych oraz szybki wzrost liczby osob wykazuja-
cych objawy uzaleznienia od nowoczesnych technologii informacyjnych i komunikacyjnych.

Uzaleznienie cyfrowe jest problemem zdrowotnym, ktory w ostatnich latach zaczgt zdobywac
coraz wiecej uwagi. Dotyczy to zarowno dzieci, jak i dorostych. Przesadnie dtugie korzystanie
z urzadzen elektronicznych i technologii cyfrowych prowadzi¢ moze do wielu problemow
zdrowotnych, w tym do obnizonego nastroju, problemow zdrowotnych fizycznych, proble-
mow z koncentracja, zaburzen snu, ztego samopoczucia i depresji. Uzytkownicy, ktorzy sg
uzaleznieni od technologii cyfrowej, czesto unikajg kontaktu z innymi ludzmi i majg problem
z requlacjg wtasnych nastrojow. Mogg miec¢ trudnosci z pracg i szkotg oraz z nawigzywa-
niem i utrzymywaniem relacji spotecznych. Ponadto uzaleznienie cyfrowe moze prowadzic¢
do problemow zdrowotnych, takich jak problemy ze wzrokiem, bole gtowy, zmeczenie i bole
plecow. Osoby uzaleznione od nowych technologii zaniedbujg swoje obowigzki szkolne,
domowe, zawodowe.

Mozna zatem powiedzieé, ze uzaleznienie cyfrowe bedzie negatywnie wptywac na zdrowie
psychiczne, fizyczne, spoteczne oraz duchowe.
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Cel gtowny | cele szczegotowe

Cel gtéwny programu ProfiKultura:

Umacnianie potencjatu zdrowotnego gdarnszczan poprzez redukowanie ryzyka rozwoju
uzaleznien cyfrowych (nadmierne, destruktywne przebywanie w swiecie wirtualnym i korzy-
stanie z narzedzi cyfrowych).

Cele szczegdétowe programu ProfiKultura:

1. Zwiekszenie kompetencji osob realizujgcych dziatania w obszarze kultury w zakresie zadan
informacyjno-edukacyjnych dotyczacych utrzymywania rownowagi cyfrowe;.

2. Zwiekszenie kompetencji mieszkancow miasta Gdanska dotyczacych utrzymywania
rownowagi cyfrowej.

3. Promocja poradnictwa w zakresie utrzymywania rownowagi w epoce cyfrowe;.

Grupa docelowa

Programy powinny by¢ dostosowane

do réznych grup wiekowych i spotecznych:

 Dzieci (6—12 lat) — dziatania oparte na zabawie,
ruchu, wyobrazni i doswiadczeniu sensorycznym;

e Mtodziez (13-18 lat) — aktywnosci angazujace,
oparte na dialogu, refleksji, ekspresji artystycznej
I krytycznym mysleniu;

» Rodzice, opiekunowie, nauczyciele — programy
wspierajgce ich role wychowawczg i edukacyjng
w obszarze zdrowych nawykow cyfrowych;

» Dorosli i seniorzy — dziatania zwiekszajgce
Swiadomosc¢ i umiejetnosci korzystania
z technologii w sposob bezpieczny,
samoregulowany i celowy.
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Dziatania instytucji kultury | Hevelianum
w ramach programu ProfiKultura

Interwencje edukacyjne
(w ramach wydarzen
kulturalnych i naukowych)

Punkt informacyjno-edukacyjny

Realizator programu ProfiKultura zobowigzany jest do utworzenia w siedzibie instytucji punktu
informacyjno-edukacyjnego.

Sposdéb oznaczania punktu informacyjno-edukacyjnego:

e Hasto: Zadbaj o cyfrowg rownowage
 ProfiKultura — Gdanski Program Profilaktyki Uzaleznien Cyfrowych

Punkt informacyjno-edukacyjny to oznaczone miejsce,
w ktérym udostepniane sg zasoby merytoryczne
programu ProfiKultura, w tym:

» Informacja o dostepnej w Gdansku
pomocy w zakresie braku rownowagi cyfrowej
u dzieci i mtodziezy — zatgcznik 1.

» Materiat edukacyjny dotyczacy promocji
utrzymywania rownowagi cyfrowej —
.Bajeczna swiadomosc¢” — zatgcznik 2.

* Testy stuzgce identyfikacji ryzyka
rozwoju uzaleznienia cyfrowego — zatacznik 3.

 Skrzynka lub szafka na telefony -
miejsce na pozostawienie telefonow
na czas prowadzenia zajec i warsztatow
dla dzieci i mtodziezy, tzw. cyfrowe odtruwanie.
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Wytyczne dotyczgce interwencji edukacyjnych
w ramach wydarzen kulturalnych i naukowych

Realizator programu ProfiKultura zobowigzany jest do prowadzenia dziatan informacyjno-
-edukacyjnych dotyczacych rownowagi cyfrowej w postaci krotkich interwencji edukacyjnych.

Krétkie interwencje edukacyjne to instrumenty pracy dydaktycznej w postaci:
e Krotkich 5-minutowych scenek teatralnych
e Krotkich 5-minutowych zapowiedzi edukacyjnych

» Krotkich 5-minutowych dyskusji moderowanych z wykorzystaniem pomocy dydaktycznych

Cele dydaktyczne w postaci promocji 10 zasad rownowagi cyfrowej, ktére tworzg pozadane
kompetencje cyfrowe:

‘ 1. Migj pod kontrolg czas spedzany przed ekranem.

2. Zredukuj potrzebe nieustannego posiadania przy sobie smartfona
I innych urzadzen ekranowych.

@ 3. Wytaczaj powiadomienia ekranowe (dzwieki i plakietki), w szczegolnosci
W czasie nauki oraz wykonywania czynnosci i prac domowych.

|| 4. Skupiaj swojg uwage i aktywnosc¢ na wykonywaniu tylko jednej czynnosci.

2 5. Angazuj sie¢ w dziatania analogowe, ktore ksztattujg umiejetnosc
0 samodzielnego, logicznego i kreatywnego myslenia.

“ 6. Odpoczywaj i relaksuj sie bez uzywania urzgdzen ekranowych.
Al

@ 7. Szukaj zainteresowan takze poza internetem i wykorzystywaniem urzgdzen
ekranowych.

@ 8. Réb sobie ,cyfrowe odtruwanie” — $éwiadomie planuj czas poza internetem
I bez korzystania z urzadzen ekranowych.

*; 9. Zadbaj o odpowiednio dtugi sen i aktywnosc¢ fizyczng — to podstawy
zdrowego stylu zycia.

‘ 10. Zadbaj o relacje w swiecie rzeczywistym.
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Realizator jest zobowigzany do prowadzenia krotkich interwencji edukacyjnych, dotyczgcych
rownowagi cyfrowej, w ramach wydarzen kulturalnych i popularyzujgcych nauke, organizo-
wanych dla duzej liczby uczestnikow, w ktorych konkretny uczestnik bierze udziat co do zasady
jednorazowo, takich jak np.: koncerty, spektakle, wystawy.

Scenki teatralne, zapowiedzi edukacyjne oraz dyskusje moderowane muszg uwzgledniac
jeden lub kilka nastepujgcych celow dydaktycznych odnoszgcych sie do 10 zasad utrzymywania
rownowagi cyfrowej.

Hasto przewodnie:

Zadbaj o cyfrowg rownowage.

Zasady tworzenia krotkich interwencji edukacyjnych:

1. Zdecyduij, jaki jest cel scenki/zapowiedzi/dyskusji. Okresl, jakie chcesz wywotac uczucia,
emocje lub jakie zamierzasz przekazac tresci edukacyjne.

2. Ustal grupe docelowg, do ktorej adresowana bedzie interwencja profilaktyczna.
Tresci edukacyjne oraz forma ich prezentowania muszg odpowiadac potrzebom
i mozliwosciom rozwojowym dzieci i mtodziezy. Rekomendowany jest dobor tresci
do dwdch grup docelowych: 6 — 12 lat oraz 13 — 18 lat.

3. Ustal liczbe postaci, ktore bedg uczestniczy¢ w interwencji.
Ustal rowniez, jak dtuga bedzie interwencja (rekomendowany czas to 5 minut).

4. Wybierz odpowiednig scenerie. Mozesz wybrac scenerig, ktora jest zwigzana z akcjg
planowanego wydarzenia kulturalnego.

5. Utworz scenariusz interwencji zgodnie z kartg scenariusza krotkiej interwencji
profilaktycznej — szablon 1.

6. Wybierz odpowiednig oprawe muzyczng i/lub dobierz rekwizyty.

7. Przygotuj szczegotowe instrukcje dla aktorow i rezysera dotyczgce tego,
jak powinna wyglgdac interwencja.

8. Ustal termin rozpoczecia prob i przygotuj wszystkie niezbedne materiaty.
9. Przeprowadz proby i ewentualnie popraw scenariusz interwencji, jesli to konieczne.

