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CELE

 Dostarczenie wiedzy na temat uzaleznien
behawioralnych.

« Dostarczenie wiedzy na temat higieny cyfrowej.

 Praca nad swiadomym uzywaniem nowych technologii.

POTRZEBNE MATERIALY

zatgczniki 11 2;

kartki A4

kartki A3,

kolorowe karteczki samoprzylepne,
dtugopisy,

mazaki

CZAS

¢« 90 minut
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SCENARIUSZ &5

TEMAT. UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE

C\X/ICZENIEAI. ZAGROZENIA I MOZLIWOSCI.

Prowadzacy dzielg uczestnikow na dwie grupy, nastepnie rozdaja
uczestnikom przygotowane wczesniej kartki A3 oraz mazaki.
Zadaniem pierwszej grupy jest wypisanie mozliwie jak najwiekszej
ilosci zagrozen jakie niesie za sobg uzywanie Internetu. Zadaniem
drugiej grupy ma wypisanie listy pozytywnych mozliwosci daje
uzywanie Internetu.

Po zakonczeniu pracy prowadzgacy zaprasza reprezentantow kazdej
grupy do zaprezentowania prac grupy.

Po prezentacjach prowadzacy wraz z catg grupg uzupetnia
przygotowane listy zachecajac uczestnikow do dyskusiji.

MINI WYKLAD NA TEMAT HIGIENY
CYFROWE J (ZALACZNIK NR1).

L

Uzaleznienie behawioralne - inaczej nazywane uzaleznieniem

od czynnosci jest zespotem do ktorego zaliczamy rozbudowane

i roznorodne objawy, ktore noszg znamiona powtarzalnosci

i czestotliwosci. Wazny jest fakt, ze celem powtarzanych czynnosci
jest uzyskanie takich stanow emocjonalnych jak przyjemnosc,
euforia, ulga, uczucie zaspokojenia. Do uzaleznien behawioralnych
zaliczamy m.in.: patologiczny hazard, uzaleznienie od
komputera/sieci internetowej, pracoholizm, zakupoholizm,
uzaleznienie od seksu/pornografii, uzaleznienie od ¢wiczen
fizycznych (bigoreksja), uzaleznienie od telefonu komoérkowego
(fonoholizm), kompulsywne objadanie sie.
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SCENARIUSZ &5

TEMAT. UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE

CWICZENIE 2. JA” | INTERNET/GRY/MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE- ZALACZNIK NR 2.

Prowadzacy zapraszajg grupe do pracy indywidualnej, rozdaja
wczesniej przygotowane kartki z zatgcznika i dtugopisy. Zadaniem
uczestnikow jest indywidualna praca nad zagadnieniem: ,JA

i Internet/gry/media spotecznosciowe”.

Prowadzgcy zapraszajg do dyskusji chetnych uczestnikow, nie
kazdy musi o tym opowiada¢ moze pozostawic¢ swoje refleksje dla
siebie.

Sugerowane pytania:
e Co was zaskoczyto podczas pracy nad wtasnym dniem
cyfrowym?
e Czym zajelibyscie sie gdyby pozbawiono was na np. 2 tygodnie
dostepu do sieci i mediow cyfrowych i ekranowych?

CWICZENIE 2. JAK KORZYSTAC 7
URZADZEN CYFROWYCH.

Prowadzgcy dzielg uczestnikdw na cztero-piecioosobowe grupy.
Kazdy zespot otrzymuje kartki A4 oraz dtugopisy. Zadaniem
poszczegolnych grup jest wypisanie mozliwie jak najwiekszej
liczby metod, ktore mogag by¢ pomocne w ograniczaniu
naduzywania mediow cyfrowych, Internetu i mediow ekranowych.

Po wykonaniu ¢wiczenia wszyscy uczestnicy wraz z prowadzacym
dyskutujg na forum, prezentujac swoje pomysty. Wspolne pomysty
dziatan na rzecz higieny cyfrowej zostajg zapisane na tablicy.
Prowadzacy uzupetniajg wiedze uczestnikow, mozna skorzystac

z listy:
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SCENARIUSZ &5

TEMAT. UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE

Wytgcz powiadomienia, kiedy chcesz odpoczac.

