Rozumiem siebie w sieci

5. Zachowaj cyfrowy balans!

KOMENTARZ DLA OSOBY PROWADZACEJ >

Swiat internetu jest zaprojektowany tak, aby stale przycigga¢ naszg uwage. Standardowe usta-
wienia medidow spotecznosciowych i instalowanych aplikacji sg nastawione na maksymali-
zacje czasu, ktory z nimi spedzamy. Z tego powodu dostajemy powiadomienia o wszystkim.
Coraz to nowe tresci w mediach spotecznosciowych, relacje znajomych, filmiki i reklamy
serwujg nam skoki dopaminy w mozgu, sprawiajac, ze coraz trudniej jest nam odtaczy¢ sie
od sieci. Nic wiec dziwnego, ze w wigkszosci przypadkow szybko reagujemy na przychodzace
powiadomienia, lajki i chetnie scrollujemy nowe tresci. Psychologowie nazywajg ten stan nie-
moznoscig odroczenia nagrody.

Intensywne korzystanie z internetu i narzedzi cyfrowych moze sie wigzac ze zjawiskiem FOMO
(ang. fear of missing out), czyli z lekiem przed odtaczeniem od sieci. Z raportu FOMO 2022.
Polacy a lek przed odtgczeniem’ wynika, ze nastolatki sg najbardziej narazong na to grupa.
Co trzeci mtody cztowiek mocno odczuwa lek przed odtgczeniem od mediow spoteczno-
sciowych i informacji, a nie doswiadcza go jedynie 6% nastolatek i nastolatkow.

Naukowczynie zwracajg uwage, ze nadmierne korzystanie z technologii \
oraz przetadowanie bodzcami i informacjami — zwtaszcza w przypadku
dzieci i mtodziezy — mogg mie¢ negatywny wptyw na funkcjonowanie
oraz zdrowie. Przyczyniajg sie do problemdw z koncentracja, bolow gto-
wy, stresu, bezsennosci, a nawet do problemow psychicznych. W swietle
tego istotne staje sie promowanie higieny cyfrowej (bardziej Swiadome-
go, celowego korzystania z sieci oraz pielegnowania zdrowych nawykow)

K i rozwijanie dobrostanu cyfrowego. /

Dobrostan cyfrowy to subiektywne poczucie osoby, ze optymalnie korzysta z technologii
cyfrowych. To stan komfortu, w ktorym jest zachowana réownowaga pomiedzy korzystaniem
z sieci a innymi aktywnosciami w codziennym zyciu.

Nalezy pamietac, ze na nasz dobrostan cyfrowy, podobnie jak na ogolne samopoczucie, wpty-
wa wiele czynnikow, takich jak sytuacja rodzinna i szkolna, relacje ze znajomymi, nastawienie
do zycia, a nawet pora dnia.

Dobrostan jest kwestig indywidualng - zachowania cyfrowe, ktére na pewne osoby
wptywaja korzystnie, u innych mogg wywotywaé negatywne skutki. Dla przyktadu, pod-
czas gdy jedna osoba, grajgc w gre komputerowa, czuje zadowolenie i satysfakcje z nowych
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umiejetnosci, jej rowiesnicy grajgcy w te samg gre mogg zwrocic uwage na mroczng grafike
czy niepokojgcg muzyke i odczuwac w zwigzku z tym nieprzyjemne emocje.

Droga do osiggniecia dobrostanu cyfrowego to nie tylko ograniczanie uzywania narzedzi
cyfrowych czy minimalizowanie czasu spedzanego online, ale przede wszystkim rozwijanie
Swiadomosci wtasnych zachowan i nawykow cyfrowych oraz zrozumienie ich wptywu na sa-
mopoczucie. Istotne, by mtodzi ludzie nauczyli sie¢ rozpoznawac swoje potrzeby zwigzane
z funkcjonowaniem w Swiecie cyfrowym, wiedzieli, jak czerpa¢ satysfakcje z korzystania
z technologii, oraz potrafili radzi¢ sobie z zagrozeniami, ktére temu towarzysza.

StOWNICZEK

dobrostan subiektywne poczucie osoby, ze optymalnie korzysta z technologii cy-
cyfrowy frowych; stan komfortu, w ktorym jest zachowana rownowaga pomie-
dzy korzystaniem z sieci a innymi aktywnosciami w codziennym zyciu.

FOMO (ang. fear of missing out) — obawa, ze cos istotnego nam umknie, kiedy
nie bedziemy online.

niemoznosé niezdoInos¢ do odtozenia w czasie dziatan, ktdre postrzegamy jako
odroczenia przyjemne lub atrakcyjne.

nagrody

scrollowanie przewijanie przez uzytkowniczki i uzytkownikoéw ekranu na urzadzeniu

elektronicznym.

SCENARIUSZE LEKCJI

Cele zajec¢
Uczennice i uczniowie:
« rozumiejg role technologii i mediow cyfrowych w swoim zyciu oraz ich wptyw
na samopoczucie;
+ wiedzg, czym jest dobrostan cyfrowy;
«  wiedza, jak dbac o swoj dobrostan cyfrowy.

