DigRight

Konspekt lekcji

Tytut

Labirynt dopaminy: Jak granie wptywa na moéj moézg?

Grupa wiekowa

12-14

Czas trwania lekgcji

50 minut

Uczniowie wyjasnig role dopaminy w mechanizmie nagrody podczas

Cel lekgcji grania, przeanalizujg wtasne nawyki zwigzane z grami oraz zaprojektuja
plan zrbwnowazonego korzystania z technologii cyfrowych.
Uczen:
o Schematycznie przedstawi $ciezke¢ nagrody w mozgu.
e Oceni wlasne nawyki zwigzane z graniem na podstawie 5 parametréw.
Efekty . . , 4
e Zaprojektuje ,,Umowe Rownowagi Cyfrowej”.
- Animacja o dopaminie
. 2y=
Potrzebne (httos.//www.voutube.,comlwatch.v evzGkXKgCzQ)
narzedzia i - Karta pracy ,Mapa moézgu”
¢ i - Ankieta dotyczgca nawykéw growych (10 pytan)
materiaty - Kolorowe dtugopisy, papier plakatowy
Wprowadzenie (8 minut)
Wyswietl krétkg animacije pt. ,,Jak dziata dopamina” (2 minuty).
Szczegoétowe
instrukcje Pytanie:

»Jakie zmiany czujesz w swoim ciele, gdy wygrywasz w grze?”

Przedstawienie celu:
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»Dzisiaj odkryjemy, jak nasz mdzg uruchamia system nagrody w
odpowiedzi na gry.”

Rozwiniecie (10 minut)
Praca w grupach (4 osoby):

Omow metafore:
sDopamina = paliwo, Tolerancja = rosnacy zbiornik”

Na tablicy zapisz pytanie:
»Jak uzaleznienie zamienia sie w cykl fizjologiczny?”

Szczegotowe Dopamine = Fuel
instrukcje Tolerance = Tank
1st stage 2nd stage 3rd stage
Low dopamine Same dopamine More dopamine
= Happy = Not enough needed

Zadanie gtéwne (25 minut)

Pracaindywidualna

Oznaczanie sciezki nagrody na ,,Mapie mézgu” (10 minut)
Szczegétowe Karta pracx »Mapa moézgu” zawiera schemat mozgu z nastepujacymi
. . strukturami:
instrukcje

e VTA (Pole brzuszne nakrywki)

e NAcc (Jadro potlezace / Osrodek nagrody)
o Kora przedczotowa

e Hipokamp

o Ciato migdatowate
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Instrukcja:

o Pokaz przeptyw dopaminy miedzy tymi obszarami za pomoca
kolorowych strzatek.

e Narysuj czerwong strzatke ,,$ciezki nagrody” od VTA do NAcc.

e Niebieskim kolorem zaznacz zwigzek kory przedczotowej z
podejmowaniem decyzji i kontrola.

e Zielonym kolorem zaznacz relacje miedzy ,pamiecig zwigzang z
grg” (hipokamp) a ,,reakcjg emocjonalng” (ciato migdatowate).

Pod schematem zapisz:
»Kiedy gram, dopamina podaza tg sciezka: VTA » NAcc > Kora
przedczotowa”

Zadanie dodatkowe:

Na dole plakatu podsumuj, jak Sciezka przeksztatca sie w cykl przy
nadmiernej stymulaciji:

»Gra > Wzrost dopaminy > Krétkotrwata przyjemnosc¢ > Zwiekszona che¢
grania > Rozwdj tolerancji » Utrata kontroli”

Wypetnienie Kwestionariusza Nawyku Grania

Projekt Umowy:

Uzupetnij ,,Umowe Réwnowagi Cyfrowej”:
e ,Mé6j maksymalny dzienny czas grania: ____
e ,M0¢jsygnat ostrzegawczy: ?
e ,Moja aktywnosc¢ alternatywna:

»

»

Szczegoétowe
instrukcje

Feedback (5-10 minut)
Dzielenie sie umowami w parach.

Informacja zwrotna:
e ,Jakijest najmocniejszy element tego planu?”
e ,Jak zamierzasz zmotywowac sie do aktywnosci alternatywnej?”
e ,Jakaréwnowage probowates/tas osiggnaé, ustalajac
maksymalny dzienny czas grania?”
e ,Poczym poznasz, ze plan dziata?”
e ,Copomoze Ciwytrwad, jesli bedzie trudno trzymac sie planu?”

RN Co-funded by
A the European Union




DigRight

Szczegotowe
instrukcje

Zakonczenie (7 minut)
Bilet wyjscia 3-2-1:

3 fakty naukowe, ktérych sie nauczytem/am

(np. zwigzek dopaminy z systemem nagrody, cykl uzaleznienia w mézgu,
rozwoj tolerancji)

2 rzeczy, ktére mnie zaskoczyty

(np. chemiczny wptyw gier na mozg, dtugofalowe skutki krétkotrwatej
przyjemnosci)

1 strategia, ktéra wdroze

(np. ograniczenie czasu grania, wybor aktywnosci alternatywnej)

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Analiza scenariuszy uzaleznienia od gier przedstawionych w aplikacji
DigRight.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Aktywnos$¢ ruchowa dla uczniéw z ADHD: odgrywanie roli ,czgsteczki
dopaminy”.

- Wykorzystanie dotykowego modelu mézgu dla uczniéw
niewidomych/stabowidzacych.

- Swiadomosé réznorodnosci kulturowej: zacheé uczniéw do podawania
przyktadéw popularnych gier z ich sSrodowiska kulturowego; poréwnaj,
jak rézne kultury nagradzajg zabawe i jak wptywa to na system nagrody.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja

1 Sposoby oceny
¢ Ocenianie ksztattujgce: obserwacja udziatu w dyskusjach.
e Samoocena: wyniki ankiety.
e Ocena kolezenska: informacja zwrotna do umowy.

2 Narzedzia / przyktady

Skala nawyku

(do uzytku indywidualnego. Nie udostepnia sie wynikéw innym)

Stwierdzenie Nigdy Rzadko | Czasem | Czesto | Zawsze
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Pomijam positki, zeby
gracé

Ktamie na temat grania

Czuje niepokéj, gdy nie
gram

Gram dtuzej, niz
planowatem/am

Odmawiam spotkan
towarzyskich z powodu

gry

Ztoszcze sie, gdy nie
moge grac

Czesto mysle o swojej
grze

Gram, by uciec od
smutku lub nudy

Moje zycie kreci sie
wokét gier

Trudno mi przestaé grac¢

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniéw

»Ktére mechanizmy w grach (np. zdobywanie pozioméw, nagrody, rywalizacja,
odkrywanie, informacja zwrotna) najmocniej aktywuja maj ‘przycisk nagrody’ w
mozgu?”
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Udostepniaj wyniki ankiety anonimowo.

Uzywaj okreslenia ,,niezrownowazony 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

ZALACZNIKI

1. KARTA PRACY - MAPA MOZGU

Tytut: Mapowanie sciezki nagrody
Imie i nazwisko:

Instrukcije:

Oznacz kluczowe obszary mézgu zaangazowane w cykl nagrody.
Narysuj i podpisz $ciezki kolorowymi strzatkami zgodnie z opisem.
Podsumuj cykl na dole strony.

Podsumowanie - Cykl grania:

Zagraj > Uwolnienie dopaminy w = Uczucie przyjemnosci » Rozwdj >

probuje kontrolowac > Silna grania > Cykl sie powtarza

(Klucz odpowiedzi: NAcc; tolerancja; kora przedczotowa; motywacja/chec)
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Mapping the Reward Pathway

Name:

Instructions:

1. Label the key brain regions involved in the reward cycle.

2. Draw and label the pathways between them using
colored arrows as described.

3. Summarize the cycle at the bottom.

The Gaming Cycle

Play Game — Dopamine Release in NAcc

— Feelings of Pleasure & Reward — Tolerance
develops (need more play for same feeling)

- Prefrontal Cortex tries to control but can avert-
ueled - Strong Motivation/Desire to play again

— Cycle Repeats

Thee : Plag Game ) Prefrontal Cortex

Co-funded by
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2. ANKIETA NAWYKOW (10 pytan)

Tytut: Moje nawyki zwigzane z graniem - autorefleksja

Instrukcja: Zaznacz odpowiedz najlepiej opisujgca Twoje doswiadczenia w ostatnich miesigcach.
(Skala: Nigdy / Rzadko / Czasami / Czesto / Zawsze)

(Pytania 1-10 zgodnie z oryginatem, przettumaczone powyzej)

3. UMOWA ROWNOWAGI CYFROWE)
Tytut: M6j plan zdrowego grania

Ja, , rozumiem, ze granie jest przyjemniejsze, gdy jest zrdwnowazone z innymi

obszarami mojego zycia.
Moje cele:

Maksymalny dzienny czas grania (dni szkolne):
Czas grania w weekend:

Moje sygnaty ostrzegawcze:
e Czuje ztos¢ po przegrane;j
e Gram, mimo ze juz mnie to nie cieszy
e Rezygnuje z innych aktywnosci
e Czuje napiecie lub zmeczenie oczu
e MJ¢j wtasny sygnat:
Moje aktywnosci alternatywne:
1.
2.

3.