10. Przygotuj sie do premiery.
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Szablon 1

Karta interwencji edukacyjnej

Data

Tytut

Autor

Instytucja

Hasto przewodnie

Zadbaj o cyfrowg rownowage

Cel dydaktyczny 10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK ULOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM
‘ Kontroluj czas przed ekranem
. Odktadaj smartfon
=)
@ Wytgcz powiadomienia
|| Nie rob wielu rzeczy naraz
‘a Trenuj swoj moézg w sposob analogowy
“ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych
AR
@ Szukaj zainteresowan poza siecig
@ Planuj czas bez internetu
T
* Zadbaj o swdj sen
‘ Dbaj o relacje
Czas 5 min
............ min
Grupa docelowa 6 — 12 lat
13 - 18 lat
............ — e lat
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Szablon 1 @
Karta interwencji edukacyjnej

Scenariusz
lub plan dziatania

Materiaty dydaktyczne
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Wytyczne dotyczace profilaktycznych
modutow warsztatowych

Realizator programu ProfiKultura zobowigzany jest do prowadzenia profilaktycznych modutow
warsztatowych dotyczacych rownowagi cyfrowej.

Realizator jest zobowigzany do prowadzenia profilaktycznych modutéw warsztatowych,
tj. dziatan informacyjno-edukacyjnych dotyczgcych rownowagi cyfrowej w ramach zajec dla
matej liczebnie grupy uczestnikow, w ktorych konkretny uczestnik bierze udziat co do zasady
wielokrotnie, takich jak np.: kursy, warsztaty, lekcje.

Rekomendowana czestosc i czas trwania realizacji profilaktycznych modutow warsztatowych
wynosi odpowiednio: raz na 6 spotkan cyklicznych w wymiarze minimum 15 minut (tj. kwadrans
profilaktyczny).

Cele dydaktyczne w postaci promocji 10 zasad rownowagi cyfrowej, ktére tworzg pozadane
kompetencje cyfrowe:

' 1. Miegj pod kontrolg czas spedzany przed ekranem.

[

. 2. Zredukuj potrzebe nieustannego posiadania przy sobie smartfona
i innych urzadzen ekranowych.

=

@ 3. Wytgczaj powiadomienia ekranowe (dzwieki i plakietki), w szczegdlnosci
W czasie nauki oraz wykonywania czynnosci i prac domowych.

|| 4. Skupiaj swojg uwage i aktywnosc¢ na wykonywaniu tylko jednej czynnosci.

2 5. Angazuj sie w dziatania analogowe, ktore ksztattujg umiejetnosc
samodzielnego, logicznego i kreatywnego myslenia.

‘ 6. Odpoczywaj i relaksuj sie bez uzywania urzgdzen ekranowych.

A

@ 7. Szukaj zainteresowan takze poza internetem i wykorzystywaniem urzgdzen
ekranowych.

@ 8. Réb sobie ,cyfrowe odtruwanie” — $éwiadomie planuj czas poza internetem
I bez korzystania z urzagdzen ekranowych.

*; 9. Zadbaj o odpowiednio dtugi sen i aktywnosc fizyczng — to podstawy
zdrowego stylu zycia.

. 10. Zadbaj o relacje w swiecie rzeczywistym.
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Hasto przewodnie:
Zadbaj o cyfrowg rownowage.

Zasady tworzenia profilaktycznych modutéw edukacyjnych:

1. Okresl cel dydaktyczny modutu oraz ustal, jakie chcesz wywotac uczucia, emocje lub jakie
zamierzasz przekazac tresci edukacyjne.

2. Ustal grupe docelowg, do ktorej adresowany bedzie profilaktyczny modut edukacyjny.
Tresci edukacyjne oraz forma ich prezentowania muszg odpowiadac potrzebom
i mozliwosciom rozwojowym dzieci i mtodziezy. Rekomendowany jest dobor tresci
do dwdch grup docelowych: 6 — 12 lat oraz 13 — 18 lat.

3. Profilaktyczne moduty warsztatowe nalezy przygotowac zgodnie z kartg pracy
profilaktycznego modutu edukacyjnego — szablon 2.

Przyktady kart pracy do wykorzystania przez realizatorow zostaty zamieszczone w zatgczniku
nr 4 do podrecznika.
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Szablon 2 @
Karta pracy warsztatowej — profilaktyczny modut edukacyjny

Data
Tytut
Autor
Instytucja
Hasto przewodnie Zadbaj o cyfrowg rownowage
Cel dydaktyczny 10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK ULOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM
. Kontroluj czas przed ekranem
. Odktadaj smartfon
(=)
@ Wytgcz powiadomienia
|| Nie rob wielu rzeczy naraz
‘a Trenuj swoj mozg w sposob analogowy
.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych
B B
@ Szukaj zainteresowan poza siecig
@ Planuj czas bez internetu
X
* Zadbaj o swdj sen
‘ Dbaj o relacje
Czas 15 min
............ min
Grupa docelowa 6 — 12 lat
13 - 18 lat
............ — e lat
Plﬁll Gdanski Program Profilaktyki Uzaleznien Cyfrowych 13
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Szablon 2 @
Karta pracy warsztatowej — profilaktyczny modut edukacyjny

Scenariusz

Whioski
(planowane konkluzje
edukacyjne)

Materiaty dydaktyczne
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Wytyczne dotyczace tworzenia autorskich
programow instytucji kultury

Instytucje kultury uczestniczgce w programie ProfiKultura moga tworzy¢ i realizowac
wtasne, autorskie programy edukacyjne, ktérych celem jest wspieranie rownowagi
cyfrowej i przeciwdziatanie uzaleznieniom cyfrowym. Aby dziatania te byty spdjne

z zatozeniami programu oraz skuteczne w odniesieniu do zréznicowanych odbiorcoéw,
nalezy kierowac sie ponizszymi wytycznymi.

1. Zgodnosé z celami programu ProfiKultura

Programy powinny wspierac realizacje celu gtownego ProfiKultury, jakim jest wzmacnianie
potencjatu zdrowotnego mieszkancow Gdanska poprzez przeciwdziatanie skutkom
nadmiernego korzystania z technologii cyfrowych. Autorskie inicjatywy powinny promowac
zasady rownowagi cyfrowej, higieny cyfrowej oraz zdrowych relacji z technologig.

2. Uwzglednienie szerokiej grupy odbiorcow

Autorskie programy powinny byc¢ przygotowane z myslg o roznych grupach odbiorcow —

od dzieci i mtodziezy, przez dorostych, po seniorow. Tresci i forma dziatan powinny byc¢
zrozumiate i ciekawe dla uczestnikow w réznym wieku i o roznych doswiadczeniach

z technologig. Warto zadbac, by kazdy mogt cos z programu wynies¢ — niezaleznie od wieku
i poziomu znajomosci narzedzi cyfrowych.

3. Osadzenie w dziataniach kulturalnych

Autorskie programy powinny wykorzystywac potencjat kultury — sztuki, tradycji, jezyka,
dziedzictwa, muzyki, teatru, literatury czy nauki — jako przestrzeni do prowadzenia edukacji
cyfrowej. Kultura staje sie narzedziem nie tylko przekazu, ale tez transformacji postaw wobec
technoloqii.

4. Modularnosé i elastycznosé¢

Programy powinny byc¢ zaprojektowane w sposob umozliwiajacy ich realizacje w réznych
formatach (warsztaty, akcje uliczne, wystawy, spektakle, dziatania miedzypokoleniowe)
oraz przy roznych poziomach zaangazowania uczestnikow (od jednorazowych interwencji
po cykle zajec).

5. Wspieranie kompetencji psychospotecznych

Dziatania powinny rozwijac nie tylko wiedze o zagrozeniach cyfrowych, ale rowniez
wzmachnia¢ kompetencje spoteczne, emocjonalne, komunikacyjne i refleksyjne uczestnikow,
sprzyjajgce samoregulacji i odpowiedzialnemu korzystaniu z technologii.

6. Rekomendowane elementy programu

W autorskim programie mogg znalezc¢ sie m.in.:

 przestrzen do rozmowy i refleksji nad stylem zycia cyfrowego,

» elementy sztuki partycypacyjnej lub tworczosci wtasnej uczestnikow,
* nawigzania do lokalnej tozsamosci i kontekstu kulturowego,

« testy lub ankiety wspierajgce autorefleksje,

» punkty ,cyfrowego odtruwania” — dziatania sprzyjajgce byciu offline.

7. Dokumentacja i dzielenie sie doswiadczeniem

Instytucje opracowujgce programy autorskie powinny dokumentowac swoje dziatania,

by mogty by¢ one upowszechniane wsrod innych realizatorow i stanowity zrodto dobrych
praktyk w Gdansku i poza nim.
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Szablon 3
Karta autorskiego programu instytucji kultury

Data
Tytut
Autor
Instytucja
Hasto przewodnie Zadbaj o cyfrowg rownowage
Cel dydaktyczny 10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK ULOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM
. Kontroluj czas przed ekranem
. Odktadaj smartfon
(=)
@ Wytgcz powiadomienia
|| Nie rob wielu rzeczy naraz
‘a Trenuj swoj mozg w sposob analogowy
.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych
S
@ Szukaj zainteresowan poza siecig
@ Planuj czas bez internetu
X
* Zadbaj o swdj sen
‘ Dbaj o relacje
Grupa docelowa 6 — 12 lat
13 - 18 lat
............ — e lat
Czas min
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Scenariusz

Materiaty dydaktyczne

Efekty/Spodziewane
rezultaty
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Zatacznik 1
Informacja o dostepnej w Gdansku pomocy w zakresie braku rownowagi
cyfrowej u dzieci i mtodziezy

‘: jestem PORADNIA
+ zGDANSKA ZDROWEGO ZYCIA

BEZPLATNE KONSULTACJE

w zakresie profilaktyki uzaleznien cyfrowych

dla dzieci i miodziezy w wieku 6-18 lat oraz ich rodzicow/opiekunow

Rodzicu, jesli...

