Higiena cyfrowa a psychika — scenariusz zajec

SCENARIUSZ ZAJEC WYCHOWAWCZO-PROFILAKTYCZNYCH

Higiena cyfrowa a psychika

social media, sen i pordwnywanie sie

Materiat dla nauczyciela, wychowawcy, pedagoga i psychologa szkolnego

1. Tytut zajec

»,Higiena cyfrowa a psychika — social media, sen i porownywanie sie”

2. Grupa docelowa

Uczniowie szkoét ponadpodstawowych — liceum (klasy 1-1V) i technikum (klasy 1-V). Scenariusz mozna
dostosowac¢ do mtodszych klas poprzez uproszczenie jezyka, lub do starszych poprzez pogtebienie
dyskusji i wprowadzenie elementéw krytycznej analizy mediéw.

3. Czas trwania

45 minut (jedna jednostka lekcyjna). Wariant rozszerzony — 90 minut (patrz pkt 18).

4. Cele gtowne

Zwiekszenie sSwiadomosci ucznidow na temat wptywu korzystania z telefonu i social mediéw
na samopoczucie psychiczne, sen, koncentracje i nastro;j.

Wprowadzenie pojecia ,higieny cyfrowej” jako codziennej praktyki dbania o réwnowage
miedzy $wiatem online a offline.

Wzmocnienie kompetencji ucznidéw w zakresie samoobserwacji i samoregulacji w
korzystaniu z technologii.

5. Cele szczegotowe — uczen po zajeciach:

rozumie zwigzek miedzy korzystaniem z social mediéw, jakoscig snu i nastrojem,

potrafi rozpoznac u siebie objawy przebodzcowania cyfrowego (zmeczenie, rozdraznienie,
problemy z koncentracjg),

wie, czym jest pordwnywanie sie w mediach spotecznosciowych i jak dziata mechanizm
,Pokazywania zycia z najlepszej strony”,

zna minimum trzy konkretne sposoby dbania o higiene cyfrows,

wie, gdzie szuka¢ pomocy, gdy korzystanie z internetu zaczyna negatywnie wptywac na jego
samopoczucie.

6. Metody pracy
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Krotki miniwyktad / wprowadzenie nauczyciela.

Burza mozgow.

Praca indywidualna (refleksja pisemna, karta pracy).

Praca w parach lub matych grupach (3—4 osoby).

Dyskusja moderowana na forum klasy.

Cwiczenia praktyczne (bilans dnia, analiza tresci w social mediach).
Miniwyzwanie tygodniowe.

7. Materiaty potrzebne do zajec

Tablica lub flipchart, pisaki.

Karteczki samoprzylepne (po 2-3 na ucznia).

Wydrukowana karta pracy dla kazdego ucznia (osobny dokument).

Wydrukowana karta ¢wiczen (osobny dokument) — opcjonalnie.

Opcjonalnie: rzutnik i krétka grafika lub slajd z definicjami poje¢ (FOMO, przebodzcowanie
cyfrowe, higiena cyfrowa).

Dtugopisy.

8. Zasady bezpieczenstwa rozmowy z klasa

Przed rozpoczeciem zajeé nauczyciel ustala z uczniami krétki kontrakt:

Moéwimy o sobie tylko tyle, na ile mamy ochote. Nikt nie musi dzieli¢ sie prywatnymi
doswiadczeniami.

Nie oceniamy sie nawzajem — ani wypowiedzi, ani sposobu, w jaki ktos korzysta z telefonu.
Mowimy o zjawiskach, nie o konkretnych osobach z klasy czy szkoty.

To, co powiedziane na zajeciach, zostaje na zajeciach.

Mozna pasowac — odpowiedziec ,nie chce sie wypowiadaé” bez ttumaczenia sie.

Jesli ktos poczuje sie niekomfortowo, moze zgtosié to nauczycielowi po lekcji.

9. Szczegotowy przebieg zajec (45 minut)

A. Rozpoczecie i kontrakt rozmowy (5 min)

Nauczyciel wita ucznidw i krdtko przedstawia temat. Wyjasnia, ze zajecia nie sg o tym, ze , telefon jest
zty”, tylko o tym, jak nasza psychika reaguje na codzienne korzystanie z niego. Ustalenie kontraktu
rozmowy (pkt 8) — mozna zapisac zasady na tablicy.

