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Radionice “Digitalna dobrobit za obitelji”

Blok aktivnosti: Emocionalna inteligencija

Igra uloga: Digitalne granice

Potrebno vrijeme: 25 minuta

Dobna prikladnost: 13-16 godina

Cilj: Razvijanje samopouzdanja i requlacije emocija pri postavljanju granica vezanih uz
drustvene mreZe i tehnologiju.

Metoda:

e Facilitator daje primjere granica u stvarnom Zivotu (uZivo). Zatim pita sudionike bi li
ikada:

o dosli nekome na kuéna vrata kasno navecer kako bi pitali za Excel tablicu ili
izgubljenu knjigu?
o usli na sastanak i rekli: ,Plakala sam 2 sata sino¢ zbog bivseg/bivse.”

e Kada sudionici objasne zasto to ne bi bilo primjereno, trener pojasnjava da je razlog
tome — postavljanje granica.

e Naglasite da su nam potrebne i digitalne i osobne granice, te objasnite da ¢e
sljededa aktivnost istraziti razliCite situacije vezane uz digitalne granice i nacine kako
se s njima nositi.

e Facilitator s roditeljima prolazi razlicite kartice sa scenarijima te potice dublju
raspravu i refleksiju.

Savjeti za facilitatora: Kao facilitator mozda Cete trebati sljede¢e materijale: olovke, papir
te isprintane i izrezane kartice sa scenarijima. Kartice sa scenarijima mozete pronaci ovdje.

Provjera vremena pred ekranom (Screen time check-in)

Potrebno vrijeme: 25 minuta

Dobna prikladnost: 7-16 godina

Cilj: Uvesti jednostavne, emocionalno stabilizirajuce rutine prije i nakon koristenja ekrana
kako bi sudionici razvijali emocionalnu regulaciju i svjesnije digitalne navike.

Metoda:

e Zamolite sudionike da razmisle koliko puta dnevno nesvjesno uzmu mobitel u ruke
kako bi ga “samo provijerili”, skrolali ili otvorili drustvene mreze.

e Zamolite ih da razmisle zasto to rade i kako se osjecaju kada provjere mobitel.

e Sudionici ispunjavaju prilozeni radni list.
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e Nakon toga, u parovima ili manjim grupama po 2—3 osobe, sudionici dijele svoja
razmisljanja s radnog lista.

Savjeti za facilitatora: Kao facilitator mozda ¢éete trebati sljedeé¢e materijale: olovku,
papir, mobitel te radni list za aktivnost. Radni list mozZete pronaci ovdje.

Pauza od tehnologije i obiteljski razgovor

Potrebno vrijeme: 25 minuta

Dobna prikladnost: 7-16 godina

Cilj: Stvoriti namjerne trenutke bez uredaja u kojima obitelji mogu promisliti o koristenju
ekrana, podijeliti osjeéaje i ojacati emocionalnu povezanost bez ometanja tehnologijom.

Metoda:

1) Odaberite redovitu pauzu od ekrana

Zamolite sudionike da odaberu vrijeme kada se svi slazu da ¢e biti bez uredaja — bez
mobitela, tableta, TV-a ili pametnih satova.
Krenite s malim korakom: 15-30 minuta tijekom vecere, u voznji autom ili prije spavanja.

Primjeri termina za pauzu bez tehnologije:

e vrijeme vecere: svaku vecer od 18:30 do 19:00
e nedjeljna obiteljska Setnja
e “Utorak navecer bez ekrana”

2) Predlozite pitanja za razgovor

Facilitator moze predloZziti pitanja koja poti¢u otvoren razgovor tijekom vremena bez
tehnologije. Naizmjence birajte tko postavlja pitanje. Zamolite sudionike da osmisle
ukupno 10 pitanja. Primjeri:

,Kako se osjecas kada je netko na mobitelu dok pricas s njim?”

,Sto si danas vidio/vidjela online, a bilo ti je smijesno ili lijepo?”

LJe li te nesto online danas rastuZilo ili ucinilo da se osjecas izostavljeno?”

,Koja te aplikacija ili igra najvise opusta? A koja te najvise stresira?”

,Sto bismo mogli ovaj tjedan raditi zajedno bez ekrana?”

,,Sto bi volio/voljela da odrasli bolje razumiju o tome kako djeca koriste mobitele?”
,Koji ti je najdrazi nacin povezivanja s prijateljima online?”

