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Raport badania MLODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym mowi wyraznie, ze wsréd
ankietowanych ucznidw i uczennic co drugi i druga (49,1%) dokonuje zakupdw w grach, 54,1%
oglada gale FAME MMA. Co trzecia z przebadanych osdb (39,5%) oglada w sieci materiaty
prezentujgce przemoc, a co piata (20,7%) pornografie. Prawie POLOWA ucznidw i uczennic
biorgcych udziat w badaniu (49,8%) w ciggu ostatniego miesigca doswiadczyta hejtu

w sieci, a w 42,6% przypadkow hejt dotyczyt wygladu fizycznego. Wyniki wielu innych badan!
nie pozostawiajg ztudzer - profilaktyka zdrowia psychicznego MEODYCH GEOW to takze
profilaktyka e-uzaleznien czy profilaktyka bezpiecznych zachowan w sieci.

Rekomendacje do tworzenia programow profilaktycznych (M. Rowicka, 2018) wskazuja, by
w pierwszej kolejnosci zwiekszad u dzieci i mtodziezy kompetencije z zakresu:

- radzenia sobie z emocjami i stresem;

« porozumiewania sie i utrzymywania dobrych relacji interpersonalnych;

- podejmowania decyzji i rozwigzywania problemodw;

. twdrczego i krytycznego myslenia;

- samoswiadomosci i empatii (za: Botvin, Schinke, Epstein i Diaz, 1994).

Nalezy pamietac, ze naukowe rozumienie profilaktyki w obszarze e-uzaleznieri czy
bezpieczenstwa w sieci nieco wykracza poza ramy samych oddziatywan czy strategii.
W ramach etiologii sg wykorzystywane modele takie jak cho¢by biopsychospoteczny, ktéry
opisuje biologiczne, psychologiczne (indywidualne), spoteczne i Srodowiskowe wymiary
czynnikow chronigcych i czynnikdw ryzyka (Gabrhelik, 2016). Ponadto badacze, zgtebiajac
czynniki ryzyka oraz analizy skutecznosci réznych programdw profilaktycznych (i pojedynczych
strategii), wyodrebnili umiejetnosci, ktérych rozwdj ma (lub moze miec) pozytywny wptyw na
brak lub obnizone angazowanie sie w nieadaptacyjne aktywnosci online. Naleza do nich
(za M. Rowicka):
« umiejetnosci zwigzane z uzywaniem internetu;
« umiejetnosci zwigzane z radzeniem sobie ze stresem i emocjami;
. rozwijanie adaptacyjnych strategii radzenia sobie z trudnosciami;
« umiejetnosci interpersonalne: wspieranie rozwoju inteligenciji emocjonalnej, nawigzywania
i utrzymywania relacji interpersonalnych w zyciu realnym i umiejetnos¢ uczestniczenia/
organizowania czasu z rowiesnikami/innymi osobami; umiejetnosci zwigzane z planowaniem.

1 FDDS, ,Dzieci si¢ liczg. Raport o zagrozeniach bezpieczeristwa i rozwoju dzieci w Polsce”, 2022; CBOS, ,Oszacowanie rozpowszechnienia oraz identyfikacja czynnikéw
ryzyka i czynnikow chronigcych w odniesieniu do hazardu, w tym hazardu problemowego/patologicznego oraz innych uzaleznien behawioralnych”, 2012; Chwaszcz J.,
Niewiadomska I, Fel S, Palacz-Chrisidis A., Wiechetek M. i Bartczuk R, 2015, ,Podmiotowe i srodowiskowe czynniki ryzyka siecioholizmu u mlodziezy”; Ostaszewski K.,
Rustecka-Krawczyk A. i W6jcik M., 2011, ,Czynniki chroniace i czynniki ryzyka zwigzane z zachowaniami problemowymi warszawskich gimnazjalistow: klasy I-III”; Pyzalski J.,
Zdrodowska A., Tomczyk L., Abramczuk K., 2019, ,Polskie badanie EU Kids Online 201s. Najwazniejsze wyniki i wnioski”’; Fundacja Orange, 2023, ,,Dojrze¢ do praw. Raport

z badania”; NASK, 2023, ,Nastolatki s.0. Raport z badania”.
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Przygotowatam zatem cykl kolejnych czterech spotkan z wychowankami, podczas
ktérych dzieci:

- nabeda i rozwing kompetencje zadbania o higiene cyfrowsa;

- dowiedzg sie, co to profilaktyka e-uzaleznien;

« wzmochig swoje bezpieczenstwo w srodowisku offline i online poprzez nabywanie
i rozwijanie kompetencji w zakresie rozpoznawania, wyznaczania i komunikowania
granic; rozroézniania sytuaciji, w ktérych ktos wyraza wtasne zdanie; sSwiadomosci, co to jest
hejt; rozpoznawania i reagowania na przemoc, m.in. na cyberprzemoc — te zagadnienia sa
kontynuacja zaje¢ z pierwszego pétrocza;

« nabeda i rozwing umiejetnosci weryfikowania tresci, rozwing umiejetnosci wgladu we wtasne
zachowania onlineg;

« wzmochig ogdlnorozwojowe, wspierajgce aktywnosc fizyczna rozwiagzania, rozwing wiedze
dotyczacyg zachowan alternatywnych wobec zachowarn online.

Na Twoje rece sktadam zatem kolejne:
 cztery nagrania (webinary szkoleniowe);
* cztery scenariusze;

* materiaty do druku i online.

Podobnie jak w pierwszym pdtroczu, kluczowa jest dla nas Twoja postawa. Sytuacja ucznidéw
i uczennic w szkole jest rézna. Czasami doskwiera im poczucie niezrozumienia, brak wiary we
witasne sity itd.

Dlatego chce przekazac¢ Ci cztery zasady budowania relacji w ramach pierwszej pomocy
psychologicznej:

1. AKCEPTUJ - na te zajecia kazda osoba wnosi wyjatkows i niepowtarzalng informacje
o temacie, w ktérym jest jedynym/-ng ekspertem/-tkg z wiedzy o sobie.

2. STWORZ PRZYJAZNA ATMOSFERE - wywietrzona sala, brak pospiechu, zakoriczenie
zaje¢ przed dzwonkiem, dostosowanie tempa pracy do aktualnej formy ucznidw, a takze
zabezpieczenie czasu po zajeciach na ewentualne rozmowy czy dyzur majg wptyw na przebieg
zajec.

3. DOPYTUJ | SPROBUJ ZROZUMIEC

4. WSPIERAJ - jesli zostaniesz poproszony/-na o pomoc, skorzystaj z dotgczonych do
scenariuszy materiatéw, m.in. naklejek z numerami telefonéw zaufania.