B. Cwiczenie otwierajace — ,,Dtonie w gére” (5 min)

Nauczyciel zadaje serie neutralnych pytan, na ktdre uczniowie odpowiadajg, podnoszac reke (bez
komentowania):

Kto dzis rano sprawdzat telefon w ciggu pierwszych 15 minut po obudzeniu?
Kto zauwazyt, ze scrolluje, nawet jesli nie szuka niczego konkretnego?

Kto choc raz pomyslat: ,chyba zbyt dtugo siedze w telefonie”?

Kto miat ostatnio trudno$¢ z zasnieciem po wieczornym uzywaniu telefonu?

Cel ¢wiczenia: pokazac uczniom, ze to wspdlne, powszechne doswiadczenia — nie powdd do wstydu.
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C. Krétka czes¢ edukacyjna (8 min)

Nauczyciel krétko wprowadza najwazniejsze pojecia:
¢ Higiena cyfrowa — codzienne nawyki, ktére pomagajg nam korzystac z technologii w sposéb
niemeczacy psychiki.
¢ Scrollowanie a koncentracja — szybko zmieniajace sie tresci przyzwyczajajg mézg do
natychmiastowe]j nagrody. Po dtuzszym scrollowaniu trudniej skupi¢ sie na dtuzszym tekscie,
lekcji czy rozmowie.

e Poréwnywanie sie w social mediach — widzimy starannie wybrane fragmenty cudzego zycia
(najlepsze zdjecia, sukcesy, wyjazdy), a poréwnujemy je z catoscig naszego — takze z
gorszymi dniami.

¢ FOMO (Fear Of Missing Out) — lek, ze co$ nas omija, ze inni maja lepiej, ze dzieje sie cos
waznego beze mnie.

¢ Przebodicowanie cyfrowe — gdy mdzg dostaje za duzo informacji naraz: powiadomienia,
filmiki, wiadomosci. Objawy: zmeczenie, rozdraznienie, trudnos¢ z koncentracjg, ,,pustka w
gtowie”.

¢ Telefon a sen — niebieskie $wiatto i emocjonujace tresci pdznym wieczorem utrudniajg
zasypianie i pogarszajg jakos$¢ snu.

¢ Presja bycia dostepnym — poczucie, ze trzeba szybko odpisywac, by¢ online, reagowac.

D. Praca indywidualna — ,,Méj cyfrowy bilans dnia” (5 min)

Uczniowie wypetniajg krotkie ¢éwiczenie z karty pracy (pkt 12). Nikt nie musi pokazywac swoich
odpowiedzi.

E. Praca w parach — ,,Co widze w social mediach, a czego nie widze?” (7 min)
Uczniowie w parach analizujg typowe tresci z social mediéw (patrz pkt 13). Cel: zauwazy¢, ze to, co
widzimy, to fragment rzeczywistosci, nie catosc.

F. Dyskusja moderowana (8 min)

Nauczyciel prowadzi krétkg rozmowe na forum klasy w oparciu o pytania z pkt 10. Wazne: pytania
dotyczg zjawisk, a nie osobistych doswiadczen.

G. Cwiczenie praktyczne — lista zdrowych zasad (4 min)

Klasa wspdlnie tworzy liste realistycznych zasad korzystania z telefonu (zapis na tablicy). Nauczyciel
moze uzupetnic liste o propozycje z pkt 15.

H. Podsumowanie i miniwyzwanie (3 min)

Nauczyciel przedstawia miniwyzwanie 7-dniowe (pkt 14), podaje informacje, gdzie szuka¢ pomocy, i
zamyka zajecia 5 najwazniejszymi wnioskami (pkt 20).

10. Konkretne pytania, ktére nauczyciel moze zada¢ uczniom

Pytania zostaty sformutowane tak, aby dotyczyly zjawisk i obserwacji, a nie osobistych problemow
ucznia.

e Co waszym zdaniem oznacza ,higiena cyfrowa”? Z czym wam sie to kojarzy?
e Jak myslicie, dlaczego tak tatwo ,,przepada” nam czas na scrollowaniu?
e Poczym mozna pozna¢, ze ktos jest zmeczony przez ekran, a nie tylko fizycznie?
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Dlaczego porédwnywanie sie z innymi w social mediach bywa nieuczciwe wobec nas samych?
Jak myslicie, czym rdzni sie zycie pokazywane w mediach spotecznosciowych od codziennego
zycia?

