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Kilka stéw o programie

Program ,Loguj sie z gtowa” w wersji dla klas IV - VI obejmuje cztery jednostki lekcyjne.
Celem programu jest rozwijanie wiedzy i umiejetnosci, ktére sprzyjaja bezpiecznemu
korzystaniu z medidéw elektronicznych i chronia przed e-uzaleznieniami.
Opracowane zajecia pomagaja w rozwijaniu kluczowych z punktu widzenia profilaktyki
kompetencji zyciowych. Zostaty zogniskowane wokét czterech tematéw: naduzywanie
medidéw i cyberprzemoc, radzenie sobie z emocjami, radzenie sobie ze stresem,
samoocena. Scenariusze zostaty tak przygotowane, aby mogty zosta¢ dostosowane do
odpowiedniej grupy wiekowej. Proponowane w ramach poruszanej tematyki zadania
stuzg jednoczes$nie poznawaniu siebie, zacie$nianiu wzajemnych relacji, uwrazliwianiu
dzieci i mtodziezy na wzajemne uczucia i granice. Moga zatem sta¢ sie pomocne
w realizowaniu dziatart majacych na celu zapobieganie przemocy réwiesniczej zaréwno
onling, jak i offline.

Zajecia z rodzicami pozwalaja z kolei zwrdéci¢ uwage na znaczenie wiezi dzieci
z dorostymi i zaangazowanie w monitorowanie aktywnosci dzieci w przeciwdziataniu
zachowaniom problemowym w przysztosci. Zaplanowane dwa spotkania z rodzicami
umozliwiajg ponadto poszerzenie wiedzy uczestnikéw na temat zagrozen i mozliwosci
chronienia przed nimi dzieci oraz rozwijanie wybranych kompetencji wychowawczych
istotnych z punktu widzenia profilaktyki zachowan ryzykownych dzieci i mtodziezy.

Spis tematow:

zajecia dla uczniéw klas IV-VI

1 Madre wybory w sieci

5  To, co myslimy o sobie, ma znaczenie
3 W emocjach kryje sie moc

17  Stres — uczymy sobie z nim radzi¢

zajecia dla rodzicow uczniéw klas IV-VI
20 Internetimedia elektroniczne — wspdétczesne wyzwania rodzica
25 Trudne sytuacje — co pomaga sobie z nimi radzi¢?
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SCENARIUSZ NR 1
Temat: Madre wybory w sieci

Cele zaje¢

e Zwiekszenie wiedzy na temat zagrozen zwigzanych z uzywaniem medidéw:

naduzywania ich i cyberprzemocy.

e Rozwiniecie umiejetnosci zapobiegania zachowaniom ryzykownym zwigzanym z uzywaniem

mediéw cyfrowych.

Czas trwania: 45 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE DO ZAJEC
. » Samoprzylepne karteczki
1. Wprowadzenie: zagadka Praca na forum )
lub zatacznik nr 1
2. Przyjemne czy nieprzyjemne? Praca w na forum » Usztywnione kartki papieru
» Duze arkusze papieru
3. To, co robimy, ma znaczenie Praca w grupach » Flamastry
» Instrukcje dla grup (zatacznik nr 2)
. L. » Wypracowane ilustracje podczas
4. Podsumowanie zaje¢ Praca na forum e i
¢wiczenia

1. Wprowadzenie

W ramach wprowadzenia, jeszcze przed wejsciem
uczniéw do sali lub zaraz po zajeciu przez nich swoich
miejsc, potdz na ich tawkach przygotowane przez Ciebie
samoprzylepne karteczki, tak aby nie wida¢ byto, co
jest na nich napisane* Powiedz uczniom, aby zapoznali
sie z ich trescia, ale powstrzymali sie przed tym, zeby
sprawdza¢, jakie informacje znajduja sie na karteczkach
kolegdéw/kolezanek. Nastepnie popros, aby uczniowie
podzielili sie na forum tym, co znalezli na karteczkach

i sprébowali zgadnaé, co taczy zapisane hasta. Mozesz
zostawic¢ im czas na znalezienie odpowiedzi albo pod-
powiedzie¢, w jaki sposéb moga to odkry¢, np. zebra-
nie karteczek w jednym miejscu. Jezeli nadal uczniom
bedzie trudno zgadna¢, podpowiedz, ze jest pewne
miejsce, w ktérym to wszystko mozna znalez¢.
*UWAGA: Najlepiej, aby hasta zapisane na karteczkach
miaty forme rzeczownikéw, np. muzyka, film, bajka.
Wiecej propozycji znajduje sie w zatagczniku nr 1.

W przypadku klasy IV tatwiejsze do odgadniecia moga
by¢ hasta precyzujace czynnosci, np. stuchanie muzyki.

Kiedy juz uczniowie rozszyfruja zagadke, wyjasnij, ze
na dzisiejszych zajeciach bedziecie sie zajmowac tym,
jak bezpiecznie dla siebie i dla innych poruszac¢ sie

w Srodowisku Internetu.

2. Przyjemne - nieprzyjemne

Praca na forum

W réznych miejscach sali ulokuj kartki z wypisanymi
okresleniami ,przyjemne”, ,nieprzyjemne”, ,raz przy-
jemne, raz nieprzyjemne”, ,,obojetne”. Nastepnie popro$
ucznidéw, aby kazdy z nich zajat miejsce przy kar-
teczce, ktdéra najlepiej oddaje jego odczucia zwigzane

z uzywaniem mediéw cyfrowych. Nastepnie odczytaj
nazwy réznych czynnosci zwigzanych z aktywnoscia

w sieci i popro$ dzieci, zeby zmieniaty swoje potoze-
nie w zaleznosci od tego, jakie emocje (,,przyjemne”/
,hieprzyjemne”/ ,raz przyjemne, raz nieprzyjemne”/
,obojetne”) z nimi sie im kojarza. Wéréd podawanych
przez Ciebie haset powinny sie znalez¢ te zwigzane

z rozrywka i nauka oraz te, ktére wiaza sie z naduzywa-
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niem i cyberprzemoca, np. pisanie/czytanie przykrych
komentarzy, ogladanie filméw, szukanie informacji.

Pytania pomocnicze:

e Zjakimi emocjami zwykle kojarzy sie Wam
korzystanie z medidw elektronicznych?

e Do czego najczesciej uzywacie mediow
elektronicznych i Internetu?

e Jakie aktywnosci mogq by¢ raz przyjemne,
raz nieprzyjemne, a jakie nieprzyjemne?

W podsumowaniu zadan powiedz, ze czasami sie
zdarza, ze to, co na poczatku jest przyjemne, moze
zamieniac sie w nieprzyjemne, np. wtedy kiedy
przychodzi sie mierzy¢ z konsekwencjami naduzywania
Internetu czy medidw: samotnoscia, przykrymi
emocjami, problemami w szkole. Sg tez takie sytuacje,
kiedy to, co jednemu wydaje sie zabawne, dla kogo$
innego moze by¢ bardzo przykre. Tak dzieje sie np.

w sytuacji cyberprzemocy**.

**UWAGA: Upewnij sie, czy dzieci rozumieja pojecie
cyberprzemocy i naduzywania mediéw. Jezeli

nie, wyjasnij im, ze to stosowanie przemocy za
posrednictwem Internetu i narzedzi elektronicznych
(fora, maile, smsy, portale) poprzez przesladowanie,
zastraszanie, nekanie, wysmiewanie, ponizanie innych
w grupach. Naduzywanie przejawia sie w tym, ze kto$
spedza duzo czasu przed ekranem, a korzystanie

z mediéw cyfrowych staje sie wazniejsze niz swoje
obowiazki i inne sprawy.

3. To, co robimy, ma znaczenie

Praca w grupach

Podziel uczniéw na cztery grupy. Kazda z grup otrzyma

do scharakteryzowania za pomocg ilustracji i haset postac

uzytkownika mediéw cyfrowych. Grupy maja sie zasta-

nowi¢ sie nad tym, co robi i jak sie czuje dany uzytkow-

nik i jakie sa tego konsekwencje. Instrukcja znajduje sie

w zatgczniku nr 2.

e GRUPA1,0s0ba, ktéra uzywa mediéw w sposdb
rozwazny”

o GRUPA 2 ,0s0ba, ktéra naduzywa mediéw
cyfrowych”

o GRUPA 3 ,0s0ba, ktdéra stosuje cyberprzemoc”

e GRUPA 4 ,0s0ba, ktéra doswiadcza cyberprzemocy”

Po wykonaniu prac przez grupy popros, aby kazda z nich

opowiedziata o tym, co zrobita i przedstawita wykonang

ilustracje***,

Pytania pomocnicze:
e Co byto dla Was najtrudniejsze/najtatwiejsze
podczas wspdlnej pracy?
e Czy byto trudno sobie wyobrazic, co czuje
dana osoba?
e Czy byto trudno wyobrazi¢ sobie konsekwencje,
Jakie mogq is¢ za danym zachowaniem?
**UWAGA: W przypadku charakterystyk
poszczegdlnych oséb wazne jest, aby udato sie
wyszczegdlni¢ nastepujace tresci.

GRUPA 1 - 0soba, ktéra w sposéb madry i rozwazny
uzywa mediéw elektronicznych, przezywa w réznych
sytuacjach zaréwno przyjemne (np. podczas zabawy),
jak i nieprzyjemne emocje (np. kiedy skoriczy zabawe).
Dbanie o swoje bezpieczenstwo wymaga uwaznosci

i ostroznosci, co nie jest zawsze przyjemne. Tak jest

np. z przestrzeganiem limitu korzystania z mediéw,
korzystaniem tylko ze stron, na ktére pozwalaja rodzice.
Dzieki temu jednak ma czas na spotkania z réwiesnikami
i aktywnosci, a takze nie naraza sie na trudne i przykre
sytuacje zwigzane z ogladaniem materiatéw

dla dorostych.

GRUPA 2 - osoba, ktéra naduzywa mediéw cyfrowych,
korzysta z nich w kazdej wolnej chwili, czesto do
pdéznych godzin nocnych. Wtedy to moze by¢ bardzo
dla niej przyjemne. Zaniedbuje jednak przez to swoje
obowiazki, np. domowe i szkolne. Co wiecej, ponosi
tego skutki zdrowotne w postaci ostabionej odpornosci,
otytosci. Wybierajac aktywnos¢ w mediach zamiast
spotkan z innymi moze popadac w coraz wieksze
osamotnienie, co sprawia, ze zaczyna coraz czesciej
przezywac przykre emocje: ztos¢, smutek.

GRUPA 3 - osoba, ktére pisze przykre komentarze,
moze to traktowac jako zabawe. Nie bierze wéwczas
pod uwage tego, ze jej stowa moga komus wyrzadzic¢
autentyczna krzywde i zrani¢. W ten sposéb moze

tez dawac upust swoim trudnym emocjom, np.
frustracji, ztosci. Moze mysle¢, ze poczuje ulge, a nawet
przyjemnos¢, jezeli kto$ inny poczuje sie jeszcze gorzej
od niej. Stosowanie cybeprzemocy jest przestepstwem.

GRUPA 4 - osoba, ktéra odbiera przykre komentarze,
przezywa czesto bardzo przykre emocje, np. smutek

i strach. Moze sie w zwiazku z tym zacza¢ Zle czu¢ sama
ze sobg, a w efekcie zacza¢ unikac innych oséb, bo czuje
sie od innych gorsza. W takich sytuacjach nalezy zawsze
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zwrécic sie do osoby dorostej z prosba o pomoc. Ofiara
cyberprzemocy moze réwniez bac sie i wstydzic sie te
sytuacje zgtosi¢. Wtedy réwniez potrzebuje pomocy.

W ramach podsumowania ¢wiczenia powiedz, ze to,

co jednemu moze sie wydawac zabawne, dla kogo$
innego moze by¢ przykre. A to, co czasem wydaje sie
frustrujace, np. wytagczanie mediéw na dwie godziny
przed snem, chroni przed problemami z zasypianiem.
To, co wydaje sie na poczatku z kolei bardzo przyjemne
(spedzanie duzej ilosci czasu przed ekranem), moze
przynies¢ bardzo przykre konsekwencje.

