DigRight

Konspekt lekcji

Tytut

Jak pomoéc nastolatkom w madrym korzystaniu z medidéw
spotecznosciowych

Grupa wiekowa

Rodzice nastolatkéow w wieku 12-18 lat

Czas trwania lekgcji

60 minut

Rodzice zwiekszg swojg swiadomos¢ dotyczaca oznak uzaleznienia od
mediow spotecznosciowych u nastolatkdw, zrozumiejg jego wptyw
emocjonalny, poznawczy i spoteczny oraz poznajg skuteczne,
wspierajgce strategie pomagajace ksztattowac zdrowsze nawyki online.

Cel lekg;ji
Wyjda z warsztatu z praktycznymi narzedziami do rozpoczynania
konstruktywnych rozmow i ustalania zréwnowazonych zasad cyfrowych w
domu.
Rodzice:
e potrafig wskaza¢ co najmniej trzy sygnaty ostrzegawcze
uzaleznienia od mediow spotecznosciowych u nastolatkdw,
Efekty e potrafig zastosowaé dwie strategie wspierajace zréwnowazone
korzystanie z technologii w domu,
o refleksyjnie oceniaja wtasng role jako cyfrowych wzorcéw do
nasladowania.
e Projektor/tablicainteraktywna
e Kroétkie wideo (2-3 min) o czasie ekranowym nastolatkéw
Potrzebne e Wydrukowane materiaty (lista sygnatéw ostrzegawczych,
narzedzia i propozycje rozpoczecia rozmowy, szablon rodzinnej umowy
materiaty cyfrowej)

o Karteczki samoprzylepne, dtugopisy, flipchart/markery
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Wprowadzenie (10 minut)

Rozpocznij od krétkiego filmu pokazujgcego, jak nastolatki spedzajg wiele
godzin w mediach spotecznosciowych i jak wptywa to na sen, szkote i
emocije.

Zapytaj rodzicow:
,»Czy to wyglada znajomo?”

Przedstaw wypowiedzi nastolatkéw:

»Chce przestacé scrollowag, ale nie wiem jak.” —Tom, 16 lat

»Czuje, ze potrzebuje telefonu. Pomaga mi przetrwac dzien.” — Addie, 17
lat

»Czuje sie mniej pewna siebie niz na poczatku roku.” — Anna, 15 lat

Szczegotowe
. g ) »Jest mi bardzo przykro, gdy mam mato polubien.” - Tom, 14 lat
instrukcje
Popros 2-3 ochotnikéw o krétkie podzielenie sie doswiadczeniami
dotyczacymi nawykow cyfrowych ich dzieci.
Przedstaw cele spotkania: rozpoznawanie oznak niezdrowego
korzystania, analiza przyczyn i omoéwienie strategii.
Podkresl, ze celem nie jest obwinianie, lecz wsparcie.
Zapytaj:
»Jakie wyzwania napotykacie, probujac regulowac korzystanie z ekranow
przez swoje dziecko?”
Zapisz odpowiedzi na flipcharcie, normalizujac wspoélne doswiadczenia.
Rozwiniecie (10 minut)
W parach rodzice zastanawiajg sie, dlaczego nastolatki naduzywajg
mediéw spotecznosciowych (presja rowiesnicza, FOMO, potrzeba
akceptaciji, nuda, redukcja stresu).
Szczegotowe
. g . Nastepnie omawiajg zauwazone konsekwencje (brak snu, wahania
instrukcje

nastroju, problemy z koncentracja, konflikty domowe).

Grupy dziela sie jednym wnioskiem, a prowadzacy tworzy na tablicy mape
przyczynowo-skutkowa, podkreslajgc ztozonos¢ problemu.
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Szczegobtowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (30 minut)
Tworzenie Rodzinnej Strategii Cyfrowej (30 minut)
Rodzice pracuja w matych grupach z kartg pracy podzielona na trzy etapy:

1. Sygnaty ostrzegawcze
Zidentyfikuj zachowania wskazujgce na problem (izolacja, drazliwos¢
offline, zaniedbywanie obowigzkdéw).

2. Wspierajace reakcje
Zapisz praktyczne strategie:
e wspoOlne godziny bez urzadzen,
e aplikacje monitorujace czas,
e rodzinne aktywnosci offline,
e rozwijanie hobby.

3. Rozpoczecie rozmowy

Opracuj wspierajgce, nieoceniajgce pytania, np.:

»Zauwazytem/am, ze po nocnym scrollowaniu jeste$ zmeczony/a. Jak sie
ztym czujesz?”

Kazda grupa tworzy projekt ,,Rodzinnej Umowy Cyfrowej” (3 proste
zasady + 2 dziatania wspierajgce).

Szczegotowe
instrukcje

Feedback (5-10 minut)

Grupy prezentujg jedna strategie lub element umowy.
Pozostali rodzice udzielajg informacji zwrotne;j:

»10 mogtoby zadziataé¢ u mnie, poniewaz...”

»Mozna by dodaé...”

Szczegoétowe
instrukcje

Zakonczenie (5-10 minut)

Rodzice wypetniajg karte 3-2-1:

3 rzeczy, ktérych sie dzis nauczytem/am
2 strategie, ktére wyprdébuje w domu

1 wyzwanie, z ktérym nadal sie mierze

Pytanie koncowe:

»Jakim wzorem cyfrowym chce by¢ dla mojego dziecka?”
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Zache¢ do wprowadzenia jednej matej zmiany we wtasnym zachowaniu
online.

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Przedstaw aplikacje DigRight i wyjasnij, jak moze pomodc dzieciom.
Zachec¢ rodzicow do wspdlnego korzystania z aplikacji i omawiania
scenariuszy oraz strategii.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Stosuj proste wizualizacje (ikony, schematy).

- Zapewnij atmosfere bez oceniania.

- Dla rodzin wielojezycznych: ustal wspdlne zasady jezykowe i strefy bez
urzadzen.

- Dla rodzin o ograniczonych kompetencjach czytania: instrukcje ustne,
modelowanie, rutyny, zegary wizualne.

- Dla rodzin z opiekunem seniorem: aktywnosci offline, dzielenie sie
doswiadczeniem.

- Dla rodzin niepetnych: jasne, proste zasady, pozytywne wzmocnhienie,
efektywne wykorzystanie wspoélnego czasu.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja

1 Sposoby oceny

Ocena ksztattujgca opiera sie na aktywnym udziale w dyskusjach,
jakosci proponowanych strategii oraz refleksji w kartach wyjscia.

Samoocena nastepuje poprzez zapisanie osobistych dziatan, a ocena
kolezenska poprzez informacje zwrotng w grupach.

Celem nie jest poprawnosc¢ odpowiedzi, lecz wypracowanie
realistycznych rozwigzan dostosowanych do sytuacji rodzinnej.

2 Narzedzia / przyktady

A Refleksja nad wtasnymi nawykami:

Jestem Swiadomy/a, ile czasu spedzam w
mediach spotecznosciowych
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Zauwazam wptyw mediéw
spotecznosciowych na mdéj nastréj

Korzystanie z mediow nie przeszkadza mi w
poswiecaniu uwagi rodzinie

Korzystam celowo, a nie bezrefleksyjnie

Regularnie analizuje swoje nawyki i
wprowadzam zmiany

Zalecane jest zorganizowanie spotkania follow-up.

