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Konspekt lekcji

Tytut

Emocje a ekrany

Grupa wiekowa

16-18

Czas trwania lekgcji

45-50 minut

Uczniowie przeanalizujag, w jaki sposdb emocje takie jak stres, nuda czy
samotnos¢ wptywaja na ich nawyki ogladania tresci online oraz rozwing

Cel lekgcji . . : . . . o
swiadomos¢ emocjonalng i strategie samoregulacji wspierajace
zdrowsze nawyki cyfrowe.

Po zakoniczeniu lekcji uczniowie bedg potrafili:
o Zidentyfikowa¢ emocje, ktére wywotujg binge-watching lub
nadmierne korzystanie z Internetu.
o Wyjasni¢, w jaki sposéb emocje tgcza sie z ich zachowaniami
zwigzanymi z ogladaniem tresci online.
e Zaproponowa¢ co najmniej dwie realistyczne i zdrowe
alternatywne strategie radzenia sobie z natogowym przegladaniem

tresci online.

e Zastanowi¢ sie nad wtasnymi wzorcami emocjonalnymi i zapisac¢
je w ,,dzienniczku emoc;ji”.

e Okaza¢ empatie oraz udziela¢ konstruktywnej informacji zwrotnej
wobec doswiadczen emocjonalnych rowiesnikow.
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- Karty emocji (drukowane lub w formie ikon wizualnych)
- Tablica interaktywna lub flipchart
Potrzebne - Karta refleksji lub zeszyt
narZQ(EIZIa ! - Kredki / flamastry
materiaty
- Opcjonalnie: szablon ,,Dzienniczka emocji” (do pracy w domu)
WPROWADZENIE (5-10 MINUT)
Nauczyciel zapisuje zdanie:
»Czasami zapominam o catym swiecie przegladajac Internet, gdy
czuje...”
Szybka burza mozgow:
»Jakie emocje sprawiaja, ze ludzie chca ogladac tresci online by
lepiej sie poczué?”
Szczegotowe Uczniowie podajg emocje, a nauczyciel zapisuje je na tablicy (np.
instrukcje zmeczenie, stres, samotnosé¢, nuda).
Wspodlne ustalenie celdw lekciji:
Nauczyciel pyta: ,,Czego chcecie sie dzis dowiedzie¢ o zwiazku
miedzy emocjamii ekranami?”
> Klasa ustala wspodlne cele (np. ,zrozumieé¢ emocjonalne wyzwalacze”,
»Znalez¢ lepsze sposoby radzenia sobie ze swoimi emocjami”).
Rozwiniecie (10 MINUT)
Kazdy uczenh otrzymuje karte emocji (np. niepokéj, spokdj, ekscytacja,
samotnosaé).
Szczegotowe o -
. . W parach uczniowie omawiaja:
instrukcje
e LW jaki sposéb uczucie to moze prowadzi¢ do korzystania z
ekranow?”
e ,Jakczujeszsie pbzniej?”
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Kazda para podsumowuje swoje wnioski jednym zdaniem i dodaje je do
klasowej tablicy emociji.

Nauczyciel wskazuje powtarzajgce sie wzorce (np. ,wiele oséb oglada
coS$, gdy jest znudzone lub smutne”).

ZADANIE GLOWNE (20-25 MINUT)
Uczniowie wypetniajg karte pracy:

»,Kiedy czuje __ , mam tendencje do ogladania
mogtbym/mogtabym...”

. Zamiast tego

1. Wskazujg dwie emocje, ktére wptywajg na ich nawyki ekranowe.

2. Wyjasniaja zwigzek emocji z zachowaniem (dlaczego siegajg po

Szczegétowe ekran).
instrukcje 3. Proponujg dwie realistyczne i zdrowe alternatywy (np. pisanie
dziennika, ruch, rozmowa z przyjacielem).
4. Przedstawiajga swoje pomysty poprzez pisanie, rysunek lub
opowiadanie itp.
Opcjonalnie: nauczyciel najpierw prezentuje wtasny przyktad.
Zacheca sie do szczerosci; dzielenie sie przemysleniami jest dobrowolne/
Feedback (8 MINUT)
Uczniowie dzielg sie swoimi przemysleniami dobrowolnie (lub w matych
»kregach emociji”).
Szczegoétowe Rowiesnicy reagujg, uzywajac empatycznych sformutowan:
instrukcje e ,Teztak mam, kiedy...”

e ,Jeszcze jedna strategia, ktéra moze pomac, to...”

Nauczyciel podkresla zasade uwaznego stuchania i zasade poufnosci.
Opcjonalne anonimowe dzielenie sie: uczniowie mogg odda¢ jedno
zdanie, ktére nauczyciel odczyta na gtos.
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Szczegotowe
instrukcje

ZAKONCZENIE (5-10 MINUT)

Uczniowie odpowiadajg w zeszytach na trzy pytania:
o Jakag emocje dzis zauwazytem/zauwazytam?

e Jak zwykle na nig reaguje?

e Co moge zrobi¢ zamiast siegaé po ekran?

Nauczyciel zaprasza chetnych do podzielenia sie wnioskami lub
postanowieniami.

Rozszerzenie: uczniowie otrzymuja tygodniowy Dziennik emocji, aby
Sledzi¢, jak ich uczucia wptywajag na nawyki cyfrowe.

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Aplikacja DigRight zawiera scenariusze emocjonalnych wyzwalaczy, ktére
uczniowie mogg wykorzysta¢ do poréwnania wtasnych doswiadczen i
eksplorowania alternatywnych zachowan.

Wskazowki dot.
wtaczenia i
dostosowan

- Umozliwiaj wyrazanie sie w réznych formach (rysunek, opowiesc,
wypowiedz ustna).

- Zapewnij spokojng muzyke w tle i czas na indywidualng prace dla
bezpieczenstwa emocjonalnego.

- Uczniowie, ktérzy nie czujg sie komfortowo w dzieleniu emocjami, moga
korzystaé z anonimowych notatek.