Co moze sie dziac z naszg koncentracjg, gdy przed lekcjg pét godziny ogladamy krétkie filmy?
Skad bierze sie poczucie, ze trzeba szybko odpisywaé na wiadomosci?

Czego konkretnie potrzebuje mdézg wieczorem, zeby dobrze zasng¢?

Jakie znacie sposoby, zeby ograniczyé czas w telefonie, ale nie rezygnowac zupetnie z social
mediéw?

Co mozna zrobi¢, gdy w internecie spotka nas hejt albo nieprzyjemny komentarz?

11. Przyktadowe wypowiedzi nauczyciela prowadzacego

,Dzisiaj nie chodzi o to, zebyscie wyrzucili telefony albo przestali korzystac z social mediow.
Chodzi o cos znacznie bardziej praktycznego — zebyscie wiedzieli, co sie dzieje z waszq
gfowgq, gdy dtfugo scrollujecie, i co mozecie z tym zrobic, jesli chcecie.”

,Kazdy z nas ma czasem moment, ze scrolluje bez celu i potem czuje sie dziwnie pusty. To
nie znaczy, Zze cos z wami jest nie tak — to naprawde powszechne i ma swoje wyjasnienie.”

,W social mediach widzimy zazwyczaj najlepsze ujecia, najfajniejsze momenty, sukcesy.
Nikt nie wrzuca filmu z tego, jak ptakat wczoraj wieczorem albo dostat stabg ocene z
matematyki. Dlatego poréwnywanie sie z tym, co widzimy w sieci, to porownywanie swojej
catosci z czyims trailerem.”

,Nie musicie nikomu mowic, ile czasu spedzacie w telefonie. To jest wasza prywatna
sprawa. Chce tylko, Zebyscie sami dla siebie zauwazyli, jak sie z tym czujecie.”

,Jesli kiedykolwiek poczujecie, ze internet, social media albo to, co tam sie dzieje, zaczyna
wam mocno utrudniac zycie — wiedzcie, ze mozna o tym porozmawiac. Nie trzeba sobie z
tym radzi¢ w pojedynke.”

12. Krétkie ¢wiczenie: ,,M0j cyfrowy bilans dnia”

Uczen odpowiada w ciszy, samodzielnie, na kartce. Odpowiedzi nie sq zbierane ani omawiane na
forum. Petna wersja znajduje sie na karcie pracy ucznia.

Pytania pomocnicze:

1.

vk wN

6.

lle razy mniej wiecej dzi$ sprawdzitem/-am telefon? (mato / $rednio / duzo / bardzo duzo)
Co zazwyczaj robie w telefonie najwiecej?

Jak sie czuje po dtuzszym czasie w telefonie?

Co dato mi dzi$ w telefonie cos$ dobrego?

Co dato mi dzi$ cos$ nieprzyjemnego?

Jedna rzecz, ktérg chciatbym/-abym zmieni¢ w swoim korzystaniu z telefonu?

Cel ¢wiczenia: rozwijanie samoobserwacji, bez presji dzielenia sie.

13. Krétkie ¢wiczenie: ,,Co widze w social mediach, a czego nie
widze?”
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Praca w parach. Kazda para dostaje (lub samodzielnie wymysla) jeden przyktadowy typ tresci z social
mediow. Nastepnie wypetnia tabelke dwukolumnowa: ,,Co widze na ekranie” / ,,Czego nie widze / co
zostato za kadrem”.

Przyktady do rozdania parom:

Zdjecie z wakacji na plazy z idealnym kadrem.

Post z informacjg ,,dostatem/-am sie na studia marzen”.
Film fitness ,moja codzienna rutyna treningowa”.

Selfie z idealnym makijazem i filtrem.

Post ,,mam najlepszg paczke przyjaciot na swiecie”.
Story typu ,,znowu wszyscy gdzie$ bez mnie”.

