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Ogodlna charakterystyka zajec

,Dopamina” to profilaktyczny projekt dla szkot, ktérego celem jest wspieranie mtodziezy w $wia-
domym korzystaniu z medidw spotecznosciowych oraz rozumieniu wptywu tych platform naich
zycie, zdrowie psychiczne i relacje. Projekt uwzglednia dwa zestawy scenariuszy wraz z prezen-
tacjami - scenariusz wprowadzajacy Dopamina (2x45 minut) i Dopamina - porozmawiajmy
o relacjach (3x45 minut) - oraz film.

Dopamina - porozmawiajmy o relacjach koncentruje sie na zagadnieniach dotyczacych budo-
wania pozytywnych relacji. Podczas zaje¢ mtodzi ludzie uczg sie rozpoznawac zdrowe (tzw. zie-
lone flagi) i toksyczne (tzw. czerwone flagi) zachowania w relacjach oraz ¢wiczg umiejetnosci
zZwigzane ze stawianiem i komunikowaniem granic.

Dopamina to scenariusz wprowadzajacy w tematyke zagrozen zwigzanych z korzystaniem
z medidw spotecznosciowych oraz dbaniem o rownowage online-offline. Podczas zajec¢ osoby
uczestniczace, korzystajac z filmu jako inspiracji, przygladaja sie temu, jak korzystaja z sieci, do-
wiadujg sie o negatywnych konsekwencjach korzystania z internetu oraz wypracowuja skutecz-
ne sposoby kontrolowania swoich nawykéw ekranowych. Scenariusz dostepny na platformie
edukacyjnej: edukacja.fdds.pl.

Rekomendujemy przeprowadzenie w pierwszej kolejnosci zaje¢ w oparciu o scenariusz Dopami-
na a nastepnie Dopamina - porozmawiajmy o relacjach.

Cele zajec:

Osoby uczestniczace:

e poznajag wptyw mediow spotecznosciowych na ludzki mozg, zdrowie psychiczne
i samopoczucie;

o dowiedzg sie, czym jest problematyczne uzywanie internetu;

e poznaja strategie swiadomego korzystania z nowych technologii.

Odbiorcy:
osoby uczniowskie klas VIII szkot podstawowych oraz klas | szkét ponadpodstawowych.

Wiek:
14-15 lat.

Czas trwania:
2x45 minut.

Miejsce:
klasa, Swietlica, biblioteka.
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Ogodlna charakterystyka zajec

Materiaty:
film ,Dopamina”, wydrukowany zatgcznik, prezentacja, karteczki post-it, flipcharty, markery,
kolorowe patyczki.

Wymagany sprzet:
laptop, rzutnik i gtosniki.

Osoby prowadzace:

osoby nauczycielskie, pedagodzy i pedagozki, psychologowie i psycholozki szkolne.

Scenariusz powstat w ramach kampanii spotecznej ,Dopamina". Zalecamy osobom prowadza-
cym zajecia zapoznanie sie z materiatami kampanii na stronie dopamina.fdds.pl



https://youtu.be/Am71yBIS_ZQ
http://dopamina.fdds.pl

Scenariusz zajec

@ Czas: 45 minut

Wprowadzenie (4 minuty)

= Przygotowanie: na poczatku spotkania osoba prowadzaca prosi uczniow i uczennice o wyloso-
wanie kolorowych karteczek/patyczkow/symboli.

Materiaty: biate naklejki do napisania imion (jezeli osoba prowadzaca nie zna grupy), kolorowe
karteczki/patyczki/symbole, ktore pozwolg podzieli¢ osoby uczestniczace na grupy (ilos¢ kolo-
row x ilo$¢ grup), slajd 2 prezentacji.

Jezeli osoba prowadzaca nie zna grupy, przedstawia sie oraz prosi uczestnikdéw o napisanie swoich
imion i przyklejenie ich do ubrania w widocznym miejscu.