- Dobieraj pary/grupy na podstawie poziomu komfortu, a nie
umiejetnosci.
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Ocena, ewaluacija i

1 METODY OCENIANIA

Nauczyciele oceniajg pisemne
emocjonalne na podstawie kart pracy i udziatu w zajeciach. Nacisk ktadziony jest
na swiadomos¢ emocjonalng oraz rozwijanie realistycznych strategii.

refleksje uczniéw oraz

ich powigzania

refleksja
2 NARZEDZIA / PRZYKLADY
Lista obserwacyjna dla nauczyciela
Imie ucznia Aktywnie Umie Umie Rozpoznaje Zaproponowat
uczestniczy w | zdefiniowaé zdefiniowaé osobiste co najmniej
dyskusji “przeciazenie | "doomscrollin | konsekwencje | dwie strategie

nadmiernego
korzystania z
technologii

informacyjne” | g"

Jak korzystaé:
e Stosujpodczas:
o dyskusji klasowych,
o momentow dzielenia sie w parach/grupach,
o pracy nad strategiami.
e Zaznaczajna biezgco swoje spostrzezenia.

e Wykorzystuj do:
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Karta oceny:

o oceniania ksztattujgcego,

o identyfikowania ucznidw wymagajacych dodatkowego wsparcia.

e Udzielajinformacji zwrotnej w trakcie lekcji lub po jej zakonczeniu.

Kryterium

Doskonale (4 pkt)

Dobrze (3 pkt)

Rozwojowo (2 pkt)

Potrzeba wsparcia
(1 pkt)

nadmiernego
korzystania z
technologii

Zrozumienie pojeé |Jasno wyjasnia pojecia [Wyjasnia oba Podaje tylko jedng |Brak zrozumienia
»przecigzenie pojecia zdrobnymi |definicje lub kluczowych
informacyjne” i btedami czesciowo rozumie termindéw
,doomscrolling” pojecia
wtasnymi stowami

Trafnos¢ refleksji |Podaje przemyslangi [Podaje wyrazng Podaje ogdlng lub |Brak refleksiji

osobistej konkretng osobista konsekwencje niejasng osobistej
konsekwencje konsekwencje

Jakos$¢ strategii

Podaje co najmniej trzy
bardzo trafne,
praktyczne i osobiste
strategie

Podaje 2-3
praktyczne strategie

Strategie sg ogolne
lub
matorealistyczne

1 lub brak strategii

Wykonalnosé i
wptyw strategii

Wszystkie strategie sg
realne i wyraznie
zmniejszaja
przecigzenie
informacyjne lub
doomscrolling

Wiekszos¢ strategii
jestrealistycznai
skuteczna

Czes¢ strategii
mato jasna lub
realne

Strategie
nierealistyczne lub
nie na temat

Skala punktowa:

osobisty

e 14-17 pkt: solidne zrozumienie, wymagajgce drobnych ulepszen

e 18-20 pkt: bardzo dobre opanowanie zagadnien dobrostanu cyfrowego; dobrze rozwiniety plan
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¢ 10-13 pkt: czesciowe zrozumienie; strategie wymagajg dopracowania
¢ Ponizej 10 pkt: konieczne dodatkowe wsparcie lub ponowne omdéwienie tresci
3 PYTANIA DO PRZEMYSLENIA DLA UCZNIOW

1. Jakie emocje najczesciej sprawiaja, ze siegam po ekran?
~. Napisz swojag odpowiedz:

2. Ktéra nowa strategie radzenia sobie chcesz wyprobowaé w tym tygodniu?
~. Napisz swojg odpowiedz:

Sprawdz swoje odpowiedazi:

Stwierdzenie Tak Nie
Zidentyfikowatem/am osobistg emocje O O
Zaproponowatem/am pomocne alternatywy O O
Nauczytem/am sie czegos od rowiesnikéw O O

Opcjonalnie: Z czego jestem dumny/a w swoim planie?
N, Twoja odpowiedz:

Opcjonalnie: Co moge poprawi¢ / dodaé do swojego planu?
N. Twoja odpowiedz:
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Uwagi dla
nauczyciela

Niektorzy uczniowie mogg czué¢ sie emocjonalnie wrazliwi. Stwoérz
wspierajgca, bezpieczng i wolng od ocen przestrzen. Zachecaj cichszych
uczniow poprzez indywidualng uwage lub prace w parach.
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Konspekt lekcji

Tytut

Ogladanie filmow i seriali — zabawa czy uzaleznienie?

Grupa wiekowa 12-14
Czas trwania lekcji | 45-50 minut
Uczniowie:

® rozpoznajg wtasne nawyki ogladania filmow i seriali oraz emocjonalne
wyzwalacze, ktére je napedzajg

® zrozumiejg poznawcze, emocjonalne i spoteczne skutki binge-
watchingu (maratonowego ogladania)

Cel lekcji @® ocenig, w jaki sposéb projekt platform (autoodtwarzanie,
rekomendacje) wptywa na ich zachowanie
@® opracujg i uzasadnig wtasne, realistyczne strategie zdrowszego i
bardziej Swiadomego ogladania
Po lekcji uczniowie beda potrafili:
® wskazac¢ wtasne wzorce i wyzwalacze binge-watchingu
® wyjasni¢ co najmniej jedng ceche algorytmiczng, ktéra wzmacnia
nawyk ogladania
Efekty
@ zaproponowac i uzasadni¢ co najmniej dwie realistyczne strategie
zrownowazonego korzystania z mediow
@® wniesé wktad do listy ,,Zdrowych strategii ogladania”
@ rzutnik / tablica interaktywna
Potrzebne @ krotki film: ,,Dlaczego natogowo ogladamy seriale?” (ok. 2 minuty)
narzedzia i @ kartki do burzy mézgdw lub tablica cyfrowa (np. Jamboard, Padlet)
materiaty @ szablon biletu wyjsciowego ,,3-2-1”

@ karta obserwacji i arkusz oceny
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Wprowadzenie (5 minut)
Pytanie otwierajgce:
»,Kiedy ostatni raz stracite$ poczucie czasu, ogladajac filmy lub seriale?”
Odtwarzamy krotki film ,,Dlaczego natogowo ogladamy seriale?”
Szczegotowe
instrukcje Krétka dyskusja klasowa:
,Co0 sprawia, ze tak trudno przesta¢?”
Wspdlnie z uczniami definiujemy cele lekcji — zapisujemy na tablicy 2-3
cele (np. ,zrozumieé, co mnie pcha do takiego maratonu”, ,,nauczy¢ sie
kontrolowac czas ogladania”).
Rozwiniecie (10 minut)
Temat: Przyczyny i skutki
Praca w parach: uczniowie dyskutujg i zapisujg odpowiedzi na pytania:
® Dlaczego ludzie natogowo ogladaja seriale? (np. nuda, stres,
samotnosé, ucieczka od problemow)

Szczegétowe @ Jakie skgtkl moze to miec dla snu, nastroju, koncentracji i zycia

. kei towarzyskiego?

Instrukcje @® W jaki sposdb platformy sprawiaja, ze trudno przestaé?
(autoodtwarzanie, podpowiedzi ,,nastepny odcinek”, miniaturki, liczniki
procentowe)

Kazda para dzieli sie 2 najwazniejszymi wnioskami - powstaje widoczne
na tablicy podsumowanie Przyczyn i Skutkéw.