B Lista sygnatéw ostrzegawczych
Sygnaty behawioralne:

e Nadmierne korzystanie

e Zaniedbywanie obowigzkow

e Utrata poczucia czasu

e Drazliwos¢ offline

e Wycofanie z aktywnosci offline

Sygnaty emocjonalne:

Wahania nastroju

Niska samoocena

Lek lub depresja

Ukrywanie aktywnosci
Sygnaty spoteczne:

e |zolacja
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e Konflikty

e Obsesyjne sprawdzanie telefonu
Sygnaty fizyczne:

e Zaburzenia snu

e Bodle gtowy/oczu

e Zaniedbanie higieny

C Propozycje rozpoczecia rozmowy
e ,Co najbardziej lubisz w mediach spotecznosciowych?”
e Jaksie czujesz po dtugim korzystaniu z telefonu?”
e ,Czyludzie pokazujg prawdziwe zycie online?”
e Jakie limity bytyby dla Ciebie realistyczne?”
e ,Chcesz pokaza¢ mi swoje ulubione konto?”

e ,Moze sprébujemy wspdlnie czasu bez ekranéw?”

RODZINNA UMOWA CYFROWA - SZABLON

Data:
Cztonkowie rodziny:

Wspolny cel
Uzywamy telefonéw swiadomie i z szacunkiem.
Granice czasu ekranowego

1. Braktelefonéw podczas positkow.

2. tadowanie urzgdzen poza sypialnig po ___

3. Limit mediow spotecznosciowych: ___ godzin
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4. Jedna aktywnos¢ offline dziennie
Zdrowie psychiczne

e Robimy przerwy

¢ Nie porownujemy sie

e Rozmawiamy o presji
Szacunek i prywatnosé

e Pytamy przed publikacja

e Chronimy hasta

e Publikujemy odpowiedzialnie
Bezpieczenstwo

¢ Nie udostepniamy danych osobowych

¢ Informujemy o cyberprzemocy

e Korzystamy zgodnie z zasadami wiekowymi
Odpowiedzialnos¢ rodzinna
Regularne spotkania kontrolne.
Zobowigzanie rodzinne

Podpisy cztonkéw rodziny:
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Udostepniaj wyniki ankiety anonimowo.

Uzywaj okreslenia ,niezréwnowazony nawyk” zamiast ,,uzaleznienie”.
Upraszczaj pojecia naukowe:

Uwagi dla »,Dopamina = przekaznik szczescia”

nauczyciela
Na zakonczenie lekcji stwoérz wizualizacje ,,Petli mézgowej”:
Produkcja dopaminy (oczekiwanie nagrody) » Przyjemnos¢ > Rozwdj

tolerancji » Utrata kontroli » Sytuacje wyzwalajgce cheé grania (stres,
nuda) » Ponowne granie > Powtarzanie cyklu
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Konspekt lekcji

Tytut

Uwolnié¢ sie od uzaleznienia od medidéw spotecznosciowych

Grupa wiekowa

12-14

Czas trwania lekgcji

45-50 minut

Uczniowie zrozumiejg pojecie uzaleznienia od mediéw
spotecznosciowych, rozpoznajg jego typowe oznaki oraz poznajg
zdrowsze sposoby odpowiedzialnego korzystania z medidw

SELELET spotecznosciowych. Naucza sie krytycznie analizowaé wtasne nawyki
zwigzane z mediami, omawiac przyktady z zycia codziennego oraz tworzyé
proste strategie rownowazenia zycia online i offline.

o Uczniowie potrafig wskaza¢ co najmniej trzy oznaki uzaleznienia od
mediow spolecznosciowych.
e Uczniowie potrafia zaproponowa¢ dwie strategie zdrowszego

Efekt korzystania z Internetu.

y e Uczniowie potrafia Krytycznie zastanowi¢ si¢ nad wlasnym
korzystaniem z mediow.
- Projektor lub tablica interaktywna
Potrzebne - 5\;03(' flllm (1—2km|11uty) o] kz)rz:/str?mlule r|n<ed.|ow E!To:eczQ?spl;)wych
- - rukowane karty pr niar ne, bi i
narzedzia i % . y pracy (pytania refleksyjne, bilety wyjscia
R - Tablica / markery

materiaty - Karteczki samoprzylepne
Wprowadzenie (5 minut)

Rozpocznij lekcje krotkim filmem pokazujgcym nastolatkdw nadmiernie

Szczegotowe korzystajacych z mediow spotecznosciowych:

instrukcje https://www.youtube.com/watch?v=r8010LW9J8E&t=57s

Po obejrzeniu zapytaj uczniow:
»lle czasu dziennie spedzacie w internecie?”
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Popros o szybkie podniesienie reki dla r6znych przedziatow:
e mniej niz 2 godziny
e 2-4godziny
e wiecejniz 4 godziny

Zache¢ uczniéw do podzielenia sie tym, co rozumieja przez nadmierne
korzystanie z mediow spotecznosciowych. Zapisz ich pomysty na
tablicy.

Nastepnie przedstaw klasie definicje:

Uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych charakteryzuje sie
nadmiernym i kompulsywnym korzystaniem z tych platform, ktére wptywa
na codzienne funkcjonowanie i ogélne samopoczucie. Nie chodzi tylko o
spedzanie duzej ilosci czasu online, ale takze o ciagte sprawdzanie
aktualizacji, odczuwanie niepokoju podczas bycia offline oraz negatywny
wptyw na relacje w rzeczywistym zyciu i obowigzki. Uzaleznienie to moze
przejawia¢ sie m.in. unikaniem obowigzkéw szkolnych lub zawodowych
oraz silnym stresem, gdy nie ma dostepu do platform spotecznosciowych.

Wyjasnij, ze dzisiejsza lekcja bedzie dotyczy¢ zrozumienia uzaleznienia
od medidw spotecznosciowych, jego skutkéw oraz mozliwych
rozwiazan.

Nastepnie zapytaj klase:
»Czego chcielibyscie sie dzisiaj dowiedzie¢ o mediach

spotecznosciowych?”

Zapisz ich pomysty na tablicy jako cele lekcji.

Szczegoétowe
instrukcje

Rozwiniecie (7-8 minut)
Podziel uczniéw na cztery grupy.

Kazda grupa opracowuje inny aspekt uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych:
e przyczyny (np. nuda, FOMO - lek przed pominieciem czegos,
znajomi online)
e konsekwencje (np. mniej snu, problemy z koncentracja, stres)
e oznaki (np. problemy ze snem, niska samoocena, rozdraznienie)
e rozwigzania / strategie (np. wytaczanie powiadomien,
planowanie czasu na media spotecznosciowe, aktywnosci offline)

Uczniowie otrzymujg karte pracy z pytaniami pomocniczymi.
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Przyczyny

Jakie emocje lub potrzeby sprawiaja, ze ludzie czesto korzystajg z
mediow spotecznosciowych?

Dlaczego ludzie czujg potrzebe czestego publikowania postéw lub
sprawdzania aktualizac;ji?

W jaki sposéb powiadomienia i algorytmy aplikacji zachecajg
uzytkownikéw do ciggtego przewijania?

Jak oczekiwania spoteczne dotyczace bycia ,zawsze online”
wptywaja na ludzi?

Kiedy najbardziej odczuwasz pokuse korzystania z mediow
spotecznosciowych?

Konsekwencije

W jaki sposéb media spotecznosciowe moga powodowac stres lub
poczucie samotnosci?

Co dzieje sie z wynikami w nauce, gdy spedza sie zbyt duzo czasu
online?

Jak uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych wptywa na
przyjaznie i relacje rodzinne?

Jakie nawyki zyciowe moga sie zmieni¢ przez wielogodzinne
korzystanie z medidw spotecznosciowych?

Oznaki

Jak sie czujesz, gdy nie mozesz sprawdzi¢ swoich mediéw
spotecznosciowych?

