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Konspekt lekcji

Tytut

Zbyt duzo scrollowania? Porozmawiajmy o tym!

Grupa wiekowa

12-14

Czas trwania lekgcji

50 minut

Uczniowie zostang wprowadzeni w koncepcje doomscrollingu i
przecigzenia informacyjnego. Nauczg sie rozpoznawag, jak nadmiar tresci
online wptywa na ich nastrdj, koncentracje i samopoczucie, a takze

Cel lekcji poznajg praktyczne strategie radzenia sobie z cyfrowa konsumpcja oraz
budowania bardziej Swiadomej obecnosci w Internecie.
Uczniowie beda potrafili:
@ Zdefiniowac przecigzenie informacyjne i doomscrolling oraz rozpoznaé
ich wptyw na poziom stresu i koncentracje.
® Zidentyfikowa¢ co najmniej 2 osobiste powody nadmiernego
Efekty el mE e . e
scrollowania i wyjasni¢, w jaki sposéb algorytmy oraz tendencyjnosé¢
negatywna (negativity bias) zachecajg do tych zachowan.
® Opracowac i zobowigzac sie do wdrozenia co najmniej dwoch strategii
zarzgdzania nawykiem przegladania tresci cyfrowych oraz promowania
zdrowszych nawykéw online.
® Projektor lub tablica interaktywna z gtosnikami + komputer
@ Krétki film animowany (2-3 minuty) wyjasniajacy doomscrolling (np. z
YouTube)
Potrzebne ® Wydrukowane arkusze ,,Plan strategii dobrostanu cyfrowego”
narzedzia i ® Wydrukowane arkusze ,,Exit Ticket” (refleksja 3-2-1)
materiaty ® Wydrukowane ,,Dzienniczek mikro-eksperymentu: Przetestuj swojg

strategie”
@® Markery i otowki
@ Karteczki samoprzylepne (sticky notes)
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® Opcjonalnie: duzy papier flipchartowy, prosta infografika/plakat na
Sciane klasy

Szczegobtowe
instrukcje

Wprowadzenie (8 minut)

® Nauczyciel wprowadza temat:

»Dzisiaj przyjrzymy sie temu, jak duzo informacji otrzymujemy online i jak
to na nas wptywa. Skupimy sie na pojeciach ‘przecigzenia
informacyjnego’ i ‘doomscrollingu’.”

@ Pytanie rozgrzewkowe:

»Czy kiedykolwiek spedzite$ w internecie znacznie wiecej czasu, niz
zamierzates?”

@® Odtworzenie krétkiego filmu (1-2 minuty) — link przyktadowy:
https://www.youtube.com/watch?v=2QmuhAvJuLE

@ Pytania do klasy:

»llu z Was czuje, ze spedza na telefonie wiecej czasu, niz planowato?”
»Czy scrollowanie medidw spotecznosciowych lub wiadomosci czasem
sprawia, ze czujecie sie bardziej zestresowani?”

@® Wprowadzenie termindw:

Przecigzenie informacyjne — sytuacja, w ktérej mamy zbyt duzo informacji
do przetworzenia, co prowadzi do stresu lub trudnosci w podejmowaniu
decyzji.

Doomscrolling — ciggte przegladanie negatywnych wiadomosci lub
przygnebiajacych tresci online, nawet gdy pogarsza to nasze
samopoczucie.

® Wspolne ustalenie celow lekciji:

,Zeby ta lekcja byta dla Was najbardziej przydatna, zastanéwmy sie
razem, czego chcemy sie nauczyc.”

Uczniowie na karteczkach samoprzylepnych zapisujg swoje pytania i
oczekiwania (np. ,Chce wiedzie¢, co to jest doomscrolling”, ,,Chce
wiedziec, czy za duzo czasu spedzam online”).

® Nauczyciel grupuje podobne pomysty na tablicy w 2-3 gtéwne tematy i
przedstawia je klasie.

® Podziat na mate grupy. Kazda grupa wybiera jeden wspdlny cel lekcji i
ustala prosty wskaznik sukcesu (np. ,,Mniej sprawdzania powiadomien
przed snem”, ,Spréobowanie jednej nowej aktywnosci offline”).

® Grupy krétko przedstawiajg swoj wskaznik sukcesu.
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Rozwiniecie (5 minut)
Burza mézgdéw na temat przyczyn i skutkéw tych nawykow cyfrowych.

® Na tablicy nauczyciel tworzy tabele z dwiema kolumnami:
PRZYCZYNY i SKUTKI.

@® W grupach (3-4 osoby) uczniowie dyskutuja i zapisujg na karteczkach: —

Szczegotowe o . . L .
. kei co najmniej 2 przyczyny doomscrollingu i przecigzenia informacyjnego
Instrukcje (np. powiadomienia, FOMO, tendencyjnos¢ negatywna, algorytmy),
— co najmniej 2 skutki (np. stres, gorszy sen, lek).
® Szybkie podsumowanie — wszystkie karteczki nauczyciel przykleja na
tablicy.
Zadanie gtéwne (20 minut)
Uczniowie tworzg indywidualny plan praktycznych strategii radzenia sobie
Z przecigzeniem informacyjnym i unikania doomscrollingu.
@® Najpierw wspodlne ustalenie czy jest dobra strategia (konkretna,
realistyczna, dopasowana do wyzwalacza, tatwa do przetestowania w tym
tygodniu).
@® Tablica wyboru (Choice Board) — 4 rodzaje strategii. Kazdy uczen
wybiera 2 z 4:
1. Audyt powiadomien (wytaczenie lub wyciszenie alertow)
2. Czyszczenie feedu (odsubskrybowanie / unfollow)
Szczegétowe 3. Wyznacz?n.e ,O0kno wiadomosci” (okreslona pora na sprawdzanie
. . aktualnosci)
instrukcje

4. Menu mikro-przerw offline (szybkie aktywnosci bez ekranu)
® Rozdanie arkusza ,,Plan strategii dobrostanu cyfrowego”.

® Uczniowie pracujg indywidualnie, ale moga dyskutowac¢ w grupach.
Kazdy opracowuje co najmniegj trzy konkretne kroki.
® Nauczyciel chodzi po klasie i wspiera ucznidéw pytaniami

pogtebiajgcymi.
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Szczegotowe
instrukcje

Feedback (8 minut)

® Szybki ,,pair-share” — kazdy uczen opowiada partnerowi o jednej swojej
strategii i dlaczego uwaza, ze pomoze.

® Koledzy oceniajg strategie wedtug wspdlnie ustalonych kryteridow (czy
jest konkretna, realistyczna, dopasowana do wyzwalacza).

@ Kilku ochotnikow (3-4 osoby) dzieli sie swojg strategia z catg klasa.

@® Opcjonalnie:

Gallery Walk - uczniowie przyklejaja swoje strategie na scianie lub
flipcharcie, chodza i dodajag gwiazdke lub krotki komentarz do tych, ktére
uwazajg za przydatne.

Szczegotowe
instrukcje

Zakonczenie (5-10 minut)

® Rozdanie ,,Exit Ticket 3-2-1".

Uczniowie indywidualnie odpowiadajg:

-3 rzeczy, ktérych nauczytem sie o przecigzeniu informacyjnym i
doomscrollingu,

— 2 strategie, ktore wyprébuje w tym tygodniu,

-1 pytanie, ktdre wcigz mam na temat dobrostanu cyfrowego.

® Rozdanie ,,Dzienniczka mikro-eksperymentu”.

Nauczyciel wyjasnia:

»Przez najblizsze 48 godzin, ilekro¢ zauwazysz, ze scrollujesz za duzo,
zanotujwyzwalacz, jak sie czutes, czy zastosowates strategie i co sie stato
po 5 minutach.”

® Kazdy uczen wpisuje na gérze jedng wybrang strategie.

® Zakonczenie motywujgce:

»Celem nie jest catkowite zrezygnowanie z technologii, tylko odzyskanie
nad nig kontroli.”

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Po gtéwnej aktywnosci (ok. 5 minut): uczniowie poznajg w aplikacji sekcje
»3ocial Media” —komiks i scenariusz.

Podejmujag decyzje, ustalajg granice cyfrowe i reflektujg.

Krétka dyskusja w parach lub catej klasie:

- Jakie wybory podjeliscie w grze?

- Jak sie one tagczg ze strategiami, ktére wczesniej opracowaliscie?

— Czy cos$ Was zaskoczyto?
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@ Stosowanie wyraznych pomocy wizualnych i pisemnych instrukcji.

® Ucznidw potrzebujgcych dodatkowego wsparcia parujemy z kolegami.
Wskazéwki dot. 0 MoZliV\{oéé Wyboru‘ , obszaru , skupienia (np. . tylko ‘przec,:iazenie
informacyjne) dla ucznidéw, dla ktérych doomscrolling moze byc¢ trudny
emocjonalnie.

@® Alternatywne formy realizacji gtéwnego zadania: rysunek zamiast
pisania, ustne przedstawienie strategii.

wtaczaniai
dostosowan

1 Sposoby oceny

- Ocena ksztattujgca poprzez obserwacje udziatu w dyskusjach i burzy
mozgu.

- Ocena réwiesnicza podczas pair-share i gallery walk wedtug wspélnie

Ocena, Ewaluacja, ustalonych kryteriéw.

Refleksja - Samoocena poprzez ,Exit Ticket 3-2-1” i dzienniczek mikro-

eksperymentu.

- Na nastepnej lekcji: 5-minutowa dyskusja w parach na temat wynikéw
mikro-eksperymentu.

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniow

2 Narzedzia / przyktady
Lista kontrolna obserwacji dla nauczyciela (Uczniowie oceniani: « lub X)
e Aktywnie uczestniczy w dyskusiji
e Potrafi zdefiniowa¢ ,,przeciazenie informacyjne”
e Potrafi zdefiniowac ,,doomscrolling”
o Identyfikuje osobiste skutki nadmiernego korzystania z cyfrowych mediow

e Proponuje co najmniej 2 strategie
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Ocena ,,Planu strategii dobrostanu cyfrowego”

Wymaga wsparcia (1

Kryterium Doskonaly (3 pkt) Dobry (2 pkt) pkt)
ngzymlenle Wyj asnia oba poj geia Wyj asnia z drobnymi Brak zrozumienia
pojec wlasnymi stowami btedami

. . Konkretny, przemys$lany . Brak refleks;ji lub nie
Osobista refleksja przyklad skutku Ogolny przyktad na temnat
L .. 2-3 bardzo trafne, 1-2 praktyczne 1 lub brak strategii /
Jakos¢ strategii . : .
praktyczne strategie strategie nieadekwatne
Realizm i wptyw Wszystkie realne i wyraznie Wigkszos$¢ realna i Nierealne lub nie na
strategii zmniejszaja problem czesciowo skuteczna  temat

3 Pytania do refleksji dla uczniéw (opcjonalnie)

1. W jaki sposob dzisiejsza lekcja zmienita moje myslenie o korzystaniu z mediéw
spotecznosciowych?

2. Jakajedngrzecz zrobie inaczej, zeby lepiej zarzgdza¢ czasem przed ekranem?
3. Jakie trudnosci moge napotka¢ przy zmianie nawykow cyfrowych i jak moge je pokonacé?
4 Szablony samooceny i oceny rowiesniczej
Lista kontrolna samooceny
[1Rozumiem, co oznacza przecigzenie informacyjne
[0 Rozumiem, co oznacza doomscrolling
1 Opracowatem realistyczny plan zmniejszenia czasu przed ekranem

1 Czuje sie pewny, ze wyprobuje przynajmniej jedna strategie w tym tygodniu

® Obserwuj interakcje ucznidw w poczatkowej fazie lekciji.

@® Niektdrzy uczniowie mogg byé oporni wobec ograniczenia czasu
ekranowego - podkreslaj korzysci dla samopoczucia, a nie samo
ograniczanie.

Uwagi dla ® Wyjasniaj role tendencyjnosci negatywnej i projektowania algorytmaow.
nauczyciela ® Zwrd¢ uwage na ucznidow szczegdlnie zaangazowanych lub
poruszonych tematem.

@® Nastepng lekcje rozpocznij 5-minutowym debriefingiem mikro-
eksperymentu w parach.
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ZALACZNIK |

Plan strategii dobrostanu cyfrowego

Imie i nazwisko ucznia: Data:
Klasa / Grupa:

Instrukcje: Latwo wpasé w nadmiar informacji online lub scrollowaé bez koca, nawet gdy nie czujemy
sie przez to lepiej. Ten plan pomoze Ci przeja¢ kontrole nad swoimi nawykami cyfrowymi i zadbac¢ o
lepsze samopoczucie! Pomysl, jak korzystasz z telefonu, tabletu lub komputera i zaplanuj konkretne,
praktyczne kroki.

