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Moje cyfrowe ,ja"

Przetamanie lodow

Celem tego dziatania jest wzajemne poznanie sie uczestnikdw, smiech

i dowiadywanie sie ciekawych informagji o innych uczestnikach.

Czas: okoto 20 minut

Cele: poznanie sie lepiej, wspdlna zabawa

Potrzebne materiaty: papier, dtugopisy, karty, na ktérych z jednej strony
jest stowo PRAWDA, z drugiej FALSZ

Wskazowki:

e Projekt TDB koncentruje sie na temacie uzaleznienia cyfrowego i
powigzanych z nim probleméw. Mozemy zacza¢ od przedstawienia
wtasnego obrazu cyfrowego.

e Na samym poczatku warsztatu na krzestach uczestnikdw zostang
umieszczone kartki papieru wraz z dtugopisami i kartami PRAWDA /
FALSZ. Wyktadowca wyjasnia uczestnikom, ze maja do dyspozycji
papier do napisania pieciu prawdziwych lub fatszywych informacji o
sobie.

e Siedzac w kétku, uczestnicy przedstawiaja sie innym. Po kazdej
informacji powiedzianej przez osobe wprowadzajaca wszyscy
zdecyduja (uzywajac kart prawda/fatsz), czy méwi prawde, czy
ktamie.

e Wyktadowca wyjadnia uczestnikom, ze maja kartki, sktadajace sie z 5

czesci (patrz przyktad ponizej, obrazek 1). W $rodku uczestnicy
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Moje cyfrowe ,ja’

Przetamanie lodow

musza napisa¢ swoje imiona (jedyne co musi byé u 100%
uczestnikdw prawda), 4 pozostate kategorie moga, ale nie musza

by¢ prawda (uczestnicy decyduja, co inni beda o nich wiedzied).

Obrazek 1: tabelka Moje cyfrowe ja

Kategorie, ktore nalezy wymienié¢ na kartce:
1. Moje imie
2. Z jakich sieci spotecznosSciowych korzystam
3. Miejsce, w ktérym nie odebratbym telefonu komérkowego/ nie
korzystatbym z Internetu
4. lle razy dziennie jestem online
5. Gdzie (ktoére strony internetowe, media spotecznosciowe,

platformy) spedzam wiekszosé¢ czasu online?



Moje cyfrowe ,ja"

Przetamanie lodow

Uczestnicy bedg mieli 5 minut na napisanie tych pieciu prawdziwych lub
nieprawdziwych informacji na swoich kartkach. Wyktadowca tez wypetnia

identyczng, wiec moze zaczad.

Moze tez by¢ bardziej ogélna wersja:
1. Moje imie
2. Méj ulubiony kolor
3. Miejsce, w ktérym chciatbym by¢é
4. Moja mata tajemnica /grzeszna przyjemnos¢

5. Co taczy mnie z innymi uczestnikami



Tak lub Nie?

Quiz

To ¢wiczenie jest najlepszym poczatkiem kazdego tematu. To jest
Swietna okazja, aby dowiedziet sie, jaka wiedze w konkretnym temacie
majg uczestnicy i jakie maja pomysty (jakie maja podejscie do tematu).
Prowadzacy prawie nie potrzebuje czasu na przygotowanie i zadnych

innych materiatdéw, oprocz przestrzeni.

Czas: okoto 15 minut
Cele: dowiedzie¢ sie, jaka jest podstawowa wiedza uczestnikdw i
wywotac skojarzenia w wybranym temacie, poprawic¢ atmosfere

Potrzebne materiaty: nic, tylko troche przestrzeni

Wskazdwki:

e Utwodrz (tyle, ile chcesz, najlepiej do 12) pytania zamkniete z
mozliwoscig odpowiedzi tak lub nie

e Po tym jak prowadzacy zadaje pytanie, uczestnicy odpowiadajac nie
powinni uzywac stow — krok naprzéd oznacza TAK, a krok wstecz
oznacza NIE.

e Stan tak, aby przed toba byto wystarczajaco duzo miejsca. Popros
uczestnikéw, aby staneli w dwdch rzedach naprzeciw siebie.

e Wyjasnij requty (uzywajac krokédw zamiast stéw) i zapytaj, czy je
rozumieja. Prawdopodobnie powiedza tak lub nie. Nastepnie musisz
zadawad to pytanie raz za razem, dopdki nie zrozumiejg ze nie

powinni nic moéwié, tylko zrobi¢ krok do przodu. (Uczestnicy
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Tak lub Nie?