Podpis:

Data:
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4. BILET WYJSCIA 3-2-1

3rzeczy, ktérych sie nauczytem/am:
2 rzeczy, ktére mnie zaskoczyty:
1 strategia, ktorg wyprébuje w tym tygodniu:
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Konspekt lekcji

TOZSAMOSCI WIRTUALNE, PRAWDZIWE EMOCIJE

Tytut Moj awatar i ja — konflikt tozsamosci
Grupa wiekowa 14-16
Czas trwania lekcji | 50 minut
Uczniowie przeanalizujg réznice miedzy sobg wirtualnym a rzeczywistym
Cel lekcji oraz wypracuja strategie budowania zdrowego poczucia tozsamosci.
czniowie beda potrafili:
e porownywac i kontrastowac cechy tozsamosci online i offline
Efekt e proponowaé rozwigzania w sytuacjach konfliktu rol
y o wyrazi¢ wlasne warto$ci w formie ,,Manifestu Cyfrowego Ja”
e rozwija¢ empati¢, samoswiadomos$¢ i umiejetnosc ekspresji
- aplikacja do tworzenia awataréw dostepna w przegladarce (np.
Avatarify, Bitmoji, Pixton)
Potrzebne - karty ze scenariuszami rol‘(krotkle historie konfliktowe)
.. - szablon: termometr emocji
narzedzia i o :
R - szablon / ramka do pisania manifestu
materiaty - naklejki w ksztatcie gwiazdek i kolorowe naklejki
- karteczki post-it lub plansze / tablice kartonowe
- aplikacja do tworzenia map mysli lub duze kartki A3
Wprowadzenie (7 minut)
2 Pytania wprowadzajace:
Szczegobtowe
instrukcje Jakie sa zalety i wady posiadania tozsamosci wirtualnej?
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Zaprezentuj statystyke:
,68% nastolatkéw czuje sie pewniej w roli swojego awatara.”
Pytanie na rozgrzewke:

»Ktore czesci Ciebie samego nie znajduja odzwierciedlenia w Twoim
awatarze? Dlaczego?”

- Uczniowie odpowiadajg ustnie lub pisemnie (krotko).

Cel: Uswiadomienie sobie ré6znicy miedzy wewnetrznym ,ja” a
wizerunkiem cyfrowym.

Szczegobtowe
instrukcje

Rozwiniecie (12 minut)

Praca w grupach 3-osobowych:
»Wypiszcie 3 zalety i 3 zagrozenia posiadania wirtualnego ja.”

Kazda grupa otrzymuje inny kontekst cyfrowy:
e gryonline
e media spotecznosciowe

e metaverse / Swiaty wirtualne

Prezentacja wynikow:
Kazda grupa podaje jedng zalete i jedno zagrozenie.

Zapis na tablicy i krotka dyskusja klasowa.

Cel: Zrozumienie wielowymiarowego wptywu tozsamosci cyfrowe;j.

Szczegoétowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (23 minut)
1 Odgrywanie rél (10 min)

Przyktadowy scenariusz: ,,Rodzice zobaczyli mojego awatara i
przestraszyli sie. Musze sie wyttumaczy¢.”

Role:
e uczen (wtasciciel awatara)
e rodzic

e pedagog/doradca
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Narzedzie: termometr emocji — uczniowie oceniaja i nazywajg
intensywnos$¢ swoich uczué w trakcie rozmowy. Obserwatorzy oceniaja,
czy jezyk byt empatyczny i peten szacunku.

2 Pisanie manifestu (13 min)
Tytut: ,,Obietnica, ze pozostane wierny swojemu prawdziwemu ja”

Instrukcja nauczyciela: ,,Uzyj ponizszych podpowiedzi, aby napisac¢
wtasny, osobisty manifest. To Twoja obietnica ztozona samemu sobie —
kim jestes i kim chcesz by¢ w Internecie. Jesli nie wiesz, od czego zaczgé
—spdjrz na przyktady zdan.”

Podpowiedzi + przyktady zdan:

1. ,W przestrzeniach cyfrowych zawsze bede trzymat sie
nastepujgcych wartosci: ...”

o Bede traktowac innych z szacunkiem, nawet jesli sie z nimi
nie zgadzam.

o Bede ceni¢ prawdziwa relacje bardziej niz liczbe lajkéw i
followersow.

o Bede pamietac¢, ze moja wartosé nie zalezy od
popularnosci online.

2. ,Nawet kiedy uzywam awatara, nigdy nie zrezygnuje z: ...”
o Mojejuczciwosci - nie bede tworzy¢ fatszywego zycia, zeby
zaimponowac.
o Moich prawdziwych przyjazni — nie zaniedbam realnych
znajomych na rzecz tych online.
o Mojego bezpieczenstwa — nie ujawnie w awatarze
informacji, ktérych nie chce pokazywac.

3. ,Kiedy poczuje, ze trace kontakt z prawdziwym sobag, ...”
o Wyloguje sie i poswiece czas hobby, ktére naprawde
kocham.
o Porozmawiam z najlepszym przyjacielem /rodzing o tym,
co czuje.
o Przypomne sobie, co lubie w swoim prawdziwym,
offline’owym zyciu.

Cel: Zacheci¢ do autorefleksiji i ksztattowania cyfrowej etyki.

Uwaga dla nauczyciela: Podkresli¢, ze przyktady to tylko pomoc -
najmocniejsze manifesty powstang z wtasnych mysli i uczué.
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Feedback (5 minut)

Spacer po galerii: uczniowie chodzg i czytajg manifesty kolegow i

Szczegotowe kolezanek. Kazdy zaznacza gwiazdka jedno najmocniejsze / najbardziej
instrukcje poruszajgce zdanie. Nauczyciel na koniec zbiera i odczytuje najczestsze
motywy przewodnie.
Zakonczenie (8 minut)
Cwiczenie metaforyczne
Uzupetnij zdanie: ,M06j wirtualny ja to ............ , PONIEWAZ ...cvvniiiiiieaannne 7
Przyktady: ,,M06j wirtualny ja to maska, poniewaz jednoczesnie mnie
Szczegoétowe Chr?,n' : Ukrywa.' . o .
. . »MO0j wirtualny ja to superbohater, bo moge by¢ odwazniejszy niz w
instrukcje

rzeczywistosci.”
Uczniowie mogg podzieli¢ sie odpowiedzig ustnie (dobrowolnie) lub
pisemnie. Odpowiedzi przyklejane / wyswietlane na wspdlnej tablicy >

powstaje zbiorczy obraz klasowy.

Cel: Rozwijanie myslenia symbolicznego i gtebszej ekspresiji.

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Uczniowie tworzg wtasne awatary w aplikacji DigRight.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- mozliwos¢ dzielenia sie pisemnie dla oséb nieSmiatych /
introwertycznych

- scenariusze uwzgledniajgce réznorodnosé kulturowa i ptciowa

- przyktady r6znorodnych awataréw (rézne kolory skory, typy sylwetek,
akcesoria)

- dla ucznidéw ze specjalnymi potrzebami - dopuszczalne formy ustne,
wizualne, wspomagane pisanie

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja
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e ankieta samooceny , Refleksja nad tozsamoscia cyfrowa” (skala 1-5)

Przyktadowe stwierdzenia w ankiecie samooceny:

—

Potrafie wyrazi¢, co czuje na temat swojej tozsamosci cyfrowe;.
2. Rozumiem réznice miedzy moim prawdziwym a wirtualnym ja.
3. Jestem swiadomy wartosci, ktére chce zachowac w Internecie.

4. Potrafie wskazac¢ potencjalne zagrozenia zwigzane z tworzeniem
cyfrowego ja.

5. Jestem pewny, ze potrafie pozosta¢ wierny sobie w sieci.
6. Stuchatem iszanowatem opinie innych podczas dyskusiji.

7. Dzisiaj dowiedziatem sie czegos waznego o tym, jak chce sie
prezentowacé online.

2 Narzedzia / przyktady

Karta obserwacji zachowan (empatia, nazywanie emocji, konstruktywny
udziat, refleksja nad réznicami real-virtual, wartosciowy manifest)

Tabela oceny manifestu:

- Przejrzystos¢ przekazu

- Spoéjnosc¢ z wartosciami

- Oryginalnosé i samoswiadomos¢é

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow

Czego dzisiaj dowiedziates sie o swoim cyfrowym ja?

Zauwazytes jakies réznice miedzy tym, jak zachowujesz sie online i w realu?

Ktéra czes¢ Twojego manifestu najbardziej przypomina prawdziwego Ciebie?
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Karta ewaluacji réwiesniczej

Najmocniejsze zdanie w manifescie:

Obszar do rozwoju:

Moja sugestia:

Zwro¢ szczegbdlng uwage na uczniow, ktérzy wykazujg dezorientacje
emocjonalng lub nadmiernie utozsamiajg sie ze swoim awatarem —moze
to by¢ sygnat kruchego poczucia wtasnejtozsamosci. Niektdrzy uczniowie
moga mie¢ trudnosci z wyrazeniem swoich wartosci na pismie — w takich
przypadkach zapewnij dodatkowe pomoce (podpowiedzi, gotowe
poczatki zdann) lub pokaz przyktadowe manifesty napisane przez
rowiesnikow.

Uwagi dla Badz przygotowany na kwestie kulturowe i osobiste wrazliwosci zwigzane
nauczyciela z tozsamoscia. Jesli pisanie manifestu wywota u ktéregos ucznia silny
dyskomfort emocjonalny, pozwdél na oddanie pracy prywatnie lub
zrezygnuj z publicznego prezentowania.

Dbaj o zréwnowazony udziat w odgrywaniu rél — zapobiegaj dominac;ji
uczniéw ekstrawertycznych. Uczniowie moga porownywac swoje awatary
lub manifesty w sposob oceniajacy / krytykujacy — podkreslaj wiec
empatie i unikaj wprowadzania konkurencyjnego tonu.

