Dla klas IV-VI: Lekcja 1

Asy
Internetu.

Cele ogolne

Podczas tej lekcji uczniowie i uczennice dowiedzg sie, co kryje sie pod pojeciem
dobrostanu cyfrowego i w jaki sposéb korzystanie z urzadzen elektronicznych moze
na niego wptywac — zaréwno pozytywnie, jak i negatywnie.

Cele szczegotowe

Uczniowie i uczennice zastanawiajq sie:

+ co kryje sie pod hastem ,dobrostan cyfrowy” oraz jak niektére czynnosci moga
wptywac na nasze samopoczucie pozytywnie, a inne negatywnie;

+ w jaki sposéb korzystanie z urzadzen elektronicznych moze wptywac na odczucia
fizyczne i psychiczne réznych osob.

Po zakonczeniu lekcji

Uczniowie i uczennice:

+ rozumiejg pojecie dobrostanu cyfrowego;

+ wiedzg, ze czynnosci wykonywane przed ekranem i nawyki cyfrowe wptywajg na ludzi
w rézny sposob i majg zardwno pozytywny, jak i negatywny wptyw na nasz dobrostan;

+ potrafig odnies¢ te wiedze do wtasnych sposobéw korzystania z urzadzen
elektronicznych.

Czas
Na przeprowadzenie zaje¢ wedtug tego scenariusza potrzebujesz jednej godziny

zegarowej. Podany zostat rowniez szacunkowy czas trwania poszczegodlnych
aktywnosci. Mozesz dobrac ¢wiczenia odpowiednie do potrzeb Twoich ucznidw i uczennic.

Podsumowanie

Uczniowie zastanawiajg sie, co zyskali dzieki ¢wiczeniom i jakie postepy zrobili od
wykonania ¢wiczenia wprowadzajgcego.
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Lekcja 1: Cwiczenie 1

Co to jest dobrostan cyfrowy? (20 min)

Cwiczenie
wprowadzajgce
(10 min)

Zapisz na tablicy nastepujgce pytanie:
+ Czym jest dla ciebie dobrostan cyfrowy?

[Notatki dla nauczyciela. Informacje dotyczace definicji dobrostanu cyfrowego
znajdziesz we wprowadzeniu do przewodnika. Mozesz rdwniez skorzystac
z dodatkowych materiatow programu Asy Internetu, np. obejrze¢ webinar
o dobrostanie cyfrowym: https://youtu.be/c3slp_ToHSk ]

Podziel uczniéw na grupy. Popro$ uczniow i uczennice, aby na duzej kartce narysowali
tabele z trzema kolumnami. Pierwszg kolumne zatytutujcie ,wiem”, druga — ,chce sie
dowiedzie¢,, a trzecig — ,dowiedziatem sie”. Nastepnie popros, aby uczniowie uzupethnili
pierwsze dwie kolumny i zanotowali w nich wszystko, co wiedzg na temat dobrostanu
cyfrowego, oraz to, czego chcieliby sie o nim dowiedzie¢ (pytania zwigzane z tematem).

Pod koniec lekcji wrodécie do ¢wiczenia wprowadzajgcego, aby uczniowie mogli zobaczyé
swoje postepy. W ¢wiczeniu podsumowujgcym uczniowie i uczennice uzupetnig ostatnig
kolumne tabeli.

Cwiczenie
(10 min)

/

Asy
Internetu.

Na podstawie odpowiedzi z ¢wiczenia wprowadzajgcego omow znaczenie stow ,cyfrowy”
i ,dobrostan” oraz wyjasnij watpliwosci w ich rozumieniu. Podkresl, ze dbanie o swoj
dobrostan oznacza wykonywanie czynnosci, ktére sprawiaja, ze czujemy sie komfortowo,
jestesmy szczesliwi, zadowoleni, zrelaksowani. Okreslenia te mogg odnosi¢ sie zaréwno
do ciata (dobre samopoczucie fizyczne), jak i umystu (dobre samopoczucie psychiczne).