Czes$¢ 1: Zrozumienie moich nawykow

1. Co zwykle sprawia, ze czuje sie przyttoczony nadmiarem informac;ji online? (np. zbyt wiele

powiadomien, za duzo wiadomosci, za duzo postéw) /£

2. Kiedy najczesciej przegladam negatywne wiadomosci lub tresci, nawet gdy pogarsza to moj

nastréj (doomscrolling)? £

3. Jak zbyt dtugie siedzenie przed ekranem lub negatywne tresci wptywajg na moje
samopoczucie? (np. jestem zestresowany, zmeczony, niespokojny, smutny, rozproszony) £

Czesé 2: Moje strategie dobrostanu cyfrowego
Pomysl o konkretnych krokach. Badz precyzyjny!
Strategia 1: Zarzadzanie czasem przed ekranem i powiadomieniami

@ Jak moge ustawic limity czasu dla wybranych aplikacji lub catego ekranu?

@ Ktére powiadomienia moge wytgczyé lub wyciszyé, zeby mniej mnie rozpraszaty? £

Strategia 2: Porzgdkowanie tresci
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® Jak moge uporzadkowac swoj feed w mediach spotecznosciowych, zeby mniej mnie stresowat? (np.
unfollow kont, ktére mnie przygnebiaja, sledzenie bardziej pozytywnych)

® Jak moge byé bardziej selektywny wobec wiadomosci lub filméw, ktére ogladam? /.

Strategia 3: Znajdowanie alternatyw dla scrollowania

® Jakimi 2-3 aktywnos$ciami moge zastgpi¢ scrollowanie, gdy czuje sie znudzony, zestresowany lub
mam ochote bez korica przegladac tresci online? (np. czytanie ksigzki, rozmowa z przyjacielem,

spacer, hobby) £

Czes¢ 3: Moje zobowigzanie
Zobowigzuje sie, ze w tym tygodniu wyprdbuje co najmniej dwie strategie z mojego planu.

Moje dwie najwazniejsze strategie, ktore wyprobuje:

1.

2.

Dzieki tym strategiom mam nadzieje poczué sie:

Podpis ucznia: Data:
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ZALACZNIK 11
Exit Ticket 3-2-1

Imie i nazwisko: Data:

Instrukcje: Prosze uzupetnij ponizsze punkty, w celu podsumowania dzisiejszej lekcji.

® 3 rzeczy, ktorych dowiedziatem sie o przeciazeniu informacyjnym i doomscrollingu:

® 2 strategie, ktore wyprébuje w tym tygodniu, aby lepiej zarzadza¢ swoimi nawykami cyfrowymi:

1.

2.

@ 1 pytanie, ktére nadal mam na temat dobrostanu cyfrowego:

Samoocena:
1. W tej chwili scrollowanie sprawia, ze czuje sie: /=)=
2. Powyprébowaniu mojej strategii chciatbym czué sie bardziej: /==

Dziekuje! Oddaj kartke nauczycielowi.
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ZALACZNIK 11

Dzienniczek mikro-eksperymentu: ,,Przetestuj swoja strategie”

Imie i nazwisko:

Datarozpoczecia:

Instrukcje dla ucznia: Przez najblizsze 48 godzin wybierz jedng strategie, ktéra chcesz wyprobowad.
Za kazdym razem, gdy zauwazysz, ze scrollujesz za duzo, wypetnij jeden wiersz w tabeli ponizej. Badz
szczery —to tylko dla Twojej refleksji.

Co spowodowato, ze

. . zaczates/as Jasie i Czy uzy.t‘is swojel Co wydarzyto sie po 5
Datai godzina L, poczutes/as? strategii? minutach
bezmyslnie Y- /X utac
scrollowaé? (@/@®/@) | (v/X)
Egﬁiedziatek Nuda, brak innego = ZV);SSSE {e(::.‘,znliem si
zajecia - v pacer, p e

19:30 spokojniejszy
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Na nastepnej lekcji — dyskusja w parach

Na poczatku kolejnej lekcji podzielisz sie z partnerem:
e Co zadziatato najlepigj?
e Conie zadziatato?

e Cozmienie nastepnym razem?
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Konspekt lekcji

Tytut

Odszyfrowaé feed: algorytmy, niepokdj i Swiadome przewijanie

Grupa wiekowa

14-16

Czas trwania lekgcji

50 minut

Celem tej lekcji jest umozliwienie uczniom krytycznej analizy
wszechobecnosci informacji cyfrowych oraz ich wptywu na nasze zycie.
Uczniowie pogtebig rozumienie zjawisk przeciazenia informacyjnego i
doomscrollingu, rozpoznajgc ich wptyw na zdrowie psychiczne,

Cel lekgcji . . . . . . .
podejmowanie decyzji oraz ogdlne samopoczucie. Lekcja ma wyposazyé
uczniéw w zaawansowane strategie samoregulacji cyfrowej, rozwijaé
odpornosé psychiczng oraz promowaé $wiadome korzystanie z tresci
online.

Uczniowie beda potrafili:
e Analizowa¢ mechanizmy psychologiczne i czynniki spoteczne
prowadzgce do przecigzenia informacyjnego i doomscrollingu.
e Oceni¢ negatywny wptyw nadmiernego i niekontrolowanego
Efekty konsumowania informacji na zdrowie psychiczne i
funkcjonowanie poznawcze mtodziezy.

e Opracowa¢ i przedstawi¢ spersonalizowane strategie
samoregulacji cyfrowej, ktére pomoga budowac¢ zdrowszg i
bardziej Swiadoma obecnos¢ w Internecie.

- Tablica lub projektor
- Komputery (opcjonalnie)
- Markery lub dtugopisy

Potrzebne - Materiaty dla uczniéw (papierowe lub online):

narzedzia i e ,The Feed Filter Challenge”

materiaty e ,Algorithm Alley: Digital Feed Blueprints” (symulowane feedy

medidw spotecznosciowych lub stron informacyjnych)
« ,MyDigital Wellness Plan” — plan dobrostanu cyfrowego
(Zatacznik 1)
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- Kilka przyktadowych nagtéwkoéw wiadomosci (pozytywnych,
neutralnych i negatywnych) do dyskusji (opcjonalnie)

Szczegotowe
instrukcje

Wprowadzenie (8 minut)
Rozpocznij lekcje pytaniem refleksyjnym:

»W Swiecie, w ktérym informacje sg zawsze na wyciagniecie reki, jak
zdecydowac, co jest wazne, co jest prawdziwe i przestaé scrollowac?”

Pozwol uczniom chwile sie zastanowic¢ lub podzieli¢ odpowiedziami.

Nastepnie wprowadz temat lekcji:
,»,Dzi$ zajmiemy sie dwoma waznymi wyzwaniami epoki cyfrowej:

e przecigzeniem informacyjnym — uczuciem przyttoczenia zbyt duzag
iloscig informaciji, ktdre utrudnia jasne myslenie i podejmowanie
decyzji

e doomscrollingiem — nawykiem ciggtego przegladania negatywnych
wiadomosci lub tresci w mediach spotecznosciowych, nawet jesli
powoduje to niepokdj lub poczucie beznadziei.”

Nastepnie zapytaj:
»Dlaczego waszym zdaniem wazne jest, abysmy jako osoby korzystajgce
codziennie z technologii rozumieli te zjawiska?”

Uczniowie mogg odpowiedzie¢ np.:
e mniej stresu
e lepsza koncentracja
e wiecejczasu hainne rzeczy
e lepsze samopoczucie
e wieksza odpornos¢ na fake newsy

Podsumuij:
,Swietne spostrzezenia!
Celem naszej lekcji jest:
1. Zrozumienie, czym sg przeciazenie informacyjne i doomscrolling.
2. Zbadanie, dlaczego wpadamy w te nawyki.
3. Poznanie strategii pomagajacych przejaé kontrole nad naszym
zyciem cyfrowym.”
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Szczegotowe
instrukcje

Rozwiniecie (10 minut)
Wprowadz aktywnos$é ,,The Feed Filter Challenge”.

Wyijasnij, ze uczniowie zobaczg symulowane posty z mediow
spotecznosciowych lub nagtowki wiadomosci, podobne do tych, ktére
spotykaja na co dzien.

Podziel klase na mate grupy (3-4 osoby) i rozdaj karty pracy.

Zadanie uczniéw:
e omowic kazdy element tresci
o sklasyfikowac¢ go wedtug rodzaju
e zapisac swoje reakcje i emocje

Podczas pracy przechodz miedzy grupami i zadawaj pytania
pogtebiajgce:

o Jaktatresé wptywa na emocje uzytkownika?

o Dlaczego algorytmy moga pokazywac wtasnie takie tresci?

Aktywnos$¢ pomaga uczniom zrozumieé przyczyny i skutki ich nawykéw
cyfrowych.

Szczegobtowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (20 minut)
Na poczatku krétko omoéw wyniki zadania Feed Filter Challenge.

Powiedz:

»ZobaczyliSmy juz, jak rézne tresci wptywaja na nasze emocje. Teraz
pojdziemy krok dalej. Nie chodzi tylko o to, co widzimy, ale tez jak jest to
zaprojektowane i dlaczego wciaz przewijamy ekran.”

»Wiele platform wykorzystuje algorytmy, ktdre dziatajg jak niewidzialni
architekci naszych feedow. Dzi$ sami staniemy sie architektami
informaciji.”

Rozdaj uczniom materiaty ,,Algorithm Alley: Digital Feed Blueprints”.
Kazda grupa analizuje swoj projekt feedu.

Pytania do analizy
Wyzwalacze przecigzenia informacyjnego
o Ktére elementy powodujg najwiekszy nadmiar informac;ji?
(np. liczba postéw, powiadomienia, nieskohczone przewijanie)
Mechanizmy doomscrollingu
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o Co sprawia, ze uzytkownicy zatrzymuja sie przy negatywnych
tresciach?
(np. pilne wiadomosci, emocjonalne nagtowki)
Perspektywa platformy
e Dlaczego platforma projektuje feed w taki sposéb?
(np. dtuzszy czas korzystania, reklamy, zaangazowanie)
Wptyw na uzytkownika
o Jaktaki projekt moze wptywac¢ na zdrowie psychiczne i
koncentracje?

Zadanie projektowe

Kazda grupa ma zaproponowac¢ przeprojektowanie fragmentu feedu, aby:
e bytzdrowszy
e mniej przyttaczajacy
e mniej podatny na doomscrolling

Uczniowie powinni wyjasni¢:
dlaczego ich zmiany poprawiag dobrostan cyfrowy uzytkownikéw.

Na zakonczenie powiedz:
»okoro juz wiecie, jak dziatajg platformy, zastanéwmy sie, jak mozecie
zostac¢ architektami wtasnego doswiadczenia cyfrowego.”

Szczegotowe
instrukcje

Feedback (7 minut)

Kazda grupa krétko prezentuje:
e sSWwWo0jg analize
e pomyst na przeprojektowanie feedu
Zachecaj uczniow do konstruktywnej informacji zwrotnej.

Przyktadowe pytania:
e ,Podoba misie wasz pomyst dotyczacy . Jak wptynetoby to
na zaangazowanie uzytkownikow?”
e ,Jakie trudnosci mogtyby pojawic sie przy wprowadzaniu tej
zmiany przez platforme?”

Nastepnie rozdaj uczniom szablon ,,My Digital Wellness Plan”.
Daj im 2-3 minuty, aby zapisali 3-4 konkretne strategie poprawy
wtasnych nawykéw cyfrowych.
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Szczegotowe
instrukcje

Zakonczenie (5 minut)
Popros uczniéw o indywidualng refleksje, korzystajac z pytan z sekcji 10.3.

Podkreslwazng idee:

Dobrostan cyfrowy to proces wymagajacy samoswiadomosci i ciggtej
refleksiji.

Powiedz:

»Macie wptyw na swoje $rodowisko cyfrowe. Swiadomie wybierajac, co i
jak konsumujecie w Internecie, mozecie budowac¢ zdrowsza relacje z
technologia.”

Zakoncz krotkim przypomnieniem o znaczeniu dbania o siebie w swiecie

cyfrowym.

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Uczniowie moga korzystac z sekcji ,,Doomscrolling” lub ,,Social Media”
w aplikacji DigRight, gdzie spotykajg postacie majace problemy z
algorytmicznymi feedami i ucza sie podejmowac zdrowsze decyzje
cyfrowe.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Dla uczniéw z réznymi potrzebami edukacyjnymi mozna przygotowac
organizery graficzne do planu dobrostanu cyfrowego.

- Zapewnij poczatki zdan pomagajace w refleksiji.

- Uczniowie mogg przedstawi¢ strategie w formie mapy mysli lub
infografiki.