Zataczniki
1. KARTY SCENARIUSZY ROL

Cel: Dostarczenie realistycznych, konfliktowych sytuaciji, ktére pobudzajag do dyskusji i odgrywania
rél na temat trudnosci w pogodzeniu tozsamosci online i offline.

Sposdéb wykorzystania: Uczniowie dzielg sie na tréjki (Uczen — Rodzic — Pedagog/Doradca). Kazda
grupa losuje jednag karte i odgrywa scenke, zwracajgc szczegbélng uwage na uzywanie jezyka
empatycznego oraz wyjasnianie wtasnych uczuc.

Przyktadowa tres¢ kart:
Karta 1: ,Ciemny / ostry awatar”

e Sytuacja: Rodzic zalogowat sie na Twoje konto w grze, zeby zobaczyé, w co grasz i byt
zszokowany Twoim awatarem. Wyglada mrocznie, gniewnie, ma przerazajgcy makijaz / pancerz
/ bron. Rodzic Cie konfrontuje, martwi sie, ze mozesz popadaé¢ w depresje albo stawac sie
agresywny.
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Rola ucznia: Dla Ciebie to po prostu fajna, potezna postac pasujagca do fantasy swiata gry. Nie
ma to zadnego zwigzku z Twoim prawdziwym samopoczuciem.

Rolarodzica: Jestes przerazony/a. Ten awatar jest zupetnie inny niz Twoje zwykle mite, radosne
dziecko. Obawiasz sie, ze kryje sie za tym cos$ ztego, ukryte negatywne emocije.

Rola pedagoga/doradcy: Pomdéz obu stronom nazwaé i wyjasnié uczucia bez oceniania i
znajdzcie wspélny grunt.

Karta 2: ,,Anonimowy hejter / troll”

Sytuacja: Uzywasz anonimowego konta, zeby zostawia¢ ostre, ztosliwe komentarze pod
postami popularnego influencera i ktocié sie z innymi followersami. Rodzenstwo znalazto te
komentarze, rozpoznato Twoj styl pisania i powiedziato rodzicom.

Rola ucznia: Czujesz, ze tylko anonimowo$é pozwala Ci by¢ brutalnie szczerym i wytadowaé
frustracje bez zadnych konsekwencji spotecznych.

Rola rodzica: Jeste$s rozczarowany/a i zaniepokojony/a, ze Twoje dziecko potrafi byé¢ tak
ztosliwe i prowadzi ukryte, toksyczne zycie w sieci.

Rola pedagoga/doradcy: Poprowadz rozmmowe o odpowiedzialnosci za stowa, empatii i o tym,
dlaczego czasem zachowujemy sie w Internecie zupetnie inaczej niz na co dzien.

Karta 3: ,,Gracz z inna ptcia”

Sytuacja: W grze online grasz postacia innej ptci. Zawartes/as przyjaznie z ludzmi, ktérzy znaja
Cie tylko pod tg tozsamoscig. Rodzice podstuchali Cie na czacie gtosowym i sag
zdezorientowani, dlaczego ,,udajesz kogos$ innego”.

Rola ucznia: To fajna zabawa w eksperymentowanie z tozsamoscia, a czasem pomaga uniknaé
nekania w sieci. Twoi znajomi online lubig Cie za osobowos$¢, a nie za pteé¢ z realnego zycia.

Rola rodzica: Jeste$ zdezorientowany/a i zaniepokojony/a — dlaczego Twoje dziecko czuje
potrzebe ukrywania swojej prawdziwej ptci? Martwisz sie o oszukiwanie innych i o poczucie
wtasnej wartosci.

Rola pedagoga/doradcy: Pomodz przetozy¢ ciekawosé i eksperymentowanie ucznia na jezyk
zrozumiaty dla rodzica — podkreslajgc bezpieczenstwo i ciekawos$¢ swiata, a nie oszustwo.

2. TERMOMETRU EMOCIJI

Cel: Pomdc uczniom nazwaé, rozpoznac i zmierzy¢ intensywnos¢ emociji, ktére pojawity sie podczas
odgrywania scenki.

Sposdb wykorzystania: W trakcie lub zaraz po odegraniu scenki uczniowie zaznaczajg na termometrze, jak
bardzo ,,gorgca” byta rozmowa i uzupetniajg zdania zaczynajace sie od ,,Czuje...”.
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Tytut: Moja temperatura emocjonalna podczas tej rozmowy

Instrukcja: Zaznacz (X) na termometrze miejsce, ktére odpowiada temu, jak mocno czutes/as emocje w
trakcie tej rozmowy. Nastepnie dokoricz ponizsze zdania.

@ | bardzo goraco (wéciekty, defensywny)

|

|

| goraco (zirytowany, zdenerwowany)
|

|

| ciepto (Nieswojo, nerwowo)

|

|

| chtodno (spokojny, wyrozumiaty)

|

|
%% | Zimno (zamkniety, obojetny)

Kiedy rodzic powiedziat , poczutem/am

Najtrudniejsze w ttumaczeniu sie byto dla mnie

Poczutem/am sie zrozumiany/a, kiedy

3. MANIFEST

Cel: Zaoferowanie uporzadkowanej, ale jednoczesnie kreatywnej struktury, ktéra pomaga uczniom
podsumowac wnioski z lekcji i ztozy¢ osobistg obietnice autentycznego zachowania w sieci.

Tytut: Méj manifest cyfrowego ja — obietnica, ze pozostane wierny swojemu prawdziwemu ,ja”

Manifest to publiczne ogtoszenie Twoich wartosci i postanowien. Uzyj ponizszych punktéw, aby
napisac¢ wtasny.
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Wstep: ,,W sSwiecie cyfrowym tatwo sie zgubié. To moja obietnica ztozona samej/sobie — kim jestem i
kim chce by¢, zaréwno w Internecie, jak i poza nim.”

Moje najwazniejsze wartosci:

»W przestrzeniach cyfrowych zawsze bede trzymat/a sie nastepujacych wartosci:”

O Uczciwosé: Nie bede udawaé kogos innego w relacjach, ktére majg trwac dtuzej.
O Zyczliwo$é: Bede pamietaé, ze po drugiej stronie ekranu jest prawdziwy cztowiek.
O Odwaga: Bede miat/a odwage by¢ sobg, nawet jesli réznie sie od swojego awatara.

O Moja wartosé:

Rzeczy, z ktérych nigdy nie zrezygnuje:

»Nawet kiedy uzywam awatara, nigdy nie porzuce:”
O Mojego poczucia dobraii zta.

O Szacunku do innych.

O Zaangazowania w relacje z prawdziwymi przyjaciétmi i rodzing.

Moja kotwica - co zrobie, gdy poczuje sie oderwany/a od prawdziwego siebie:
»Kiedy poczuje, ze trace kontakt z prawdziwym sobag:”

O Odtoze ekran i zajme sie czyms, co naprawde lubie w realnym Swiecie.

O Porozmawiam z kims, kto zna mnie naprawde.

O Przypomne sobie wartosci, ktére wypisatem/am powyze;j.

O

Podpisuje: (Imie / nazwa awatara)

Data:
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Konspekt lekcji

Tytut

Od ,,wojen o ekran” do spokojuvw rodzinie

Grupa wiekowa

14-16

Czas trwania lekgcji

50 minut

Uczniowie przeanalizujg przyczyny konfliktéw cyfrowych miedzy dzie¢mi
arodzicami oraz opracujg strategie komunikacji oparte na podejsciu win-

e ,Czuje..., kiedy..., poniewaz...”
e ,Potrzebuje...”
e ,Rozumiem, ze czujesz...”

Cel lekcji win (wygrana obu stron), ktére uwzglednia potrzeby obu stron.
Uczniowie:
e Analizujg przyczyny, emocjonalne aspekty i konsekwencje
konfliktéw cyfrowych w rodzinie.
e Demonstrujg umiejetnos¢ aktywnego stuchania i empatycznej
Efekty o
komunikaciji.
e Projektuja zrownowazona rodzinng umowe dotyczaca
korzystania z technologii.
e Lepiejrozumiejg wtasne postawy i granice.
- Puste kartki / karty do tworzenia scenariuszy przez uczniéw
- Gotowe ,,Karty scenariuszy konfliktéw” (jako zapas)
- Szablon ,,Umowy win-win”
- Pudetko kapsuty czasu lub koperty
Potrzebne - Lista obserwacyjna
narzedzia i - Mikrofon lub ,,patyczek do méwienia”
materiaty - Tablica z przyktadami zdan wspierajgcych komunikacje, np.:
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Szczegoétowe
instrukcje

Wprowadzenie (5 minut)

e Wprowadzenie: ,Badania pokazuja, ze w wielu rodzinach
dochodzi do konfliktéw dotyczacych czasu spedzanego przed
ekranem.”

e Pytanie do klasy:

»Jakim jednym stowem opiszesz swoje uczucia, gdy zaczyna sie
konflikt cyfrowy z rodzicami?”
Uczniowie moga odpowiadaé np.:

e sfrustrowany

e niezrozumiany

o zty

e zirytowany

Nauczyciel zapisuje te emocje na tablicy.

Cel: rozwijanie Swiadomosci emocjonalneji uznanie uczué uczniow.