Przyktadowe odpowiedzi (do dyskusji):

Co widze ‘ Czego nie widze

Idealne zdjecie z plazy 40 wczesniejszych ujeé, edycje, gorsze dni z

wyjazdu, ktétnie, zmeczenie

Selfie z makijazem Czas, jaki zajeto zrobienie tego ujecia, filtry,

niepewnosci

»,Najlepsza paczka” Nieporozumienia, samotne wieczory, zwykte

dni

Na koniec krotka rozmowa: co dzieje sie z naszym samopoczuciem, gdy poréwnujemy swojq ,,catosc¢”
do cudzego , kadru”?

14. Miniwyzwanie dla uczniow na 7 dni — ,,Tydzien matych zmian”

Kazdy wybiera jedno lub dwa wyzwania (nie wszystkie!) i prébuje przez tydzien:

7.
8.

9.

10.
11.
12.
13.

Pierwsze 15 minut po przebudzeniu — bez telefonu. Sprawdz, jak inaczej zaczyna sie dzien.
Telefon poza tézkiem na noc. Najlepiej w innym pomieszczeniu lub przynajmniej dalej niz na
wyciaggniecie reki.

30 minut przed snem — bez ekranu. Ksigzka, muzyka, prysznic, rozmowa.

Wytacz powiadomienia z jednej apki, ktéra najbardziej cie rozprasza.

Jeden positek dziennie bez telefonu — np. obiad albo $niadanie.

Wypisuj sie z kont, ktdre pogarszajg twdj nastréj — albo wycisz je na tydzien.

Spotkanie z kim$ na zywo zamiast pisania — chociaz raz w tygodniu.

Po tygodniu — krétka, indywidualna refleksja: co zauwazytem/-am? (bez koniecznosci dzielenia sie na

forum).

15. Lista zdrowych zasad korzystania z telefonu i social medidow

Sprawdzam telefon swiadomie, a nie automatycznie z nuddw.

Wieczorem dbam o wyciszenie — telefon w trybie ,,nie przeszkadza¢” co najmniej godzine
przed snem.

Nie trzymam telefonu pod poduszka ani tuz obok gtowy w nocy.
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Mam kilka miejsc bez telefonu — np. przy stole, w tdzku, na rozmowie z bliskg osoba.
Obserwuje konta, ktére dajg mi co$ dobrego, a wyciszam te, po ktérych czuje sie gorzej.
Pamietam, ze to, co widze w social mediach, jest wybranym fragmentem, nie petnym
obrazem czyjegos zycia.

Mam prawo nie odpisywac natychmiast. Nie musze by¢ dostepny/-a 24/7.

Gdy spotkam sie z hejtem — nie odpowiadam pod wptywem emocji, biore chwile przerwy.
Robie przerwy od scrollowania — krétki spacer, rozmowa, woda, ruch.

Pamietam, ze technologia jest narzedziem — to ja decyduje, jak jej uzywam.

16. Wskazowki dla nauczyciela: czego unika¢

Nie strasz ucznidw wizjami uzaleznienia, depresji czy zniszczonego mézgu — to wywotuje
obronng reakcje i zniecheca do tematu.
Nie moralizuj (,,w naszych czasach nie byto telefonéw i byto lepiej”). To zamyka rozmowe.

Nie oceniaj czasu spedzanego online ani konkretnych aplikacji, z ktérych korzystajg
uczniowie.

Nie wymagaj od ucznidow ujawniania osobistych doswiadczen, probleméw ze snem, hejtu,
ktdrego doswiadczyli, ani ilosci spedzanego czasu w telefonie.

Nie zaktadaj, ze wszyscy uczniowie korzystajg tak samo — rdznice sg ogromne.

Nie obiecuj szybkich, prostych rozwigzan (,, wystarczy odtozyc telefon”). Zmiana nawykow
wymaga czasu.

Nie diagnozuj — nie uzywaj okreslen ,uzaleznienie”, ,,depresja”, ,zaburzenie” w odniesieniu
do konkretnych zachowan uczniéw. Méw o objawach, samopoczuciu, sygnatach.