Zapytaj uczniow i uczennice, kto lub co moze mie¢ wptyw na samopoczucie danej
osoby (np. rodzina, przyjaciele, media, szkota i indywidualne wybory).

Przedyskutujcie: czy mozna by¢ szczesliwym i czuc¢ sie komfortowo caty czas?
Wystuchaj odpowiedzi i wyjasnij, ze emocje kazdego z nas ulegajg zmianie — czasem
czujemy sie szczesliwi, a czasem nie. Dobrostan dotyczy emociji, ktore pojawiajg sie, kiedy
czujemy sie dobrze.

Popros uczniéw i uczennice, aby napisali swoje wtasne definicje dobrostanu, do ktérych
bedg odwotywac sie przez catg lekcje. Nastepnie uwzglednijcie w definicji dobrostan
cyfrowy. Wyjasnij i zapisz: ,Dobrostan cyfrowy oznacza poczucie komfortu i zadowolenia
z tego, jaka role odgrywa technologia w naszym zyciu”. Mozesz zapisa¢ definicje
stowami uczniéw albo dodac¢ proponowane przez nich elementy.
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Lekcja 1: Cwiczenie 2

Porozmawiajmy o technologii (15 min)

Cwiczenie
(15 min)

/

Asy
Internetu.

Zastanow sie, przedyskutuj w parze, podziel sie swoja opinig

Popros ucznidw i uczennice, aby w ciggu kilku minut wypisali jak najwiecej codziennych
czynnosci, ktore wykonujg osoby w ich wieku. Moga to by¢ czynnosci zwigzane z relacjami
towarzyskimi, nauka, odpoczynkiem czy obowigzkami domowymi. Nastepnie uczniowie
zakreslajg te czynnosci, ktére osoby w ich wieku moga lubi¢. W kolejnym kroku popros, by
uczniowie podkreslili te zajecia, ktdre wigzg sie z uzyciem urzadzen elektronicznych lub
aktywnoscig online. Popros, aby w parach przedyskutowali swoje pomysty, a nastepnie
podzielili sie nimi z resztg grupy.

Zapytay:

* Czy znalezli wiele czynnosci, ktére jednoczesnie sprawiajg przyjemnosé i dzieja
sie online?
+ Aile takich, ktore sa przyjemne i dzieja sie offline?

Podkresl, ze wszyscy uzywamy technologii i urzadzen elektronicznych do réznych celdw.

Dyskusja w grupie

Przeczytaj na gtos ponizsze przyktady sytuacji. Przedyskutujcie, jak przedstawione osoby
czuty sie w kazdej z nich. Popros uczniow i uczennice, aby podzielili sie swoimi opiniami.
Zache¢ do prezentowania alternatywnych pomystéw, dajgc do zrozumienia, ze nie ma
jednej poprawnej odpowiedzi.

Zapytay:

« Czy podane sytuacje wptywaja pozytywnie na dobrostan cyfrowy? Jesli tak,
w jaki sposob?

Jesli chcesz utatwi¢ uczniom zadanie, mozesz napisac¢ na tablicy liste roznych emocii
i stanow.

Sytuacja 1:
Julka prowadzi rozmowe wideo z przyjaciotka, ktora wyprowadzita sie do innego miasta.
Zartujg i duzo sie $mieja.

Sytuacja 2:
Asia uwielbia zdobywac¢ nowe umiejetnosci. Oglada filmiki instruktazowe online, zeby
nauczyc¢ sie programowania.

Sytuacja 3:
t ukasz osigga swoj najlepszy wynik w ulubionej grze komputerowe;j.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: dumna lub dumny, szczesliwy lub
szczesliwa, blisko ze swojg przyjaciotka; w kontakcie; pod wrazeniem; poczucie spetnienia;
ulga]

Dodatkowe éwiczenie
Popros uczniow, aby wymyslili jeszcze jedng sytuacje, ktéra mogtaby miec pozytyvvny
wptyw na dobrostan cyfrowy danej osoby, oraz wyjasnili swéj wybor.



Lekcja 1: Cwiczenie 3

Jak sie z tym czuje? (25 min)

Cwiczenie
(15 min)

/

Asy
Internetu.