Osoba prowadzgca mowi:

Dzisiaj porozmawiamy o mediach spotecznosciowych, o tym, jak na nas wptywajq, oraz jak korzystac z nich
w optymalny dla nas sposob. To nie jest kolejna lekcja o bezpieczenstwie w sieci albo o tym, Ze telefony sq zte.
Celem naszego spotkania jest przyjrzenie sie, co mozemy zrobic, zebysmy to my kontrolowali technologie, a nie
ona nas. Na poczgtek chce zaproponowac kilka waznych zasad, ktére pomogg nam czuc sie komfortowo pod-
czas dzisiejszych zajec.

*
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Osoba prowadzaca zapisuje propozycje zasad na flipcharcie albo na tablicy. Wazne, zeby wsrdd nich zna-

lazty sie nastepujace zasady:

1. Kiedy inna osoba mowi, stucham uwaznie.

2. Nie oceniam innych oséb. Staram sie by¢ ciekaw_a perspektywy innych osob. Jesli co$ komentuje,
to moéwie o zachowaniu, a nie o osobie.

3. Traktuje z szacunkiem i dyskrecja informacje oraz opinie, ktorymi dzielg sie inne osoby uczestniczace
w zajeciach.

4. Angazuje sie w zajecia tak, jak potrafie.

Pracuje w grupie.

6. Dbam o siebie, czyli dziele sie tym, czym mam ochote sie podzieli¢, a kiedy pojawig sie we mnie trudne
uczucia albo mysli, korzystam ze wsparcia psychologa/psycholozki lub pedagoga/pedagozki w szkole.

w1

Czy mozemy sie na to umowic? Prosze o podniesienie reki osoby, ktore sie na to zgadzajq.

Badanie trendéw w grupie (15 minut)

Materiaty: kartki, mazaki, slajdy 3-5 prezentacji.

@
16,2% nic jest w stanie wytrzym
Slajd 5 bez medi6w SP"*E‘-'Z"“:MW:I diuzej
e niz godzine

Osoba prowadzgca mowi:

Zacznijmy od rozgrzewki. To bedzie badanie trenddw w naszej grupie. Ciekawa jestem, co odkryjemy. Podziele
was teraz na grupy, w ktorych bedziecie pracowac przez reszte naszych zajec. Wchodzgc do sali wylosowali-
scie/wylosowatyscie kolorowe patyczki/karteczki/symbole - zapraszam teraz osoby, ktére majq patyczki/kar-
teczki/symbole w takich samych kolorach, zeby usiadty razem w grupach.

Osoba prowadzaca rozdaje grupom kartki i mazaki.

Zadanie jest bardzo proste. Wypiszcie nazwy medidw spotecznosciowych, z ktoérych korzystacie. Uszeregujcie
je od najpopularniejszego do najmniej popularnego w waszej grupie.




Nastepnie prosi kazdg z grup o przedstawienie tego, co wypracowata, i mowi:
Dziekuje za waszq aktywnosc¢. Czy cos was zaskoczyto?

Przejdzmy teraz do zbadania, ile czasu spedzacie online. Poprosze o podniesienie reki osoby, ktore myslg,
ze spedzajq w mediach spotecznosciowych mniej niz 2 godziny dziennie.

A teraz poprosze o podniesienie reki osoby, ktére myslq, Zze spedzajqg w mediach spotecznosciowych miedzy
2 a 3 godziny dziennie.

A czy ktos z was mysli, ze w mediach spotecznosciowych spedza okoto 4 godzin dziennie? Podniescie rece prosze.
Czy jest ktos, kto robi to powyzej 4 godzin dziennie?

Dziekuje wam bardzo za odpowiedzi. Teraz sprawdzmy, czy dobrze zgadywaliscie/zgadywatyscie. W swoich
telefonach mozecie sprawdzic to doktadnie. W ustawieniach macie zaktadke ,czas przed ekranem” albo ,cy-
frowa rownowaga’. gdzie na wykresach mozecie zobaczyc, ile doktadnie czasu spedzacie na danej czynnosci.

Czy zgadliscie/zgadtyscie prawidtowo? Czy ktos z was sie pomylit?

Co sqdzicie o tym, ile czasu spedzacie w mediach spotecznosciowych?

Osoba prowadzaca prezentuje slajd 4 i dodaje:

Jak myslicie, ile czasu online spedza przecietna osoba nastoletnia w Polsce?

