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Konspekt lekcji

Tytut »MO0j cyfrowy reset” — Podejmowanie madrych wyboréw technologicznych
Grupa wiekowa 12-18
Czas trwania lekcji | 45 minut
Poméc uczniom zastanowi¢ sie nad swoimi cyfrowymi nawykami
Cel lekcji i stworzy¢ osobiste zobowigzanie do zdrowszego korzystania ze
smartfona poprzez refleksyjne wyzwanie grupowe.
Uczen:
o Wskaze jedna kluczowa zmiane, ktérg chce wprowadzi¢ w
sposobie korzystania ze smartfona.
Efekty o Bedzie wspoétpracowaé w matych grupach, analizujac strategie i
wyzwania.
e Stworzy publiczne lub prywatne zobowigzanie jako symboliczny
Hreset”.
- Karta ,,M¢j cyfrowy reset” (szablon przygotowany przez nauczyciela)
- Karteczki samoprzylepne lub fiszki
Potrzebne - Dtugopisy, mazaki, kredki
narzedzia i - Papier typu flipchart lub ,,Sciana zobowigzan” (opcjonalnie)
materiaty - Timer lub zegar do kontroli czasu pracy w grupach
- Opcjonalnie: spokojna muzyka w tle
Wprowadzenie
Szczegoétowe
instrukcje Rozgrzewka - ,,Gdyby moj telefon mégt méowié...” (5 min)
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Na tablicy lub ustnie zadaj pytanie:

,»Gdyby Twdj telefon mdégt mowic, co powiedziatby o tym, jak go
traktujesz — i jak on traktuje Ciebie?”

Daj uczniom 2 minuty na zapisanie zabawnego lub powaznego zdania
(np. ,Uzywasz mnie, zeby uciec od rzeczywistosci” albo ,Moze zrébmy

sobie czasem przerwe”).

Kilku uczniéw odczytuje swoje odpowiedzi na gtos.

Rozwiniecie (10 minut)
Wyzwanie grupowe - ,,Jedna zmiana, ktéra ma znaczenie” (10 min)

W grupach 3-4 osobowych uczniowie omawiajg:

Szczegotowe e Jakajednazmiane kazdy z nich chce wprowadzi¢ w korzystaniu ze
instrukcje smartfona?
e Co sprawia, ze ta zmiana jest trudna?
e Comoze pomdc w jej realizac;ji?
Kazda grupa zapisuje swojg ,lListe jednej zmiany” na karteczce
samoprzylepnej lub mini plakacie i prezentuje jg klasie.
Zadanie gtéwne (15 minut)
Stworz swoja ,,Karte cyfrowego resetu” (15 min)
Rozdaj uczniom karte pracy ,,Cyfrowy reset” lub fiszki z nastepujgcymi
sekcjami:
Szczegotowe
. g ) Mé6j nawyk do zmiany:
instrukcje

Dlaczego to wazne:
Co zrobie inaczej:
Wiadomosé do przysztego siebie:

Zache¢ uczniéw do spersonalizowania kart rysunkami, hastami lub
emotikonami.
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Feedback (5-10 minut)
Wybierz jedna z opcji:

e Cicha galeria — wytd6z karty na tawkach lub $cianie; uczniowie

Szczegotowe
. i . chodza po klasie i zostawiajg wspierajagce komentarze lub
Instrukcje zaznaczajg te, z ktorymi sie utozsamiaja.

e Pracaw parach - uczniowie czytajg swoje karty partnerowi.

o Krag klasowy - uczniowie dzielg sie jedynie ,Wiadomosciag do

przysztego siebie”.
Zakonczenie (5 minut)

Szczegotowe Witacz spokojng muzyke i pozwdl uczniom wtozy¢ swoje karty resetu do
instrukcje klasowego pudetka, zawiesi¢ na $cianie lub zachowaé¢ w

zeszycie/planerze jako codzienne przypomnienie.

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

e Lekcja ma na celu utrwalenie wiedzy i zachecenie uczniéw do
przejecia odpowiedzialnosci za wtasne nawyki cyfrowe.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Zaproponuj alternatywne formy (np. komiks zamiast tekstu).

- Umozliw tworzenie kart ustnie lub w parach uczniom potrzebujgcym
wsparcia.

- Zastosuj poczatki zdan lub wizualng wersje karty resetu.

- Zapewnij przyktady/modelowe odpowiedzi dla uczniéw z trudnosciami
jezykowymi lub edukacyjnymi.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja
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1 Sposoby oceny
a) Ocenianie ksztattujace

Obserwacja udziatu w dyskusjach grupowych i autentycznosci
odpowiedzi na kartach resetu.

b) Samoocena
Widoczna w jakosci i przemyslanym charakterze zobowigzania ucznia.

c) Ocena kolezenska
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sie.

2 Narzedzia / przyktady

Wyrazona poprzez wspierajgce komentarze podczas galerii lub dzielenia

umiejetnosé

Zachowanie / Zaobserwowano v Uwagi

Wyznacza realistyczny
cel

Uczestniczy w pracy
grupowej

Tworzy
spersonalizowang
»Karte resetu”

Ocena planu dziatania

Kryterium Poczatkujacy Wymaga pracy Biegty

Refleksja Ogélnikowa Gtebsza Jasna konkretna
osobista osobista
Jasnosé Niejasne Czesciowo Konkretna i
zobowigzania jasne mozliwa do

zrealizowania

Kreatywnos¢/ Minimalna
prezentacja

Podjat wysitek Przemyslanai
angazujaca
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3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow
Pytania do refleksji dla uczniow
o Jaki cyfrowy nawyk najbardziej chce zmieni¢?
o Jakie wsparcie lub przypomnienia pomogg mi wytrwagé?
e Poczym poznam w przysztym tygodniu, ze robie postepy?
Szablon samooceny
0 Wybratem/am cel, ktory jest dla mnie wazny
[0 Mgj plan jest realistyczny i konkretny

[0 Podzielitem/am sie swoim celem z kims innym

Jednarzecz, ktérg moge ulepszy¢ w moim planie:
A

Uwagi dla
nauczyciela

Obserwuj:

Czy uczniowie wyznaczaja realistyczne i znaczace cele?