Przedstaw uczniom i uczennicom ponizsze sytuacje. Popros, aby zapisali, jak ich zdaniem
Czujg sie przedstawione osoby i jak wptywa to na ich dobrostan. Wyjasnij, ze nie ma jednej
poprawnej odpowiedzi. Podkresl, Zze niektore sytuacje moga wywotywac rownoczesnie
przyjemne i trudne emocje (mozecie wspdlnie stworzyc liste przyjemnych i trudnych
emocji, aby pokazac¢ uczniom, ze sprzeczne uczucia — takie jak rados¢ i smutek
jednoczesnie — sg czyms naturalnym).

a)

d)

Maria wtgcza telefon i widzi powiadomienie o 400 nieprzeczytanych
wiadomosciach na czacie grupowym.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi przyttoczona; FOMO (strach
przed czyms, co nas omija); rozproszona; zestresowana; podekscytowana. Dopytuj
uczniéw o uzasadnienia odpowiedzi]

Sebastian grat na komputerze do pozna w nocy, a nastepnego dnia musiat iS¢ do
szkoty.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: zmeczony, rozproszony;
zestresowany; spigcy; poirytowany; szczesliwy z osiggniecia wysokiego wyniku;
dumny]

Tosia przeglagda zdjecia znajomych z imprezy, na ktérg nie mogta pojsc.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: smutna, wykluczona;
samotna; zestresowana; zdenerwowana; zta; sfrustrowana.]

Kasia jest z przyjaciotmi w lodziarni i wszyscy przegladajg swoje telefony.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: zdenerwowana; zta;
sfrustrowana; poirytowana, osamotniona.]

Przyjaciel Tomka w $srodku nocy wysyta do niego wiadomos¢ z najnowszg plotka.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: podekscytowany; rozpro-
szony; zdenerwowany; zmeczony.]

Antek trafia na $wietny teledysk zespotu, ktorego piosenek nigdy wczesniej nie styszat.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi- zainspirowany; podekscy-
towany; zmotywowany.]

Monika probuje szukac¢ informacji online do szkolnego projektu, ale caty czas
oglada filmy o kotach.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: ma poczucie winy; rozpro-
szona; stracita poczucie czasu; zdenerwowana; sfrustrowana; znudzona.]

Basia przechodzi przez ulice, zeby ztapa¢ szkolny autobus, i jednoczesnie czyta
w telefonie zabawne wiadomosci od swojej przyjaciotki.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: rozproszona; przestraszona;
stracita orientacje, gdzie sie znajduje; szczesliwa; rozbawiona. ]
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Cwiczenie ) Karol czyta bardzo przygnebiajgcy artykut o globalnym ociepleniu.
(cigg dalszy) [Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: w ztym humorze; zmar-
twiony, zestresowany; zdenerwowany; sfrustrowany; smutny.]

j) lza uczy sie, jak zrobi¢ cos fajnego do projektu naukowego na podstawie filméw
w internecie.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: dumna z siebie; zainspiro-
wana, zmotywowana; podekscytowana; zadowolona ]

k) Bliski przyjaciel Franka przeprowadza sie do innego miasta. Muszg rozmawiac
ze sobg na wideo czacie, zeby nie straci¢ kontaktu.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: podekscytowany, szcze-
Sliwy; nieskrepowany; odczuwa ulge; smutny; poruszony; steskniony.]

Zapytaj, dlaczego uczniowie wybierali rézne emocje dla tych samych sytuacji — czasem
rownoczesnie przyjemne i trudne. Podkres|, ze kazdy jest wyjatkowy i reaguje inaczej —
rozne rzeczy wptywajg na nas w rézny sposob, a odczuwanie sprzecznych emaociji jest
naturalne.

Podziel klase na dwie grupy. Jednej z nich przydziel sytuacje Moniki (g), a drugiej sytuacje
Karola (i). Popros, aby uczniowie zapisali rady, jakie daliby Monice i Karolowi, by pomaéc im
zadbac o dobrostan cyfrowy. Przedyskutujcie pomysty na forum i zastandwicie sie, ktére
z nich najtatwiej, a ktore najtrudniej wprowadzic¢ w zycie.