W jaki sposdb zmiany nastroju moga by¢ zwigzane z liczbag
polubien, komentarzy lub obserwujacych?

Jak korzystanie z medidéw spotecznosciowych do pdézna w nocy
wptywa na sen i poziom energii?

Jak ciggte przewijanie moze wptywac na koncentracje i pamiec?

Rozwiazania / strategie

Jak monitorowanie czasu przed ekranem moze pomoc zrozumiec
wtasne nawyki?

Dlaczego wazne sg regularne przerwy od ekrandéw?

Jak wytgczenie powiadomien lub usuniecie niektérych aplikaciji
moze pomaoc w koncentracji?

Jakie aktywnosci offline moga zastapi¢ czas spedzany w mediach
spotecznosciowych?

Kazda grupa krétko prezentuje swoje pomysty, a nauczyciel zapisuje je na
tablicy.
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Szczegotowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (25 minut)

Gtéwnym zadaniem jest stworzenie plakatu ,,Przewodnik po mediach
spotecznosciowych”.

Plakat sktada sie z czterech czesci:
e przyczyny
e konsekwencje
e oznaki
e rozwigzania/ strategie

Aby dobrze zarzadzaé czasem, kazda czes¢ powinna zawieraé
maksymalnie 3 przyktady.
Przed rozpoczeciem pracy w grupach oméw z uczniami, co sprawia, ze
plakat jest dobry, np.:

e czytelny

e odpowiednie kolory (nie zbyt jaskrawe)

e przejrzysty uktad

e wyrazne ilustracje

e gtéwna ideatatwa do zrozumienia

e krotki tekst

e duzaiczytelna czcionka

e brak btedéw

e podane Zrédta

Rozdaj materiaty:

e duze arkusze papieru
e markery
e karteczki samoprzylepne

Zachec do kreatywnosci (rysunki, hasta, ikony).

Podczas pracy przechodz miedzy grupami i zadawaj pytania pogtebiajace,
np.:
o Jakwyttumaczylibyscie to mtodszemu uczniowi?”
e ,Ktorg z tych wskazéwek sami rzeczywiscie moglibyscie
zastosowac?”

Celem jest stworzenie plakatu, ktéry bedzie praktyczny, odpowiedni dla
wieku i motywujacy.
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Feedback (7 minut)

Kazda grupa umieszcza swdj plakat na Scianie.
Uczniowie chodzg po klasie z karteczkami samoprzylepnymi i
zostawiajg:

o krotka pozytywna informacje zwrotna

e lubjedna sugestie ulepszenia

Szczegotowe
instrukcje Przyktady:
e ,Swietne hasto!”
e ,Moznadodac wiecej przyktadow.”
Po zakonczeniu spaceru kazda grupa odczytuje jedna otrzymana
opinie.
Zakonczenie (5 minut)
Rozdaj uczniom bilety wyjscia (exit tickets) z zadaniem 3-2-1:
e 3rzeczy, ktorych sie dzis nauczytem/am
e 2 strategie, ktére chce wypréobowacé
e 1 pytanie, ktore nadal mam
Szczegoétowe Zbierz bilety jako element oceny ksztattujgcej. Jesli to mozliwe, wré¢ do
instrukcje nich na kolejnej lekcji i oméw pytania uczniow.

Na zakonczenie zapytaj:
e ,Jakajednarzecz zmienisz w swoim korzystaniu z mediéw
spotecznosciowych w tym tygodniu?”
e ,Ktora strategie sprobujesz zastosowac?”

Zachec¢ chetnych ucznidéw do podzielenia sie odpowiedzig.

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

Uzyj modutu ,Social Media Addiction” w aplikacji DigRight, aby
przeanalizowa¢ sytuacje decyzyjne z zycia codziennego, na ktére wptywa
projektowanie aplikacji. Uczniowie moga sprawdzi¢, jak reagowaliby w
sytuacjach wykorzystujagcych mechanizmy perswazji emocjonalnej i
poznawcze;j.
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e Pozwdl uczniom z trudnosciami w pisaniu odpowiadaé¢ ustnie
zamiast pisemnie.
e Dobieraj grupy tak, aby cichsi uczniowie rowniez mogli sie

Wskazowki dot. ‘F')vypo":'efdz'ic‘ tki zdaf do inf . e

wiaczania i o rzygotuj go‘oyve ”poczz? |‘ zdan , o”ln ormacji zwrotnej (np.
; »Podobato mi sie...”, ,Mozecie dodac...”).

dostosowan

e Uzywaj wizualizacji i uproszczonych instrukcji dla uczniéw
uczagcych sie jezyka.
o W razie potrzeby pozwol przygotowac plakaty w formie cyfrowej.

1 Sposoby oceny

Ocena bedzie miata charakter ksztattujacy i bedzie koncentrowac sie
na:

e uczestnictwie uczniow
e wspOtpracy w grupie

. e poziomie zrozumienia tematu
Ocena, Ewaluacja,

Refleksja Nauczyciel obserwuje dyskusje w grupach i sprawdza, czy uczniowie

potrafig wskaza¢ oznaki uzaleznienia oraz zaproponowac strategie.
Informacja zwrotna od réwiesnikdéw podczas spaceru po galerii stanowi
dodatkowy element oceny. Samoocena odbywa sie poprzez bilety
wyjscia, w ktérych uczniowie reflektujg nad wtasna naukg. Nauczyciel
moze zadawaé pytania pogtebiajagce podczas pracy w grupach. Dzieki
temu oceniany jest nie tylko koncowy plakat, ale réowniez proces
myslenia i refleksji.

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow

2 Narzedzia / przyktady

Lista obserwacyjna dla nauczyciela

Kryterium 1 2 3 45
Uczniowie aktywnie uczestnicza w pracy grupowe;j

Uczniowie wskazuja przynajmniej jedng oznake uzaleznienia od mediow
spolecznos$ciowych

Uczniowie proponujg przynajmniej jedng strategi¢ zdrowszego korzystania

Uczniowie udzielajg informacji zwrotnej innym grupom
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3 Pytania refleksyjne dla uczniow
o Co byto dzis dla Ciebie najbardziej zaskakujgce?
e Co pomogto Ci sie dzis nauczyé czegos$ nowego?

o Jakajednazmiana mogtaby sprawic, ze Twoje korzystanie z medidw spotecznosciowych
bytoby zdrowsze?

4 Szablony oceny kolezenskiej / samooceny (opcjonalnie)
Poczatki zdan do informaciji zwrotnej:

e Podobato mi sie...

e Jedngrzeczg, ktérg moglibyscie dodag, jest...

o Tawskazéwka bytaby dla mnie pomocna, poniewaz...

Pamietaj, ze niektdrzy uczniowie moga poczué sie niezrecznie lub
defensywnie, gdy rozpoznajg siebie w omawianych przyktadach.
Podkresl, ze prawie kazdy ma trudnosé¢ z zachowaniem réwnowagi
miedzy zyciem online i offline. Zachecaj do myslenia skoncentrowanego
na rozwigzaniach, a nie na poczuciu winy. Zwracaj uwage na uczniow
mniej zaangazowanych i tgcz ich z bardziej wspierajagcymi kolegami.
Spodziewaj sie réznego poziomu otwartosci — niektorzy mogg mowic
bardzo duzo, inni mogg unika¢ rozmowy. Skup sie na praktycznych
strategiach, a nie moralizowaniu.

Uwagi dla
nauczyciela
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Konspekt lekcji

Tytut

Cyfrowe lustro: wptyw mediow spotecznosciowych na nasze
samopoczucie

Grupa wiekowa

14-16

Czas trwania lekgcji

45-50 minut

Cel lekgji

Uczniowie begda analizowa¢ psychologiczne 1 emocjonalne skutki korzystania
z mediow spotecznosciowych, w tym ich wptyw na samooceng, sen i nastroj.