Po zebraniu kilku odpowiedzi osoba prowadzaca pokazuje slajd 5 i mowi:

Badania pokazujq, ze przecietna osoba nastoletnia spedza online 5 h i 36 minut w dni powszednie oraz 6 h
i 16 minut w weekendy. To ponad tydzien miesiecznie non stop! Natomiast Sredni dzienny czas korzystania

Z mediow spotecznosciowych to 4 godziny i 12 minut. 16,2% nastolatkow, deklaruje, Ze nie jest w stanie wy-
trzymac bez mediow spotecznosciowych dtuzej niz godzine. Uwazacie, ze to duzo czy mato?

lle kosztuje nasza uwaga? (13 minut)

Przygotowanie: przyklejenie karteczek post-it na tawkach, worek lub pudetko
na zebranie karteczek.

Materiaty: slajdy 6-11, karteczki post-it przyklejone na tawkach.

Osoba prowadzgca pokazuje slajd 6, a nastepnie kontynuuije:

A jak myslicie, co jest najcenniejszq walutg na swiecie?
Na tawkach znajdziecie karteczki post-it, niech kazdy z was napisze odpowied?z.



Osoba prowadzaca zbiera karteczki do worka/pudetka, losuje 5-7 i czyta odpowiedzi uczniéw i uczen-
nic. Nastepnie wyswietla slajd 7 i w zaleznosci od tego, czy wsréd odpowiedzi pojawita sie prawidtowa,
komentuje:

,,Macie racje / Nie udato wam sie zgadngc. Najcenniejszq walutq na swiecie jest nasza uwaga. Kiedy tracimy
mozliwosc kontrolowania uwagi, w pewien sposob tracimy mozliwosc kontrolowania zycia. Nasze dni, tygo-
dnie, lata i ostatecznie cate nasze zycie sktada sie z tego, czemu - chwila za chwilg - poswiecamy uwage.

Jak myslicie, w jaki sposéb portale spotecznosciowe zarabiajq pieniqdze, skoro aplikacje sq bezptatne? Czy
macie jakies pomysty? (slajd 8)

Alphabet, firma, ktora, jest wtascicielem Google, jest warta 1,7 biliona dolaréw, a Meta, ktéra jest wtascicielem
Facebooka, Instagrama i Whatsappa, jest warta okoto 600 miliardow dolarow. Jak to mozliwe, skoro ich apli-
kacje sq darmowe? Czy cos przychodzi wam do gtowy?

Zeby dobrze to zrozumieé, musimy najpierw uswiadomic¢ sobie, jak cennym towarem jest nasza uwaga. Jest
ograniczonym zasobem. Kazdy z nas ma w ciggu dnia okreslong ilos¢ czasu, ktory moze poswiecic na zajmo-
wanie sie roznymi, mniej lub bardziej waznymi dla nas, sprawami. Kiedy angazujemy sie w jakqgs aktywnosc,
automatycznie nie robimy innych rzeczy. Aplikacje spotecznosciowe, gry, publikacje online scigajq sie o naszq
uwage, konkurujqc nie tyko z innymi aplikacjami, ale takze z naszymi znajomymi, rodzing, zainteresowaniami,
a nawet z czasem, ktory powinnismy poswiecac na sen!

Im wiecej czasu spedzamy, korzystajgc z danej aplikacji czy gry, tym wiecej zarabiajq jej wtasciciele, dlatego
ich tworcy poszukujg coraz lepszych i bardziej zaawansowanych sposobow na przycigganie, angazowanie
i utrzymywanie naszej uwagi.

Media spotecznosciowe wykorzystujg naszq uwage jako towar. Wiecie, jak to robig? (slajdy 9-11)
Algorytmy w serwisach spotecznosciowych analizujqg nasze dziatania i udostepniane przez nas dane oraz to,
przy jakich tresciach zatrzymujemy sie na dtuzej i jakie tresci oglgdamy po kilka razy, udostepniamy lub

dajemy serduszko, a nastepnie dopasowujq tresci w naszym feedzie tak, aby jak najlepiej pasowaty do na-
szych zainteresowan.