Szczegotowe
instrukcje

Rozwiniecie (12 minut)
Tworzenie scenariuszy przez uczniéw (3 min)

Zamiast gotowych przyktaddw uczniowie zapisuja na kartkach typowa
sytuacje konfliktowa ze swojego domu, np.:

o telefon przy stole

e granie do pdzna

e media spotecznosciowe podczas odrabiania lekcji

Odgrywanie rol (9 min)

Uczniowie pracujg w parach.
e jednaosoba grarodzica
e druga nastolatka

Przyktad sytuacji:

Uczen chce korzystac¢ z telefonu zaraz po powrocie ze szkoty, a rodzic
nalega, aby najpierw odrobit lekcje.

Nauczyciel pilnuje czasu — 2 minuty na scenke dla kazdej pary.

Informacja zwrotna od obserwatorow

Obserwatorzy zapisuja:
e jedngrzecz, ktorg nastolatek zrobit dobrze
e jedngrzecz, ktdrag rodzic zrobit dobrze
Pomaga to tworzy¢ pozytywna i konstruktywna informacje zwrotna.
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Cel: wykorzystanie realnych doswiadczen ucznidéw.

Szczegotowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (20 minut)
1. Analiza potrzeb (6 min)

Uczniowie indywidualnie odpowiadajg na pytania:
o Jakie jest najwieksze zmartwienie lub potrzeba mojego rodzica w
tej sytuacji?”
o ,Jakajest moja najwazniejsza potrzeba lub pragnienie?”

Na tablicy nauczyciel zapisuje poczatek zdan:
e ,M¢jrodzic prawdopodobnie potrzebuje...”
e ,Janaprawde potrzebuje...”

2. Budowanie mostéw (4 min)

W matych grupach uczniowie:
e dzielg sie swoimi potrzebami
e okreslajg wspdlny cel, np.:
o zaufanie
o réwnowaga
o szacunek w komunikacji

Tworzg mini-plakat lub wpis na wspodlnej tablicy.
3. Umowa win-win (10 min)

Uczniowie wypetniajg szablon umowy.
Cel: stworzenie jednego realistycznego kompromisu.

Przyktad:

Zobowigzanie nastolatka:

»Najpierw skoricze prace domowa, zanim zaczne grac.”
Zobowigzanie rodzica:

»Nie bede przerywac gry bez wczesniejszego uprzedzenia 5 minut
wczesniej.”

Na koncu uczniowie odpowiadajg na dodatkowe pytanie:

»Ktora czesé tej umowy moze byé najtrudniejsza do dotrzymania?
Dlaczego? Jak mozemy temu zaradzié¢?”

Uczniowie mogg dodac¢ rysunki, symbole lub emotikony.
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Cel: wspdlne znalezienie realistycznego rozwigzania.

Feedback (5 minut)

Kazda grupa przedstawia swojg umowe.
Uczniowie udzielajg informacji zwrotnej metoda ,,Gwiazda i zyczenie”:

Szczegotowe . . _ ,
. ) . Gwiazda: cos, co jest mocnag strong rozwigzania
instrukcje ; . . S .
. Zyczenie: pomyst, jak mozna je jeszcze ulepszyé
Nauczyciel pilnuje czasu przy pomocy timera.
Zakonczenie (8 minut)
List do kapsuty czasu
Uczniowie piszg krotki list do:
e swojego przysztego ,ja”
e lubdorodziny
Polecenie nauczyciela:
»Za 6 miesiecy sprawdzimy, jak dziata wasza umowa. Napiszcie, jakie
macie nadzieje dotyczgce komunikacji cyfrowej w waszej rodzinie.”
Szczegotowe
instrukcje Poczatki zdan

o ,DrogaRodzino, pisze ten list, poniewaz zrozumiatem/am, ze...”
e ,Moimcelemdlanasjest...”
e ,Najbardziej postaram sie dotrzyma¢...”
e ,Za6 miesiecy mam nadzieje, ze...”
Na koncu uczniowie podpisujg list np.:
e, Twdjsyn, ktory prébuje sie rozwijac”
e ,Mniejwojen o ekrany!”

Listy sg zamykane w kopertach i przechowywane przez nauczyciela.
Mozna wréci¢ do nich za 6 miesiecy podczas refleks;ji klasowe;.

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Uczniowie sg zachecani, aby pokazaé¢ aplikacje DigRight swoim
rodzicom i wspodlnie porozmawiaé o dobrostanie cyfrowym.
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e Uczniowie mogg napisaé lub narysowaé scenariusz zamiast
odgrywac role.

e Podawaj przyktady uwzgledniajgce rézne struktury rodzinne (np.

Wskazowki dot. dziadkowie, opiekunowie, rodziny niepetne).

wtaczaniai e Mozna stworzy¢ ,,$§ciane anonimowych refleksji” (papierowa lub

dostosowan cyfrowg).

e Podane poczatki zdan pomagajg uczniom na réznych poziomach
jezykowych.

1 Sposoby oceny

Ocena ksztattujaca

Nauczyciel obserwuje:
e empatie w dyskusjach
e realistycznos¢ proponowanych rozwigzan
e stosowanie konstruktywnych komunikatéw

Ocena, Ewaluacja, . o )
Refleksja Samoocena (bilet wyjscia z emoji)

Rozumiem przyczyny konfliktdw cyfrowych w mojej rodzinie &

oo
- - P

Prébowatem/am zrozumie¢ potrzeby drugiej strony & & (= (&

Podejscie win-win ma dla mnie sens & & (= (x

Mam pomyst, jak porozmawiaé¢ o tym zrodzing & & (= (z

2 Narzedzia / przyktady

Rozwiazywanie konfliktow

Kryterium 4 (Bardzo dobrze) 2 (Wymaga poprawy)
Reahzm 1 Rozwigzania uwzgledniaja potrzeby obu Rozwiazania sa jednostronne
empatia stron
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Jezyk Stosowanie komunikatow ,,ja” 1 .. ..
komunikacji szacunku Jezyk oskarzajacy lub niejasny
Refleksja Uczen przewiduje mozliwe trudnosci Brak refleksji nad przysztymi

problemami

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow
Jaki pomyst kolegdéw byt dzis dla Ciebie najbardziej warto$ciowy?
Jakie zobowigzanie z tej lekcji czujesz, ze naprawde mozesz zrealizowacé?

Co sprébujesz zrobié inaczej podczas kolejnej rozmowy w domu?

4 Szablon samooceny
Lista kontrolna:

[1 Podzielitem/am sie wtasnym przyktadem konfliktu.

[0 Stuchatem/am, aby zrozumieg, a nie tylko odpowiedzieé.

[0 Rozpoznatem/am potrzeby zaréwno swoje, jak i rodzica.

L1 Uzywatem/am jezyka szacunku.

[0 Zastanowitem/am sie nad mozliwymi trudnosciami w przysztosci.

- Bezpieczenstwo emocjonalne: rozmowy o rodzinie moga by¢ wrazliwe
—dbaj o wspierajacg atmosfere.

- Zarzadzanie czasem: w razie potrzeby skr6¢ wprowadzenie lub
prezentacje, aby zostawi¢ wiecej czasu na umowe i refleksje.

- Sprawczos$¢é ucznidw: zachecaj do wtasnych pomystéw — nauczyciel
jest moderatorem, nie zrédtem ,,jedynych poprawnych odpowiedzi”.

- Dominujace osoby: stosuj np. ,,patyczek do mdwienia”, aby kazdy miat
mozliwosé wypowiedzi.

Uwagi dla
nauczyciela
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ZALACZNIK

Karty scenariuszy konfliktow

Cel: realistyczne sytuacje do ¢wiczenia empatycznej komunikacji.
Karta 1 - Weekendowa wojna

Sytuacja:
Jest pigtek wieczorem. Odrobites lekcje i chcesz pograc online z przyjaciotmi. Rodzic méwi:
»Caty czas tylko grasz! Idz na dwor albo poczytaj ksigzke!”

Rola nastolatka:
Czujesz, ze zastuzytes$ na czas wolny.

Rola rodzica:
Obawia sig, ze izolujesz sie od swiata.

Karta 2 - Telefon przy stole

Sytuacja:
Podczas kolacji sprawdzasz wiadomos$é w telefonie. Rodzic moéwi:
»len telefon jest przyklejony do twojej reki! Czy mozemy zjes¢ jeden positek bez niego?”

Rola nastolatka:
Czujesz, ze tylko szybko cos sprawdzates.

Rola rodzica:
Czuje brak szacunku dla czasu rodzinnego.

Karta 3 - Przewijanie na nocowaniu

Sytuacja:

Jestes na nocowaniu u znajomego. Wszyscy korzystaja z telefondw — ogladaja filmy, wysytajg sobie
zabawne materiaty i Smiejg sie razem. Publikujesz w mediach spotecznosciowych zabawne zdjecie.
Nastepnego ranka twdj rodzic widzi ten posti jest zdenerwowany, ze bytes online tak pézno. Mdéwi:
»sZnasz zasade: po 22:00 nie korzystamy z telefonow!”

Twoja rola (nastolatek):
Bytes w sytuacji towarzyskiej i nie chciates byc¢ jedyng osoba, ktdra nie uczestniczy we wspodlne;j
zabawie.
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Rola rodzica:
Rodzic martwi sie o twdj sen i jest sfrustrowany, ze zasady obowigzujgce w domu zostaty ztamane.

Karta 4 — Ukryty ekran

Sytuacja:

Miates sie uczy¢ w swoim pokoju, a telefon miat by¢ odtozony. Rodzic wchodzi do pokoju i widzi, ze
szybko przetaczasz ekran z gry na podrecznik. Rodzic méwi:

»Nie moge ci juz ufaé¢! Oddaj mi teraz telefon.”