Zauwazasz
zaniedbuje

Probowates r

Ktore ok

Uwazasz, 0 Czas na kontakt

...odwiedz Poradnie
Zdrowego Zycia

Zapisy na konsultacje:
583204404 =™ sekretariat@opz.gdansk.pl

Gdanski Osrodek Promocgji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien
ul. Wrzeszczariska 29, 80-409 Gdansk, www.opz.gdansk.pl
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Zatacznik 2
Materiat edukacyjny dotyczacy promocji utrzymywania
rownowagi cyfrowej — ,Bajeczna swiadomosc”
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Wersja elektroniczna:

https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/1.-Al-relacje-scaled.jpg
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/2.-Al-alternatywy-scaled.jpg
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/3.-Al-higiena-scaled.jpg
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/4.-Al-swobodna-zabawa-scaled.jpg
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/5.1-Al-uzaleznienia-scaled.jpg
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/11/6.-A1-mozg-scaled.jpg

https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nowe-technologie-w-domu-
Poradnik-dla-rodzicow-strony.pdf
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Zatacznik 3
Szacowanie ryzyka wystepowania uzaleznienia cyfrowego
u mtodziezy w wieku 13 — 18 lat

Odpowiedz na kazde z ponizszych pytan, wybierajac jedng z dwéch opcji odpowiedzi:

tak (1 punkt) lub nie (0 punktow).
TAK NIE

1. Czy czesto zdarza Ci sie unikac positku lub bardzo spieszyc sie
w trakcie jedzenia ze wzgledu na korzystanie z urzgdzen cyfrowych?

2. Czy czesto korzystasz z urzagdzen cyfrowych zamiast spotykac sie
Z przyjaciotmi lub rodzing?

3. Czy odczuwasz niepokoj lub ztosc¢, gdy nie masz dostepu
do urzadzen cyfrowych?

4. Czy zdarza Ci sie spedzac wiecej czasu przed ekranem
urzadzen cyfrowych niz planowates?

5. Czy czujesz potrzebe ciggtego sprawdzania powiadomien
oraz wiadomosci w aplikacjach i serwisach internetowych,
nawet gdy nie ma takiej koniecznosci?

6. Czy zdarza Ci sie korzystac z urzgdzen cyfrowych w szkole,
mimo ze nauczyciel wyraznie tego zakazat?

7. Czy zdarza Ci sie traci¢ poczucie czasu, kiedy korzystasz
z urzadzen cyfrowych?

8. Czy odczuwasz, ze Twoj nastroj jest uzalezniony od korzystania
Z urzadzen cyfrowych?

9. Czy zdarza Ci sie korzystac¢ z urzgdzen cyfrowych w nocy,
pomimo tego, ze powinienes/nas spac?

10. Czy zdarza Ci sie ignorowac obowigzki domowe lub szkolne
ze wzgledu na korzystanie z urzadzen cyfrowych?

OO0 000 0O 0O0000e
OO0 000 00 0O0000e

Suma: .............

Podsumowanie wynikéw:

» 0-2 punkty: Ryzyko uzaleznienia cyfrowego jest niskie.

» 3-5 punktoéw: Ryzyko uzaleznienia cyfrowego jest umiarkowane.
* 6-10 punktéw: Ryzyko uzaleznienia cyfrowego jest wysokie.
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Jesli masz watpliwosci co do swojego poziomu uzaleznienia cyfrowego lub zauwazasz
u siebie symptomy tego uzaleznienia, warto porozmawiac z bliskimi.

Pamietaj, ze szacowanie ryzyka to nie diagnoza. W przypadku watpliwosci lub problemow
zwigzanych z uzaleznieniem cyfrowym nalezy skonsultowac sie ze specjalistg w dziedzinie
uzaleznien. Specjalisci, tacy jak psychologowie, psychiatrzy lub terapeuci, mogg pomaoc

W zrozumieniu i pokonaniu uzaleznienia cyfrowego poprzez udzielanie odpowiednich porad
oraz stosowanie wtasciwych terapii, takich jak terapia behawioralna lub terapia poznawczo-
-behawioralna.

Warto pamietac, ze wczesne wykrycie i leczenie uzaleznienia cyfrowego moze pomoc

w uniknieciu powazniejszych problemow zdrowotnych i spotecznych, ktére mogg wynikac
z dtugotrwatego korzystania z urzgdzen cyfrowych.
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Zatacznik 4
Karty pracy warsztatowej — profilaktyczne moduty edukacyjne (przyktady)

Karta pracy nr O

Data opracowania 13.03.2023

Autor karty Marek Jankowski

Tytut Jak spedzam czas wolny

Nazwa instytucji Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien

Hasto przewodnie Zadbaj o cy%wq réwnowage

Cel dydaktyczny 10 ZASAD I-&IENY CYFROWEJ. JAK ULOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM

Kontroluj czas przed ekranem

v

Odktadaj smartfon

v

Wytacz powiadomienia

v

Nie réb wielu rzeczy naraz

Trenuj swéj mézg w sposéb analogowy

Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

Szukaj zainteresowan poza siecig

Planuj czas bez internetu

Zadbaj o swdj sen

Dbaj o relacje

0B BB L@@

Czas 15 min

Grupa docelowa 13 - 18 lat
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Scenariusz 1. Rozdaj uczestnikom test na szacowanie ryzyka wystepowania uzaleznienia cyfrowego
i wyjasnij zasady jego wypetniania (Podrecznik ProfiKultura, zatgcznik 3).
Poinformuj, ze test ma na celu pomaoc uczestnikom zrozumie¢, czy korzystajg
z urzgdzen cyfrowych w sposob zdrowy i zgodny z zasadami rownowagi cyfrowe;.

2. Popros uczestnikow, aby wypetnili test indywidualnie, skupiajac sie na swoich wtasnych
doswiadczeniach i nawykach zwigzanych z korzystaniem z urzadzen cyfrowych.
Zachec ich do szczerosci i otwartosci, ale zapewnij, ze wyniki testu sg poufne i nie beda
udostepniane innym osobom.

3. Po wypetnieniu testu popros$ uczestnikow, aby policzyli swoje punkty i ustalili
(kazdy uczestnik indywidualnie i anonimowo), w ktorym przedziale ryzyka sie znajduja.
Wyijasnij, co oznacza kazdy z przedziatow ryzyka, i podkresl, ze nie jest to diagnoza,
ale tylko szacowanie.

4. Popros uczestnikow, aby podzielili sie swoimi wrazeniami. Zachec¢ ich do zadawania pytan
i dzielenia sie swoimi doswiadczeniami z korzystania z urzadzen cyfrowych.

— podsumuj hajwazniejsze punkty dotyczace rownowagi cyfrowej i przypomnij
uczestnikom o znaczeniu korzystania z urzgdzen cyfrowych w sposéb umiarkowany
i zgodny z zasadami zdrowego stylu zycia

— zachec do przemyslenia nawykow zwigzanych z korzystaniem z urzadzen cyfrowych
w celu poprawy swojego stylu zycia

Swiat cyfrowy jest jednym z wielu elementdw wiekszej catosci, ktdrg stanowi rzeczywistose,
w ktorej zyjemy. Chociaz technologia i internet odgrywaja coraz wieksza role w naszym

Whioski zyciu, to jednak sg tylko jednym z aspektéw naszej codziennosci, ktory wptywa na nasze
(planowane konkluzje zachowania, podejmowane decyzje i relacje z innymi ludzmi.
edukacyjne)

Nie mozna oddzieli¢ Swiata cyfrowego od Swiata rzeczywistego, poniewaz oba te swiaty
wzajemnie na siebie wptywajg. W dzisiejszych czasach coraz wiecej dziatar podejmowanych
jest w Swiecie online, ale nadal istniejg takze rzeczywiste spotkania, interakcje miedzyludzkie
i wydarzenia, ktére odbywajg sie poza przestrzenig wirtualna.

Dlatego tez wazne jest, aby pamietac, ze Swiat cyfrowy jest tylko jednym elementem
wiekszej catosci i ze potrzebujemy zarowno interakcji online, jak i offline, aby moc petniej
cieszyc sie zyciem i rozwijac sie jako osoby.

Materiaty dydaktyczne — test szacowania ryzyka uzaleznienia cyfrowego (zatagcznik 3)
— otowki lub dtugopisy
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Karta pracy nr 1

Data opracowania 13.03.2023

Autor karty Marek Jankowski

Tytut Jak spedzam czas wolny

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
. Odktadaj smartfon
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

V Trenuj swéj mbézg w sposéb analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ V Szukaj zainteresowan poza siecig

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 4 - 12 lat
Scenariusz 1. Zadaj dzieciom pytanie: Jak lubicie spedzac czas wolny?

