ODPOCZYNEK BEZ EKRANOW

Na tej stacji pomagasz druzynie sprawdzi¢, jak trudno oderwa¢ uwage od
ekranu i zaplanowa¢ odpoczynek, ktéry naprawde regeneruje. Zadanie nie

ma na celu zakazywac uzywania telefonéw ani ocenia¢ korzystania z techno-

logii, ale pokaza¢, ze mdzg potrzebuje przerw bez ciggtych bodzcéw, powia-

domien i przewijania tresci.

TRYB
SIMOLOTOWY

telefon/tablet nauczyciela (aby telefon nie pokazywat powiadomien,
mozna wigczy¢ tryb samolotowy, nalezy jednak wcze$niej pobrac
film na telefon),

kuszace dla uczniéw film/nagranie,

karty odpoczynku.

Gracze majg za zadanie nie patrze¢ na ekran przez jedng minute. Potéz na stole telefon i wigcz filmik,
kiedy druzyna bedzie gotowa. Odmierzaj minute i obserwuj druzyne spokojnie. Nie wysSmiewaj, jesli ktos
zerknie. Zapisz, jak im poszto. Po minucie druzyny majg wybrac¢ sposréd zaproponowanych kart 3 sposo-
by na odpoczynek bez ekranéw, po czym utozy¢ je od najtatwiejszego do najtrudniejszego do wykonania.
Pilnuj czasu. Nie podawaj od razu odpowiedzi. Mozesz zadawac pytania pomocnicze:

Czy ta osoba bedzie rano wypoczeta?

Co moze przeszkodzi¢ mdzgowi w wyciszeniu?

Czy to jest codzienny nawyk czy sytuacja jednorazowa?

Co mozna zmieni¢ bez wielkiej rewolucji?

Przed wami lezy kuszacy ekran. Macie za zadanie nie patrzec na niego przez jedng minute. W tym czasie
mozecie patrzec na siebie, na sciane, zamknga¢ oczy albo wybrac karte odpoczynku bez ekranu. Po minu-
cie bedziecie mieli drugie zadanie: utozy¢ liste trzech sposobéw odpoczynku bez telefonu, ktére napraw-

de mogtyby sie udac po szkole.

5 punktéw - druzyna wytrzymuje prébe lub dobrze radzi sobie mimo pokusy, wybiera 3 realne
sposoby odpoczynku i potrafi je uzasadnig,

4 punkty - druzyna ma drobne trudnosci, ale tworzy dobrg liste,

3 punkty - druzyna czesciowo wykonuje prébe i wskazuje przynajmniej 2 sposoby odpoczynku,

2 punkty - druzyna skupia sie gtéwnie na ekranie, ale po rozmowie podaje 1 sposdb odpoczynku,

1 punkt - druzyna nie wykonuje zadania lub nie wspotpracuje.