4. Podsumowanie

Praca na forum

W ramach podsumowania zaje¢*** popros, aby
reprezentanci grup, trzymajac wykonane prace przed
soba, ustawili sie jeden za drugim twarza do klasy

w nastepujacej kolejnosci: grupa 1, grupa 2, grupa 3,
grupa 4. Gdy juz uczniowie ustawig sie w ustalonej
kolejce, podsumuj. Madre i rozwazne korzystanie
wymaga poznania i stosowania réznych zasad. Nie
zawsze sie one nam podobaja, facza sie z tym, ze trzeba
caty czas mysle¢ nad tym, co sie robi w sieci, ale to
powoduje, ze jesteSmy bezpieczniejsi i mozemy robi¢
wiele ciekawych rzeczy poza siecig (popros osobe

z grupy 10 to, aby zrobita krok w bok). Jezeli tak sie nie
dzieje i zaczynamy zasady lekcewazy¢, mozemy narazic¢
sie na wiele niebezpieczenstw, a doswiadczana na
poczatku przyjemnos$¢ moze zamieni¢ sie we frustracje
i cierpienie, ktdére wynika z osamotnienia, probleméw

zdrowotnych (popros$ osobe z grupy 2 o to, aby zrobita
krok w bok). Czeste uzywanie mediéw sprawia, ze
zaczynaja one nam stuzy¢ do roztadowywania swoich
emocji, tak jak w przypadku cyberprzemocy. Wéwczas
mozemy przestac¢ w ogdle bra¢ pod uwage to, co sie
dzieje z innymi ludZmi. Poza tym sprawianie cierpienia
innym osobom wcale nie pomaga w radzeniu sobie

z przykrymi dla siebie emocjami, a jeszcze bardziej je
poteguje (popros osobe z grupy 3 o to, aby zrobita
kroki w bok). Takie dziatania sprawiaja, ze osoby,

ktdre sg krytykowane, wysmiewane np. za wyglad,
zachowanie czy pochodzenie, sytuacje rodzinng, cierpia
i zaczynaja czuc¢ sie gorzej w towarzystwie innych osob.
*UWAGA: Jezeli potrzebujesz skréci¢ podsumowanie
popros, aby reprezentaci grup ustawili sie z pracami

w duetach zgodnie z tematem: cyberprzemoc

i naduzywanie mediéw. Powiedz, zeby w swoich parach
staneli tytem do siebie, caty czas trzymajac przed

soba prace na duzych arkuszach papieru. Twarza do
klasy powinien by¢ zwrécony reprezentant grupy 1
(madry i rozwazny uzytkownik mediéw), a w drugiej
parze reprezentant grupy 3 (sprawca cyberprzemocy).
Zwracajac uwaga na pierwsza pare i powiedz, ze
madre korzystanie z Internetu pozwala czerpac z tego
przyjemnos¢. Popros, aby para obrdcita sie. Dodaj:
Jezeli uzywamy mediéw kosztem innych aktywnosci —
duzo tracimy. W odniesieniu do drugiej pary skomentuj:
Jezeli piszemy do kogos lub komentujemy jego
wyglad, zachowanie i inne sprawy, musimy zawsze
(popro$ o obrét w parze) bra¢ pod uwage uczucia
drugiej osoby.
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ZALACZNIK NR 1

Hasta
muzyka filmy
bajki audiobooki
informacje pomocne do nauki gry
zdjecia program przyrodniczy
zakupy wymiana wiadomosci
prognoza pogody lektury
repertuar kina/teatru re'ﬁﬁrztzmgﬁéw
program kulinarny instrukcja origami
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ZALACZNIK NR 2

Instrukcje dla grup

GRUPA 1

Wykonajcie rysunek i scharakteryzujcie
za pomoca stéw osobe, ktdéra
madrze i rozwaznie korzysta z medidéw.

Pytania, na ktére rysunek ma da¢
odpowiedz:

Jak spedza swaj czas wolny? Jak
radzi sobie w szkole? Czy ma
przyjaciot, z ktorymi sie spotyka?
Jakich przestrzega zasad? Jakie
moze przezywac emocje zwigzane
zZ uzywaniem mediow?

GRUPA 2

Wykonajcie rysunek i scharakteryzujcie
za pomoca stéw osobe, ktéra
nadmiernie korzysta z mediéw.

Pytania, na ktére rysunek ma daé
odpowiedz:

Jak spedza swdj czas wolny?

Jak radzi sobie w szkole? Czy ma
przyjaciot, z ktorymi sie spotyka?

Jakie mogg ja spotkac sytuacje?

Jakie moze przezywac emocje zwigzane
z uzywaniem mediow?

GRUPA 3

Wykonajcie rysunek i scharakteryzujcie
za pomoca stéw osobe, ktdra stosuje
cyberprzemoc.

Pytania, na ktére rysunek ma da¢
odpowiedz:

O czym pisze w komentarzu? Jakich
uzywa sformutowari? Jakich doswiadcza
emocji? Jakie moga spotkac ja
konsekwencje?

GRUPA 4

Wykonajcie rysunek i scharakteryzujcie
za pomoca stéw i obrazkdéw osobe,
ktéra doswiadcza cyberprzemocy.

Pytania, na ktére rysunek ma da¢
odpowiedz:

Jakich doswiadcza emocji? Jaki to
ma wptlyw na jej stosunek do siebie
i zachowanie?
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SCENARIUSZ NR 2
Temat: Samoocena, czyli to, co o sobie myslimy ma znaczenie

Cele zaje¢

e Zwiekszenie wiedzy na temat roli samooceny w codziennym zyciu.

e Rozwiniecie umiejetnosci aktywnego ksztattowania swojej pozytywnej i adekwatnej samooceny.

Czas trwania: 45 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE DO ZAJEC
Wprowadzenie:
p. ; . » Lista przyktadowych pytan
1. w czym jestesmy podobni, Praca na forum

a co nas rézni

(zatacznik nr 1)

2. Wewnatrz i na zewnaqtrz

Praca indywidualna/
praca na forum » Lista przyktadowych cech

» Karta pracy lub rysunek wykonany
w trakcie zaje¢ przez dzieci

i umiejetnosci (zatacznik nr 2)

Zaleta moze by¢ wadaq,

3. Praca w grupach

a wada zaletqg?

» Karty pracy
Dtugopisy
» Rozsypanka (karty pracy dlalV/ViVI)

4. Podsumowanie zaje¢

1. Moje ulubione zajecia

Wprowadzenie do zaje¢*: w czym jestesmy

podobni, a co nas rézni? Praca na forum. W ramach
wprowadzenia do zaje¢ popros$ uczniéw, aby wstali

z fawek lub uniesli rece w sytuacji, kiedy beda czuli,

ze wypowiadane przez Ciebie zdanie w jaki$ sposéb

ich opisuje/mogliby co$ takiego powiedzie¢ o sobie.

Na rozgrzewke zacznij od zagadnien, ktére odnosza

sie do spraw bardziej neutralnych, np. zwiazanych

ze spedzaniem czasu wolnego. Na liscie powinny sie
znalez¢ zdania opisujace zachowanie i cechy charakteru
(przyktadowa lista znajduje sie w zataczniku nr 1).

Po zakoriczeniu ¢wiczenia wyjasnij uczniom, ze na
dzisiejszych zajeciach bedziecie zajmowali sie tym,

jak siebie postrzegamy i jaki sie czujemy ze soba.

W ramach podsumowania zadania przeprowadz

z uczniami rozmowe na temat tego, jak czuli sie podczas
wykonywania ¢wiczenia na kolejnych jego etapach.

Praca na forum

» Karteczki z informacjami zwrotnymi
(opcjonalnie)
» Karteczki

Pytania pomocnicze:

e Jak sie czuliscie podczas ¢wiczenia?

e Czy zastanawialiscie sie nad tym, jak inni zareagujq
na Wasze odpowiedzi?

e Jakimi informacjami byto Wam najtatwiej sie dzieli¢
z innymi, a jakimi najtrudniej?

e Co mysleliscie, kiedy wiedzieliscie, ze inni majq
podobnie do Was?

e Co mysleliscie, kiedy wiedzieliscie, ze inni majq od
Was inaczej?

e tatwiej jest méwic o swoich zaletach czy wadach?

e Kiedy/w jakich okolicznosciach pomaga nam to, ze
znamy siebie, swoje zalety/wady?

W ramach zakoriczenia ¢wiczenia powiedz, ze nie-

ktérym z nas fatwo przychodzi méwienie o swoich

wadach, trudniej o zaletach. Natomiast u innych z nas

jest odwrotnie: fatwiej przychodzi méwienie o swoich

zaletach niz o wadach. Czesci z nas jedna albo druga
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sytuacja moze wydawac sie w ogdle krepujaca. To, co
nas faczy, to fakt, ze kazdy ma mocne i stabe strony.
Zazwyczaj przywigzujemy szczegdlng wage nie tyle do
tego, jak sami o sobie myslimy, ile do tego, co mysla

o nas inniijak jesteSmy przez innych odbierani. To jest
zupetnie naturalne, bo kazdy chce (nawet jezeli czasami
robi rézne rzeczy, zeby innych przekonac¢ do tego, ze mu
na tym nie zalezy) dobrze sie czu¢ z innymi w grupie.
Dodaj, ze wiedza o sobie samym pomaga w codziennym
zyciu. Dzieki temu mozemy np. lepiej szacowac swoje
mozliwosci, kiedy podejmujemy sie wyzwan, tatwiej nam

planowac swoja sciezke edukacyjna czy w przysztosci
zawodowa, stajemy sie bardziej tolerancyjni dla innych.
Akceptacja wiasnych stabych stron sprawia bowiem, ze
stajemy sie tagodniejsi w ocenach innych osdb.

*UWAGA: Pomocne dla przebiegu i celdw zaje¢ bedzie
wczesniejsze przygotowanie przez Ciebie trzech
krétkich pozytywnych informacji zwrotnych na temat
kazdego ucznia. Zapisz je na karteczkach i podpisz imie-
niem ucznia. Wypowiedzenia powinny mie¢ charakter
osobisty i zaczynac sie od stow:

2. Wewnatrz i na zewnatrz

Praca indywidualna

Rozdaj uczniom kartki papieru. Moga to by¢ karty pracy
przedstawiajace ludzka sylwetke lub koto* albo prace
samodzielnie przygotowane przez dzieci. Rysunek

nie powinien zajmowac wiecej niz potowy przestrzeni
kartki, tak aby zostawi¢ miejsce zaréwno na wpisanie
tresci w srodku postaci/kota, jak i wokét niej. Jezeli
zdecydujesz sie na przekazanie przygotowanej karty
pracy, mozesz pozwoli¢ uczniom na to, aby rysunki
postaci spersonalizowaty, dodajac np. charakterystyczne
dla siebie elementy. Jezeli nie zdecydujesz sie na karte
pracy — rozdaj kartki formatu A4 i popros, aby kazdy
samodzielnie narysowat ludzka sylwetke lub koto.
Nastepnie popros dzieci, aby w $rodku postaci wypisaty
cechy (minimum pig¢), ktére w sobie lubig i cenig™*,

* UWAGA: Wykorzystanie kota pozwoli usprawnié, a tym
samym przyspieszy¢ prace na lekcji.

*UWAGA: To zadanie moze sie dla czesci dzieci wydac
trudne, dlatego moze wymaga¢ od Ciebie podpowiedzi
w postaci pytan pomocniczych.

Przyktadowe pytania pomocnicze:

e Colubicie robic¢?

e Co Wam najlepiej wychodzi/sie udaje?
e W czym sie czujecie swietni/dobrzy?

W przypadku klasy IV bardziej pomocna anizeli pytania
dodatkowe moze sie okazac lista przyktadowych cech/
zachowan/umiejetnosci. W tym celu potdz na tawkach
powielony zatacznik nr 2.

W drugiej kolejnosci ¢wiczenia uczniowie maja za
zadanie wpisanie na zewnatrz swojej postaci minumum
pieciu cech/umiejetnosci, ktére ich zdaniem lubig w nich
inni, mogliby lubi¢, gdyby ich lepiej poznali lub po prostu
chcieliby, zeby lubili w nich inni. Jezeli uczniom bedzie
to nastreczato trudnosci, zaproponuj, aby zwrdcili sie do
kolegéw/kolezanek z pytaniem ,,co we mnie lubisz” albo
do Ciebie (dlatego wazne jest, abys juz wczes$niej miat/
miata przygotowane swoje propozycje)*** Przypomnj
im, ze moga to by¢ cechy/umiejetnosci/zachowania.
Zwrd¢ uwage na to, zeby kazdy z uczestnikéw zajec
miat chociaz po pie¢ odpowiedzi umieszczonych
wewnatrz i na zewnatrz postaci****
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***UWAGA: Jezeli dzieci beda probowaty sobie nawza-
jem robi¢ zarty, skomentuj to, uzywajac techniki
odzwierciedlania emocji, np. ,Wydaje mi sie, ze nie
jestescie przyzwyczajeni do tego, aby méwic¢ innym mite
rzeczy”, ,\Wydaje sie, ze czujecie sie zaktopotani dziele-
niem sie ze sobg tym, co czujecie”.

***UWAGA: Jezeli zespdt klasowy, z ktérym pracujesz,
jest zintegrowany, mozesz zmieni¢ kolejno$¢ wyko-
nywania ¢wiczenia w ten sposéb, ze najpierw pozwal
uczniom przekazac¢ swoje kartki do uzupetnienia
kolegom/kolezankom ,,co inni we mnie lubia/cenia”,

a potem popros, aby wiasciciele kartek uzupetnili czesc
,Co lubie/cenie w sobie”. Zwrdé¢ przy tym uwage, aby
koledzy/kolezanki uzupetniali kartki uzywajac petnych
zdan ,Lubie/cenie w Tobie ...".

W ramach podsumowania ¢wiczenia popros, aby
uczniowie przyjrzeli sie swoim kartom pracy i podkre-
slili te cechy/umiejetnosci, ktére sa wspdlne dla obu
zbioréw (to, co ja lubie w sobie i to, co lubig we mnie
inni). Nastepnie popros, aby zwrécili uwage na te, ktére
pojawity sie tylko na zewnatrz.