Nie uzywaj nadmiernie specjalistycznego jezyka medycznego — moéw po ludzku.
Nie oSmieszaj tresci, ktore sg wazne dla mtodych ludzi (TikToka, influenceréw, gier).
Nie koncz zaje¢ bez informacji, gdzie uczen moze szuka¢ pomocy.

16a. Jak réznicowac poziom rozmowy w zaleznosci od klasy

Scenariusz jest pomyslany tak, by sprawdzit sie w catym zakresie wiekowym ucznidw szkét
ponadpodstawowych — od klasy | liceum (ok. 15 lat) do klasy V technikum (ok. 20 lat). Rdznica pieciu
lat to jednak w praktyce ogromna rdznica rozwojowa, spofeczna i zyciowa. Warto $wiadomie
dostosowac sposéb prowadzenia zajec.

Klasy mtodsze — I-ll liceum, I-Il technikum (ok. 15-17 lat)

Na tym etapie uczniowie czesto znajdujg sie w intensywnym okresie ksztattowania tozsamosci, w
ktorym poréwnywanie sie z rdwiesnikami i potrzeba przynaleznosci sg szczegdlnie silne. Social media
bywaja tu nie tylko rozrywka, ale realnym polem budowania pozycji w grupie.

Wskazowki:

Uzywaj prostszych, bardziej obrazowych przyktadéw (zdjecia z wakacji, selfie, story — tresci
blisko ich codziennosci).

Poswiec wiecej czasu na FOMO i poréwnywanie sie — to dla tej grupy czesto najbardziej
dotykajace zjawiska.

Badz szczegdlnie ostrozny/-a przy temacie hejtu — w tym wieku reakcje emocjonalne na
komentarze bywajg bardzo intensywne.

Stawiaj na prace w parach i matych grupach, mniej na dyskusje na forum — mtodsi
uczniowie czesto krepujg sie wypowiadac przy catej klasie.
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e Unikaj abstrakcyjnych poje¢ — mdéw konkretami (,,co sie dzieje, kiedy...”, ,jak to wyglada w
praktyce...”).

Klasy srednie — lll liceum, llI-IV technikum (ok. 17-18 lat)

To czesto moment najwiekszej intensywnosci korzystania z social mediéw, potgczony z presjg matury,
wybordw dalszej drogi, pierwszych powazniejszych relacji. Pojawia sie tez presja bycia dostepnym —
w kontaktach romantycznych, w grupach klasowych, w pracy dorywczej.
Wskazowki:
e  Wprowadz watek wptywu scrollowania na koncentracje w kontekscie nauki do matury i
egzamindw zawodowych — to dla nich konkretne i istotne.
e Pogteb temat snu — niedobér snu w klasach maturalnych to czeste, realne zjawisko.
e Mozesz odwazniej moderowac dyskusje na forum — uczniowie w tym wieku czesciej maja
juz wtasne, przemyslane opinie.

e Warto pokazaé mechanizmy algorytmoéw — jak platformy projektowane sg tak, by
zatrzymywac uwage. To buduje krytyczne myslenie, a nie poczucie winy.

Klasy najstarsze — IV liceum, IV-V technikum (ok. 18-20 lat)

Uczniowie czesto sg juz petnoletni, niektérzy pracujg, prowadza powazine relacje, mieszkajg
samodzielnie lub planujg wyjazd. Rozmowa z nimi powinna by¢ partnerska — blizsza rozmowie z
mtodymi dorostymi niz , lekcji wychowawczej” w tradycyjnym sensie.

Wskazowki:

e  Mow wprost o odpowiedzialnosci za wtasne nawyki — bez moralizowania, ale z zatozeniem,
Ze uczniowie sami decydujg o swoim zyciu.

e Wprowadz watki zawodowe i doroste: presja bycia dostepnym w pracy, granice miedzy
czasem prywatnym a stuzbowym, social media jako narzedzie zawodowe (szczegdlnie istotne
dla technikum).

e Pogteb watek higieny cyfrowej jako kompetencji zyciowej — czegos, co przyda sie przez cate
doroste zycie, nie tylko w szkole.

e W debacie, czy detoks cyfrowy ma sens?” (wariant 90-minutowy) mozesz oczekiwac
rozbudowanej argumentacji i kontrargumentow.

e Pamietaj, ze cze$¢ ucznidw moze miec juz za sobg powazniejsze doswiadczenia zwigzane z
internetem (hejt, presja, problemy ze snem) — tym bardziej nie naciskaj na osobiste
wypowiedzi, ale daj jasno znaé, gdzie mozna szukaé wsparcia poza zajeciami.