Czesc Popro$ ucznidw i uczennice, aby przypomnieli sobie jakas czynno$¢ wykonang za
podsumowujgca pomoca urzadzenia elektronicznego, ktéra sprawita, ze:
(10 min)

poczuli sie dumni z tego, ze cos osiggneli lub nauczyli sie czegos$ nowego;
dobrze sie bawili i mito spedzili czas;
poczuli sie bardziej zrelaksowani i szczesliwi.

Podkresl, ze moga wykorzysta¢ w tym c¢wiczeniu wiedze na temat dobrostanu
cyfrowego oraz odnosic¢ sie do sytuacji omowionych wczesniej na lekgji.

Nastepnie popros, aby pomysleli o dwoch rzeczach, ktére moga zrobi¢, aby zadbac
0 swoj dobrostan cyfrowy.

Asy
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Czesc
podsumowujgca
(cigg dalszy)

Wro¢ do éwiczenia wprowadzajgcego i zapytaj uczniow:

+ Czego dowiedzieli sie na temat dobrostanu cyfrowego?
+ Czy udato im sie znalez¢ odpowiedzi na wszystkie pytania, ktore mieli
na poczatku? Jesli nie, jak moga je uzyskaé?

Popros ucznidw, aby na plakacie z ¢wiczenia wprowadzajacego uzupetnili ostatnig
kolumne i dodali wszystkie nowe informacje z lekgji.

Rozwiniecie

Popros uczniow i uczennice, aby w matych grupach na arkuszach papieru stworzyli
mape mysli lub plakat zawierajgcy informacje, ktére zdobyli podczas lekeji, oraz wtasne
komentarze lub opinie.

Wariant ¢wiczenia: kazda osoba odrysowuje swojg dton na kartce papieru i zapisuje
w srodku jedng rzecz, ktéra pomoze jej lepiej zadbac¢ o swoj dobrostan. Kartki mozesz
pozZniej zawiesic na tablicy lub scianie w klasie.

Potrzebne
materiaty

Asy
Internetu.

tablica, kartki papiery, lista przyktadowych sytuacii
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Dla klas IV-VI: Lekcja 2

Asy
Internetu.

Cele ogolne

Podczas tej lekcji uczniowie i uczennice poznajg narzedzia, ktére pomoga im zadbac
o dobrostan cyfrowy i ksztattowac korzystne nawyki cyfrowe.

Cele szczegotowe

Uczniowie i uczennice dowiaduja sie:

+ jak niektdre czynnosci mogg wptyngé na nasz dobrostan cyfrowy;

+ w jaki sposob mozemy podejmowac decyzje sprzyjajace naszemu dobrostanowi oraz
ksztattowac pozytywne nawyki cyfrowe.

Po zakonczeniu lekcji

Uczniowie i uczennice potrafia:

+ okresli¢, ktére nawyki cyfrowe wptywajg korzystnie na ich samopoczucie;

+ rozpoznac strategie zarzgdzania swoim dobrostanem cyfrowym;

+ wskazac zrodta, ktore pomagajg zarzadzac swoim dobrostanem cyfrowym.

Czas
Na przeprowadzenie zaje¢ wedtug tego scenariusza potrzebujesz jednej godziny

zegarowej. Podany zostat réwniez szacunkowy czas trwania poszczegdlnych
aktywnosci. Mozesz dobra¢ ¢wiczenia odpowiednie do potrzeb Twoich uczniéw i uczennic.

Podsumowanie

Uczniowie zastanawiajg sie, co zyskali dzieki ¢wiczeniom i jakie postepy zrobili od
wykonania ¢wiczenia wprowadzajgcego.
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Lekcja 2: Cwiczenie 1

Przed ekranem i poza ekranem (20 min)

Cwiczenie Zapisz na tablicy zdanie:
wprowadzajgce
(10 min) « Mam poczucie, ze dbam o swoéj dobrostan podczas korzystania

z urzadzen elektronicznych.