Zadanie gtéwne (20 minut)

Temat: Projektowanie rozwigzan

Kazda grupa (3-4 osoby) opracowuje 3 zdrowe strategie ogladania,
taczac je z wezesniej wymienionymi przyczynami i skutkami.

Szczegoétowe

instrukcje Przyktadowe pytania pomocnicze:

o ,Jeslistres jest Twoim wyzwalaczem —jaka alternatywna
aktywnos$¢é mozesz zaplanowac?”

o ,Jesli autoodtwarzanie Cie wcigga —jak mozesz je wytgczyé lub
sie przed nim bronié?”
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Kazda grupa przygotowuje:
e mini-plakat lub
o krotka scenke (role-play), ktéra pokazuje jedna kluczowa strategie
w akcji

Dostosowanie:
Uczniowie mogg wyrazi¢ pomysty tekstem, rysunkiem lub krétka
scenka.

Feedback (8 minut)
Kazda grupa prezentuje sie w max. 1 minucie.
Koledzy i kolezanki udzielajg informacji zwrotnej w formule:

»Chwale - Proponuje - Zastanawiam sie” + dodatkowe pytanie:

Szczegotowe

instrukcje »,Ktore strategie wydaja Ci sie najskuteczniejsze i dlaczego?”
Nauczyciel pyta:
»Jakie podobienstwa widzicie miedzy pomystami réznych grup?”
Po feedbacku grupy maja 1 minute na szybka poprawke jednej strategii >
cykl doskonalenia.
Zakonczenie (7 minut)
Uczniowie wypetniajg bilet wyjsciowy ,,3-2-1:
® 3 rzeczy, ktérych sie dzisiaj nauczytem

Szczegétowe ® 2 pomysty o,d kolegow/lfolg?anek, ktére mi sie spodobaty

. . ® 1 nawyk, ktéry chce zmienic

instrukcje

Na zakonczenie wspdlnie tworzymy klasyczng liste / plakat ,,Zdrowe
strategie ogladania” — zbieramy najlepsze pomysty z wszystkich grup
(moze by¢ na papierze lub cyfrowo).

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

Uczniowie mogag w aplikacji DigRight przejs¢ scenariusze zwigzane z
binge-watchingiem, przeanalizowa¢ wtasne zachowania i wyprébowac
alternatywne wybory.

RN Co-funded by
A the European Union




DigRight

- Uczniowie, ktérzy rzadko natogowo ogladaja seriale/filmy, moga
analizowaé zamiast tego krotkie formy wideo (YouTube Shorts, TikTok) lub

Wskazdéwki dot. scrollowanie mediéw spoteczno$ciowych.
wtaczaniai - Dla ucznidw z trudnos$ciami jezykowymi — karty z uproszczonym
dostosowan stownictwem lub ikonami (wyzwalacze / skutki).

- Rotujgce role w grupie: méweca, zapisujacy, pilnujagcy czasu,
»Sprawdzajgcy empatie”.

1 Sposoby oceny
Nauczyciel obserwuje podczas pracy grupowej i prezentacji, oceniajac
rozwdj pomystow i umiejetnosci rozwigzywania problemow. Bilety
Ocena, Ewaluacja, | wyjsciowe ,3-2-1” dajg wglad w indywidualne zrozumienie i
Refleksja samoswiadomosc.

2 Narzedzia / przyktady

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniéw

Imie ucznia Aktywnie Umie Umie Rozpoznaje Zaproponowat
uczestniczy w | zdefiniowaé zdefiniowaé osobiste co hajmniej
dyskusji “przeciazenie | "doomscrollin | konsekwencje | dwie strategie

informacyjne” | g" nadmiernego
korzystania z
technologii

Sposdb uzycia karty:
e Zaznaczaj na biezgco podczas dyskusji plenarnych, dzielenia sie w grupach i pracy nad strategiami.

¢ Wykorzystaj do oceny ksztattujacej, identyfikacji uczniéow potrzebujacych wsparcia oraz do
planowania informacji zwrotne;.
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Karta oceny

Kryterium

Doskonale (4 pkt)

Dobrze (3 pkt)

Rozwojowo (2 pkt)

Potrzeba wsparcia
(1 pkt)

Zrozumienie pojeé

Jasno wyjasnia
przyczyny binge-
watchingu i wptyw
platform
(autoodtwarzanie,
rekomendacije)

Wyjasnia oba
pojecia z drobnymi
btedami

Podaje tylko jedng
definicje lub
czesciowo rozumie
pojecia

Brak zrozumienia
kluczowych
terminéw

strategii

kreatywne strategie
powigzane z
przyczynami

praktyczne strategie

lub
matorealistyczne

Refleksja osobista|Podaje konkretny, Ogoélny przyktad Przyktad niejasny |Brak przyktadu lub
trafny przyktad z zbyt ogdlny przyktad nietrafiony
wtasnego zycia

Projektowanie 3+ praktyczne i Podaje 2-3 Strategie sg ogdlne (Brak strategii /

strategie nietrafione

informacje zwrotne od
rowiesnikow

Ocena Uzasadnia, ktére Podejmuje sie oceny |Ocena bez Brak oceny

skutecznosci strategie sg najbardziej |z czesciowym uzasadnienia

strategii realne i dlaczego uzasadnieniem

Wspotpracai Aktywnie udziela i Uczestniczy po Ograniczony wktad |Bierny / nie

feedback wykorzystuje lekkim zacheceniu uczestniczy
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Skala punktowa:

18-20 pkt — doskonate opanowanie tematu, dobrze rozwiniety osobisty plan
14-17 pkt - solidne zrozumienie, ale jeszcze miejsce na dopracowanie

10-13 pkt — czes$ciowe zrozumienie, strategie wymagaja wiekszej personalizacji

ponizej 10 pkt — potrzebne dodatkowe wsparcie / powtérzenie kluczowych tresci

Pytania do autorefleksji ucznia
1. W jaki sposdb projekt platform wptywa na méj czas ogladania?

~. Twoja odpowiedz:

2. Jakie osobiste wyzwalacze moge lepiej kontrolowacé?

~. Twoja odpowiedz:

Sprawdz siebie:

Stwierdzenie Tak Nie
Bratem/am aktywny udziat w dyskus;ji O O
Stuchatem/am uwaznie kolegéw i kolezanek O O
Zaproponowatem/am nowe rozwigzanie O O

Opcjonalnie:

Z czego jestem najbardziej dumny/a w moim planie? . ...
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Co mégtbym/mogtabym jeszcze poprawi¢ lub dodaé do mojego planu? . ...