Wspieranie ucznidw i uczennic w dbaniu o higiene cyfrowg odbywa sie przede wszystkim
poprzez modelowanie. Jesli oczekujemy od mtodych ludzi jakiejkolwiek zmiany w tym zakresie,
musimy pamietac, ze zmiana ta musi by¢ dla nich:

* tatwa do wprowadzenia;
* mozliwa do wprowadzenia od zaraz;
* korzystna z ich punktu widzenia.

Z tego tez powodu zachecamy, by wprowadzajgc zmiany w obszarze higieny cyfrowej danej
klasy, wprowadzi¢ je w catej szkole (jesli to mozliwe). By¢ moze szkota wprowadzita juz
Standardy Ochrony Matoletnich, ktére zawierajg elementy higieny cyfrowej, co moze utatwi¢
wprowadzenie nowych nawykdéw w catej szkole.

) www.mlodeglowy.pl



Co to takiego higiena cyfrowa? Jak czytamy w Ogdlnopolskim Badaniu Higieny Cyfrowej
2022: Higiena cyfrowa to chronigce zdrowie zachowania zwigzane z uzywaniem technologii
informacyjno- komunikacyjnych, zwtaszcza internetu i urzadzen ekranowych”. Jak podaje
Fundacja Dbam o Md¢j Zasieg: .Higiena cyfrowa to przede wszystkim postawa zyciowa, ktéra
sktania do kreatywnego i odpowiedzialnego korzystania z zasobdw sieci, zmierzajagcego do
optymalizacji zdrowia somatycznego, psychicznego i spotecznego w zakresie korzystania

z technologii informacyjno-komunikacyjnych”. Higiena cyfrowa obejmuje zagadnienia zwigzane
z naszym ciatem, a doktadniej z postawami, jakie przyjmujemy, gdy korzystamy z urzadzen
elektronicznych i tgczymy sie z siecia, ale takze z higieng snu, nawykami zywieniowymi czy
ruchem w ogdle. Celem higieny cyfrowej jest zapobieganie lub ograniczanie negatywnych
skutkéw nadmiernego lub nieodpowiedniego korzystania z technologii, takich jak stres cyfrowy,
uzaleznienie od internetu, zaburzenia snu, zaburzenia odzywiania, brak ruchu, problemy

z koncentracja, izolacja spoteczna czy narazenie na cyberprzemoc. Podobnie jak higiena
psychiczna, higiena cyfrowa wymaga swiadomosci i samokontroli ze strony uzytkownikdéw/-
iczek technologii, a takze wsparcia ze strony rodzicéw, nauczycieli/-lek i innych oséb
odpowiedzialnych za wychowanie i edukacje mtodych ludzi.

Najwazniejsze zasady higieny cyfrowej to takie, ktére pomagajg nam korzystac z urzgdzen
elektronicznych i nowoczesnych technologii w sposdb bezpieczny, zdrowy i odpowiedzialny.
Nie ma jednej uniwersalnej listy tych zasad, ale mozna wyrdéznic¢ kilka podstawowych, ktére
sg czesto podawane przez specjalistow/-tki i organizacje zajmujace sie tym tematem?. Oto
niektdre z nich, ktére mozesz sam/sama zastosowac lub przekazac uczniom na zajeciach:

* Kontroluj czas, jaki spedzasz przed ekranem. Sprawdz, ile doktadnie czasu poswiecasz na
korzystanie z réznych aplikacji na telefonie lub komputerze. Zastandw sig, czy nie jest to
zbyt wiele i czy nie wptywa negatywnie na Twoje zycie osobiste, zawodowe lub edukacyjne.
Jesli tak, postaraj sie to ograniczy¢ i wyznacz sobie konkretne godziny, w ktérych korzystasz
Z urzadzen.

* Korzystaj ze smartfona wtedy, gdy jest to niezbedne. Nie uruchamiaj telefonu w kazdej
wolnej chwili i nie sprawdzaj wiadomosci co kilka minut. Nie zabieraj telefonu do sypialni i nie
korzystaj z niego tuz przed snem ani zaraz po przebudzeniu.

* Wytacz powiadomienia z aplikacji, ktdre nie s dla Ciebie wazne lub ktére Cie rozpraszaja.

* Nie réb wielu rzeczy naraz. Unikaj multitaskingu, czyli wykonywania kilku czynnosci
jednoczesnie przy uzyciu réznych urzadzen. Skup sie na jednym zadaniu i wykonaj je
najlepiej, jak potrafisz. Nie dziel swojej uwagi miedzy ekran a otoczenie. Nie ogladaj telewizji
lub filméw podczas jedzenia, rozmowy czy nauki.

* Zadbaj o swdj sen. Sen jest niezbedny dla Twojego zdrowia fizycznego i psychicznego.
Niech Twoja sypialnia bedzie miejscem spokojnym i ciemnym, wolnym od urzadzen
elektronicznych. Nie korzystaj z nich na co najmniej godzine przed pdjsciem spac. Niech Twdj
telefon nie stuzy Ci jako budzik — uzyj zwyktego zegara lub budzika.

* Planuj czas bez internetu. Znajdz czas na relaks i odpoczynek bez telefonu i innych
urzadzen. Poszukaj aktywnosci i zajec offline, ktdre sprawiajg Ci przyjemnos¢ i daja
satysfakcje. Moze to by¢ sport, hobby, czytanie, medytacja, spotkanie ze znajomymi czy
spacer na swiezym powietrzu.

* Trenuj swéj mézg w sposob analogowy. Nie zastepuj wszystkich czynnosci aplikacjami
—w miare mozliwosci trenuj swoj mézg i pamiec. Sprébuj zapamigtac numery telefondw,
adresy czy hasta, zamiast polegac na automatycznym uzupetnianiu lub zapisywaniu ich
w urzadzeniach. Stare dobre krzyzéwki czy tamigtdwki papier-otéwek moga by¢ dobra
alternatywa dla tych dostepnych w internecie.

* Pamietaj o relaksie i odpoczynku. Korzystanie z urzadzen elektronicznych moze byc¢
zrédtem stresu cyfrowego, ktdry wptywa na Twoje samopoczucie i zdolnos¢ do radzenia

2 Fundacja Dbam o Mdj Zasieg, Instytut Obywatelstwa Cyfrowego, Fundacja Orange i inni.
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sobie z problemami. Dlatego wazne jest, bys regularnie sie odprezat/a i regenerowat/a swoje
sity. Mozesz to robi¢ poprzez ¢wiczenia oddechowe, masaz, aromaterapie czy stuchanie muzyki
relaksacyjne;j.