2. Zapisz i ponumeruj na tablicy odpowiedzi dzieci.

3. Zachec¢ wszystkie dzieci do podania swojej ulubionej aktywnosci w czasie wolnym.
4. Narysuj na tablicy dwa duze okregi.

5. Podpisz okregi: swiat realny i Swiat wirtualny.
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Karta pracy nr 1

Scenariusz 6. Wyttumacz dzieciom, ze $wiat realny to swiat, w ktérym wykonujemy rézne czynnosci

i spotykamy sie z ludzmi bez uzywania komputera, tabletu czy telefonu.

7. Wyttumacz dzieciom, ze swiat wirtualny to swiat, w ktérym wykonujemy rézne czynnosci
i rozmawiamy z innymi osobami za pomocg komputera, tabletu lub telefonu.

8. Poinformuj dzieci, ze kazda aktywnosc¢ jest dobra.

9. Wpisz numery podanych przez dzieci aktywnosci do wtasciwie podpisanego okregu —
ustalaj kazdorazowo z grupg dzieci decyzje o przypisaniu aktywnosci do okregu.

10. Wspolnie z dzie¢mi policz, ile numerdw znajduje sie w kazdym okregu.

11. Poinformuj o wyniku liczenia.

12. Przeprowadz z dzie¢mi krotkg rozmowe — jakie jeszcze inne aktywnosci mogtyby

pojawi¢ sie w kazdym z okregow.

Whioski . . . e T
. — aktywnosc¢ cztowieka odbywa sie w swiecie realnym oraz Swiecie wirtualnym
(planowane konkluzje . o . : AR L
. — rownowaga cyfrowa to umiejetnosc korzystania z aktywnosci swiata realnego i wirtualnego
edukacyjne)
Materiaty dydaktyczne — tablica

— mazaki
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Karta pracy nr 2

Data opracowania 13.03.2023

Autor karty Marek Jankowski

Tytut Jak spedzam czas wolny

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
. Odktadaj smartfon
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

V Trenuj swéj mbézg w sposéb analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ V Szukaj zainteresowan poza siecig

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 13 - 18 lat
Scenariusz 1. Rozdaj uczestnikom mate kartki oraz otéwki lub dtugopisy.

2. Poinformuj, ze dokonane przez uczestnikdw notatki pozostang anonimowe (niepodpisane).

3. Popros, aby uczestnicy zanotowali swojg ulubiong aktywnosc, ktérg najczesciej realizujg
w czasie wolnym.

4. Zbierz do pudetka opisane kartki.
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Karta pracy nr 2

Scenariusz 5. Pomieszaj i wysyp kartki na stolik.
6. Poinformuj uczestnikdow o znaczeniu utrzymywania rwnowagi cyfrowej,
tj. umiejetnego zycia w Swiecie realnym i wirtualnym. Przedstaw zalety Swiata
wirtualnego (kompetencje cyfrowe), a takze Swiata realnego (kompetencje spoteczne).
7. Przygotuj dwa pudetka opisane: swiat realny, swiat wirtualny.
8. Odczytaj notatki z kazdej kartki i wspolnie z uczestnikami wrzu¢ je do wtasciwego pudetka.
9. Poinformuj uczestnikow, ze kazda aktywnos¢ jest dobra.
10. Policz, ile jest kartek w kazdym z pudetek.
11. Poinformuj o wyniku liczenia.
12. Poinformuj, ze dokonane liczenie to tylko skutek twojej ciekawosci dotyczacej tego,
jak rozktadaja sie aktywnosci w tej konkretnej grupie.
13. Zwrdc jednak uwage, ze dokonanie osobistego przegladu aktywnosci w zyciu konkretnej
osoby ma duze znaczenie.
14. Przeprowadz krotkg dyskusje moderowana.

Whnioski — rownowaga cyfrowa jest potrzebna dla wtasciwego i wszechstronnego rozwoju
(planowane konkluzje - zycie tylko w $wiecie realnym wigze si¢ z ryzykiem wykluczenia cyfrowego
edukacyjne) — zycie wytgcznie w Swiecie wirtualnym wigze si¢ z ryzykiem uzaleznienia cyfrowego
Materiaty dydaktyczne — mate kartki

— otowki lub dtugopisy
— dwa pudetka podpisane: Swiat realny, swiat wirtualny
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Karta pracy nr 3

Data opracowania 28.03.2023

Autor karty Agata Konieczna

Tytut Cyberprzemoc

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
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

Trenuj swoj moézg w sposob analogowy
.‘ VOdpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ Szukaj zainteresowan poza siecia

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 6 — 12 lat
Scenariusz 1. Rozpocznij od wprowadzenia: Na dzisiejszym spotkaniu bedziemy rozmawiac

o cyberprzemocy, czyli o przemocy w internecie. Czasem cos, co ma byc¢ zartem,
moze sprawic przykrosc¢ drugiej osobie.
2. Prowadzacy rozktada na podtodze plansze z komentarzami i zdjeciami.
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Karta pracy nr 3

Scenariusz 3. Prowadzacy mowi: Na podtodze znajdujg sie plansze z przyktadami roznych aktywnosci,
ktore mozna spotkac w sieci (zatgcznik nr 1). Niektore z nich mogg by¢ dla drugiej osoby
bardzo nieprzyjemne.

4. Prowadzacy przykleja na podtodze linie z papierowej tasmy i prosi dzieci, by po jednej
stronie znalazty sie aktywnosci, ktore moga by¢ przykre dla innych, po drugiej te,
ktore nie stanowig przykrosci dla drugiej osoby.
5. Prowadzacy wraz z grupg analizuje odpowiedzi dzieci.
6. Prowadzacy pyta dzieci: Po czym mozemy rozpoznac cyberprzemoc?
7. Prowadzacy tak moderuje rozmowe, by dojs¢ do podsumowania, ze przykre komentarze,
wiadomosci, przerabianie zdjec¢ oraz ich rozpowszechnianie, wykluczanie z grupy
oraz podszywanie sie pod kogos stanowig forme cyberprzemocy.
8. Jakie uczucia w drugiej osobie mogg wywotac takie zdjecia, komentarze lub wiadomosci?
9. Prowadzacy tak moderuje rozmowe, by dojs¢ do podsumowania, ze wywotuje to trudne
emocje: smutek, zal, rozpacz, wstyd, ztosc.
10. Na koniec prowadzacy przekazuje uczniom informacje, ze w sytuacji, jesli bedg doznawac
przemocy w sieci lub sami bedg jej sprawcami, nalezy poprosi¢ o pomoc kogos$ dorostego:
rodzica, wychowawce, instruktora, psychologa w szkole lub jakas inng zaufang osobe.

— Czasem z pozoru niewinny zart moze stanowic¢ forme cyberprzemocy.
R&znimy sie stopniem wrazliwosci, cos, co dla jednej osoby moze wydawac sie zabawne,

Whnioski . dla drugiej moze by¢ bardzo dotkliwe.
(planowane konkluzje ) T S
. — Cos, co raz zostato wrzucone do sieci, nigdy z niej nie ginie.
edukacyjne) . . i . . ,
— W przypadku bycia osobg doznajgca lub stosujgcg przemoc w sieci nalezy poszukac
pomocy u zaufanej osoby dorostej.
Materiaty dydaktyczne — papierowa tasma samoprzylepna

— plansze z zatacznika nr 1
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Zatacznik nr 1

Qv N
najgorzej radzi sobie w szkole

i przez nig wszyscy dostajg
dodatkowe zadania

uwielbiam
mojg klase,

a najbardziej
Woijtka i Lene,
ktérzy sg mega
w porzadku

Czes¢,
zapraszam Cie
na urodziny,
ktore odbedg sie
w pigtek o 16

u mnie w domu

ja i mdj najlepszy przyjaciel,
zawsze moge na niego liczy¢

®

uwielbiam

mojg klase,

jestescie super,

poza Kasig

i Martyna. OQvy Q
To nie jest moj profil!ll
To nie jalll
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Zatacznik nr 1

nie chce, nie lubie
zeby Krzysiek Krzyska, ale
byt w naszej nie bede go
grupie, wyrzucac
zablokujmy go Z grupy

Olek wyglada, jakby zjadt
wszystkie pitki do kosza
i zapit wodg z kranu

wysportowana z Was klasa,
tylko ten jeden wyglada,
jakby sie urwat
z zawodow sumo <3<3<3

w przysztym roku wszyscy
przebieramy sie tak samo

30 Gdanski Program Profilaktyki Uzaleznien Cyfrowych PIUII




Karta pracy nr 4

Data opracowania 28.03.2023

Autor karty Agata Konieczna

Tytut Cyberprzemoc

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
=)

@ Wytacz powiadomienia

|| Nie rob wielu rzeczy naraz

‘a Trenuj swoj moézg w sposob analogowy

.‘ “ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

AL

@ “Szukaj zainteresowan poza siecia

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 13 - 18 lat
Scenariusz 1. Rozpocznij od wprowadzenia: Na dzisiejszym spotkaniu bedziemy rozmawiac

o cyberprzemocy, czyli o przemocy w internecie.
2. Utdz na podtodze duzy okrag ze sznurka, zaznacz jego srodek za pomoca kolorowej
karteczki samoprzylepne;.
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Karta pracy nr 4

Scenariusz 3. Przekaz polecenie: Waszym zadaniem bedzie ocena, jak bardzo przykre dla drugiej osoby
moga byc¢ przedstawione sytuacje.

