KARTA CWICZEN

Higiena cyfrowa a psychika

materiat dodatkowy / do pracy w domu

Karta zawiera cztery ¢wiczenia, ktére mozesz wykona¢ w dowolnej kolejnosci — w klasie, w domu lub w
spokojnej chwili. Nie musisz robic¢ wszystkich. Wybierz to, co Cie najbardziej zainteresuje.

Cwiczenie 1. Za kadrem

To, co widzimy w social mediach, to zawsze wybrany kadr — najlepsze ujecie, idealny moment, starannie
skomponowana scena. Pomysl o trzech réznych typach tresci, ktére ostatnio widziates/-as w sieci, i wypetnij
tabelke.

Typ tresci Co widze Czego nie widze

Refleksja:

Po co media spotecznosciowe pokazujg nam tylko wybrany kadr? Komu to stuzy?

Cwiczenie 2. Mapa moich cyfrowych nawykéw

Zastandw sie nad ostatnim tygodniem. Wypisz w dwdch kolumnach: nawyki, ktére dajq Ci cos dobrego, i te,
ktore meczq lub psujg nastrdj. Nie oceniaj sie — po prostu obserwuj.

Karta ¢wiczeri — Higiena cyfrowa a psychika | Strona 1



Daje mi co$ dobrego v/ ‘ Meczy / psuje nastréj X

Patrzac na obie kolumny — co by$ najchetniej zmienit/-a?

Cwiczenie 3., Tydzierh matych zmian”

Wybierz jedno wyzwanie i prowadz dziennik przez 7 dni. Krotko — wystarczy jedno zdanie dziennie.

Moje wyzwanie (wybierz jedno lub wpisz wtasne):

O

O O0Oo00o0oo0gad

O

Pierwsze 15 minut po przebudzeniu — bez telefonu.

Telefon poza tézkiem na noc.

30 minut przed snem — bez ekranu.

Wytaczam powiadomienia z aplikacji, ktéra najbardziej mnie rozprasza.
Jeden positek dziennie bez telefonu.

Wyciszam konta, ktére pogarszajg mi nastroj.

Codziennie rozmawiam z kim$ na zywo zamiast pisac.

Wtasne wyzwanie:

Moj dziennik (krotkie zdanie po kazdym dniu):

Dzien 1
(poniedziatek)

Dzien 2 (wtorek)

Dzien 3 (Sroda)
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Dzien 4 (czwartek)

Dzien 5 (piatek)

Dzien 6 (sobota)

Dzien 7 (niedziela)

Po tygodniu — refleksja koncowa:

Co zauwazytem/-am? Co sie zmienito — w nastroju, $nie, koncentracji, relacjach?

Czy chce kontynuowac? Co?

Cwiczenie 4. List do siebie za rok

Wyobra? sobie, ze za rok znajdziesz te kartke. Napisz krétki list do siebie — co chciatbys/-abys pamietac o
tym, jak korzystasz z telefonu i social medidw. Co dla Ciebie waznego wynikto z tych ¢wiczen?

Drogi/Droga ja za rok...
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Gdzie szuka¢ pomocy

W szkole:

¢ pedagog lub psycholog szkolny
¢ wychowawca klasy
¢ inny zaufany nauczyciel

Telefony zaufania (bezptatne, anonimowe):
116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (czynny codziennie, 24 h)
116 123 — Telefon Wsparcia dla Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym

112 — numer alarmowy w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia

Proszenie o pomoc to nie stabo$¢ — to dojrzata decyzja.
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