Im wiecej czasu spedzamy przewijajgc swoj feed i klikajgc, tym wiecej danych o nas zbiera algorytm i tym
skuteczniej moze dopasowac dla kazdego z nas reklame i sprzedac produkty lub ustugi. Reklama w mediach
spotfecznosciowych dziata o wiele silniej niz w tradycyjnych mediach, m.in. wtasnie dlatego, ze tresci dopaso-
wane sq do zainteresowan uzytkownikow.

Im wiecej czasu spedzamy, korzystajqc z danej aplikacji, tym wiecej zarabiajq jej wtasciciele, dlatego ich tworcy
poszukujq coraz lepszych i bardziej zaawansowanych sposobow na przycigganie, angazowanie i utrzymywanie
naszej uwagi.

Po co nam media spotecznosciowe? (12 minut)

=P  Przygotowanie: kartki, mazaki.

Materiaty: film, slajd 12 prezentacji.

1 Po co nam media

spotecznosciowe?

Slajd 12

Osoba prowadzaca mowi:

Zapraszam was teraz na film ,Dopamina”. Ale zanim puszcze wam pierwszy fragment filmu, zastanowcie sie,

po co uzywacie mediow spotecznosciowych? Jakq role w waszej codziennosci petnig? W tych samych grupach
zastanowecie sie nad tym przez chwile. Niech kazda grupa wymysli przynajmniej 5 powodaow.

Osoba prowadzaca wyswietla slajd 12 prezentacji.

Nastepnie osoba prowadzaca zapisuje na tablicy lub flipcharcie powody wypracowane przez grupy
i komentuje:

Zobaczmy, czy macie podobnie, jak bohaterowie i bohaterki filmu.



Osoba prowadzgca wyswietla pierwszy fragment filmu (do 2:35 min), a nastepnie komentuje:

Bohaterowie i bohaterki ilmu podzielili sie tym, jakq role media spotecznosciowe petniq w ich zyciu. Dla nich
social media to m.in. odpowiedz na poczucie samotnosci czy zrodto atencji, a korzystanie z mediow spotecz-

nosciowych pomaga im roztadowac emocje, odizolowac sie czy przeczekac trudny moment. To podobnie/ina-
czej niz u was.

Osoba prowadzaca porownuje odpowiedzi ucznidw i uczennic z doswiadczeniami bohaterdw i bohate-
rek w filmie. Jezeli wystepujg roznice, moze dopytac, czy osoby uczestniczace réwniez maja podobne
doswiadczenia do osoéb z filmu.

To koniec pierwszej czesci zajec. Po przerwie zapraszam was na kontynuacje.



G Czas: 45 minut

Skutki korzystania z mediow spotecznosciowych (15 minut)

v
A

= Przygotowanie: kartki, mazaki, prezentacja (slajdy 13-30).

Materiaty: film Dopamina.

Ponad potowe nastolatkow
(53,9%) cechuje wysoki

i powyzej przecietnej poziom
poczucia osamotnienia

w mediach
spotecznosciowych.

Nastolatki 3.0, NASK, 2023 Slajd 15

Osoba prowadzaca wyswietla slajd 13 i rozpoczyna:

Porozmawiajmy teraz o skutkach uzywania mediow spotecznosciowych. Jakie efekty korzystania zauwazacie
u siebie lub swoich znajomych? Pomysicie chwile i porozmawiajcie o tym w waszych grupach. Odpowiedzi
zapiszcie na kartkach.

Osoba prowadzaca zbiera odpowiedzi kazdej z grup i kontynuuije:

A teraz zobaczmy, co na ten temat mowiq badania.

Nauczyciel lub nauczycielka pokazuje slajd 14 i pyta:

Jak myslicie, jaki to moze byc¢ skutek? Jakie macie skojarzenia z tym obrazkiem?

Po zebraniu kilku odpowiedzi pokazuje slajd 15 z odpowiedzia.

W ten sposéb prezentuje slajdy 16-25.



Ponad potowe nastolatkow (53,9%) cechuje wysoki i powyzej przecietnej poziom poczucia osa-
motnienia w mediach spotecznosciowych.
(Nastolatki 3.0, NASK, 2023)

Co czwarta osoba nastoletnia (25,6%) zadeklarowata trudnosci z mysleniem o czyms$ innym niz
platformy spotecznosciowe.
(Nastolatki 3.0, NASK, 2023)

Sama obecnosc telefonu, nawet gdy jest wytaczony i odwrdcony ekranem do dotu, rozprasza uwa-
ge. Badania pokazujg, ze zarowno pamiec robocza, jak i zdolnos¢ rozwiazywania zadan ulegaja dra-
stycznemu zmniejszeniu, gdy wytaczony telefony znajduje sie w tym samym pomieszczeniu.