Pytania pomocnicze:

e Czy dowiedzieliscie sie czegos nowego o sobie?

e Jak myslicie, jacy jesteScie naprawde: tacy, jak sami
o sobie myslicie, czy jak myslg o Was inni?

e Jakie emocje mogq wzbudza¢ komentarze krytyku-
jqce czy obrazajqgce?

e Jak jest réznica pomiedzy przekazywaniem tego, co
myslimy o drugiej osobie, kiedy ja widzimy, a kiedy nie?

W podsumowaniu ¢wiczenia powiedz, ze nie zawsze
to, co mysimy o sobie, zgadza sie z tym, jak widza

nas inne osoby. Moze to wynika¢ z réznych przyczyn.
Warto wzigé pod uwage to, co myslg inni i sie nad
tym zastanowi¢, ale trzeba pamietac, ze zwtaszcza
przykre dla nas komentarze moga powstawac pod
wptywem emocji drugiej osoby i nie musza w zwigzku
z tym odnosic sie do rzeczywistosci. Tak np. dzieje sie
w Internecie, ktéry moze sprawiaé, ze dajemy upust
emocjom i zapominamy o tym, ze piszac komus co$
przykrego, naprawde go ranimy.

3. Zaleta moze by¢ wada, a wada zaletg?

Praca w grupach

Klasa IV i V. Podziel ucznidéw na grupy. Kazdej z grup
przekaz koperte z rozsypanka zdaniowa, ktéra zespoty
beda rozszyfrowywac. Popro$ uczniéw, aby sprébowali
na czas trwania ¢wiczenia wczud sie w role naukowcéw,
ktdrzy badaja cechy pod wzgledem ich uzytecznosci,

a nie kieruja sie tym, czy sa to wady lub zalety. Ich
zadaniem jest dopasowanie cechy do opisu sytuacji i do
tego: ,w czym przeszkadza”, ,w czym pomaga” (zatacz-
nik nr 3 dla klasy 1V/V). W klasie IV wybierz maksymal-
nie trzy cechy, a w klasie V — cztery/piec.

Klasa VI. Podziel uczniéw na grupy. Kazdej z grup przy-
dziel wybrana ceche. Popros uczniéw, aby sprébowali
na czas trwania ¢wiczenia wczuc sie w role naukowcow,
ktérzy badaja cechy pod wzgledem ich uzytecznosci,

a nie kieruja sie tym, czy sa to wady lub zalety. Najwaz-
niejsze jest dla nich samodzielne wymyslenie, w jakich
sytuacjach dana cecha moze pomagac lub przeszka-
dzaé. Zwré¢ uwage uczniom, ze w ¢wiczeniu moze im
poméc przywotanie réznych sytuacji z codziennego
zycia (zatacznik nr 3 dla VI klasy).

Kiedy zespoty uporaja sie z zadaniem, popros$ uczniéw
o zaprezentowanie efektéw swoich prac. W ramach
podsumowania ¢wiczenia porozmawiaj z nimi o ich spo-
strzezeniach ptynacych z wykonanego zadania.

Pytania pomocnicze:

e (Czy cos Was zaskoczyto podczas ¢wiczenia?

e Co myslicie o tym, ze czasami to, co uwazamy
za wady, moze pomagac, a to, co uwazamy za zalety
- przeszkadzac?

e Czy ciezko byto Wam nie mysle¢ o cechach
w kategorii zalet/wad?

W podsumowaniu zadania powiedz, ze ocenianie siebie
lub kogos innego wigze sie z tym, ze skupiamy sie tylko
na jednym, wybranym aspekcie. Tymczasem kazdy

z nas ma wiele naprawde réznych w sobie obszaréw/
cech, ktére w zaleznosci od sytuacji/okoliczno$ci moga
pomagac lub przeszkadzac.

4. Podsumowanie

Jezeli udato Ci sie wczeéniej przygotowad karteczki

z informacjami zwrotnymi, rozdaj je uczniom. Jezeli nie,
rozdaj im puste mate karteczki i popros, aby dokonczyli

”

zdanie ,Najbardziej lubie/cenie w Tobie ...... .
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KARTA PRACY
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ZALACZNIK NR 1

Lista przyktadowych pytan

(Materiat dla nauczycieli)

Kto lubi lody?

Kto lubi szpinak?

Kto lubi czytad ksiazki?

Kto kocha zwierzeta?

Kto jest bardzo dobry w wymyslaniu historyjek?
Kto lubi rysowac?

Kto lubi sie leni¢?

Kto potrafi zwing¢ jezyk w trabke?

Kto bywa ztosliwy?

Kto jest $wietny w chodzeniu tytem do przodu?
Kto jest pracowity?

Kto jest spiochem?

Kto jest rannym ptaszkiem?

Kto bywa niemity?

Kto czasem mija sie z prawda?

Kto zawsze moéwi prawde?

ZALACZNIK NR 2

Cechy i umiejetnosci
(Materiat pomocniczy dla uczniéw)

umiem przygotowac sobie lub innym positek
umiem szybko biega¢

fadnie rysuje/$piewam/tarcze
jestem staranny(a)

jestem odwazny(a)

jestem kolezenski(a)

umiem dochowac tajemnicy
pomagam innym

potrafie dzieli¢ sie z innymi
duzo czytam

lubie czytac

potrafie méwic to, co czuje

mam swoje zainteresowania

10

czesto sie usmiecham

jestem dla innych mity(a)

mam poczucie humoru

umiem rozémieszac innych

umiem wyobrazi¢ sobie, co czuje inna osoba
jestem wytrwaty/wytrwata

odwaznie moéwie to, co mysle

potrafie stana¢ w obronie kogos stabszego
potrafie opiekowac sie zwierzetami
potrafie przyznawac sie do swoich btedéw
potrafie innym doradzac

potrafie uwaznie stucha¢ innych

lubie by¢ aktywny/aktywna
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Janek nie lubi wysitku i pracy.

Julka jest osoba wrazliwa. Jej
bardzo dobra kolezanka Ania
stracita swojego ukochanego
kota. Szuka wsparcia u Julki

i poszta do niej do domu
porozmawia¢. Obie maja
nastepnego dnia wazny
sprawdzian w szkole i powinny
sie do tego przygotowac.
Julka wraz z Anig przeptakuja
caty dzien.

Helena i Jasiek sa bardzo
zgranym rodzenstwem.
Helena miata wystep teatralny,
do ktérego bardzo diugo

sie przygotowywata. Bardzo
zalezato jej, zeby $wietnie
wypasc. Na scenie ze stresu
pomylita sie kilka razy. Sama
gra aktorska byta bardzo
udana. Jasiek méwi jej

o tym, ze dobrze grata, ale
przeszkadzaty mu jej pomytki.

KARTY PRACY
Klasa IV/V

(przyktadowa rozsypanka zdaniowa)

Lenistwo

Wrazliwos¢

Szczerosc

1

Nie podejmuje przez
te ceche wyzwan,
ktére mogtyby mu/
jej pomadc rozwinaé
swoje rézne
umiejetnosci.

Cecha ta moze
sprawi¢, ze on/ona
nie bedzie mégt/
mogta skupi¢ sie

na niczym innym,

a emocje stang sie
trudne do zniesienia.

Ta cecha moze
sprawi¢, ze on/ona
powie waznej dla
niego/niej osobie

za duzo w sytuacji,
kiedy moze to bardzo
zrani¢ i nie pomoze to
w niczym tej drugiej
osobie.

Cecha pomaga mu/
jej odpoczywad

i relaksowac sie, kiedy
nie musi chodzi¢ do
szkoty.

Ta cecha pomoze
jemu/jej lepiej
zrozumied i okazac
wsparcie innej osobie.

Ta cecha pomaga jej/
jemu w sytuacji, kiedy
ma powiedzie¢ o tym,
co mysli.
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Franek, Stasiek i Tomek

maja do przygotowania
wspdlny projekt na lekcje
jezyka polskiego. Sg dobrymi
kolegami. Ustalili miedzy soba
podziat prac. Do wykonania
zostata im prezentacja. Franek
nie zdazyt przygotowac swojej
czesci materiatéw, a musi i$¢
jeszcze na korki z matematyki.
Tomek jest chory. Stasiek
zabiera sie do pracy. Zdazyt
juz czesc rzeczy przygotowad
wczesniej.

Marta trenuje ptywanie.

Jaki$ czas temu nabawita sie
kontuzji, ktéra na ponad pét
roku wykluczyta ja z treningédw
i z waznych zawodoéw. Po
zgodzie lekarza wraca na
treningi. Pozostate osoby
¢wiczg do zawodéw, ktoére
maja sie odby¢ za 3 miesiace.
Marta postanawia, ze wezmie
w nich udziat. Trener nie jest
do tego przekonany.

Igor gra w pitke nozna. Na
treningu obserwuje, jakie triki
wykonuje jego dobry kolega

z druzyny, ktéry witasnie wrocit
z obozu dla mtodych pitkarzy.
Tez by chciat takie rzeczy
umieé, ale nie moze pojechaé
na taki obéz.

Pracowitos¢

Upor

Bycie
zazdrosnym

Ta cecha moze
sprawiac, ze on/
ona podejmuje sie
robienia rzeczy za
innych.

Ta cecha moze ja/
jego prowadzi¢ do
robienia rzeczy, ktére
przekraczaja jego/jej
mozliwosci i jej/jemu
nie stuza.

Ta cecha sprawia, ze
on/ona obserwujac
innych, skupia sie
tylko na tym, czego
jemu/jej brakuje.

Ta cecha sprawia, ze
on/ona osiaga wyniki
i ma duzg szanse
osiggnac swoje cele

i sukcesy.

Ta cecha pomaga jej/
jemu przezwyciezac
trudnosci i pracowac
nad osiggnieciem
celu.

Ta cecha sprawia, ze
on/ona rozpoznaje to,
czego sam/sama by
chciat/chciata.
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Wrazliwosé

Otwartosc

Pracowitos¢

Szczerosé

KARTY PRACY
Klasa VI

(przyktadowe opracowanie haset opisujacych cechy)

W rozumieniu siebie i innych, we
wczuwaniu sie w sytuacje innych
0s06b, w udzielaniu wsparcia
i pomocy innym osobom, budowaniu
bliskich relacji.

W nawiazywaniu relacji z innymi
osobami, budowaniu wzajemnego
zaufania.

W doskonaleniu swoich
umiejetnosci i osigganiu celéw
i sukceséw.

W budowaniu zaufania w relacjach
Z innymi; w jasnym komunikowaniu
swoich potrzeb i oczekiwan.

13

Nadmierne skupianie sie na
potrzebach innych i ich troskach
moze prowadzi¢ do zapominania

o swoich potrzebach.

Kiedy zaczynamy sie dzieli¢
réznymi waznymi dla nas sprawami
z osobami, ktére sg obce i nie ma
miedzy nami zaufania.

W sytuacji, kiedy skupiamy sie
tylko na wykonywaniu swojej
pracy i zapominamy o odpoczynku,
relacjach z innymi ludzmi.

W sytuacji, kiedy méwimy komus,
co myslimy, nie zwazajac na to, jak
ta osoba moze sie z tym czuc.
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Ztosliwos¢

Upér

Odwaga

Lenistwo

Zazdrosé

Pomaga czasem w zabawny sposéb
zwréci¢ komus uwage, kiedy np. robi
lub moéwi cos, co przekracza nasze
lub cudze granice.

W sytuacji, kiedy osiggniecie celu

wymaga wtozenia dtugotrwatego

wysitku i mierzenia sie z réznymi
przeciwnosciami.

W sytuacjach, kiedy chcemy wyrazi¢
swoje zdanie, ktére jest inne niz
zdanie wiekszosci. Kiedy stajemy
w obronie innych i méwimy to,
co myslimy.

Kiedy po czasie wzmozonego
wysitku przychodzi czas
na odpoczynek.

Podpowiada nam, co sami chcemy
miec i na czym nam zalezy.

14

Kiedy ztosliwos¢ stuzy
atakowaniu innych.

Kiedy prowadzi do trwania w czyms,
co nie stuzy ani nam, ani innym.
Staje sie tylko zrédtem dla nas lub
dla innych przykrych emociji.

Kiedy decydujemy sie stana¢
w obronie kogos innego, sami
bez pomocy innych, przez
co narazamy siebie.

Kiedy musimy wykonywac swoje
obowiazki, mamy postawione
przed soba rézne cele/zadania.