* Dbaj o relacje. Nie pozwdl, by technologia zajeta miejsce ludzi i rzeczy, ktdre sg dla Ciebie
wazne. Nie izoluj sie od swiata realnego i nie zapominaj o swoich bliskich, przyjaciotach/-
cidtkach czy wspdtpracownikach/-iczkach. Niech Twoje kontakty z nimi nie ograniczajg sie
do komunikatoréw czy medidéw spotecznosciowych. Zamiast kolejny raz rozmawiac z kims
przez internet, spotkaj sie z nim na zywo.

* Szukaj zainteresowan poza siecia. Nie rezygnuj ze swoich pasji i marzen z powodu braku
czasu lub zainteresowania. Ludzie bez zainteresowan offline tatwiej sie uzalezniajg od urzadzen
elektronicznych.

Mamy nadzieje, ze te zasady bedg dla Ciebie pomocne i zainspirujg Cie do poprawy swojej
higieny cyfrowej oraz stang sie podstawg budowania higieny cyfrowej u Twoich ucznidw/
uczennic. Pamietaj, ze technologia ma stuzy¢ Tobie i im, a nie odwrotnie. Jesli bedziesz
prowadzi¢ lekcje z higieny cyfrowej, zwrd¢, prosze, uwage na swoje nawyki korzystania

z telefonu. By¢ moze zagladasz do niego w trakcie lekcji? A moze sprawdzasz powiadomienia

i odpisujesz na wiadomosci, gdy uczen lub uczennica odpowiada ustnie czy do Ciebie co$
mowi? By¢ moze zdarza Ci sie gra¢ w gre na telefonie, gdy uczniowie i uczennice pisza
kartkowke lub sprawdzian? Pamietaj, jesli chcesz by¢ wiarygodny/-na, przygotowujac mtodych
ludzi do zdrowego, higienicznego zycia w spoteczeristwie sieciowym i dbania o ich dobrostan
cyfrowy, sam/sama musisz o niego zadbac.

Jakie sg konsekwencje braku higieny cyfrowej?

Brak higieny cyfrowej moze prowadzi¢ do wielu negatywnych konsekwencji dla zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego. Oto niektdre z najczestszych zagrozen zwigzanych
z brakiem higieny cyfrowej:

* Problemy ze snem. Nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych, zwtaszcza przed
snem, moze zaktécad naturalny rytm dobowy i utrudniaé zasypianie. Niebieskie $wiatto
emitowane przez ekrany moze hamowac produkcje melatoniny, hormonu odpowiedzialnego
za regulacje snu.

 Stres cyfrowy. Ciggte otrzymywanie powiadomienr, wiadomosci i informacji moze
prowadzi¢ do przecigzenia informacyjnego i stresu cyfrowego. Moze to skutkowac
poczuciem przyttoczenia, niepokoju i zmeczenia.

* Zaniedbanie obowigzkéw. Nadmierne korzystanie z urzgdzen elektronicznych moze
skutkowac zaniedbywaniem obowigzkdw zawodowych, szkolnych czy domowych. Moze to
prowadzi¢ do spadku efektywnosci pracy i problemdw w relacjach z innymi osobami.

* Problemy z koncentracja. Uzywanie wielu urzadzen jednoczesnie (multitasking) moze
negatywnie wptywac na zdolnos¢ koncentracji i skupienia uwagi na jednym zadaniu.

* Pogorszenie stanu zdrowia. Dtugotrwate siedzenie przed ekranem i niewtasciwa postawa
ciata moga prowadzi¢ do problemdw ze wzrokiem, bdléw plecdw, nadgarstkdw czy szyi.

* Cyberprzemoc i seksting. Brak higieny cyfrowej moze réwniez oznaczac¢ niewystarczajaca
ochrone prywatnosci i danych osobowych w sieci, co zwieksza ryzyko cyberprzemocy,
sekstingu czy innych form naduzy¢ internetowych.

* Wycofanie z kontaktow. Nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych moze
prowadzi¢ do izolacji spotecznej i pogorszenia relacji z bliskimi. Moze to skutkowad
poczuciem samotnosci i brakiem wsparcia emocjonalnego.

* FOMO (fear of missing out). To wszechogarniajacy lek, ze inne osoby w danym momencie
przezywaja bardzo satysfakcjonujgce doswiadczenia, w ktérych dana osoba nie uczestniczy,
(A.K. Przybylskiiin., 2013). Zjawisko to dotyczy relacji miedzyludzkich, emocii,

a w konsekwenciji prowadzi do uzaleznienia.
* Phubbing. Nazwa tego zjawiska powstata z potgczenia dwdch wyrazéw: phone (telefon)

a
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i snubbing (lekcewazenie) — oznacza ignorowanie drugiej osoby poprzez korzystanie

w tym samym momencie z telefonu komédrkowego. Najczestszym przejawem phubbingu jest
zagladanie w telefon (sprawdzanie powiadomien), odpisywanie na wiadomosci, scrollowanie
tresci w mediach spotecznosciowych podczas rozmowy czy spotkania z inng osobg/osobami
w Swiecie realnym.

Dzisiejsza lekcja nawigzuje do relaciji, jakie uczeri/-nnica ma w srodowisku online i relaciji

z urzadzeniami ekranowymi. Celowo uzywam tu stowa .relacja”. Relacja w srodowisku online
i w srodowisku offline to dwa rézne sposoby komunikaciji i interakcji z ludzmi, ktére maja swoje
zalety i wady. Relacja w Swiecie online to taka, ktéra przebiega za posrednictwem internetu.
Relacja z urzadzeniami elektronicznymi, takimi jak komputer, telefon czy tablet, tez miesci sie
w definicji relacji w srodowisku online. Relacja w srodowisku offline to taka, ktéra przebiega
bezposrednio w Swiecie rzeczywistym, twarza w twarz z drugg osobag. Oto niektdre réznice
miedzy relacjg w srodowisku online i offline:

Dostepnosé. Relacja w srodowisku online daje mozliwos¢ kontaktu z osobami

z réznych miejsc i krajow, o réznych porach dnia i nocy. Nie ma ograniczer geograficznych
ani czasowych. Relacja w srodowisku offline wymaga fizycznej obecnosci i dostosowania sie
do harmonogramu drugiej osoby. Moze by¢ trudna do utrzymania, jesli osoby mieszkajg
daleko od siebie lub maja rézne plany.