Zarzadzaj swoimi powiadomieniami, masz na to wptyw

Podczas positkow odtoz wyciszony telefon poza zasigg wzroku

Zaplanuj wieczorny czas, kiedy przetaczysz telefon na tryb

samolotowy

e Podczas spotkan ,on live” z przyjaciotmi i znajomymi nie uzywaj
telefonu.

e Jesli juz korzystasz z mediow cyfrowych ,rob jedng rzecz naraz”

e Pamietaj nie musisz od razu odpisywac i oddzwaniac¢, mozesz

to zrobi¢ kiedy masz na to odpowiedni czas

PODSUMOWANIE.

Prowadzgcy zapraszajg kazdego z grupy do kliku zdan refleksji
zwigzanych z dzisiejszym tematem, ,Czego nowego dowiedziatem
sie o uzywaniu nowych technologii,pozytywnego i negatywnego?
Co warto zmieni¢ w swoim uzywaniu nowych technologii?”.
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/ALACZNIK NR

Higiena cyfrowa
Metody: (irddho: Fundacja dbam o mdj zasieg)

JAK KORZYSTAC Z URZADZEN CYFROWYCH?
Metody na zmniejszenie ilodci czasu przed ekranem telefon/tabletu/komputera
Crutost drugiej osoby, relacia z bliskimi, ma ogromny wphyw jak ubywasr nowych technologii
Aktywne spedzanie wolnego czasu z bliskimi
Jasne i proste zasady dotyczace korzystania z urzgdzen cyfrowych w domu i poza nim
Dorosty sprawdza do czego jego dziecko ulywa telefonu, tabletu | kemputera
Dorosty daje przyvkiad, fe moina zasypiad bez telefonu — moina poczytad ksigike
Proy wspdlnym positku nie ubywamy telefondw, odkiadamy je na bok
Dorosty dba o czas mojego uiywania telefonu
Pokazanie dziecku jak moina wykorzystac urzgdzenie do nauki
Wyznaczenie konkretnych godzin, kiedy moge korzystad z urzadzen cyfrowych
. Zaplanowanie wspalnego czasu bez urzadzen cyfrowych
. Wapdinie stwarzmy miggsce w domu, pdzie wszyscy odkladamy telefony
. Kiedy razem spedzamy czas w domu, nie uiywajmy urzgdzen cyfrowych
. Zasady, pdy jestedmy zajeci np. lekcjami, odidimy telefon po za zasieg naszego weroku
. Jesdli zauwaie u siebie klopot 1 korzystaniem urzgdzen cyfrowych, twrdd sie do osoby,
ktdra pomode Ci rozwigzad ten problem
15. Wyjazd na wakacje nie musi bye spedzony z telefonem
16. Bgdimy dla siebie wsparciem, gdy ktos z rodziny z powodu nadmiernego uiywania medidw
cyfrowych, znajdzie sie pod opieks specjalisty
17. Kiedy sie spotykamy, porozmawiajmy ze sobg
18. Dorosty daje preykiad dzieciom, #e w wolniej chwili, w autobusie czy w tramwaju, moina
spedzic czas ber telefonu
19. Fajng zasadyg jest rdb jedng reecz naraz”™
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/ALACZNIK NR 2

JA” i Internet/gry/media spotecznoéciowe?

Zastandw sie ile czasu spedzasz w Internecie lub w ogdle przed mediami ekranowymi. Jesli Twoim
wiodgcym urzadzeniem jest telefon moiesz sprawdzic w telefonie swoje dzienne statystyki podczas
tego cwiczenia:

Maoje aktywnodd w Internecle w wolnym czasie:

Moja aktywnost Poniedziatek - piatek Sobota - niedziela

Ogladam filmy na platformach streamingowych

Gram w gry

Oglgdam filmy umieszczone przez innych
uiytkownikdw

Przeglgdam strony internetowe

Ogladam i czytam naukowe artykuty i filmy

Przegladam posty innych na portalach
spotecznosciowych

Pisze ze znajomymi na czatach

Stucham muzyki | ogladam video

Czytam widomosci

Oglgdam TV

Inne

Inne

Inne
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