Twoja rola (nastolatek):
Potrzebowates krétkiej przerwy i czujesz, ze potrafisz sam zarzadza¢ swoim czasem. Czujesz tez, ze
rodzic ci nie ufa.

Rola rodzica:
Rodzic czuje sie oktamany i martwi sie o twoje oceny oraz uczciwosc.

ZALACZNIK

Szablon umowy WIN-WIN

Tytut: Nasz rodzinny traktat cyfrowego spokoju

Umowa zawarta miedzy:
(nastolatek)

(rodzic/opiekun)

Data:
Data przegladu:

Zgadzamy sie, ze haszym wspolnym celem jest:
SPOKOJNY | ZROWNOWAZONY CZAS KORZYSTANIA Z EKRANOW W DOMU.

Uznajemy, ze oboje chcemy dla siebie nawzajem jak najlepiej.
Ta umowa jest obietnicg wzajemnego szacunku.

1. Nasze obawy i potrzeby (,,Dlaczego?”)

Najwieksza obawa / zmartwienie mojego rodzica to:
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(np. ,ze moje oceny sie pogorszg” lub ,,ze nie bede wystarczajagco spac”)

Moja najwieksza potrzeba / pragnienie to:

(np. ,odpoczagé i by¢ w kontakcie z przyjaciétmi” lub ,,mie¢ troche samodzielnosci w decydowaniu o
swoim wolnym czasie”)

2. Nasze zobowiazania

Moje obietnice (nastolatek) Obietnice mojego rodzica

Bede: Bede:

(1 najpierw odrabia¢ zadanie domowe a potem (1 Szanowac¢ czas odpoczynku mojego
korzystaé z ekranu w celach rozrywkowych. nastolatka i nie kontrolowa¢ go nadmiernie.

(1 Odktadac telefon na tadowarke poza sypialniag o 1 Pozwalaé¢ na dodatkowe 2 godziny

godzinie wieczorem. elastycznego czasu ekranowego w weekendy.
(1 Jasno komunikowaé, jesli potrzebuje wiecej (1 Puka¢ przed wejsciem do pokoju, gdy drzwi
czasu w wyjatkowych sytuacjach. sg zamkniete.

(1 Moja osobista obietnica: [ Moja osobista obietnica:

3. Jak bedziemy sie komunikowaé
Bedziemy uzywa¢ komunikatow ,,Czuje...” zamiast oskarzen typu ,, Ty zawsze...”.

Jesli sie ze sobg nie zgodzimy, zrobimy 10-minutowa przerwe na ochtoniecie, zanim wrécimy
do rozmowy.

Bedziemy robi¢ cotygodniowe 5-minutowe rozmowy, aby sprawdzic¢, czy ta umowa dziata.

Podpisy:

Oboje zgadzamy sie zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy, aby dotrzymac tej umowy.
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(nastolatek)

(rodzic / opiekun)

ZALACZNIK
Pytania do kapsuty czasu
Dla ucznia piszacego do swojej rodziny:

»,Droga Mamo/Tato, pisze ten list w dniu, w ktorym prébowatem/am lepiej Cie zrozumiec. Teraz widze,

ze Twoja zasada dotyczaca wynika z Twojej troski o . Mam nadzieje, ze za 6 miesiecy
bedziemy mniej ktéci¢ sie o ekrany, a wiecej rozmawiaé o ____ . Obiecuje, ze postaram sie jak
najlepiej 2

Dla ucznia piszacego do swojego przysztego siebie:

»,Drogi przyszty ja, mam nadzieje, ze dotrzymates$ tej umowy. Czy nadal najpierw odrabiasz prace
domowag? Czy czujesz, ze Mama/Tata bardziej Ci ufa? Pamietaj, jak sie dzisiaj czutes/czutas —
peten/petna nadziei! Nie wracaj do starych nawykéw.”

ZALACZNIK

Lista obserwacyjna - dla nauczyciela

Kryterium Tak Czesciowo Nie Notatki
Kazdy miat mozliwosé wypowiedzi

Uzyto komunikatéw ,ja”

Rozpoznano potrzeby obu stron

Rozwiagzanie byto realistyczne

Ton rozmowy byt oparty na szacunku
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Konspekt lekcji

Tytut

MANIPULACYJNE MECHANIZMY W GRACH

Grupa wiekowa

12-16

Czas trwania lekgcji

50 minut

Uczniowie zidentyfikujg manipulacyjne techniki projektowania gier oraz
zastanowig sie, w jaki sposdb wptywajg one na ich zachowanie i uktad

Cel lekcji nagradzania w mozgu, dzieki czemu wyksztatcg bardziej swiadome i
etyczne nawyki grania.
Uczniowie:
- Rozpoznajg popularne mechanizmy gier stuzace utrzymaniu
Zaangazowania gracza.
- Zrozumieja dziatanie uktadu nagradzania w moézgu (petla dopaminowa) i
Efekty jej role w uzaleznieniu od gier.
- Ocenig etyczng odpowiedzialnos¢ projektantéw gier.
- Odbedg refleksje nad wtasnymi wzorcami grania i ustalg zdrowe
granice.
- Karty Mechanizmow uzytych w grach (np. serie/streaks, loot boxy, oferty
limitowane czasowo)
- Wizualna mapa Petli Nagradzania Mézgu
Potrzebne - Szablon mini-dzienniczka ,,Dzienniczek Dopaminy”
narzedzia i 0 Test w aplikacji DigRight: ,,Sprawdz putapki w grach”
materiaty - Film na YouTube (1 min): Jak dziata dopamina (wersja tylko z

wizualizacjami — na wypadek braku internetu)
- Markery i karteczki samoprzylepne
- Tabela poréwnawcza ,Etyczne vs Manipulacyjne”
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7 Szablon ewaluacji réwiesniczej/samooceny
Wprowadzenie (5 minut)
Pytanie do klasy:
»Jaki jest najdtuzszy czas, jaki kiedykolwiek spedzites/as grajgc w gre i nie
zauwazytes/as, jak szybko minety godziny?”
Szczegoétowe > Uczniowie podnoszg rece lub zapisujg odpowiedz anonimowo.
instrukcje 2> Nauczyciel pokazuje kluczowe statystyki:
»Przecietny nastolatek gra ponad 2 godziny dziennie - w weekendy
jeszcze wiecej.”
— Cel: Uswiadomienie ile czasu spedzamy na grach.
Rozwiniecie (10 minut)
Przedstawienie mapy Petli Nagradzania Mozgu (ze szczegdlnym
zaznaczeniem uwalniania dopaminy przy otrzymywaniu nagrod).

. Obejrzanie 1-minutowego filmu wyjasniajacego, jak dziata dopamina.
Szczegoétowe : g W) lacego, | P
instrukcje Krétka dyskusja: ,,Czego Twéj mdzg najbardziej pragnie podczas grania?”

»CO0 sprawia, ze wracasz do gry raz za razem?”
— Cel: Powigzanie mechanik gier z reakcjami mozgu.
Zadanie gtéwne (25 minut)
1. Aktywnos$é z Kartami Putapek (10 minut):
Kazda grupa otrzymuje zestaw ,,Kart Mechanizmow zastosowanych w
Szczegétowe grach (p.rzykta,dy: codzienne nagrody, losowe skrzynie z tupami, pay-
. kei to-win, nieskonczony postep).
instrukeje Zadanie: Posortujcie karty do dwodch kategorii: Etyczne versus
Manipulacyjne.
(Opcjonalnie: zamiast dwdch kategorii mozna wykorzystaé
continuum.) Kazda grupa przedstawia jeden przyktad oraz wyjasnia
jego wptyw na gracza.
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2. Dzienniczek Dopaminy (10 minut):

Kazdy uczen indywidualnie wypetnia strone mini-dzienniczka
zaprojektowanego z uzyciem emotikonéw.

Tytut: @ Méj Dzienniczek Dopaminy: Sledz swoje wyzwalacze

Ktéry mechanizm gry lub aplikacji sprawia, ze trace poczucie
czasu? (Zaznacz wszystkie, ktdre Cie dotyczg)

® © Awans na wyzszy poziom (cheé doj$cia do nastepnego
poziomu)

o Loot Box / Tajemnicza skrzynia (dreszczyk losowej nhagrody)
® [ Nieskonczone przewijanie (jeszcze jeden filmik lub post)

® .. Seria/Streak (nieche¢ do zerwania codziennej serii logowan)

@ 28 Presja spoteczna (znajomi czekajg na mnie online)
® Inne:

Jakie emocje odczuwam bezposrednio po zakonczeniu grania?
(Ocen, jak zwykle sie czujesz)

= (Wyczerpany/a / Smutny/a)
= (Obojetny/a)

An

¥ (Zadowolony/a / Szczesliwy/a)
i

& Zestresowany / Niespokojny/a)
Jak czesto? OO

3 Mgj plan przejecia kontroli: ,Nastepnym razem sprébuje:”

O © Ustawi¢ timer przed rozpoczeciem gry (,Bede grac
maksymalnie 30 minut”).

O © Usunaé aplikacje z ekranu gtéwnego, aby zmniejszyé pokuse.

O & Zamieni¢ 30 minut scrollowania na:
(np. czytanie, stuchanie muzyki, spacer).

O Najpierw odrobi¢ lekcje/domowe obowigzki — granie jako
nagroda.

4 Etyczny redesign (5 minut): W parach: Wybierzcie jednag
manipulacyjng mechanike i zaproponujcie jej bardziej etycznag
wersje.