Czy potrafig wyjasnic¢, dlaczego cel jest dla nich wazny?

Czy wspieraja sie nawzajem?

Przewiduj:

Niektdrzy uczniowie mogg odczuwaé zaktopotanie zwigzane ze swoimi

nawykami. Podkreslaj rozwadj i zmiane, a nie poczucie winy.
Pozwdl uczniom zachowac Karte resetu, jesli tego chca.
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Konspekt lekcji

Tytut

»Znoéw mam kontrole” — Projektowanie zdrowych nawykdéw cyfrowych

Grupa wiekowa

12-18

Czas trwania lekgcji

45 minut

Wzmocnienie uczniéw w tworzeniu spersonalizowanego planu
zrownowazonego korzystania ze smartfona, ktéry wspiera ich dobrostan,

Cel lekcji produktywnos¢ i relacje z innymi.
Uczniowie:
e Zastanawiajg si¢, czym dla nich jest cyfrowa réwnowaga.
Efekty o Identyfikujg osobiste bodzce wywotujace sigganie po telefon oraz
niezdrowe nawyki cyfrowe.
o Projektuja realistyczny i trwaty plan dobrostanu cyfrowego.
- Szablon ,,Planu dobrostanu cyfrowego” (po jednym dla kazdego
ucznia)
Potrzebne - Tablica lub flipchart
narzedzia i - Dtugopisy, otéwki, markery
materiaty - Karteczki samoprzylepne (opcjonalnie)
- Muzyka/ gtosnik do opcjonalnej czesci refleksyjnej
Wprowadzenie (5 minut)
1. Pytanie wprowadzajace - ,,Jak wyglada rownowaga?”
Szczegoétowe .
. . Zapytaj:
instrukcje

»Wyobraz sobie dzien, w ktorym korzystasz z telefonu doktadnie tyle,
ile trzeba. Jak wyglada taki dzien?”
e Uczniowie przez chwile zastanawiajg sie w ciszy lub zapisujg 2-3
pomysty.
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e Zbierz odpowiedzi na tablicy pod hastem:
»0znaki zrébwnowazonego zycia cyfrowego”
(np. wiecej snu, skupienie na nauce, prawdziwe rozmowy, czas na
swiezym powietrzu).
Rozwiniecie (10 minut)
Refleksja kierowana - ,,Moje bodzce i nawyki”
Popros ucznidw, aby krotko odpowiedzieli na pytania:
Szczegobtowe
. i . ¢ Kiedy najczesciej siegam po telefon?
Instrukeje o Jakie emocje wywotujg moje przewijanie (np. nuda, stres,
samotnosé)?
o Ktore nawyki chciatbym/chciatabym zmienié?
Opcjonalnie: wtacz spokojng muzyke w tle, aby utatwi¢ skupienie.
Zadanie gtéwne (20 minut)
Zaprojektuj swadj ,,Plan dobrostanu cyfrowego”
Rozdaj uczniom arkusz planu dobrostanu cyfrowego, ktéry zawiera:
Szczegotowe e Moje Wyzwallacze korzy§tarlja z telefonu
. kei e 3rzeczy, ktore chce zmienicé
instrukcje e Strefy lub momenty bez telefonu
e Zdrowe alternatywy (co robi¢ zamiast telefonu)
e Moje zdanie motywacyjne
Uczniowie projektujg i personalizujg swoéj plan — moga uzywacé kolorow,
naklejek lub rysunkéw (jesli sa dostepne).
Feedback (5 minut)
Uczniowie moga:
e dobra¢ sie w pary i podzieli¢ jedng czescig swojego planu
Szczegotowe lub
instrukcje e potozy¢ plany na tawkach i zrobi¢ cichy spacer po galerii,
zostawiajgc sobie nawzajem pozytywne komentarze na
karteczkach.
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Szczegotowe
instrukcje

Zakonczenie (5 minut)
»Jedno stowo zobowigzania”

Zapytaj:
»Jakie jedno stowo najlepiej opisuje Twoj cel na ten tydzien?”

Uczniowie zapisujag je na tablicy lub mdéwig na gtos
(np. skupienie, spokdj, sen, wolnosgé).

Dalsza praca
Uczniowie powinni oceni¢ skutecznos¢ swojego planu dobrostanu po

pewnym czasie jego stosowania (np. po tygodniu). Pomaga to domkna¢
proces uczenia sie i rozwija umiejetnosci autorefleks;ji.

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

Ta lekcja ma poméc nastolatkom odzyskaé réwnowage i zaprojektowacd
zdrowszy styl zycia w Swiecie cyfrowym.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Zapewnij szablony z podpowiedziami wizualnymi lub uproszczonym
tekstem.

- Pozwdl uczniom odpowiadac ustnie lub poprzez rysunki zamiast pisania.
- Zapewnij wsparcie réwiesnicze lub nauczyciela dla uczniéw
potrzebujgcych pomocy przy wypetnianiu planu.

- W razie potrzeby zapewnij ttumaczenie lub wsparcie dwujezyczne.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja
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1 Sposoby oceny
a) Ocena ksztattujaca

Obserwacja zaangazowania, gtebokosci refleksji oraz kreatywnosci
podczas tworzenia planu.

b) Samoocena

Widoczna w napisanym planie i w zdaniu motywacyjnym ucznia.
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c) Ocenaréwiesnicza

Pozytywna informacja zwrotna podczas pracy w parach lub spaceru po
galerii.

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow

2 Narzedzia / przyktady

a) Lista obserwacyjna (dla nauczyciela)

Zachowanie / umiejetnos¢ Zaobserwowano (V) Notatki
Rozpoznaje wlasne wzorce korzystania z telefonu
Wyznacza realistyczne cele
Uczestniczy w dyskusji
Wykazuje zaangazowanie w lekcji

b) Ocena planu dziatania

Kryterium Poczatkujacy Rozwijajacy si¢ Zaawansowany

Samo$wiadomo$¢ Niejasna Ogolne wzorce Kopkrej[ ne, osobiste
wnioski

Wyznaczanie Nierealistyczne lub Czesciowo .