4. Uczestnicy udzielajg odpowiedzi poprzez ustawienie sie w odpowiednim miejscu — im blizej
srodka, tym bardziej przykra sytuacja. Poza okregiem ustawiajg sie w sytuacji, gdy oceniajg
ja neutralnie. Zademonstruj.

5. Prowadzacy odczytuje zdania z listy:

» Komentarz na Instagramie, gdzie kto$ negatywnie ocenia Twoje ubranie

* Komentarz na Instagramie, gdzie kto$ negatywnie ocenia Twoj wyglad

» Wtamanie na Twaj profil na Instagramie

» Zatozenie profilu na Instagramie, gdzie kto$ wrzuca Twoje prywatne zdjecia

» Przerobienie zdjecia w filtrze pogrubiajagcym i wrzucenie go na forum klasowe

» Udostepnienie w sieci Twoich prywatnych rozmow

» Wyzywanie w komentarzach pod Twoim zdjeciem

» Przesytanie innym osobom z klasy Twojego zdjecia zrobionego z zaskoczenia

» Wykluczenie Cie z forum klasowego

* Przestanie innym osobom z klasy filmiku, ktéry zostat nagrany dla Twojej dziewczyny/
chtopaka

» Udostepnienie na grupie klasowej Twojego nagrania z TikToka z o$Smieszajagcym Ciebie
komentarzem

6. Prowadzacy prosi uczestnikow o refleksje po tym ¢wiczeniu.

7. Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie: Cyberprzemoc moze przybierac¢ rézne formy —
straszenia, szantazowania lub ponizania w sieci. Czasem cos, co miato by¢ zartem,
rowniez moze stanowic forme cyberprzemocy i by¢ bardzo dotkliwe dla drugiej osoby.

8. Prowadzacy rozdaje uczestnikom mate kartoniki z napisem ,W sytuacji, gdy bede miat/a
z czyms trudnosc, moge skontaktowac sig z..." i prosi uczestnikow, aby wypisali
przynajmniej 3 osoby doroste, do ktorych mogg sie zgtosi¢c o pomoc w przypadku
bycia osobg doznajgcg cyberprzemocy lub jej sprawca. Warto zasugerowac,
ze moga byc¢ to nie tylko rodzice, ale takze pedagog/psycholog szkolny, trener,
instruktor, starsze rodzenstwo etc.

9. Prowadzacy zapisuje na tablicy numer telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111,
informujac, ze tam rowniez moga uzyskac¢ wsparcie w trudnej dla nich sytuacji.

— Cybeprzemoc moze przybierac rozne formy: ponizania, nekania, osmieszania,
podszywania sie pod kogos.
L — Czasem z pozoru niewinny zart moze stanowic¢ forme cyberprzemocy. Réznimy sie
Whnioski . AT ; . . . . -
stopniem wrazliwosci, cos, co dla jednej osoby moze wydawac sie zabawne, dla drugiej

[ EXee T G A moze by¢ bardzo dotkliwe.

edukacyjne) . S L
— Cos, co raz zostato wrzucone do sieci, nigdy z niej nie ginie.
— W przypadku bycia osobg doznajgca lub stosujgcg przemoc w sieci warto poszukac
pomocy u zaufanej osoby dorostej.
Materiaty dydaktyczne — sznurek

— karteczki samoprzylepne
— tablica i marker
— kartoniki z napisem ,W sytuacji, gdy bede miat/a z czyms trudnosc, moge skontaktowac sie z..."
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Zatacznik nr 1

W sytuaciji, gdy bede miat/a z czyms trudnosc,
moge skontaktowac sie z. ..
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Karta pracy nr 5

Data opracowania 22.03.2023

Autor karty Agnieszka Ratajczak

Tytut Komunikacja

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
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

Trenuj swoj moézg w sposob analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ VSzukaj zainteresowan poza siecia

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 6 — 12 lat
Scenariusz 1. Zadaj dzieciom pytanie: Czym jest komunikacja i na czym polega? — burza mézgow.

2. Zapisz odpowiedzi dzieci na tablicy.

3. Przeanalizuj wspolnie w dzie¢mi odpowiedzi, omowcie komunikacje niewerbalng
(mowa ciata, gesty, postawa ciata, wyglad fizyczny) i werbalna.

4. Wypisz na tablicy dwa hasta: komunikacja w realu i komunikacja cyfrowa.
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Scenariusz 5. Wyttumacz dzieciom, na czym polega komunikacja w bezposrednim spotkaniu,
a na czym polega komunikacja online.

6. Rozdaj karteczki samoprzylepne. Popros uczestnikéw, aby przykleili je pod komunikacja,
ktora jest im blizsza — realna lub online — podliczcie, gdzie jest wiecej karteczek.

7. Teraz zaproponuj, aby kazdy z uczestnikow podat wady i zalety komunikacji w realu

i online — zapisz odpowiedzi dzieci na tablicy.

8. Razem z dzie¢mi zastanodwcie sie, czy zalety i wady komunikacji w realu sg rownowazne
z zaletami i wadami komunikacji online — omowcie to wspdlnie.

9. Wyttumacz dzieciom, ze komunikacja realna jest waznym elementem naszego rozwoju
i zycia codziennego. Posiada ogrom zalet i trudno jg zastgpi¢ w 100%.

10. Wyttumacz dzieciom, ze komunikacja w wirtualnym swiecie — rozmowy z innymi
osobami za pomocg komputera, tabletu lub telefonu — posiada swoje zalety i wady.

11. Natomiast aby zachowac zdrowie psychofizyczne, konieczna jest rownowaga
pomiedzy komunikacja realng a online. Poinformuj dzieci, ze kazda komunikacja jest
dobra pod warunkiem, ze jest prowadzona wedtug zasad dobrego wychowania i kultury
osobistej.

12. Przeprowadz krotkg rozmowe z dzie¢mi — jakie zasady powinny obowigzywac podczas
rozmowy/komunikacji z drugim cztowiekiem zarowno w realu, jak i online.

13. Podsumuj wypowiedzi dzieci. Podziekuj za pomysty i zaangazowanie.

14. Na koniec zapytaj, co je zaskoczyto i co im sie podobato — rundka korncowa.

— komunikacja jest nieodtgcznym elementem naszego zycia
L — idgc z duchem czasu, mamy mozliwos¢ komunikacji online — stata sie ona nasza
Whnioski . . . o
codziennoscig tak samo jak komunikacja w realu

[ EXee T G A — aby zachowac zdrowie, potrzebna jest rownowaga Swiata realnego i Swiata cyfrowego

edukacyjne) R . . . . .
— Swiadome korzystanie z narzedzi moze spowodowac, ze stang sie one cennym
instrumentem w nauce, pracy i w catym zyciu
Materiaty dydaktyczne - tablica
— mazaki
— kolorowe karteczki samoprzylepne
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Karta pracy nr 6

Data opracowania 23.03.2023

Autor karty Agnieszka Ratajczak

Tytut Komunikacja

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
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

Trenuj swoj moézg w sposob analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ VSzukaj zainteresowan poza siecia

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 13 - 18 lat
Scenariusz 1. Rozdaj uczestnikom mate kartki oraz otéwki lub dtugopisy.

2. Poinformuj, ze dokonane przez uczestnikdw notatki pozostang anonimowe (niepodpisane).
3. Popros, aby uczestnicy zanotowali, czym jest dla nich komunikacja.

4. Zbierz kartki i wymieszaj, nastepnie rozdaj je uczestnikom.

5. Popros uczestnikow, aby po kolei odczytali kartki i odniesli sie do przeczytanej wypowiedzi — dyskusja.
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Scenariusz 6. Rozwin temat komunikacji, poinformuj o komunikacji werbalnej i niewerbalnej.
Zadaj pytania i popros o przyktady komunikacji werbalnej i niewerbalnej.
7. Podsumuj i doprecyzuj, na czym polega komunikacja werbalna i niewerbalna
oraz czym sie rozni komunikacja w realu i komunikacja online.
8. Zapytaj uczestnikow, ktora komunikacja jest im blizsza — realna czy online
(podziat na dwie grupy).
9. Przygotuj arkusze papieru — flipchart, mazaki i rozdaj kazdej z grup.
Jedna grupa to komunikacja w realu, a druga to komunikacja online.
10. Popros, aby kazda z grup wskazata zalety i wady danej komunikacji oraz zasady,
jakimi powinnismy sie kierowac¢, komunikujac sie.
11. Po realizacji popros, aby zaprezentowali swoje wypowiedzi.
12. Skonfrontujcie wypowiedzi obu grup i daj uczestnikom przestrzen na wymiane zdan —
badz moderatorem tej dyskusji.
13. Podsumujcie temat. Wyttumacz uczestnikom, ze komunikacja zarowno realna,
jak i online powinna odbywac sie na zasadach kultury i poszanowania rozmowcy.
Poinformuj uczestnikéw, ze kazda komunikacja jest dobra, obie komunikacje majg swoje
zalety i wady. Natomiast tej realnej nigdy nie zastapimy w 100% komunikacjg online.
Chcac zachowac zdrowie psychofizyczne, konieczna jest rownowaga pomiedzy
komunikacja realng a online. We wspotczesnym swiecie mamy dostep do wielu
narzedzi cyfrowych, ktoére dajg nam wiele mozliwosci i moga by¢ doskonatg pomoca
do komunikowania sig, nauki i pracy. Jesli cztowiek korzysta z nich w sposob
kontrolowany i z umiarem, wowczas narzedzia te mogg stac sie bardzo pomocne.
14. Przeprowadz krotkg dyskusje moderowang — w kontekscie przeprowadzonych ¢wiczen.
15. Podziekuj uczestnikom za zaangazowanie w warsztaty, na koniec zapytaj, czy cos ich
zaskoczyto i czy sie podobato — rundka koncowa.