Nauczg si¢ krytycznie zastanawia¢ nad tym, jak tresci cyfrowe i interakcje
online wptywaja na ich dobrostan oraz opracujg strategie radzenia sobie, ktore
pomoga budowac¢ zdrowsze postrzeganie siebie w cyfrowym $wiecie.

Efekty

e Uczniowie potrafia wskaza¢ co najmniej trzy emocjonalne lub
psychologiczne skutki korzystania z mediow spolecznosciowych.

e Uczniowie potrafia rozpozna¢, w jaki sposob starannie
wyselekcjonowane tresci w mediach spolecznosciowych wplywaja
na postrzeganie siebie.

e Uczniowie potrafia zaproponowa¢ dwie strategie chroniace ich
zdrowie  psychiczne podczas  korzystania z  mediow
spolecznosciowych.

Potrzebne
narzedzia i
materiaty

- Projektor lub tablica interaktywna z gto$snikami + komputer

- Krétki film (1-2 minuty) o mediach spotecznosciowych i zdrowiu
psychicznym (np. wypowiedzi uczniéw)

- Karty pracy ,,M6j monitor dobrostanu cyfrowego”

- Karty ,,Exit ticket” do refleksji 3-2-1

- Markery i otéwki

- Karteczki samoprzylepne

- Opcjonalnie: duze arkusze papieru
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Szczegotowe
instrukcje

Wprowadzenie (7 minut)
Rozpocznij lekcje od przedstawienia tematu:

»Dzi$ przyjrzymy sie temu, jak media spotecznosciowe wptywaja na
nasze emocje, obraz siebie i ogélne samopoczucie.”

Popros ucznidow o udziat w krotkiej ankiecie, ktora pokaze, jak media
spotecznosciowe wptywaja na ich emocje. (ankieta w zatgczniku)

Popros chetnych ucznidow o podzielenie sie refleksjg po ankiecie.

Nastepnie aktywizuj wiedze ucznidow poprzez krétki film:
https://www.youtube.com/watch?v=uTZXjvcsMIU

Film pokazuje rdézne reakcje emocjonalne na tresci w mediach
spotecznosciowych.

Wprowadz dwa kluczowe pojecia:

Poréwnanie spoteczne

Proces, w ktérym ludzie oceniaja swoje umiejetnoscii postawy poprzez
porownywanie sie z innymi. Ma to duzy wptyw na obraz siebie i poczucie
dobrostanu.

Kreowany wizerunek w sieci (curated self)
Selekcja i prezentowanie okreslonych tresci o sobie w Internecie, np. w
mediach spotecznosciowych.

Zadaj uczniom pytania:
e Czy zdarza Ci sie porownywac¢ z innymi podczas korzystania z
medidw spotecznosciowych?
e Czy wybierasz starannie zdjecia lub tresci, zanim co$
opublikujesz?

Nastepnie powiedz:

»Aby ta lekcja byta dla was jak najbardziej przydatna, zdecydujmy
wspolnie, czego chcemy sie dowiedzie¢. Jakie macie pytania
dotyczace wptywu medidw spotecznosciowych na wasze emocje lub
obraz siebie?”

Rozdaj uczniom karteczki samoprzylepne, na ktérych zapiszg swoje
pomysty.
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Rozwiniecie (8 minut)
Podziel uczniéw na mate grupy (3-4 osoby).

Ich zadaniem jest omdéwienie i zapisanie sposobdéw, w jakie media
spotecznosciowe moga negatywnie wptywac na:

e nastrdj (np. niepokdj, smutek)

e samooceneg (np. poréwnywanie zycia z innymi, problemy z body

image)
e codzienne funkcjonowanie (np. zaburzenia snu, problemy z
koncentracja)
Szczegotowe
. ﬁ ) Czynniki moga obejmowac:
Instrukcje e ciggty kontakt z idealizowanymi obrazami zycia
e oObawy zwigzane z cyberprzemoca
e presje, by pokazywac¢ w sieci ,,idealng wersje siebie”.
Kazda grupa zapisuje na karteczkach:
e CO najmniej 2 przyczyny
e co najmniej 2 konsekwencje
Nastepnie krétko przedstawiajg swoje pomysty, a nauczyciel zapisuje je
na tablicy.
Zadanie gtéwne (25 minut)
Uczniowie przygotujg osobisty ,,Monitor dobrostanu cyfrowego”.
Jest to plan dziatan, ktéry pomoze im poprawi¢ zdrowie emocjonalne i
psychiczne w kontekscie korzystania z mediéw spotecznosciowych.
Najpierw omoéw z uczniami, co stanowi o skutecznosci takiego planu.
Przyktady:
Szczegotowe e prostyiczytelny
instrukcje e skoncentrowany na celach

e 0sobisty

e mozliwy do zastosowania
e motywujgcy

e angazujacy

Podziel uczniéw na grupy i rozdaj karte pracy.
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Wyijasnij:

»otworzycie osobisty plan wspierajagcy wasz dobrostan cyfrowy,
uwzgledniajac wptyw medidw spotecznosciowych na wasz nastréj i obraz
siebie.”

Uczniowie zapisujg co najmniej trzy konkretne dziatania.

Przyktadowe strategie:
e Swiadome przestanie obserwowac konta wywotujgce negatywne
emocje
e ograniczenie kontaktu z bardzo idealizowanymi tresciami
o cyfrowy detoks (krotkie przerwy od medidw spotecznosciowych)
e poszukiwanie pozytywnych spotecznosci online

Nauczyciel krazy po klasie i pomaga uczniom pogtebiac refleksje.

Feedback (5-10 minut)

Uczniowie prezentuja co najmniej jedna strategie dbania o dobrostan
cyfrowy.

Nauczyciel moze powiedziec:

sleraz, gdy opracowaliscie swoje strategie, postuchajmy kilku z nich.
Kto chciatby podzieli¢ sie pomystem, ktéry uwaza za szczegdlnie
przydatny?”

Szczegoétowe Kilku uczniéw przedstawia krétko:
instrukcje e swojg strategie
e dlaczego jg wybrali
e jakmoze im pomoéc
Po kazdej wypowiedzi nauczyciel moze zapytac klase:
o ,Dlaczego ta strategia moze by¢ pomocna?”
e ,Jakie trudnosci moga sie pojawic przy jej stosowaniu i jak mozna
je pokonac¢?”
Zachec¢ do 1-2 krétkich komentarzy, aby zachowac tempo zajeé.
Zakonczenie (5 minut)
Szczegbtowe Rozdaj uczniom karty refleksji 3-2-1 (exit ticket).
instrukcje

Uczniowie indywidualnie odpowiadajg:
e 3rzeczy, ktdrych nauczytem/am sie o wptywie mediow
spotecznosciowych na dobrostan
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e 2 strategie, ktore wyprobuje w tym tygodniu, aby poprawi¢ swoje
cyfrowe nawyki
e 1 pytanie, ktére nadal mam o dobrostan cyfrowy i obraz siebie

Zbierz karty jako forme oceny i materiat do planowania kolejnych lekcji.
Jesli to mozliwe, omow pytania uczniéw na nastepnej lekcji.
Na zakonczenie zapytaj:

»Jaka mata zmiane wprowadzisz w tym tygodniu, aby chroni¢ swoje
samopoczucie podczas korzystania z medidow spotecznosciowych?”