- Uczniowie zaawansowani mogg bada¢ algorytmy mediow
spotecznosciowych lub pojecie higieny informacyjnej i zaprezentowacé
wyniki klasie.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja

RN Co-funded by
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1 Sposoby oceny

Ocena ksztattujaca

Nauczyciel obserwuje:
e udziatucznidow w dyskusjach
e poziom krytycznego myslenia
e analize wyzwan cyfrowych

Sprawdza réwniez:
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e odpowiedzi wzadaniu Feed Filter Challenge

e analize Algorithm Alley

Samoocena

Uczniowie analizujg wtasne refleksje oraz plan Digital Wellness Plan, co
pozwala ocenic¢ ich zrozumienie tematu i gotowos¢ do zmiany nawykéw.

Ocenaréwiesnicza

Podczas prezentacji uczniowie udzielaja sobie informacji zwrotnej
dotyczgcej proponowanych strategii.

2 Narzedzia / przyktady

Lista obserwacyjna dla nauczyciela

- Ocena . Krytycznie Udziela
. Analizuje wplyw s Proponuje . .
Uczen . czynnikow . analizuje konstruktywnej
psychologiczny strategie , . . ..
spolecznych tresci informacji

Wykorzystaj podczas:

o dyskusji catej klasy

0 momentow dzielenia sie pomystami miedzy uczniami (peer sharing)
o pracy nad tworzeniem strategii

Na biezgco zaznaczaj oznaki zrozumienia lub zaangazowania uczniéw.

@® Wykorzystuj do:
0 oceniania ksztattujgcego
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o identyfikowania ucznidw, ktérzy mogg potrzebowac dodatkowego wsparcia lub dalszej pracy
o udzielania informacji zwrotnej w czasie lekcji lub po jej zakonczeniu.

Digital wellness plan - ocena

Kryterium 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
ngzymwme jasne wyjasnienie obu drobne bledy czgsciowe brak o
pojec pojec zrozumienie zrozumienia
Refleksja konkretna i . ,

. . jasna ogolna brak
osobista przemyslana
Strategie 3+ realistyczne 2-3 strategie  niejasne brak
Wykonalnos¢ realistyczne i racze] CZGSCIOWO nierealistyczne
skuteczne realistyczne realistyczne

Skala oceniania:

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

e 14-17 punktdéw: Dobre zrozumienie tematu, z mozliwosciag dalszego dopracowania strategii
lub refleksji.

e 10-13 punktow: Czesciowe zrozumienie; strategie wymagajg dalszego rozwiniecia lub
wiekszego dopasowania do wtasnych potrzeb.

e Ponizej 10 punktéw: Wymaga dodatkowego wsparcia lub ponownego omoéwienia
kluczowych pojeé.

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniéw

Instrukcja:

Poswie¢ kilka minut na spokojng refleksje nad tym, czego dzis sie dowiedziatesS/dowiedziatas i co
omawialiSmy podczas lekcji. Badz szczery/szczera — ta refleksja jest przede wszystkim dla Ciebie
(oraz dla nauczyciela, jesli zechcesz sie nig podzieli¢). Potraktuj to jako pierwszy krok do
swiadomego podejmowania wtasnych decyzji dotyczgcych korzystania z technologii cyfrowych.

- Co najbardziej zaskoczyto Cie w sposobie, wjaki platformy wptywajg na Twoje przewijanie tresci lub emocje?
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pokonac?

- Jakie trudnosci mozesz napotkaé podczas stosowania strategii dobrostanu cyfrowego? Jak mozesz je

psychicznym?

- W jaki sposob bardziej Swiadome korzystanie z Internetu moze pomac Ci w szkole, relacjach lub zdrowiu

Samoocena w grupie
Instrukcija:

pomystéw i ich wptywu.

Podczas pracy w grupie uzyj tej listy kontrolnej. Badz szczery/szczera — chodzi o doskonalenie Waszych

Sprawdz swoje odpowiedazi:

Stwierdzenie Tak Nie

Zidentyfikowalismy funkcje powodujace przecigzenie informacyjne 1 [
Wyjasnilismy wptyw tych funkcji na emocje uzytkownika o O
Nasze pomysty poprawiaja dobrostan cyfrowy O o
Rozwazylismy powody stosowania tych funkcji przez platformy 0o o

Nasze zmiany sg realistyczne 0o o

Uwagi dla
nauczyciela

Podczas lekcji obserwuj, czy uczniowie potrafig taczyé projektowanie
platform z ich wptywem psychologicznym. Niektdrzy mogag miec
trudnoscize zrozumieniem dziatania algorytmoéw —warto uzywac prostych
przyktaddéw z codziennego zycia.

Zachecaj ucznidow do tworzenia konkretnych, osobistych strategii,
zamiast ogdlnych pomystow.

Pamietaj rowniez o mozliwych reakcjach emocjonalnych — dla niektérych
uczniow temat moze byc¢ osobisty.

Podkresl, ze dobrostan cyfrowy to proces, a celem jest rozwijanie
swiadomosci i zdrowszych nawykdw, a nie ocenianie czy ograniczanie
ucznidéw.
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Moj Plan Cyfrowego Dobrostanu
Osobiste strategie dla zdrowszego, bardziej Swiadomego Zycia cyfrowego
(Inspirowane praca w ,Algorithm Alley”)

1. Czego nauczytem sie w Algorithm Alley:
Jednarzecz, ktéra szczegélnie mnie zaskoczyta w tym, jak platformy sg zaprojektowane, aby
utrzymywacé uzytkownikéw online:

2. Co chce zmienié w swoich wtasnych nawykach:
Oto kilka cyfrowych nawykéw, ktére chce poprawic:
[

[

Dlaczego?

1 Aby byé bardziej skupionym

[0 Aby zmniejszy¢ stres

1 Aby mieé wiecej wolnego czasu
Ulnne:

3. Moje osobiste strategie dla cyfrowego dobrostanu:
Postaram sie... (Wybierz 2 konkretne, realistyczne dziatania, ktére mozesz wykonacg)

1.

2.

4. Kiedy i jak bede sie tego trzymaé:
@ Bede sprawdzac swoje postepy co: [1dzien [tydzien [Oinne:
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® Bede korzystaé z narzedzi lub przypomnien takich jak:
® Poprosze o wsparcie:

5. Moje zobowiagzanie w jednym zdaniu:
Zobowigzuje sie do podejmowania madrzejszych wyboréw cyfrowych, poniewaz...

Podpis: Data:
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Konspekt lekcji

Tytut

Budowanie odpornosci cyfrowej: Zarzgdzanie emocjami w $wiecie online

Grupa wiekowa

15-17

Czas trwania lekgcji

50 minut

Uczniowie zrozumiejg, w jaki sposéb srodowiska informacyjne online
wptywajag na ich emocje, uwage i dobrostan. Krytycznie przeanalizuja, jak
algorytmy i elementy projektowe aplikacji promujg doomscrolling i

Cel lekcji przetadowanie informacyjne, a nastepnie przeéwiczg strategie regulacji

emocji, aby wzmocnié¢ swojg odpornosé cyfrowas.
Uczniowie beda potrafili:

Zidentyfikowa¢ emocje i skutki psychologiczne zwigzane z
przetadowaniem informacyjnym i doomscrollingiem.

Efekty - Rozpoznaé¢ co najmniej dwa osobiste wyzwalacze emocjonalne i
przeanalizowaé¢, w jaki sposéb funkcje aplikacji (powiadomienia,
nieskonczone przewijanie, algorytmy) moga nasilaé te reakcje.

- Przeéwiczy¢ i opisac¢ co najmniej dwie techniki regulacji emocji stuzgce
radzeniu sobie z cyfrowym stresem.

@ Tablica lub rzutnik

@ Markery / pisaki

® Arkusz ,,Sprawdzenie emocji cyfrowych” (Zatgcznik 1)

@® Wstepnie wydrukowane ,,Karty wyzwalaczy cyfrowych” i ,,Karty strategii

Potrzebne odpornosci” (Zatacznik Il)

narzedzia i | ® Duze kartki / plakaty lub dostep do cyfrowego ptétna (Canva, Padlet,

materiaty Jamboard) dla kazdego ucznia/pary — do budowy wtasnego zestawu

narzedzi
@® Kroétki klip wideo (30-sekundowy montaz pokazujacy doomscrolling:
https://www.youtube.com/shorts/8J5Zjq1tIRI?feature=share)
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Szczegobtowe
instrukcje

Wprowadzenie (8 minut)

@® Rozpocznij od wyswietlenia krétkiego wideo lub sekwencji obrazéw
pokazujgcych nieskonczone przewijanie (np. podany link YouTube
Shorts).

Nastepnie zapytaj: ,,Pomysl o sytuacji, kiedy spedzites duzo czasu online
- scrollujgc media spotecznosciowe, ogladajac filmy lub czytajgc newsy.
Jak zmienit sie Twoj nastroj po tym, zwtaszcza jesli natknates sie na
przygnebiajace tresci lub poczutes sie przyttoczony?”

® Daj chwile na cicha refleksje, potem zapros ucznidow do podzielenia sie
uczuciami (np. ,Czutem sie zmeczony”, ,,.Bytem zestresowany”, ,,Zrobito
mi sie smutno”, ,Zdenerwowatem sig”).

@ Podkresl, ze takie reakcje sg normalne i dotykajg wielu oséb. Wprowadz
gtéwne wyzwanie:

»lnternet jest niesamowity, ale moze tez by¢ zrédtem stresu — prowadzié
do leku, smutku czy ztosci, jesli nie jestesmy uwazni”.

® Wspdlnie zdefiniujcie cel lekcji: napisz na tablicy hasto ,,Budowanie
odpornosci cyfrowej” i zapyta;j:

»Co0 sprawitoby, ze czutbys sie bardziej panem swoich emocji w
internecie?”

Zbierz 3-4 propozycje uczniow i podsumuj je w 3-4 wspolnych celach
klasowych, np.:

o0 Rozpoznawag, jak tresci online wptywaja na moje emocje

o Nauczyc¢ sie strategii, by zachowac spokdj i koncentracje

o Lepiej zarzgdzac¢ czasem spedzanym na scrollowaniu

Zapisz lub wyswietl je jako ,Nasze cele klasowe na dzisiaj”.

Szczegoétowe
instrukcje

Rozwiniecie (10 minut)

® Rozdaj arkusz ,,Sprawdzenie emociji cyfrowych” (lub wyswietl pytania,
niech uczniowie zapiszg odpowiedzi w zeszytach).

Popros o indywidualna, cicha refleksje:

sJakie  konkretne tresci online lub interakcje w mediach
spotecznosciowych sprawiaja, ze czujesz sie zestresowany, smutny, zty
lub niespokojny?”

oraz

»Kiedy najczesciej czujesz sie przyttoczony informacjami lub masz ochote
na doomscrolling?”
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® Podziel ucznidow na grupy 4-osobowe. Niech skategoryzujg wyzwalacze
(np. posty z poréwnaniami, zte newsy, negatywne komentarze, ciggte
powiadomienia, ktoétnie online). Kazda grupa wybiera i podpisuje 2-3
najczestsze wyzwalacze, a potem zapisuje je na tablicy.

® Przeprowadz dyskusje klasowa:

»Dlaczego te wyzwalacze tak czesto sie pojawiaja?”.

Kieruj refleksjg na elementy projektowe aplikacji.

Pytaj:

0, Co sprawia, ze scrollujesz dalej, mimo ze czujesz sie coraz gorzej?”

o ,Ktdre funkcje aplikacji zostaty zaprojektowane, by przyciggac¢ Cie z
powrotem?”

o0 ,Jak powiadomienia lub rekomendacje wptywajg na Twoj nastréj?”

® Podsumuj kluczowe pojecia: nieskonczone przewijanie (infinite scroll),
powiadomienia, petle nagréd, algorytmy — tgczac je z przetadowaniem
informacyjnym i doomscrollingiem.

Szczegotowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (25 minut)
® Uczniowie pracujg w parach lub matych grupach.
Rozdajzestawy ,,Kartwyzwalaczy cyfrowych” i ,,Kart strategii odpornosci”.

Dla kazdej karty wyzwalacza uczniowie wybierajg pasujacag karte strategii,
ktéra ich zdaniem pomoze opanowac¢ dany wyzwalacz.

Kategoryzuja strategie w trzech poziomach:

o Przygotowanie do scrollowania (Pre-Scroll Prep) — strategia przed
wejsciem w wyzwalacz (np. ustawienie timera przed otwarciem mediéw,
jesli wyzwalacz to ,,nuda i bezmyslne scrollowanie”).

o Reakcja w trakcie (In-the-Moment Move) — strategia podczas spotkania
zwyzwalaczem (np. gtebokie oddychanie przy ,ktdtniach online”).

o0 Regeneracja po scrollowaniu (Post-Scroll Recovery) — strategia po
wyjsciu zwyzwalacza (np. rozmowa z przyjacielem po smutku wywotanym
»idealnymi zywotami”).