, ) , Jasne, sensowne, osiggalne
celow ogoblne przemyslane

. . W wigkszosci W pelni rozwinigty i

Kompletnos¢ planu Niepelny uzupehniony kreatywny

3 Pytania refleksyjne dla uczniow
e Co motywuje Cie do budowania lepszych nawykéw cyfrowych?
o Ktéraczes¢ Twojego planu bedzie najtrudniejsza? Dlaczego?
o Jak poprawi sie Twoje codzienne zycie, jesli bedziesz realizowac ten plan?

o Jakiego wsparcia potrzebujesz, aby utrzymacé zmiany?
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4 Szablon samooceny

Lista kontrolna:

o Zidentyfikowatem/am, co wywotuje moje korzystanie z telefonu
e Wymienitem/am co najmniej 3 osobiste zmiany

e Stworzytem/am plan, ktory jest dla mnie realistyczny

e Czuje, ze mam wiekszg kontrole nad swoimi nawykami

e Chce sprébowac realizowac ten plan od dzis

Uwagi dla
nauczyciela

Obserwuj:
e Czyuczniowie wykazujg autentyczna refleksje?
e Czytacza osobiste spostrzezenia z realng zmiang?
e Czywspierajg cele swoich rowiesnikow?
Przewiduj:
e Niektorzy uczniowie moga czué sie przyttoczeni lub sceptyczni
wobec zmiany.
o Podkresl, ze mate kroki maja znaczenie - chodzi o postep, a nie
o perfekcje.
e Zapewnij zachete i powrét do tematu podczas kolejnych lekcji lub
refleks;ji.
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PLAN DOBROSTANU CYFROWEGO

1. Moje wyzwalacze korzystania z telefonu: Co zwykle sprawia, ze siegam po telefon?
(Zaznacz wszystkie pasujace lub dopisz wtasne)

[1gdy sie nudze

[0 gdy czuje stres lub niepokdj

[0 gdy chce unikngé czegos (np. pracy domowej)
1 gdy czuje sie samotny/a

[z przyzwyczajenia

Inne:

2. Nawyki, ktére chce zmienié
Wypisz maksymalnie trzy nawyki zwigzane z telefonem, ktére chcesz ograniczy¢ lub zastgpic.

1.

2.

3.

3. Moje strefy lub momenty bez telefonu
Kiedy lub gdzie bede regularnie robi¢ przerwy od telefonu?

(Przyktady: podczas positkéw, przed snem, w klasie, podczas nauki)

4. Zdrowe alternatywy
Zamiast siegac po telefon moge:

[ wyjs¢ na zewnatrz
[0 postucha¢ muzyki
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[ poczyta¢ ksigzke

[0 porozmawiac z kims

[ poéwiczy¢ lub sie porozciggad

[ zrobi¢ cos kreatywnego (rysowag, pisac itp.)

Inne:

5. Moje zdanie motywacyjne
Dlaczego chce zmieni¢ swoje cyfrowe nawyki? Co dzieki temu zyskam?

A

L

6. Méj cel na jeden tydzien

Jedno mate dziatanie, ktore sprébuje w tym tygodniu, aby zachowac¢ rownowage:
A

7. Sprawdzenie postepow

Kiedy zastanowie sie, jak mi idzie?

1 po 2 dniach
[1po 5 dniach
I na koniec tygodnia

Inne:

Podpis (opcjonalnie):

Data:
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Konspekt lekcji

Tytut

sSmartfon czy sprytna putapka?” Odkrywamy uzaleznienie od
technologii

Grupa wiekowa

12-18

Czas trwania lekgcji

45 minut

Poméc uczniom zrozumie¢ negatywne skutki nadmiernego korzystania

Cel lekcji ze smartfondéw oraz sktoni¢ ich do refleksji nad wtasnymi nawykami
cyfrowymi.
Uczniowie:
« Wymieniajg co najmniej trzy negatywne skutki uzaleznienia od
smartfona.
Efekty e Analizujg wtasne wzorce korzystania z telefonu.
e Proponujg jedna osobista strategie skutecznego zarzadzania
czasem ekranowym.
- Tablica lub flipchart
- Markery
Potrzebne - Wydrukowana karta pracy (samoocena + pytania refleksyjne)
narzedzia i - Projektor (opcjonalnie — do slajdow lub krétkiego filmu)
materiaty - Timer lub stoper
- Dtugopisy / otowki
Wprowadzenie (5 minut)
Szczegoétowe Zapytaj uczniow:
instrukcje e ,Corobiszjako pierwsze po przebudzeniu?”

Krétka dyskusja w grupie:
e ,lle czasu dziennie spedzasz na telefonie?”
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Rozwiniecie (7 minut)

Przedstaw 3-5 kluczowych negatywnych skutkéw nadmiernego
korzystania z telefonu, np.:

e problemy z koncentracja

e problemyze snem

e izolacja spoteczna
Mozna uzyc¢ krétkiej prezentacji lub wypowiedzi nauczyciela.

Opcjonalnie:
pokaz 2-minutowy film o wptywie czasu ekranowego (np. materiaty

Common Sense Media).

Aplikacje wykorzystuja ré6zne mechanizmy, aby utrzymac uwage

Szczegotowe _ _
. . uzytkownika, np.:
instrukcje e nagrody (powiadomienia push, polubienia),

e nieskonczone przewijanie (infinite scroll),

o automatyczne odtwarzanie tresci,

o walidacje spoteczna (reakcje innych osdb).

Powoduje to nawyk ciggtego sprawdzania telefonu.
Przyktady:

e nieprzewidywalny ,,zastrzyk dopaminy” po odswiezeniu feedu w
mediach spotecznosciowych — dziata podobnie jak automat do
gier,

o aplikacje typu Hooked, ktére koriczg historie w momencie
napiecia i zmuszajg uzytkownika do czekania lub zaptaty za dalsza
czesc.