Quiz

prawdopodobnie beda sie $miali, co poprawi atmosfere).
e Nastepnie rozpocznij ¢wiczenie. Zacznij od prostych pytan i przejdz
do bardziej skomplikowanych. Mozesz sprawdzi¢ odpowiedzi lub

porozmawiac na temat pytan (zalezy od tematu pytan).

Proponowane pytania:

Czy wyspaliscie sie dzisiaj?

Czy czekaliscie na warsztat?

Czy korzystacie z Internetu?

Czy macie konta w sieciach spotecznosciowych?

Czy korzystacie z Internetu w celach roboczych?

Czy korzystacie z Internetu dla zabawy?

Czy 4 godziny online dziennie to za duzo?

Czy mozna uzalezni¢ sie od Internetu?

Czy potraficie wymienic jakie$ oznaki uzaleznienia od Internetu?
Czy osobiscie znacie osobe uzalezniong od Internetu?

Czy uwazacie, ze uzaleznienie od Internetu jest niebezpieczne?

Czy wptywa to na normalne zycie osoby uzaleznionej?



Bezpieczenstwo cyfrowe

praca w parach

To dziatanie koncentruje sie na tematyce bezpieczenstwa online. Czy
wiemy, jak zachowac sie bezpiecznie podczas korzystania z Internetu? Jak
zminimalizowaé ryzyko niebezpieczenstwa? Czy wiemy, jak tatwo

dostepne sg dane osobowe?

Czas: okoto 30 minut
Cele: dowiedziec sie, jaka jest podstawowa wiedza uczestnikdéw, podac
podstawowe pojecia na wybrany temat, poprawi¢ atmosfere

Potrzebne materiaty: nic, tylko troche przestrzeni

Wskazowki:

e Podziel grupe na pary (nie powinni sie zna¢ w parze). Na samym
poczatku ludzie nie powinni ze soba rozmawiaé. Musza napisac
swoje petne imie i nazwisko na papierze.

e Potem beda mieli dziesie¢ minut, aby znalez¢ wszystko, co jest
dostepne w Internecie na temat osoby, ktéra jest z nimi w parze
(moga korzystac z Google, sieci spotecznosciowych, itd).

e Po dziesieciu minutach poinformujg swojego partnera o wszystkim,
czego dowiedzieli sie o nim/niej w Internecie.

e Chociaz dzisiejsza praca zespotowa nie decyduje o przetrwaniu,
bycie czescia spotecznosci jest konieczne do prawidtowego

funkcjonowania, cztowiek jest istota spoteczna.



Bezpieczenstwo cyfrowe

praca w parach

Nastepnie wyktadowca zadaje im kilka pytan:

e Jakim byto gtéwne Zrédto, z ktdrego korzystaliscie, by znalez¢ jak
najwiecej informacji?

e Jak sie czuliscie, gdy osoba, ktérej nie znacie, powiedziata tak wiele
informacji o was?

e (Czy czuliscie sie bezpiecznie i wygodnie?

e Jakie sg gtébwne zagrozenia zwigzane z sieciami spotecznos$ciowymi?

e Dlaczego niezabezpieczone konta w mediach spotecznosciowych sg
tak niebezpieczne?

e Jak mozecie uczyni¢ swoje prywatne zycie bezpieczniejszym?
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Internet jak ogien:
dobry stuga, ale zty pan

praca zespotowa i dyskusja

Dziatanie koncentruje sie na omdéwieniu pozytywnych i negatywnych
aspektéw Internetu. Uczestnicy beda pracowaé w grupach, wzmacniajac

w ten sposéb swoje umiejetnosci wspdétpracy i komunikagji.

Czas: okoto 60 minut
Cele: uswiadomic sobie pozytywne i negatywne aspekty Internetu

Potrzebne materiaty: dwa arkusze A1, dtugopisy, zakreslacze, kredki

Wskazdwki:

e Podziel grupe na dwie druzyny.

e Jeden zespdt bedzie pracowat nad tematem POZYTYWNE ASPEKTY
INTERNETU iinny zespdt — NEGATYWNE ASPEKTY INTERNETU .

e Moga zrobi¢ MIND MAPY. Mapy mysli to przejrzyste diagramy,
pomagajace prezentowal swoje pomysty w graficznej wersji (20
minut).