— komunikacja jest nieodtgcznym elementem naszego zycia
L — idgc z duchem czasu, mamy mozliwos¢ komunikacji online — stata sie ona nasza
Whnioski . L . o
codziennoscig tak samo jak komunikacja w realu

[ EXee T G A — aby zachowac zdrowie, potrzebna jest rownowaga Swiata realnego i Swiata cyfrowego

edukacyjne) o X . . - .

— Swiadome korzystanie z narzedzi moze spowodowac, ze stang sie one cennym
instrumentem w nauce, pracy i w catym zyciu

Materiaty dydaktyczne — mate kartki
— otowki lub dtugopisy
— mazaki
— flipchart — arkusze papieru
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Karta pracy nr 7

Data opracowania 29.03.2023

Autor karty Anna Baranowska

Tytut Przyjazni moc

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
. 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
‘ “ Dbaj o relacje

Czas 15 min
Grupa docelowa 6 — 12 lat
Scenariusz 1. Powiedz uczestnikom, aby przypomnieli sobie superbohatera, ktérego lubia.

2. Popros uczestnikow, aby podali, jakie cechy ma ten superbohater.
Reszta grupy zgaduje, o jakiego superbohatera chodzi.

3. Zapisz na tablicy odpowiedzi uczestnikow.

4. Przeczytaj je gtosno.
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Scenariusz 5. Zadaj pytanie, czy jakas z tych cech moze miec przyjaciel/przyjacidtka?
6. Zapytaj, kto z uczestnikdw ma przyjaciela/przyjaciotke, ktéry/a pomaga w réznych
chwilach jak superbohater.
7. Jezeli wystarczy czasu, porozmawiaj o tym, czy ktos z uczestnikow jest dla kogos
przyjacielem/przyjaciotkg i pomaga innym w trudnych sytuacjach.

— przyjazn jest wazna i daje dodatkowa moc w zyciu, dzieki ktdrej mozna poradzic sobie

Whnioski . o
(planowane konkluzje Z trudnymi sytuacjami
A TEE Tl — przyjazn to relacja dwustronna: mozna miec przyjaciela/przyjaciotke i by¢ dla kogos
vl przyjacielem/przyjaciotka
Materiaty dydaktyczne - tablica
— mazaki
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Karta pracy nr 8

Data opracowania 29.03.2023

Autor karty Anna Baranowska

Tytut Przyjazni moc

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
. 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
‘ “ Dbaj o relacje

Czas 15 min
Grupa docelowa 13 - 18 lat
Scenariusz 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?
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Scenariusz 6. Powiedz, ze ten kto$ nie musi mie¢ wszystkich tych cech naraz, aby by¢ przyjacielem/
przyjaciotka.
7. Jezeli wystarczy czasu, porozmawiaj o tym, w czym moze pomaoc przyjaciel/przyjaciodtka.
8. Zakoncz refleksja, czy kto$ moze powiedzie¢ o sobie, ze jest dla kogos przyjacielem/

przyjaciotka?
Whioski — przyjazn jest wazna i daje dodatkowg moc w zyciu, dzieki ktérej mozna poradzi¢ sobie
(planowane konkluzje z trudnymi sytuacjami
A TEE Tl — przyjazn to relacja dwustronna: mozna miec przyjaciela/przyjaciotke i by¢ dla kogo$
vl przyjacielem/przyjaciotka

Materiaty dydaktyczne - tablica

— mazaki
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Karta pracy nr 9

Data opracowania
Autor karty

Tytut

Nazwa instytucji
Hasto przewodnie

Cel dydaktyczny

Czas
Grupa docelowa

Scenariusz

42

24.03.2023

Monika Piotrzkowska-Dziamska

Granice

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

VTrenuj swoj mézg w sposob analogowy

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

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

15 min

6 — 12 lat

1. Popros uczestnikow, zeby pomysleli sobie o jakims kraju. Skad wiadomo, gdzie sie ten kraj
konczy, a gdzie zaczyna?

2. Porozmawiaj z grupg o tym, ze to granice moéwig nam, ze cos sie konczy, a cos$ innego
zaczyna, albo ze co$ nam wolno, a czegos nie. My tez mozemy stawiac¢ innym granice.
Kiedy sie na cos nie zgadzamy, stawiamy wtasnie takg granice.
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Scenariusz 3. Podziel tablice pionowa linig na pot.
4. Podpisz potowy odpowiednio: $wiat realny i swiat wirtualny.
5. Rozdaj uczestnikom mate karteczki.
6. Kazde z dzieci ma za zadanie napisac¢ na karteczce przyktady — na co mozemy sie nie
zgadzac w $wiecie realnym, a na co w Swiecie cyfrowym.
7. Kazdy uczestnik podchodzi do tablicy i nakleja swoje karteczki na wtasciwych miejscach.
8. Przeczytaj wszystkie odpowiedzi.
9. Zapytaj grupe, co moze sie stac, jesli nie bedziemy stawia¢ granic innym osobom.

— granice w swiecie informujg nas o tym, ze cos sig konczy, a cos innego zaczyna
(np. granica panstwa), ze co$ wolno, a czegos nie

Whnioski — sg zasadami, ktore obowigzujg
(planowane konkluzje — W zycCiu na co dzien spotykamy sie z granicami, ktore nam stawiajg inni i my tez stawiamy
edukacyjne) granice innym

— gdyby nie byto granic, mogtoby dojs¢ do wojny. Brak granic w spoteczenstwie oznaczatby
brak zasad. Trudno bytoby zy¢, gdyby kazdy robit, co mu sie podoba

Materiaty dydaktyczne — tablica
— mazaki
— karteczki samoprzylepne
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Data opracowania 24.03.2023

Autor karty Monika Piotrzkowska-Dziamska

Tytut Granice

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

. Odktadaj smartfon
=)
Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

“Trenuj swoj mézg w sposob analogowy

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

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 13 - 18 lat
Scenariusz 1. Przeprowadz z grupa burze mézgow — poszukajcie odpowiedzi na pytania:

— czym s3 granice?

— PO CO s3 granice?

— co by sie stato, gdyby ich nie byto?

— jakie znamy rodzaje granic?

— komu stawiamy granice? Czego te granice mogg dotyczy¢?
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Scenariusz 2. Zapisz na tablicy hasto: Moje granice w sieci.

3. Zapytaj grupe, czy to, co robimy w internecie, moze naruszac nasze granice
(zdjecie, filmik, komentarz, polubienie)?

4. Popros o napisanie przyktadow naruszania granic w sieci. Odpowiedzi s3 anonimowe.

5. Zapisane karteczki uczestnicy wrzucajg do pudetka.

6. Wymieszaj karteczki w pudetku, wyciggaj i odczytuj w losowej kolejnosci.
Dopytaj, czy mtodziez chciataby jeszcze co$ dodac.

7. Zapytaj grupe, czy stawianie granic i ich naruszanie jest tatwiejsze/trudniejsze w $wiecie
wirtualnym? Przeprowadz dyskusje.

— granice w $wiecie informujg nas o tym, ze cos sie konczy, a cos$ innego zaczyna
(np. granica panstwa), ze co$ wolno, a czegos nie
— sg zasadami, ktére obowigzuja
— W zycCiu na co dzien spotykamy sie z granicami, ktére nam stawiajg inni i my tez stawiamy

Whnioski granice innym
(planowane konkluzje - gdyby nie byto granic, mogtoby dojs¢ do wojny. Brak granic w spoteczenstwie oznaczatby
edukacyjne) brak zasad. Trudno bytoby zy¢, gdyby kazdy robit, co mu sie podoba

— dzieki zasadom i granicom wiemy tez, jak sie zachowywac w réznych miejscach.
My rowniez stawiamy granice innym, cho¢ czasem bywa to trudne

— trudno wyznaczy¢ granice szefowi czy nauczycielowi, czesto jest tak, ze boimy sie
to zrobi¢ lub nie chcemy odmawiac

Materiaty dydaktyczne — tablica
— mazaki
— karteczki samoprzylepne
— dtugopisy
— pudetko
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Data opracowania 24.03.2023

Autor karty Monika Piotrzkowska-Dziamska

Tytut Tolerancja

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

. VKontroluj czas przed ekranem

. Odktadaj smartfon
=)
Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

VTrenuj swoéj mézg w sposoéb analogowy

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

@ Planuj czas bez internetu
g
* Zadbaj o swdj sen
‘ VDbaj o relacje

Czas 15 min
Grupa docelowa 6 — 12 lat
Scenariusz 1. Omow z dziec¢mi, co to znaczy byc¢ tolerancyjnym: jesteSmy tolerancyjni wtedy, kiedy

akceptujemy to, ze ktos moze byc inny niz my: inaczej sie ubierac, lubi¢ inne rzeczy, robic
inne rzeczy czy miec inne zdanie na jakis temat.