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Skorzystaj z modutu ,,Social Media Addiction” w aplikacji DigRight.
Uczniowie moga sprawdzi¢ swoje reakcje w sytuacjach zwigzanych z
poréwnywaniem sie zinnymi i potrzeba akceptaciji online, obserwujac,
jak rézne decyzje wptywajg na ich dobrostan w grze.

Wskazéwki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Zapewnij czytelne materiaty wizualne i pisemne instrukcje do
wszystkich zadan.

- Uczniéw potrzebujacych wsparcia potacz z réwiesnikami, ktérzy moga
pomac w wyjasnianiu pojec.

- Pozwéluczniom rysowacé lub ustnie prezentowac strategie zamiast je
zapisywac.

- Dopusé¢ réwniez wersje cyfrowa pracy.

- Zachowaj wrazliwos$¢ wobec mozliwych trudnosci uczniéw zwigzanych z
obrazem ciata lub zdrowiem psychicznhym i dbaj o bezpiecznag
atmosfere rozmowy.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja
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1 Sposoby oceny

Ocena ksztattujgca odbywa sie przez caty czas trwania lekcji. Obejmuije:
e oObserwacje udziatu w dyskusjach grupowych
e analize pomystéw zapisanych podczas burzy mézgéw
e ocene planéw ,,Monitor dobrostanu cyfrowego”

Karty refleksji 3-2-1 petnig funkcje samooceny i sprawdzenia, czy

uczniowie zrozumieli kluczowe pojecia oraz potrafig zastosowacé je w
praktyce. Nauczyciel obserwuje takze, czy uczniowie potrafig potaczyc¢
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2 Narzedzia / przyktady

zdrowsze?

korzystanie z medidw spotecznosciowych z wtasnym dobrostanem i
zaproponowacé odpowiednie strategie.

Lista obserwacyjna dla nauczyciela

Kryterium 12345

Uczniowie rozpoznaja wptyw mediow spoteczno$ciowych na samooceng
Uczniowie proponujg strategie dbania o dobrostan psychiczny
Uczniowie aktywnie uczestnicza w dyskusji

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow
M Co byto dzis dla Ciebie najbardziej zaskakujgce w temacie medidw spotecznos$ciowych i emoc;ji?
M Co pomogto Ci sie dzi$ czegos nauczyc¢?

7 Jaka jedna zmiana moze sprawic, ze Twoje korzystanie z medidéw spotecznosciowych bedzie

Uwagi dla
nauczyciela

Pamietaj, ze niektdrzy uczniowie moga poczué¢ sie niezrecznie lub
zawstydzeni, gdy rozpoznajag siebie w przyktadach zwigzanych z
samooceng lub lekiem. Podkresl, ze wiekszo$§¢é osob ma trudnosc¢ z
zachowaniem rownowagi miedzy zyciem online i offline. Zachecaj do
myslenia o rozwigzaniach zamiast skupiania sie na poczuciu winy.
Zwracaj uwage na ucznidw mniej zaangazowanych i tacz ich z bardziej
wspierajgcymi réwiesnikami. Skup sie na praktycznych strategiach, a
nie na moralizowaniu.

Zatacznik

Stwierdzenie

1 234 5

Codziennie spedzam duzo czasu w mediach spotecznosciowych
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Stwierdzenie 1 234 5
Sprawdzam media spotecznosciowe zaraz po przebudzeniu lub przed snem

Po korzystaniu z mediow spotecznosciowych czuje sie szczesliwy/a

Po korzystaniu z medidw spotecznosciowych czuje stres, niepokdj lub smutek

Poréwnuje sie z innymi podczas korzystania z mediéw spotecznosciowych

Polubienia, komentarze lub liczba obserwujacych wptywaja na méj nastrgj

Uwazam, ze media spotecznosciowe wptywajg pozytywnie na moje emocje

Chciatbym/chciatabym wprowadzié¢ zmiany, aby zmniejszy¢ wptyw mediéw
spotecznosciowych na moje emocje
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Konspekt lekcji

Tytut

Demaskowanie wptywu algorytmow

Grupa wiekowa

16-18

Czas trwania lekgcji

45- 50 minut

Cel lekcji

Uczniowie krytycznie przeanalizujg, w jaki sposob algorytmy mediéw
spotecznosciowych wptywajg na ich nawyki przegladania tresci online
oraz dobrostan emocjonalny. Dzieki temu beda potrafili identyfikowac
swoje osobiste wyzwalacze i opracowac strategie odzyskania kontroli nad
interakcjami w cyfrowym $wiecie oraz zmniejszenia ryzyka uzaleznienia
od medidéw spotecznosciowych.

Efekty

Uczniowie beda potrafili:

o Wyjasnic¢, w jaki sposob algorytmy mediéw spotecznosciowych sa
zaprojektowane, aby maksymalizowac zaangazowanie
uzytkownika.

e Zidentyfikowa¢ co najmniej trzy sposoby, w jakie algorytmy
wptywajg na ich  osobiste korzystanie z  mediéw
spotecznosciowych i stan emocjonalny.

e Zaproponowac¢ dwie praktyczne strategie przeciwdziatania
wptywowi algorytméw i budowania zdrowszych nawykow online.

Potrzebne
narzedzia i
materiaty

- Projektor lub tablica interaktywna z gto$nikami + komputer

- Krétki film wyjasniajgcy (2-3 minuty) na temat algorytmow mediéw
spotecznosciowych (np. fragment dokumentu lub kanatu edukacyjnego)
- Wydruki arkusza ,,Wptyw algorytmoéw - karta pracy”

- Wydruki ,,Exit Ticket” (refleksja 3-2-1)

- Markery i otéwki

- Karteczki samoprzylepne (sticky notes)

- Opcjonalnie: duzy papier flipchartowy
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Wprowadzenie (10 minut)

Nauczyciel wprowadza temat:

»Dzisiaj przyjrzymy sie ukrytym sitom, ktore ksztattujg nasze
doswiadczenia online — algorytmom mediéw spotecznosciowych.
Zobaczymy, jak dziatajag i w jaki sposéb moga napedzac uzaleznienie od
mediow spotecznosciowych.”

Rozgrzewka pytaniem:

,Czy masz wrazenie, ze Twoj kanat jest idealnie dopasowany do Ciebie?
Czy kiedykolwiek ztapates sie na tym, ze scrollujesz bez konca tresci,
ktérych wcale nie szukates?”

Odtworzenie krotkiego filmu (2-3 minuty) wprowadzajacego algorytmy i
ich cel.

Nastepnie pytania:

Szczegotowe
. ﬁ ) »Jak algorytmy wptywajg na Twoj czas spedzany online? Czy
Instrukcje swiadomosg, ze tresci sg dobierane specjalnie dla Ciebie, sprawia, ze
Czujesz, ze kontrolujesz sytuacje bardziej czy mniej?”
Wprowadzenie pojecia Wptyw algorytmow (Algorithmic Influence):
potezne programy ksztattujace kanaty, prowadzace do dtuzszego czasu
spedzanego przed ekranem, baniek filtrujgcych (filter bubbles) i
mniejszej kontroli — co przyczynia sie do powstawania uzalezniajgcych
wzorcow.
Wspodlne tworzenie celéw lekcji:
uczniowie na karteczkach samoprzylepnych zapisujg pytania
(np. »,Jak moge przestac bez konca scrollowac?”).
Nauczyciel grupuje pomysty i wspolnie z klasg okresla 1-2 konkretne
cele lekciji, np. ,Wyjasnimy wptyw algorytmoéw i zaproponujemy strategie
radzenia sobie z nim”.
Rozwiniecie (7 minut)
Burza mdézgdéw na temat przyczyn i skutkdéw wptywu algorytméw na
Szczegoétowe nawyki c yfrowe. . . .
. . Na tablicy nauczyciel tworzy tabele z dwiema kolumnami:
instrukcje

PRZYCZYNY (Dlaczego algorytmy nas wciaggaja)
SKUTKI (Jak na nas wptywaja)
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Uczniowie w matych grupach (3—4 osoby) omawiajg i zapisuja na
karteczkach:
e CONajmniej 2 przyczyny ciggtego zaangazowania (np.
personalizacja, systemy nagréd, nowe tresci),
e conajmniej 2 skutki (np. FOMO, poréwnywanie sie, strata czasu,
lek, zaburzenia snu, rozproszenie uwagi).