Uwagi dla
nauczyciela

- Dbaj o poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego — podkreslaj refleksje,
a nie ocenianie.

- Przypominaj, ze algorytmy nie sg neutralne — zostaty zaprojektowane, by
maksymalizowac zaangazowanie.

- Kieruj uczniéw w strone poczucia sprawczosci: dzieki Swiadomosci i
Swiadomym wyborom mozna zmienia¢ nawyki.
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Konspekt lekcji

Tytut

Zarzadzanie czasem w cyfrowym swiecie

Grupa wiekowa

14-16

Czas trwania lekgcji

50 minut

Uczniowie przeanalizujg, w jaki sposéb ogladanie tresci online wptywa na
ich zarzadzanie czasem, oraz opracujg osobiste strategie planowania

Cel lekcji codziennego zycia w sposob bardziej efektywny, przy zachowaniu
zrownowazonego korzystania z mediéw cyfrowych.
Na koniec lekcji uczniowie bedag potrafili:
o Zidentyfikowaé, gdzie i w jaki sposob tracg czas przez ogladanie
tresci online.
e Poréwnac swoj rzeczywisty i idealny plan dnia oraz wyjasnic
kluczowe réznice.
Efekty e Ustali¢ jasne, osiggalne cele poprawy dla lepszej réwnowagi
czasowej.
e Ocenia¢iudziela¢ konstruktywnej informacji zwrotnej na temat
celow zarzadzania czasem kolegow.
o Zidentyfikowac¢ wspdlne wzorce w klasie i zaproponowaé wspdlne
strategie korzystania z czasu.
- Wydrukowane lub cyfrowe szablony tygodniowego planu dnia
- Karteczki samoprzylepne / cyfrowe narzedzia do notatek (np. Jamboard,
Potrzebne Padlet)
narzedzia i - Markery lub dtugopisy
materiaty - Projektor lub tablica interaktywna

- Arkusz do refleksiji
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Wprowadzenie (5-10 minut)
e Nauczyciel zapisuje na tablicy: ,,Dzien ma 24 godziny... ale gdzie
one znikajg?”
e Burza mézgéw: ,lle godzin dziennie spedzamy na ogladaniu tresci
Szczegbtowe onllng lupwmedlagh spf)te‘cz‘nosmow‘ych‘ ‘ ‘ o
. kei e Uczniowie dzielg sie krotkimi odpowiedziami; nauczyciel kieruje
Instrukeje refleksje na temat przesuniecia czasu i jego réwnowagi.
e Wspolne okreslenie celow lekgji:
uczniowie proponujg pomysty > nauczyciel finalizuje 2-3 cele
klasowe (np. ,Swiadomos¢ putapek czasowych”, ,planowanie
idealnego, zrownowazonego dnia”, ,,uczenie sie od innych”).
Rozwiniecie (10 minut)
e W parach uczniowie omawiaja:
o Ktére czynnosci odktadasz lub pomijasz, gdy spedzasz czas
na ogladaniu tresci online?
i . . o oy
Szczegétowe o Kto're momen.ty dnia wydajg sie ,,zr?a'rnowanym c_zasem ?
. kei Jakie wyzwania napotykasz przy probie zarzadzania czasem
instrukcje przed ekranem?
e Kilka par dzieli sie swoimi spostrzezeniami na gtos.
e Nauczyciel zapisuje na tablicy powtarzajgce sie wzorce (np.
»0gladanie pézno w nocy”, ,multitasking podczas odrabiania
lekciji”).
Zadanie gtéwne (25 minut)
Czesé 1 - Rzeczywisty vs. idealny plan dnia (15 min):
e Uczniowie wypetniajg dwie kolumny:
o Rzeczywisty dzien: jak faktycznie spedzajg 24 godziny.
o ldealny dzien: jak chcieliby zrownowazy¢ nauke,
odpoczynekirozrywke.
e Nauczyciel ustala punkty kontrolne:
Szczegoétowe o ,5minutnarzeczywisty plan”
instrukcje o ,10 minut naidealny planidwa cele poprawy”
Czes$¢é 2 - Cele osobiste (5 min):
e Uczniowie zapisujg dwa cele SMART (konkretne, mierzalne,
osiggalne, realistyczne, czasowo okreslone) na karteczkach:
o np.,Brakwideo po 22:00”, ,,15-minutowy spacer przed
ogladaniem czegokolwiek”.
Opcje:
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e Uczniowie moga rysowac lub uzywac cyfrowych narzedzi
planowania zamiast pisac.

e Dlaosdb z trudnosciami w pisaniu lub uwaga dopuszcza sie ustne
wyjasnienie lub prace w parach.

Szczegotowe
instrukcje

Feedback (8 minut)
Uczniowie umieszczajg swoje karteczki na tablicy lub cyfrowej Scianie.

Kazdy wybiera cel kolegi i pisze jedng konstruktywng wskazéwke:
e ,Oto sposéb, aby Twdj cel byt tatwiejszy do realizaciji...”

Nauczyciel zadaje pytania refleksyjne:
e ,Jakie podobienstwa dostrzegacie w obszarach traconego
czasu?”
o ,Ktore strategie wydaja sie najbardziej realistyczne i dlaczego?”

Grupy szybko omawiajg pojawiajace sie wzorce w klasie » budowanie
wspolnej swiadomosci.

Szczegotowe
instrukcje

Zakonczenie (5-10 minut)

Uczniowie odpowiadaja na pytania:
1. Czego sie dowiedziatem o tym, jak wykorzystuje czas?
2. Jakajedng zmiane wprowadze od dzis?

3. Co zrobie, by pozosta¢ na wtasciwym torze?

Opcjonalnie: uczniowie podsumowujg najwazniejsze wnioski,
wspottworzac plakat ,,Wskazéwki dla klasy — rownowaga czasowa”.

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Scenariusze w aplikacji DigRight dotyczgce zarzadzania czasem moga
pomac uczniom w przegladzie wtasnych cyfrowych zachowan i poznania
alternatyw.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

o Udostepnij formaty wizualne i ustne (rysowanie, cyfrowe, ustne).

e Uzyj blokéw kolorowych (np. czerwony = czas ekranowy, niebieski
= szkota, zielony = odpoczynek).

e Role w grupie (planista, straznik czasu, motywator) zapewniaja
udziat wszystkich i zmniejszajg stres.
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1 Sposoby oceny
Metody oceny:

e Nauczyciel obserwuje zaangazowanie uczniow podczas

Ocena, Ewaluacja, , , . >
planowania czasu i ustalania celow.