e Kazda grupa musi przedstawi¢ swoje pomysty drugiej grupie. Po
prezentacjach wszyscy wspélnie omoéwia aspekty, ktére mogga byé
zarbwno pozytywne, jak i negatywne (te same punkty w ich mapach
mysli) oraz sposéb, w jaki ujawniaja sie w zyciu codziennym.
Nastepnie uczestnicy moga przedstawi¢ swoje pomysty w formie

mapy mysli.
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Internet jak ogien:
dobry stuga, ale zty pan

praca zespotowa i dyskusja

Przyktad mapy mysli

Przeglad /

Bardziej efektywne

Tntuicyjny

Obrazek 2: Przyktad mapy mysli

(Zrodto: www.mindmeister.com/blog/why-mind-mapping)

Moga opierac sie na nastepujacym zarysie:
o  Aspekty pozytywne:
o W jakisposéb Internet czyni Swiat lepszym miejscem?
o Jakie sa gtéwne zalety Internetu?
o Jak bedzie wygladat Swiat bez Internetu?

o Jakie sg najbardziej przydatne rzeczy w Internecie?
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Internet jak ogien:
dobry stuga, ale zty pan

praca zespotowa i dyskusja

e  Aspekly negatywne:
o Jakie sg zagrozenia w Internecie?
o Jakie sa najbardziej wrazliwe grupy (dlaczego)?
o Co to s3 fatszywe wiadomosci, mistyfikacja, dezinformacja?

o Kto moze korzystaé z Internetu w ztym celu i dlaczego?

e Temat wspdlnej dyskusji:
o Czysajakies pozytywne aspekty, ktére moga by¢
jednoczesnie negatywne? Co to za aspekty?

o Jak bezpiecznie korzystac z Internetu?

13



Historia uzaleznienia

narracja, wspolne tworzenie definicji

Czas: okoto 60 minut

Cele: zrozumie¢, czym jest uzaleznienie od Internetu, wiedzie¢, jak
wptywa on na zycie codzienne uzaleznionego, by¢ $Swiadomym
konsekwencji uzaleznienia

Potrzebne materiaty: dwa arkusze A1, dtugopisy, zakreslacze, kredki,

kostki do opowiadania, karty Dixit, czasopisma, klej

Wskazdéwki:

e Podziel grupe na trzy zespoty.

e Kazda druzyna otrzymuje jedno narzedzie dydaktyczne (kostki
opowiesci - rzucaja kostkami i uktadaja historie ze zdje¢, karty Dixit -
podnoszg karty pasujace do ich historii, czasopisma lub gazety i klej -
tworza kolaz).

e Kazda druzyna stworzy wtasng historie uzaleznienia od Internetu. Na
przyktad — utwérz historie pewnego dnia osoby uzaleznionej od
Internetu (20 minut).

e Zespoty przedstawia swoje historie; po kazdej historii prowadzacy
zapisze najwazniejsze informacje na tablicy /flipcharcie - oznaki
uzaleznienia, konsekwencje, kluczowe pomysty.

e Po przedstawieniu wszystkich trzech historii wszyscy uczestnicy
wspolnie okreslajg, co uzaleznienie Internetowe oznacza dla kazdej

konkretnej grupy.
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Skala uzaleznienia

burza mozgow, dyskusja

Czas: okoto 20 minut

Cele: dowiedziec sie, jaki jest normalny tryb korzystania z Internetu, aby

by¢ Swiadomym oznak problemdédw poczatkowych, byé w stanie

zdefiniowac i zidentyfikowac fizyczne i behawioralne objawy uzaleznienia

Potrzebne materiaty: karteczki samoprzylepne, dtugopisy, flipchart,

markery, taséma papierowa (aby stworzy¢ skale na podtodze, jeden koniec

bedzie stanem normalnym, drugi koniec bedzie stanem uzaleznienia,
miedzy nimi bedzie stan poczatkowych probleméw - trzy strefy)

Wskazowki:

e Zapro$ grupe do wspélnej dyskusji (burza mdzgdw) na temat
korzystania z Internetu - jakie sg cechy internautéw, dtugosé czasu
spedzanego online, jak korzystanie z Internetu wptywa na normalne
zycie - wszystko, co przychodzi im na mysl.

e Nastepnie musza zapisa¢ wszystkie przemyslenia na karteczkach
samoprzylepnych i wspélnie przedyskutowaé, co nalezy do kazdej
strefy: stan normalny, stan probleméw poczatkowych i uzaleznienie.

e Omdwienie granic miedzy strefami. Czy sa takie same dla kazdej
osoby w grupie? W jaki sposdb okreslajg, co jest nadal normalne, a co
przekracza granice problematycznego korzystania z Internetu?