Zadanie gtéwne (20 minut)
Rozdaj uczniom krotki kwestionariusz dotyczacy korzystania ze
smartfona.
Przyktadowe pytania:
e Jak czesto sprawdzasz telefon w ciggu godziny?
Szczegotowe e Czykorzystasz z telefonu przed snem?
instrukcje e Czyczujesz niepokdj, gdy nie masz przy sobie telefonu?

Uczniowie pracuja w grupach 3-4 osoby.
Zadania:
e podzieli¢ sie odpowiedziami
e omowié swoje doswiadczenia
Na koniec grupa wskazuje jeden wspoélny negatywny skutek, ktérego
doswiadczajg wszyscy.
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Feedback (8 minut)

Kazda grupa proponuje jedng realistyczng strategie ograniczenia czasu
ekranowego, np.:

Szczegotowe e ,Beztelefonéw podczas kolacji”
instrukcje » ,Timerw aplikacjach”
e ,Tryb samolotowy podczas nauki”

Nauczyciel zapisuje pomysty na tablicy i krétko je omawia.

Zakonczenie (5 minut)

Kazdy uczen wypetnia kartke ,,M06j cel dotyczacy czasu ekranowego”.
Szczegotowe Uczen . zapisuje jedna zmiane, ktdrg sprobuje wprowadzic w tym
. . tygodniu.
instrukcje

Opcjonalnie:
kartki mozna powiesi¢ na tablicy w klasie.

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

Ta lekcja ma poméc nastolatkom krytycznie rozpoznaé negatywne
aspekty uzaleznienia od smartfona w odniesieniu do gtéwnych
mechanizmoéw uzalezniajgcych technologii.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Uczniowie z trudnosciami jezykowymi moga odpowiadaé ustnie lub
rysowacé zamiast pisacé.

- Stosuj prosty jezyk dla uczniéw z trudnosciami w uczeniu sie.

-tacz uczniéw w pary, aby mogli wspieraé sie wzajemnie.

- Zapewnij cyfrowe lub powiekszone wersje kart pracy dla uczniow z
problemami wzrokowymi.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja

1 Sposoby oceny
a) Ocena ksztattujaca

Odbywa sie w trakcie lekcji, aby sprawdzi¢ zrozumienie tematu przez
ucznidéw.

Nauczyciel:

e obserwuje dyskusje uczniéw
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e wspierarozmowy

o dostosowuje przebieg zajec¢
Przyktady:

e obserwacja dyskusji uczniow

e szybki przeglad strategii zaproponowanych przez grupy
b) Samoocena
Uczniowie oceniajg wtasne zachowania i proces uczenia sie.
Pomaga to rozwijaé:

e samoswiadomosc¢

e odpowiedzialnos¢ za korzystanie z telefonu
Przyktad:

e ankieta dotyczgca korzystania z telefonu

o refleksja,,M06j cel dotyczacy uzywania telefonu”
c) Ocena réwiesnicza

Uczniowie przekazujg sobie informacje zwrotng podczas pracy w
grupach.

Korzysci:

e wspotpraca

e rozwdj kompetencji spoteczno-emocjonalnych
Przyktad:

e wspolna refleksja nad doswiadczeniami i strategiami
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2 Narzedzia / przyktady

Lista obserwacyjna - dla nauczyciela

Kryterium Zaobserwowano (V) Notatki
Uczen uczestniczy w dyskusji
Dzieli si¢ wlasnymi do§wiadczeniami
Wykazuje zrozumienie problemu (np. wymienia konkretne skutki)
Uczestniczy w burzy mézgoéw

Kryterium Srednio Dobrze Bardzo dobrze
Rozpoznaje nadmierne uzywanie telefonu ] U (|
Zastanawia si¢ nad negatywnym ] B 0
wplywem telefonu
Proponuje rozwigzanie O O (]

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow

Mozna zada¢ ustnie lub pisemnie:
e Co najbardziej zaskoczyto Cie w Twoich nawykach dotyczgcych uzywania telefonu?
e Jak korzystanie z telefonu wptywa na Twojg koncentracje lub sen?
o Jakajedngzmiane jestes gotow/gotowa wprowadzi¢? Dlaczego?

e CojestdlaCiebie najtrudniejsze w ograniczeniu czasu ekranowego?

4 Szablony samooceny / oceny rowiesniczej
a) Samoocena
Zaznacz, jesli dotyczy:

e Sprawdzam telefon wiecej niz 10 razy na godzine

RN Co-funded by
A the European Union




DigRight

e Korzystam z telefonu tuz przed shem

e Telefonrozprasza mnie podczas odrabiania lekcji
e Czuje niepokdj, gdy nie moge sprawdzi¢ telefonu

e Chce ograniczyé czas ekranowy

Jednarzecz, ktéra sprébuje zmienié:

b) Pytania do refleksji w parach lub grupach
e Jaki nawyk zwigzany z telefonem mamy wspoélny?
e Jakten nawyk na nas wptywa?

e Co mozemy sprobowac zrobi¢ w tym tygodniu, aby poprawi¢ nasze cyfrowe nawyki?