Zachecaj do dyskusji: dlaczego dana strategia lepiej pasuje do
konkretnego wyzwalacza.

® Nastepnie kazdy uczen wybiera 3 wyzwalacze, ktdre go najbardziej
dotycza (moze wykorzysta¢ karty z 7.2 lub puste karty).
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Na arkuszu ,,Mdj zestaw odpornosci cyfrowej” zapisuje (lub wpisuje
cyfrowo) dopasowane strategie dla kazdego z trzech poziomoéw.

Dodaje tez:

o Jedng zmiane nawyku / ustawienia aplikacji (np. wytaczenie
powiadomien push, ograniczenie czasu na ,Dla Ciebie”, planowanie
przerw offline).

o Krétki komentarz: ,Ta strategia pomaga, poniewaz...”

® Chodz po sali i upewnij sie, ze uczniowie potrafig uzasadni¢ kazdy
doboér.

@® Na koniec kazdy uczen wybiera jednag strategie z zestawu, ktorg
przetestuje w ciggu najblizszych 48 godzin jako osobisty eksperyment.

Szczegotowe
instrukcje

Feedback (5-10 minut)

® Uczniowie tworzg nowe pary. Kazdy dzieli sie jednym wyzwalaczem
emocjonalnym ijedng strategia (najlepiej ta, ktdrg zamierza przetestowacé
w ciggu 48 h). Krotko wyjasnia, dlaczego wierzy, ze ta strategia zadziata i
jak taczy sie z konkretnym nawykiem lub elementem projektowym
aplikaciji.

® Partner udziela informacji zwrotnej w ramce:

o ,,Widze, ze...” (mocne strony)

0 ,,Bytoby jeszcze lepiej, gdyby...” (mata sugestia lub alternatywa)

o0 ,Ja tez mogtbym sprébowaé...” (opcjonalnie — wspdlny watek lub
inspiracja)

Zachecajdo krétkich, zyczliwych i konkretnych komentarzy (bez oceniania
czy osobistych opinii).

Szczegoétowe
instrukcje

Zakonczenie (7 minut)
® Rozdaj kazdemu uczniowi bilet wyjsciowy ,,3-2-1” (Zatgcznik Ill).

Uczniowie indywidualnie odpowiadaja:

3 rzeczy, ktdérych nauczytem sie o zarzgdzaniu emocjami lub

wyzwalaczamionline

e 2 strategie, ktére uznatem za najbardziej pomocne

e 1 dziatanie, ktére podejme w ciggu najblizszych 48 godzin, by
wzmocnié swojg odpornos¢ cyfrowa

e sprawdzenie emoji
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® Chetni moga podzieli¢ sie jednym wnioskiem lub ,,nastepnym krokiem”
na gtos. Podkresl, ze celem jest Swiadomosé i rozwdj, a nie perfekcja.

@ Zbierz bilety wyjSciowe — postuzg jako ocena i inspiracja do kolejnych
lekcji.

@® Zakoncz: ,,Przez najblizsze 48 godzin wyprébujecie wybrana strategie.
Na nastepnej lekcji zaczniemy od refleksji: co zadziatato, co nie i jak
wptyneto to na Wasze emocje lub koncentracje.”

Nawiazanie do
aplikacji DigRight

Uczniowie sg zachecani do korzystania z aplikacji DigRight w domu.
Scenariusze z wahaniami nastroju pomoga zaobserwowaé zwigzek
miedzy nawykami cyfrowymi a stanem emocjonalnym. Konkretne
sytuacje w aplikacji pokazujg postacie przezywajgce cyfrowy stres —
uczniowie mogag wybieraé reakcje regulujagce emocje z wtasnego ,,Planu
odpornosci cyfrowej”.

Wskazéwki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Pozwél na rézne formy wyrazania emocji i strategii: pisanie, rysowanie,
wykresy emoji, narzedzia cyfrowe.

- Arkusz ,Sprawdzenie emocji cyfrowych” z emoji wspiera uczniéw
wzrokowcéw lub z ograniczonym stownictwem emocjonalnym.

- Daj mozliwosé pominiecia lub anonimizacji osobistych przyktaddw.
Zapewnij cichg przestrzen do refleksji.

- Uwzglednij réznice kulturowe w wyrazaniu emocji — niektdrzy wolg
prywatnosc, inni otwarta dyskusje. Normalizuj obie formy.

- Podaj poczatki zdan: ,,Gdy widze ___ online, czuje ___, bo...”.

- Uproszczone zestawy kart lub gotowe przyktady dla uczniéw
potrzebujgcych wsparcia.

- Wiacz opcje speech-to-text, odczyt na gtos, tablice wspdlne (Padlet,
Mentimeter).

- Tworz spokojng, nieoceniajgca atmosfere. Podkreslaj, ze reakcje
emocjonalne natresci online sg normalne.

- Daj opcje ,pass” — pominiecia mowienia lub anonimowego wktadu
(karteczki, Padlet).

- Zapewnij kacik cichej refleksji lub krétkg przerwe oddechowa dla
przebodzcowanych.

- Nie naciskaj na ujawnianie osobistych historii — skup sie na wzorcach.

- Modeluj walidacje uczué: ,,To zrozumiate, ze czujesz sie tak, gdy...”,
zamiast oceniania.

- Dla uczniéw z trudnosciami w czytaniu/pisaniu — proste poczatki zdan:
»Czuje , gdy...” lub ,,Jedna rzecz, ktéra mi pomaga, to...”.

- Uzywaj neutralnych, inkluzywnych przyktadéw. Unikaj idioméw
kulturowo specyficznych.

- Zapraszaj dobrowolne przyktady z r6znych kontekstow.
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- Badz uwazny na ton klasy - jesli napiecie rosnie, zréb krétkie ¢wiczenie
oddechowe.

- Normalizuj podatnos¢ na emocje — mozesz podzieli¢ sie lekkim
osobistym przyktadem (,,Czasem zauwazam, ze robie sie niespokojny po
zbyt wielu newsach”).

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja

2 Narzedzia / przyktady

emocje.

ktore je

pomagaja regulowac

Laczy emocje z
Uzasadnienie konkretnymi funkcjami
wyboru strategii  cyfrowymi lub nawykami,

1 Sposoby oceny

Ocena ksztattujgca przez catg lekcje: obserwacja udziatu w dyskusjach i
burzy mézgéw. Nauczyciel notuje, czy uczniowie:

o trafnie identyfikujg emocje i wyzwalacze,

0 rozpoznaja funkcje projektowe nasilajgce emocije,

o odpowiednio tgczg strategie z wyzwalaczami,

o wykazujg empatie i bogate stownictwo emocjonalne.

Ocena rowiesnicza w 7.4 — uczniowie uzywajg trzyczesciowej ramki do
wspierajgcych, konkretnych komentarzy.

Samoocena poprzez bilet wyjsciowy ,3-2-1” oraz sekcje refleksyjng w
zestawie odpornosci cyfrowej — dokumentujg zrozumienie i plan 48-
godzinnego testu strategii.

Plan strategii dobrostanu cyfrowego

Cel: Ocenic¢ jakos¢ indywidualnego zestawu odpornosci cyfrowej (gtdwne zadanie lekcji).

Kryterium Doskonale (3 pkt) Dobrze (2 pkt) Rozwija si¢ (1 pkt)
Wyraznie wyjasnia, jak o) o« 50 taczy Stabe lub brak
, .. wyzwalacze wptywaja na . o
Wybor strategii e . wyzwalacze ze powigzania mi¢dzy
nastrdj i jak strategie . .
warstwowych strategiami, ale wyzwalaczami a

wyjasnienie jest ogolne. strategiami.

Czesciowo wskazuje na
funkcje/nawyki, ale
powigzanie jest luzne.

Brak lub bardzo
ogo6lne uzasadnienie.
nasilajg.
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Realnos¢ i Strategie kanretne, Strategie w wigkszosci  Strategie mato
2 wykonalne 1 dobrze i
praktycznos¢ . realne, ale wymagaja konkretne lub
dopasowane do zycia . . .
zestawu . dopracowania. nierealistyczne.
ucznia.
Gleboko ocenia, jak Pokazuje pewna
Refleksja strategie mogg dziatac i refleksje, ale bez Minimalna lub brak
metacognitywna  planuje ich dostosowanie =~ wyraznego planu refleks;ji.
W przysztosci. adaptacji.

Interpretacja punktacji:

® 10-12 pkt (Doskonale): Gtebokie zrozumienie emocjonalne i krytyczne, realistyczne strategie,
wyrazne dowody refleksji i rozwoju.

® 7-9 pkt (Dobrze): Solidne zrozumienie, praktyczne strategie, ale refleksja mogtaby by¢ gtebsza.
@ 4-6 pkt (Czesciowo): Ograniczone zrozumienie, niejasne strategie, minimalna refleksja.

@ 0-3 pkt (Wymaga wsparcia): Niekompletne zrozumienie, brak lub nieodpowiednie strategie.

3 Pytania refleksyjne dla uczniow
Bilet wyjsciowy (koniec 7.5)

Instrukcje: Poswie¢ kilka minut na szczerg refleksje nad tym, co dzis odkrytes. To tylko dla Ciebie (i
nauczyciela, jesli chcesz sie podzieli¢). To pierwszy krok do prawdziwego panowania nad swoimi
wyborami cyfrowymi.

3 rzeczy, ktorych nauczytem sie o moich emocjach lub wyzwalaczach online:

2 strategie, ktére uznatem za najbardziej pomocne:

1 dziatanie, ktore podejme w ciggu najblizszych 48 godzin:
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Sprawdzenie emoji:

¢ Jak teraz czuje sie wobec swoich nawykéw online?: & / (=) / (=
¢ Po wyprobowaniu strategii chce czué sie: (& / (= / (=

4 Szablony oceny réwiesniczej / samooceny (informacja zwrotna réwiesnicza)
Jak zaczaé Informacja zwrotna

Widze, ze...

Bytoby jeszcze lepiej, gdyby...

Ja tez mégtbym spréobowadg...

Poczatki zdan:

- ,Widze dowody, ze dodates/as ___, co pokazuje Swiadomosc¢...”
- ,Bytoby jeszcze lepiej, gdybys sprobowat/a ___, zeby zmniejszy¢ stres lub przetadowanie.”
- ,<Jatez moégtbym sprébowaé ___, bo...”

Szybka samoocena

Instrukcje: Przeczytaj kazde stwierdzenie i szczerze zaznacz v / X lub dodaj krotki komentarz na podstawie
Twojego zrozumienia i wysitku podjetego na lekciji.

Odpowiedz (v / X lub krotki
komentarz)

Stwierdzenie

Zidentyfikowalem/am co najmniej jeden wyzwalacz
emocjonalny.

Powigzalem/am go z konkretng funkcja aplikacji lub
nawykiem.

Dobratem/am uzyteczng strategi¢ do kazdej fazy.
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lepiej si¢ czuc.

ciggu 48 godzin.

Potrafi¢ wyjasni¢, dlaczego moja strategia moze mi pomodc

Zaplanowalem/am matg zmiang, ktorg moge wyprobowacé w

Uwagi dla
nauczyciela

- Prezentuj emocje cyfrowe jako powszechne i mozliwe do opanowania.
Podkreslaj rozwdj i samoregulacje, a nie ,,dobre vs zte” emocje.

- Modeluj empatie i ciekawos$¢ — potwierdzaj uczucia bez analizowania czy
oceniania. Pytaj metacognitywnie: ,Co zauwazyte$/as w swoich
reakcjach?”, a nie ,Dlaczego tak sie czutes/as?”.

- Buduj zaufanie od poczatku (poufnos¢, szacunek, brak przymusu do
dzielenia sie). Niech ujawnianie emocji bedzie krétkie, rozmowe
przekierowuj na strategie i umiejetnosci.

- Pros o tgczenie emociji z elementami projektowymi (,,Co sprawiato, ze
scrollowates dalej?”) i wtasnymi wyborami (,Co mozesz zmienié
nastepnym razem?”).

- Kolejna lekcja zaczyna sie od krétkiego debriefingu 48-godzinnego testu:
»Ktora strategia zadziatata najlepiej i dlaczego?”.