(Ward, A. F,, Duke, K., Gneezy, A., & Bos, M. W., 2017.
Journal of the Association for Consumer Research)

Czas spedzony na korzystaniu z mediow spotecznosciowych w znacznym stopniu moze sie przy-
czyniac¢ do wystapienia depresji u 0sob nastoletnich.

(Boers, E., Afzali, M.H., Newton, N., Conrod, P.
Association of Screen Time and Depression in Adolescence.
JAMA Pediatr, 2019; 173(9): 853-859)

Czeste korzystanie z medidw spotecznosciowych zwieksza ryzyko wystgpienia zaburzen lekowych.

(Andrews, N. P, Yogeeswaran, K., Wang, M., Nash, K., Hawi, D. R., & Sibley, C. G., 2020.
Is Social Media Use Changing Who We Are? Examining the Bidirectional

Relationship Between Personality and Social Media Use. Cyberpsychology,

Behavior and Social Networking, 23(11), 752-760)

Wsrod osob, ktore obserwuja influencerdw i influencerki w mediach spotecznosciowych, obserwu-
je sie mniejsze zadowolenie ze swojego wygladu oraz wzrost niepokoju zwigzanego z ciatem.

(Seekis, V., Bradley, G., Duffy, A., 2020.
Social networking sites and men'’s drive for muscularity:
Testing a revised objectification model)

Na koniec osoba prowadzaca komentuje:

Znamy juz perspektywe badawczq i waszq. Czas poznac perspektywe bohaterek i bohaterow filmu. Zapraszam
was na kolejny fragment.

Osoba prowadzaca puszcza fragment filmu (2:35-07:05), ktéry dotyczy wptywu korzystania z mediow
spotecznosciowych na zycie mtodych oséb. Nastepnie komentuje podobienstwa i réznice pomiedzy
tym, czym dzielili sie uczniowie i uczennice, a wypowiedziami bohaterek i bohaterow filmu.



U 0sob w filmie korzystanie z mediow spotecznosciowych powoduje, Ze porownujq sie z osobami, ktore obser-
wujq; wyidealizowane obrazki powodujq ich frustracje, a spedzanie duzo czasu online powoduje, ze trudniej
jest im by¢ offline, szczegdlnie w relacjach. Swiat offline potrafi ich przyttaczaé. Widzicie podobienstwa z wa-
szymi doswiadczeniami?

Autodiagnoza (12 minut)

W jaki sposdb mozemy rozpoznac, czy spedzajqc tyle czasu online, ile wymieniliscie i wymienityscie na poczgtku
spotkania, mamy zdrowq relacje z internetem, czy tez korzystamy z niego problematycznie? Rozdam wam teraz
krotki test. To praca indywidualna, ktora pomoze wam ocenic, czy problematycznie korzystacie z internetu.

Osoba prowadzaca rozdaje zatacznik nr 1.

Pytania, na ktore warto sobie odpowiedziec:

1. Czy twoje zainteresowanie internetem jest na tyle duze, ze ciggle myslisz o wczesniejszych aktyw-
nosciach w sieci i/lub nie mozesz doczekac sie kolejnych?

2. Czy czujesz potrzebe, aby coraz wiecej czasu spedzac w internecie, bo sprawia ci to przyjemnosc¢?

3. Czy masz za soba wielokrotne i nieudane proby kontrolowania, ograniczania lub zaprzestania korzy-
stania z internetu?

4. Czy zdarzato ci sie odczuwac wewnetrzny niepokoj, napiecie, nastroj depresyjny albo rozdraznienie
w sytuacji prob ograniczania lub zaprzestania korzystania z internetu?

5. Czy zdarza ci sie korzystac z internetu przez czas dtuzszy niz planowates/as?

6. Czy kiedykolwiek pojawito sie ryzyko zerwania kontaktow z kims bliskim, utraty waznej relacji, pro-
blemow w szkole, ktopotdw z naukg w zwigzku ze spedzaniem zbyt duzej ilosci czasu w internecie?