Uwagi dla
nauczyciela

Obserwuj:
e czyuczniowie sg szczerzy i refleksyjni w samoocenie
e czyzszacunkiem uczestnicza w dyskusjach
e czy potrafig wskazac realistyczny cel zmiany zachowania
Przewiduj mozliwe reakcje:
e zaprzeczanie —niektérzy uczniowie mogag bagatelizowac problem
e poczucie przyttoczenia - inni moga nie wiedziec¢, od czego
zaczgt
Wazne jest utrzymanie wspierajacej, nieoceniajacej atmosfery.
Mozna podkresli¢ uczniom:
»Problemy z korzystaniem z telefonu sg czyms normalnym. Szukamy
strategii, a nie perfekcji.”
Takie podejscie zmniejsza poczucie winy i wstydu oraz zacheca
uczniéw do otwartej rozmowy.
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Konspekt lekcji

Tytut

Potaczeni, a jednak samotni? - technologia a emocje

Grupa wiekowa

12-18

Czas trwania lekgcji

50 minut

Pomdc uczniom zbadaé¢ emocjonalne i relacyjne skutki nadmiernego
korzystania ze smartfona oraz wyksztatci¢é zdrowsze nawyki

Cel lekcji komunikacyjne.
e Rozpoznawanie, w jaki sposdb korzystanie ze smartfona wptywa
na emocije i relacje
o Refleksja nad wtasnymi reakcjami emocjonalnymi na interakcje
Efekty cyfrowe
e Zaproponowanie przynajmniej jednej strategii poprawy
komunikacji bezposredniej i rbwnowagi emocjonalnej
® Karty scenariuszy ,Emocje i technologia” (przygotowane przez
nauczyciela)
Alternatywnie: grupy mogg same zaprojektowac wtasne karty scenariuszy
lub wspdlnie stworzy¢ klasowy ,kodeks zdrowej komunikacji” —wzmacnia
Potrzebne to poczucie sprawczosci (konstruktywizm)
narzedzia i @ Kartki papieru lub zeszyty do refleks;ji
materiaty @ Tablica / flipchart
@ Markery

® Opcjonalnie: wydrukowane arkusze robocze ,,Technologia a uczucia”
(dopasowywanie emocji do sytuacji technologicznych)
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Wprowadzenie (5 minut)
Rozgrzewka
Szczegotowe e Pytanie: ,,Czy zdarzyto Ci sie czué¢ sie gorzej po korzystaniu z
instrukcje telefonu?”
o Kroétka burza mdzgdw: w jaki sposdb telefony mogag sprawiaé, ze
czujemy sie zaréwno dobrze, jaki zle.
Rozwiniecie (15 minut)
- Podziat na mate grupy (3-4 osoby)
- Kazda grupa otrzymuje 2-3 karty scenariuszy, np.: ,Nie dostatem
wystarczajgco duzo lajkéw pod postem”
»,Ktétnia przez wiadomosci tekstowe”
Szczegotowe ,r,::il:;czytem na mediach spotecznosciowych, ze znajomi bawili sie beze
instrukcije - Grupy omawiaja:
e Jak ta sytuacja mogtaby wptyngé na czyjes emocje?
e Czy reakcja bytaby inna w kontakcie bezposrednim?
e Co mogtoby pomadc w takiej sytuac;ji?
- Krétki komentarz kazdej grupy (1-2 zdania)
Zadanie gtéwne (10 minut)
e Kazdy uczen indywidualnie zapisuje odpowiedzi na 2 z 3 pytan (do
wyboru):
¢ Opisz sytuacje, w ktérej korzystanie z telefonu wptyneto na Twoje
emocje.
¢ Jak wptyneto to na Twoje relacje z innymi?
Szczegoétowe e Ktéra strategia radzenia sobie zaproponowana przez
instrukcje kolegow/kolezanki wydaje Ci sie najbardziej realistyczna i
dlaczego?
e Chetni mogg podzieli¢ sie odpowiedziami (dobrowolnie).
Feedback (10 minut)
Szczegotowe
instrukcje Burza moézgéw catej klasy — pozytywne alternatywy

RN Co-funded by
A the European Union




DigRight

e Wspodlne spisanie na tablicy zdrowych strategii komunikaciji i
radzenia sobie z emocjami bez siegania po telefon, np.: rozmowa
twarzag w twarz, pisanie dziennika, spacer, przerwy od ekranu,
oddychanie, rozmowa z zaufang osobg

e Listazostaje natablicy.

Szczegotowe
instrukcje

Zakonczenie (5 minut)

Wyzwanie koricowe

e Kazdy uczen zapisuje na kartce jedno ,Connection Challenge”,
np.: ,W tym tygodniu porozmawiam z przyjacielem osobiscie
zamiast pisaé¢ wiadomosci”

¢ Na kolejnej lekcji (lub za tydzien) uczniowie bedg zdawacé krétka
relacje z realizacji wyzwania

« Opcjonalnie: stworzenie klasowej ,Sciany Potaczer”, na ktéra
uczniowie przypinajg swoje zobowigzania.

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

Lekcja zostata zaprojektowana, aby pomdc nastolatkom krytycznie
przyjrze¢ sie temu, jak korzystanie ze smartfona wptywa na ich dobrostan
emocjonalnyirelacje zinnymi.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

@® Mozliwosé ustnej odpowiedzi zamiast pisemnej dla ucznidw, ktorzy
majg trudnosci z pisaniem lub czytaniem

® Mozliwos¢ pracy indywidualnej lub w parach zamiast w wiekszej grupie
@® Uproszczony jezyk lub wsparcie wizualne dla uczniéw uczacych sie
jezyka polskiego jako obcego lub z trudnosciami w uczeniu sie

@® Mozliwosé anonimowej odpowiedzi (np. wrzucanie karteczek do
pudetka)

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja

RN Co-funded by
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1 Sposoby oceny
a) Ocena ksztattujgca - podczas lekcji
Nauczyciel obserwuje i notuje:
@® Czy uczniowie aktywnie uczestnicza w dyskusjach grupowych?

@ Czy potrafig nazwa¢ i wyrazi¢ emocje zwigzane ze scenariuszami?
@ Czytaczg korzystanie z technologii z realnymi doswiadczeniami?
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Cel: dostosowanie tempa lekcji i wsparcia.
b) Samoocena

Uczniowie oceniajg wtasne doswiadczenia emocjonalne zwigzane z
korzystaniem z telefonu

Cel: rozwdéj metacognicji i odpowiedzialnosci za siebie.
c) Ocenaréwiesnicza (nieformalna)

W trakcie dyskusji grupowej uczniowie wzajemnie oceniajg i rozwijajg
swoje odpowiedzi, proponujgc strategie radzenia sobie.

Cel: rozwoj empatii, umiejetnosci komunikacyjnych i wspotpracy.