Refleksja

e Karteczki i odpowiedzi refleksyjne stuzg do oceny
samoswiadomosci i gotowosci do zmiany zachowan.

2 Narzedzia / przyktady

Karta obserwacji dla nauczyciela

. . Identyfikuje Tworzy Udziela Refleksja nad
Imi¢  Aktywnie . . . .
. . momenty, kiedy realistyczne  konstruktywnej wlasnymi
ucznia uczestniczy . PR .
traci czas cele wskazowki nawykami

Jak korzystaé:
e Uzywaé podczas:
o Dyskusji catej klasy
o Wymiany doswiadczen miedzy uczniami
o Tworzenia strategii w pracy grupowej
e Oznaczac¢ dowody zrozumienia lub zaangazowania na biezaco

e Stosowacd do:
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o Ocenyformatywnej
o Identyfikacji ucznidow potrzebujgcych wsparcia lub dodatkowego monitorowania
o Udzielania informacji zwrotnej w czasie rzeczywistym lub po lekcji

Ocena postepow ucznia

W trakcie Wymaga

Kryterium Doskonale (4 pkt) Dobre (3 pkt) rozwoju (2 pkt) wsparcia (1 pkt)

Wyraznie identyfikuje Iglent},lﬁkuj © Wspomina Nieswiadomy lub

Swiadomos¢  konkretne nicktore ogo6lne nie potrafi
. momenty g . P .

czasu momenty/aktywnosci odezas kiérvch problemy bez  zidentyfikowaé

powodujace utrate czasu g aci czas ry szczegotow WZOrcOw

Definiuje 2+ cele z Cele istotne, ale Cele niejasne Brak celéw lub
Jasno$¢ celu  konkretnymi dziataniami brak precyzji lub Iub nieistotne

1 terminami mierzalno$ci nierealistyczne

Idealny plan pokazuje . .

, . zrOwnowazony czas W,WIQkSZO.SCI Plan nie ma Plan
Réwnowaga i . zrOwnowazony . . .
cealizm migdzy szkota, 1 drob . realistycznych nierealistyczny

.o plan z drobnymi . .
odpoczynkiem i brakami proporcji lub niekompletny
rozrywka

. . Angazuje si¢ w prace, Sw1ador’n,osc ! Ptytka refleksja, Opornos¢ lub

Zaangazowanie modyfikuje cele po otwartosc na brak dalszych  brak

i refleksja U p informacje e aanzy . .
feedbacku swrotne dziatan zaangazowania
Udziela przemys$lane;j Urimgall?ne' lecz

Wspoélpracaz  informacji zwrotne;j, Er()i]kie' ) Minimalne Brak wkiadu w

rowiesnikami  identyfikuje wspdlne . J uczestnictwo nauke innych
wzorce w klasie informacji

zwrotnej

Skala:

e 18-20 pkt: Doskonate zrozumienie koncepcji cyfrowego dobrostanu; dobrze opracowany
osobisty plan strategii

e 14-17 pkt: Solidne zrozumienie z mozliwos$cig dopracowania strategii lub refleksiji

e 10-13 pkt: Czesciowe zrozumienie; strategie wymagajg dalszego rozwiniecia lub
personalizaciji

e Ponizej 10 pkt: Wymaga dodatkowego wsparcia lub powtdrzenia kluczowych pojec¢
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3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniéw

1. Jakie nowe nawyki moga sprawic¢, ze Twdj dzien bedzie bardziej zréwnowazony?
N, Odpowiedz:

2. Ktoéra pora dniajest Twoja najwiekszg ,,putapka”? Jak mozesz to zmienic¢?
N, Odpowiedz:

Sprawdz swoje odpowiedzi:

Stwierdzenie Tak Nie
Moj plan jest zrOwnowazony o o
Moj cel jest osiggalny O O
Wnhiostem co$ do pomystu partnera [0 [
Odkrytem co$ nowego O O

Opcjonalnie: Z ktérego elementu jestes dumny?
~. Odpowiedz:

Opcjonalnie: Co mozesz poprawic lub doda¢ do swojego planu?
~. Odpowiedz:

- Pilnuj czasu tak, aby zadanie gtéwne przebiegto sprawnie.

- Postep nad perfekcjg — mate zmiany w zachowaniu majg znaczenie.
Uwagi dla Podkreslaj to podczas lekc;ji.

nauczyciela - Podsumuj powtarzajace sie wzorce w klasie, aby potaczy¢ refleksje
indywidualng z kolektywnym wnioskowaniem (kluczowy element
konstruktywizmu spotecznego).
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Konspekt lekcji

Tytut

Algorytmy. Dlaczego nie mozesz przestac ogladac?

Grupa wiekowa

14-16

Czas trwania lekgcji

50 minut

Uczniowie poznajg sposéb dziatania algorytmoéw rekomendacyjnych
stosowanych na platformach takich jak YouTube, TikTok i Netflix.
Przeanalizujg ich wptyw na zachowania uzytkownikéw oraz rozwing

Cel lekeji krytyczng swiadomosc¢ i strategie swiadomego korzystania z mediow
cyfrowych.
Po zakonczeniu lekgji uczniowie beda potrafili:
e Wyjasni¢, czym sa algorytmy cyfrowe i jak wptywaja na rekomendacje
tresci.
e Analizowa¢ wtasne doswiadczenia medialne pod katem wptywu
algorytmow.
Efekty e Oceni¢ wtasng odpowiedzialno$¢ za przeciwdziatanie mechanizmom
nadmiernego korzystania z mediéw.
o Tworzyc¢ realistyczne i mozliwe do wdrozenia strategie zachowania
réwnowagi w korzystaniu z mediow.
o Wspdtpracowac przy tworzeniu wspélnej ,Sciany Swiadomosci Medialnej”
zawierajacej praktyczne rozwiagzania.
1 Krétka animacja: ,,Jak dziataja algorytmy?”
2 Karty sytuacyjne (autoodtwarzanie, strona ,,Dla Ciebie”,
Potrzebne spersonalizowane rekomendacije). ‘ .
.. 3 Szablon plakatu (Problem > Wptyw algorytmu > Rozwigzanie).
narzedzia i . . - ,
4 Karteczki samoprzylepne do informacji zwrotnej.
materiaty