7. Czy kiedykolwiek oszukiwates swoich bliskich, nauczycieli lub inne osoby, tak aby ukry¢ swojg nad-
mierng aktywnosc w internecie?

8. Czy korzystasz z internetu, zeby uciec od problemow, uniknaé nieprzyjemnych przezyc, uczuc
(np. poczucia bezradnosci, poczucia winy, niepokoju lub smutku)?

5 lub wiecej x TAK moze oznaczaé, ze masz problem.
Osoba prowadzaca wyswietla slajd nr 26 i mowi:

Teraz prosze was o zamkniecie oczu. Niech podniosq rece te osoby, ktore odpowiedziaty TAK
5 lub ponad 5 razy.

Dziekuje za wasze odpowiedzi. Jezeli czujecie, Zze potrzebujecie w tym temacie wsparcia, mozecie porozma-
wiac ze szkolng psycholozkq/psychologiem lub skontaktowac sie z Telefonem Zaufania 116 111.

Wiemy, ze bardzo tatwo jest naduzywac aplikacji, bo sq skonstruowane w taki sposob, zeby przyciggac naszq
uwage. Ale dobrze jest tez rozumiec, jak na korzystanie z internetu wptywajq nasze emocje.

Osoba prowadzgca pokazuje slajdy 27-28.
To, ile czasu spedzamy online, moze byc¢ ucieczkq - od nudy, problemdéw, konfliktdw, samotnosci, samokrytyki,

trudnych mysli czy stresu. A nawet od odrabiania lekcji czy innych aktywnosci, ktorych nie lubimy albo ktore
sq trudne, i w zwiqzku z tym chcemy je odsungc w czasie. Nie lubimy, kiedy jest nam Zle - rozczarowanie,



upokorzenie, wszystkie momenty, w ktorych nie czujemy sie dobrze, wyzwania, z ktorym boimy sie zmierzyc,

to czesto uczucia czy sytuacje, od ktorych chcemy uciec. W poszukiwaniu ulgi siegamy po internet.

Internet jest tez ucieczkq ,do” - do czegos lepszego, przyjemniejszego — np. znajomych i poczucia przynalez-
nosci, poczucia sukcesu, uznania. Na przyktad jesli w szkole nie mamy dobrych relacji i nie dogadujemy sie

Z innymi, internet moze stac sie lekarstwem na naszq samotnosc¢. Moze tez tak sie zdarzy¢, ze mamy wrazenie,

ze tylko online, np. w grach, odnosimy sukcesy.

Nawykowe dziatania, takie jak sieganie po telefon w chwilach niepokoju, kojarzq nam sie z bezpieczenstwem,

stabilnosciq, wygodq. Dlatego dobrze jest przyglgdac sie sobie.

Co robie, kiedy jestem niespokojny_a, i przygnebiony_a albo samotny_a czy znudzon_a? Czym sie pocieszam?
Mamy naturalng potrzebe uciekania od dyskomfortu i szukania tymczasowych rozwigzan. Ale nie dotykamy
wtedy Zrodta problemu. Bo czy wiele godzin spedzonych na Tik Toku sprawi, ze zadanie z matematyki stanie
sie fatwiejsze a wypracowanie z polskiego szybciej sie napisze? Czy scrollowanie Instagrama sprawi, ze prze-
staniemy sie stresowac szkotq albo nauczymy sie, jak budowac relacje offline? Albo czy oglgdanie YouTube
shorts naprawde poprawi nam nastréj i pomoze polubic siebie? Obejrzyjmy teraz, jakie doswiadczenia majg

bohaterowie i bohaterki filmu.

Osoba prowadzaca prezentuje film do 10:53 minuty (w filmie pokazuje sie plansza ROZWIAZANIA)
i mowi:

Przed wami jeszcze dwa zadania, pierwsze z nich w grupie, a kolejne bedzie indywidualne.

