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tresci programowe:

owaq:
Cele ogélne zwigzane z podstawq programowg

lizowane

asa VITE

oraz zbiorowym, Uczen:

SPrzyjajgcych (prozdrowofnych) izqgrqiajqcych zdr

istotne dlq zdrowigq j bezpieczeristwa (odmowa, zach
asertywne, negocjowanie);

Iv. Edukacja zdrowotnq. Zdrowie w Wymiarze indywiduqlnym

3. omawiq krétkoterminowe i dtugoterminowe konsekwenc,’e zachowar

owiu;

4. dobierq demonsfruje Umiejetnoscj komunikacji inferpersonalne,’

Oowaniq

5. wymieniq rzetelne zrédiq mformoc,'i © zdrowiy, chorobach,




2. identyfikuje

i prawem; P

T Eormotyka

|V. Rozwijanie kompetencii spo’fecznych. Uczen:

1. uczestniczy W zespotowym rozwigzaniv problemu postugujqc
sie technologia takg jok: poczta elektronicznd, forum, wirtualne
¢rodowisko ksztakcenia, dedykowany portal edukacyiny;

i docenia korzysci ptynace z€ wspoétpracy na

wspolnym rozwigzywaniem prob\eméw;
V. Przestrzeganie prawad i zasad bezpieczenstwa. Uczen:

1. postuguie sie technologid zgodnie Z przyigtymi zasadami

rzestrzegd zasad bezpieczeﬁstwc

i higieny pracy:

2. wymienia zagrozenia zwiqzane z powszechnym
dostepem do technologii oraz do informacii

i opisuje me

tody wystrzegania sie ich;




Wiedza o Sgoleczenstwie

IX. Komunikowanie spoteczne. Uczen:

role mediéw i zmiany zachodzqs:e
m krajobrazie medialnym (rola internetu

——

@,

2. charakteryzuje
we wspdbtczesny
oraz cyfryzaciji);

Cele szczegétowe zwigzane z podstawg programowaq:

Uczen:

ma wiedze o podstawowych pojeciach zwigzanych z detoksem cyfrowym,

zna techniki i narzedzia wspomagajqce $wiadome korzystanie z nowych technologii,
definivje problemy zwigzane z zjawiskiem problematycznego uzytkowania internetu,
umie kontrolowaé swéj czas w sieci.

.
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ZADANIE NR 1:

: Al

go myé\enid

Czas: 5 min
multimedialna

Cel: Pobudzenie tworcze

zentacja

struktura zol&c
(do 45 minut):

Materialy: Pre

L'('

Opis ¢wiczenia:

na spedzanie czasu bez ekrandw.

= ’”/////////////////4//// >

7.

Edukator ttumaczy przebieg éwiczenia. Méwi, ze przeczyta kilka
zdan rozpoczynajqcych sie stowami

ktére opisuje czytany przyktad - wstajq i zamieniajq sie miejscami
Z innymi uczniami, ktérzy réwniez w
ponownie tego samego krzesetka. P
przyktadowych zdan, chetni uczestn
“Kto, tak jak ja...” i koriczg dowolng informacjq o sobie. Zasada
si¢ powtarza - uczniowie, ktérzy zg
miejsce. W przypadku, gdy nikt nie
kolejny przyktad. W sytuacii, gdy stoi tylko jedna osoba, to ona
proponuije koleje zdanie ,Kto, tak jak ja...”. Uwaga! Zdania te
muszq by¢ zwigzane z tematem nowych technologii lub sposobami

© przeczytaniu trzech

wstanie, edukator podaje

«Kto, tak jak ja...”. Osoby,
stali, tak aby nikt nie zajqt
icy méwiq zdanie

adzajq sie wstajq i zmieniajg

owe zdanict

Przyk“ad

5 'e,
k jak ja €24l dza
‘\. K“o, ta . S Q Z
o za dvzo €208 PEEC

ac SMS-Y

ch?

