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Dostarczenie wiedzy na temat uzależnień
behawioralnych.  
Dostarczenie wiedzy na temat higieny cyfrowej .  
Praca nad świadomym używaniem nowych technologi i .

90 minut

załączniki  1  i  2 ;  
kartki  A4 
kartki  A3,  
kolorowe karteczki  samoprzylepne,
długopisy,  
mazaki

CELE
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Prowadzący dzielą  uczestników na dwie grupy,  następnie rozdają
uczestnikom przygotowane wcześniej  kartki  A3 oraz mazaki .
Zadaniem pierwszej  grupy jest  wypisanie możl iwie jak największej
i lości  zagrożeń jakie niesie  za sobą używanie Internetu.  Zadaniem
drugiej  grupy ma wypisanie l isty  pozytywnych możl iwości  daje
używanie Internetu.  
Po zakończeniu pracy prowadzący zaprasza reprezentantów każdej
grupy do zaprezentowania prac grupy.
Po prezentacjach prowadzący wraz z  całą grupą uzupełnia
przygotowane l isty  zachęcając uczestników do dyskusj i .  

ĆWICZENIE 1. ZAGROŻENIA I MOŻLIWOŚĆI.
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MINI WYKŁAD NA TEMAT HIGIENY
CYFROWEJ (ZAŁĄCZNIK NR 1).

Uzależnienie behawioralne -  inaczej  nazywane uzależnieniem 
od czynności  jest  zespołem do którego zal iczamy rozbudowane 
i  różnorodne objawy,  które noszą znamiona powtarzalności  
i  częstot l iwości .  Ważny jest  fakt ,  że celem powtarzanych czynności
jest  uzyskanie takich stanów emocjonalnych jak przyjemność,
eufor ia ,  ulga,  uczucie zaspokojenia.  Do uzależnień behawioralnych
zal iczamy m. in. :  patologiczny hazard,  uzależnienie od
komputera/s ieci  internetowej ,  pracohol izm,  zakupohol izm,
uzależnienie od seksu/pornograf i i ,  uzależnienie od ćwiczeń
f izycznych (bigoreksja) ,  uzależnienie od telefonu komórkowego
(fonohol izm),  kompulsywne objadanie s ię .



Co was zaskoczyło podczas pracy nad własnym dniem
cyfrowym?
Czym zajęl ibyście s ię  gdyby pozbawiono was na np.  2  tygodnie
dostępu do s ieci  i  mediów cyfrowych i  ekranowych?

Prowadzący zapraszają  grupę do pracy indywidualnej ,  rozdają
wcześniej  przygotowane kartki  z  załącznika i  długopisy.  Zadaniem
uczestników jest  indywidualna praca nad zagadnieniem:  „JA 
i  Internet/gry/media społecznościowe”.  
Prowadzący zapraszają  do dyskusj i  chętnych uczestników,  nie
każdy musi  o  tym opowiadać może pozostawić swoje ref leksje  dla
siebie.  

S u g e r o w a n e  p y t a n i a :  
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ĆWICZENIE 2. JAK KORZYSTAĆ Z
URZĄDZEŃ CYFROWYCH.

Prowadzący dzielą  uczestników na cztero-pięcioosobowe grupy.
Każdy zespół  otrzymuje kartki  A4 oraz długopisy.  Zadaniem
poszczególnych grup jest  wypisanie możl iwie jak największej
l iczby metod,  które mogą być pomocne w ograniczaniu
nadużywania mediów cyfrowych,  Internetu i  mediów ekranowych.

Po wykonaniu ćwiczenia wszyscy uczestnicy wraz z  prowadzącym
dyskutują na forum,  prezentując swoje pomysły.  Wspólne pomysły
działań na rzecz higieny cyfrowej  zostają  zapisane na tabl icy.
Prowadzący uzupełniają  wiedzę uczestników,  można skorzystać 
z  l isty :  



Wyłącz powiadomienia,  k iedy chcesz odpocząć.
Zarządzaj  swoimi  powiadomieniami,  masz na to wpływ
Podczas posi łków odłóż wyciszony telefon poza zasiąg wzroku
Zaplanuj  wieczorny czas,  k iedy przełączysz telefon na tryb
samolotowy
Podczas spotkań „on l ive”  z  przyjaciółmi  i  znajomymi nie używaj
telefonu.
Jeśl i  już  korzystasz z  mediów cyfrowych „rób jedną rzecz naraz”
Pamiętaj  nie  musisz  od razu odpisywać i  oddzwaniać,  możesz 

      to  zrobić kiedy masz na to odpowiedni  czas 
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PODSUMOWANIE.
Prowadzący zapraszają  każdego z  grupy do kl iku zdań ref leksj i
związanych z  dzis iejszym tematem,  „Czego nowego dowiedziałem
się o używaniu nowych technologi i ,pozytywnego i  negatywnego?
Co warto zmienić w swoim używaniu nowych technologi i?” .  
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