- Po lekcji zanotuj trendy emocjonalne lub powtarzajace sie wyzwalacze -
postuza do planowania kolejnych zaje¢ o dobrostanie cyfrowym lub
swiadomosci projektowania aplikaciji.
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Zatacznik |

Sprawdzenie emocji cyfrowych

Imie:

Data:

Instrukcje: Pomysl o swoich ostatnich doswiadczeniach online — media spotecznosciowe, filmy, czaty,
newsy. Zaznacz emocje, ktére najczesciej odczuwates/as i ocen ich site w skali 1 (bardzo staba) - 5
(bardzo silna). Nastepnie opisz, jakie tresci lub sytuacje je wyzwalaty.

Czes$é 1: Moje emocje online (Zaznacz wszystkie, ktére do Ciebie pasujg, lub dorysuj wtasnag
emotikone!)

. Jak czutem/am sie Co najczesciej wyzwala to
Emocja Skala (1-5) . . .
ostatnio? (V) uczucie u mnie online?

¥’ Spokojny/ zrelaksowany

= Podekscytowany/
szczesliwy

= Znudzony/ obojetny

=/ Zdezorientowany /
przyttoczony

& Niespokojny/
zestresowany

® Zty / sfrustrowany
« Smutny / przygnebiony

&) Zszokowany /
przestraszony

<% Wyczerpany / zmeczony
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Wskazéwka: Nie ma ,,dobrych” ani ,,ztych” uczué. Chodzi o zauwazenie wzorcoéw.

Czes$c¢ 2: Pytania refleksyjne

1. Ktdre emocje pojawiajg sie najczesciej lub sg najsilniejsze, gdy korzystam z Internetu?

2. Jakie tresci, aplikacje lub aktywnosci najczesciej je wyzwalajg?

3. Jak te emocje wptywajg na Twoje zachowanie podczas scrollowania? (np. zostajesz dtuzej,
wychodzisz, wdajesz sie w ktétnie, poréwnujesz sie itp.)

Czes¢ 3: Opcjonalnie - wizualizacja

Narysuj, pokoloruj lub zaznacz swdj obecny nastréj online na ponizszej skali:

(Zakresl lub pokoloruj ten, ktéry najlepiej oddaje Twaj stan teraz.)

Zatacznik I

Karty
Karty wyzwalaczy cyfrowych

e Widzenie idealnych zy¢é w mediach spotecznosciowych

o Ciggte powiadomienia o ztych newsach

e Ktétnie online

e Presja na natychmiastowg odpowiedz

e Powiadomienia pézno w nocy

¢ Nudaibezmyslne scrollowanie

e Strach przed pominieciem (FOMO)
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Porodwnywanie lajkéw/obserwujacych
Negatywne lub krytyczne komentarze
Czytanie tresci silnie emocjonalnie obcigzajacych
[]
[]
[]

Karty strategii odpornosci

RN Co-funded by
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Wez 5 gtebokich oddechow

Odtéz telefon na 15 minut w innym pokoju

Postuchaj podnoszgcej na duchu muzyki

Porozmawiaj z zaufang osobag

Ustaw dzienny limit czasu na aplikacje

Aktywnie szukaj pozytywnych tresci

Wyjdz na krétki spacer

Zapisz, co czujesz

Wycisz lub przestan obserwowac¢ wyzwalajgce negatywne uczucia konta
Whytacz niepotrzebne powiadomienia

Zastgp scrollowanie sensownym nawykiem (np. czytanie ksiazki)

Zréb krotka medytacje lub ¢wiczenie uwaznosci

[
[
[
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Zatacznik Il
MJ@j zestaw odpornosci cyfrowej

Instrukcje Korzystajgc z kart wyzwalaczy i strategii, wybierz trzy sytuacje lub emocje, ktére najbardziej
Cie dotykaja online. Zapisz dopasowane strategie dla kazdej z trzech faz:

- Przygotowanie do scrollowania
- Reakcja w trakcie scrollowania
- Regeneracja po scrollowaniu

Dodaj jedna realng zmiane nawyku lub ustawienia aplikacji. Na koniec wybierz jedng strategie do
przetestowania w ciggu 48 godzin i opisz, jak bedzie wygladat sukces.

Czesé A-Moje 3 najwazniejsze wyzwalacze i strategie

Wyzwalacz (Co najczesciej i . . .
. Przygotowanie do Reakcja w trakcie Regeneracjapo
Lp. wywotuje stres lub i . .
. scrollowania scrollowania scrollowaniu
przetadowanie?)

Czes¢ B - Moja zmiana nawyku / ustawienia

N Zmienie:

@ Dlaczego to pomoze:
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Czesc¢ C -48-godzinny test strategii

Moj Strategia, ktora Kiedy / gdzie bede ja Jak poznam, ze pomaga (moj
wyzwalacz  przetestuje stosowaé znak sukcesu)

Refleksja (po tescie)

@ Jak stosowanie strategii wptyneto na maj stres, koncentracje lub emocje?

® Czy bede dalej z niej korzystaé? Co ewentualnie zmienie?

RN Co-funded by
A the European Union



DigRight

Konspekt lekcji

Tytut

Obywatelstwo cyfrowe: Edukacja medialna i waska perspektywa
online

Grupa wiekowa 16-18

Czas trwania lekcji | 50 minut
Uczniowie przeanalizujg spoteczne i polityczne konsekwencje
przetadowania informacyjnego (information overload) oraz

doomscrollingu. Ocenia, w jaki sposdb te zachowania moga wptywac na
opinie publiczng i zaangazowanie obywatelskie. Lekcja ma zmotywowac

Cel lekgcji S e e . .
uczniow do rozwijania zaawansowanych umiejetnosci edukaciji
medialnej, aby stali sie bardziej odpowiedzialnymi konsumentami
informacji online.

Uczniowie beda potrafili:

® Zidentyfikowaé, w jaki sposob rézne zrdodta online moga prezentowacé
ograniczone lub jednostronne spojrzenie na informacje.

@® Oceni¢ wiarygodnos$¢ oraz potencjalne uprzedzenia réznych zrédet

Efekty . SNEANOOT -
wiadomosci online i mediéw spotecznosciowych.
® Opracowaé strategie celowego urozmaicania konsumowanych
informaciji i poszukiwania réznych perspektyw.

- Markery / pisaki

Potrzebne - Materiat case study: ,,Analiza wiadomosci online — ‘Przebudowa parku w

narzedzia i centrum miasta’” (dostepny na wspolnym ekranie lub na indywidualnych

materiaty urzadzeniach)

- Komputery z dostepem do Internetu (do researchu)
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- Arkusz roboczy ,,Budowanie zréwnowazonego kanatu informacyjnego”
(Zatacznik 1)

Szczegotowe
instrukcje

Wprowadzenie (8 minut)

- Szybkie gtosowanie:

»,Gdzie ostatnim razem dowiedzieliscie sie o czyms waznym co sie
wydarzyto? — TikTok, Instagram, YouTube, strona informacyjna, telewizja,
znajomi/rodzina?”

> Whniosek: wiekszos¢ informacji zaczyna sie w mediach
spotecznosciowych.

Na tablicy 1-2 wnioski: ,,Wiekszo$¢ z nas zaczyna od social mediéw > feed
ksztattuje to, co widzimy jako pierwsze”.

- Trzy zasady pracy (zapisujemy na tablicy, szybkie kciukiw gére na zgode):
1. Stucham, zeby zrozumieé, a nie zeby udowodni¢ sobie, ze mam
racje.
2. Uzywam dowoddw, nie atakuje rozméwcy.
3. Jesli sie z kim$ nie zgadzam, robie to z szacunkiem — unikam
stereotypowych zatozen.

- Cel lekcji » kazdy dostaje karteczke samoprzylepna:
»Napiszjednarzecz, ktdra chcesz dzisiajnauczyc sie lub zmieni¢ w swoich
nawykach informacyjnych”.

Przyktady na tablicy: ,szybciej zauwazac¢ stronniczosc¢”, ,sprawdzac
wiarygodnosc¢”, ,widzie¢ wiecej niz jedng strone”, ,rozszerzy¢ zrédta”.

- Uczniowie przyklejajg karteczki > nauczyciel grupuje je w 2-3 cele
klasowe (np. Oceniac¢ wiarygodnosc¢, Poszerza¢ perspektywy, Zmniejszac
automatyczne scrollowanie).

- Wspolnie wybieramy po jednym prostym wskazniku sukcesu na ten
tydzien (widoczne przez catg lekcje i follow-up):

e Poszerzanie perspektyw > Dodac¢ 1 nowe wiarygodne zrodto o innej
perspektywie do feedu.

e Ocenawiarygodnosci > Zastosowac 3 pytania kontrolne (Kto? Jak?
Dlaczego?) do 2 materiatéw.

e Zmniejszenie auto-scrollowania » Otworzy¢ co najmniej 1 zrédto
bezposrednie zanim udostepnie.

- Przejscie: ,Zaraz przeanalizujecie krotki przypadek za pomoca mini-
checklisty bias / wiarygodnos¢. Kierujcie sie naszymi celami klasowymi.”
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Rozwiniecie (10 minut)

- Grupy 4-osobowe. Udostepniamy case study ,Analiza wiadomosci
online”.

- Krétka instrukcja: ,,Bedziecie badac¢ posty / newsy, korzystajac z pytan
kierujgcych w materiale”. Przypominamy cele klasowe.

- Kazda grupa wymysla jedno dodatkowe pytanie badawcze (np. ,,Czego tu
brakuje?”, ,,Kto zyskuje, jesli w to uwierze?”).

- Uczniowie notujg na arkuszu:
e Wskazniki biasu > emocjonalne/tadujgce stowa, jednostronne

Szczegotowe )
. kei sformutowania, przesada
Instrukcje e Czynniki wiarygodnosci > autor/zrédto podane? dowody? mozna
sprawdzi¢ krzyzowo?
e Luki perspektywiczne > jakich gtoséw brakuje? (np. tylko jedna
strona polityczna, brak eksperta, brak gtosu mieszkancéow)
- Kazda grupa dzieli sie jednym zauwazonym wskaznikiem biasu i jednym
pytaniem wiarygodnosciowym - nauczyciel zapisuje 2-3 przyktady na
tablicy.
taczymy z wskaznikami sukcesu z 7.1: ,Jak te wzorce odnosza sie do
naszych ustalonych wskaZnikow?”
Zadanie gtéwne (15 minut)
Pytanie wprowadzajace:
»Pomysl o ostatnich 10 postach / nagtowkach, ktore widziates online.
Skad pochodzity? Jakie perspektywy dominowaty?”
Szczegotowe Uczniowie (indywidualnie lub w grupach) zapisuja:
instrukcje e 3-4 najczesciej uzywane zrédta

e Zauwazajag, czy zrédta sg podobne (ta sama strona polityczna, kraj,
styl)

Rozdajemy arkusz
»Budowanie zréwnowazonego kanatu informacyjnego” (Zatgcznik 1) z
kategoriami:
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e Keep - ktoére zrédta zaufane i chce zachowad?

e Add - jakie nowe zZrédta poszerza mojg perspektywe?
(miedzynarodowe, fact-checkerzy, inne poglady)

e Limit — ktére zZrédta dodaja przetadowanie, negatywnos$¢, bias i
chce je ograniczyé?

Na szablonie:
jeden konkretny cel na ten tydzien + jedna przewidywana trudnos¢é.

Przyktady:

Cel: ,,Sprawdzi¢ raz BBC World w tym tygodniu” / ,,Obserwowac¢ 1 konto
fact-checkingowe”

Trudnosé¢: ,tatwiej po prostu scrollowaé¢ TikToka” / ,Znajomi
udostepniajg tendencyjne linki”

Jesli zabraknie czasu > zadanie domowe.

Feedback (7 minut)

W parach uczniowie dzielg sie dwiema rzeczami z planu:
1. Jedno nowe zrédto dodane do poszerzenia perspektywy
2. Jedna trudnosé, ktérej sie spodziewaja

Szczegoétowe Partner odpowiada w formule:
instrukcje »Widze, ze...” (mocna strona)
»Bytoby jeszcze lepiej, gdyby...” (sugestia)
Na zakonczenie 2-3 chetnych dzieli sie ciekawym pomystem
(»,Jaki pomyst z planu kolegi/kolezanki powinien ustyszec¢ reszta klasy?”)
Zakonczenie (7 minut)
Exit Ticket (3-2-1 + Emoji Check):
Szczegbtowe e 3 V‘VI’TI(?SkI dotyczgce newsow online / biasu / manipulacji z
. . dzisiaj...
instrukcje

e 2 osobiste dziatania, ktére podejme, zeby poszerzy¢ perspektywe
/ poprawi¢ feed...
e 1 pytanie, ktére wcigz mam...
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e Emoji Check: Teraz moj feed sprawia, ze czuje sie: & / (= / (=
Po wyprébowaniu strategii chce czué sie bardziej: & / (= / (=

Opcjonalne rozszerzenie: uczniowie zapisuja jeden cel na najblizsze 48 h
+jedna mozliwa trudnosc.