2. Zapytaj dzieci o przyktady, kiedy jestesmy tolerancyjni.

3. Pomysty grupy zapisz na tablicy.
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Scenariusz 4. Zapytaj grupe, czy zawsze trzeba byc¢ tolerancyjnym?

. Czy sa takie sytuacje, kiedy nie powinnismy by¢ tolerancyjni? Np. kiedy kto$ zachowuje sie
nie w porzadku wobec nas.

. Narysuj na tablicy tabele z dwiema kolumnami.

. Podpisz kolumny jako Swiat realny i Swiat wirtualny.

. Przypomnij grupie pojecia swiata realnego i wirtualnego z pierwszych zajec.

. Zastanowcie sie wspolnie, czy tatwiej byc nietolerancyjnym w swiecie wirtualnym?
Dlaczego?

10. Poszukajcie przyktaddw i wpiszcie je do tabeli.

u

O oo N

Whioski — bycie tolerancyjnym jest zaletg, pomaga w relacjach spotecznych

(planowane konkluzje — nie zawsze nalezy by¢ tolerancyjnym, warto dbac o siebie

edukacyjne) — w Swiecie vxflrtual_nym czesto {a_tW|eJ b_yc nlet’o!erancyjnym, moze temu sprzyjac
brak bezposredniego kontaktu i anonimowos¢
Materiaty dydaktyczne — tablica
— markery
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Data opracowania

24.03.2023

Autor karty

Monika Piotrzkowska-Dziamska

Tytut

Granice

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
. Odktadaj smartfon
=)
@ Wytacz powiadomienia
|| Nie rob wielu rzeczy naraz
‘a “Trenuj swoj mézg w sposob analogowy
.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych
Al
@ Szukaj 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. Rozdaj uczestnikom mate karteczki.

2. Popros o napisanie, co oznacza dla nich stowo tolerancja. Odpowiedzi sg anonimowe.

3. Zapisane karteczki uczestnicy wrzucajg do pudetka.
4. Wymieszaj karteczki w pudetku, wyciggaj i odczytuj w losowej kolejnosci.
Dopytaj, czy mtodziez chciataby jeszcze co$ dodac.
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Scenariusz 5. Porozmawiaj z grupg o tym, jakie mtodziez zna przyktady bycia nietolerancyjnym
(braku tolerancji).
6. Zapytaj, jak nietolerancja moze sie przejawiac¢ w Swiecie realnym, a jak w wirtualnym?
7. Pomysty zapisz w dwoch kolumnach na tablicy.
8. Czy jest nam tatwiej byc¢ nietolerancyjnym w sieci niz w $wiecie realnym? Dlaczego?

— bycie tolerancyjnym jest zaletg, pomaga w relacjach spotecznych

Whnioski — nie zawsze nalezy by¢ tolerancyjnym, warto dbac o siebie
(planowane konkluzje — w Swiecie wirtualnym czesto tatwiej by¢ nietolerancyjnym, moze temu sprzyjac
edukacyjne) brak bezposredniego kontaktu i anonimowos$¢
— warto uwazac na to, gdzie sie wypowiadamy i czy jestesmy tolerancyjni
Materiaty dydaktyczne — mate karteczki
— dtugopisy
— tablica
— mazaki
— pudetko
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Data opracowania 28.03.2023

Autor karty Oksana Honcharova

Tytut Emocje

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
. Odktadaj smartfon
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

“Trenuj swoj mézg w sposob analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ VSzukaj zainteresowan poza siecia

@ Planuj czas bez internetu
g
* 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$¢? (uzywamy tych emociji, ktore sg zapisane na tablicy).
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Scenariusz 5. Uczestnik opowiada o tym, co sprawia mu rados$¢, a nastepnie rzuca pitke nastepnemu
dziecku.
6. Wszystkie dzieci w kole odpowiadajg na pytanie ,W jakich sytuacjach odczuwasz radosc¢?”.
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.

— zabawy tego typu pomagaja lepiej zrozumiec wewnetrzny swiat dziecka i jego relacje

Whnioski zarowno z rodzicami, jak i z rowiesnikami
(planowane konkluzje — pomagajg takze w nauce opowiadania o swoich emocjach, uczuciach, a takze radzenia
edukacyjne) sobie z nimi w sposéb konstruktywny poprzez komunikacje na zywo i interakcje z innymi
ludzmi, co jest wazne w profilaktyce uzaleznien cyfrowych
Materiaty dydaktyczne — tablica
— mazaki
- pitka
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Data opracowania 28.03.2023

Autor karty Oksana Honcharova

Tytut Emocje

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
. Odktadaj smartfon
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

VTrenuj swoéj mézg w sposoéb analogowy

.‘ Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych
A

@ VSzukaj zainteresowan poza siecig

@ Planuj czas bez internetu
X
* Zadbaj o swoj 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?
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Scenariusz 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).

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 roznych 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 sposoéb konstruktywny czy niekonstruktywny.

Uczniowie decydujg, do ktorego 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, umiejetnosc

mowienia i stuchania siebie nawzajem.

Whnioski — wazne jest, aby nauczy¢ nastolatkow rozumienia swoich emocji, opowiadania o nich,
(planowane konkluzje by¢ w stanie radzic¢ sobie z nimi konstruktywnie poprzez komunikacje na zywo i interakcje
edukacyjne) z innymi ludzmi, co jest wazne w profilaktyce uzaleznien cyfrowych
Materiaty dydaktyczne — tablica

— mazaki

— karteczki samoprzylepne
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Data opracowania 23.03.2023

Autor karty Barbara Dabek

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
=)

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 4 - 12 lat
Scenariusz 1. Zadaj dzieciom pytanie: Jakie sa korzysci z przestrzegania zasad ruchu drogowego?

2. Zapisz na tablicy odpowiedzi dzieci.

3. Omow z dzie¢mi zagrozenia wynikajgce z nieprzestrzegania regut w ruchu ulicznym.

4. Poinformuj dzieci, ze korzystanie z nowych technologii w domu i szkole rowniez wymaga
ustalenia zasad. Wyjasnij ich role w odniesieniu do rownowagi cyfrowej.
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Scenariusz 5. Zachec wszystkie dzieci do podania swojej propozycji, ktéra ich zdaniem powinna sie
znalez¢ w kodeksie ekranowym. Wypisz wszystkie.
6. Zwrd¢ uwage na te, ktore sie powtorzyty, oraz wybierz jedng, ktorg omowisz bardziej
szczegotowo.
7. Rozdaj dzieciom materiaty do domu, aby wspolnie z rodzicami opracowali domowy
kodeks ekranowy.

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
— marker
— ,Kodeks ekranowy”
Plﬁll Gdanski Program Profilaktyki Uzaleznien Cyfrowych 55

7z




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

K"

Zasada 3 Zasada 6

Zasada 1 Zasada 2

Zasada 3 Zasada 4

Zasadab Zasada 6
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Data opracowania 23.03.2023

Autor karty Barbara Dabek

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
=)

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”.
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Scenariusz 4. Zachec grupe, aby podzielili sie swoimi obawami dotyczacymi spedzania czasu analogowo.

Odpowiedzi (np. 7-10 propozycji) uczestnikdw zapisuj na tablicy lub plakacie.

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. Zwrdc¢ uwage uczestnikow na fakt, ze urzadzenia ekranowe uzywane swiadomie i z umiarem
moga 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 cyfrowg
(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

— marker

— ,Kodeks ekranowy”
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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

K"

Zasada 3 Zasada 6

Zasada 1 Zasada 2

Zasada 3 Zasada 4

Zasada b Zasada 6
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Data opracowania 29.03.2023

Autor karty Anna Baranowska

Tytut Porozmawiajmy o stresie

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
. Odktadaj smartfon
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

Trenuj swoj moézg w sposob analogowy
.‘ “Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ Szukaj zainteresowan poza siecia

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 6 — 12 lat
Scenariusz 1. Powiedz uczestnikom, ze tematem rozmowy bedzie stres.