Wspolna zasada dla wszystkich grup wiekowych

Niezaleznie od klasy — traktuj uczniéw jako ekspertéw od wtasnego zycia online. Oni znaj3 te
platformy lepiej niz wiekszos¢ dorostych. Twoja rola to nie nauczanie ich, czym jest TikTok czy
Instagram, tylko pomoc w spojrzeniu z dystansu na to, co juz znajg z codziennego doswiadczenia. To
zmienia dynamike zajeé z ,,nauczyciel poucza” na ,,rozmawiamy o czyms, co dotyczy nas wszystkich”
— i wtasnie wtedy zajecia majg najwiekszg szanse naprawde zadziatac.

17. Propozycja krétkiej notatki dla ucznia do zeszytu

Higiena cyfrowa — najwazniejsze pojecia i zasady

Higiena cyfrowa to codzienne nawyki, ktére pomagajg korzystac z technologii bez szkody dla psychiki,
snu i koncentracji.

Warto pamietac:
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e  FOMO — lek, ze cos$ nas omija. Pojawia sie czesto przy scrollowaniu.
¢ Przebodicowanie cyfrowe — zmeczenie psychiczne od nadmiaru bodzcéw: powiadomien,
filmikéw, wiadomosci.
e Poréwnywanie sie — w social mediach widzimy kadr, nie catos¢ czyjegos zycia.
e Seniekran — telefon przed snem utrudnia zasypianie i pogarsza jakosc¢ snu.
Trzy zasady, ktére warto wyprobowac:
14. Pierwsze 15 minut po obudzeniu i 30 minut przed snem — bez ekranu.
15. Telefon poza tézkiem na noc.
16. Wytaczam powiadomienia od aplikacji, ktore najbardziej mnie rozpraszaja.

Jesli korzystanie z internetu zaczyna mi mocno utrudniaé codzienne zycie — moge porozmawiaé z
pedagogiem, psychologiem szkolnym, wychowawecg lub inng zaufang osobg dorosta.

18. Wersja alternatywna zaje¢ — 90 minut

Wariant rozszerzony pozwala na pogtebiong prace warsztatowa. Struktura:

e 0-5min — powitanie, kontrakt rozmowy.

e 5-10 min — ¢wiczenie otwierajgce ,,Dtonie w gére”.

e 10-25 min — rozszerzona cze$¢ edukacyjna: pojecia + krétkie filmy lub grafiki ilustrujace
dziatanie algorytmow i porownywania sie (jesli dostepne).

e 25-40 min — praca w grupach 3—4 osobowych: kazda grupa dostaje inny temat (FOMO / sen
/ przebodzcowanie / poréwnywanie / hejt) i przygotowuje krétkg prezentacje (3—4 zdania +
jedna porada).

e 40-55 min — prezentacje grup + komentarz nauczyciela.
e 55-65 min — éwiczenie ,,Co widze, a czego nie widze?” na rozszerzonych przyktadach.

e 65-75 min — ,,Mdj cyfrowy bilans dnia” + diuzsza praca indywidualna nad osobistym planem
zmian (bez prezentowania).

e 75-85 min — debata na forum: , Czy detoks cyfrowy ma sens?” — uczniowie po obu
stronach argumentujg, éwiczenie krytycznego myslenia.

e 85-90 min — podsumowanie, miniwyzwanie tygodniowe, informacja o miejscach pomocy.

Dodatkowo w wariancie 90-minutowym warto przewidzie¢ krotkie cwiczenie oddechowe Iub
uwaznosci (2-3 min) jako element praktyczny ,co zrobié, gdy czuje przebodZcowanie”.

19. Karta pracy dla ucznia

Karta pracy dla ucznia stanowi osobny dokument (,Karta pracy ucznia.docx”) gotowy do wydruku w
naktadzie odpowiadajgcym liczbie uczniow w klasie. Zawiera cztery czesci: cyfrowy bilans dnia,
¢wiczenie ,,Co widze, a czego nie widze?”, wybdr wyzwania tygodniowego oraz jedno zdanie refleksji
na koniec.