Komunikacja. Relacja w srodowisku online opiera sie gtéwnie na komunikacji werbalnej,
czyli stowach pisanych lub méwionych. Mozna korzystac¢ z réznych kanatéw, takich jak
e-mail, czat, wiadomosci gtosowe czy wideo. Relacja w srodowisku offline opiera sie réwniez
na komunikaciji niewerbalnej, czyli gestach, mimice, tonie gtosu czy dotyku. Mozna lepiej
wyrazi¢ swoje emocje i intencje.

Zaufanie. Relacja w srodowisku online moze by¢ mniej wiarygodna i bezpieczna niz relacja
w srodowisku offline. Nie zawsze wiadomo, kim jest druga osoba, co robi i co mysli. Moze
ona podawac fatszywe informacje o sobie lub ukrywac pewne aspekty swojej osobowosci.
Moze tez by¢ narazona na cyberprzemoc lub seksting. Relacja w srodowisku offline moze
by¢ bardziej autentyczna i szczera niz relacja w srodowisku online. Mozna lepiej poznaé
druga osobe, jej zachowanie i charakter. Mozna tez tatwiej sprawdzi¢ jej wiarygodnos$é

i lojalnosé.

Zaangazowanie. Relacja w srodowisku online moze by¢ mniej wymagajgca i zobowigzujgca
niz relacja w srodowisku offline. Mozna tatwo nawigzac¢ lub zerwac¢ kontakt z drugg osoba,
bez koniecznosci ttumaczenia sie lub stawiania czota konsekwencjom. Czesciej mozemy
zaobserwowac tu zjawisko ghostingu. Mozna tez mie¢ wiecej relacji w srodowisku online
jednoczesnie. Relacja w swiecie offline moze by¢ bardziej intensywna i trwata niz relacje
zawierane online. Mozna budowac gtebsze wiezi i wspdlne wspomnienia z drugg osoba,
dzielgc sie swoim czasem i przestrzenia. Mozna tez mie¢ wieksze poczucie odpowiedzialnosci
i zaangazowania w relacje.

Relacje w swiecie online to nie tylko spotkania, komunikacja czy wiezi, jakie tworzymy w

tej przestrzeni. To takze relacja z urzadzeniami, z ktérych korzystamy. Specjalisci/-stki®
zgtebiajacy/-ce temat higieny cyfrowej zwracajg szczegdlng uwage na to, jakie emocje nam
towarzyszg, gdy np. nie zabierzemy telefonu z domu lub gdy nieprzyzwyczajeni do tego
prébujemy zasngé bez uzywania go przed snem. Nasza relacja z urzadzeniami ekranowymi

to sposdb, w jaki z nich korzystamy i jak wptywajg one na nasze zycie. | jak kazda relacja.

tak i ta moze by¢ pozytywna lub negatywna, w zaleznosci od tego, jak czesto i w jakim celu
uzywamy urzadzen multimedialnych. Ten rodzaj relacji moze mie¢ wptyw na nasze zdrowie,
samopoczucie, relacje z innymi ludzmi i wydajnos¢ pracy lub nauki. Oto niektdre aspekty relacji
Z urzgdzeniami ekranowymi:

3 M.in. Magda Bigaj z Fundacji Instytut Obywatelstwa Cyfrowego.
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* Zaleznosé. Relacja ta moze mie¢ charakter zaleznej, jesli czujemy sie uzaleznieni od naszego
urzadzenia i nie mozemy sie bez niego obejs¢. Moze to oznaczac, ze sprawdzamy telefon
co chwile, nie potrafimy sie od niego oderwac, odczuwamy lek lub niepokdj, gdy nie mamy
do niego dostepu lub gdy jest roztadowany. Zalezno$¢ od urzadzen ekranowych moze
prowadzi¢ do problemdw ze snem, koncentracja, zdrowiem czy relacjami.

* Zréwnowazenie. Relacja z urzadzeniami ekranowymi moze by¢ takze zréwnowazona,
jesli potrafimy kontrolowac czas i sposéb korzystania z naszego urzadzenia. Moze to
oznaczad, ze uzywamy ich w sposdb swiadomy i celowy, ograniczamy ich uzycie do sytuacii
niezbednych lub przyjemnych, wytgczamy je lub wyciszamy w odpowiednich momentach,
dbamy o higiene cyfrowa i znajdujemy czas na aktywnosci offline.

* Wsparcie. Relacja z urzadzeniami ekranowymi moze by¢ wspierajaca, jesli nasze urzadzenie
pomaga nam w codziennym zyciu i daje nam poczucie bezpieczenstwa i komfortu. Moze
to oznaczad, ze uzywamy tych urzadzen do komunikaciji z bliskimi osobami, do zdobywania
informaciji i wiedzy, do organizacji i planowania naszych zadan, do rozrywki i relaksu, do
rozwoju osobistego i zawodowego.

Co nauczyciel/ka powinien/-inna wiedzieé przed zajeciami?

Wazne!

Dzisiejsza lekcja jest zaproszeniem do samooceny swojej higieny cyfrowej przez MtODE
GEOWY. W zwiagzku z tym, ze zazwyczaj mtodzi ludzie w klasie 7-8 majg juz za sobg pierwsze
doswiadczenia w srodowisku online, w tym takze, na co wskazujg wyniki badan, w mediach
spotecznosciowych (raport Mtode Gtowy wskazuje, ze 8 na 10 ucznidw i uczennic w wieku 13
lat ma do nich dostep, raport Fundacji Dajemy Dzieciom Site moéwi o0 98% uzytkownikdéw

w przedziale wiekowym 13-17 lat), ignorancja bytoby niewziecie tych doswiadczen pod uwage.
Ewaluacje réznych programow profilaktycznych wskazuja, ze mtodziez niechetnie bierze udziat
w zajeciach o higienie cyfrowej, w ktérych dominuje lek. Nakazy czy zakazy nie sg efektywna
strategig otwartej rozmowy o srodowisku online. Jak zatem rozmawia¢ z MEODYMI GEOWAMI,
aby uznaty osobe dorosta za wystarczajgco kompetentng i obiektywng, zechciaty sie od nigj
czegos$ nauczy¢ na ten temat?

1. Badz otwarty/-ta.

2. Badz obiektywny/-na.

3. Badz zaciekawiony/-na, ale nie ciekawski/-ka.

4. Pozwdl mtodym ludziom moéwic o swoich doswiadczeniach bez oceniania ich.

5. Uznaj swoich ucznidw i uczennice za ekspertéw/-tki od ich srodowiska online. Natomiast
pamietaj, ze maja prawo nie by¢ jeszcze ekspertami/-tkami od bezpieczenstwa w sieci czy
higieny cyfrowe].