Kiedy czujemy ztos$¢ i gniew
na innych, ze maja to, co my sami
chcieliby$Smy mie¢.
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SCENARIUSZ NR 3
Temat: W emocjach kryje sie moc

Cele zaje¢

e Zwiekszenie wiedzy na temat funkcji i znaczenia emocji.

e Rozwiniecie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Czas trwania: 45 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI
Wprowadzenie: w réznych » Usztywnione kartki papieru
1. . Praca na forum (drama) ; .
nastrojach (opcjonalnie)
2. Po co nam emocje? Praca w grupach » Rozsypanka (karta pracy nr1)
3. Emocje i Internet Pracanaforum | = mmeemmeemmeee-
4. Czuje...., bo Praca indywidualna » Czuje, bo (karta pracy nr 2)
5. Podsumowanie zaje¢ Pracanaforum | = cmeemmeeemeeee-

1. Wprowadzenie do zaje¢

Praca na forum

W ramach wprowadzenia do zaje¢ popros ucznidw,
aby wstali z fawek. Dla utatwienia mozecie wsuna¢
pierwsze fawki tak, zeby wygospodarowac dla dzieci
wiecej miejsca na swobodne poruszanie sie. Nastepnie
przekaz uczniom, ze bedziesz im wydawac kolejne
instrukcje dotyczace wchodzenia w rézne nastroje.
Jezeli obawiasz sie, ze zbyt duzy hatas w klasie utrudni
przekazywanie instrukcji dzieciom — zapisz je na
sztywnych kartkach wielkimi drukowanymi literami.
Woyjasnij uczniom, ze przez chwile beda sie miedzy
soba witali i prébowali nawiazywac ze sobg kontakt

w réznych nastrojach* Nie wyjasniaj uczniom, jakie to
beda emocje. Powiedz natomiast, ze ¢wiczenie polega
na tym, aby w odpowiedzi na Twdj znak prébowali
catym swoim ciatem wyraza¢ dang emocje** Na
poczatku ¢wiczenie beda wykonywali bez uzywania
gtosu. Opcjonalnie moga po kilku zmianach wykona¢
kolejne z uzyciem gtosu.

*UWAGA: Sytuacje witania mozna w zaleznosci od

15

etapu edukacyjnego, integracji klasy zamieni¢ na inne

- bardziej ztozone, np. dokonywanie zakupéw, rozwia-

zywanie konfliktu, wspdlne pieczenie ciasta, wspdlne

robienie jajecznicy itp.

**UWAGA: Na liscie emocji powinny sie znalez¢ przynaj-

mniej nastepujace: zadowolenie, smutek, gniew, ztos¢,

zal, duma, rados¢, euforia, strach, wstyd, zaskoczenie,
rozczarowanie, zdziwienie, wzruszenie, znudzenie.

Po zakoriczeniu ¢wiczenia dramowego popros, aby

uczniowie zajeli swoje miejsca. Zapytaj o ich wrazenia

i odczucia zwigzane w wykonaniem zadania.

Pytania pomocnicze:

e Ktére z emocji byto Wam najtatwiej /najtrudniej
wyrazic?

e Po czym poznawaliscie, ze ktos przezywat danq a nie
inng emocje (mimika twarzy, postawa ciata)?

e Jak przezywane i pokazywane emocje wptywaty na
Wasz wzajemny kontakt? Czy i ktére emocje utrud-
niaty/utatwiaty wykonywanie zadania?

e Jak czuliscie sie, widzqc kolegéw i kolezanki
w poszczegdlnych emocjach, np. ztosci, smutku?
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e (Czy czujecie swobode w wyrazaniu emocji na co
dzien, np. w szkole, w kontakcie z dorostymi czy
réwiesnikami?

W podsumowaniu ¢wiczenia podkresl, ze niektérym

osobom (nawet jezeli takich nie byto w grupie) moze

by¢ trudno wyrazac to, co czuja. Wynika to czasami

z obawy, ze spotkamy sie z odrzuceniem, wysmianiem

ze strony innych. Cho¢ kazda z emocji ma swoje zadanie

i pomaga nam w réznych sytuacjach, to jezeli nie potra-

fimy sobie z nig radzi¢, moze nam przeszkadzad.

2. Zadania emocgji
Praca w grupach
Podziel uczniéw na grupy. Wyjasnij, ze ich zadaniem
bedzie ztozenie rozsypanki wyrazowej dotyczace;j
emocji i ich funkcji. Zadaniem uczniéw jest dopasowa-
nie nazwy emocji do funkgcji. Nastepnie rozdaj koperty
z rozsypanka wyrazowa (zatacznik nr 1).
KLASA IV. W przypadku klasy IV mozna zredukowac
liczbe emocji do trzech, a do rozsypanki wykorzytac
opis jednej lub dwdch funkcji lub umiesci¢ wszstkie
podane funkcje danej emocji na jednej kartce.
KLASA V I VI. W przypadku klasy Vi VI warto zapropo-
nowane w zataczniku funkcje poszczegdlnych emoc;ji
porozcina¢, umieszczajac je na osobnych kartkach
rozsypanki. Mozna réwniez zredukowac liczbe emo-
¢ji np. do trzech. Po wykonaniu zadania porozmawiaj
z uczniami o efektach i przebiegu ich prac.
Pytania pomocnicze:
e Jak przebiegaty Wasze prace?
e Czy byliscie zgodni, czy moze musieliscie przekony-
wac siebie nawzajem do okreslonego zdania?
e Czy cos Was zaskoczyto/zdziwito, a moze sie
z czyms nie zgadzacie?
e (Czy prébowaliscie przypominac sobie, w jakich sytu-
acjach pojawiajq sie w Was emocje z rozsypanki?
e Czy podobne funkcje pasowaty do réznych emocji?
Jezeli, tak, to jakie?
W podsumowaniu zadania powiedz, ze na co dzien nie
zastanawiamy sie nad tym, po co nam s3 emocje.
Po prostu je czujemy lub nie. Nie zawsze faczymy to,
co przezywamy z tym, co byto przyczyna emocjiiz tym,
jak sie zachowujemy. Tymczasem emocje nie pojawiaja
bez powodu. S3 swego rodzaju informacja i podpowiadaja
nam, czy co$ ukfada sie po naszej mysli lub nie. Pomagaja
w podejmowaniu decyjzji. Przygotowuja nasz organizm
do tego, aby podja¢ odpowiednie reakcje, np. broni¢ sie
w sytuacji zagrozenia. W zwiazku z tym, ze wiekszosci
tego procesu nie zauwazamy, zdarza sie, ze tracimy nad
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soba kontrole. Tym, co pomaga w odzyskaniu kontroli
nad sobg i w lepszym korzystaniu z tego, co podpowia-
daja emocje, jest zastanowienie sie nad tym, co czujemy
i dlaczego.

3. Emocjei Internet

Praca na forum

Zapytaj uczniéw, w jaki sposéb to, co czujemy, moze

nam pomaoc rozpoznaé, ze dzieje sie co$ dla nas ztego

w srodowisku medidw elektronicznych i poza nimi.

Pomysty uczniéw zapisz na tablicy.

Pytania pomocnicze:

e Jakie emocje mogq sygnalizowad, ze dzieje sie cos
dla Was trudnego w Internecie?

e Zjakimi sytuacjami mogaq sie wiqzac przykre emo-
cje dla Was lub dla innych uzytkownikéw?

e (Czy zawsze potrafimy okreslic, co to sq za emocje?

W podsumowaniu zadania podkresl, ze czasami jest

nam trudno rozpoznac rézne zagrozenia. Wtedy

emocje mogg nam w tym poméc. Nie zawsze od razu

potrafimy te emocje rozpoznad. To zupetnie natu-

ralne. Jezeli np. czytajac cos$ o sobie lub otrzymujac od

innych wiadomosci poczujemy sie nieswojo, zrobi nam

sie bardzo przykro, moze to by¢ sygnat, ze dzieje sie

cos ztego, o czym warto porozmawiac z kims dorostym.

4. Czuje, bo...

Praca indywidualna

Powiedz, ze najwazniejsze w radzeniu sobie

z emocjami jest odpowiadanie sobie na dwa pytania:
,CO czuje” i, dlaczego”. Rozmawianie z innymi o tym,
co przezywamy, jest réwniez w tym bardzo pomocne.
Jezeli sg to przykre emocje, rozmawianie przynosi
ulge. Jezeli natomiast s3 to przyjemne dla nas emocje,
odczuwamy je jeszcze silniej.

Rozdaj uczniom karteczki z ¢wiczeniem (karta pracy
nr 2). Zadaniem uczniéw jest wypetnienie karty
pracy i uzupetnienie znajdujacych sie w nich zdan.
Przypominij uczniom, ze kazdy ma prawo mie¢ w tej
samej sytuacji inne uczucia. Podkresl, ze s3 one ani
dobre, ani zte. Nie podlegaja ocenie*

*UWAGA Jezeli zadanie wyda sie uczniom trudne,
potdéz na tawkach powielone w oryginale karty
pracy nr 1.

5. Podsumowanie zaje¢

W ramach podsumowania zaje¢ popros$ ucznidw, aby
powiedzieli, z jakimi emocjami koricza zajecia lub jakie
emocje najchetniej czuja.
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KARTA PRACY NR 1

Po co nam emocje?
(przyktadowa rozyspanka)

Ztos¢

Strach

Smutek

Rados¢

Duma
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KARTA PRACY NR 2

Czuje..., bo...

Wyobraz sobie, ze po silnym sztormie na oceanie budzisz sie na nieznanej wyspie.
Nie widzisz wokét nikogo. Zaczynasz i$¢ w gtab wyspy, bo chcesz znalez¢ wode zdatna do picia
i cos do jedzenia. Zastandw sie, jakie emocje mogtyby wzbudzi¢ podane sytuacje:

Kiedy las zaczyna gestniec i styszysz wokét siebie odgtosy nieznanych i dzikich zwierzat...

Czuje

bo

Kiedy trafiasz na oczko wodne, ale woda nie nadaje sie do picia...

Czuje

bo

Kiedy trafiasz nad piekny wodospad z przezroczysta i pachnaca woda...

Czuje

bo

Kiedy po zjedzeniu owocéw i wypiciu wody ktadziesz sie na drzemke nad wodospodem...

Czuje

bo

Kiedy las zaczyna gestnie¢ i styszysz wokét siebie odgtosy nieznanych i dzikich zwierzat...

Czuje

bo

Nadchodzi noc, a Ty sie orientujesz, ze jeszcze nie wiesz, gdzie bedziesz spac...

Czuje

bo

Kiedy budzisz sie rano i orientujesz sie, ze to byt sen...

Czuje

bo
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SCENARIUSZ NR 4
Temat: Stres — uczymy sobie z nim radzié

Cele zaje¢

e Zwiekszenie wiedzy na temat roli stresu w codziennym zyciu.

e Rozwiniecie umiejetnosci aktywnego radzenia sobie ze stresem.

Czas trwania: 45 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI
» Powycinane tréjkaty (zatacznik nr 1)
. » Kolorowe kartki papieru
Wprowadzenie: w czym stres Praca na forum/praca ) o
1. ] ] . ) (innego koloru niz tréjkaty)
przypomina pite? indywidualna )
> Kleje
» Flamastry/ kredki
» Flamastry
i . Praca na forum/praca . .
2. Co robi z nami stres? » Worek foliowy/papierowy
w grupach . . .
» Gazety ikartki papieru
Praca w grupach/ praca » Flamastry
3. Sposoby na stres . .
na forum » Duze arkusze papieru
4. Media elektroniczne a stres Pracanaforum |  —mememeeee
5. Podsumowanie zaje¢ Pracanaforum | = cmeemmeeemeeee-

1. Wprowadzenie do zaje¢

Praca indywidualna/praca na forum

W ramach wprowadzenia do zaje¢, w zaleznosci od
etapu edukacyjnego i tempa pracy klasy, zadanie wpro-
wadzajace mozna przeprowadzi¢ z pewnymi modyfi-
kacjami. Przygotuj dla kazdego ucznia w zaleznosci od
etapu edukacyjnego od 4/5 (klasa IV) do 7/8 o$miu lub
wiecej (klasa VI) biatych tréjkatéw (zatacznik nr 1). Po ich
rozdaniu popros, aby dzieci wpisaty na kazdym ze swoich
tréjkatow sytuacje, ktére je w ciggu ostatnich dni zdener-
wowaty/wywotaty napiecie/byty nieprzyjemne*,

Pytania pomocnicze:
e Jakie sytuacje kojarzq sie Wam z przezywaniem
ztosci, smutku, strachu, wstydu?
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e Czy zdarzyto sie cos, co utrudnito Wam wykonanie
czegos/cos co przeszkodzito Wam/wzbudzito strach
czy przykros¢?

*UWAGA: Jezeli obawiasz sie, ze zadanie moze by¢ zbyt

trudne dla uczniéw lub porusza zbyt osobiste obszary,

popro$ najpierw dzieci o to, aby na forum wymienity
wszystkie, codzienne sytuacje, ktérag moga ich zdaniem
wywotywaé zdenerwowanie. Nastepnie popros, aby
wybraty sobie te sytuacje, ktére wydaja sie im najblizsze

i wpisaty je w pola swoich tréjkatow.