5 Opcjonalnie: przyktady znanych platform (YouTube, TikTok, Netflix).
6 Karta pracy rozwijajgca krytyczne myslenie lub lista samooceny.
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Wprowadzenie (10 minut)
Napisz na tablicy pytanie:
»sJak przechodzisz od jednego filmu do kolejnego?”
Wyswietl krétkg animacje ,,Jak dziataja algorytmy?” (ok. 2 minuty).
Nastepnie przeprowadz krétkg rozmowe:
Szczegotowe « ,Jakdziata na Ciebie funkcja autoodtwarzania?”
instrukcje o ,Dlaczego te rekomendacje wydajg sie dopasowane wtasnie do
Ciebie?”
Wyjasnij cele lekcji:
»Dzisiaj sprawdzimy, w jaki sposdb algorytmy wptywaja na to, co
ogladamy oraz jak mozemy podejmowac bardziej Swiadome
decyzje.”
Opcjonalnie uczniowie wspdlnie okreslaja kryteria sukcesu:
»CO0 sprawia, ze dana strategia jest realistyczna i uzyteczna?”
Rozwiniecie (10 minut)
Uczniowie pracujg w matych grupach.
Kazda grupa otrzymuje karte z przyktadowa sytuacja:
o ,Bartek obejrzatjeden film kulinarny, a YouTube polecit mu
kolejne dziesiec¢.”
e ,Odliczanie na Netflixie sprawito, ze Ewa obejrzata nastepny
odcinek.”
Szczegélowe . ,,St,rorla ,Dla piebig” .na TikToku spre’z’wita, ze Adam przewijat
. . tresci znacznie dtuzej, niz planowat.
instrukcje Pytania do dyskusji
e Jakrozpoczeto sie to zachowanie?
e Czy byta to sSwiadoma decyzja uzytkownika, czy efekt dziatania
algorytmu?
o Ktérafunkcja algorytmiczna odegrata role (autoodtwarzanie,
odliczanie, rekomendacje)?
Na zakonczenie grupy podsumowujg swoje wnioski jednym zdaniem i
przedstawiaja je klasie.
Zadanie gtéwne (25 minut)
Tworzenie plakatu
Szczegoétowe
instrukcje Kazda grupa korzysta z szablonu:
1. Problem
Opis sytuacji prowadzacej do nadmiernego konsumowania tresci.
2. Wptyw algorytmu
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Jakie mechanizmy lub funkcje odegraty role?

3. Rozwigzanie

Praktyczna strategia Swiadomego korzystania z medidw.

Zachec¢ uczniéw do wykorzystywania konkretnych przyktadéw z YouTube,
TikToka lub Netflixa.

Role w grupie
Wyijasniajacy (Explainer)
e Opisuje problem.
taczacy (Connector)
e wskazuje mechanizmy algorytmiczne.
Twodrca rozwigzan (Solution-Maker)
e proponujeizapisuje rozwigzania.

Plakaty moga mieé forme:

o tekstowa,

e graficzng (rysunek, komiks),

e dwujezyczna.
Po otrzymaniu informacji zwrotnej grupy poprawiaja wybrang czes¢
swojego plakatu.

Feedback (8 minut)

Grupy prezentujg swoje plakaty (Gallery Walk).

Pozostali uczniowie zostawiajg karteczki z komentarzami:
o ,Tastrategia pomogtaby mi, poniewaz...”
e ,Jednym pomystem, ktéry mozna by dodag, jest...”

Szczegotowe 4 .
. kei Pytania nauczyciela
Instrukcje o ,Ktore elementy dziatania algorytmow byty widoczne w
prezentowanych przyktadach?”
o ,Wjaki sposéb strategie zaproponowane przez innych poszerzajg
Wasze spojrzenie na problem?”
Zakonczenie (5-10 minut)
Uczniowie odpowiadajg w zeszytach na pytania:
1. Kiedy ostatnio zauwazytem(-am), ze algorytm wptynat na moje
- ie?
Szczegoétowe ZaChowan.'e’ o s . :
. kei 2. Jaka osobistg odpowiedzialnos¢ ponosze za przerwanie takich
instrukcje mechanizmow?

3. Cozrobie inaczej po tej lekcji?
Nauczyciel lub wybrani uczniowie podsumowuja najwazniejsze wnioski.
Nastepnie klasa tworzy wspolng:
»Sciane Swiadomosci Medialnej”
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Zawiera ona najskuteczniejsze strategie Swiadomego korzystania z
mediéw cyfrowych.

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Wykorzystaj modut dotyczacy algorytmoéw i rekomendacji, aby uczniowie
mogli przeanalizowac¢ rzeczywiste sytuacje zwigzane z personalizacjg
tresci oraz podejmowaniem decyzji online.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

1 Korzystaj z przyktadéw znanych uczniom aplikaciji.

2 Stosuj wizualne metafory, np. ,,algorytm jako magnes”.

3 Pozwalaj na rdézne formy odpowiedzi: rysunki, krétkie historie, pojecia
dwujezyczne.

4 Wspieraj uczniow pytaniami pomocniczymi i odniesieniami do
codziennych doswiadczen.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja

2 Narzedzia / przyktady

1 Sposoby oceny

Oceniane s3:
e prezentacje grupowe,
e szablony rozwijajgce krytyczne myslenie,
e aktywnos$¢ podczas dyskusiji.

Nauczyciel zwraca uwage przede wszystkim na:
e rozumienie dziatania algorytmoéw,
e umiejetnosé dostrzegania ich wptywu,

e jakosé proponowanych rozwigzan.

Lista obserwacyjna dla nauczyciela
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Uczen Aktywnie Potrafi Proponuje Udziela Rozumie
uczestniczy rozpoznacé realistyczne | konstruktyw wtasna
wptyw strategie nej sprawczosé
algorytmow informacji
zwrotnej
Jak korzystac¢ z listy?
Obserwuj uczniéw podczas:
o dyskusji klasowych,
e Wwymiany opinii miedzy uczniami,
e pracy nad strategiami.
Lista moze stuzy¢ do:
e oceniania ksztattujacego,
e identyfikacji uczniow wymagajacych dodatkowego wsparcia,
e udzielania biezgcej informacji zwrotne;j.
OCENIANIE
Kryterium Bardzo dobrze (4 pkt) Dobrze (3 pkt) |Srednio (2 pkt) |Potrzebuje
wsparcia (1 pkt)
Rozumienie Jasno wyjasnia dziatanie [Wyjasnia Wykazuje Ma trudnosci ze
algorytmow funkcji takich jak podstawowy |czesciowe Zrozumieniem
autoodtwarzanie i wptyw zrozumienie podstawowych
rekomendacje orazich |algorytmoéw z |dziatania pojec.
wptyw. niewielkimi algorytmow.
btedami.
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Krytyczna Krytycznie analizuje Rozpoznaje Dostrzega Brak refleksji nad

Swiadomosé wtasne zachowania i pewne problem, lecz wptywem
podaje konkretne wzorce, ale bez odniesienia |algorytmoéw.
przyktady. analiza jest do wtasnych

powierzchown [doswiadczen.
a.