Rozwiazania (12 minut)

Zaczniemy od zastanowienia sie nad rozwigzaniami. W grupach, w ktérych pracowaliscie i pracowatyscie do
tej pory, zastandwcie sie, co mozna zrobic, aby korzystac¢ z mediow spotecznosciowych w sposob bardziej
swiadomy | odpowiedzialny? Co zrobic, zebysmy to my kontrolowali technologie, a nie technologia nas? Co
moze by¢ w tym wspierajgce? Wymyslcie przynajmniej 5-7 rozwigzan. Nastepnie kazda grupa podzieli sie
swoimi inspiracjami.

Osoba prowadzaca zapisuje pomysty kazdej z grup na tablicy i pyta:

Czy stosujecie ktorekolwiek z tych rozwiqgzan?

Nastepnie zaprasza na ostatni fragment filmu.

Zobaczcie teraz, jakie sposoby na swiadome korzystanie z mediow spotecznosciowych proponujq bohaterowie
i bohaterki filmu.

Osoba prowadzaca wyswietla slajd nr 30 i komentuje:

Zobaczmy, czy osoby w filmie zaproponowaty cos, na co wy nie wpadliscie. Co myslicie o tych rozwigzaniach?



C Rozwigzania )
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Wytacz powiadomienia. Odzyskasz kontrole nad swoim czasem i nie bedziesz funkcjonowac
w ich rytmie.

Minimalizuj rozproszenie, korzystajac z opcji ograniczen czasowych. Mozesz tez odinstalowac
najbardziej czasochtonne aplikacje.

WHtacz tryb nocny.

Skorzystaj z funkcji ,szary ekran”.

Praktykuj uwaznosé - czyli bycie tu i teraz.

Nie nos telefonu przy sobie caty czas i nie trzymaj go blisko tézka.

Zaplanuj, kiedy nie korzystasz z internetu czy telefonu.

Zaplanuj czas offline - popotudnie, dzien, caty weekend.

Zakonczenie (6 minut)

Bardzo dziekuje wam za udziat w zajeciach. Ciesze sie, ze udato nam sie wypracowac sposoby na swiadome
korzystanie z mediow spotecznosciowych. Poprosze teraz kazdq i kazdego z was o podzielenie sie, ktore z tych
rozwiqzan sprobujecie zastosowac.

Jezeli osoba prowadzaca ma mozliwos¢ dalszej wspdtpracy z uczniami i uczestnikami (np. w ramach
lekcji wychowawczych), moze ich zacheci¢:

Wybierzcie minimum jedno rozwigzanie i umowmy sie, ze sprobujecie je stosowac przez najblizszy
tydzien/dwa tygodnie. W tym czasie obserwujcie siebie uwaznie. Na naszym kolejnym spotkaniu
porozmawiamy o tym, czy byto to tatwe, czy nie, i jak na was wptyneto.



Zatacznik 1

Pytania, na ktore warto sobie odpowiedziec.

Czy twoje zainteresowanie internetem jest na tyle duze, ze ciggle myslisz
o wczesniejszych aktywnosciach w sieci i/lub nie mozesz doczekac sie
kolejnych?

Czy czujesz potrzebe, aby coraz wiecej czasu spedzac w internecie,
bo sprawia ci to przyjemnosc¢?

Czy masz za sobg wielokrotne i nieudane préby kontrolowania, ograniczania
lub zaprzestania korzystania z internetu?

Czy zdarzato Ci sie odczuwac wewnetrzny niepokdj, napiecie, nastroj
depresyjny albo rozdraznienie w sytuacji prob ograniczania lub zaprzestania
korzystania z internetu?

Czy zdarza Ci sie korzystac z internetu przez czas dtuzszy niz planowates/as?

Czy kiedykolwiek pojawito sie ryzyko zerwania kontaktéw z kims bliskim,
utraty waznej relacji, problemow w szkole, ktopotdw z nauka w zwigzku
ze spedzaniem zbyt duzej ilosci czasu w Internecie?

Czy kiedykolwiek oszukiwates swoich bliskich, nauczycieli lub inne osoby,
tak aby ukry¢ swojg nadmierng aktywnosc¢ w internecie?

Czy korzystasz z internetu, zeby uciec od problemodw, unikna¢ nieprzyjemnych
przezy¢, uczuc (np. poczucia bezradnoéci, poczucia winy, niepokoju lub
smutku)?

o o o o o oo O
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