Pytania pomocnicze:

e Jakie zazwyczaj sytuacje wprawiajq ludzi
w zdenerwowanie?

e Jakie sytuacje mogq denerwowac,/smuci¢/ ztoscic¢
Was i osoby w Waszym wieku?
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Nastepnie podaj uczniom kartki papieru (innego koloru
niz wczesniej przygotowane tréjkaty), rozdaj klej

i popros, aby przykleity te opisane przez siebie trojkaty
w jednej linii (w przypadku dzieci mtodszych (klasa IV)
linia powinna juz by¢ na kartce zaznaczona). Po wykona-
niu zadania wyjasnij uczniom, ze na zajeciach bedziecie
zajmowali sie stresem, ktéry pod pewnymi wzgledami
przypomina pite. Dopiero w tym momencie podaj temat
zajed. Popros, aby uczniowie dokoriczyli swoje prace

i zarysowali tak przyklejone tréjkaty, aby powstata z nich
pita. Powiedz réwniez, ze przezywanie stresu taczy

sie z przezywaniem przykrych dla siebie emocji: leku,
ztosci, smutku, poczucia winy, wstydu. Dodaj, ze sa to
emocje, ktére towarzyszg nam w codziennym zyciu.
Jezeli sie nimi nie zajmujemy, podcinajg nam skrzydta.
Dlatego stres moze przypominac pite.

2. Co robi z nami stres?

Praca na forum

Wyjasnij uczniom, ze sprobujecie wykona¢ pewien
eksperyment, zeby zobaczy¢, jakie skutki niesie za sobg
stres. Rozdaj uczniom zuzyte gazety/kartki papieru

i popros, aby kazdy sprébowat wygniesé z niej swoja
kulke ztosci lub innej przykrej dla siebie emocji, ktéra
przychodzi mu do gtowy. Nastepnie pokaz uczniom
worek (jego wielko$¢ powinna by¢ uzalezniona od
liczby dzieci w klasie). Moze by¢ to papierowa torba
lub worek, ktérego uzywamy do zbierania odpadéw/
$mieci. Popros, aby uczniowie odpowiedzieli na pytania
dotyczace worka.

Pytania pomocnicze:
e Czy ten worek/torba jest na tyle elastyczny, ze
moze zmieniac swoje ksztatty?

Czy jest w nim duzo miejsca? Do czego mozna by go

wykorzystac?

Nastepnie popros, aby uczniowie po kolei wrzucali do
worka zrobione przez siebie ,gnieciuchy”. Napetniajcie
go tak dtugo, az zostanie wypetniony po brzegi. Jezeli
zostanie w nim duzo wolnej przestrzeni, popros, aby
uczniowie wykonali kolejne papierowe kule "gnieciuchy".
Po wypetnieniu worka popros uczniéw, aby powiedzieli,
co sie stanie z workiem/torba, jezeli bedziemy upychacd
w nim kolejne rzeczy.

Pytania pomocnicze:
e Co sie dzieje z naszym workiem?

e Czy mozemy w nim jeszcze duzo zmiescic?
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e Co moze dziac sie z nami, kiedy przezywamy rdzne
napiecia?

W podsumowaniu zadania podkresl, ze najtrudniejszy
jest dla nas taki stres, ktérego na pierwszy rzut oka nie
widzimy. Skfadaja sie na niego codzienne sytuacje i trud-
nosci, np. konflikty z innymi osobami, ktopoty w radze-
niu sobie z réznymi obowigzkami itp. Taki rodzaj stresu
moze mie¢ charakter dtugotrwaty. Nierozpoznane

i niewyrazone emocje kumuluja sie w naszym wnetrzu

i w umysle. Brakuje wtedy miejsca na inne rzeczy, np.
trudno sie skupi¢ na nauce czy zabawie. Nie zawsze od
razu zdajemy sobie sprawe z tego, ze przezywamy stres.
Mozemy go wdéwczas bardziej odczuwacé w swoim ciele
w postaci, np. bélu brzucha, gtowy, poczucia zmeczenia,
trudnosci w zasypianiu. Jezeli nie dbamy o to, aby na
biezaco radzi¢ sobie z nim, nagromadzony moze prowa-
dzi¢ do problemdéw zdrowotnych i wielu ktopotdw, np.
zamykamy sie w sobie, izolujemy od innych, stajemy sie
agresywni, nieprzyjemni i dla siebie, i dla innych.

3. Sposoby na stres

Praca w grupach

Podziel uczniéw na grupy. Rozdaj grupom duze arkusze
papieru i flamastry. Powiedz zespotom, ze ich zadaniem
jest wymyslenie jak najwiecej sposobdéw na radzenie
sobie z napieciem. Podkres| jednoczes$nie, ze musza

to by¢ sposoby takie, ktére nie przynosza nikomu
cierpienia, nie polegaja na niszczeniu rzeczy.

Klasa IV, V - zadaniem grup jest wymyslenie jak
najwiekszej liczby sposobdw (zachowan i aktywnosci)
na radzenie sobie z napieciem.

Klasa VI - zadaniem grup jest wymyslenie jak
najwiekszej liczby sposobdéw (zachowar i aktywnosci)
na radzenie sobie z napieciem z podziatem na takie, do
ktérych siega sie w sytuacji samego napiecia oraz takie,
ktére mogtyby chroni¢ przed stresem diugotrwatym

i stac sie swego rodzaju rutyng** Po wykonaniu zadania
popros grupy o zaprezentowanie prac.

Pytania pomocnicze:
e Jak wymyslato sie Wam sposoby radzenia sobie?
® Czy korzystaliscie z tych pomystéw, ktdére sami
stosujecie?

Co pomaga lub moze by¢ pomocne w codziennym
radzeniu sobie ze stresem?

Z jakich sposobdw moglibyscie w przysztosci

skorzystac?
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**UWAGA: Podczas prac zespotéw zwré¢ uwage na to,

czy dzieci podaja konstruktywne/niekonstruktywne

sposoby obnizania napiecia. Reaguj w sytuacji, kiedy
wsréd propozycji pojawia sie takie, ktére polegaja

na robieniu sobie lub innym krzywdy albo moga

stac sie nawykowym sposobem obnizania napiecia

prowadzacym do uzaleznienia: jedzenie, granie.

Wsréd sposobdw mogacych pomdc w radzeniu sobie

ze stresem powinny sie znalez¢ takie, ktére:

e stuzg poradzeniu sobie z sytuacja: szukanie
rozwiazania (np. poprzez rozmawianie z innymi,
szukanie pomocy),

e pomagajg w poradzeniu sobie z emocjami:
rozmowa/spedzenie czasu z kims bliskim, zrobienie
czego$ przyjemnego dla siebie, odpoczynek i danie
sobie czasu na przemyslenie spraw, aktywnos¢
ruchowa itp.

Wsréd rutynowych sposobdw, ktére warto stosowad
regularnie: aktywnos$¢ ruchowa, rozmawianie

o emocjach, dbanie o relacje, dbanie o wypoczynek,
zdrowe odzywianie itp.

W ramach podsumowania zadania powiedz uczniom,
ze bardzo dobrym sposobem radzenia sobie ze
stresem jest taczenie ze soba réznych sposobdw,

np. rozmawianie o tym, co przezywamy, aktywnosc¢
ruchowa, szukanie sposobu na rozwigzanie problemu,
np. zwrocenie sie do kogos, kto nam pomoze

w nadrobieniu zalegtosci w sytuacji, kiedy mamy
problemy w nauce. Podkresl, ze dzielenie sie z innymi
swoimi przykrymi emocjami i ktopotami sprawia,

ze robi sie nam lzej.
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4. Media elektroniczne a stres

Praca na forum

Zapytaj ucznidw, w jaki sposéb ludzie moga wykorzy-
stywac¢ media elektroniczne i Internet do radzenia sobie
z napieciem. Pomysty uczniéw zapisz na tablicy.

Pytania pomocnicze:

e W jaki sposéb Internet i media elektroniczne mogq
pomagac w poradzeniu sobie z napieciem?

e W jaki sposdb Internet i media elektroniczne mogaq
by¢ wykorzystywane do niekonstruktywnego
pozbywania sie napiecia?

W podsumowaniu zadania podkresl, ze media

elektroniczne i Internet moga nam pomaga¢ w szukaniu

informacji, jak rozwiaza¢ dany problem, porozmawiaé

z kim$ zaufanym, z kim akurat nie mozemy sie widzie¢,

zabawy i gry moga nam pomaéc na chwile odpocza¢

od ktopotéw. Krzywdzace komentarze wobec innych,

ogladanie materiatéw, na ktérych inne osoby znajduja

sie w trudnej upokarzajacej sytuacji, granie bez
opamietania, cho¢ daja chwilowe poczucie pozbycia
sie napiecia, nie sa korzystnymi sposobami radzenia
sobie z napieciem. Nie pomagajg nam uporac sie z tym,
co czujemy, a do tego przyczyniaja sie do krzywdzenia
innych, jak w przypadku cyberprzemocy.

5. Podsumowanie zaje¢

W ramach podsumowania zaje¢ popros$ uczniéw, aby
wymienili jedna przyjemna/pozytywna rzecz, ktéra
wydarzyfa sie podczas dotychczasowego dnia. Dodaj,
ze przypominanie sobie o rzeczach mitych jest réwniez
pomocne w radzeniu sobie ze stresem. Popros, aby
kazdy uczen dzisiejszego wieczoru przed snem przy-
pomniat sobie trzy mite/przyjemne/pozytywne rzeczy,
ktére wydarzyty sie podczas catego dnia. Dodaj, ze takie
podsumowania dnia dobrze jest robi¢ sobie regularnie.
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ZALACZNIK NR 1
Trojkaty

AVAYAYA!
AVAYAYA!
AVAYAYA!
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SCENARIUSZ NR 1 DLA RODZICOW UCZNIOW KLAS IV - VI
Temat: Internet i media elektroniczne — wspdtczesne wyzwania

Cele zaje¢

e Rozwiniecie wiedzy i umiejetnosci rodzicéw/opiekundéw na temat chronienia dzieci
przed zagrozeniami ptyngcymi z uzywania mediow elektronicznych i Internetu.

e Rozwiniecie wiedzy i umiejetnosci rodzicow/opiekundw na temat wykorzystania
potencjatu wychowawczego mediéw elektronicznych.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI
. » Internetowe aktywnosci
1. Wprowadzenie Praca na forum .
(zatacznik nr 1)
Zagrozenia zwigzane . .
. . ., » Zagrozenia (zatacznik nr 2)
2. zZ uzywaniem mediow Praca na forum i ]
. » Kartki papieru
elektronicznych
» Sposby zabezpieczania

i . L (zatacznik nr 3)

3. Co mozna robié, zeby chronic? Praca na forum

» Materiaty dodatkowe dla realizatora
» Kartki papieru

Potencjat wychowawczy

4. . Pracanaforum | = eceeeeeeee-
nowych mediéw
» Przyktadowe zasady (zatacznik nr
5. Zasady w praktyce Praca w grupach y . . Y (zafa 4
» Kartki papieru
6. Podsumowanie zajec Pracanaforum | e

1. Wprowadzenie do zaje¢
Praca na forum

Nastepnie popros, aby rodzice przeczytaliich tres¢ na
forum. Na koniec zapytaj rodzicow/opiekunéw o wraze-

Woyjasnij cel spotkania z rodzicami. Krétko przedstaw nia ptynace z wykonanego ¢wiczenia.

cele i tematyke programu ,Loguj sie z gtowg” dla dzieci.

Nastepnie przekaz rodzicom do wylosowania przygo- Pytania pomocnicze:

towane przez Ciebie karteczki z hastami dotyczacymi e Czy byli paristwo ciekawi tego, co jest na tych
aktywnosci dzieci w Internecie. Ich przyktadowa lista karteczkach zapisane? Czego sie paristwo
znajduje sie w zatgczniku nr 1. Na razie nie wyjasniaj spodziewali?

rodzicom/opiekunom, jaki jest cel tego zadania. Ogra- e Czy do podanych aktywnosci chcieliby paristwo
nicz sie do poproszenia ich o wylosowanie karteczek. cos dodac?
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e (Czy sq jakies aktywnosci, ktdre paristwa
zaskoczyty? Ktére?

e Zjakimi emocjami w przypadku dzieci i mtodziezy
mogaq sie taczy¢ podane aktywnosci?

W podsumowaniu zadania powiedz, ze Internet i media

cyfrowe staty sie czescia zycia dzieci i mtodziezy. Wyko-

nane ¢wiczenie miato na celu pokazanie, ze dostarczaja

dzieciom wielu emocji, jak np. w przypadku ciekawosci,

ktéra miato wywotac zadanie. Tworzg wazng czes$c

ich srodowiska, w ktérym zaspokajaja rézne swoje

potrzeby. Zwré¢ uwage, ze dotycza one naprawde

szerokiego spectrum aktywnosci: od nauki, rozrywki

i zaspokajania ciekawosci, przez utrzymywanie kon-

taktu z réwiesnikami, na roztadowaniu emocji i napieé

skoniczywszy. To réwniez przyczynia sie do tego, ze s3

one dla mtodych ludzi istotna czescia ich codziennosci.

2. Zagrozenia zwigzane z uzywaniem

mediow elektronicznych
Praca na forum
Popros rodzicéw, aby wymienili zagrozenia, na ktére
z ich perspektywy sa najbardziej narazone dzieci.
Nastepnie dopisz do listy stworzonej przez uczestni-
kow, aby powstata petna lista zagrozen (zatacznik nr
2). Porozmawiaj z rodzicami/opiekunami o tym, jak
postrzegajg wymienione zagrozenia.

