Rozumiem siebie w sieci

3. Jak nie przesta¢ lubic siebie, sledzac profile innych?

KOMENTARZ DLA OSOBY PROWADZACEJ )

Rozwdj technologii i medidw cyfrowych utatwit ludziom dzielenie sie z innymi informacjami
na swoj temat. Coraz wigcej osob prowadzi profile w mediach spotecznosciowych, w ktorych
zamieszcza relacje dotyczace swojego zycia prywatnego, szkolnego, zawodowego, zaintere-
sowan czy pasji. Dzieki takim platformom jak Facebook, Instagram, TikTok czy Snapchat moze-
my sledzic¢ zardwno zycie naszych znajomych, jak i stawnych osob, idolek, influencerow.

Obserwujac takie profile, mozemy czerpac z nich motywacje i inspiracje do wtasnych dzia-
tan, poznawac najnowsze trendy, ciekawe miejsca, uczyc sie, zdobywac nowe umiejetnosci lub
po prostu dobrze sie bawi¢. Mozliwy jest tez inny scenariusz. Gdy czytamy posty osob, ktore
w naszym odczuciu sg od nas bardziej atrakcyjne lub wiodg ciekawsze, lepsze zycie, nasza
samoocena moze malec. Zdarza sie, ze w wyniku porownywania sie z innymi czujemy sie nie-
wystarczajgco atrakcyjni, utalentowani, dobrzy.

Nalezy pamietac, ze porownywanie sie to naturalny mechanizm, cze- \
sto automatyczny. Zgodnie z teorig poréwnan spotecznych wysunietg
przez amerykanskiego psychologa Leona Festingera ludzie majg wro-
dzong tendencje do definiowania siebie na podstawie porownywania sie
do innych'. Moze to nas inspirowac do zmian, motywowac do doskonale-
nia sie i rozwoju. Jednakze nie powinnysmy budowac¢ w oparciu o to na-
szej samooceny. Przeciez zawsze znajdzie sie ktos od nas ,gorszy” lub
Jepszy”?. W tym drugim przypadku porownywanie sie moze prowadzi¢
do niezadowolenia z siebie, frustracji. Dlatego wazne jest zachowanie

k zdrowego balansu pomiedzy poréwnaniami a akceptacjy siebie. /

Na to, co czujemy i myslimy o sobie w procesie porownywania sie, ma wptyw wiele czynnikow.
Przede wszystkim decydujg o tym nasza znajomos¢ siebie, przekonania i wartosci, ogolna sy-
tuacja zyciowa i doswiadczenia, a takze informacje od osob, ktore nas znajg. Ogromny wptyw
na nasze wyobrazenie o atrakcyjnosci, sukcesie i szczesciu majg tez kultura i spoteczenstwo,
w ktorym zyjemy. Promujg one konkretne wzorce i ideaty, ktore stajg sie punktem odniesienia
dla samooceny.

Bazujgc na przyktadzie sieci: jesli szczegodlnie wazny jest dla nas wyglad, a nie jestesmy z nie-
go do konca zadowoleni, posty o idealnym ciele pisane przez modelke, z ktorg sie porownu-
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jemy, moga rodzi¢ w nas kompleksy i wywotywac zazdrosc. Jesli jednak nie przywigzujemy
zbytniej wagi do wygladu, a uwielbiamy podréze, by¢ moze naszg uwage przykuje ciekawe
miejsce, w ktorym zostaty zrobione zdjecia. Mozemy sobie wtedy pomyslec, ze tez chcemy
je kiedys odwiedzic.

Z opisanego przyktadu mozna wyprowadzic jeszcze jeden wniosek. Kazde z nas inaczej po-
strzega informacje o innych, ktére do nas trafiajg, i reaguje na nie. Te same tresci u jednych
moga wzbudzi¢ przyjemne, a u innych trudne emocje.