2. Popros, aby podali przyktady sytuacji, kiedy sami odczuwali stres.
3. Zadaj uczestnikom pytanie, po czym poznali, ze odczuwali stres.
4. Mozesz wykorzystac¢ przyktady réznych objawow:

- boli brzuch,
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Scenariusz — chce sie pojsc do toalety,
- jest komus zimno,
— jest komus goraco,
— pocgy sie rece,
- drzy noga lub reka, albo oko,
— ktos$ nie moze usiedzie¢ w jednym miejscu itp.
5. Powiedz, ze mozna odczuwac maty stres lub bardzo duzy.
6. Do zobrazowania natezenia stresu uzyj balonu lub woreczka foliowego.
7. Napetnij stopniowo powietrzem balon lub woreczek
(mato powietrza to maty stres, wiecej powietrza to wiekszy stres).
8. Kiedy balon lub woreczek znacznie zwiekszy swa objetosc, zapytaj uczestnikow,
co mozna zrobi¢, aby zmniejszyc¢ stres.
9. Przy kazdej odpowiedzi na ten temat powoli wypuszczaj powietrze z balonu lub woreczka.
10. Popros uczestnikow, aby z postawy stojacej powoli ukucneli i przyjeli postawe zamknieta.
11. Powiedz, ze podobnie stres moze ,$cisngc¢” cztowieka.
12. Kiedy sobie uswiadomimy, ze dziata na nas stres, to mozemy powolutku rozprostowac sie,
podniesc rece wysoko do gory i podskoczy¢. Zachec uczestnikow do tego ¢wiczenia.
13. Popros uczestnikow, aby powiedzieli, jak czuli sie w postawie zamknietej, a jak potem
W postawie otwartej — wyprostowanej i w podskokach.

— dziatanie stresu mozna zauwazyc¢ przez rdzne objawy organizmu

Whnioski ; o 1 : - . .
T RITiE — osoby mogg inaczej sie zachowywac, kiedy odczuwajg stres, a rozne sytuacje w jednych
eF::iukac . ) mogg powodowac stres, a w innych zupetnie nie
Yl — poznanie sposobow radzenia sobie ze stresem
Materiaty dydaktyczne — balon lub woreczek foliowy
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Data opracowania 29.03.2023

Autor karty Anna Baranowska

Tytut Porozmawiajmy o stresie

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
. Odktadaj smartfon
=)

Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz

S U e

Trenuj swoj moézg w sposob analogowy
.‘ VOdpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ Szukaj zainteresowan poza siecia

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

Czas 15 min
Grupa docelowa 13 - 18 lat
Scenariusz 1. Powiedz uczestnikom, ze tematem rozmowy bedzie stres.

2. Popros, aby podali przyktady sytuacji, w ktorych ludzie odczuwajg stres.
3. Zadaj uczestnikom pytanie, po czym poznac, ze ktos czuje stres.

4. Mozesz wykorzystac¢ przyktady réznych objawow:

- boli brzuch,
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Scenariusz — chce sie pojsc do toalety,
- jest komus zimno,
— jest komus goraco,
— pocgy sie rece,
- drzy noga lub reka, albo oko,
— ktos nie moze usiedzie¢ w jednym miejscu,
— ktos sie zaczyna jgkac,
— ktos$ nagle nie wie, co powiedziec itp.
5. Powiedz, ze mozna odczuwac maty stres lub bardzo duzy.
6. Do zobrazowania natezenia stresu uzyj balonu lub woreczka foliowego.
7. Napetniaj stopniowo powietrzem balon lub woreczek
(mato powietrza to maty stres, wiecej powietrza to wiekszy stres).
8. Kiedy balon lub woreczek znacznie zwiekszy swa objetosc, zapytaj uczestnikow,
co mozna zrobi¢, aby zmniejszyc¢ stres.
9. Przy kazdej odpowiedzi na ten temat powoli wypuszczaj powietrze z balonu lub woreczka.
10. Na koncu podsumuj, ze ludzie mogg odczuwac stres na wiele sposobow i majg swoje
metody, aby sobie radzic¢ ze stresem.
11. Zachec¢ uczestnikow do podzielenia sie tym, co im pomaga w sytuacjach, kiedy sami
Czujg stres.

— dziatanie stresu mozna zauwazyc¢ przez rdzne objawy organizmu

Whnioski ; S 1 : - . .
(planowane konkluzje — osoby mogg inaczej sie zachowywac, kiedy odczuwajg stres, a rozne sytuacje w jednych
eF::iukac . mogg powodowac stres, a w innych zupetnie nie
Yl — poznanie sposobow radzenia sobie ze stresem
Materiaty dydaktyczne — balon lub woreczek foliowy
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Karta pracy nr 19

Data opracowania 23.03.2023

Autor karty Anna Koniuszy i Julia Markuszewska

Tytut Swiat online vs $wiat offline

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
. Odktadaj smartfon
=)

@ Wytacz powiadomienia

|| Nie rob wielu rzeczy naraz

‘a VTrenuj swoéj moézg w sposéb analogowy

.‘ VOdpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

AL

@ VSzukaj zainteresowan poza siecig

@ V Planuj czas bez internetu

g 1
* Zadbaj o swdj sen
‘ Dbaj o relacje

Czas 15 min

Grupa docelowa 4 - 12 lat

Scenariusz 1. Rozdaj dzieciom karty pracy.
2. Popros o wykonanie zadania 1 (podpisanie logo wybranych aplikacji — swiat cyfrowy).
3. Zwroc uwage na czas realizacji zadania, zapytaj, czy zadanie byto dla nich tatwe.
4. Zapytaj dzieci:

— Z jakich aplikacji/mediow spotecznosciowych korzystajg najczesciej? Dlaczego?
— Czy pojawito sie logo tej aplikacji w tym zadaniu?
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Scenariusz 5. Po wystuchaniu odpowiedzi popros dzieci o odwrdcenie kartek i wykonanie zadania nr 2

(podpisanie nazw drzew, z jakich pochodzg przedstawione liscie — Swiat rzeczywisty).

6. Ponownie zwroc¢ uwage na czas realizacji zadania (czy byt on dtuzszy niz przy zadaniu 1).

7. Zapytaj dzieci:
— Ktdre zadanie byto tatwiejsze?
— Ktore zadanie zajeto im mniej czasu?
— Czy maja jakies spostrzezenia po wykonaniu tych dwoch zadan?

8. Wyttumacz dzieciom, ze wazne jest to, zebysmy dbali rowniez o nasze zainteresowania
Swiatem realnym, nie tylko wirtualnym. Zachec je do szukania aktywnosci, ktore pozwalaja
nam na poznanie swiata rzeczywistego.

Whioski o . . - o .
. — Swiat cyfrowy moze by¢ nam bardziej znany niz $wiat rzeczywisty
(planowane konkluzje S L : R : : L .
edukacyjne) - powinnismy zadbac o rownowage i rozwijanie swoich zainteresowan w swiecie rzeczywistym
Materiaty dydaktyczne — karta pracy (wzor ponizej)
— dtugopisy
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Zadanie 1. Potrafisz rozpoznac ponizsze aplikacje? Podpisz logo.
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Zadanie 2. Czy wiesz, z jakiego drzewa pochodzg ponizsze liscie? Jezeli potrafisz, podpisz je.

T Ve
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Data opracowania 23.03.2023

Autor karty Anna Koniuszy i Julia Markuszewska

Tytut Swiat online vs $wiat offline

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
. Odktadaj smartfon
=)

@ Wytacz powiadomienia

|| Nie rob wielu rzeczy naraz

‘a VTrenuj swoéj moézg w sposéb analogowy
.‘ VOdpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

AL

@ VSzukaj zainteresowan poza siecig

@ V Planuj czas bez internetu

g 1
* Zadbaj o swdj sen
‘ Dbaj o relacje

Czas 15 min

Grupa docelowa 13 - 18 lat

Scenariusz 1. Rozdaj karty pracy.
2. Popros o wykonanie zadania 1 (podpisanie logo wybranych aplikacji — swiat cyfrowy).
3. Zwroc uwage na czas realizacji zadania, zapytaj, czy zadanie byto dla mtodziezy tatwe.
4. Zapytaj:

— Z jakich aplikacji/mediow spotecznosciowych korzystajg najczesciej? Dlaczego?
— Czy pojawito sie logo tej aplikacji w tym zadaniu?
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Scenariusz 5. Po wystuchaniu odpowiedzi popro$ mtodziez o odwrdcenie kartek i wykonanie zadania nr 2

(podpisanie flag nazwami krajow, z jakich pochodzg — Swiat rzeczywisty).

6. Ponownie zwrdc¢ uwage na czas realizacji zadania (czy byt on dtuzszy niz przy zadaniu 1).

7. Zapytaj mtodziez:
— Ktdre zadanie byto tatwiejsze?
— Ktore zadanie zajeto im mniej czasu?
— Czy maja jakies spostrzezenia po wykonaniu tych dwoch zadan?

8. Wyttumacz, ze wazne jest to, zebysmy dbali rowniez o nasze zainteresowania $wiatem
realnym, nie tylko wirtualnym. Zache¢ mtodziez do szukania aktywnosci, ktére pozwalaja
nam na poznanie swiata rzeczywistego, nie tylko cyfrowego.

Whnioski — Swiat cyfrowy moze by¢ nam bardziej znany niz Swiat rzeczywisty
(planowane konkluzje — powinnismy zadbac¢ o rownowage i rozwijanie swoich zainteresowan rowniez w swiecie
edukacyjne) rzeczywistym
Materiaty dydaktyczne — karta pracy (wzor ponizej)
— dtugopisy
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Zadanie 1. Potrafisz rozpoznac ponizsze aplikacje? Podpisz logo.
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Zadanie 2. Czy wiesz, jakiego panstwa jest to flaga? Jezeli potrafisz, podpisz je.

P "““m;l\,
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