Pytania pomocnicze:

e Jakie mysli nasuwajq sie paristwu, patrzqc na te
liste zagrozen?

e Czy sq na niej takie, ktdre sie wydajq paristwu
zaskakujqce albo szczegdinie niebezpieczne?

e Czy wydajq sie one dotyczy¢ paristwa dzieci?

3. Co mozna zrobi¢, zeby chroni¢ dzieci
i mtodziez?
Praca na forum

Wypisz nasuwajace sie rodzicom skojarzenia i pomysty.

Jezeli jest taka potrzeba, uzupetnij liste (zatagcznik nr

3). Porozmawiaj z rodzicami/opiekunami o tym, jak

postrzegajg wymienione sposoby chronienia dzieci

przed zagrozeniami. W podsumowaniu przedstaw liste

czynnikéw chronigcych przed natogowym uzywaniem

medidéw cyfrowych, ktére sa zawarte w czesci "Mate-

riaty dodatkowe dla realizatora programu".

Pytania pomocnicze:

e Jakie mysli nasuwajq sie paristwu, patrzqc na
liste sposobdw zabezpieczenia dzieci przed
zagrozeniami?
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e Czy ktéras z propozycji nasuwa watpliwosci?
Jezeli tak, to jakie?

e Ktdre propozycje wydajq sie paristwu
szczegolnie bliskie?

4. Potencjat wychowawczy nowych mediéw

Praca na forum

Zapytaj rodzicéw o to, w jaki sposéb media elektroniczne
moga by¢ pomocne w wychowaniu dzieci. Zapisz pomysty
rodzicéw na tablicy. Nastepnie wymien przyktadowe dzia-
fania, ktére cho¢ odnosza sie do medidéw elektronicznych,
przekfadaja sie na szersze oddziatywania wychowawcze.
*UWAGA: Przyktadowe sposoby wykorzystania poten-
cjatu wychowawczego medidw elektronicznych

e Ustalenie limitu czasu

Ustalenie limitéw czasu pomaga rozwija¢ umiejetnosci
kontrolowania zachowania, w integrowaniu/przyswa-
janiu norm i zasad. Trudne sytuacje wokdt ustalonych
zasad pozwalaja dziecku sprawdzad, jak dalece granice
ustanowione przez dorostych sg stabilne. To, w jaki
sposoéb dzieci radzg sobie z limitem czasu, moze tez
ujawniac ich problemy, np. depresje w sytuacji, kiedy
spedzaja wiele godzin przed ekranem. Zasady doty-
czace czasu pomagaja rowniez w dbaniu o regeneracje.
Dzieci na dwie godziny przed snem powinny odtozy¢
media cyfrowe, bo emitowane przez nie $wiatto zaburza
rytm dobowy i utrudnia zasypianie.

e Prowadzenie rozméw na temat zagrozen
zwiazanych z aktywnoscia online

Prowadzenie rozmdéw na temat zagrozen pozwala nie

tylko rozwija¢ wiedze i umiejetnosci zabezpieczania sie

przed nimi, ale tez wspiera budowanie relacji z dziec-

kiem. Latwiej jest mu woéwczas zrozumie¢, ze monito-

rowanie dziecka jest wyrazem troski. Swiadomos¢ tego,

ze rodzic wie, jakie zagrozenia moze dziecko spotkac

w Internecie, wzmacnia poczucie bezpieczeristwa

i Swiadomos¢, ze w trudnej sytuacji (nie tylko zwigzane;j

z uzywaniem mediéw) dziecko moze sie do niego zwrdcic.

e Rozmawianie o aktywnosci dziecka online /oka-
zywanie zainteresowania tym, do czego dziecko
uzywa mediow elektronicznych / monitorowanie
aktywnosci dziecka

Podejmowanie rozméw o aktywnosci dziecka i prze-

zywanych przez nie emocjach wspiera budowanie

wzajemnej relacji z dzieckiem. Dzieki temu tatwiej mu
bedzie podzieli¢ sie z nami tym, ze przezywa trudne
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sytuacje zaréwno online, jak i offline. Trudne sytuacje
zwigzane z oporem dziecka przed dzieleniem sie
tym, co robi, moga by¢ przyczynkiem do rozmawiania
z nim o dorastaniu i o rosnacej w dziecku potrzebie
autonomii. Z drugiej strony moga da¢ wyrazny sygnat
rodzicowi, ze co$ niepokojacego moze sie dzia¢

w zyciu dziecka, jezeli np. mocno izoluje sie i ucieka
w $wiat wirtualny.

e Instalowanie ochrony rodzicielskiej

Zaktadanie ochrony rodzicielskiej staje sie okazja

do rozmawiania o funkcji tego typu zabezpieczen

i 0 potrzebie chronienia dzieci przed niebezpiecznymi
i trudnymi sytuacjami zwiazanymi z uzywaniem Inter-
netu. Dzieki temu dzieci nie tylko lepiej te potencjalne
zagrozenia poznaja, ale réwniez lepiej rozumieja,

ze motywacja rodzicéw nie jest kontrola czy che¢
$ledzenia dziecka, ale troska i potrzeba dbania o nie.
Trudne sytuacje wokdt tych rozwigzan pomagaja

o tym dzieciom przypominac.

e Monitorowanie spedzania czasu wolnego
przez dziecko
Monitorowanie tego, jak dziecko spedza czas
wolny, nawet jezeli ono okazuje wobec tego swoje
niezadowolenie, jest dla niego waznym sygnatem
tego, ze rodzic jest zainteresowany tym, co sie z nim
dzieje, co daje poczucie bezpieczenstwa. Trudne
sytuacje wynikajace np. rosnacej potrzeby autonomii,
sprzyjaja rozmowom o granicach psychologicznych
dziecka, jego rosnacej autonomii, dyskutowaniu
zmian, ktére zachodza w relacji z dzieckiem.

5. Zasady w praktyce

Praca w grupach

Podziel rodzicéw na grupy. Rozdaj kazdej grupie
po dwie kartki papieru. Wyjasnij, ze zadaniem grup
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bedzie wypisanie od siedmiu do dziewieciu osobnych
zasad dla dzieci i dla rodzicéw/opiekundw, ktérych
przestrzeganie przez obie strony mogtoby poméc
chroni¢ dzieci przed trudnymi sytuacjami w Interne-
cie. Po okoto 10 minutach popros grupy, aby przedsta-
wity swoje pomysty.

Pytania pomocnicze:

e Na jakie aspekty zwracali paristwo uwage?

e Co myslicie paristwo o pomysle zasad dla
dorostych?

W podsumowaniu zadania powiedz, ze zasady powinny
spetniac kilka podstawowych kryteriéw. Po pierwsze,
powinny by¢ na tyle ograniczone, aby mozna byto

je zapamietac (np. siedem). Po drugie, by¢ mozliwie
sformutowane w sposéb pozytywny (czyli okresla¢

co robimy, a nie czego robimy). Po trzecie, powinny
uwzglednia¢ pozostatych domownikéw. Jezeli dziecko
wie, ze réwniez inni domownicy zobowigzujg sie do
przestrzegania zasad, przyjmuje je jako co$ natural-
nego i nie czuje sie tym pokrzywdzone. Najlepiej, aby
byty spisane, podpisane i umieszczone w widocznym
miejscu. Przedstaw przyktadowe zasady zawarte

w zatacznikiu nr 4. Mozesz réwniez rozdac je rodzicom
na zakoriczenie zajed.

6. Podsumowanie zaje¢.

Praca na forum

W podsumowaniu zadania podkresl, ze media elek-
troniczne staty sie czescig codziennego zycia dzieci,
ktéra wzrastajg w kulturze Internetu i mediéw. Nie
oznacza to, ze rodzice/opiekunowie stali sie wobec
tego bezradni. Moga wykorzystac to jako przestrzen
do oddziatywan wychowawczych.
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ZALACZNIK NR 1

Internetowe aktywnosci

Stuchanie muzyki Komentowanie zdje¢ Ogladanie youtuberéw
Szukanie informacji Szukanie pomocy do zajec Kontakt z rowiesnikami
Nawigzywanie znajomosci Granie Zabijanie nudy
Ogladanie produktéw Komentowanie innych Wymiana zdjec
Ogladanie filméw Ogladanie pornografii Surfowanie bez celu

ZALACZNIK NR 2

Wybrane zagrozenia zwigzane z uzywaniem medidw elektronicznych

SEXTING - przesytanie za pomoca Internetu tekstéw, zdje¢ czy filméw nacechowanych seksualnie;

¢ GROOMING - to uwodzenie dzieci i niepetnoletniej mtodziezy przez Internet. Groomer stopniowo zaprzy-
jaznia sie i nawigzuje emocjonalng wiez z mtodym internauta. Zdarza sie réwniez, ze przestepca chce naktoni¢
dziecko/nastolatka do prostytucji czy udziatu w pornografii dzieciecej;

e HAPPY SLAPPING - umieszczanie zdje¢ lub filméw z ludzmi, ktérzy znajduja sie w trudnych dla siebie sytu-
acjach bez ich zgody lub nawet wbrew ich woli. Moga to by¢ materiaty przedstawiajace sytuacje intymne, upoko-
rzenie, oSmieszanie, przemoc itd.;

o MOWA NIENAWISCI - to uzywanie jezyka w celu zniewazenia, pomdwienia lub rozbudzenia nienawigci
wobec danej osoby czy grupy spotecznej, najczesciej ze wzgledu na uprzedzenia rasowe, narodowe, pted, orien-

tacje seksualng, $wiatopoglad;

o CYBERPRZEMOC - stosowanie przemocy za posrednictwem Internetu i narzedzi elektronicznych (fora,
maile, smsy, portale) poprzez przesladowanie, zastraszanie, nekanie, wysmiewanie, ponizanie innych;

o INNE: nawigzywanie kontaktu z nieznajomymi, wytudzenia danych, uzaleznienie od uzywania mediéw i Internetu.
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ZALACZNIK NR 3

Przyktadowe formy zabezpieczania dzieci przed zagrozeniami zwigzanymi
z uzywaniem medioéw elektronicznych

e Zaktadanie programéw ochrony rodzicielskiej.
e Zakfadanie ochrony antywirusowe;.
e Prowadzenie rozméw o aktywnosciach dzieci w Internecie.

e Prowadzenie rozméw o zagrozeniach zwiazanych z aktywnoscia dzieci w Internecie.

Ustalanie zasad i regut korzystania z mediéw cyfrowych.

Sprawdzanie systemu PEGI.

ZALACZNIK NR 4

Przyktadowe zasady zwigzane z uzywaniem mediow elektronicznych dla dziecka

e Korzystam z mediéw cyfrowych i Internetu odpowiednio do wieku:
od poniedziatku do piatku godzine dziennie po odrobieniu lekcji, w weekendy (...)
e W kazdej chwili moge poprosci¢ rodzicow o pomoc i podzieli¢ sie swoimi niepokojami i radosciami.
e Nie podaje swoich danych nikomu i nigdzie w Internecie.
e Korzystam ze stron i gier dla dzieci i omijam strony i gry dla dorostych.
e Nie odpowiadam na wiadomosci od 0séb, ktérych nie znam osobiscie.
e Podczas positkéw nie uzywam medidéw elektronicznych.
e Korzystam z mediéw elektronicznych najpdzniej do godz. 20.00.

.® Do innych uzytkownikéw sieci odnosze sie z szacunkiem.

Przyktadowe zasady zwigzane z uzywaniem mediéw elektronicznych dla dziecka

e Moje dziecko ma prawo do komunikowania sie ze swoimi znajomymi i uzywania mediéw
cyfrowych (telefonu, komputera) do nauki i rozrywki, wedtug okreslonych zasad.

e Stucham pytan i watpliwosci dziecka. Jezeli w danej chwili nie jest to mozliwe, ustalamy
wspdlnie czas na rozmowe.

e Nie uzywam mediéw cyfrowych podczas positkdw.

e Przegladam media cyfrowe (telefon, komputer) dziecka tylko w jego obecnosci.

e Jezeli co$ mnie zaniepokoi, rozmawiam o tym z dzieckiem.

e Wprowadzam konsekwencje po wczesniejszej rozmowie i wyjasnieniu tego z dzieckiem.
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SCENARIUSZ Il DLA RODZICOW UCZNIOW KLAS IV - VI
Temat: Trudne sytuacje — co pomaga sobie z nimi radzi¢?

Cele zaje¢

e Rozwiniecie wiedzy i umiejetnosci rodzicéw/opiekundéw na temat radzenia sobie

w trudnych sytuacjach z dzie¢mi zwigzanymi z uzywaniem mediéw elektronicznych.

e Rozwiniecie wiedzy i umiejetnosci rodzicow/opiekundw na temat wspierania rozwoju

kompetencji psychospotecznych dzieci.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI
1. Wprowadzenie Pracanaforum | 0 o
Zasada posiadania problemu .