Zamkniecie: ,,Spojrzcie na nasze wspolne wskazniki sukcesu. Przez
najblizsze dwa dni testujcie swdj plan. Na nastepnej lekcji zaczniemy od
szybkiego debriefingu: co zadziatato, co nie, co dalej.”

Nawigzanie do
aplikacji DigRight

Uczniowie sg zachecani do korzystania z aplikacji DigRight w domu -
moga przej$¢ przez rézne budynki, wyprobowaé rdézne reakcje na
scenariusze, otrzymac feedback i reflektowaé nad swoim dobrostanem
cyfrowym.

Wskazowki dot.
wtaczaniai
dostosowan

- Elastyczne punkty wejscia: uczniowie, dla ktérych tematy polityczne sg
zbyt obcigzajace emocjonalnie, mogg analizowa¢ mniej spolaryzowane
tematy (nauka, ekologia, lokalne wydarzenia).

- Uproszczone materiaty: krétsze posty / mniej pozycji w narzedziu
,2Analiza wiadomosci online”.

- Poczatki zdan: ,,Ten post moze by¢ tendencyjny, poniewaz...”, ,,Brakuje
tu perspektywy...”, ,,To zrodto wydaje sie wiarygodne, bo...”.

- Narzedzia wspomagajace: czytnik ekranu, wysoki kontrast, przyjazne dla
dysleksiji fonty, czytanie w parach.

- Elastyczne formy prezentacji planu feedu: tekst, infografika, mapa mysli.
- Bezpieczenstwo emocjonalne: podkreslamy, ze celem jest Swiadomosg,
a nie ocenianie czy spieranie sie.

- Alternatywy refleksji: nagranie gtosowe, punkty zamiast dtugich zdan.

Ocena, Ewaluacja,
Refleksja
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1 Sposoby oceny
- Obserwacja dyskusji grupowych (7.2-7.3) - lista kontrolna

Korzystaj z listy kontrolnej obserwacji podczas etapéw 7.2 i 7.3, aby
odnotowacé zaangazowanie uczniéw. Zwré¢ uwage nie tylko na koncowy
produkt, ale przede wszystkim na dowody rozumowania i dociekliwosci,
np.: uczen identyfikuje wskazniki stronniczosci i wyjasnia, dlaczego maja
znaczenie, uczen ocenia wiarygodnosé, odwotujac sie do zrddta,
dowodow lub celu przekazu, uczen zauwaza luki perspektywiczne i
zastanawia sie nad tym, jakich gtoséw / perspektyw brakuje, uczen potrafi
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wyrazié, w jaki sposéb informacje mogg powodowaé stres, polaryzacje
lub manipulacje.

- Obserwacja informacji zwrotnej rowiesniczej (7.4)

Obserwuj, w jaki sposéb uczniowie przedstawiajg swoje plany i udzielajg
feedbacku. Ocenich zdolnos$¢ do:

—jasnego wyjasnienia wtasnych strategii,

— przemyslanego i konstruktywnego oceniania pomystow kolegow /
kolezanek.

-Samoocena (7.5) - zarowno poznawcza, jak i emocjonalna

Pytania dotycza zaréwno uczenia sie poznawczego (Jakie wnioski na
temat stronniczosci / wiarygodnosci wyniostem/am?), jak i refleksji
psychologicznej (Jak moj feed wptywa na moje samopoczucie? W jaki
sposob wybrane strategie moga zmniejszy¢ stres lub poczucie
manipulacji?).

- Follow-up na nastepnej lekcji:

W parach uczniowie omawiajg (debriefujg) swoje 48-godzinne
testowanie strategii, odpowiadajac na pytania:

»Co0 zadziatato? Co nie zadziatato? Jaki bedzie mdj nastepny krok?”
Ocen zdolnos$¢ ucznidéw do:

— monitorowania wtasnych dziatan,

— dostosowywania strategii,

— utrzymywania zmian w czasie - jest to kluczowy wskaznik rozwoju
dobrostanu cyfrowego.

2 Narzedzia / przyktady

- Lista kontrolna obserwacji (prosta tabela + / X)
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- Skala postepu uczenia sie (3/2/ 1 pkt w czterech kategoriach:
zrozumienie krytyczne, wglad emocjonalny, dziatanie strategiczne,
refleksja nad wptywem)

- Exit Ticket 3-2-1 + Emoji

- Szybka samoocena (V/ X dla 5 stwierdzen)

2 Narzedzia / przyktady

- Lista kontrolna obserwacji (prosta tabela « / X)

Cel: Poméc nauczycielowi $ledzié zaangazowanie ucznidéw oraz progres podczas dyskusiji
klasowych, pracy indywidualnej i w parach. Skupiamy sie nie tylko na samym udziale, ale przede
wszystkim na dowodach rozumowania i refleksiji.

Sposdb uzycia listy kontrolnej: Korzystaj z niej nieformalnie, chodzac po sali podczas zaje¢ lub
obserwujac prezentacije i dzielenie sie w parach. Wystarczy prosty znak « (tak, widoczne) lub X
(niezauwazone / brak dowodéw) w odpowiednich kolumnach - to wystarczy, by szybko oceni¢
sytuacje, udzieli¢ informacji zwrotnej lub zdecydowac o interwencji.

Imie ucznia Identifies Ocenia Zauwaza luki Wyjasnia mozliwe | Wnosi wkta
Bias wiarygodnosé perspektywiczne | skutki (stres, do planu
Indicators zrédta polaryzacja, zréwnowaz
manipulacja) nego feedu
(Kto? Jak?
Dlaczego?)
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Jak korzystaé z listy kontrolnej:

@® Uzywaj podczas:

— dyskusiji klasowych

—momentéw dzielenia sie w parach

— pracy nad tworzeniem strategii

@® Zaznaczaj dowody zrozumienia lub zaangazowania na biezgco.

@ Wykorzystuj do:

—oceny ksztattujgcej

—identyfikacji uczniéw, ktérzy moga potrzebowac dodatkowego wsparcia lub follow-upu

— udzielania informacji zwrotnej w czasie rzeczywistym lub po lekcji

- Skala postepu uczenia sie
Instrukcje: Uzyj tej skali po zakonczeniu lekcji (na podstawie Exit Ticket + wybranej strategii). Jest to

szybkie, ksztattujace narzedzie do sprawdzenia ogélnego zrozumienia, refleksji i realnosci
proponowanych strategii. Oceniaj kazde kryterium na podstawie dowoddow z zajec¢ i biletu
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nastepnej lekcji.

wyjsciowego. Wyniki pomogg zidentyfikowaé¢ ucznidw pewnych siebie oraz tych, ktdérzy moga
potrzebowaé¢ dodatkowego wsparcia podczas debriefingu 48-godzinnego testu strategii na

strategiczne

konkretnych, realistycznych
strategii zmniejszajgcych
przetadowanie i promujacych
swiadome konsumowanie
tresci.

Kryterium dobrze (3 pkt) W procesie (2 pkt) Wymaga wsparcia (1 pt)
Myslenie Wyraznie identyfikuje Zauwaza niektdre Minimalna swiadomos$¢é
krytyczne stronniczos$é, wiarygodnosc i problemy Brak lub bardzo mate

luki perspektywiczne; stronniczosci/ zrozumienie tematu.
wyjasnia, jak manipulacja lub | wiarygodnosci,
przetadowanie informacyjne wyjasnienia sg
moze znieksztatcaé czesciowe lub ogdlne.
rozumienie.
Wglad Zastanawia sie nad tym, jak Zauwaza niektore Brak lub bardzo mato
emocjonalny i nawyki feedu wptywajg na skutki emocjonalne, refleksji nad wptywem
psychologiczny emocije (stres, lek, ale brakuje gtebi lub emocjonalnym /
polaryzacja); rozpoznaje powigzania z psychologicznym.
manipulacje lub wyzwalacze zachowaniem.
emocjonalne.
Dziatanie Proponuje 2 lub wiecej Proponuje 1-2 Strategie niejasne,

strategie, ktére saw
miare realne lub dos¢
ogélne.

nierealistyczne lub w
ogole ich brak.

Refleksja

Pokazuje swiadomosg¢, jak
dziatajg strategie;
dostosowuje lub udoskonala
dziatania na podstawie
wynikow lub feedbacku.

Refleksja nad
sukcesem / porazka,
ale bez wyraznego
dostosowania.

Minimalna lub zadna
refleksja nad efektami lub
zZmianami.

Interpretacja punktacji:
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e 10-12 pkt (Doskonale): Mocne zrozumienie, gteboka refleksja, realistyczne i skuteczne
strategie; wyrazne dowody na dostosowywanie sie.

e 7-9pkt (Dobrze): Solidne zrozumienie, pewna refleksja emocjonalna, strategie w wiekszosci
praktyczne, ale wymagajace dopracowania.

e 4-6 pkt (Czesciowo): Ograniczone zrozumienie; wglad emocjonalny lub strategie stabo
rozwiniete.

o 0-3 pkt (Wymaga wsparcia): Minimalne zrozumienie lub refleksja; strategie nierealistyczne
lub nieobecne.

Uwaga dla nauczyciela:
Wykorzystaj wyniki do udzielenia informacji zwrotnej ukierunkowanej na rozwdj (np. w schemacie:

Glow — Grow — Next Step) oraz do wskazania ucznidw, ktdrzy potrzebujg dodatkowego wsparcia
podczas debriefingu 48-godzinnego testu strategii na nastepnej lekcji.

10.3 Refleksja dla ucznia

Exit Ticket (koniec etapu 7.5)

Instrukcje: Poswieé¢ kilka minut na szczere i przemyslane podsumowanie tego, co dzisiaj
odkrytes/as. To tylko dla Ciebie (i dla nauczyciela, jesli chcesz). Traktuj to jako pierwszy krok do

prawdziwego przejecia kontroli nad swoimi wyborami cyfrowymi.

3 wnioski na temat stronniczosci, wiarygodnosci lub manipulacji, ktére wyniostem/am dzisiaj:

2 dziatania, ktére podejme, aby poszerzyé swoje perspektywy lub poprawié swaéj feed:

1 pytanie, ktére wciaz mam:

Sprawdzenie emoji:
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e Teraz moj feed sprawia, ze czuje sie: (& / (= /[ (5

¢ Po wyprobowaniu mojej strategii chce czuc sie bardziej: & / (= / (=

10.4 Ocena rowiesnicza / samoocena

Szybka samoocena

Instrukcje: Przeczytaj kazde stwierdzenie ponizej i szczerze zaznacz v (tak) / X (nie) lub dodaj krétki
komentarz na podstawie Twojego zrozumienia i wysitku wtozonego podczas tej lekg;ji.

Swierdzenie Odpowiedz v/ X
/

Krotki komentarz

Zidentyfikowatem/am dzisiaj co najmniej jeden wskaznik
stronniczosci.

Ocenitem/am wiarygodnos¢ co najmniej jednego Zrédta (Kto?
Jak? Dlaczego?).

Dodatem/am lub zaplanowatem/am doda¢ co najmniej jedno
nowe wiarygodne zrédto do mojego feedu.

Wiem juz w jaki sposéb mdéj feed wptywa na moj nastréj lub
poziom stresu
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Moja strategia moze poméc mi czué sie mniej przetadowanym
/ mniej manipulowanym, poniewaz...

- Prezentujemy lekcje jako wzmocnienie (empowerment), a nie cenzure.

- Media literacy to nie tylko fakty — to takze zauwazanie, jak informacje
wptywaja na nasze emocije.

Uwagi dla - Skupiamy sie na rozumowaniu, nie na opiniach.

nauczyciela - Normalizujemy uczucie bycia manipulowanym lub zestresowanym -
Swiadomosc¢ to pierwszy krok do odzyskania kontroli.

- Kolejna lekcja zaczyna sie od 5-minutowego debriefingu 48 h > zamyka
petle samoregulowanego uczenia sie.

ZALACZNIK |

Budowanie zréwnowazonego feedu

Instrukcje:
1. Wypisz zrodta, z ktérych naprawde korzystasz.

2. Szybko ocen je pod katem wiarygodnosci, emocjonalnego oddziatywania i réznorodnosci
perspektyw.

3. Przeprojektuj swoj feed (Zachowaj/ Dodaj/ Ogranicz) i podaj powody.

4. Ustal maty plan dziatania na najblizsze 48 godzin.

Krok 1: Moje obecne Zrddta

Wypisz 2-3 zrédta wiadomosci lub informacji, z ktérych korzystasz najczesciej (np. konkretne konta w
mediach spotecznosciowych, strony informacyjne, kanaty YouTube, influencerzy).