Przyktad: ,Zamiast traci¢ serie za przerwe w logowaniu -
przyznawacé bonus za Swiadome zrobienie przerwy.”

= Cel: Rozwijanie krytycznego myslenia i Swiadomosci etyczne;.
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Feedback (5 minut)
Spacer po galerii lub ,$ciana karteczek”: Uczniowie przyklejajg karteczki
samoprzylepne z napisami:

Szczegotowe »,Moja najwieksza putapkaw grach: ____”

instrukcje »Jednazmiana, jakg wprowadzitbym/amw grach: __ ”
Klasa czyta je w ciszy i wspdlnie zauwaza najczesciej pojawiajgce sie
motywy.

Zakonczenie (5 minut)

Prowadzony prompt refleksyjny:
»,Ktdére mechanizmy gier (np. zdobycie nowego poziomu, zdobywanie

Szczegotowe nagrod, rywalizacja, odkrywanie, natychmiastowy feedback) najsilniej
instrukcje uruchamiajg w moim mazgu przycisk nagradzania?”
»C0 moge zrobi¢, zeby zachowac kontrole, jednoczesnie cieszac sie
graniem?”

Uczniowie analizujg scenariusze zwigzane z uzaleznieniem od gier

Nawigzanie do
3 przedstawione w aplikacji DigRight.

aplikacji DigRight

- Uczniowie, ktdrzy nie graja w gry, moga analizowac aplikacje mobilne
lub media spotecznosciowe wykorzystujace podobne systemy

Wskazowki dot. nagradzania.
wtaczaniai - W przypadku ucznidéw wrazliwych na terminologie uzaleznienia nalezy
dostosowan stosowac sformutowanie ,wzorce nawykéw grania”.

- Dla uczniéw neuroréznorodnych zapewnic¢ wersje wizualne oraz
alternatywy werbalne.

1 Sposoby oceny

Ocena, Ewaluacja, Ocena ksztattujgca: Obserwacja nauczyciela podczas dyskusiji
Refleksja grupowych (rozpoznawanie putapek i gtebia analizy).

Samoocena: Refleksja w ,,Dzienniczku Dopaminy”.
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Ocena réwiesnicza: Wzajemna ocena propozycji etycznego redesignu.

2 Narzedzia / przyktady

Etyczne korzystanie z gier

Kryterium 4 (Doskonale) 2 (Wymaga poprawy)
Zrozumienie Precyzyjnie identyfikuje 1 wyjasnia Ogolne lub nieprecyzyjne
mechanizmow gier putapki z przyktadami rozpoznanie
Powigzanie mozg— Trafnie i wnikliwie taczy mechaniki z Ograniczone lub niejasne
zachowanie emocjami i zachowaniem powigzania

Proponuje przemyslane, praktyczne i Propozycje nierealistyczne

Myslenie etyczne realistyczne redesigny lub niejasne

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniéw

Ktére mechanizmy gier sg dla Ciebie osobiscie najbardziej ,,uzalezniajgce”?

W jaki sposdb te mechanizmy wptywajg na Twadj nastrdj i zarzagdzanie czasem?
Jaka jedng granice mozesz sobie wyznaczy¢, aby grac¢ bardziej Swiadomie?

Dlaczego uwazasz dany mechanizm za manipulacyjny lub etyczny? Jaki jest Twdj tok rozumowania?

4 Szablony samooceny i oceny rowiesniczej
Checklist samooceny:
o Potrafie wskazac¢ co najmniej 3 manipulacyjne techniki w grach.
e Rozumiem, w jaki sposéb te mechanizmy wptywajg na méj mézg.
e Szczerze przeanalizowatem/am wtasne wzorce grania.
e Whniostem/am wktad w rozwigzanie co zrobi¢, aby gry byty bardziej etyczne.

o Udzielitem/am partnerowi/grupie konstruktywnego feedbacku opartego na szacunku.
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. Pytania do feedbacku rowiesniczego:
e ,Najbardziej podobato mi sie w Twoim redesignie...”
e ,Jednym sposobem, zeby byto jeszcze bardziej etycznie, bytoby...”
e ,Co mnie zaskoczyto w Twojej pracy, to...”

e ,Jedno pytanie, ktore chce Ci zadag, to...”

Ta lekcja moze wywotaé postawe obronng u zagorzatych graczy. Nalezy
unikac¢ przedstawiania grania jako czegos ,,ztego”. Zamiast tego skupic¢ sie
na tym, w jaki sposéb gry sg projektowane oraz jak mozna nad nimi
zachowac kontrole. Nalezy szanowaé autonomie uczniéw, pozwalaé¢ na
humor i osobiste historie, ale konsekwentnie kierowaé dyskusje w strone
myslenia rozwigzaniowego. W przypadku gdy uczen ujawni niepokojace
zachowania (np. pomijanie positkdw, niedosypianie z powodu grania),
nalezy zareagowac delikatnie i indywidualnie.

Uwagi dla
nauczyciela

ZALACZNIK
1. KARTY MECHANIZMOW GIER

Cel: Pomdc uczniom odrdzni¢ manipulacyjne mechanizmy projektowania gier od etycznych, na
podstawie konkretnych przyktadow.

Sposob uzycia: Kazdy mechanizm wydrukowany jest na osobnej karcie. Na awersie znajduje sie
nazwa mechanizmu i krétki opis. Na rewersie — ,,Co robi z Twoim mézgiem” oraz ,,Dlaczego jest
stosowany”. Grupy dyskutujg i sortujg karty do kategorii ,,Etyczne” i ,,Manipulacyjne”.

Przyktadowa tres¢ kart:

Karta 1: Awers: CODZIENNE NAGRODY | SERIE (STREAKS) ,,Loguj sie codziennie bez przerwy, aby
otrzymywac coraz cenniejsze nagrody. Opuszczenie jednego dnia powoduje zerowanie serii.”

Rewers: Co robi z Twoim moézgiem: Wywotuje lek przed ominieciem (FOMO) oraz poczucie
utopionych kosztéw — ,Zaszedtem tak daleko, nie moge teraz przestac¢”. Dlaczego jest stosowana:
Ma wciggnac gracza do codziennego uruchamiania gry i przeksztatci¢ gre w nawyk.
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Karta 2:

Awers: LOOT BOXY / TAJEMNICZE SKRZYNIE ,,Wydaj prawdziwe pienigdze lub walute w grze, aby
otrzymac losowy zestaw przedmiotoéw, ktérych zawartosc jest nieznana przed zakupem.”

Rewers: Co robi z Twoim modzgiem: Wywotuje efekt podobny do hazardu. Niepewna nagroda
powoduje uwalnianie dopaminy, przez co myslisz: ,,Sprébuje jeszcze raz, moze tym razem mi sie uda.”
Dlaczego jest stosowana: Aby zacheci¢ graczy do ,,sprobowania szczescia” i generowa¢ przychody
dzieki mikroptatnosciom.

Karta 3:

Awers: NIESKONCZONY POSTEP | ZDOBYWANIE POZIOMOW »Istnieje nieskonczona liczba zadan,
pozioméw i nowych funkcji do odblokowania. Nigdy tak naprawde nie mozesz powiedzieé
»skonczytem«.”

Rewers: Co robi z Twoim mézgiem: Uruchamia pragnienie dotarcia do kolejnej nagrody. Sprawia, ze
mowisz: ,,Jeszcze tylko jeden poziom” albo ,Jeszcze tylko skoncze to jedno zadanie.” Dlaczego jest
stosowana: Aby zamaza¢ moment, w ktérym mozna przestac, i znaczagco wydtuzy¢ czas spedzany w
grze.

Karta 4:

Awers: POWIAZANIA SPOLECZNE | RYWALIZACIJA ,,Widzisz liste znajomych, rywalizujesz z nimi lub
wspotpracujesz. Otrzymujesz powiadomienia typu »Twadj znajomy wtasnie pobit Twéj rekord!«”

Rewers: Co robi z Twoim mézgiem: Uruchamia mechanizm poréwnywania spotecznego i potrzebe
przynaleznosci. Rywalizacja zwieksza ekscytacje i stres, przez co wracasz do gry. Dlaczego jest
stosowana: Aby przywigza¢ gracza do gry, poniewaz znajduje sie tam jego krag spoteczny
(wykorzystanie dZzwigni spotecznej).

Karta 5:

Awers: STALE POWIADOMIENIA ,,Otrzymujesz powiadomienia push nawet wtedy, gdy nie grasz, np.
»Twoja nagroda jest gotowal« lub »Jestes atakowany! Wrd¢é natychmiast!«”

Rewers: Co robi z Twoim moézgiem: Rozprasza Cie i prébuje wciggnaé z powrotem do gry. Tworzy state
poczucie, ze gra jest obecna w Twojej gtowie. Dlaczego jest stosowana: Aby ponownie przyciggnac¢
uwage gracza i sprawic, ze czuje sie ,,zawsze podtaczony”.
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MINI DZIENNICZEK DOPAIMNY - SZABLON

Tytut: @ Méj Dzienniczek Dopaminy: Sledz swoje wyzwalacze

1. .. Ktéry mechanizm gry lub aplikacji sprawia, ze trace poczucie czasu? (zaznacz wszystkie te,
ktére Cie dotycza)

® © Zdobycie kolejnego poziomu (cheé dojscia do nastepnego poziomu)
o Loot Box / Tajemnicza skrzynia (dreszczyk losowej nagrody)

® B Nieskonczone przewijanie (jeszcze jeden filmik lub post)

® .. Seria/ Streak (niechec¢ do przerwania codziennej serii logowan)

® 28 Presja spoteczna (znajomi czekajg na mnie online)

® Inne:

2. @ Jakie emocje odczuwam TUZ PO zatrzymaniu grania? (Ocen, jak zwykle sie czujesz)

= (Wyczerpany / Smutny)

(Meh / Neutralny)
T (Zadowolony / Szczesliwy)
&' (Zestresowany / Niespokojny)
Jak czesto? [ Zawsze [1Czesto [1Czasami [1Rzadko
3. { Méj plan przejecia kontroli:
® ,Nastepnym razem sprobuje:”
O © Ustawié timer przed rozpoczeciem grania (,,Bede gra¢ maksymalnie 30 minut.”)