2. Kto, tak jok ja woli pis
" iz dzwonic? |
Kto, tak jak i@ lubi wyc'\ecz\q
o,
> rowerowes




ZADANIE NR 2
70 a‘)d'll QO“'QJ:

igczm
o, korz)’?’m\qh ez
: ksu cyfrowegd: & wyc
Czas: 10min dzy na temet dem‘zctc'lCl procesov m|)rln zwiqzanych
kazanie Wiec tem. Aktyw! ojgcz N
Cel: Przedq ej historii z hastert blemu oraz Eie
ia dan . iebie.
%qczi‘i‘i'\zi - nioskow istotnych dla s
umo cie W

1
; . . ‘-a rOCY e
a takze wyciagnie medialna, karta P

etody
niéwl

toc"a mU“i

Materiaty: Prezen l

Opis ¢wiczenia:
Edukator prosi ucznidw o
sie w pary, ewentualnie decyduje,
Ze osoby siedzqce razem w tawce
bedg tworzy¢ pare. Nastepnie rozdaje
azdej parze karte pracy nr 1.
Uczniowie majq 5 min nq potgczenie
historii z hastami. Po uplywie czasu,
edukator Prezentuje poprawne
rozwigzania nq rzutniky, Wspierajgc
sie Prezentacjq mulﬁmedialnq,

a uczniowie sprawdzajq swoje
odpowiedzi.

dobranie

\\

4
N




Instrukcja do ¢wiczenia:

FOMO (z ang. fear of missing out [lek przed odtqczeniem]) - Pasjg Wojtka jest granie
na skrzypcach. W zwigzku z tym, ze czesto musi éwiczyé po lekcjach, obawia sie, ze
omija go duzo spotkanh towarzyskich. Wojtek przeglqgda zdjecia, ktére jego przyjaciele
wrzucajq do internetu i czuje, ze jego Zycie jest mniej ciekawe. Poczucie niepokoju
sprawia, ze Wojtek ma telefon caty czas pod rekq, aby méc w kazdej chwili sprawdzi¢,
co stychaé u jego znajomych i czy przypadkiem nie przeoczy spontanicznego spo-
tkania z nimi. Jego lek przed ominigciem waznych wydarzen jest taki silny, ze Wojtek
zupetnie zaniedbuje swojq pasje i opuszcza préby.

Doomscroling (z ang. doom [zagtada], scrolling [przewijanie]) - Janek przeglgda
media spotecznosciowe i natrafia na informacje o nowej katastrofie. Wystraszyt sie,
dlatego chce dowiedzieé sie wiecej, by lepiej przygotowaé sie na niebezpieczenstwo.
Poswieca wiele godzin na przeglgdanie postéw o tym wydarzeniu. Tak spedza kilka
nastepnych dni. Janek czuje, jakby wpadt w putapke.

PUI (Problematyczne uzytkowanie internetu) - Ania duzo czasu spedza przed
komputerem. Lubi graé i udzielaé sie na forach zwigzanych z grami. Gdy nie jest
przed komputerem, nie moze sie¢ doczekaé, kiedy znéw do niego usigdzie. Aktywnosé
w internecie pochtania wigkszo$é jej wolnego czasu. Rodzina zaczyna si¢ martwié

o Anie i zwraca uwage, ze dziewczyna moze mieé problem z nadmiernym
korzystaniem z internetu. Nastolatke to denerwuje, wiec wigcza komputer, zeby

sie uspokoié.

Smombie (potqczenie stéw z ang. smartphone i zombie) - Zuza dostata od
dziadkéw najnowszy model smartfona. Jest pod wrazeniem funkcji dostepnych

w telefonie i spedza przed nim duzo czasu. Od razu po przebudzeniu siega po
urzgdzenie. Gdy podrézuje komunikacjg miejskq, nawet nie zwraca uwagi na ludzi
wokét, nie odrywa wzroku od ekranu smartfona.