Karta ¢wiczen (,Karta éwiczen.docx”) stanowi osobny, opcjonalny materiat — mozna jq wykorzystac
jako prace domowgq, materiat do zabrania do domu lub element kolejnej lekcji wychowawczej.

20. Podsumowanie — 5 najwazniejszych wnioskow

17. Technologia nie jest wrogiem — chodzi o rwnowage. Nie musisz rezygnowac z social
medidw, zeby dbac o siebie.
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Higiena cyfrowa a psychika — scenariusz zajec

18. To, co widzisz w social mediach, to wybrany kadr, nie cate zycie. Poréwnywanie sie z cudzym
trailerem jest niesprawiedliwe wobec ciebie.

19. Sen i ekran nie lubig sie wieczorem. Telefon tuz przed snem to czesta przyczyna probleméw z
zasypianiem i gorszego samopoczucia nastepnego dnia.

20. Mate zmiany robig réznice. Telefon poza tézkiem, wyciszone powiadomienia, positek bez
ekranu — to konkretne, realne kroki.

21. Nie musisz radzi¢ sobie sam/sama. Jesli korzystanie z internetu zaczyna utrudniaé ci
codzienne zycie — porozmawiaj z zaufang osoba.

Kiedy warto poprosi¢ o pomoc?

Korzystanie z telefonu i social medidéw to dzi$ naturalna czes¢ zycia. Czasem jednak pojawiajg sie
sygnaty, ze co$ zaczyna nas przerasta¢. Warto wtedy porozmawia¢ z pedagogiem szkolnym,
psychologiem szkolnym, wychowawcy, rodzicem, zaufang osobg dorostg — albo skorzystaé z
bezptatnego telefonu zaufania.

Sygnaty, ktére warto potraktowaé powaznie:

e Sen — od diuzszego czasu masz trudnosc¢ z zasnieciem, budzisz sie w nocy, jestes
niewyspany/-a mimo wystarczajgcej ilosci godzin w tézku.

e Nastréj — czujesz sie smutny/-a, przygnebiony/-a, ,przybity/-a” przez wiekszo$¢ dni, a stan
ten utrzymuje sie od dtuzszego czasu.

e Lek — odczuwasz silny niepokdj zwigzany z tym, co dzieje sie online, z byciem ocenianym/-3,
z brakiem dostepu do telefonu.

¢ Poréwnywanie i samoocena — porownywanie sie z innymi w sieci sprawia, ze masz coraz
gorsze zdanie o sobie, swoim wygladzie, swoim zyciu.

¢ lzolacja — coraz czesciej wybierasz internet zamiast spotkan z bliskimi, wycofujesz sie z
aktywnosci, ktére wczesniej sprawiaty ci rados¢.

¢ Heijt, cyberprzemoc, presja — jestes celem nieprzyjemnych komentarzy, préb manipulacji,
presji online, ktérej nie umiesz sie przeciwstawic.

e Utrata kontroli — chcesz ograniczy¢ korzystanie z telefonu, ale wielokrotnie nie udaje ci sie
tego zrobi¢, i to zaczyna ci przeszkadzac.

e Codzienne funkcjonowanie — masz wrazenie, ze telefon, social media albo to, co dzieje sie
online, zaczyna utrudniad ci szkote, relacje, zdrowie.

Proszenie o pomoc to nie stabos¢ — to dojrzata decyzja.

Pedagog i psycholog szkolny sg w szkole wtasnie po to, by rozmawia¢ z uczniami w trudnych
momentach. Mozna tez zadzwoni¢ na bezptatny Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111
(czynny codziennie) lub Telefon Wsparcia: 116 123. W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub
zdrowia — 112.

Scenariusz przygotowany do realizacji przez wychowawce, pedagoga lub psychologa szkolnego w
ramach godziny wychowawczej lub zajec profilaktycznych w szkole ponadpodstawowej. Zgodny z
zatozeniami szkolnych programdéw wychowawczo-profilaktycznych dotyczqgcych profilaktyki
uniwersalnej i ksztattowania kompetencji spoteczno-emocjonalnych mtodziezy.
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