6. Zamiast skupiac¢ sie na skutkach braku higieny cyfrowej u swoich ucznidw i uczennic, staraj
sie zrozumied, jakie niespetnione potrzeby sie za tym kryjg i jakie strategie ich zaspokajania
bytyby dla nich optymalne.

7. Badz kompetentny/-na i wiarygodny/-na. Zeby wspiera¢ mtodych ludzi we wprowadzaniu
zasad higieny cyfrowej, sam/sama powinienes/-innas wprowadzi¢ je w swoje zycie lub
zycie catej szkoty.

Obserwuj uwaznie reakcje uczniéw i uczennic. Jesli bedziesz mie¢ wrazenie, ze zaczynaja sie
wygtupiaé, moze to by¢ sygnat, ze rozmowa o higienie cyfrowej moze by¢ dla nich trudna

i wtasnie w taki sposdb probujg sobie z tym tematem poradzié. Nie krytykuj tego zachowania,
nie osgdzaj i nie oceniaj dzieci. W zamian zauwaz i nazwij dane zachowania np.: Zauwazytem/-
tam, Ze gdy zaczelisSmy rozmowe o ..., czes¢ z was zaczeta rozmawiac, inna czesc sie Smiata.
Czego zatem potrzebujecie, aby porozmawiac o ... w komfortowy dla was sposob? Jesli
podczas lekciji jakie$ dziecko ujawni, ze od jakiegos$ czasu np. Nie potrafi odtozy¢ telefonu
nawet na chwile, postaraj sie to sparafrazowac, np.: Dobrze zrozumiatem/-tam? Mowisz, ze od
Jjakiegos czasu nie potrafisz odtozyc telefonu nawet na minute, czy tak? | czy dobrze rozumiem,

a
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Ze to cie jakos martwi? Tak? Zauwaz to dziecko, ale nie podazaj za tym, co powiedziato, dalej
na forum klasy. Po lekcjach mozesz zapytac, czy czegos potrzebuje, i zaproponowac rozmowe
z kims dorostym, komu ufa (np. szkolnym psychologiem lub rodzicem). Podobnie zareaguj na
sytuacje, w ktérej uczeri/-ennica ujawnia na lekcji, ze ostatnio dominuje w jego/jej zyciu np.
samotnos¢ i relacje w srodowisku online sag jedynymi, ktére ma.

Jak zareagowaé, gdy uczen/-ennica bedzie potrzebowaé wsparcia w trakcie lub po
zajeciach?

Pamietaj, ze kazda sytuacja jest unikatowa, dlatego wazne jest, by dostosowac podejscie do
indywidualnych potrzeb. Najwazniejsze, by pokazac dziecku, ze jestes$ tam dla niego i jestes
gotowy/-wa je wspierac.

1. Specjalistyczne wsparcie

Jesli sytuacja wymaga dalszej pomocy, skonsultuj sie z innymi specjalistami, takimi jak pedagog

szkolny czy psycholog, aby znalez¢ odpowiednie wsparcie dla ucznia/uczennicy. Jesli nie

czujesz sie na sitach, by porozmawiac z dzieckiem — nie musisz tego robic, ale nie zostawiaj go/

jej samego/samej; przekieruj go/ja do specjalistéw dostepnych w szkole. Pamigtaj, ze nie jestes
sam/sama w trosce o dobro ucznia. Co istotne, Ty rdwniez mozesz sie zgtosi¢ po pomoc.

2.Pokaz, ze sig interesujesz

Zauwaz, jesli uczen/-ennica wydaje sie smutny/-na lub przygnebiony/-na. Zadaj mu/jej pytanie,

jak sie czuje, i stuchaj uwaznie odpowiedzi. Nie kwestionuj jego/jej emociji, nie bagatelizuj i nie
umniejszaj. Nie uzywaj komunikatdéw takich, jak:

* To nie koniec $wiata.

* Na swiecie sg gorsze problemy.

* Inni majg gorzej.

* Przeciez nic sie takiego nie stato.

* Gtowa do géry, nie wymyslaj.

* Nie maz sie tak, bo wstyd.

* Musisz by¢ silniejszy/-sza.

* Musisz wzig¢ sie w gars¢ i sobie z tym poradzié, bo nikt za ciebie tego nie zrobi.

Pomocne za to moga byé sformutowania takie, jak:

* To, co czujesz, jest w porzadku, masz prawo do tego.

* Jestem tu dla ciebie.

* Przykro mi, ze tak cierpisz.

* Masz prawo do pomocy.

* Jestes dla mnie wazny/-na i wartosciowy/-wa

* Jesli ci to pomoze, mozemy porozmawiac o tym pdznie;j.

Okazanie zainteresowania moze pomac uczniowi/uczennicy poczuc¢ sie mniej samotnym/-ng
oraz bardziej zauwazonym/-na, dostrzeganym/-na.

3. Empatia to pierwszy krok

Wyraz empatie i zrozumienie wobec ucznia/uczennicy, okazujgc mu/jej wspdtczucie

i akceptacje. Upewnij sie, ze rozumiesz, ze kazdy cztowiek czasami doswiadcza réznych uczué
i jest to normalna czes$¢ zycia.

4. Zapewnij prywatnosé

Jesli uczen/uczennica wyrazi che¢ porozmawiania o swoich uczuciach, zaproponuj mu/jej
ustronne miejsce, gdzie bedzie mdégt/mogta sie otworzy¢. Daj mu/jej do zrozumienia, ze jestes
dostepny/-na w dniu... 0 godzinie..., jesli bedzie potrzebowad rozmowy; lub mozecie wspdlnie
sprawdzié, czy jest w szkole pan/pani psycholog, i tam pdjsc.
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5. Pozytywna atmosfera

Tworz na co dzien przyjazne i wspierajgce srodowisko klasowe, w ktérym uczniowie i uczennice
moga czud sie bezpiecznie. WWzmacniaj relacje miedzy nimi, aby uczucie samotnosci i izolaciji
byto mniej prawdopodobne. Zadbaj o integracje klasowa, wspieraj na biezgco w rozwigzywaniu
konfliktéw klasowych, stwarzaj okazje do komunikaciji i wspdlnego spedzania czasu. Mozesz to
zrobi¢ poprzez empatyczng postawe. Staraj sie by¢ otwarty/-ta na rézne punkty widzenia, nie
0sadzaj, nie przypisuj uczniom i uczennicom ztych intencji, w zamian za to dopytuj, co majg na
mysli, zauwazaj zachowanie, ale pytaj, co ono oznacza. Warto czasami przyjmowac w relacji z
dzieckiem postawe niewiedzy, uznaé, ze to ono jest najwiekszym/-szg ekspertem/-tkg od siebie:
od tego, co czuje i mysli.