Phubbing (potgczenie stéw z ang. phone i snubbing [lekcewazenie]) - Kuba jest na
spotkaniu z przyjaciétmi, jednak wigkszo$é czasu poéwieca na przeglgdanie internetu.
Koledzy prébujg z nim rozmawiaé, ale Kuba jest pochtoniety telefonem i nie zwraca
na nich uwagi.

Nomofobia - Zosia bardzo nie lubi, gdy roztaduije jej sie telefon. Dlatego zawsze
nosi ze sobg powerbank. Raz o nim zapomniata i byta bardzo zdenerwowana, co
chwile sprawdzata poziom baterii. Przyjaciele proponujq jej wyjazd na dziatke, ale
Zosia chce odméwié, bo boi sig, ze nie bedzie miata zasiegu.
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Definicje:

FOMO (z ang. fear of missing out [lek przed odlgczeniem]) - wszechogarniajgcy lek,
ze ominie nas co$ ciekawego, fajnego i satysfakcjonujgcego, jeéli nie bedziemy online.

Doomscroling (z ang. doom [zagtada], scrolling [przewijanie]) - to niezdrowa
potrzeba $ledzenia informacji o katastrofach i innych zagrozeniach. Na poczgtku
osoby poszukujq tych informacji, aby wiedzieé jak si¢ uchronié. Niestety, te informacje
mogq wywotywaé lek, co powoduje, ze osoby szukajg kolejnych wiadomosci,
wpadajgc w btedne koto. Choé dgzq one do zwigkszenia swojego bezpieczeristwa
poprzez zdobycie wiedzy, to jednak ta praktyka moze prowadzi¢ do niezdrowego
nawyku poszukiwania negatywnych informacji.

Problematyczne uzytkowanie internetu (PUI) - korzystanie z internetu

w sposdb natogowy. Nastepstwem PUI sq pojawiajgce sie problemy oraz trudnosci
w rozwoju i w funkcjonowaniu osoby w sferach: psychologicznej, spotecznej

i zdrowotnej.

Smombie - termin ten opisuje osoby, ktére nie rozstajq sie ze swoimi telefonami.
Siegajq po nie od razu po przebudzeniu, biorq je do tazienki czy patrzq w nie, nawet
przechodzqc przez ulice.

Phubbing (pol. Fabing) - to ignorowanie i lekcewazenie drugiej osoby poprzez
intensywne korzystanie w jej obecnoéci z urzqdzer mobilnych.

Nomofobia (skrét z ang. od stéw “no mobile phone phobia”) - jest to lek przed
brakiem dostepu do telefonu i brakiem mozliwoéci podtgczenia sie do sieci.

Wec.“ugmrao/p%:z ”FOﬁAkC)). Polacy a Igk przed odtqczeniem”:

;¢ Pddanych boi sie, Ze ich znajomi maia wiar.: ..

(Ij;,:/w,adczeﬁ h i s fqmi '¢h znajomi majq wigce; safysqucionuiqcych
770 respondentéw korzysta z int i

| niezwigrany 210 leke e :]rnetu podczas lekeji/wyktadu w sposéb
16% oséb korzysta z sieci

R INLE | ie (,,jestem dobr p
ielenia sie cyfrowymi tresciami medialnymi ly M

. . (56% w poréwnani o z
;W:;f:g:gr::gc: i Pro;ili uzytkownikéw (60% vs ngu2‘c’joo ﬁfa/; E::E))l, fgqlnei),
anlq lo) e ’ . . . S CII'IIO
(570 50%) tworzenia treéc; medialnych w réznych formatach

Zrédto: Jupowicz-Ginalska A. Kis

Polacy a lek pread ol y ilowska M., Iwanicka K. Baran T., W . .
X czeniem - raport p ’ o .)'SOCkI A., Witkowsk
Warszawskiego [online, dostep dn 22‘:’0"9.22%;?;?, Warszawa: Wydziat Dziennikarsfw:sﬂ;o,f;;q"c.’.n,ge.R'/ (2022)/M

Nastepnie edukator rozdaje infografike z definicjami.
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https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
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(karta pracy P21~

Opis ¢wiczenia:

Edukator dzjeli klase na czteroosobowe grupy. Kazdej grupie

Przypisuje jeden z PoniZszych probleméw do opracowania:

onu podczas lekg;i.

onu podczas spotkania.

onu podczas przechodzeniqg Przez pasy.