W przypadku trudnych uczuc¢ warto jest zadac sobie pytanie, dlaczego reagujemy na konkret-
ng informacje w dany sposob. Jaka potrzeba lub wartosc stoi za naszymi emocjami i reakcjami?
Dla przyktadu, za takimi uczuciami jak zal czy frustracja moze kryc sie niezaspokojona potrzeba
akceptacji. Zazdros¢ moze by¢ spowodowana niskim poczuciem wtasnej wartosci, a gniew
i ztos¢ moga sie pojawic np. wtedy, gdy czujemy sie pozbawione kontroli. Zrozumienie wta-
snych potrzeb moze nam pomaoc w regulowaniu emociji.

Istotne jest tez, zeby praktykowac poréwnywanie sie z samymi sobg — uczy¢ sie doce-
niac siebie, dostrzegac¢ wtasne sukcesy i postepy. Poczucie wtasnej wartosci jest nam nie-
zbedne, by mdéc zachowac emocjonalng harmonieg i zdrowe relacje z innymi. Jak pisze dunski
pedagog i terapeuta Jesper Juul: ,Osoba o dobrze rozwinietym poczuciu wtasnej wartosci
czuje sie dobrze sama ze soba, jest niezalezna. Wewnetrzny gtos poczucia wtasnej wartosci
mowi: Jestem w porzadku, mam swojg wartosc po prostu dlatego, ze istnieje”. Warto dazyc¢
do osiggniecia takiego stanu.

SLtOWNICZEK

influencer 0soba, ktdra zdobyta popularnosc w internecie i korzysta ze swojej stawy,
wptywajgc na swoich widzow/czytelnikow, ich Swiatopoglad, gust, etc.

samoocena to postawa wobec samego siebie, zwtaszcza wobec wtasnych mozli-
wosci oraz innych cech wartosciowych spotecznie.

teoria porownan koncepcja psychologiczna, ktora opisuje proces, podczas ktorego lu-
spotecznych dzie wyciggajg wnioski na temat samego siebie poprzez porownywa-

nie sie z innymi.
SCENARIUSZ LEKCJI
Cele zaje¢
Uczennice i uczniowie:

«  sgswiadomi wtasnych emociji i odczug, ktdre pojawiajg sie, gdy mtodzi ludzie
obserwuijg profile internetowe innych;
rozumieja, ze tresci publikowane w mediach spotecznosciowych moga byc
odbierane przez rézne osoby w rozny sposob;

+  wiedzg, ze porownywanie sie z innymi jest naturalnym mechanizmem;
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rozumiejg potrzebe budowania poczucia wtasnej wartosci;
« dostrzegaja, kiedy pojawia sie presja porownywania sie z innymi, i nie ulegaja jej.

Materiaty

«  wydrukowany post (zatacznik 1) — po jednym dla kazdej z czteroosobowych grup
(mozna go réwniez wyswietli¢ na ekranie)
pociete karteczki z rolami (zatgcznik 2)

«  kartki - po jednej dla kazdej grupy

DOSWIADCZENIE (15 minut))

Zapytaj osoby w klasie, jakiego rodzaju profile obserwujg w mediach spotecznoscio-
wych (w odpowiedziach moga pojawi¢ sie np.: profile kolegdw i kolezanek, idoli, influ-
encerow, podrézniczek, modelek, muzykdw, aktorek). Nastepnie popros, by uczen-
nice i uczniowie wymienili rozne emocje, ktore odczuwali, gdy ostatnio przegladali
posty obserwowanych oséb (np. rozbawienie, zazdros¢, podziw, wstyd, obojetnose,
inspiracje). Zapisz odpowiedzi na tablicy. Zadbaj, by ¢wiczenie nie trwato dtuzej
niz 5 minut.