Jakosé Tworzy co najmniej dwa |Proponuje Rozwigzaniasg |Brak

rozwiazan realistyczne, kreatywne i |trafne, ale ogoélne i mato praktycznych
konkretne rozwigzania. |proste konkretne. rozwigzan.

rozwigzania.

Wspétpraca Aktywnie uczestniczy i Uczestniczy |[Wnosi Jest bierny lub nie
udziela konstruktywnej |po zachecie |ograniczony angazuje sie.
informacji zwrotne;. nauczyciela. |wktad.

Gtebokosé taczy zdobytg wiedze z |Podejmuje Refleksja jest Brak znaczacej

refleksji osobistg refleksje, lecz |minimalna. refleksiji.
odpowiedzialnoscig i bez gtebszej
przysztymi dziataniami. |analizy.

Skala punktowa

refleks;ji.

zagadnien.

Pytania do refleksji dla uczniéw

N, Miejsce na odpowiedz:

1. Jak duza czes¢ tego, co ogladam, wynika z mojego wtasnego wyboru?

e 18-20 pkt-bardzo dobre zrozumienie zagadnien dobrostanu cyfrowego; dobrze
opracowany plan dziatania.

e 14-17 pkt - solidne zrozumienie tematu; przestrzen do dalszego rozwijania strategii lub

e 10-13 pkt-czesciowe zrozumienie; strategie wymagajg dopracowania.

e Ponizej 10 pkt - konieczne dodatkowe wsparcie lub ponowne oméwienie kluczowych
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2. Czy dzisiaj zauwazytem(-am) wptyw algorytmow na moje zachowanie?

N, Miejsce na odpowiedz:

Sprawdz swoje odpowiedzi:

Stwierdzenie Tak Nie
Zdobytem(-am) nowe spojrzenie na temat o O
Powigzalem(-am) temat z wtasnym doswiadczeniem [0 [

Zaproponowatem(-am) realistyczne rozwigzanie 0 O
Opcjonalnie
Z czego jestem najbardziej dumny(-a) w swoim planie?

.,

Co mégtbym/mogtabym jeszcze ulepszyé lub dodaé do swojego planu?

A Y
Niektorzy uczniowie moga reagowac obronnie, méwiac np. ,, Tak po
prostu dziatajg aplikacje”. Warto podkreslac, ze celem zajec jest
zwiekszenie Swiadomosci, a nie ocenianie czy obwinianie uzytkownikow.
Korzystaj z aktualnych i bliskich uczniom przyktadow, takich jak TikTok,
U . YouTube Shorts czy autoodtwarzanie w Netflixie.
wagi dla

Zachecaj uczniow do wspoéttworzenia rozwigzan i proponowania strategii
dostosowanych do ich wieku oraz codziennych doswiadczen.

»Sciana Swiadomosci Medialnej” moze byé wykorzystywana podczas
kolejnych lekcji jako punkt odniesienia do rozmdéw o cyfrowych
nawykach i dobrostanie cyfrowym.

nauczyciela
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Konspekt lekcji

Tytut

Tworzymy wtasne zdrowe zasady korzystania z mediéw

Grupa wiekowa

16-18

Czas trwania lekgcji

45-50 minut

Uczniowie przeanalizujg swoje nawyki zwigzane z binge-watchingiem
(ogladaniem seriali/filméw na ciggto) oraz korzystaniem z mediow,
zidentyfikujg wtasne wyzwalacze emocjonalne i stworzg realistyczne,

Cel lekcji Swiadome emocjonalnie osobiste zasady korzystania z medidéw
cyfrowych, ktére wspierajg zdrowsze korzystanie z Internetu.
Uczniowie beda potrafili:
® Zidentyfikowa¢ emocjonalne i behawioralne wyzwalacze prowadzace
do binge-watchingu.
@ Stworzyc¢ 4-5 realistycznych, osobistych zasad dotyczgcych korzystania

Efekty mediow, ktére promuja rownowage i dobre samopoczucie emocjonalne.
® Oceni¢ wykonalnos¢ i trwatos¢ wtasnych strategii oraz strategii
rowiesnikow.
® Zrozumieé, w jaki sposdb ich osobiste wyzwalacze taczg sie z nawykami
cyfrowymi.
® Arkusz ,Moje zasady korzystania z mediow” (,My Media Rules”
worksheet)

e ukowans sy

- r »Zdr r n nan
narzedzia i zy adowa lista owych zasad” (wydrukowana lub wyswietlona na
R ekranie)
materiaty

@® Markery, dtugopisy, kolorowy papier
® Opcjonalnie: narzedzia cyfrowe (Padlet / Jamboard)
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Szczegoétowe
instrukcje

Wprowadzenie (5-10 minut)

Nauczyciel wyswietla cytat:

»lechnologia jest Swietnym stugg, ale strasznym panem.” (,,Technology is
a great servant, but a terrible master.”)

Krétka dyskusja:

»Czy kiedykolwiek czutes/as, ze Twoj ekran ma nad Tobg kontrole?”
Krétka ankieta:

»,Kto kiedykolwiek prébowat ustali¢ sobie zasade dotyczacg uzywania
ekranéw? Czy zadziatata?”

Okreslenie celu lekciji:

»,Dzisiaj zaprojektujemy wtasne, osobiste zasady korzystania z ekranu,
ktére pomoga nam zarzadza¢ czasem, emocjami i zachowac
rownowage.”

Szczegobtowe
instrukcje

Rozwiniecie (10 minut)

W parach uczniowie omawiaja:

»Kiedy tracisz poczucie czasu podczas ogladania?”
»Jakie emocje sprawiaja, ze trudniej Ci przestac?”
»C0 pomaga Ci odzyska¢ kontrole?”

Grupy dzielg sie wnioskami.
Klasa wspodlnie zastanawia sie:
»CO sprawia, ze zasada jest dobra?” (konkretna, realistyczna,

wspierajgca, Swiadoma emocjonalnie).

Nauczyciel zapisuje pomysty na tablicy, aby stuzyty jako wskazéwki do
gtéwnego zadania.