O © Usunaé aplikacje z ekranu gtéwnego, zeby zmniejszyé pokuse

O & Zamienié 30 minut scrollowania na: (np. czytanie, stuchanie

muzyki, spacer, spotkanie ze znajomymi)

O Najpierw odrobié¢ lekcje — granie jako nagroda
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GryilJa: Pogtebiona samoocena
Tytut: Gry & Ja: Pogtebiona refleksja nad soba

Cel: Umozliwi¢ uczniom gtebsza i bardziej szczegotowa refleksje nad wtasnymi nawykami grania. Ten
szablon moze byé wykorzystany, gdy zostanie wiecej czasu na lekcji lub do pracy indywidualnej z
wybranymi uczniami (np. tymi, ktérzy chca doktadniej przeanalizowaé swoje zachowanie lub
potrzebujg dodatkowego wsparcia).

Krok 1: Putapka, ktéra mnie wciaga:
»W ktorg gre grasz najczesciej? Jaki jest jeden najbardziej wciagajacy mechanizm w tej grze?”

Nazwa gry: Mechanizm:

Przyktad: (Clash Royale), (nieskonczona droga trofedw i cheé otwierania nowych skrzynek)

Krok 2: Moje samopoczucie po graniu

»Jak zazwyczaj czuje sie po dtugiej sesji grania w te gre? Zaznacz jedno lub wiecej albo napisz
wtasne.”

[1Zwycieski i potezny

1 Podekscytowany i peten energii
U Frustrowany i pokonany

LI Wyczerpany i zmeczony

I Troche pusty i bez sensu

Krok 3: Moja percepcja czasu

»Podczas mojej ostatniej sesji grania, o ile dtuzej gratem/am niz poczatkowo planowatem/am?”
W ogéle - trzymatem/am sie planu

1 15-30 minut dtuzej

1 Do 1 godziny dtuzej

[1Znacznie dtuzej (catkowicie stracitem/am poczucie czasu)
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Krok 4: Mé6j plan na zdrowsza relacje z gra

»Jaka jedng zasade moge sobie ustali¢, zeby mie¢ zdrowszg relacje z tg grg?”

I Limit czasu: Bede gra¢ maksymalnie minut/godzin dziennie.

[1Zasada stop: Nie bede od razu zaczyna¢ nowej rozgrywki po przegranej lub zakonczeniu jedne;.
1 Wyciszenie powiadomien: Wytacze powiadomienia push dla tej gry na telefonie.

[ Granie jako nagroda: Bede gra¢ dopiero po odrobieniu lekcji / obowigzkéw domowych.

Podpis: Data:

WIZUALNA MAPA PETLI NAGRADZANIA MOZGU

Opis: Jest to prosty schemat cyklu, ktéry mozna narysowac na tablicy lub przygotowac jako
plakat/poster.

Tytut: PETLA NAGRADZANIA MOZGU

L4

Game designers intenionally build games
to make you go through this loop
as fast and as often is possible.
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Kroki cyklu (powinny by¢ pokazane ze strzatkami tworzacymi petle):

1.

2.

WYzwalacz Pojawia sie powiadomienie / Czujesz nude / Myslisz ,, Tylko jedna szybka gre.”

DZIALANIE Otwierasz gre i wykonujesz zadanie (przechodzisz poziom, otwarcie skrzyni,
wykonanie rajdu itp.).

NAGRODA Wydziela sie dopamina! To sprawia, ze czujesz sie szczesliwy, podekscytowany i
silny.

OCZEKIWANIE Twoj mézg chece poczuc to ponownie. ,,Ciekawe, jaka bedzie nastepna
nagroda?” ,,A co jesli znowu wygram?”

POWTORZENIE Zaczynasz szukaé kolejnego wyzwalacza (powiadomienia, chwili nudy), aby
uruchomic¢ cykl od nowa.

Podpis / Objasnienie na dole mapy:

,Projektanci gier celowo buduja gry w taki sposdb, aby$ przechodzil przez t¢ petle jak najszybciej 1 jak
najczesciej.”
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Konspekt lekcji

Tytut Cyfrowy detoks — 7-dniowe wyzwanie

Grupa wiekowa 16-18

Czas trwania lekcji | 50 minut

Uczniowie poznajg wptyw ciggtego korzystania z ekranéw na moézg i ciato,
Cel lekgcji a nastepnie zaprojektujg i podejma sie realizacji 7-dniowego wyzwania
cyfrowego detoksu.

Uczniowie;

e rozpoznaja fizyczne i psychiczne skutki nadmiernego czasu
spedzanego przed ekranem;
o przeanalizujg wiasne nawyki zwigzane z korzystaniem z ekranow;

Efekty . . . ; .
o zaprojektuja realistyczny i spersonalizowany plan cyfrowego
detoksu;
e Opracowuja strategie wzajemnego wsparcia na rzecz cyfrowego
dobrostanu.
e Indywidualny rejestr czasu spedzanego przed ekranem (z
poprzednich dni, opcjonalnie);
e Szablon: plan cyfrowego detoksu;
e Szablon ,Umowa partnerska”;
Potrzebne e Markeryi 'karteczki.samoprzylepne; N
narzedzia i . Plaka,tyz informacjami na temat czasu ekranowego i jego wptywu
na mozg;
materiaty

e Film:,,What Happens to Your Brain When You Take a Break
from Screens?” (,Co dzieje sie z Twoim médzgiem, gdy robisz
przerwe od ekranéw?”);

e Arkusze ewaluacyjne.
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Wprowadzenie (5 minut)

Pytanie:

»lle godzin dziennie spedzasz przed ekranem poza naukg szkolng?”
Szczegotowe Uczniowie odpowiadajg anonimowo na kartce lub w cyfrowej ankiecie.
instrukcje Nastepnie nauczyciel przedstawia krotkie statystyki, np.:

»Przecietny nastolatek spedza ponad 7 godzin dziennie przed
ekranami.”

— Cel: Zwiekszenie swiadomosci dotyczacej nawykow cyfrowych.

Rozwiniecie (10 minut)

Film:
Odtworz film: ,,What Happens to Your Brain When You Take a Break
from Screens?”
Pytania do dyskusiji:
e Co najbardziej Cie zaskoczyto w filmie?
e Jak ciggte korzystanie z ekranéw wptywa na sen, koncentracje lub
emocje?

Szczegotowe
instrukcje

— Cel: Poszerzenie wiedzy na temat neurologicznych i psychologicznych
skutkéw nadmiernego czasu ekranowego.

Zadanie gtéwne (25 minut)

1. Burza mézgow: czynniki wyzwalajgce — 5 minut

Zapyta;j:

»Kiedy najczesciej siegasz po telefon lub inne urzadzenie cyfrowe?”
Uczniowie zapisujg na karteczkach:
»Korzystam z ekranéw, kiedy czuje, ze ___.
Nastepnie karteczki zostaja umieszczone na wspélnej ,,Scianie
wyzwalaczy” (Trigger Wall).

»

Szczegotowe

. ) 2. Projektowanie planu detoksu — 15 minut
instrukcje

Kazdy uczen otrzymuje Szablon planu cyfrowego detoksu.
Uczniowie uzupetniaja:
e 3 nawyki, ktére chca ograniczy¢, aby zmniejszy¢ czas ekranowy;
e 3 aktywnoscizastepcze (np. spacer, prowadzenie dziennika,
rozmowa z przyjacielem);
e codzienny cel dotyczgcy czasu bez ekrandéw (w minutach lub
godzinach);
e motywujacy cytat lub osobistg intencje.

3. Umowa z partnerem detoksu - 5 minut
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Uczniowie dobierajg sie w pary i zostajg ,,Partnerami detoksu” (Detox
Buddies).

Podpisuja krotkg umowe wzajemnego wsparcia:

»,Bede kontaktowac sie z moim partnerem co 2 dni, aby dzieli¢ sie
postepamiiwzajemnie sie motywowac.”

= Cel: Wzmocnienie zaangazowania poprzez wzajemne wsparcie i
odpowiedzialnosé.

Feedback (5 minut)

Spacer po galerii (Gallery Walk):

Szczegoétowe o . . . . o
. kei Uczniowie prezentuja lub umieszczajg w widocznym miejscu jeden
Instrukcje element swojego planu detoksu.

Przyktad:

»Moja aktywnosciag bez ekranu bedzie ___.”

Zakonczenie (5 minut)
Szczegotowe Pytania do refleksji — w formie zapisu w dzienniku lub krotkiej rozmowy:
instrukcje

e Jakchciat(a)bym sie czué po 7 dniach cyfrowego detoksu?
e Co moze by¢ dla mnie najwiekszym wyzwaniem?
e Jak bede swietowac swoj sukces?