Szybkie podsumowanie — wszystkie karteczki przykleja sie na tablicy.

Szczegotowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (20 minut)

Uczniowie tworzg indywidualny plan praktycznych strategii radzenia
sobie z wptywem algorytmoéw i zmniejszania ryzyka uzaleznienia od
mediow spotecznosciowych.

Podziat na grupy i rozdanie arkusza ,,Wptyw algorytméw — karta pracy”.
Krétki komentarz nauczyciela:

»Bedziesz tworzyt strategie poprawy swojego dobrostanu cyfrowego
poprzez zrozumienie i ograniczenie wptywu algorytméw.”

Uczniowie moga dyskutowac¢ w grupach/parach, ale kazdy wypetnia swoj
arkusz indywidualnie.

Majg ocenic, jak tatwa lub trudna bedzie realizacja poszczegélnych
strategii.

Arkusz prowadzi uczniéw do:

e Zidentyfikowania konkretnych momentéw, w ktérych czuli sie
»Wciagnieci” przez algorytm.

e Opracowaniai zapisania co najmniej trzech konkretnych krokéw
pozwalajgcych odzyskac¢ kontrole (np. aktywne unfollow
nieistotnych lub negatywnych kont, poszukiwanie réznorodnych
zrédet informacji, uzywanie rozszerzen przegladarki
ograniczajgcych sledzenie, ustawianie limitéw czasu aplikacji,
zZmiana ustawien powiadomien, swiadome scrollowanie -
otwieranie aplikacji w konkretnym celu).

e Zaproponowania ,algorytmicznej przerwy” — aktywnosci offline
jako alternatywy dla scrollowania, gdy czujg che¢ siegniecia po
telefon.

Nauczyciel chodzi po klasie i zadaje pytania pogtebiajace:

»Jak mozesz zrobic¢ by ta strategia naprawde zadziatata?”

»Jakiego rodzaju tresci chciatbys widzie¢ wiecej i jak mozesz ‘nauczy¢’
algorytm, zeby pokazywat Ci wiecej takiego contentu — albo catkowicie go
obejsc?”

RN Co-funded by
A the European Union




DigRight

Szczegobtowe
instrukcje

Feedback (5-10 minut)

Kazdy uczen dzieli sie przynajmniej jedna strategiag radzenia sobie z
wptywem algorytmow i ocenia, jak tatwa/trudna bedzie jej realizacja oraz
dlaczego.

Nauczyciel moze powiedzie¢:

»Skoro juz opracowali$cie swoje strategie, postuchajmy Was. Kto
chciatby podzieli¢ sie jedng strategia, ktérg uwaza za szczegdlnie
przydatng w walce z wptywem algorytmow?”

Uczniowie krotko przedstawiajg strategie i wyjasniaja, dlaczego ja
wybrali lub w jaki sposéb maim pomaéc.

Nastepnie krétka dyskusja z uzyciem pytan:
o ,Dlaczego uwazasz, ze ta strategia moze by¢ pomocna, zwtaszcza
w Swietle tego, czego dowiedzieliSmy sie o algorytmach?”
e ,Jakie trudnosci moze napotkac¢ ktos stosujacy te strategie i jak
mozna je pokonac?”

Nauczyciel zacheca uczniéw do komentowania i dzielenia sie
pomystami.

Szczegotowe
instrukcje

Zakonczenie (5-10 minut)
Indywidualna refleksja przy uzyciu ,,Exit Ticket 3-2-1".

Uczniowie odpowiadajg na pytania:
o ,3rzeczy, ktérych dowiedziatem sie o wptywie algorytmow i
uzaleznieniu od mediéw spotecznosciowych”,
o ,2strategie, ktére wyprdbuje w tym tygodniu, aby lepiej zarzgdzaé
nawykamiw mediach spotecznosciowych”,
e 1 pytanie, ktére nadal mam na temat dobrostanu cyfrowego”.

Karty Exit Ticket sg zbierane (stuzag do oceny i planowania kolejnych
lekciji).

Na nastepnej lekcji warto wrécic¢ do pytan ucznidw oraz omowic, ktére
strategie okazaty sie tatwe/trudne i przydatne w praktyce.
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Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Skorzystaj z modutu ,,Social Media Addiction” w aplikacji DigRight.
Uczniowie moga przeéwiczy¢ podejmowanie decyzji w realistycznych
sytuacjach, w ktdrych projekt aplikacji wptywa na ich emocje i myslenie.
Po aktywnosci warto krétko omoéwié wrazenia uczniéw.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

e Stosowanie wyraznych pomocy wizualnych i pisemnych instrukcji
do wszystkich aktywnosci.

e Ucznidéw potrzebujacych dodatkowego wsparcia parowac z
kolegami, ktérzy moga pomoc w wyjasnianiu pojec lub
formutowaniu strategii.

e Rdznorodne formy realizacji gtdwnego zadania (rysunek zamiast
pisania, ustne przedstawienie strategii).

o W razie potrzeby udostepnié przyktady typowych ,,hakow”
algorytmicznych do dyskusiji.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja

2 Narzedzia / przyktady

1 Sposoby oceny

Ocena ksztattujgca poprzez obserwacje udziatu w dyskusjach
grupowych i burzy mézgu oraz analize wypetnionych arkuszy ,,Wptyw
algorytmow”.

Karty ,,3-2-1” stuzg samoocenie i sprawdzeniu zrozumienia kluczowych
koncepcji, zwtaszcza wptywu algorytméw na uzaleznienie od medidow
spotecznosciowych.

Pytania zadawane przez nauczyciela podczas pracy grupowej pozwalajg
ocenic gtebie zrozumienia.

Lista kontrolna obserwacji dla nauczyciela:
e Aktywnie uczestniczy w dyskusiji
e Potrafi zdefiniowa¢ ,,wptyw algorytméw” w kontek$cie mediéw spotecznosciowych

e Identyfikuje osobiste skutki wptywu algorytmdéw / nadmiernego korzystania z mediéw
spotecznosciowych
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e Proponuje co najmniej 2 strategie przeciwdziatania wptywowi algorytmoéw
Karta oceny:
e Zrozumienie pojec: wyraznie wyjasnia wptyw algorytmoéw wtasnymi stowami
o Osobista refleksja: identyfikuje konkretny, przemyslany skutek wptywu algorytmoéw
o Jakosc strategii: podaje 3 lub wiecej trafnych, praktycznych i osobistych strategii

o Realizm i wptyw strategii: wszystkie strategie sg wykonalne i wyraznie zmierzajg do
zmniejszenia negatywnego wptywu algorytmow

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniéw

e W jaki sposob dzisiejsza lekcja zmienita moje myslenie o tresciach, ktére widze w
Internecie?

o Ktérarzecz zrobie inaczej juz dzisiaj, zeby by¢ bardziej Swiadomym wptywu algorytméw?
4 Szablony samooceny i oceny rowiesniczej
Lista kontrolna samooceny - Swiadomo$é algorytmiczna
[0 Rozumiem, w jaki sposdb algorytmy wptywaja na korzystanie z medidow spotecznosciowych.
[1 Opracowatem realistyczny plan radzenia sobie z wptywem algorytmow.
[1 Czuje sie pewny, ze wyprobuje przynajmniej jedng strategie w tym tygodniu.
Opcjonalnie:

e Jednarzecz, z ktérej jestem dumny w swoim planie: ...

e Co mogtbym poprawié lub doda¢: ...