Szczegoétowe
instrukcje

Zadanie gtdwne (25 minut)

Kazdy uczen otrzymuje arkusz ,,Moje zasady korzystania z mediow” z
nastepujgcymi sekcjami:
1. Moje najwieksze nawyki cyfrowe lub trudnosci
2. Emocjonalne/behawioralne wyzwalacze (np. nuda, samotnosé,
stres)
3. Moje 5 osobistych zasad (np. ,,Kiedy czuje sie samotny/a, zamiast
oglada¢ zadzwonie do przyjaciela.”)
4. M¢6j plan wsparcia (timery, odpowiedzialnos¢ réwiesnicza,
pozytywne przypomnienia)
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Uczniowie mogg pisaé¢, rysowaé lub zaprojektowaé swoje zasady w
sposo6b wizualny.
Opcjonalnie: uczniowie moga nagra¢ audio lub uzywac ikon/symboli.

Chetni dodaja swoje pomysty do wspdlnego plakatu lub ,,Sciany Zdrowia
Cyfrowego”.

Feedback (8 minut)

Spacer po galerii (Gallery Walk): uczniowie chodzg po klasie, czytaja
zasady innych i zostawiajg jedng karteczke z komentarzem:

® ,Jedna rzecz, ktérg chciatbym/chciatabym wyprébowaé...”

® ,Ta zasada mogtaby by¢ jeszcze lepsza, gdyby...”

Szczegobtowe
instrukcije Zacheca sie do empatycznego i konstruktywnego tonu.
Opcjonalnie — szybka poprawa: uczniowie mogg zaktualizowaé jednag
zasade po przeczytaniu informacji zwrotnej.
Zakonczenie (7 minut)
Indywidualna refleksja pisemna:
@ ,Ktéra zasada bedzie najtrudniejsza do przestrzegania i dlaczego?”
) . . Lo
Szczegotowe o ,,Sk?}d bede Wled2|at./a, ze‘to d;lata.. o )
. . @ ,Ktéry pomyst kolegi/kolezanki mnie zainspirowat?
instrukcje

Nauczyciel podsumowuje:
»Zdrowe korzystanie z mediow nie polega na kontroli — polega na
swiadomosci i wyborze.”

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Uzywaj materiatdow wizualnych lub dwujezycznych pomocy dla
kluczowych pojeé.

- Udostepnij poczatki zdan:

@® ,Kiedy czuje , zamiast ogladac zrobie ___.”

® ,,Ogranicze korzystanie z ekranu poprzez ___.”

- Paruj uczniéw z wspierajgcymi rowiesnikami.
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- Zapewnij alternatywne formaty (rysowanie, nagrywanie ustne).

1 Sposoby oceny

Nauczyciel ocenia jakos$é i realnos¢ zasad korzystania z medidow
stworzonych przez uczniéw. Informacja zwrotna od rowiesnikow oraz

Ocena, Ewaluacja, ) ) . ) R ) . .
pisemne refleksje pokazujg gtebie zrozumienia i osobiste zaangazowanie.

Refleksja

2 Narzedzia / przyktady

Checklista obserwacyjna dla nauczyciela

Imie i Uczen Potrafi Potrafi Rozpoznaje Proponuje
nazwisko aktywnie zdefiniowac zdefiniowa¢ | osobiste 2+strategie
ucznia uczestniczyw | “przecigzenie | “doomscrollin | konsekwencje
dyskusiji informacyjne” g” nadmiernego
korzystania z
mediow
cyfrowych

Jak korzystaé:

e Uzywac podczas dyskusji klasowych, pracy w parach oraz pracy nad strategiami.
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e Zaznaczac¢ dowody zrozumienia lub zaangazowania na biezgco.

e Stuzy do oceniania ksztattujacego i identyfikowania uczniéw potrzebujgcych dodatkowego
wsparcia.

Karta oceny

Rozwijajacy si Wymagajacy
Kryteria Celujacy (4 pkt) Dobry (3 pkt) JJACY SIE  \y sparcia (1
(2 pkt) pkit)
’ Y(\i[grf? Zfrilll;'e wiele Wymienia Brak powigzania
Swiadomo$é yHEWe s . Identyfikuje niektore miedzy
- wyzwalaczy 1 emocji . wyzwalacze w o
siebie . wyzwalacze/emocje , . emocjami a
stojacych za sposob ogdlny nawvkami
nawykami y
Tworzy 4-5
Jasnosé i konkretnych, Tworzy 34 w Zasady sa Z.a sady s3
. . . . L. . niekompletne
wykonalno$¢ realistycznych i wiekszosci ogolne lub lub niezwiazane
zasad zrbwnowazonych realistyczne zasady  nierealistyczne 4
z tematem
zasad
Kreatywnos$¢ i Prezentuje silne Pomysty Brak poczucia

Niektore elementy sg

poczucie osobiste oryginalne . podstawowe lub odpowiedzialno$
. . osobiste . .
wlasnosci pomysty powielone ci
Glebia Przedstawia wnikliwg Pokazuje pewna Refleksja Brak znaczacej
refleksji 1 praktyczng refleksje refleksyjnosé minimalna refleks;ji
Uczenie si¢ od Daj cl wykorzystuj ¢ Dajelub . Qgramc_zona Brak interakcji z
informacj¢ zwrotng w wykorzystuje interakcja z

rowiesnikow p - . .., 5 . rowie$nikami
przemyslany sposob informacj¢ zwrotng — réwiesnikami

Skala punktowa:

@® 18-20 punktéw: Doskonate opanowanie koncepcji dobrostanu cyfrowego; dobrze
opracowany osobisty plan

® 14-17 punktéw: Solidne zrozumienie z mozliwoscig dopracowania strategii lub refleks;ji

@® 10-13 punktow: Czesciowe zrozumienie; strategie wymagaja wiekszego rozwiniecia lub
personalizacji

® Ponizej 10 punktéw: Wymaga dodatkowego wsparcia lub powtérzenia kluczowych koncepciji
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3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow
1. Jaki nowi nawyk chce wyprébowacé?
“. Napisz swojg odpowiedz tutaj:
2. Jak moge sprawi¢, by moje korzystanie z ekranéw byto zdrowsze?
“. Napisz swojg odpowiedz tutaj:

Sprawdz swoje odpowiedzi:

Oswiadczenie Tak Nie
Stworzylem/am wilasne realistyczne zasady O O
Pomogtem/am komus ulepszy¢ jego/jej plan O O
Czuje, ze jestem w stanie przeja¢ kontrole nad swoimi O O

nawykami ekranowymi

Stworz wspierajgcag atmosfere — podkreslaj szczerosé, a nie perfekcje.

Uwagi dla Zachecaj do zasad zréwnowazonych, a nie ekstremalnych.

nauczyciela
Uzywaj przyktadowych promptéw, aby utatwié dyskusje uczniom
nieSmiatym.
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