.. » Zatgcznik nr1

2. lub Zagrozenia w cyfrowym Praca na forum ] .
f. . » Materiaty dodatkowe dla realizatora
Swiecie

3. Techniki komunikacyjne Pracanaforum | o

4 Techniki komunikacyjne Praca w grupach/ » Karta pracy

) w praktyce na forum » Zatacznik nr 2
5. Podsumowanie zajec Pracanaforum | o

1. Wprowadzenie do zaje¢

Praca na forum

W ramach wprowadzenia wyjasnij, ze bedziecie

sie zajmowac sposobami radzenia sobie w réznych
sytuacjach z dzieckiem, ktére sg zwiazane z uzywa-
niem mediéw elektronicznych. Popros, aby rodzice/
opiekunowie podali przyktady trudnych sytuaciji, jakie
przychodza im do gtowy. Nastepnie popros, aby przy-
wotali w pamieci takie sytuacje, kiedy byli zadowoleni
z tego, w jaki sposéb dziecko korzystato z mediéw
elektronicznych. Zapisz na tablicy podane przyktady
sytuacji trudnych i przyktady sytuacji pozytywnych*.
*UWAGA: Przyktadem sytuacji trudnych moga by¢:
przekraczanie czasu, cyberprzemoc, ogladanie mate-
riatdw dla dorostych, oktamywanie, wykorzystywanie
karty ptatniczej rodzica do zakupu elementéw gier
itp. Wsréd sytuacji pozytywnych mogtyby sie zna-
lez¢ nastepujace: przestrzeganie ustalonych zasad,
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zagospodarowanie czasu wolnego, uzywanie mediéw
i Internetu do nauki, rozwijania zainteresowan itp.

Po wypisaniu pomystéw rodzicéw porozmawiaj z nimi
o tym, co sadzg o wymienionych sytuacjach.

Pytania pomocnicze:

e Jakie mysli nasuwajq sie paristwu widzqc
te liste sytuacji?

e Z ktérymi spotykajq sie paristwo czesciej?

e W jaki sposéb mozna wzmacniacé pozytywne
zachowania dziecka zwiqzane z uzywaniem
mediéw?

e Jakie metody przychodzq paristwu do gtowy
w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami?

W podsumowaniu podkresl, ze wzmacnianie pozytyw-

nych zachowan zwigzanych z uzywaniem medidéw jest

waznym czynnikiem wychowawczym sprzyjajacym
redukowaniu natezenia trudnych sytuacji.
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2. Zasada posiadania problemu

wedtug Thomasa Gordona**
Praca na forum.
Narysuj na tablicy wykres, ktérego wzér znajduje sie
w zatagczniku nr 1. Wyjasnij, ze Thomas Gordon w swojej
koncepcji zasady posiadania problemu wyznaczyt trzy
sfery:
1) SFERA, w ktdrej problem przezywa dziecko,
np. cos stracito,
2) SFERA, w ktdrej ani dziecko, ani rodzic nie
przezywajg problemu (np. przyjemnie wspdlnie
spedzaja czas wolny);
3) SFERA, w ktérej rodzic ma problem z zachowaniem
dziecka (np. dziecko tamie ustalone granice).
W poruszaniu po wymienionych obszarach pomagaja
trzy zasady:
ZASADA 1.
Problem rozwigzuje ten, do kogo nalezy problem.
ZASADA 2.
Okreslamy, z czyim problemem mamy do czynienia.
ZASADA 3.
Jezeli problem nalezy do dziecka, dorosty powinien
mu TOWARZYSZYC i WSPIERAC je. Jezeli to dorosty
ma problem z zachowaniem dziecka, powinien
INTERWENIOWAC.

Rozréznienie miedzy sferg 1i 3 pomaga unika¢ sytuacji,
w ktérej dorosty rozwigzuje problemy za dziecko, co
nie sprzyja budowaniu jego kompetencji psychospo-
tecznych. Po wstepnym zarysowaniu koncepcji popros
rodzicow o to, aby przyporzadkowali wymienione sytu-
acje trudne do odpowiednich stref***,

**UWAGA: Jezeli nie czujesz sie przekonany (a) do
przedstawienia ww. koncepcji, przedstaw uczestnikom
informacje dotyczace objawéw naduzywania mediéw

cyfrowych i cybeprzemocy oraz konsekwencje wraz

z danymi dotyczacymi zjawiska uzywania mediéow wsréd
dzieci i mtodziezy, ktére sa zawarte w "Materiatach
dodatkowych dla realizatora".

*UWAGA: Sytuacje przemocy w Internecie, zwfaszcza
jezeli dziecko jest jej ofiarg lub $wiadkiem, wymagaja od
rodzica/opiekuna taczenia wspierania dziecka i podej-
mowania interwencji wobec sprawcow.

3. Techniki komunikacyjne

Praca na forum.

Wyjasnij, ze skoncentrujecie sie teraz na trzech podsta-
wowych technikach, ktére s3 pomocne w poruszaniu sie
po tych trzech strefach/w rozwijaniu u dzieci odpornosci
na ryzykowne zachowania, w tym natogowe uzywanie
medidéw cyfrowych: pochwata opisowa, opisywanie sytu-
acji, odzwierciedlanie, komunikat FUO. Opowiedz, na czym
polega formutowanie ww. komunikatéw (zatacznik nr 2).

4. Techniki komunikacyjne w praktyce

Praca w grupach/praca na forum

Przedstaw rodzicom/opiekunom opis trudnej sytuacji

i popros, aby w swoich grupach sprébowali sie zastano-
wi¢, w jaki sposéb moga wykorzystac techniki do prze-
prowadzenia interwencji (karta pracy oraz do pomocy
w wykonaniu zadania: zatacznik nr 2)****

***UWAGA: Jezeli zadanie okaze sie dla rodzicow
zbyt trudne, skoncentrujcie sie na wybranej

technice komunikacyjnej. Z punktu widzenia pracy
wychowawczej z dzie¢mi najbardziej istotna jest
technika odzwierciedlania.

5. Podsumowanie

W ramach podsumowania popros$ rodzicéw o podzie-
lenie sie swoimi odczuciami i wrazeniami z udziatu ich
dzieci oraz ich samych w programie ,Loguj sie z gtowg”.

ZALACZNIK NR 1

Zasada posiadania problemu wedtug Thomasa Gordona
Materiat do przedstawienia rodzicom

N
Vv
N

A4
N
Vv

Dziecko ma problem

Strefa bezproblemowa

Dorosty ma problem
z zachowaniem dziecka
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ZALACZNIK NR 2

Pomocne techniki komunikacyjne
Materiat do przekazania dla rodzicéw/opiekundéw

Nazwa techniki Funkcja Dodatkowe informacje Konstrukcja komunikatu
FAKT, czyli opisujemy
to, co widzimy
UCZUCIA, czyli nazywamy
Wzmacnia Pochwata odwotuje to, co czujemy

samoocene, buduje

sie do konkretnego

opcjonalnie:
PODSUMOWANIE, czyli

Pochwata samoswiadomosc¢ zachowania. Jest .
. . ) ; s nazywamy dane zachowanie
opisowa dziecka, wzmacnia jasnaijednoznaczna. . o
ozytywne zmiany Opisuje to, co widzimy np: C/eszg °re 2e tak_
P ) ) . ’ krytycznie podchodzisz do
i czujemy. . S A
informacji, ktére znajdujesz
w Internecie. To sie nazywa
rozsadne podejscie do
informacji,
Pomaga otworzy¢
temat, mowic . o
. . o trudnej sytuacji bez Opisujemy to, co FAK.T’ cz_yl! 115, 9 w|d2|my,
Opisywanie I . PPN . co sie dzieje np. Widze,
.. oceniania dziecka, widzimy i to, co sie . L
sytuacji ze nadal grasz, choc¢ minat

utatwia dziecku
odniesienie sie do tego,
0 czym mowimy.

dzieje.

ustalony na to czas.

Odzwierciedlanie

Pomaga rozwijac

w dziecku umiejetnos¢
radzenia sobie

Z emocjami, pomaga
rozwija¢ réwniez wiez
z dzieckiem.

Opisujemy dziecku

to, jak rozumiemy to,
co sie z nim dzieje.
Dotyczy to szczegdlnie
przezywanych przez
nie emocji i ich
przyczyn. Poprzez
formy wydaje mi

sie, chyba, mam
wrazenie podkreslamy
subiektywny charakter
wypowiedzi.

PRZYPUSZCZENE,

czyli wydaje mi sie/

mam poczucie

UCZUCIE, czyli nazywamy
emocje dziecka

FAKT, czyli opisujemy
domniemana przyczyne
emocji, np. Wydaje mi sie, ze
jest ci przykro, Ze dostatas
stabszg ocene niz sie
spodziewafas.

Komunikat FUO

Pozwala opanowac
zaréwno wiasne
uczucia, jak i dziecka,
a przez to utatwia
,rozbrojenie” napiecia.
Jednoczesnie dziecko
otrzymuje jasny
komunikat, co jest

nie tak i jak moze to
zmienic.

Aby komunikat FUO
spetnit swoja funkcje,
trzeba pamietac,
zeby unika¢ takiego
formutowania

swoich uczug¢, ktére
beda obarczaty
dziecko poczuciem
winy (np. zamiast
zawiodtem sie — czuje
Sie rozczarowany,
zamiast denerwujesz
mnie — czuje sie
zdenerwowany.
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FAKT, czyli opisujemy

to, co widzimy

UCZUCIE, czyli opisujemy to,
co w zwigzku z tym czujemy
OCZEKIWANIA, czyli
opisujemy to, czego
potrzebujemy, zeby zmienito
sie w zachowaniu dziecka,
np. Denerwuje mnie,

Ze przeciqggasz ustalony
czas grania na telefonie.
Chce, zebys w ciqgu 5 minut
oddat mi telefon.
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Ania

Dziewczynka zatozyta ze swoimi
kolezankami grupe na jednej

z aplikacji mobilnych. Bardzo
czesto wymienia sie z nimi
informacjami. Odkad ma swoja
grupe, ciagle uzywa telefonu.
Cos sprawdza, czatuje

z innymi. Ocigga sie natomiast

z odrabianiem lekcji. Coraz
czesciej tez zamyka sie w swoim
pokoju i chce, zeby wszyscy

dali jej spokdj. Ktéregos dnia
przyszta do domu ze tzami

w oczach. Rzucita telefon w kat
i powiedziata, ze nastepnego
dnia nie péjdzie do szkoty.

Tomek

Chtopiec uwielbia gra¢ na
urzadzeniach mobilnych. Bardzo
dobrze sobie z tym radzi. Zaczat
coraz czesciej gra¢ w gry online.
Stat sie bardzo szybko wazna
czescia klanu walczacego

o wptywy na fantastycznej
planecie. Umdéwit sie z rodzicami,
ze w weekend przytozy sie do
matematyki. Tymczasem nie
odrywa sie od swojej gry.

KARTA PRACY
Opis sytuacji 1

Sfera wedtug koncepcji T. Gordona: problem rodzicéw
z zachowaniem dziecka i problem dziecka

W jaki sposéb mogtyby brzmie¢ komunikaty:

Opis sytuacji: Wrdcitas ze szkoty do domu bardzo
poruszona i méwisz, ze nie chcesz do niej wracac.

Odzwierciedlanie: Wydaje mi sie, ze wydarzyto sie w szkole
cos, co ciebie bardzo zdenerwowato. Moze boisz sie, ze cie
nie zrozumiem.

FUO: Martwie tym, co sie z tobq dzieje i chciatabym,
zebysmy o tym porozmawiaty.

Co jeszcze mogtoby pomoéc?

Rozmowa z nauczycielem, rodzicami innych dziewczynek —
kolezanek Ani, okazywanie swojej gotowosci do rozmowy

Opis sytuacji 2

Sfera wedtug koncepcji T. Gordona: problem rodzicéw
z zachowaniem dziecka i problem dziecka

W jaki spos6b mogtyby brzmieé¢ komunikaty:

Opis sytuacji: Mielismy umowe, ze bedziesz sie uczyt,
ale przez ten czas, kiedy miates to robié, grasz.

Odzwierciedlanie: Widze, ze bardzo zaangazowates sie
w swojq gre i nie masz w ogdle ochoty do nauki.

FUO: Niepokoi mnie to, ze sie nie uczysz.
Chciatabym, zebys za 10 minut zajqt sie matematykaq.

Co jeszcze mogitoby poméc?

Odwotanie sie do umowy, wyciggniecie ustalonych
wczesniej konsekwencji
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Materiaty dodatkowe dla realizatora programu
»Loguj sie z glowa” w klasach IV - VI

I. Problemowe/natogowe uzywanie mediéw cyfrowych/uzaleznienie

Objawy naduzywania Internetu i mediéw:

e pogorszenie wynikdw w nauce

e kiopoty z koncentracja i pamiecia

e spedzanie duzejilosci czasu przed ekranem
(tablet, komputer, smartfon, Internet)

e brak reakcji na prosby o wytaczenie/od-
stapienie od mediéow

e wybuchy gniewu i agresja w momentach,
gdy rodzice nakazuja wytaczenie urzadzenia
cyfrowego

e kiopoty z zasypianiem

e zaniedbywanie codziennych czynnosci, np.
jedzenie, higiena, nauka

e zmiennos¢/niestabilnos¢ emocjonalna

e ktamstwa i oszustwa zwigzane z ukrywaniem
uzywania mediéw (np. w nocy, uzywanie bez
pozwolenia rodzicéw ich kart ptatniczych np.
na dodatki do gier)

e notoryczne tamanie ustalonych zasad
uzywania mediéw cyfrowych

komputerowych.