Korzystanie z telef
* Korzystanie z telef
* Korzystanie z telef

POV
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Instrukcja do éwiczenia:

* Karta pracy zawiera cztery rubryki.

* Grupa przypisuje jeden kolor karteczki do kazdej rubryki,
np.: zétte karteczki = stan obecny, zielone karteczki = jak by¢
powinno, pomarariczowe karteczkj = dlaczego nie jest tak, jak

by¢ powinno? rézowe karteczki =

whnioski.

* Dla kazdej rubryki nalezy wybraé jednego lidera, ktérego

zadaniem bedzie zbieranie
na karteczce z kolorem, kté

Przez grupe do rubryki.

* Uczniowie najpierw analizu
i zapisuje odpowiedzi grup
W wyznaczonej rubryce. G
zjawiska, musi odpowiedzi

odpowiedzi i zapisywanie ich
ry wezesniej zostat przypisany

iq stan obecny. Lider rubryki zbiera
y na karteczkach, ktére przykleja
rupa diagnozujgc aktualny stan

ec sobie na pytanie: Jak jeste

* Po uzupetnieniu rubryki pierwszej, grupa przechodzi do
nastepnego pytania: Jak by¢ powinno? Pytanie to ma na celu

naprowadzié uczniéw na mozliw
Lider rubryki zbierq i zapisuje o

pracy.

osci poprawy obecnego stanu.
dpowiedzi i przykleja na karte

* Grupa nastepnie przechodzi do frzeciego pytania, a lider rubryki
zbiera i zapisuje odpowiedzi na pytanie: Dlaczego nie jest tak,
jak by¢ powinno2 Uczniowie Przy tym pytaniu powinni zastanowi¢
si¢ nad przyczynami powstatych probleméw i niechcianych
zachowan utrudniajgeych Poprawe stanu obecnego.

* W etapie koricowym analizy zjawiska grupa dyskutuje nad
whnioskami, ktére zapisuje lider rubryki. Wypracowane wnioski
majq doprowadzié do Poprawy stanu obecnego i pokry¢ sie

Z sugestiami drugiej rubryki:
* Po uzupetnieniu karty pracy,
do zaprezentowania wyprac
*  Woypracowane whnioski ze ws
jako wspélne rozwigzanie pr

Jak by¢ powinno?

grupa wyznacza lidera gtéwnego
owanych efektéw.

zystkich kart pracy, zostajg zebrane
oblemu.

—

sperta: .
‘(r\chczYCie\ mO%e
ne h’cgmen‘y

Rady od €
Do pomocY:

-—

Uwagi od eksperta;

* W zadleznosci od liczby
grup problemy mogq sie
powtarzaé.

* Raport publikowany jest
cyklicznie. Zalecamy
weryfikacje czy nie pojawit
si¢ najnowszy raport
z aktualnymi badaniami,
w celu zaktualizowaniq
materiatéw do pracy.



https://fomo.wdib.uw.edu.pl/
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ZADANIE NR 4:

Vz\enny Q\anev O'Q'Q\'\ne

-

Czas: 10 min S .
Cel: Wprowodzenie do tematu zajg¢ = ///////////////////

////// /
/
//////////// y

| uéwiadomienie uczniow © c\’rernctywnych
mo:‘c\'\woécmch spgdzenia czasu bez

Materiaty: karta pracy nf 3 wersia Ai B
dtugopis

/—7

ZADAN\E NR 5:
\N\\Zwan\e

Edukator proponu'\e uczniom wykonanie
krotkiego 30-sekundoweg© nagranid
pokazujqcedo w ciekawy sposob pomys’fy
na alternatywne spgdzanie czasu bez
nowych technologil. Jedli uczniowie bedq
zain’reresowcni, wowczas wykonane
prace mogd zostaé zoprezentowcne

i omowione nd nastepnej lekcii-

|

-10 -



ey

Na poczgtky zalecamy wprowadzi¢ Ponizsze dziataniq, rekomendowane w artykule
Zamieszczonym na stronje cyberproﬁlakfyka.pl:

* Nie bgdz biernym odbiorq wszystkich tresci. Wybieraj swiadomie
takie materiaty, kiére mogq byé dla Ciebie warto$ciowe.

* Zréb porzgdek z aplikacjami w Twoim smartfonie. Pozostaw tylko te,
ktére rzeczywiscie sqQ potrzebne.

* Wylqgcez notyfikacje u siebje. Wiegkszos¢ aplikacji posiada w ustawieniach
opcje wysytania powiadomien, ktére majq przykué naszq uwage w danym
momencie i sktoni¢ nas do natychmiastowego sprawdzenia przychodzqcej
tresci. Pamietaj - to my powinnismy decydowag, kiedy chcemy skorzysta¢
z aplikacii.

* Odpocznij od ekranéw. Okredl czqs korzystania z urzqdzeri cyfrowych.
Nadmierng ekspozycia 0czu na swiatto emitowane Przez ekrany - ale warto
tez dodaé, ze moze powodowa¢ problemy ze snem.

* Skoncentruj si¢ na jednej €Zynnosci. Dobrze jest ¢wiczyé uwaznogé
oraz koncentracje. Jest to bardzo przydatng umiejetnosé, Zwazywszy na to,
jak czesto naszq uwage rozpraszajq urzqdzeniq cyfrowe.

wersje A i wersje B.

. N ' B RN
Nauczyciel prosi uczniéw o uzUPeJ‘n,lfanle N ia, podczas ktérego MOZE Q

i dn
« Wersja A: uczeih uzupetnia swéj plan

¢ z nowych technologi’l: . ol
I\(;ZS).,]S:QBC' uczer'\yuzupehia swéj plan dnia, podcz
® .

NIE korzysta z nowych technologii.

Y / y

podajqgc dwie ol’rernq'ty.wne mo.zhvi«l:)sq
(w wersji A: ok:waOSCI p‘:lze);;i;izg.c
technologii, a w : )
Zi:)ll)\;f:oéci bez uzycia nowych technologii). Rada od ekspertas
Przed przystgpieniem
ucznidw do pracy edukator
moze zaprezentowa¢é
slajd z przyktadowo

uzupetnienionym planerem
dziennym.
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https://cyberprofilaktyka.pl/blog/cyfrowy-dobrostan--jak-osiagnac-rownowage-i-ksztaltowac-zdrowe-nawyki_i30.html
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https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/FOMO.pdf
https://cyberprofilaktyka.pl/blog/1/doomscrolling-10-rad-jak-radzic-sobie-z-natlokiem-negatywnych-informacji_i31.html
https://cyberprofilaktyka.pl/blog/1/doomscrolling-10-rad-jak-radzic-sobie-z-natlokiem-negatywnych-informacji_i31.html
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/FOMO i e-uzależnienia_internet.pdf
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/FOMO i e-uzależnienia_internet.pdf
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FOMO, .
ESTr&iC()rg\\;r:r?c’ﬂyczne u’zytkowomemtern
Smombie,

Phubbing,

Nomofobia-

etU),

CARTA PRACY

Pasjg Woijtka jest granie na skrzypcach. Niestety przez czeste préby, obawia sie,
ze omija go duzo spotkah towarzyskich. Wojtek przeglqgda zdjecia, ktére wrzucajq
jego przyjaciele i czuje, ze jego zycie jest mniej ciekawe. Poczucie niepokoju
sprawia, zeWojtek ma telefon caty czas pod rekg, aby méc w kazdej chwili,
sprawdzi¢ co stychaé uvjego znajomych i czy przypadkiem nie przeoczy
spontanicznego spotkania z nimi. Jego lek przed ominigciem waznych wydarzen
jest taki silny, ze Wojtek zupetnie zaniedbuje wtasne pasje.