- Obserwuj interakcje ucznidow w poczatkowej fazie lekciji.

- Niektérzy uczniowie mogg poczu¢ sie przyttoczeni lub defensywni, gdy
Uwagi dla uswiadomig sobie skale kontroli algorytmow — podkreslaj empowerment
nauczyciela i odzyskiwanie kontroli, a nie tylko ograniczanie dostepu.

- Zwracaj uwage na uczniow szczegblnie zaangazowanych lub
poruszonych tematem.
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- Zachecaj do pozytywnego, skoncentrowanego na rozwigzaniach
myslenia, zamiast poczucia winy.

Wptyw algorytmow - karta pracy

Imie i nazwisko:

Data:

Instrukcje: Ocen kazdg strategie pod wzgledem trudnosci wdrozenia (tatwa / Srednia / trudna) i dodaj
wtasne pomysty.

Moje
wagi

Strategia / dziatanie Latwa Srednia Trudna

u
Przez tydzien bede notowat, jakie posty lub filmy sg mi najczesciej
polecane idlaczego (lajki, czas ogladania, obserwowani itp.).

Przez tydzien bede zapisywat, ile czasu spedzam w mediach
spotecznosciowych i jakie emocje czuje potem (szczescie,
rozproszenie, lek, inspiracja itp.).

Skorzystam z raportéw czasu ekranowego w telefonie, zeby
zobaczyé¢, ktoérych aplikacji uzywam najczesciej.

Wyczyszcze lub wstrzymam historie ogladania w jednej aplikacii,
zeby ,,zresetowacé” rekomendacije.

Whytagcze personalizowane reklamy tam, gdzie to mozliwe.

Ogranicze scrollowanie w mediach spotecznosciowych do 30 minut
dziennie za pomoca timeréw aplikaciji.

Zastgpie wieczorne scrollowanie czytaniem lub pisaniem dziennika.

Napisz jedng strone refleks;ji lub nagraj kroétki film o tym, czego
nauczytes sie kontrolujac wptyw algorytmow.

Podziele sie wskazéwkami z kolegami z klasy, jak budowac¢
zdrowsze zycie cyfrowe.
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Moje wtasne strategie (dodaj wtasne pomysty):

1.

2.

Zobowigzanie: W tym tygodniu wyprébuje nastepujace strategie:

1.

2.

Podpis:
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Konspekt lekcji

Tytut

Uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych: jak przerwacé btedne koto

Grupa wiekowa

16-18

Czas trwania lekgcji

45-50 minut

Uczniowie beda krytycznie analizowac¢ zjawisko uzaleznienia od medidow
spotecznosciowych, identyfikowaé¢ jego psychologiczne i spoteczne
konsekwencje oraz poznawaé praktyczne strategie odzyskiwania kontroli
nad wtasnymi nawykami cyfrowymi. Dokonajag refleksji nad wtasnymi

Cel lekgji rutynami zwigzanymi z mediami, rozpoznajg wczesne sygnaty
nadmiernego korzystania z technologii oraz wspélnie opracujg
realistyczne, dostosowane do wieku strategie radzenia sobie z tym
problemem w kontekscie wyzwan szkolnych i spotecznych.

Po zakonczeniu lekcji uczniowie:

e Potrafig zdefiniowac uzaleznienie od mediow spotecznosciowych i
wyjasni¢ co najmniej dwa jego skutki dla zdrowia psychicznego oraz
produktywnosci.

Efekty e Potrafig zaproponowac co najmniej dwie strategie ograniczania

niezdrowego czasu spedzanego przed ekranem.

e Potrafig krytycznie oceni¢ wtasne nawyki cyfrowe i wyznaczyé osobiste
cele zwigzane z ich zmiana.

1 Projektor lub tablica multimedialna.
2 Krotkie nagranie wideo (2-3 minuty) dotyczace uzaleznienia cyfrowego

Potrzebne (np. TED-Ed, krotki film z YouTube).

narzedzia i 3 Wydrukowane karty pracy (pytania do refleksji, bilety wyjscia).

materiaty 4 Tablica i markery.

5 Telefony komérkowe (opcjonalnie, do éwiczen).
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Szczegobtowe
instrukcje

Wprowadzenie (8 minut)

Rozpocznij lekcje od wyswietlenia krotkiego filmu dotyczacego
uzaleznienia od smartfonow.

Po obejrzeniu materiatu zapytaj ucznidéw:

»lle godzin dziennie, waszym zdaniem, spedzacie w mediach
spotecznosciowych?”

Nastepnie przedstaw krétkg statystyke dotyczgca $redniego czasu
ekranowego mtodych ludzi.

Popros chetnych ucznidow o podzielenie sie wtasnym doswiadczeniem
lub historig znajomej osoby, ktéra miata trudnosci z pogodzeniem nauki
szkolnej i korzystania z mediow spotecznosciowych.

Nastepnie zachec¢ uczniéw do wspdlnego okreslenia celow lekciji:
»Czego chcielibyscie dowiedziec sie o uzaleznieniu od mediow
spotecznosciowych?”

Zapisz ich odpowiedzi na tablicy (np. objawy, strategie ograniczania
korzystania, konsekwencje w zyciu codziennym).

Wyjasnij, ze celem dzisiejszej lekcji jest zarowno analiza problemu, jak i
poznanie praktycznych rozwigzan.

Szczegotowe
instrukcje

Rozwiniecie (10 minut)

Podziel klase na mate grupy.
Popros kazda grupe o przedyskutowanie dwdch pytan:
1. Dlaczego osoby w naszym wieku uzalezniaja sie od mediow
spotecznosciowych?
2. Jakie najpowazniejsze konsekwencje zaobserwowaliscie u siebie
lub swoich znajomych?
Kazda grupa sporzadza liste pomystéw na kartce lub cyfrowo.
Zachecaj uczniow do uwzglednienia takich obszaréw jak:
e zdrowie psychiczne (lek, poréwnywanie sie z innymi),
e nauka (prokrastynacja, problemy z koncentracjg),
o relacje spoteczne (FOMO, zachwianie rownowagi miedzy zyciem
online i offline).
Po zakonczeniu pracy grupy przedstawiajg najwazniejsze wnioski.
Nauczyciel zapisuje je na tablicy, tworzac mape mysli dotyczaca
przyczyn i skutkéw uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych.

Szczegotowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (25 minut)

Opracowanie osobistego ,,Planu Cyfrowej Réwnowagi”
Kazdy uczen otrzymuje karte pracy podzielong na trzy czesci.

1. Samodiagnoza
Przeanalizuj swoje nawyki ekranowe:
e orientacyjna liczba godzin dziennie online,
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e najczesciej uzywane platformy,
e porydnia, w ktérych korzystasz z nich najwiecej.

2. Sygnaty ostrzegawcze
Wskaz 2-3 oznaki nadmiernego korzystania z mediéw
spotecznosciowych, np.:
e sprawdzanie telefonu zaraz po przebudzeniu,
e skracanie czasu snu,
e niedotrzymywanie termindw,
e trudnosciz koncentracja.