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

Omowienie wptywu aplikacji DigRight na zwiekszanie Swiadomosci
dotyczacej uzaleznienia od gier.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

e Zaproponuj alternatywne cele uczniom, ktérzy muszg korzystac z
ekranow z waznych powoddw, np. do monitorowania zdrowia lub
korzystania z aplikacji jezykowych.

e W przypadku uczniéw neuroréznorodnych zaproponuj aktywnosci
offline dostosowane do ich potrzeb sensorycznych.

e Umozliw uczniom prywatne dzielenie sie efektami, jesli publiczna
prezentacja jest dla nich niekomfortowa.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja
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sie w pary.

Samoocena:

Ocena réwiesnicza:

dniach.

2 Narzedzia / przyktady

Tabela: dobrostan osobisty

¢ Nauczyciel obserwuje uczniéw podczas tworzenia planow i dobierania

e Uczniowie oceniajg swoj wtasny plan oraz poziom zaangazowania.

e Partner udziela informacji zwrotnej podczas kontroli postepéw po 7

Kryterium

Doskonale

Wymaga dalszej
pracy

Swiadomosé
nawykéw cyfrowych

Wyraznie rozpoznaje
kluczowe wyzwalacze
i wzorce zachowan

Minimalna lub
niejasna swiadomos¢
wtasnych nawykéw

Projekt planu
detoksu

Kreatywne,
realistyczne i
konkretne cele

Cele ogélne lub
nierealistyczne

Odpowiedzialnosé

W petni angazuje sie
w system wsparcia
partnerskiego

Nie angazuje sie lub
zapomina o
umoéwionych
kontaktach

3 Pytania / wskazéwki do refleksji dla uczniow

e Co pomogto mi ograniczy¢ korzystanie z ekrandw w tym tygodniu?
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e Czego dowiedziatem/am sie o sobie, kiedy bytem/am offline?
e Jaka zmiane chce utrzymac nawet po zakoriczeniu wyzwania?
Formularz samooceny/oceny rowiesniczej — alternatywna forma

Ocen w skali 1-5:

B Statem/am sie bardziej $wiadomy/a swoich nawykéw zwigzanych z ekranami:
0102030405

© Moéj cel byt realistyczny:
0102030405

@ Kiedy pojawiaty sie czynniki wyzwalajgce, korzystatem/am ze zdrowych aktywnos$ci zastepczych:
0102030405

%> Otrzymywatem/am lub udzielatem/am wsparcia:
0102030405

Krotka odpowiedz:
»W tym tygodniu jestem z siebie dumny/a, poniewaz:

”»

»Nawyk, ktéry chce utrzymag, to:

e Przez caty proces utrzymuj pozytywny ton.

e Podkreslaj elastycznosé¢ — detoks cyfrowy nie oznacza
catkowitego wyeliminowania czasu ekranowego, lecz bardziej
Swiadome i celowe korzystanie z urzadzen.

e Zachecaj uczniow, aby opcjonalnie robili zdjecia lub prowadzili
dziennik przez 7 dni, dokumentujgc swoje doswiadczenia na
potrzeby koncowej refleksiji.

Uwagi dla

. Kluczowy kolejny krok: aby przejs¢ od samego stworzenia planu
nauczyciela e ny Y przel & P

do rzeczywistej zmiany zachowania, niezwykle wazne jest
przeprowadzenie ,,7-dniowego spotkania podsumowujacego i
kregu refleksji”. Nalezy zaplanowa¢ te obowigzkowa sesje (lub
jej wersje cyfrowa) na kolejny tydzien, aby swietowac wysitki
uczniéw, omawia¢ napotkane trudnosci i utrwalac¢ zdobyta
wiedze. To wtasnie na tym etapie rzeczywista zmiana jest
mierzona i wzmacniana.
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ZALACZNIKI

Plan Cyfrowego detoksu
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Moja 7-dniowa podréz

L detoksu cyfrowego

Imig: Data:

2. 3 nawyki ekranowe, ktdre chce ograniczyc:

1. Moje wyzwalacze spedzania czasu
przed ekranem:

| Nawyk Gdzie / Kiedy? O Nowyc

’ Kiedy?

‘ (np. co robi (lokalizacja, pora dnia,
[ E ) = ) 1 Liczba godzin dziennie: - Mgjcel:
+.% Kiedy si¢ nudze.
Kiedy czuje sie
zdenerwowany/a g Nawyk:
lub przyttoczony/a.
Liczba godzin dziennie: -2 Mgjcel:
2% Kiedy czuje sie
A niepewnie lub
nieswojo...
Kiedy odktadam e Nawyk:
rzeczynapbiniej ______ Pora: péZno w nocy
(prokrastynacja). (w mojej sypialni) Liczba godzin dziennie: -2 Mdjcel:
(np. bezmysine
przewijanie Instagrama
po péinacy)
Kiedy jestem w Lokalizacja:
mojej sypialni. ———————  Moja sypialnia ——
Ty e V Bl 1) Kiedy czuje ;
i Kiedy czuje sie e bi tast bsacc
= samotny/a lub wybiore zamiast tego:
niespokojny/a... Bede czytac 15 stron ksigzki.
, . Podczas jedzenia Kiedy czuje
TO | positkéw, przez / wybiore zamiast tego:
zwyczaj / nude... \
M2 Bede patrzec przez okno przez kilka minut
; : lub wyjde na krétki spacer.
c' Tuz przed snem. Pore: Od 27‘()")1 3 - t s
—  (w mojej sypialni) 'f s Kikh caide '
] @ wybiore zamiast tego:
® Ramowy czas: Przez co najmniej godziny dziennie
bede stosowac te zamienniki podczas pokus
ekranowych.

(np. miedzy 20:00 a 22:00 lub przy stole podczas kolacji)

4. Moj dzienny cel bez ekranow: s TR T g
- 5. Moja osobista intencja / cytat motywacyjny:
Bede spedza¢ maksymalnie o S
godzin dziennie O Chce przejsé ten detoks, poniewaz:
przed ekranem.

Na koniec tych 7 dni chce czué sie:

Moje mantra:

wypoczety/a, skupiony/a, spokojny/a,
bardziej obecny/a z rodzing,
serdecznie pofgczony/a.

& Podpis: v
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2. UMOWA PARTNERSKA
Nasz system wzajemnego wsparcia

My, nizej podpisani:

(Partner Detoksu 1)
oraz

(Partner Detoksu 2)

zgadzamy sie wspiera¢ nawzajem podczas naszej 7-dniowego detoksu cyfrowego.
Obiecujemy, ze bedziemy:
1. Regularnie sie kontaktowacé

Bedziemy kontaktowac sie ze sobg co najmniej dwa razy podczas wyzwania (np. w 3. i 6. dniu), bez
oceniania i krytykowania.

(np. przez WhatsApp, osobiscie w szkole, podczas krdtkiej rozmowy telefonicznej itp.)
2. Stuchacé¢

Bedziemy dzieli¢ sie swoimi trudnosciami i aktywnie stuchac¢ siebie nawzajem.

3. Motywowaé

Bedziemy swietowac nawet najmniejsze sukcesy oraz wspiera¢ sie zyczliwymi i motywujgcymi
stowami.

4. Proponowag alternatywy

Gdy pojawi sie pokusa skorzystania z ekranu, bedziemy przypominaé sobie nawzajem o
alternatywnych aktywnosciach zapisanych w naszych planach.

5. By¢ elastycznymi

Rozumiemy, ze czasami plany moga nie przebiegac zgodnie z zatozeniami. Najwazniejsze jest, aby sie
nie poddawac i okazywac sobie wzajemnie wyrozumiatosc.

Terminy naszych spotkan kontrolnych

1. Spotkanie kontrolne: (data)

2. Spotkanie kontrolne: (data)
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Najlepszy sposdb kontaktu (najlepiej bez uzycia ekranow!)

(np. spotkanie podczas przerwy w szkole, krotka rozmowa rano, wspolny spacer itp.)

Podpis Partnera Detoksu 1:

Podpis Partnera Detoksu 2:

Data:

3. Spotkanie Podsumowujace po 7 Dniach (50 minut)
Cel:

Analiza efektow, swietowanie sukcesow, wspoélne rozwigzywanie problemow oraz wycigganie
whnioskéw, ktére pomoga budowac trwate i zdrowe nawyki.

Termin

Spotkanie odbywa sie tydzien po rozpoczeciu wyzwania detoksu cyfrowego.
Przebieg zajeé

1. Indywidualna refleksja (10 minut)

Uczniowie w ciszy odpowiadaja na pytania otwarte znajdujgce sie w formularzu samooceny i oceny
kolezenskiej 10.4.

2. Rozmowa w parach lub matych grupach (15 minut)

Uczniowie spotykaja sie ze swoim partnerem detoksu lub pracuja w matych grupach, omawiajac
miniony tydzienh przy uzyciu pytah pomocniczych, np.:

e ,M0jnajwiekszy sukces”
e ,Moje najwieksze wyzwanie”
e ,Czego dowiedziatem/-am sie o sobie”
3. Burza mé6zgoéw catej klasy (20 minut)
Nauczyciel prowadzi dyskusje i zapisuje najwazniejsze spostrzezenia na tablicy w dwdch kolumnach:

Nasze sukcesy
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oraz
Wyzwania i rozwigzania
4. Osobiste zobowigzanie (5 minut)

Kazdy uczen zapisuje jeden zdrowy nawyk, ktéry chce utrzymac na state po zakonczeniu detoksu
cyfrowego.
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