Zrédto / Kanat / Rodzaj (social media, strona | Dlaczego korzystam z niego tak
Konto internetowa, influencer, itp.) | czesto
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Krok 2:

Szybka ocena zrodet (zakresl 1-5 i dodaj notatke)

1 = niski 5 = wysoki

Zrédto Wiarygodnos¢ Sita emocjonalnego Réznorodnos¢é Refleksja

(Kto/Jak/Dlaczego) | przyciagania perspektyw
(rézne strony?)

(clickbait?oburzenie?)

Wskazowka: Wysoka sita emocjonalnego oddziatywania (4-5) nie zawsze jest zta — po prostu zauwaz

to.

Krok 3: Budowanie zréwnowazonego feedu

Kategoria Przyktady / konta Dlaczego je Mozliwa
wybratem/am (jaki | stronniczosc¢ /
wptyw maja na wyzwalacz
mnie?)

RN Co-funded by
A the European Union



DigRight

emocjonalny - do
obserwac;ji

Zachowaj
(wiarygodne, rzetelne,
wcigz wartosciowe)

Dodaj (nowe zrédta
poszerzajace

perspektywy)

Ogranicz / Usun
(zrodta powodujace
przetadowanie lub
stres)

Krok 4: Szybka refleksja
e Teraz mojfeed w wiekszosSci sprawia, ze czuje sie: & / (&) / (=

e Jeden znak manipulacji, na ktoéry bede zwracaé uwage (np. ,rage bait”, mylagce miniaturki):

e Po 48 godzinach chce czu¢ sie bardziej: (& / (= / 8 — poniewaz

Krok 5: 48-godzinny test

Cel: Wyprdbuj jedna strategie z przeprojektowanego feedu przez dwa dni. Zauwazaj wyzwalacze,
emocije i co sie zmienia.

Moj plan

Strategia, ktorg bede testowac:
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Kiedy / gdzie bede jg stosowac:
Gdy zauwaze (wyzwalacz):

Wtedy zrobie (reakcja strategiczna):

Dataiczas Wyzwalacz (co | Jak sie Czy Co wydarzyto sie po 5 | Jak sie czutem/am
sktonito mnie czutem/am uzytem/am minutach? po uzyciu strategii
do (= / = / =) | wypracowanej
scrolowania) strategii(+ /X)

Przyktad: Przegladanie 00 v Poszedtem/posztam Odczutem/am spokdj
TikToka na spacer

Pon 19:30

Nastepna lekcja: Debriefing w parach

o Co zadziatato najlepigj?

e Conie zadziatato?

e Jakto wptyneto na mdj poziom stresu?

e (Czego uzyje inaczej nastepnym razem?
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Konspekt lekcji

Tytut

Cyfrowe gtosy: wykorzystywanie storytellingu do wywierania wptywu

Grupa wiekowa

16-18

Czas trwania lekgcji

50 minut

Cel lekg;ji

Uczniowie przeanalizujg, w jaki sposéb platformy cyfrowe moga byc¢
wykorzystywane nie tylko do konsumpcji tresci, ale takze jako skuteczne
narzedzia rzecznictwa i pozytywnej zmiany spotecznej. W grupach
stworzg krotki projekt opowiesci cyfrowej (np. storyboard do filmu, szkic
infografiki lub serie postdw w mediach spotecznosciowych), ktéry bedzie
dotyczyt wybranego aspektu dobrostanu cyfrowego lub przeciwdziatania
negatywnym zjawiskom online. Uczniowie zobaczg siebie jako aktywnych
i etycznych obywateli cyfrowych, ktorzy potrafig ksztattowac przestrzen
internetowa poprzez wiarygodne, wspierajace i inspirujace historie.

Efekty

Uczenh bedzie potrafit:

e Okreslac¢ i analizowac, jak storytelling cyfrowy moze promowac
pozytywne przekazy i przeciwdziata¢ szkodliwym trendom internetowym.

e Rozpoznawac kluczowe elementy odpowiedzialnej i etycznej komunikagji
online, takie jak szacunek, rzetelnos¢ informacji i zgoda.

e Tworzy¢ jasny i spojny przekaz dla projektu rzeczniczego dotyczacego
dobrostanu cyfrowego.

e Zaprojektowac i przygotowac szkic krétkiej formy storytellingu cyfrowego
skutecznie przekazujacej wybrang wiadomosé.

Potrzebne
narzedzia i
materiaty

Tablica lub projektor.

Komputery z dostepem do Internetu.

Markery lub dtugopisy.

Przyktady kampanii i historii rzeczniczych online (materiaty dla
nauczyciela, Infografika).
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Duze arkusze papieru/plakaty, kolorowe markery lub kredki (do
tworzenia storyboarddw lub szkicéw infografik) albo dostep do prostych
narzedzi cyfrowych (np. Google Slides, Canva w podstawowej wersji).

Szczegobtowe
instrukcje

Wprowadzenie (7 minut)

1. Rozpocznij od pytania:
»opedzilismy duzo czasu rozmawiajgc o wyzwaniach zwigzanych z
byciem online: przecigzeniu informacyjnym, doomscrollingu czy pres;ji
spotecznej. A co, jesli moglibysmy wykorzystac te same platformy do
tworzenia pozytywnych zmian? Jakich przekazéw Waszym zdaniem
najbardziej brakuje dzi$ w Internecie?”

Daj uczniom chwile na zastanowienie sie, a nastepnie popros kilka oséb
0 podzielenie sie pomystami. Zapisz wybrane odpowiedzi na tablicy (np.
»wiecej zyczliwosci”, ,,rozwigzan probleméw?”, ,inspirujgcych historii”,
»prawdziwych doswiadczen”).

2. Zapisz natablicy:
»CO0 sprawia, ze przekaz cyfrowy jest skuteczny?”

Przeprowadz burze mézgéw - krotkie pomysty (np. jasny przekaz, emocje,
szczerosc, kreatywnoscé, wiarygodnoscé, szacunek).

Podsumuj 4-5 najczesciej pojawiajacych sie odpowiedzi i powiedz:

»10 bedg nasze wspodlne kryteria sukcesu podczas dzisiejszego
tworzenia wtasnych historii.”

3. Wprowadz pojecie storytellingu cyfrowego, wyjasniajac je jako:

»Wykorzystywanie kreatywnych formatow cyfrowych, takich jak krétkie
filmy, infografiki czy kampanie w mediach spotecznosciowych, aby
przekazywac wazne tresci i inspirowac¢ do dziatania.”

4. Wspolnie okreslcie cel lekeiji, pytajac:
»Biorgc pod uwage nasze rozmowy, co chcielibyscie osiggngé¢ lub umieé
zrobié po zakonczeniu tej lekcji? Jakiego pozytywnego wptywu online
chcielibyscie nauczyé sie wywieraé?”
Wystuchaj odpowiedzi uczniow.

5. Nastepnie podsumuij:
»Swietnie! Naszym celem jest dzi$ wyjscie poza role biernych odbiorcéw
tresci. Zastanowimy sie, jak sta¢ sie aktywnymi twdércami pozytywnego
wptywu online, wykorzystujgc storytelling cyfrowy do promowania
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dobrostanu cyfrowego i budowania lepszego srodowiska
internetowego.”

Szczegotowe
instrukcje

Rozwiniecie (10 minut)

Zaprezentuj 2-3 krotkie, angazujgce przyktady kampanii lub historii
rzeczniczych online.

Przyktad 1
Pokaz krétki film dotyczacy przecigzenia informacyjnego:
https://youtube.com/shorts/Yhf46e408Ec?si=05vNQgkOGz0zUJkd

Nastepnie zadaj pytania:

o Jaki przekaz niesie ten materiat? (Korzysci ptynace z odtgczania
sie od sieci).

e Ktojestjego odbiorca? (Nastolatki, osoby czujgce sie
przyttoczone).

o Co sprawia, ze jest skuteczny? (Kontrast wizualny, problem bliski
odbiorcy, proste rozwigzanie, chwytliwy hashtag).

e Jak sie czujesz po obejrzeniu tego materiatu w poréwnaniu z
typowym doomscrollingiem?

Przyktad 2
Zaprezentuj infografike DigRight.

Nastepnie zapytaj:

o Jaki przekaz niesie ta infografika? (Znaczenie weryfikowania
informacji i walki z dezinformacja).

e Ktojestjejodbiorcg? (Kazdy uzytkownik Internetu, szczegdlnie
osoby szybko udostepniajgce tresci).

e Coczynijg skuteczng? (Jasne instrukcje, atrakcyjnosé¢ wizualna,
odniesienie do realnego problemu).

e Jaksie czujesz w poréwnaniu z doswiadczeniem doomscrollingu?

Przeprowadz dyskusje klasowg dotyczacg tego, w jaki sposdb te
przyktady oferujg inne doswiadczenia niz doomscrolling i jak
wykorzystujg storytelling do wywierania pozytywnego wptywu.
Zachec¢ uczniéw do refleksji nad tym, jak media cyfrowe mogag stuzyé¢
czynieniu dobra.
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Szczegotowe
instrukcje

Zadanie gtéwne (25 minut)

1. Podziel uczniéw na grupy czteroosobowe.

2. Kazda grupa wybiera jedno wyzwanie zwigzane z dobrostanem
cyfrowym, np.:

e nadmierny czas spedzany przed ekranem,

e poréwnywanie sie zinnymionline,

e dezinformacije,

e negatywne zachowania w sieci.

3. Zadaniem grupy jest stworzenie szkicu krétkiego materiatu
rzeczniczego.

Przed rozpoczeciem pracy grupy powinny omowic:

e Jaka kwestie lub wartos¢ chcemy podkresli¢?

e Kim sg nasi odbiorcy?

o Jaki format najlepiej pasuje do naszego przekazu?

4. Udostepnij materiaty plastyczne lub proste narzedzia cyfrowe.

5. Kraz miedzy grupami, odpowiadaj na pytania i pomagajim
utrzymac koncentracje na jasnym oraz pozytywnym przekazie.

Opcja A: Koncepcja krotkiego filmu (Storyboard)

Materiaty: papier/plakat, markery lub program do prezentaciji.
Zadanie: stworzenie storyboardu sktadajgcego sie z 3-5 kadrdw.
Dla kazdego kadru grupa powinna:

e wykonac¢ szkic wizualizacji,

e opisac krotko akcje,

e zapisac tekst pojawiajgcy sie na ekranie,

e zanotowac pomysty na dzwiek (muzyka, narracja, efekty

dzwiekowe, dialogi),
e pokazac¢ problem, rozwigzanie i wezwanie do dziatania.

Opcija B: Szkic infografiki
Materiaty: papier/plakat lub narzedzie cyfrowe.
Zadanie:
e stworzyc tytut,
e wyznaczy¢ 3-4 gtowne sekcje,
o dodac fakty/statystyki (moga by¢ przyktadowe),
e dodac ikony i krétkie objasnienia,
e umiescié¢ wyrazne wezwanie do dziatania,
e zadbac o logiczny uktad tresci.

Opcja C: Kampania w mediach spotecznosciowych
Materiaty: papier lub wspélny dokument.

Zadanie: opracowac serie 3-5 powigzanych postéw.
Kazdy post powinien zawierac:
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e tresé wpisu,

e opis grafiki lub filmu,

e odpowiednie emotikony,

e 2-3 hashtagi,

e element spodjnej historii prowadzgcej do wezwania do dziatania.

Feedback (10 minut)

1. Kazda grupa prezentuje swoj projekt.

2. Grupa przedstawia:

e ,Naszprzekaz dotyczy...”

e ,Chcemy, aby odbiorcy poczuli lub pomysleli...”

3. Po prezentacji dwie osoby dajg krotka informacje zwrotna:

Najsilniejszy element:

Szczegoétowe Co byto najbardziej przekonujgce lub inspirujace?
instrukcje Bytoby jeszcze lepiej, gdyby...
Jedna konkretna sugestia ulepszenia.
1. Opcjonalnie uczniowie mogg przekazywac informacje zwrotnag
pisemnie lub za pomocag Padleta.
2. Nastepnie kazda grupa przez minute omawia:
o Jakie uwagi byty najbardziej wartosciowe?
e Cozmienilibysmy, gdybysmy mieli wiecej czasu?
Zakonczenie (5 minut)
1. Rozdaj kazdemu uczniowi karte refleks;ji ,,3-2-1” (Zatacznik I).
2. Uczniowie indywidualnie odpowiadajg na pytania:
e 3rzeczy, ktérych nauczytem/am sie o wykorzystywaniu swojego
gtosu online.
e 2 sposoby, w jakie moja grupa wspotpracowata lub ulepszyta
przekaz.
Szczegoétowe e 1 pytanie do.tyczace wywierania pozytywnego wptywu w sieci.
. . 3. Zbierz karty jako forme oceny.
instrukcje

4. Zapros 2-3 ochotnikéw do podzielenia sie najwazniejszym
whnioskiem.
Na zakonczenie powiedz:
»Wasze gtosy majg znaczenie. Odpowiedzialne i refleksyjne tworzenie
tresci pomaga uczynic przestrzen internetowg bardziej wartosciowa i
przyjazna.”
5. Zache¢ ucznidow do udostepnienia swoich projektéw w
bezpiecznej przestrzeni szkolnej (Padlet, blog klasowy, cyfrowa
tablica projektéw).
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Uczniowie sg zachecani do korzystania z aplikacji DigRight w domu w
celu utrwalenia wiedzy. Scenariusze przedstawione w aplikacji moga
Nawiazanie do stanowi¢ inspiracje do tworzenia wtasnych historii cyfrowych
aplikacji DigRight dotyczacych uzaleznienia od technologii i dobrostanu cyfrowego oraz
promowania pozytywnych nawykow cyfrowych wsrdd rowiesnikow.