3. Plan dziatania
Opracuj 2-3 realistyczne strategie ograniczenia czasu ekranowego, np.:
e limity czasu dla aplikaciji,
e positki bez telefonu,
e regularne aktywnosci offline,
e wytgczanie powiadomien.

Nastepnie uczniowie pracujg w parach i wymieniajg sie planami.
Partnerzy udzielajg sobie konstruktywnej informacji zwrotnej, korzystajac
ze zwrotow:
e ,,Twdgjplan jest realistyczny, poniewaz...”
e ,Mdgtbys/mogtabys dodac...”
Nauczyciel wspiera prace pytaniami:
e ,Czytorozwigzanie sprawdzi sie podczas okresu
egzaminacyjnego?”
e ,Jakg aktywnosc offline mozna wykorzystac zamiast
scrollowania?”
Celem jest stworzenie konkretnego i indywidualnego planu, ktory
uczniowie bedg mogli wykorzystac¢ po zakonczeniu lekcji.
Dla lepszego zarzgdzania czasem warto przygotowac przyktadowe
pomysty do wyboru.

Szczegoétowe
instrukcje

Feedback (5-10 minut)

Ochotnicy prezentuja jedng strategie ze swojego planu dziatania.
Zachec ich do oceny, naile tatwe lub trudne bedzie jej wdrozenie.
Klasa przekazuje krotka informacje zwrotna, korzystajac z zapisanych na
tablicy zwrotow:

e ,Torozwigzanie jest praktyczne, poniewaz...”

e ,Moze by¢ trudne, poniewaz...”
Podkresl znaczenie pozytywnego wsparcia i realizmu.
Przypomnij, ze nie istnieje jedno idealne rozwigzanie, ale kazda strategia
powinna by¢ mozliwa do zastosowania i dopasowana do konkretnej
osoby.
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Szczegotowe
instrukcje

Zakonczenie (5-10 minut)

Rozdaj uczniom bilety wyjscia (3-2-1):
e 3rzeczy, ktérych dzis sie nauczytem/am,
e 2 strategie, ktdre rzeczywiscie wyprébuje,
o 1 przeszkoda, ktérg moge napotkac.

Na zakonczenie przeprowadz krétka refleksje grupowa:
»Jak wygladatoby wasze zycie, gdybyscie kazdego dnia spedzali o
godzine mniej w mediach spotecznosciowych?”
Zachec¢ uczniow do wyobrazenia sobie korzysci:
e wiecejczasu wolnego,
e lepszakoncentracija,
e lepszajakosé snu,
e wieksza produktywnosc.

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

Wykorzystaj modut ,,Social Media Addiction” w aplikacji DigRight do
analizy rzeczywistych sytuacji decyzyjnych, na ktére wptywa
projektowanie aplikacji.

Uczniowie moga sprawdzié, jak reagowaliby w scenariuszach
wykorzystujgcych techniki perswazji emocjonalnej i poznawczej.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

1 Umozliwiaj odpowiedzi ustne zamiast pisemnych uczniom majgcym
trudnosci z pisaniem.

2 Zachecaj uczniéw z innych krajow do omawiania platform popularnych
w ich kulturach.

3 Zapewnij pomocne poczatki zdan do refleksiji, np.:

»Najwiecej czasu spedzam na..., poniewaz...”

4 Umozliw anonimowe dzielenie sie planami osobom, ktére nie chca
ujawniac¢ swoich doswiadczen.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja
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1 Sposoby oceny
Gtéwnag metoda bedzie ocenianie ksztattujgce.

Nauczyciel obserwuje dyskusje grupowe i sprawdza, czy uczniowie potrafig
krytycznie identyfikowaé przyczyny, skutki oraz strategie przeciwdziatania
uzaleznieniu od mediéw spotecznosciowych.

Ocena kolezenska odbywa sie podczas wymiany planéw dziatania, dzieki
czemu uczniowie uczg sie udziela¢ konstruktywnej i petnej szacunku informacji
zwrotnej.




DigRight

Samoocena realizowana jest poprzez ,,Plan Cyfrowej Réwnowagi” oraz bilety
wyjscia.

Najwazniejsze sg Swiadomosc¢ problemu, gtebia refleksji i realistyczne
wyznaczanie celéw.

Jesli to mozliwe, wré¢ do plandéw podczas kolejnej lekcji i omoéw:
e Co bytotatwe?
e Co bytotrudne?
e Cosie sprawdzito?
e Conie zadziatato?

e Co okazato sie pomocne?

2 Narzedzia / przyktady
Lista obserwacyjna dla nauczyciela
Sprawdz, czy uczen:

e potrafi wskazaé przynajmniej jeden osobisty sygnat nadmiernego korzystania z mediéw
spotecznosciowych,

e proponuje co hajmniej dwie realistyczne strategie radzenia sobie z problemem,
e aktywnie i konstruktywnie uczestniczy w informacji zwrotnej dla réwiesnikow.
Bilety wyjscia
Pozwalajg oceni¢:
e poziom refleksji uczniéw,
e motywacje do wprowadzenia zmian,

e gotowosc¢ do dziatania.
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Nauczyciel moze wykorzystac zebrane odpowiedzi do monitorowania postepéw uczniéw oraz
dostosowywania kolejnych zaje¢ do ich potrzeb.

3 Pytania / wskazéwki do refleksji dla uczniéw
1 Ktéry element Twojego planu bedzie najtrudniejszy do realizacji?
2 Jak sie czujesz po zapisaniu swoich strategii?

3 Jaka jedng matg zmiane zobowigzujesz sie wprowadzi¢ w tym tygodniu?

Przygotuj sie na poczatkowg postawe obronng czesci uczniow. Niektorzy
moga bagatelizowac skale korzystania z medidéw spotecznosciowych lub
zartowac z problemu uzaleznienia.

Warto przedstawié¢ ten temat jako powszechne wyzwanie
wspotczesnosci, a nie oznake stabosci.

Zwracaj uwage na uczniow ujawniajgcych powazniejsze trudnosci, takie
jak lek, bezsennosc¢ czy obnizone samopoczucie. W razie potrzeby
skieruj ich do odpowiednich form wsparcia szkolnego.

Skupiaj sie na praktycznych rozwigzaniach. Unikaj idealistycznych
zatozen i zachecaj do matych, stopniowych zmian.

Uwagi dla
nauczyciela

Pytania do samodiagnozy

e Zjakich aplikacji lub platform korzystam najczesciej?

e lle godzin dziennie spedzam przecietnie w internecie?

o Jakie tresci algorytmy pokazujg mi najczesciej?

e Jak czuje sie po ogladaniu tych tresci?

o Czyczesto trace poczucie czasu podczas korzystania z internetu?

e Czyuzywam technologii gtownie do nauki, czy przede wszystkim dla rozrywki?
Sygnaty ostrzegawcze

e Utrata poczucia czasu

¢ Wahania nastroju

e Rozproszenie uwagi

e Problemyze snem
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e Nadmierny wptyw algorytmow

Plan dziatania - przyktady
Poziom trudnosci: tatwy / umiarkowany / trudny
Zwiekszenie Swiadomosci dziatania algorytmow

e Obejrzenie krotkiego filmu o systemach rekomendaciji.
Ograniczenie czasu ekranowego

¢ Ustawienie limitu 2 godzin dziennie dla TikToka i YouTube.
Poprawa jakosci snu

¢ Niekorzystanie z telefonu po godzinie 22:00.
Tworzenie bardziej pozytywnego feedu

e Obserwowanie kont edukacyjnych i motywacyjnych.
Regularna refleksja i dostosowywanie dziatan

o Krotkie cotygodniowe zapisywanie swoich obserwacji i samopoczucia.
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