3) Dogovorite zajednicke namjere i pravila koriStenja ekrana
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Nakon razgovora, obitelj dogovara jednu ili dvije vrijednosti ili granice vezane uz
tehnologiju. Primjeri:

,Mobiteli nisu za stolom tijekom vecere.”

,Nema uredaja u sobama nakon 21:00.”

»Pitaj prije nego objavis fotku druge osobe.”

,Svatko ima 30 minuta ekrana nakon sto zavrsi zadacu.”

Savjeti za facilitatora: Kao facilitator mozda Cete trebati sljedece materijale: flipchart,
samoljepljive papirié¢e (post-it), markere.

Refleksivne Setnje bez tehnologije

Potrebno vrijeme: 30 minuta
Dobna prikladnost: Sve dobi
Cilj: Razvijanje emocionalne svjesnosti i prisutnosti kroz odmak od ekrana.

Metoda:

1. dio

e Facilitator zamoli roditelje da razmisle koliko vremena provode vaniiu
aktivnostima s djecom bez tehnologije.

e Facilitator potice sudionike da uvedu dnevnu ili tjednu Setnju bez digitalnih
uredaja.

2. dio (u sljedecoj radionici/susretu)

e Facilitator poziva sudionike da podijele ili zapiSu (u obliku kratkog dnevnika) misli i
emocije nakon Setnje:

O Koje su se emocije pojavile kada niste bili ometani?
o Sto ste primijetili u okolini i u vlastitim mislima?

Kako bi se ukljucili tinejdzeri i mlada djeca, facilitator predlaze da roditelji s djecom odu u
Setnju bez tehnologije i koriste “lov na emocije” za istraZivanje emocionalne inteligencije i
razgovor. Na primjer, roditelj kaZe: , Pronadi nesto zbog ¢ega se osjecas
mirno/sretno/znatiZeljno.”
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Primjeri pitanja:

e Pronadi nesto $to ti mami osmijeh. Sto je to i kako se osjeéas?

e Pronadi nekoga tko izgleda sretno. Sto misli, zasto se tako osjeca?

e Pronadi mjesto na kojem se osjecas mirno. Koji zvukovi, boje ili predmeti ti
pomazu da se tamo osjecas opusteno?

e Pronadi nesto zbog Cega ti srce brze kuca. Je li to uzbudenje, nervoza ili nesto
drugo?

e Pronadi nesto $to te podsjeca na trenutak kada si bio/bila ponosan/ponosna. Sto si
tada napravio/napravila?

e Pronadi nesto Sto ti pomaze da se smiris kada si uzrujan/uzrujana. Mozes li
pokazati kako to koristis ili objasniti zasto ti pomaze?

Savjeti za facilitatora: Kao facilitator mozda ¢éete trebati sljedeé¢e materijale: flipchart,
samoljepljive papiriée (post-it), markere.

lzazov “24 sata bez skrolanja”

Potrebno vrijeme: 25 minuta + 24 sata

Dobna prikladnost: Sve dobi

Cilj: Potaknuti sudionike da primijene savjete, trikove, alate i informacije sa susreta te
svjesno promisljaju o digitalnoj dobrobiti i utjecaju tehnologije na njihov Zivot.

Metoda:

e Ova aktivnost preporucuje se kao domaca zadaca i zavrSna aktivnost.
e Sudionici prihvacaju izazov od 24 sata bez skrolanja (bez drustvenih mreza, kratkih
videa i nasumicnog “scrollanja”).

Prije pocetka, svaka obitelj razgovara o pitanjima:

e Kada skrolamo iz dosade, stresa ili zbog emocija?
e Kako se zbog toga osjecamo?
e Sto mozemo raditi umjesto toga (crtati, razgovarati, $etati, igrati se)?

Zamolite sudionike da osmisle dodatna refleksivna pitanja i teme za razgovor.

e |zradite zabavan plakat “Dogovor bez tehnologije” s pravilima i idejama za
aktivnosti, hobije, kreativne projekte i sl.

Nakon 24 sata, refleksija:
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e Sto ste primijetili u vezi svojih emocija?
e Je libilo teze ili lakSe nego Sto ste ocekivali?
e Biste li pokusali ponovno?

Savjeti za facilitatora: Kao facilitator mozda ¢éete trebati sljedeé¢e materijale: flipchart,

markere, samoljepljive papirice (post-it). Predlozak za plakat “Dogovor bez tehnologije”
mozZete pronadi ovdje.

here
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