1. Przygotuj liste potencjalnych tematéw zwigzanych z pozytywnym
dobrostanem cyfrowym.

2. Pozwdluczniom zdecydowac, jak publiczny bedzie ich projekt
rzeczniczy (np. tylko dla klasy, anonimowo, pod nazwg grupy).
Uczniowie moga tworzy¢ materiaty w formie pisemnej, wizualnej,
dzwiekowej lub tgczacej rézne media, aby mogli swobodnie
wyrazaé swoje pomysty.

3. Uczniom mniej pewnym siebie podczas wystgpien publicznych
zaproponuj alternatywne formy prezentaciji, takie jak wczesniej
nagrane notatki gtosowe, ilustrowane storyboardy lub pisemne
opisy zamiast prezentacji ustnej.

4. Zachecaj uczniéw do wykorzystywania réznych jezykoéw, symboli i
odniesien kulturowych odzwierciedlajgcych ich tozsamosé.
Wielojezyczne podpisy lub dwujezyczne opowiesci wzmacniajg

Wskazéwki dot. ink'luz'ywnos'é,i aute,ntycznos'c' przekazu:

5. Unikaj tematdw, ktore moga wywotywac dyskomfort lub stres.
Proponuj alternatywne obszary dziatan rzeczniczych, takie jak
zyczliwosé, zrownowazony rozwoj czy empatia online. Przypomnij
uczniom, ze dzielenie sie osobistymi historiami jest dobrowolne.
Zapewnij mozliwos¢ ,rezygnacji” z publicznego udostepniania
swojej pracy.

6. Przygotuj przyktadowe szablony, poczatki zdan lub organizery
graficzne dla grup potrzebujacych wiekszego wsparcia (np. ,,Nasz
przekaz dotyczy...”, ,,Chcemy, aby odbiorcy poczuli...”). Zapewnij
dodatkowy czas lub wsparcie nauczyciela grupom majgcym
trudnosci ze wspétpraca lub podejmowaniem decyzji.

7. Zapewnij wszystkim uczniom dostep do materiatéw, umozliwiajac
korzystanie z narzedzi cyfrowych (np. Canva, Padlet, pisanie
gtosowe, funkcje zamiany tekstu na mowe). Oferuj materiaty o
wysokim kontrascie, napisy oraz wersje drukowane dostosowane
do réznorodnych potrzeb edukacyjnych.

wtaczaniai
dostosowan

Ocena, Ewaluacja, | 1SPosobyoceny

Refleksja

Ocena ksztattujgca bedzie opierac sie na obserwacji zaangazowania uczniéw
podczas dyskusji oraz na ocenie przygotowanego projektu cyfrowego pod
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katem jasnosci przekazu, sSwiadomosci grupy odbiorcéw, kreatywnosci i
adekwatnosci wybranego formatu.

Samoocena zostanie przeprowadzona za pomoca kart refleksji ,,3-2-1”, ktore
pozwolg sprawdzi¢ stopien osiggniecia efektdw uczenia sie oraz poziom
zaangazowania ucznidéw w tworzenie pozytywnych tresci cyfrowych.

Ocena kolezenska bedzie opieraé sie na informacjach zwrotnych udzielanych i
otrzymywanych przez uczniéw zgodnie ze wspdlnie opracowanymi kryteriami
sukcesu, stworzonymi w punkcie 7.1 i dopracowanymi w punkcie 7.3 (jasnos$c¢
przekazu, autentycznos¢, oddziatywanie emocjonalne, wiarygodnos¢ i
szacunek).

RN Co-funded by
A the European Union



DigRight

Cel:

Cztonkowie grupy:

2 Narzedzia / przyktady

Format projektu rzeczniczego (A-C):

Kampania Rzecznicza / Historie Cyfrowe - Arkusz Oceny Pracy Grupy

Wykorzystaj ponizszg liste kontrolng do obserwaciji pracy kazdej grupy podczas etapu tworzenia
projektu oraz jego prezentacji.

modyfikacje
podczas pracy.

Wybrany temat:
Kryterium 3 punkty 2 punkty 1 punkt wynik
Wspoétpraca Wszyscy cztonkowie | Udziat cztonkéw Minimalna _/3
grupy aktywnieiz grupy jest wspotpraca lub
szacunkiem nierownomierny. wyraznie nieréwny
uczestniczg w pracy. | Dyskusja lub udziat cztonkdéw
Grupa sprawiedliwie | wspolne grupy.
omawia pomysty i podejmowanie
uwzglednia decyzji sg
réznorodne ograniczone.
perspektywy.
Proces tworczyi | Grupa wykazuje Widoczne sg pewne | Gruparealizuje _/3
rozwigzywanie inicjatywe, przejawy jedynie
problemow eksperymentuje z kreatywnosci, jednak | podstawowe
pomystami i poprawki i adaptacje | instrukcje, bez
elastycznie sg ograniczone. wtasnej inicjatywy
dostosowuje tworczej.
rozwigzania.
Whprowadza
przemyslane
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uczenia sie

przemyslany
analizuje przebieg
pracy, jej efekty oraz
wspotprace.
Proponuje konkretne
usprawnienia.

refleksja, ale ma
gtéwnie charakter
opisowy.

lub brak
Swiadomosci
mozliwosci
dalszego rozwoju.

Jasnos¢é Przekaz jest Przekaz jest w miare | Przekazjest _/3
przekazui autentyczny, spojnyi | zrozumiaty, lecz niejasny, niespojny
projektu angazujacy wymaga lub trudno
emocjonalnie. dopracowania celu Zrozumiaty.
Zawiera wyrazne lub tonu
wezwanie do komunikaciji.
dziatania.
Swiadomosé Grupa wykazuje Swiadomosé etyczna | Niewielka /3
etycznai zrozumienie kwestii | jest czesciowa lub swiadomos¢ zasad
krytyczne wiarygodnosci, stosowana etycznychii
myslenie zgody oraz niesystematycznie. odpowiedzialnosci
odpowiedzialnego cyfrowe;j.
obywatelstwa
cyfrowego.
Krytycznie analizuje
wptyw tresci online.
Wptyw i proces | Grupaw sposoéb Wystepuje pewna Minimalna refleksja | _/3

Skala oceniania

taczna liczba punktow:

/15

e 13-15 pkt (Bardzo dobrze): wysoki poziom wspotpracy i kreatywnosci; jasny, etyczny przekaz oraz
pogtebiona refleksja.

e 10-12 pkt (Dobrze): solidna praca zespotowa i czytelny przekaz; widoczna refleksja i Swiadomosé
aspektéw etycznych.
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e 6-9 pkt (Czesciowe osiaggniecie celow): podstawowy przekaz i ograniczona refleksja nad procesem
pracy.

e 0-5 pkt (Wymaga wsparcia): minimalna wspotpraca lub niewystarczajaca Swiadomos¢ etyczna.

3 Pytania / wskazowki do refleksji dla uczniéw
1. W jaki sposéb tworzenie pozytywnych tresci moze zmieni¢ Twojg wtasna relacje z internetem?

2. Jakg odpowiedzialnos$¢ ponosimy za udostepnianie pozytywnych lub konstruktywnych tresci w sieci?

4Szablony oceny kolezenskiej/samooceny

Lista kontrolna samooceny

Instrukcija:

Skorzystaj z tej listy kontrolnej, aby zastanowi¢ sie nad tym, czego nauczytes(-as) sie podczas dzisiejszej
lekcji o cyfrowym storytellingu na rzecz rzecznictwa i dziatan spotecznych. Pomysl, jak dobrze
zrozumiates(-as) omawiane zagadnienia, jaki byt Twéj wktad w prace grupy oraz co chciatbys$(-abys) zgtebi¢

w przysztosci.

Zaznacz swojag odpowiedz:

Stwierdzenie Tak Czescio | Nie
wo

Whiostem(-am) pomysty i
stuchatem(-am) innych.

Pomagatem(-am) grupie
podejmowac decyzje z
szacunkiem dla innych.

Zastosowatem(-am) nasze
kryteria sukcesu do
przygotowanego przekazu.
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Korzystatem(-am) z kryteriow
sukcesu podczas tworzenia
naszej historii.

Zastanowitem(-am) sie, jak nasz
przekaz moze wptynaé na
innych.

Tworzgc tresci, uwzgledniatem(-
am) doktadnos¢ informaciji,
szacunek oraz prywatnosc¢.

Jaki byt dzi$ mdj najwazniejszy
moment uczenia sie?

Czego chciatbym(-abym)
dowiedzie¢ sie wiecejw
przysztosci?

1. Przedstaw zajecia jako kreatywna i mozliwos$¢ wyrazania
wtasnego gtosu, a nie jako wyzwanie techniczne zwigzane z
projektowaniem. Podkreslaj znaczenie jasnego przekazu, empatii
i autentycznosci bardziej niz perfekcyjnego wygladu materiatow.

Uwagi dla 2. Modeluj postawe ciekawosci. Traktuj kazdy projekt uczniowski

nauczyciela jako wartosciowy sposéb wyrazenia wtasnej perspektywy,

niezaleznie od poziomu dopracowania czy kompetenciji
jezykowych autoréw. Podkreslaj, ze dziatania rzecznicze moga
by¢ niewielkie, osobiste i jednoczes$nie pozytywnie wptywaé na
otoczenie.
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Przypominaj uczniom, ze odpowiedzialny storytelling obejmuje
poszanowanie prywatnosci, uzyskiwanie zgody oraz dbanie o
rzetelnos¢ informacji. Zachecaj ich do zastanowienia sie, czy
wykorzystane zdjecia, nazwiska lub cytaty nalezg do nich albo
zostaty uzyte za zgoda wtascicieli.

Podczas dyskusji zwracaj uwage na to, ze algorytmy i mechanizmy
zwiekszajgce zaangazowanie uzytkownikéw czesto promuja tresci
sensacyjne lub negatywne. Wykorzystaj te obserwacje, aby
wzmacniac¢ role uczniéw jako Swiadomych i etycznych
obywateli cyfrowych, ktdérzy moga konstruktywnie ksztattowaé
przestrzen internetowa.

Doceniaj wspétprace, komunikacje i elastycznos¢ w dziataniu w
takim samym stopniu jak efekt koncowy. Zadawaj pytania
wspierajgce refleksje, takie jak:

o ,W jaki sposéb wasza grupa zdecydowata, co warto

uwzgledni¢ w projekcie?”

o ,Co sprawito, ze wasz przekaz wydaje sie autentyczny?”
Rozwaz umozliwienie grupom dopracowania swoich projektéw po
otrzymaniu informacji zwrotnej. Jako dziatanie rozszerzajgce
mozna zaproponowac publikacje prac na szkolnym Padlecie,
blogu wewnetrznym lub podczas cyfrowej wystawy, zawsze z
zachowaniem zasad moderacji i uzyskaniem odpowiednich zgdd.
Po zakonczeniu lekcji zanotuj, ktore tematy lub problemy
najbardziej zainteresowaty uczniéw. Wnioski te moga pomoc w
planowaniu kolejnych zaje¢ dotyczgcych empatii, dezinformacji
lub obywatelskiego zaangazowania w srodowisku cyfrowym.

Zatacznik |

Bilet wyjscia 3-2-1

Instrukcja: Uzupetnij ponizsze punkty, aby zastanowi¢ sie nad dzisiejsza lekcja.

3rzeczy, ktérych nauczytem(-am) sie o korzystaniu z wtasnego gtosu w Internecie:

1.

2.

3.

2 przyktady dobrej wspoétpracy lub ulepszenia przekazu:

1.

2.
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1 pytanie lub refleksja, ktéore mam na temat wywierania pozytywnego wptywu w Internecie:

1.
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