Podziel uczennice i ucznidow na czteroosobowe zespoty. Powiedz, ze za chwile zo-
bacza post, ktory pewna osoba zamiescita na swoim profilu. Wyjasnij, ze ich zadaniem
bedzie wcielenie sie w role wylosowanej postaci, a nastepnie zastanowienie sie,
co mogtaby ona poczu¢ i pomysleé (réwniez o sobie) po zobaczeniu posta. Podpo-
wiedz, ze uczniowie moga zapisac kilka roznych propozyciji.

Wskazowka
Sposrod zaproponowanych wybierz taki post, ktory twoim zdaniem najlepiej prze-
mowi do klasy.

REFLEKSJA (15 minut) >

Gdy grupy zakoncza prace, popros, by przedstawicielki zespotow odczytaty mozliwe, ich zda-
niem, emocje i mysli wylosowanych osob.

Podsumuj to ¢wiczenie. Pomoga ci w tym nastepujgce pytania:

Jak sadzicie, dlaczego kazda z wylosowanych przez was osob moze odebrac
ten sam post inaczej? Od czego to zalezy?
Wymieniliscie wiele réznych uczuc i emocji. Jakie przewazaty? Czy wiecej byto
przyjemnych, czy trudnych? Z czego to moze waszym zdaniem wynikac?

« W jaki sposob porownywanie sie moze wptynac na poczucie wtasnej wartosci?
Czy moze przynosi¢ nam korzysci? Jesli tak, jakie?



TEORIA (5 minut) )

Podkresl, ze poréwnywanie sie do innych to naturalny mechanizm, w ktorym nie ma nic ztego.
Przywotaj teorie porownan spotecznych wspomniang w komentarzu dla osoby prowadzace;.
Wyijasnij, ze porownywanie sie z innymi umozliwia nam samopoznanie. Przypomnij, ze na to,
co czujemy i myslimy o sobie samych w procesie porownywania sie, ma wptyw wiele czyn-
nikdw: nasza znajomosc siebie, przekonania, wartosci (czyli to, co ma dla nas najwieksze
znaczenie), a takze to, co mdwig o nas inni oraz nasza ogodlna sytuacja zyciowa. Zaakcentu;,
ze kazde z nas inaczej postrzega informacje o innych, ktére do nas trafiaja, i reaguje na nie.
Podpowiedz uczennicom i uczniom, ze gdy czujg trudne emocje, warto sie na chwile
zatrzymac i zadac sobie pytanie, dlaczego reagujg na konkretng tres¢ w dany sposob.
Jaka potrzeba lub wartos¢ stoi za tymi emocjami i reakcjami? Podaj mtodziezy kilka przy-
ktadow: jesli czujemy sie niewystarczajgco atrakcyjni, gdy widzimy zdjecie pieknej, modnie
ubranej osoby, prawdopodobnie wazng wartoscig jest dla nas wyglad. Jesli czytajac wpis
o czyichs osiggnieciach w sporcie, dochodzimy do wniosku, ze same za mato osiggnetysmy,
by¢ moze kryje sie za tym potrzeba rywalizacji lub bycia najlepszymi. A moze jakas inna?

Na koniec zaakcentuj, ze nie powinniSmy budowa¢ swojej samooceny na poréwnaniach.
Powiedz uczennicom, czym jest poczucie wtasnej wartosci w rozumieniu Jespera Juula.
Zachec¢ osoby w klasie, by praktykowaty porownywanie sie z samymi sobg — staraty sie
jak najczesciej doceniac wtasne postepy i sukcesy.

PRAKTYKA (10 minut) >

Zachec¢ uczennice i uczniéw do wykonania nastepujgcego zadania:

1. Zastandwcie sie, w jakich obszarach najtatwiej przychodzi wam poréwnywanie sie
z innymi (np. wyglad, nauka, umiejetnosci, pienigdze, podroze itp.).

2. Przywotajcie w pamieci konkretng sytuacje, w ktorej sie do kogos$ porownywaliscie.
Przypomnijcie sobie, co wtedy czuliscie i co mysleliscie o sobie.