SCENARIUSZ | - DO PRACY W GRUPACH

Uwaga!

Jego realizacja zaktada prace w piecio- lub szescioosobowych grupach. Uczennice i uczniowie
beda w nich wspdlnie rozmawiac o swoim samopoczuciu i emocjach. Bedzie to wymagac otwar-
tosci i wzajemnej akceptaciji, dlatego warto przemyslec sposob wytonienia zespotow. Jesli wiesz,
Ze w klasie sg osoby, ktorym trudno ze sobg wspotpracowacd, przydziel je do innych grup.



Materiaty (dla kazdej z grup)
+  biata kartka (najlepiej w formacie A3)
«  karteczki samoprzylepne w jednym kolorze
«  dtugopisy lub mazaki w dwoch kolorach

DOSWIADCZENIE (15 minut)>

Zadanie dla grup

Na pewno nieraz styszeliscie zarzuty dorostych, ze ciggle tylko siedzicie w internecie i mar-
nujecie tam czas. Czy rzeczywiscie tak jest? Sprawdzmy! W zespotach przygotujcie plansze,
ktora pokaze, jak spedza czas przecietny nastolatek lub nastolatka.

1. Najpierw, w burzy mdzgdw, wymiencie i spiszcie wszystkie aktywnosci offline
i online, ktore zajmuja wam codziennie czas, np. odrabianie lekcji, rozmowy
w mediach spotecznosciowych, zakupy, gry, czytanie, stuchanie muzyki itp.
Zanotujcie je na samoprzylepnych karteczkach (kazda czynnos$¢ na osobnej)
i przyklejcie na otrzymanej kartce.

2. Nastepnie ustalcie i zapiszcie, ile czasu zajmujg wam wypisane aktywnosci (obliczcie
$rednig grupowa dla kazdej). Posegreguijcie karteczki, biorgc pod uwage zapisany
na nich czas.

3. Przedyskutuijcie i zanotujcie, jakie korzysci przynosza wam poszczegélne aktyw-
nosci (dlaczego je wykonujecie?) i jak wptywajg na wasze samopoczucie.

4. Zaznaczcie jednym kolorem wszystkie aktywnosci offline, a drugim online.

REFLEKSJA (15 minut) >

Gdy grupy zakoncza prace, porozmawiajcie wspalnie o ich spostrzezeniach. Pomogg wam
w tym ponizsze pytania:

« Czy co$ was zaskoczyto lub zdziwito podczas wykonywania tego ¢wiczenia?
Jesli tak, co?

«  Ktore aktywnosci przynoszg wam najwigcej korzysci lub satysfakciji, a ktore zabu-
rzajg waszg codzienng rutyne? Dlaczego?

+  Czypodczas analizy dostrzegtyscie aktywnosci (zaréwno online, jak i offline), kto-
rym chciatybyscie poswieci¢ wiecej uwagi lub czasu? Jesli tak, jakie?

+  Czy sa takie momenty, gdy czujecie, ze potrzebujecie odtgczyc sie od technolo-
gii? Po czym to poznajecie? Jakie towarzyszg wam wtedy emocje? Jakie sygnaty
daje wam organizm?

« Czy jestescie zadowoleni z proporcji pomiedzy czynnosciami offline a online?
Uzasadnijcie swoje zdanie.



TEORIA (5 minut) >

Wyjasnij uczennicom i uczniom, czym jest dobrostan cyfrowy. Skorzystaj z informacji zawar-
tych w komentarzu dla osoby prowadzacej. Podkresl, ze na nasz dobrostan wptywa wiele czyn-
nikow, takich jak sytuacja rodzinna i szkolna, relacje z przyjaciétkami, a nawet pora dnia. Wazne,
by uczniowie zrozumieli, ze dobrostan jest kwestig indywidualna. Zwyczaje i zachowania cyfro-
we, ktore na pewne osoby wptywajg korzystnie, u innych moga wywotywac negatywne skutki.
Zaakcentuj, ze droga do osiggniecia dobrostanu to nie tylko ograniczanie uzywania narzedzi
cyfrowych czy minimalizowanie czasu spedzanego online, ale przede wszystkim rozwijanie
Swiadomosci wtasnych potrzeb i nawykow, zrozumienie ich wptywu na samopoczucie oraz
umiejetne wykorzystywanie dostepnych narzedzi. Dlatego tak istotne jest uwazne wstuchiwa-
nie sie w siebie.

PRAKTYKA (10 minut) >

Uczennice i uczniowie pracujg w tych samych zespotach co poprzednio.
Zadanie dla zespotéw

1. Ponownie przyjrzyjcie sie swoim notatkom na karteczkach i uporzadkuicie je. Z jednej
strony umiesccie czynnosci, ktore wspierajg wasz dobrostan i na ktore chciatybyscie
poswiecac wiecej czasu, a z drugiej te, ktore bytoby dobrze ograniczyc¢. Wezcie pod
uwage wnioski z naszej dyskus;ji.