2 Narzedzia / przyktady

Lista kontrolna (dla nauczyciela)

Zachowanie / umiejetnoS¢  Obserwowane (v') Uwagi
Uczestniczy w dyskusji grupowe;j
Wyraza emocje w sposob wyrazny
Okazuje empati¢ / stucha kolegow
Laczy technologi¢ z emocjami
Proponuje realistyczng strategi¢

Karta oceny

Kryterium Poczatkujacy Rozwijajacy sie Zaawansowany
Rozpoznawanie skutkow Niejasne /niena ~ Wymienia 1 Wyjas$nia kilka skutkow
emocjonalnych temat skutek precyzyjnie
Welad osobisty Brak nigjasny ooz pevien Szezery. przemyslany.
Proponowana strategia Nie na temat / Ogolna / Realistyczna 1

nierealistyczna podstawowa adekwatna
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3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow

® Czy kiedykolwiek czutes sie wykluczony, niespokojny lub przyttoczony przez cos, co zobaczytes w
internecie?

® Czy uwazasz, ze telefon bardziej pomaga, czy bardziej szkodzi Twoim relacjom? W jaki sposdb?
@ Jak poradzitbys sobie z trudng emocja, nie siegajac po telefon?

® Jak wygladatby Twdj ,,zdrowy” dzien z telefonem?

Szablony samooceny i oceny rowiesniczej

a) Lista kontrolna samooceny

@ Potrafie nazwa¢ jeden sposdéb, w jaki telefon wptywa na moje samopoczucie

@ Potrafie opisac sytuacje, w ktérej telefon wptynat na moje relacje

@ Stuchatem kolegoéw i dzielitem sie uwagami z szacunkiem

@ Stworzytem realistyczny plan poprawy komunikacji

® Chce sprobowac zrealizowac¢ mdj ,,Connection Challenge” w tym tygodniu

® Jednarzecz, ktérej dzisiaj dowiedziatem sie o sobie:

b) Otwarte pytania do refleksji rowiesniczej
® Jednarzecz, ktérej nauczytem sie od kolegdw, to...
@ Ustalilismy, ze czestym emocjonalnym skutkiem korzystania z technologii jest...

® Wszyscy uwazamy, ze zdrowym sposobem na pozostanie w kontakcie offline jest...

Obserwuj:

® Czy uczniowie sg zaangazowani i okazujg empatie podczas omawiania
scenariuszy?

® Czy dzielg sie osobistymi doswiadczeniami, ale szanujg granice?

® Czy proponowane strategie sg realistyczne, czy tylko ogélnikowe?

Uwagi dla
nauczyciela
Przewiduj:

® Moga pojawic¢ sie wrazliwe tematy (wykluczenie, cyberprzemoc, lek
spoteczny).
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@ Niektdrzy uczniowie moga miec¢ trudnosci z nazywaniem uczué -
wspieraj stownictwem emocjonalnym lub gotowymi poczatkiem zdan.
@ Zachecaj do otwartosci, ale szanuj prywatnosé — przypominaj, ze
mozna podzieli¢ sie tylko tym, z czym dana osoba czuje sie komfortowo.

ZALACZNIK |

KARTY SCENARIUSZY

Instrukcje dla nauczyciela:
¢ Wydrukuj, wytnij i rozdaj po 2-3 karty na grupe
e Uczniowie czytajg scenariusz i odpowiadajg na pytania dyskusyjne

* Dobrze jest wybra¢ mieszanke sytuacji powszechnych, mocno emocjonalnych i niejednoznacznych.

¢ Scenariusz 1

Wrzucasz relacje (story) i co kilka minut sprawdzasz, kto jg obejrzat. Czujesz sie rozczarowany, gdy zareagowato
tylko kilka oséb.

Pytania:

e Jak ta sytuacja mogtaby wptyna¢ na Twoje emocje?

e Czy w prawdziwym zyciu ta sytuacja bolataby tak samo?
e Jak ktos mogtby inaczej sobie z tym poradzi¢?

e |

¢ Scenariusz 2

Jestes ze znajomymi, ale wszyscy patrzg w telefony. Czujesz sie ignorowany.

Pytania:

e Jak to wptywa na Wasze relacje?

e Co mogtoby poprawic¢ te chwile?

e Czy bytes w takiej lub podobnej sytuac;ji?

e |
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¢ Scenariusz 3

Zobaczytes zdjecie kolegdw z klasy, ktérzy bawili sie bez Ciebie. Nie zostates$ zaproszony.

Pytania:

e Jakie emocje moze to wywotacé?

» Czy czutbys sie tak samo, gdybys nie zobaczyt tego zdjecia?
¢ Jak mozna zareagowac¢ w zdrowy sposob?

e |

¢ Scenariusz4

Poktocites sie przez wiadomosci tekstowe. Ktétnia szybko sie zaostrza, bo nie wida¢ mimiki ani nie stychac¢ tonu
gtosu.

Pytania:

¢ Dlaczego ktotnie w Internecie sa trudniejsze do opanowania?
e Jak mogtaby potoczy¢ sie ta sytuacja twarzg w twarz?

e Co pomogtoby rozwigzac¢ konflikt?

.
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¢ Scenariusz5

Czujesz sie smutny lub niespokojny, wiec scrollujesz media spotecznosciowe godzinami, zeby sie oderwac.

Pytania:

¢ Czy to naprawde pomaga radzi¢ sobie z emocjami?
* Jaki jest zdrowszy sposoéb radzenia sobie?

e Jak rozpozna¢ moment, w ktérym trzeba przestac?

o

¢ Scenariusz 6

Poréwnujesz sie do ludzi w Internecie, ktdrzy zawsze wygladajg na szczesliwszych, tadniejszych, odnoszacych
wieksze sukcesy.

Pytania:

e Jak to moze wptywaé na Twojg samooceng?

¢ Dlaczego media spotecznosciowe nie zawsze pokazujg prawde?
e Co mozesz zrobié, zeby chronié¢ swoje zdrowie psychiczne?