Naduzywanie mediéw cyfrowych i Internetu:

konsekwencje

e zubozenie jezyka i komunikacji niewerbalnej

e zaburzenie relacji spotecznych i wyobcowanie
ze Srodowiska (réwiesniczego, rodzinnego) i ograniczanie
funkcjonowania spotecznego do znajomosci wirtualnych

e problemy szkolne (stabe wyniki w nauce lub ich
pogorszenie, czeste absencje, powtarzanie lub
zagrozenie powtarzaniem klasy)

e zaburzenia uwagi, problemy z koncentracja

e konsekwencje ptynace z niezdrowego stylu zycia: brak
aktywnosci fizycznej, stosowanie uzywek, zaniedbywanie
potrzeb fizjologicznych

e dolegliwosci zwigzane z funkcjonowaniem wzroku,
bdle kregostupa, barkéw, karku, nadgarstkdéw i miesni,
przykurcze $ciegien, zmiany w postawie ciata

e pojawienie sie lub pogtebienie zaburzen takich jak
depresja

e ktopoty emocjonalne: drazliwos¢, pobudliwosé

e agresja (syndrom odstawienia)

Problem uzaleznienia od Internetu w ciggu ostatniej dekady stat sie przedmiotem dyskusji naukowej
psychologéw, psychiatréw, pedagogdw, socjologédw. Do tej pory zaburzenie to nie zostato jednak
jednoznacznie zdefiniowane. Stad pojawiajace sie réznice w terminologii. Natogowe uzywanie
Internetu nie zostato ujete w oficjalnych klasyfikacjach schorzen psychicznych, takich jak DSM V czy
ICD-11. W najnowszych wydaniach zostato natomiast uwzglednione uzaleznienie od gier wideo i gier

Caty czas trwajg badania na temat uzaleznienia od Internetu czy mediéw cyfrowych
i podejmowane s3 rézne proby sklasyfikowania szeregu obserwowanych objawéw i symptomdw.

Objawy wspoéttowarzyszace natogowemu uzywaniu mediow i predysponujace do tego:

e depresja,

e zaburzenia lekowe, zaburzenie deficytu uwagi/nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD),
e wysoka impulsywnos¢, niska samoocena, niska sumiennos¢, wysoka niesmiatosé, wysoka

neurotycznosc¢ i sktonnos¢ do zwlekania,

e brak wsparcia spotecznego, odczuwanie izolacji i samotnosci,
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CYBERPRZEMOC

Formy cyberprzemocy:

e od$mieszanie za pomoca mediéw

elektronicznych

e publikowanie obrazliwych komentarzy

e wifamania na poczte elektroniczna,
komunikatory w celu rozpowszechnienia
kompromitujacych materiatéw

e nekanie, zastraszanie i ponizanie ofiary online

e kradziez tozsamosci w sieci internetowej,
podszywanie sie pod okreslong osobe.

Il. Czynniki sprzyjajace
naduzywaniu mediéw cyfrowych

A. Czynniki zwiazane z mediami

e rozwdj medidw spotecznosciowych i komunikacji
miedzyludzkiej za posrednictwem ekranu

e wysoka i szybka przyswajalnos¢ mediéw jako
technologii konsumenckiej: telefony komérkowe,
urzadzenia mobilne

e urzadzenia s3 tatwe w obstudze i moga z nich
korzystac juz mate dzieci

e dostep do sieci

e ograniczona kontrola rodzicielska

e brak zasad dotyczacych korzystania z Internetu

e wiek inicjacji zabawy z uzywaniem mediéw
elektronicznych

B. Czynniki psychologiczne i spoteczne

e uzywanie mediéw do regulowania nastroju
e samotnos¢

e brak wiezi z bliskimi osobami

e pozytywne doswiadczenia z kontaktu z ludZmi online
e poszukiwanie nowosci, unikanie frustracji
e niska samoocena

e introwersja

e niestabilno$¢ emocjonalna

® mniejsza sumiennos¢ i zaradnos¢

e stres

e niskie wyniki w nauce

e staba wiez ze szkota

e doswiadczanie nudy w czasie wolnym

e obcigzenie zajeciami pozalekcyjnymi

e otoczenie rodziny lub réwiesnikéw wsrdd ktérych

wystepuja natogi
e konflikty rodzinne i zta atmosfera w domu

Objawy bycia ofiarg cyberprzemocy:

wzrost napiecia emocjonalnego i niepokoju
niskowartosciowanie siebie

wycofanie i unikanie kontaktu (np. opuszczanie zaje¢ lekcyjnych)
przewlekty smutek, depresja

zachowania kompulsywne

wzrost agres;ji

zmiennos$¢ nastrojow

dolegliwosci psychosomatyczne (bdle gtowy, béle brzucha)
poczucie bezwartos$ciowosci, winy i wstydu

lll. Czynniki chroniace przed
natogowym uzywaniem mediéw
cyfrowych

A. Cechy indywidualne uzytkownika

e wysokie poczucie wartosci i stabilna, pozytywna
samoocena, zaufanie do innych osdéb, stabilnos¢
emocjonalna, sumiennos¢ i odpowiedzialnos¢,
niska sktonnos¢ do podejmowania zachowan
ryzykownych

e postrzeganie kontroli rodzicielskiej przez dziecko
jako wyrazu troski dorostych

e postrzeganie nastawienia rodzicow do zachowan
ryzykownych jako krytycznego i negatywnego

B. Srodowisko rodzinne

e pozytywnai stabilna wiez dziecka z rodzicami

e demokratyczny typ wychowania

e adekwatna do wieku kontrola rodzicielska

e spedzanie czasu z dzieckiem oparte na komunikacji
bezposredniej

wprowadzanie zasady uzytkowania multimediow
e korzystanie przez rodzicéw i/lub rodzenstwo
w sposéb wiasciwy z nowych technologii cyfrowych

C. Srodowisko szkolne

e pozytywne nastawienie do szkoty i nauczycieli, brak
nudy na lekcjach

e ksztattowanie zasad uzywania nowych technologii
cyfrowych

e dobreibardzo dobre wyniki w nauce

e akceptacja w klasie szkolnej

e wiedza nauczycieli na temat specyfiki srodowiska
mediéw cyfrowych i zwigzanych z tym zagrozen dla
mtodych ludzi
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IV. Uzywanie mediéw cyfrowych przez dzieci i mtodziez: dane

1. Media cyfrowe wsréd matych dzieci

Raport z badan Fundacji Dajemy Dzieciom Site pt.

Korzystanie z urzadzen mobilnych przez mate dzieci

w Polsce.

® 35% dzieci rocznych korzysta z urzadzen
elektronicznych

o 67% dwulatkdw

o 76 % trzylatkdéw

® 90% czterolatkdow

® 96 % piecio- i szesciolatkéw

Rodzice najczesciej udostepniali dzieciom urzadzenia

mobilne w trakcie zakupéw (60%), wykonywania prac

domowych (73%), podczas uspokojenia dziecka (65%),

przed zasnieciem (29%).

2. Cyberprzemoc wsréd polskiej mtodziezy

Polskie badania EU Kids online 2018 (dotyczy dzieci

i mtodziezy w wieku 9-17 lat)

Wyniki badan na duzej prébie amerykariskich

adolescentéw wykazaty, ze okoto 65% ofiar

cyberprzemocy wiedziato, kto jest agresorem,

a potowa znata tych sprawcow ze szkoty, do ktorej

chodzita. Wyniki duzych polskich badan wskazuja, iz

jedynie co czwarta ofiara agresji elektronicznej nie
wiedziata, kto byt wobec nich sprawcg agresji online.

e Prawie jedna trzecia badanych (32%) doswiadczyta
w ciggu roku poprzedzajgcego badanie agresji/
przemocy réwiesniczej online i offline

e Bycie ofiarg online przewaznie dotyczy tych, ktérzy

doswiadczajg przemocy réwiesniczej twarza w twarz.

e W catej populacji czesta cyberprzemoc dotyczyta
71% mtodych ludzi w wieku 9-17 lat.

3. Bezpieczenstwo na portalach

spotecznosciowych

Polskie badania EU Kids online 2018 (dotyczy dzieci

i mtodziezy w wieku 9-17 lat)

e profile na portalach spotecznos$ciowych posiada
prawie potowa najmtodszych badanych (9-10 lat),
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e posiadanie konta w portalu spotecznos$ciowym
okazato sie bardzo czeste wsréd nastolatkow
(11=17 lat) - 72,6%. 16% badanych deklaruje, ze
udostepnia swoje potozenie

® 71% uczniéw pozostawia na swoim profilu
informacje o sobie, z ktérych mozna sie dowiedzie¢
podstawowych danych (imie, nazwisko, pte¢,
rok urodzenia, miejsce zamieszkania, nazwa
szkoty, do ktérej aktualnie uczeszczaja, nazwy
szkdt, do ktérych uczeszczali, status w zwigzku,
w jakich wydarzeniach wezma udziat lub jakimi
wydarzeniami interesujg sie najbardziej).

4. Problemowe/natogowe uzywanie Internetu

W zaleznosci od przyjetej perspektywy oraz
metodologii badawczej, grupy wiekowej zmienia sie
obserwowana skala zjawiska naduzywania Internetu.
Odsetki mtodych ludzi natogowo uzywajacych Internetu
wahaja sie od 1,5% do 12%. W Polsce szacuje sie,

ze 5% mtodych ludzi przejawia powazne symptomy
natogowego uzywania Internetu (CBOS, Mtodziez
2018).

5. Sposéb uzywania mediéw cyfrowych/Internetu

Polskie badania EU Kids online 2018 (dotyczy dzieci

i mtodziezy w wieku 9-17 lat)

e codziennie lub prawie codziennie mtode osoby
wykorzystuja internet do uzytkowania portali
spotecznosciowych, komunikacji, gier, stuchania
muzyki i ogladania filmoéw

® najrzadziej wykorzystujg internet w celu
protestowania, dzielenia sie wasng twdrczoscia,
prowadzenia dyskusji na wazne tematy
spoteczne lub polityczne czy tez uczestniczenia
w spotecznosciach internetowych rozwijajacych
hobby

® najczesciej mtodziez korzysta z aplikacji mobilnych,
wysyta i odbiera wiadomosci oraz dzieli sie
informacjami znalezionymi w sieci z najblizszymi
osobami.
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V. Programy ochrony rodzicielskiej

Przyktadowe:

e BENIAMIN wystepuje w wersji na komputer i telefon.
Blokuje dostep do stron, zgodnie z ustawieniami
ustalonymi przez osobe nadzorujaca komputer oraz
ogranicza dostep do wybranych funkcjonalnosci
(np. komunikatory, listy dyskusyjne, Sciaganie plikéw
z sieci, poczta e-mail, zarzadzanie dostepem do
serwiséw wideo i spotecznosciowych).
https://beniamin.pl

e CHILD CONTROL sprawdza i rejestruje sposdb
korzystania z komputera, pozwala zarzadzaé czasem,
w ktérym jest on uzywany, blokuje zdefiniowane
strony i programy. Program pozwala kontrolowac

VI. System PEGI

dostep do komputera. Child Control posiada takze
takie opcje jak wytaczanie komputera o okreslonym
czasie, ustalanie, jak czesto majg by¢ sprawdzane
strony www czy tez ustalanie tygodniowego limitu
na uzywanie aplikacji. www.salfeld.com

OPIEKUN DZIECKA W INTERNECIE blokuje dostep
do stron www zawierajacych pornografie, przemoc,
propagujacych narkotyki oraz dziatalnos¢ sekt.
Mozna blokowac takze dodatkowe strony. Opiekun
Dziecka w Internecie zapisuje strony otwierane
przez dziecko, a takze kontroluje czas korzystania

z Internetu. www.opiekun.pl

PEGI to ogdlnoeuropejski system klasyfikacji gier (Pan-European Game Information), odnoszacy sie do wieku graczy,

ktéry informuje o charakterze tresci gier, aplikacji (nie jest to informacja o wymaganych umiejetnosciach). | tak np.

oznaczenie ,,16” informuje, ze jest to gra odpowiednia dla 0oséb powyzej 16. roku zycia. Piktogramy informuja z kolei

o charakterze zawartosci gry czy aplikacji, np. przemoc, narkotyki, wulgarny jezyk, dyskryminacja.

Dla kogo ta gra? Zwracaj uwage na piktogramy systemu PEGI na oktadkach

Moze
przestraszy¢
mtodsze dzieci

Pokazuje
przypadki
dyskryminacji,
zacheca do niej
nieletnich
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Zacheca

do uprawiania Zawiera

hazardu elementy

lub go uczy przemocy
Zachowania
seksualne,

W grze uzywany pornograficzne

jest wulgarny lub erotyczne,

jezyk nagos¢
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