2. Na koniec zaproponujcie dwa—-trzy pomysty, ktore mozecie wdrozyé w najblizszym
czasie, by zwiekszy¢ swoj cyfrowy dobrostan.

SCENARIUSZ Il = NASTAWIONY NA INDYWIDUALNA PRACE

Materiaty
«  wydrukowane karty pracy (zataczniki 1i 2)

DOSWIADCZENIE (15-20 minut) >

Rozdaj uczniom karty pracy (zatgcznik 1). Popros, zeby indywidualnie przeanalizowali, ktére
czynnosci wymagajgce dostepu do internetu wywotujg w nich konkretne uczucia lub stany.

Karta pracy dla uczennic i uczniow
Pomysl o swoich codziennych aktywnosciach, ktore wymagajg dostepu do internetu. Zasta-
now sie, ktére dziatania wywotujg w tobie takie uczucia lub stany jak:



«  Podekscytowanie «  Bol gtowy/oczu

« Dekoncentracja «  Poczucie przynaleznosci

»  Poczucie spetnienia + Zmeczenie

« Presja «  Poczucie bezpieczenstwa
+ Rados$c¢/zadowolenie + Poczucie zagrozenia/ lek
+ Zdenerwowanie «  Smutek/przygnebienie

«  Zrelaksowanie +  Rozbawienie

1. Wskazéwka

3@3 Jesli uznasz to za wartosciowe dla twojej klasy, mozesz poprosic uczennice i uczniow,
by po wypetnieniu tabelki dobrali sie w cztero- lub pigcioosobowe grupy i poréwnali

swoje odpowiedzi.

REFLEKSJA (10 minut) >

Popros uczennice i ucznidw, by w parach wymienili sie spostrzezeniami z ¢wiczenia. Mozesz
zaprosi¢ chetne osoby, by podzielity sie swoimi refleksjami na forum klasy.

W refleksji klasowej pomoga ponizsze pytania:

«  Ktore aktywnosci lub sytuacje wywotujg w nas przyjemne emocje, a ktore trud-
ne, nieprzyjemne? Czy u kazdego jest tak samo?

«  Czy potraficie wskazac, ktore wywotujg w nas zardowno przyjemne uczucia,
jak i nieprzyjemne stany lub dyskomfort? Od czego to zalezy?

TEORIA (5 minut) >

Wyijasnij uczennicom i uczniom, czym jest dobrostan cyfrowy. Skorzystaj z informacji zawar-
tych w komentarzu dla osoby prowadzacej. Podkresl, ze na nasz dobrostan wptywa wiele czyn-
nikéw, takich jak sytuacja rodzinna i szkolna, relacje z przyjaciétmi, a nawet pora dnia. Wazne,
by uczennice zrozumiaty, ze dobrostan jest kwestig indywidualng. Zwyczaje i zachowania cy-
frowe, ktdre na pewne osoby wptywajg korzystnie, u innych mogag wywotywac negatywne
skutki. Zaakcentuj, ze droga do osiggniecia dobrostanu to nie tylko ograniczanie uzywania na-
rzedzi cyfrowych czy minimalizowanie czasu spedzanego online, ale przede wszystkim rozwi-
janie swiadomosci wtasnych potrzeb i nawykow, zrozumienie ich wptywu na samopoczucie
oraz umiejetne wykorzystywanie dostepnych narzedzi. Dlatego tak istotne jest uwazne wstu-
chiwanie sie w siebie.

PRAKTYKA (10 minut) >

Zachec¢ mtode osoby, by indywidualnie zbadaty swojg codzienng rutyne i zastanowity sie,
jak .poprzesuwac” niektore aktywnosci, by czu¢ wewnetrzng rownowage i zadowolenie. Roz-
daj kazdemu karte pracy (zatacznik 2), ktora utatwi realizacje zadania.



Zatacznik 1.

Zadanie
Pomysl o swoich codziennych aktywnosciach, ktore wymagajg dostepu do internetu, i zapisz je.
Zastanow sie, ktore dziatania wywotujg w tobie takie uczucia lub stany jak:
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Zatacznik 2.

Zadanie

Przeanalizuj raz jeszcze wypetniong przez siebie tabelke. Czy jestes zadowolona/zadowolony
z tego, w jaki sposob korzystasz z sieci? Zastanow sie, co mozesz zmieni¢ w swoich nawykach
online, zeby mie¢ jak najwieksze poczucie dobrostanu i doswiadczac jak najmniej nieprzyjem-
nych uczu¢. Spojrz na karte pracy przedstawiajgcg wage. Na szali przechylonej w dot zapisz
te czynnosci, ktore negatywnie wptywajg na twoj dobrostan, a na przechylonej w gore -
te, ktore go buduja.

4 N

Zastanow sig, co mozesz zrobi¢, zeby waga byta blizej rownowagi (czyli dobrosta-
nu). Wypisz dwa lub trzy pomysty, ktdre mozesz wdrozy¢ w najblizszym czasie.
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