6. Konstruktywne metody

Jesli uczen/-ennica wyrazi gotowosé, pomdz mu/jej zidentyfikowac zdrowe sposoby radzenia
sobie ze smutkiem czy innymi trudnymi emocjami. Moze to obejmowac angazowanie

sie w hobby, szukanie wsparcia u bliskich lub skorzystanie z dostepnych ustug wsparcia
psychologicznego. Wigcej o tym dowiesz sie z naszych szkolen.

7. Uwaznie monitoruj

Badz czujny/-na na zmiany w zachowaniu ucznia/uczennicy i obserwu;j sytuacje. Jesli dany
niepokojgcy Cie stan ucznia/uczennicy utrzymuje sie lub pogtebia, skonsultuj sie z innymi
specjalistami, aby znalez¢ dtugoterminowe rozwigzanie. Nie ignoruj symptomaow, ktére na pozdr
moga wydawac sie btahe, np. jesli mtody cztowiek jest apatyczny, izoluje sie, nie jest soba, ma
duzg absencje na zajeciach, jego zachowanie rézni sie znacznie od tego, jak zachowywat sie
wczesniej, zauwazasz wiecej zachowan nieadaptacyjnych (nie tylko agresja/autoagresja, ale
takze wycofanie).

Zanim przeprowadzisz lekcje
1. Odstuchaj szkolenie pt. .Ja i moje relacje w srodowisku online i offline” Magdaleny Bigaj,

ktére przygotowalismy w formie webinaru.
https://youtu.be/wTzhS fOcyY

2. Zapoznaj sie z nasza krétka instrukcijg przeprowadzenia tej lekcji (zawarta powyzej) oraz
webinarem szkoleniowym przygotowanym przez nas.
https://www.youtube.com/watch?v=NtUhihhfyiw

3. Zapoznaj sie z materiatami do tego scenariusza zawartymi w zatgcznikach oraz wydrukuj je.
4. Zadbaj o swojg higiene cyfrowa.

5. Zapisuj, prosze, swoje uwagi do scenariusza lub poszczegdlnych ¢wiczen (i to, co Ci sie
szczegolnie przydato oraz byto pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi sg dla nas bardzo
istotne, pozwolg udoskonali¢ scenariusze w przysztosci oraz przydadza sie podczas ewaluacji
programul.

6. Przygotuj sale lekcyjna:
* wywietrz jg,
 ustaw stoliki w taki sposéb, aby uczniowie i uczennice mogli swobodnie przemieszczac sie
po sali.

7. Popros uczniéw i uczennice, aby zabrali ze sobg zeszyt dla MEODYCH GEOW.

Zycze udanej lekgc;jil

a
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Klasy VII-VIII ‘ M |'.O

Autorka: Justyna Zukowska-Gotebiewska o0 DE

SCENARIUSZ LEKCII 5

Cele ogdlne:

* rozwijanie samoswiadomosci relacji, jaka uczeri/uczennica buduje w srodowisku online
i offline;

* nabywanie przez ucznia/uczennice umiejetnosci dbania o higiene cyfrowa na co dzien.

Cele szczegétowe:

Uczen/uczennica:

* zna definicje higieny cyfrowej;

* potrafi wymieni¢ przynajmniej 3 najwazniejsze zasady higieny cyfrowej;

* potrafi wymieni¢ przynajmniej 3 zagrozenia zwigzane z nieprzestrzeganiem higieny cyfrowej;
* wie, jaka jest réznica w budowaniu relacji w srodowisku online i offline;

* rozumie, jakie sg szanse i zagrozenia w budowaniu relacji w srodowisku online;

* potrafi wprowadzi¢ do codziennego zycia m.in. jedng ze strategii dbania o higiene cyfrowa.

Metody:

* pogadanka;

* wyktad informacyjny;

* wyjasnienie/objasnienie;

e dyskusja;

* metoda przypadkdw;

* praca wtasna;

* metoda eksponujaca (film).

Materiaty:

* materiat wideo ZetKacper (nr1);

* zeszyt dla Mtodych Gtéw;

» Zatgcznik nrl. Analiza SWOT,;

e Zatgcznik nr 2. Zasady higieny cyfrowej;

e Zatgcznik nr 3. Kryteria doboru dobrej strategii higieny cyfrowej;
* materiat wideo (Kilka stéw od idola) nr 2.
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Lp.

Nazwa i opis éwiczenia.

Czas

Materiaty

WPROWADZENIE

Nauczyciel/ka informuje, ze lekcja zostanie przeprowadzona w ramach

programu profilaktycznego .Godzina dla Mtodych Gtéw". Podaje temat
lekciji: .Ja i moje relacje w srodowisku online i offline”. Nastepnie wtacza
materiat wideo.

https://youtu.be/3BOWO8U6RZk

5 min

Materiat wideo
nr1(ZetKacper)

MOJE RELACIE

Nauczyciel/ka prosi ucznidw, aby w zeszytach dla Mtodych Gtéw
stworzyli liste 0sdb, z ktérymi maja najblizsza relacje:

Moi drodzy, chciatbym/chciatabym zaprosic¢ Was do pewnego
¢éwiczenia. W tym zadaniu nie ma ani dobrych, ani ztych odpowiedzi. Nie
bedziecie tez czyta¢ wynikdw swojej pracy na forum, jesli nie bedziecie
chcieli. W zeszycie dla Mtodych Gtdw stwarzcie liste 0sob, z ktdrymi
jestescie w bliskiej relacji.

Jesli ktos nie ma przy sobie zeszytu, moze napisac na kartce i potem
wklei¢ do zeszytu.

Gdy uczniowie i uczennice taka liste juz stworza:

A teraz zapiszcie przy kazdej osobie (obok), ile czasu i uwagi
poswiecacie dziennie tym osobom w srodowisku offline, a ile
w srodowisku online.

Gdy uzupetnig dane, nauczyciel/ka kontynuuje:

A teraz zastandwecie sie, ile czasu i uwagi dziennie poswiecacie
waszym urzadzeniom ekranowym? Zapiszcie liste tych urzadzeri i czas
w minutach/godzinach, jaki im poswiecacie, obok kazdego z tych
urzadzen z osobna, poza czasem, ktdry juz uwzgledniliscie na relacje
w srodowisku online wypisane przed chwila.

DYSKUSIJA

Nauczyciel/ka pyta o refleksje po wykonaniu tego ¢wiczenia. Zaprasza
uczniéw i uczennice do dzielenia sie swoimi spostrzezeniami, nie ocenia
ich, nie nadaje im znaczen.