3. Zapiszcie na karteczce inng mysl, ktora rowniez mogtaby sie pojawi¢ w tej sytuacii,
ale bytaby duzo przyjemniejsza niz pierwotna. Karteczka jest tylko dla was, nie musicie
jej nikomu pokazywac.

Gdy uczennice i uczniowie skoncza zadanie, zapytaj, czy tatwo byto im sformutowac pozy-
tywne komunikaty. Dlaczego?

. Wskazéwka

@ Jesli uczniowie powiedzg, ze mieli trudnosc¢ ze sformutowaniem pozytywnych my-
sli/komunikatow, wyjasnij im, ze to naturalne. Zacytuj zdanie neuropsychologa
dr Ricka Hansona: ,Ludzki umyst reaguje jak rzep na doswiadczenia negatywne
i jak teflon na pozytywne™. Zache¢ mtodziez, zeby ¢wiczyta sie w pozytywnym my-

Sleniu o sobie i docenianiu siebie.

'/
~A

\

4. Rick Hanson, Szczesliwy mozg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmieni¢ swoje zZycie, ttum. A. Sawicka-Chrapkowicz, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2023.



Zatacznik 1.

Karo_16_ kacper.krol
Karo_16_ Guess what?! kacper.krol #Kreta #holiday
Od pazdziernika zaczynam studia #friendship #freedom
w Cambridge!
Mati Gabi_in_vogue
Mati Ktos chetny na roadtrip? Gabi_in_vogue W koncu nadszedt czas
#newcar #mycar #whatabeauty na wakacyjne ouftfity

#sukienkanalato #stylizacjanalato #OOTD



Zatacznik 2.

Przyjaciotka, ktora rowniez dostata sie Kolezanka, ktora interesuje sie
na studia w Cambridge stylizacja fryzur
Przyjaciotka, ktora dostata sie Rok mtodsza kolezanka, ktéra nie myslata
na wymarzone studia w Polsce jeszcze o wyborze studiow
Kolega z klasy, ktory nie dostat sie Kuzynka, ktorej nie sta¢, zeby studiowac
na wymarzone studia poza miejscem zamieszkania

Kolega, ktory nie planuje is¢ na studia — chce

Mtodsza siostra .
od razu zacza¢ prace

Kolega z klasy, ktory miat pojechac¢

z osobami ze zdjecia na Krete, ale dzien Mtodsza siostra jednej z dziewczyn

przed wyjazdem ztamat noge na zdjeciu
Kolega, ktory jeszcze nigdy nie byt Kolezanka z klasy, ktéra w wakacje
za granicg, a bardzo by chciat pracuje w sklepie rodzicow
Osoba, ktora nie ma bliskich relacji Kolezanka, ktéra pojechata
z nikim z klasy z rodzicami na wakacje na Mazury
Osoba, ktora interesuje sie Kolega z klasy, ktory pojechat z druzyng
historig starozytng pitki noznej do Berlina
Kolega, ktory tez niedawno Mtodszy kolega, ktory musi jeszcze
kupit samochod poczekaé, aby zrobi¢ prawo jazdy

Przyjaciotka, ktora

.. . . Mtodsza siostra
nie interesuje sie motoryzacja

Kolezanka, ktéra wtasnie robi kurs Kolega, ktéry nie chce mie¢ samochodu
na prawo jazdy i najchetniej porusza sie rowerem
Przyjacidtka, ktora réwniez chce by¢ Kolezanka z klasy, ktora dba o sSrodowisko
influencerka modowa i szuka ubran tylko z drugiej reki

Kolega, ktory chciatby zmieni¢ swaj styl

. R Mtodsza siostra
i szuka inspiracji modowych

Osoba, ktora chetnie przeglada takie
posty, ale sama wstydzi si¢ wrzucac
swoje zdjecia do sieci

Kolezanka z réownolegtej klasy, ktora
nie interesuje sie moda
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