Dodatkowe pytania do dyskusiji:

e Jakdtugo (osobiécie) moga pozostawac offline?

e Ktdra grupa wiekowa jest najbardziej narazona na uzaleznienie?

e Jak zapobiegac uzaleznieniu od Internetu?

15



Troche statystyki

Praca indywidualna

Cwiczenie ,troche statystyki” stuzy wytacznie do gtebszego zrozumienia

przez ucznidw w jakim stopniu czes$¢ naszego zycia, ktéra spedzilismy

online, jest realistyczna? Podczas ¢wiczenia uczestnicy nie powinni ze
soba rozmawiaé; omdwia wszystko na koncu.

Czas: okoto 20 minut

Cele: zbadad¢, jak realna jest cze$¢ zycia spedzanego online, ile czasu

zwykle spedzamy online

Potrzebne materiaty: papier, dtugopisy, telefon komdérkowy

Wskazowki:

e Otwodrz Facebook’aisprawdz - ilu masz znajomych?

e llu z nich jest twoimi prawdziwymi przyjaciétmi? (Czy znasz ich
osobiscie, czy widzisz je osobiscie od czasu do czasu?)

e Jakdtugo $pisz?

e Jak duzo czasu spedzasz w pracy/w szkole (w tym podrdz)?

e Jak duzo czasu poswiecasz na czytanie?

e Srednio (dziennie) ile czasu spedzasz z przyjaciétmi?

e Jak duzo czasu spedzasz online? (Istnieje kilka aplikacji, ktére to
kontroluja - Timbits, Instant, Quality time)

e Jesli nie wiesz, jak dtugo (dziennie) jeste$ online, skorzystaj z danych
z ostatnich badan ze stycznia 2019 r. (Hootsuite, We are social),
ktére sa przedstawione na ponizszym obrazku. Sredni czas to 6
godzin i 42 minuty (mozesz sprobowac znalez¢ dane dla swojego

kraju).
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Troche statystyki

Praca indywidualna

ILOSC CZASU SPEDZONEGO W INTERNECIE DZIENNIE

PRZECIETNA ILOSC CZASU W GODZINACH | MINUTACH, SPEDZONEGO W INTERNECIE [DANE POCHODZA Z BADAN]
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Obrazek 3. Czas spedzony na korzystaniu z Internetu (Zrodto: https,//hootsuite.com)

» Oblicz procent kazdej aktywnosci i narysuj diagram kotowy z twoim

osobistym rozktadem.
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Troche statystyki

Praca indywidualna

MOJ CZAS

B Sen
I Jedzenie

Szkota

Znajomi

Obrazek 4. MJj czas

e Nastepnie zapytaj uczestnikdw, czy sq zaskoczeni wynikami?

e (Czy uwazajg swoje procenty za norme?

e (Czy zainstaluja jakas aplikacje, aby mie¢ lepszy przeglad swojego
czasu online?

e (Czyuwazaja, ze moga miel problemy z uzaleznieniem od Internetu?
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Troche statystyki

Praca indywidualna

Niektére bardziej interesujace dane:
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(Zrodto:https./hootsuite.com)
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Troche statystyki

Praca indywidualna

MA@ EWOLUCJA CZASU SPEDZONEGO W INTERNECIE DZIENNIE
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Obrazek 7: Ewolugja dziennego czasu spedzanego online
(Zrédto: https.//hootsuite.com)

ILOSC CZASU SPEDZONEGO W INTERNECIE MOBILNYM DZIENNIE

PRZECIETNA ILOSC CZASU, SPEDZONEGO W INTERNECIE MOBILNYM [DANE POCHODZA Z BADAN]
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Jak uzaleznienie od Internetu
zmienia mozg i ciato

krotki film

Krotki film, w ktérym neurobiolog opisuje zmiany, ktére zachodza, gdy

uzalezniamy sie od Internetu.