]

ZALACZNIK I

TECHNOLIGIA AEMOCIJE - KARTA REFLEKSJI

1. O ktérym scenariuszu Wasza grupa rozmawiata najwiecej? £

2. Jakie emocje pojawity sie w tej sytuacji? (Zaznacz wszystkie pasujgce lub dopisz)
[ Smutek
I Lek
[ Zazdrosc¢
O Frustracja
[0 Samotnosc¢

O Wstyd
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0 Ztosc¢

Inne:

3. Dlaczego Twoim zdaniem taka sytuacja zdarza sie czesciej w Internecie niz w realnym zyciu?

4

4. Jaki bytby zdrowszy / bardziej pozytywny sposdb poradzenia sobie z takg sytuacjg?

4

5. Coteraz zrobisz inaczej, gdy znajdziesz sie w podobnej sytuacji?

A

LE

Podpis (opcjonalnie):

Data:
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Konspekt lekcji

»Gdzie podziat sie méj czas?” Telefony i produktywnosé
Tytut
Grupa wiekowa 12-18
Czas trwania lekcji | 45 minut
Pomoc uczniom w rozpoznaniu wptywu korzystania ze smartfona na ich
.. czas, codzienne nawyki i produktywnos$¢ oraz wypracowanie osobistych
Cel lekcji . ) . :
strategii odzyskania kontroli nad swoim czasem.
Uczen:
e Monitoruje i ocenia czas spedzany na korzystaniu ze smartfona.
e Identyfikuje wtasne nawyki zwigzane z marnowaniem czasu przez
Efekty uzywanie telefonu.
o Tworzy prosty plan dziatania stuzacy poprawie koncentracji i zarzadzania
czasem.
- Wydrukowana karta pracy ,,Dziennik korzystania z telefonu”.
- Minutnik lub stoper.
Potrzebne - Tablica lub flipchart.
narzedzia i - Markery lub dtugopisy.
materiaty - Opcjonalnie: raport czasu ekranowego z urzadzen uczniéw (za ich
zgoda).
Wprowadzenie (5 minut)
Szczegotowe
instrukcje Nauczyciel zadaje uczniom pytanie:
»lle godzin dziennie, waszym zdaniem, spedzacie na telefonie?”
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Nastepnie prezentuje ogdlne statystyki dotyczace czasu spedzanego
przez nastolatkéw przed ekranami (np. 5-7 godzin dziennie poza
zajeciami szkolnymi).

Szczegobtowe
instrukcje

Rozwiniecie (10 minut)

Nauczyciel rozdaje karte pracy ,,Dziennik korzystania z telefonu”, w
ktdérej uczniowie zapisuja:
e najczesciej uzywane aplikacje,
e czas spedzony naich uzywaniu,
e czynnosci, ktore zostaty odtozone lub pominiete przez korzystanie
z telefonu (np. nauka, sen, aktywnos¢ fizyczna).

Uczniowie wypetniajg karte samodzielnie i szczerze.

Jezeli jest taka mozliwos¢, uczniowie moga poréwnac swoje szacunki z
rzeczywistymi danymi z aplikacji monitorujgcej czas ekranowy.

Szczegotowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (25 minut)
Dyskusja w matych grupach (10 minut):

W grupach 3-4 osobowych uczniowie rozmawiajg o:
e tym, coich zaskoczyto w wynikach wtasnej analizy,
e wptywie czasu spedzanego przy telefonie na koncentracje i
efektywnosé,
e sytuacjach, w ktérych korzystanie z telefonu jest pomocne oraz
takich, w ktdrych staje sie szkodliwe.

Miniwyktad — ,,Ztodziej koncentracji” (5 minut)
Nauczyciel przedstawia pojecie:

e mikrorozpraszaczy,

o kosztow czestego przetgczania uwagi miedzy zadaniami.
Przyktad:
»3amo sprawdzenie wiadomosci przez 5 minut moze zaburzy¢
koncentracje nawet na kolejne 20 minut.”

Plan dziatania - ,,M&j plan odzyskania koncentracji” (10 minut)
Kazdy uczen zapisuje 2-3 niewielkie i konkretne zmiany, ktére pomoga
lepiej zarzadzac korzystaniem z telefonu, np.:

e ,Wtacze tryb Nie przeszkadza¢ podczas nauki.”

e ,Nie bede korzysta¢ z TikToka przed snem.”

o ,Bedetadowac telefon poza sypialnig.”
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Uczniowie wymieniajg sie pomystami z rowiesnikami lub wspélnie
tworzg klasowa tablice porad pod nazwa:

»Op0osoby na lepszg koncentracje”

Pozwala to budowaé poczucie odpowiedzialnosci i wzajemnego
wsparcia.

Feedback (5-10 minut)

Szczegobtowe
. i . Nauczyciel prosi 2-3 ochotnikéw o podzielenie sie jedng zmianag,
Instrukcje ktéra zamierzajg wprowadzié.

Zakonczenie (7 minut)
Szczegotowe Pozostali uczniowie zachecani sg do wybrania przynajmniej jedne;j
instrukcje strategii do wyprobowania w nadchodzgacym tygodniu.

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Lekcja zostata zaprojektowana tak, aby pomdc mtodziezy krytycznie
oceniac wptyw korzystania ze smartfondw na zarzagdzanie czasem i
produktywnosg¢.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Uczniowie majacy trudnosci z pisaniem moga udziela¢ odpowiedzi
ustnie lub pracowac¢ w parach.

- Dla uczniéw z trudnosciami poznawczymi lub jezykowymi mozna
przygotowac uproszczone wersje kart pracy lub narzedzia
wspomagajace.

- W przypadku uczniéw nieposiadajgcych smartfona rozmowa moze
dotyczy¢ ogdlnego czasu spedzanego przed ekranami.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja
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1 Sposoby oceny
a) Ocenianie ksztattujace
Nauczyciel obserwuje:

e zaangazowanie uczniéw podczas dyskusiji,
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2 Narzedzia / przyktady

e stopien ukonczenia kart pracy,

e umiejetnos¢ odnoszenia korzystania z technologii do wtasnych
doswiadczen.

b) Samoocena
Realizowana poprzez:
e Dziennik korzystania z telefonu,
¢ Indywidualny plan dziatania.
c) Ocena kolezenska
Podczas rozmow i wspdlnych refleksji uczniowie:
e analizujg sytuacje zwigzane z technologia,
e proponujg strategie radzenia sobie z trudnosciami,

e rozwijajg empatie i umiejetnos¢ wspdlnego rozwigzywania problemow.