Popros uczniéw i uczennice, aby stworzyli skale od 0 do 10, w ktérej 0 oznacza brak
pewnosci, a 10 — catkowitg pewnos¢. Kazda osoba zaznacza na swojej skali, jak pewnie
czuje sie w kwestii umiejetnosci dbania o swoj dobrostan cyfrowy.

Popros uczniow, aby zamkneli oczy i podniesli rece, kiedy ustysza przedziat odpowiadajgcy
ich ocenie: 0-3, 4-7, 8-10.

Mozesz rowniez naklei¢ na podtodze pas tasmy papierowej i umiesci¢ na jednym koncu 0,
a na drugim — 10. Popros uczniéw, by ustawili sie w odpowiednim miejscu na skali.

Nastepnie popros, by uczniowie w mniejszych grupach przedyskutowali, co oznacza
dobrostan cyfrowy, i zapisali kilka definicji na karteczkach samoprzylepnych. Jesli
uczestniczyli w poprzedniej lekcji, mozesz poprosi¢ ich o przypomnienie sobie tego
tematu i zaprezentowanie kluczowych informacji na forum.

W czesci podsumowujacej na korcu zaje¢ nalezy wréci¢ do ¢wiczenia wprowadzajgcego,
aby uczniowie mogli zobaczy¢ swoje postepy.

Cwiczenie Popros uczniow i uczennice, aby narysowali dwie chmury na duzych kartkach papieru.
(10 min) Jedna z nich ma by¢ zatytutowana ,aktywnosci przed ekranem” (np. granie w gry
komputerowe, ogladanie filmikéw instruktazowych), a druga — ,aktywnosci poza
ekranem” (np. trening pitki noznej, czytanie ksigzek). Zadaniem uczniow jest wypisac
, w kazdej chmurze jak najwieksza liczbe aktywnosci.

Nastepnie popros, aby kazda osoba wybrata z chmur po trzy czynnosci i okreslita, w jaki
sposob moga one poprawic lub pogorszy¢ samopoczucie wykonujgcych je osob.

Zache¢ ucznidéw do podzielenia sie swoimi odpowiedziami.

Asy
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Lekcja 2: Cwiczenie 2

Analizujemy dzienniki korzystania z urzadzen
elektronicznych (20 min)

Cwiczenie Popros uczniow i uczennice, aby przyjrzeli sie dwom dziennikom, ktore przedstawiaja,

(20 min) jak dziesiecioletni Franek i jego rowiesniczka Zosia korzystali z urzadzen elektronicznych
przez caty tydzien.

, Zadaj nastepujace pytania (w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci grupy wybierz kilka
pytan z podanych propozycji; pamietaj jednak, aby dyskusja dotyczyta aktywnosci

zaréwno pomocnych, jak i przeszkadzajgcych w osiggnieciu dobrostanu):

1. Ktore aktywnosci z catego tygodnia wzbudzily u Franka pozytywne emocje
i sprawity, ze czut sie szczesliwy? A jak wygladata sytuacja w przypadku Zosi?

2. W zwiazku z ktéra aktywnos$cia Zosia moze mieé¢ wyrzuty sumienia (np.
poswiecita na nig zbyt duzo czasu)? Czy Twoim zdaniem jest jakas aktywnos¢,
na ktora Franek chciatby poswieci¢ wiecej czasu?

3. Czy ktorakolwiek z tych aktywnosci sprawita, ze Franek i Zosia poczuli blizsza
wiez z innymi osobami (przyjaciétmi i rodzing)?

4. Czy ktorakolwiek z tych aktywnosci przeszkadza im w nawiagzaniu wiezi
z innymi lub spedzaniu z nimi czasu?

5. Czy ktorakolwiek z tych aktywnosci wptywa pozytywnie lub negatywnie na ich
obowiazki szkolne (np. czy cos rozprasza ich uwage?)