10 min

Zeszyt dla
Mtodych Gtéw

ANALIZA SWOT

Nauczyciel/ka prosi ucznidéw o podzielenie sie na kilka grup 4-,
5-osobowych. Nastepnie kazdej grupie rozdaje karte pracy Analiza
SWOT (zatacznik nr). | wyjasnia:

Analiza SWOT to narzedzie, ktdre pozwala doktadnie zidentyfikowac
mocne oraz stabe strony, wykorzystac istniejace szanse rozwojowe

i skutecznie przeciwdziata¢ potencjalnym zagrozeniom. Wykorzystacie
ja dzis do oceny swojej relacji z osobami w srodowisku online

i z urzadzeniami ekranowymi. Kazda grupa dostaje jeden arkusz analizy

10 min

Zatgcznik nr.
Analiza SWOT

www.mlodeglowy.pl
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Lp.

Nazwa i opis éwiczenia.

Czas

Materiaty

SWOT i uzupetnia pomystami. W pierwszej kolumnie od lewej nalezy
wypisa¢ mocne strony srodowiska online i/lub waszej relacji

z urzadzeniami ekranowymi. Obok jest kolumna, w ktdrej nalezy wypisaé
stabe strony srodowiska online i/lub waszej relacji z urzadzeniami
ekranowymi. Na dole po lewej znajduje sie kolumna z napisem: szanse,
w ktdrej wpisujecie to, co uwazacie za rozwojowe, zdrowe | bezpieczne
dla was i innych ludzi w relacji w srodowisku online i/lub waszymi
urzadzeniami ekranowymi. Obok zagrozenia, jesli ta relacja bedzie
niezdrowa i nierozwojowa. Postarajcie sie wypracowac odpowiedzi
podczas burzy mdzgdw.

Dwa zespoty majg poddac analizie relacje w srodowisku online, jakie
nawiagzuja, a dwa pozostate zespoty majag poddacd analizie ich relacje

z urzgdzeniami ekranowymi.

Nastepnie, gdy zespoty bedg juz gotowe, kazdy zespdt wybiera swojego
reprezentanta/-tke, ktéry/-ra bedzie referowac zadanie.

STRATEGIE HIGIENY CYFROWEJ

Nauczyciel/ka zadaje klasie pytanie:
Jak widzicie, po przeprowadzeniu analizy widac, ze pewne aktywnosci
i zachowania zwigzane ze srodowiskiem online wymagajg zadbania
i zmiany pewnych nawykdw. Wtasnie do tego stuzy higiena cyfrowa.
Czy ktos z was spotkat sie juz z takim okresleniem? Co to jest ta higiena
cyfrowa?. | zapisuje przekazywane przez ucznidéw odpowiedzi na tablicy.
Nastepnie dzieli klase na 3 zespoty i kazdy z nich otrzymuje arkusz
.Zasady higieny cyfrowej" (zatgcznik nr 2).
Zadaniem kazdego zespotu jest opracowanie dla catej klasy jednej
podstawowej zasady higieny cyfrowej, ktéra bedzie:

1. Latwa do wprowadzenia dla kazdej osoby w klasie.

2. Mozliwa do wprowadzenia od razu.

3. Bedzie przynosic¢ korzys¢ kazdej osobie w klasie.

4. Kazdy uczen i uczennica bedzie korzystac z tej strategii codziennie

przez okres najblizszych 4 tygodni.

Nauczyciel/ka przekazuje kazdej grupie .Kryteria doboru dobrej strategii
higieny cyfrowej” (zatacznik nr 3), na podstawie ktérych uczniowie maja
wybrac jedng z 10 strategii podanych w zatgczniku nr 2.

Wybrana przez zespot strategia musi:

1. Mie¢ nazwe strategii.

2. Mie¢ opis strategii.

3. Wyjasniaé, co uczniowie beda konkretnie robi¢ od dzis w ramach
tej strategii.

4. \Wybrana strategia ma by¢ najmniejszym mozliwym do wykonania
krokiem w ramach zmiany nawykdw korzystania z urzadzen
ekranowych.

5. Wybrane czynnosci w ramach tej strategii maja by¢ tatwe do
wykonania od razu kazdego dnia przez okres najblizszych 4 tyg.

15 min

Zatgcznik nr 2.

Zasady higieny
cyfrowej (druk
po 1arkuszu na
kazda z 3 grup)

Zatgcznik nr 3.
Kryteria

doboru dobrej
strategii higieny
cyfrowej (druk
po 1arkuszu na
kazda z 3 grup)
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Lp.

Nazwa i opis éwiczenia.

Czas

Materiaty

6. Wyjasniac, jaki efekt i jakg konkretna korzys¢ przyniesie
wprowadzenie tej zmiany.

7. Wyjasniaé, po czym uczniowie poznajg, ze wprowadzenie tej
strategii dziata.

8. Wyjasniac, co uczniowie zrobia, jesli w trakcie wprowadzania
zmiany nawykoéw stracg motywacje lub przerwa wprowadzanie
zmiany. Kogo moga poprosi¢ o pomoc?

9. Opisywac, jak uczniowie beda sie wspiera¢ nawzajem, we
wprowadzaniu danej strategii.

10. Opisywag, jak uczniowie beda swietowac sukces.

Nastepnie kazdy zespdt referuje swoj pomyst. W efekcie tego éwiczenia
wyodrebnione zostang 3 strategie. Kolejnym etapem tego ¢wiczenia
jest wybranie sposrdd 3 strategii jednej, ktéra stanie sie projektem
4-tygodniowym realizowanym przez kazdego ucznia i uczennice

z tej klasy. Teraz kazdy uczen i uczennica musi sie zastanowic, ktéra

z przedstawionych 3 strategii jest dla niego/niej najtatwiejsza, mozliwa
do wprowadzenia od razu, przynoszgca mu/jej korzys¢.

Od tego momentu uczniowie zobowiazuja sie wspiera¢ wzajemnie
w realizacji strategii zmiany nawykdw higieny cyfrowej. Zadaniem
nauczyciela/-Iki jest wspieranie ich w realizacji tej zmiany.

PODSUMOWANIE

Nauczyciel/ka informuje uczniéw, ze w ramach podsumowania
dzisiejszej lekciji kilka stéw o skutkach braku higieny cyfrowej opowie ich
idol. https://www.youtube.com/watch?v=fSxecNd k2l

Po nagraniu nauczyciel/ka informuje, ze to naturalne, ze po dzisiejszej
lekcji uczniowie i uczennice moga by¢ bardziej uwazni na swoje
zachowania w $rodowisku online. Moga tez uswiadomic sobie, ze od
jakiegos czasu dane zachowanie towarzyszy im ciagle lub w wigkszym
nasileniu. Przekazuje informacje, gdzie i z kim moga o tym porozmawiac:
zapisuje na tablicy imie i nazwisko psychologa/pedagoga, numer
gabinetu, w ktérym przyjmuje, i godziny jego/ich dyzurdw. Zapisuje na
tablicy dwa nr. telefondéw zaufania np. 116 1111 800 12 12 1. Dziekuje za
zajecia i zaangazowanie.

