KARTA PRACY UCZNIA

Higiena cyfrowa a psychika

social media, sen i porownywanie sie

Imie (lub inicjaty): Data:

Ta karta jest dla Ciebie. Twoje odpowiedzi sq prywatne — nikt nie musi ich czytaé. Wypetnij jqg tak, jak bedzie Ci
wygodhnie.

Czesc 1. Moj cyfrowy bilans dnia

Pomysl o dzisiejszym dniu (lub wczorajszym, jesli dzis dopiero sie zaczqgt). Odpowiedz krotko, w punktach, lub
jednym zdaniem. Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.

1. lle razy mniej wiecej dzi$ sprawdzitem/-am telefon? (zaznacz)
0 mato O $rednio O duzo 0 bardzo duzo

2. Co zazwyczaj robie w telefonie najwiecej? (mozesz zaznaczy¢ kilka)

I scrolluje social media O ogladam filmy / seriale

[ pisze z bliskimi O stucham muzyki / podcastow
I gram w gry O szukam informacji

[0 ucze sie / pracuje O co$ innego:

3. Jakssie czuje po dtuiszym czasie w telefonie?

4. Co dato mi dzi$ w telefonie co$ dobrego? (np. rozmowa, $mieszny film, wazna informacja)

5. Co dato mi dzis$ co$ nieprzyjemnego? (np. zmeczenie oczu, gorszy nastrdj, ktotnia, hejt — mozesz
pomingg, jesli nic takiego nie byto)

6. Jedna rzecz, ktéra chciatbym/-abym zmieni¢ w swoim korzystaniu z telefonu:

Czesc 2. Co widze w social mediach, a czego nie widze?
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Wybierz jeden typ tresci z social mediow (przyktad ponizej lub wtasny) i zastandw sie — co widzimy na
ekranie, a czego nie widzimy, choc to tez jest czescig rzeczywistosci.
Przyktady do wyboru (zaznacz jeden lub wymysl wiasny):

[0 Zdjecie z wakacji na plazy

[J Post ,dostatem/-am sie na studia marzen”

O Film fitness ,,moja codzienna rutyna”

L] Selfie zidealnym makijazem i filtrem

1 Post ,najlepsza paczka przyjaciét”

1 Wtasny przyktad:

Wypetnij tabelke:

Co widze na ekranie ‘ Czego nie widze / co zostato za kadrem

Co o tym myslisz? (jedno zdanie)

Czesé 3. Wyzwanie 7-dniowe — ,, Tydzien matych zmian”

Wybierz jedno lub dwa wyzwania (nie wszystkie!) i sprobuj utrzymac je przez tydzien. Po kazdym udanym
dniu mozesz odhaczyc kratke.

Wybieram (zaznacz 1-2):
[ Pierwsze 15 minut po przebudzeniu — bez telefonu.
[ Telefon poza tézkiem na noc.
30 minut przed snem — bez ekranu.
Wytaczam powiadomienia z jednej apki, ktéra najbardziej mnie rozprasza.
Jeden positek dziennie bez telefonu.

Wyciszam konta, ktére pogarszajg mi nastroj.

O 0O 0 0 0

Jedno spotkanie z kim$ na zywo zamiast pisania.
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MG;j licznik dni:

Pn Wt Sr Cz Pt Sh Nd

O [ [ [ [ [ [

Po tygodniu — krétko, dla siebie:

Co zauwazytem/-am? Czy cos$ sie zmienito? (jedno—dwa zdania)

Czesc 4. Jedno zdanie na koniec

Po dzisiejszych zajeciach jedna rzecz, ktéra zostata mi w gtowie, to:

Kiedy warto poprosi¢ o pomoc?

Jesli korzystanie z telefonu lub social mediow zaczyna mocno utrudniac Ci codzienne zycie — sen, nastrdj,
nauke, relacje — nie musisz radzi¢ sobie sam/sama.

Z kim porozmawiac:

¢ pedagog lub psycholog szkolny
e wychowawca klasy
¢ zaufana osoba dorosta (rodzic, ciocia, trener, lekarz)

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

112 — w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia

Proszenie o pomoc to nie stabos¢ — to dojrzata decyzja.
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