6. Czy ktorakolwiek z tych aktywnosci dodaje im energii lub sprawia, ze czuja sie
zmeczeni?

Asy
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Wzor dziennika 1

Dziennik Franka

PONIEDZIALEK 22.00-23.00 szukanie informacji do pracy domowej

WTOREK 18.00-19.30 rozmowa wideo z kuzynem z Irlandii @)
SRODA 18.00-19.00 ogladanie filméw online na temat wyscigdw samochodowych ds s L_é
CZWARTEK 17.00-18.00 szukanie informacji do pracy domowej L_é
PIATEK 18.00-20.00 rozmowa wideo z kuzynem z Irlandii @ @)
SOBOTA 15.00-16.00 ogladanie filmdw online na temat wyscigéw samochodowych @
NIEDZIELA 10.00-12.00 gry online z przyjaciétmi @)
20.00-21.00 szukanie informacji do pracy domowej @
Asy
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Wzor dziennika 2

Dziennik Zosi
PONIEDZIALEK 8.30-9.00 pisanie wiadomosci z przyjaciétmi [
WTOREK 18.00-22.00 granie na komputerze
SRODA 22.00-24.00 ogladanie zabawnych filmow w internecie
CZWARTEK 17.00-20.00 ogladanie wideoklipéw w internecie @)
P|ATEK 20.00-21.00 rozmowa wideo z przyjaciotka, ktdra wyprowadzita sie za granice @ @ @
SOBOTA 10.00-11.30 granie na komputerze @ @
NIEDZIELA 7.00-9.00 pisanie wiadomosci z przyjacidétmi na czacie grupowym @
Asy

Internetu.
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Lekcja 2: Cwiczenie 3

Ksztattuje pozytywne nawyki cyfrowe (20 min)

Cwiczenie
wprowadzajgce
(10 min)

Asy
Internetu.

Odwotaj sie do definicji dobrostanu i dobrostanu cyfrowego z lekcji pierwszej.
Zapytaj, czy uczniowie i uczennice pamietajg trzy kluczowe stowa (szczesliwy,
zrelaksowany i komfortowo).

Wyjasnij, ze to zadanie dotyczy ksztattowania nawykéw pozytywnie wptywajgcych na
nasz dobrostan cyfrowy.

[Notatki dla nauczyciela. Okreslenie ,tworzenie pozytywnych nawykéw cyfrowych”
rozumiemy w sposdb nieoceniajacy. Odnosi sie ono do tego, jak uczniowie i uczennice
moga sprawic, aby korzystanie z technologii byto Swiadome i skupione na celu.]

Wrdccie do dziennikéw Franka i Zosi. Zadaniem ucznidw jest przygotowac ,cyfrowe
badanie kontrolne”, czyli liste pytan, ktora pomoze Frankowi i Zosi sprawdzi¢ swoj
dobrostan cyfrowy.

Przyktadowe cyfrowe badanie kontrolne

« Czy to sprawia, ze czuje sie dobrze? Jesli nie, to jakie emocje we mnie
wywotuje?

+ Czy czuje sie, jakbym tracit lub tracita czas?

+ Czy to przynosi mi jakas korzysé?

* Czy czuje sie zmeczony lub zmeczona, znudzony lub znudzona?

+ Czy to ma negatywny wplyw na moj nastr6j? Czy sprawia, ze czuje sie
zazdrosny lub zazdrosna? Smutny lub smuta? Zty lub zta? Przerazony lub
przerazona?

+ Czy ucze sie czegos nowego?

« Czy nawiazuje wiez z przyjacielem, przyjaciotka lub cztonkami rodziny?

+ Czy jestem kreatywny lub kreatywna?

+ Czy pomagam innym?

« Czy to przeszkadza mi w wykonaniu czego$ waznego (np. zrobieniu pracy
domowej, spotkaniach bezposrednich)?

[Notatki dla nauczyciela. Pytania i ich liczbe dostosuj do potrzeb i mozliwosci grupy.]
W podsumowaniu zapytaj:

+ Co mozemy zrobié, kiedy czujemy sie zaniepokojeni tym, w jaki sposéb
korzystanie z urzadzen cyfrowych wptywa na nasze samopoczucie?