N

Janek przeglgda media spotecznosciowe i natrafia na informacje o nowej katastrofie.
Jest wystraszony, dlatego chce dowiedzieé sie wiecej, by lepiej przygotowaé sie na
niebezpieczernistwo. Spedza wiele godzin na przewijaniu postéw o katastrofie.

Tak spedza kilka nastepnych dni. Janek czuje jaokby wpadt wputapke.

Ania duzo czasu spedza przed komputerem. Lubi graé na nim w gry i udzielaé sie

na forach z nimi zwigzanych. Nawet gdy nie jest przed komputerem, mysli o tym,
kiedy znéw do niego usigdzie. Aktywnosci w internecie pochtania wigkszo$¢ jej
wolnego czasu. Rodzina zaczyna sie martwié¢ o Anig i zwraca uwage, ze dziewczyna
moze mieé problem z nadmiernym korzystaniem z internetu. Nastolatke to denerwuie,
wiec odpala komputer, zeby sie uspokoié

213
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FOMO, : -
Eafr(rl;icorbo\:r\ngc;tyczne uzytkowanie inter

Phubbing,
Nomofobia-

N '

etU) I}

CARTA PRACY

Zuza dostata najnowszy model smartfona od dziadkéw. Jest pod wrazeniem
funkgji telefonu i spedza z nim duzo czasu. Od razu po przebudzeniu siega
po urzgdzenie. Gdy podrézuje komunikacjg miejskq, nawet nie zwraca uwagi
na ludzi wokét, bo przyklejona jest do ekranu smartfona.

N

Kuba jest na spotkaniu z przyjaciétmi, jednak wigkszo$é czasu poswieca na
przeglgdanie internetu. Koledzy prébujg z nim rozmawiaé, ale Kuba jest
pochfoniety telefonem i nie zwraca na nich uwagi.

N

Zosia bardzo nie lubi, gdy roztaduije jej si¢ telefon. Dlatego zawsze nosi ze

sobg powerbanka. Kiedys, gdy miata niski poziom baterii, a powerbank zostawita
w domu, byta bardzo poddenerwowana. Nie chciata, by taka sytuacja powtérzyta
sie ponownie. Przyjaciele proponujq jej wyjazd na dziatke, ale Zosia sie waha,

bo boi sie, ze nie bedzie miata zasiegu.

214 -
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«ARTA PRACY

Planer Dzienny
Zaplanu sW

6 dzien z technologiami.
aj zamierzasz

; sobie €O dzisi

Wyobraz so
Z z korzystania

doktadnie op

liwos¢
Postaraj si¢
isa¢ kazda czynno$¢.

WEjoA A

Plaver VZienny

DATA:

OIUIOIGIOIOD

SAMOPOCZUCIE

sloelole

3 MI -
EJSCA, KTORE DZISIA) ODWIEDZE

NOTATKI

DZISIAJ SKUPIE SIE NA:

-16 -
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«ARTA PRACY

Zaplanui sW
technologil- Wyo!

5 i dzieh bez
W d:s:g; sobie co dzisidl

BEZ korzystania

e Postaraj si¢

czynnosc J\‘\
WERsTA B
Plavev OZKQV\V\\‘ I\
DATA: HARMONOGRAM:
GIVIOIOIOIOIO N
AMOPOCIUCIE e
@ @ @ @ @ e
3 MIEISCA, KTORE DZISIA) ODWIEDZE e
R 1000
2 11000
B 12000
s
NOTATKI e
14:00
s
s
s
DZISIAJ SKUPIE SIE NA: oo
18:00
s
................................................................. s
................................................................. s
................................................................. s
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