UWAGA:

Moze tak sie zdarzy¢, ze uczniowie beda potrzebowac wiecej czasu na
wykonanie poszczegdinych ¢wiczen. Warto, aby nauczyciel monitorowat
éwiczenia, zapisat o tym notatke i przekazat informacje liderowi

w szkole. Zalezy nam, aby nie pospieszac ucznidw, jesli sg zaangazowani
w wykonywanie danego éwiczenia. Dzieki Panstwa uwagom, bedziemy
mogli dokonac efektywnej ewaluacji programu i wprowadzi¢ niezbedne

zmiany. dziekuje uczniom i uczennicom za udziat w lekcji i zaangazowanie.

5 min

Materiat wideo
nr2

www.mlodeglowy.pl
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Klasy VII-VIII
Lekcja nr 5. Zatacznik nr1

Analiza SWOT
Mocne strony Stabe strony
Szanse Zagrozenia
a
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Klasy VII-VIII
Lekcja nr 5. Zatgcznik nr 2

Strategie higieny cyfrowej

1. Kontroluj czas spedzany przed ekranem:
* Sprawd?z, ile doktadnie czasu poswiecasz na korzystanie z réznych aplikaciji
na telefonie lub komputerze.
e Zastandw sieg, czy nie jest to zbyt wiele i czy nie wptywa negatywnie na twoje zycie osobiste
lub edukacyjne.
» Jesli tak, postaraj sie to ograniczy¢ i wyznacz sobie konkretne godziny,
kiedy korzystasz z urzadzen.

2. Rozsadnie korzystaj ze smartfona:
* Nie uruchamiaj telefonu w kazdej wolnej chwili i nie sprawdzaj wiadomosci co kilka minut.
* Nie zabieraj telefonu do sypialni i unikaj korzystania z niego tuz przed snem lub zaraz po
przebudzeniu.

3. Wytacz powiadomienia z aplikaciji:
* \Wytacz powiadomienia z aplikacji, ktore nie sa dla ciebie wazne lub ktére cie rozpraszaja.

4. Unikaj multitaskingu:
* Skup sie na jednym zadaniu i wykonaj je najlepiej, jak potrafisz.
* Nie ogladaj telewizji lub filméw podczas jedzenia, rozmowy czy nauki.

5. Zadbaj o swéj sen:
* Twoja sypialnia powinna by¢ miejscem spokojnym i ciemnym, wolnym od urzadzen
elektronicznych.
* Nie korzystaj z nich na co najmniej godzine przed pdéjsciem spac. Uzyj zwyktego zegara lub
budzika, a nie telefonu jako budzika.

6. Planuj czas bez internetu:
* Znajdz czas na relaks i odpoczynek bez telefonu i innych urzadzen.
* Poszukaj aktywnosci i zaje¢ offline, ktére sprawiaja ci przyjemnoscé i daja satysfakcije.
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Klasy VII-VIII
Lekcja nr 5. Zatgcznik nr 2

7. Trenuj swéj mézg w sposoéb analogowy:
* Nie zastepuj wszystkich czynnosci aplikacjami. Sprébuj zapamigtac numery telefondw,
adresy czy hasta, zamiast polegac¢ na automatycznym uzupetnianiu lub zapisywaniu ich
W urzgdzeniach.
* Rozwigzuj tamigtdwki, krzyzéwki czy sudoku w tradycyjnej formie papier-otéwek,
graj w planszowki.

8. Pamietaj o relaksie i odpoczynku:
* Korzystanie z urzadzen elektronicznych moze by¢ zrédtem stresu cyfrowego, ktéry wptywa
na twoje samopoczucie i zdolnos¢ do radzenia sobie z problemami.
* Regularnie sie odprezaj i regeneruj swoje sity poprzez éwiczenia oddechowe, masaz,
aromaterapie czy stuchanie muzyki relaksacyjnej.

9. Dbaj o relacje:
* Nie pozwodl, aby technologia zajeta miejsce ludzi i rzeczy, ktére sa dla ciebie wazne.
* Nie izoluj sie od $wiata realnego i nie zapominaj o swoich bliskich, przyjaciotach czy
wspodtpracownikach.
* Zamiast kolejny raz rozmawiac z kims przez internet, spotkaj sie z tg osobg na zywo.
Jesli jedna osoba odmdwi, nie poddawaj sie! Spotkaj sie z inna.

10. Szukaj zainteresowan poza siecia:
* Nie rezygnuj ze swoich pasji i marzeri z powodu braku czasu lub zainteresowania.
* Ludzie bez zainteresowan offline tatwiej sie uzalezniajg od urzadzen elektronicznych.
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Klasy VII-VIII
Lekcja nr 5. Zatgcznik nr 3

Kryteria doboru dobrej strategii higieny cyfrowej

Ponizej znajduje sie 10 kryteriéw doboru dobrej strategii higieny cyfrowej.
Kazda grupa ucznidéw wybiera jedng strategie i referuje swéj pomyst.

Wybrana przez zespdt strategia musi:

1. Mie¢ nazwe strategii.

2. Mie¢ opis strategii.

3. Wyjasniacd, co uczniowie beda konkretnie robi¢ od dzis w ramach tej strategii.

4 \Wybrana strategia ma by¢ najmniejszym mozliwym do wykonania krokiem w ramach
zmiany nawykdw korzystania z urzadzer ekranowych.

5. Wybrane czynnosci w ramach tej strategii maja by¢ tatwe do wykonania od razu kazdego
dnia przez okres najblizszych 4 tyg.

6. Wyjasniag, jaki efekt i jakg konkretng korzysé przyniesie wprowadzenie tej zmiany.

7. Wyjasniac¢, po czym uczniowie poznaja, ze wprowadzenie tej strategii dziata.

8. Wyjasniac, co uczniowie zrobia, jesli w trakcie wprowadzania zmiany nawykow straca
motywacje lub przerwg wprowadzanie zmiany. Kogo moga poprosi¢ o pomoc?

9. Opisywac, jak uczniowie beda sie wspiera¢ nawzajem, we wprowadzaniu danej strategii.

10. Opisywac, jak uczniowie beda swietowac sukces.
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