Czas: okoto 6 minut
Cele: wglad w uzaleznienie, zmiany w ciele i zachowaniu spotecznym
Potrzebne materiaty: potaczenie z Internetem, komputer lub projektor

danych, ekran projekcyjny

Wskazdéwki:
e Obejrzyj wideo razem z uczestnikami:
www.youtube.com/watch?v=HjJYVLH_FGw
e Jesli macie czas, jeszcze jeden, troche dtuzszy, filmik, o tym,
czego brakuje, kiedy jest sie cyfrowym zombie.

www.youtube.com/watch?v=TAIxb42FjwE
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Stworz wtasng kampanie

praca zespotowa

Kolejne dziatanie koncentruje sie na interaktywnej wspétpracy w
powtarzaniu wiedzy zdobytej podczas warsztatu. Najwazniejsza jest
umiejetno$¢ wybierania gtéwnych pomystéw, krétkich konkretnych
definicji i kierowania ich do okreslonej grupy wiekowej. Wszyscy
uczestnicy beda dyskutowac na temat najbardziej zagrozonych grup
wiekowych, a nastepnie popracuja w mniejszych grupach. Kazda grupa
wybierze jedna grupe wiekowq i przygotuje dla nich kampanie. Gtdwnym
celem jest wskazanie gtéwnych zagrozen zwiazanych z korzystaniem z
Internetu oraz sposobdéw pomocy przyjaciotom, gdy poczuja, ze moga

by¢ uzaleznieni od Internetu.

Czas: okoto 90 minut
Cele: powtarzanie i sprawdzanie wiedzy zdobytej podczas warsztatéw,
praca w grupach, sprawdzanie umiejetnosci wspdtpracy i komunikagji,
kreatywnosci, empatii, tworzenie kampanii
Potrzebne materiaty: Arkusze A1, gazety, markery, klej, kredki,
zakreslacze, pedzle i farby (wszelkie materiaty artystyczne odpowiednie
do produkgcji ulotek), 3—4 kolory karteczek samoprzylepnych (ta sama
liczba kazdego koloru)
Wskazoéwki:

e Dajkazdemu cztonkowi grupy losowo jedna koperte.

e Popro$ ich o znalezienie innych oséb z naklejka tego samego

koloru.
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Stworz wtasng kampanie

praca zespotowa

e Uczestnicy utworza nowe mate grupy, ktdére beda ze soba
wspotpracowad. Nastepnie wybiora jedna grupe wiekowa (na
przyktad od 5 lat do 8, od 9 do 14, od 15 do 25) i zaczna tworzy¢

kampanie skierowana na swoja grupe docelowa.

Kazda grupa musi pomysle¢ o ponizszych punktach:
e Gtdwna definicja uzaleznienia od Internetu
e  Oznakiuzaleznienia od Internetu
e Ryzyko uzaleznienia od Internetu
e Konsekwencje dla uzaleznionej osoby i jej otoczenia
e Jak pomodc uzaleznionemu przyjacielowi
e Strategia kampanii, ktdéra bedzie skuteczna dla okreslonej grupy
wiekowej
e W ktdédrym otoczeniu kampania bedzie dziataé
e Ktdre narzedzia wybrac
e Jak stworzy¢ narzedzia (na przyktad plakat, gre, mate ¢wiczenie
lub warsztat)
Na koniec kazda grupa przedstawi plan kampanii i stworzone przez siebie

narzedzia.
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Plan ratunkowy

dyskusja, praca zespofow

Cwiczenie ,plan ratunkowy” koncentruje sie na pomocy osobie
uzaleznionej. Caty zespdt uczestnikédw bedzie wspdlnie pracowat nad
planem — w jaki sposdb i gdzie szuka¢ profesjonalnej pomocy oraz co

mozemy zrobi¢ osobiscie dla naszego uzaleznionego przyjaciela.

Czas: okoto 30 minut

Cele: dowiedzie¢ sie, gdzie szuka¢ profesjonalnej pomocy, stworzyé
wtasny plan ,krok po kroku” przezwyciezenia uzaleznienia

Potrzebne materiaty: Arkusze A1, gazety, markery, klej, kredki,

zakreslacze, pedzle i farby (wszelkie materiaty artystyczne)

Wskazowki:

e Lektor zadaje podstawowe pytania, a grupa omawia ewentualne
rozwigzanie problemu

e Jak rozpozna¢, ze nasz przyjaciel ma problem z uzaleznieniem od
Internetu?

e (Czy powinniémy sprébowaé rozwigza¢ to sami, czy musimy
skontaktowac sie z jego rodzing? W jaki sposéb?

e (Gdzie znalez¢ profesjonalng pomoc?

e Jakie konkretne kroki mozemy zrobi¢, aby pomdéc naszemu
przyjacielowi w uniknieciu uzaleznienia od Internetu?

e Nastepnie utwérzcie razem MIND MAP
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