Mozesz wypisac kilka przyktadow tego, co uczniowie i uczennice moga zrobié. Popros
ich, aby uszeregowali je wedtug stopnia uzytecznosci. Upewnij sie, ze wsrod odpowiedzi
pojawito sie ,szukanie pomocy”.

Zapytaj:

* Kto lub co moze nam pomaéc?
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Cwiczenie
wprowadzajgce
(cigg dalszy)

Podaj przyktady, np. rozmowa z bliskg osobg, poproszenie przyjaciela o pomoc,
zgtoszenie sie do nauczyciela lub osoby dorostej w szkole. Poinformuj ich réowniez
o mozliwosci szukania pomocy w internecie oraz o telefonach zaufania — informacje
o0 nich znajdziesz we wprowadzeniu do tego przewodnika.

[Notatki dla nauczyciela. Uczniowie i uczennice powinni zrozumiec, jak wazna jest
rozmowa z drugg osobg w sytuacji, kiedy cos negatywnie wptywa na ich samopoczucie.
Dobrze jest przedstawi¢ niektore narzedzia i sposoby, ktdre pomagaja ograniczy¢ liczbe
czynnikow rozpraszajacych uwage lub ilos¢ czasu spedzanego online (np. wytgczanie
powiadomien). Podkresl, ze uczniowie moga zwrdci¢ sie do Ciebie lub innej zaufanej
osoby dorostej, jesli cokolwiek ich niepokoi]

Cwiczenie
(5 min)

/

Zapytaj:

« Jak mozemy upewnic sig, ze to co robimy przed ekranem pozytywnie wptywa
na nasze samopoczucie?

Mozesz zadac¢ pytanie na forum lub poprosi¢ ucznidw i uczennice o rozmowy
w mniejszych grupach.

[Notatki dla nauczyciela: Pomdz uczniom i uczennicom zrozumieé, jak czujg sie
podczas wykonywania okreslonych czynnosci, np. rozmowa internetowa z mieszkajacym
daleko przyjacielem lub krewnym moze sprawic, Zze poczujg sie naprawde szczesliwi,
nieskrepowani i zadowoleni. Spedzanie kilku godzin na przegladaniu zdje¢ na portalach
spofecznosciowych moze natomiast sprawic, ze poczujg sie winni, znudzeni, Zli,
a nawet zazdrosni o Zycie innych 0séb.]

« Co zrobi¢, kiedy aktywnos$é innych oséb przed ekranem (np. granie,
czatowanie w trakcie rozmowy na zywo) oraz ich sposoby korzystania
z urzadzen elektronicznych wptywaja na nasze samopoczucie?

Przedyskutujcie dziatania, ktére mozna podja¢, np. opuszczenie grupy, usuwanie
komentarzy, brak odpowiedzi, rozmowa z kims bliskim.

Czesc
podsumowujgca
(5 min)

Asy
Internetu.

Moja rada dla siebie samego

Popros ucznidw i uczennice, aby zastanowili sie, czego nauczyli sie podczas lekcji.
Kazda osoba zapisuje na kartce trzy rady, ktore zapamieta i wykorzysta, by zadbac
0 swoj dobrostan.

Wré¢ do ¢wiczenia wprowadzajgcego (skali, na ktorej na poczatku lekeji uczniowie

zaznaczali swojg dbato$¢ o dobrostan cyfrowy). Jak teraz oceniliby swoje
umiejetnosci?
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Rozwinigcie

Mozesz poprosi¢ uczniéw i uczennice, aby przygotowali plakat z najlepszymi
wskazoéwkami dotyczgcymi ksztattowania pozytywnych nawykéw cyfrowych.
Jesli macie wiecej czasu, uczniowie moga tez przygotowac krotkie scenki z dobrymi
praktykami, zrobi¢ miniprogram telewizyjny pt. ,Porady ekspertki” czy nagra¢ krotkg
audycje radiowa.

Potrzebne
materiaty

Asy
Internetu.

duze arkusze papieru, kserokopie dziennika
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