3 Pytania / wskazéwki do refleksji dla uczniow

Arkusz obserwacji nauczyciela

Zachowanie/Umiejetnosé

Zaobserwowano v Uwagi

Uczciwie ocenia swoje
korzystanie z telefonu

Rozpoznaje wtasne
rozpraszacze
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Uczestniczy w dyskusjach
grupowych

Proponuje realistyczne
strategie zmian

Ocena planu dziatania

Kryterium Podstawowy Sredniozaawansowany | Zaawansowany
Samoswiadomosé Ograniczona Ogélna Jasne, osobiste
przyktady
Jakos$¢ strategii Niejasna lub Strategie podstawowe | Konkretne i praktyczne
nierealistyczna rozwigzania
Odpowiedzialnosé¢ Bierne podejscie Umiarkowane Aktywne zobowiazanie
zaangazowanie do zmiany

Pytania do refleksji dla uczniow
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1. Kiedy korzystanie z telefonu staje sie dla Ciebie rozpraszajgce?
2. Zczego rezygnujesz, gdy spedzasz zbyt duzo czasu przy telefonie?
3. W jaki sposdb niewielkie zmiany moga poprawi¢ Twojg koncentracje lub codzienng organizacje?

4. Jaki cel zwigzany z zarzadzaniem czasem mozesz zaczgc¢ realizowac juz dzis?

Arkusz samooceny

Lista kontrolna

[ Zaskoczyto mnie, jak duzo korzystam z telefonu.

[0 Rozpoznatem/rozpoznatam sytuacje, w ktdrych moge by¢ bardziej produktywny/produktywna.
[0 Podzielitem/podzielitam sie przynajmniej jednym pomystem podczas pracy w grupie.

[0 Zapisatem/zapisatam co najmniej dwie konkretne strategie w swoim planie dziatania.

1 Jestem gotowy/gotowa wyprobowacé przynajmniej jedng zmiane w tym tygodniu.

Obserwuj:
e Czyuczniowie sg szczerzy w swoich refleksjach?
e Czyproponowane strategie sg realistyczne i dostosowane do
ich sytuac;ji?
e Czyuczestniczg w dyskusjach w sposdb konstruktywny?
Uwagi dla Przewiduj:
nauczyciela e Niektdrzy uczniowie moga zanizaé czas korzystania z telefonu
lub odczuwaé zaktopotanie.
e Inni moga reagowac obronnie lub lekcewazaco. Warto
podkreslaé, ze celem zajeé jest rownowaga i Swiadome
korzystanie z technologii, a nie ocenianie czy zawstydzanie.

ZALACZNIKI

Karta pracy 1: Dziennik korzystania z telefonu

»Gdzie podziat sie méj czas?”
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Instrukcja:
Zastanoéw sie, w jaki sposéb korzystasz ze swojego telefonu w typowym dniu. Odpowiedzi sg
przeznaczone dla Ciebie i nie beda oceniane.

1. Najczesciej uzywane aplikacje (3 najwazniejsze)

Nazwa aplikacji Przyblizony czas dzisiaj Cel (np. rozrywka, szkota, rozmowy)

2. Co odtozytem/odtozytam lub pominatem/pominetam dzisiaj przez korzystanie z telefonu?

(np. prace domowa, sen, rozmowy z bliskimi, obowiagzki domowe)

L

3. Kiedy najczesciej korzystam z telefonu?
(Zaznacz wszystkie pasujgce odpowiedzi)
[1Zaraz po szkole

L1 Przed snem

[0 Podczas positkow

L1 W trakcie odrabiania lekcji

[1Zaraz po przebudzeniu

[ Kiedy sie nudze lub stresuje

O Inne:

4. Jak zazwyczaj czuje sie po dtugim korzystaniu z telefonu?
1 Peten/petna energii

1 Zmeczony/zmeczona

1 Zaniepokojony/zaniepokojona

1 Obojetny/obojetna

O Winny/winna

1 Zrelaksowany/zrelaksowana

O Trudno mi to ocenié
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Inne uczucia:

Zatacznik 2
Karta pracy 2: Plan odzyskania koncentracji
Moj plan odzyskania czasu i uwagi

Instrukcja:
Wykorzystaj te karte do zaplanowania matych, realistycznych zmian, ktére chcesz wyprébowac¢ w tym
tygodniu.

1. Moje najwieksze rozpraszacze
Co najczesciej przeszkadza Ci w skupieniu?

1.

2.

3.

2. Co zwykle sprawia, ze siegam po telefon?
(Zaznacz lub dopisz wtasne odpowiedzi)

I Nuda

L1 Powiadomienia

O Trudnosci podczas nauki

[J Cheé unikniecia jakiegos zadania

U Przyzwyczajenie

O Inne:

3. Obszar, ktory chce poprawié
(np. nauka, sen, rozmowy z innymi, codzienna organizacja)

A

4. Trzy rzeczy, ktore wyprobuje w tym tygodniu

¢ Bede:

¢ Bede:
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e Bede:

5. Dlaczego jest to dla mnie wazne?
Moja motywacja do zmiany:

4

6. Mgj system wsparcia

Co lub kto pomoze mi wytrwac?

U Przyjaciel

[ Kartka przypominajgca

1 Wytaczenie powiadomien

1 Aplikacja monitorujgca czas ekranowy

O Inne:

7. Termin sprawdzenia postepéw

Sprawdze swoje postepy dnia:

Zadam sobie pytania:
e Czyrealizowatem/realizowatam swoj plan?
e Jaksie ztym czutem/czutam?

e Cowarto zmieni¢ lub poprawié¢?
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