


FUNDACJA DAJEMY DZIECIOM SILE dziata od 1991 r.

Fundacja Dajemy Dzieciom Site dazy do tego, by wszystkie dzieci miaty bezpieczne dziecinstwo i byty
traktowane z poszanowaniem ich godnosci i podmiotowosci.

Chronimy dzieci przed krzywdzeniem i pomagamy tym, ktore doswiadczyty przemocy, by znaty swoje
prawa, wierzyty w siebie i cieszyty sie zyciem.

Realizujac nasza misje:

o oferujemy krzywdzonym dzieciom i ich opiekunom pomoc psychologiczng i prawna;

e uczymy dzieci, jak mogg uniknac przemocy i wykorzystywania;

e uczymy dorostych, jak traktowac dzieci/co moga zrobic, zeby nie byty krzywdzone;

» informujemy dorostych, jak reagowac, gdy podejrzewaja, ze dziecku dzieje sie krzywda;
* wptywamy na polskie prawo, by jak najlepiej chronito interes dziecka.
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Ogodlna charakterystyka zajeé

,Dopamina” to profilaktyczny projekt dla szkot, ktérego celem jest wspieranie mtodziezy w $wia-
domym korzystaniu z mediow spotecznosciowych oraz rozumieniu wptywu tych platform na
ich zycie, zdrowie psychiczne i relacje. Scenariusze zaje¢ adresowane sg do oséb w wieku
13-16 lat i dotyczg takich tematéw jak bezpieczne i ryzykowne relacje online, nadmierne korzy-
stanie z medidw spotecznosciowych, potrzeby zwigzane z korzystaniem z mediéw spoteczno-
Sciowych, réwnowaga pomiedzy aktywnosciami online i offline.

Cele:

» podniesienie poziomu $wiadomosci wptywu medidw spotecznosciowych na ludzki mozg;

o C¢wiczenie umiegjetnosci swiadomego kontrolowania i ograniczania czasu korzystania z medidw
spotecznosciowych, pozwalajacego uniknac jego negatywnych skutkéw i uzaleznienia;

e pokazanie wptywu medidw spotecznosciowych na zdrowie psychiczne; sposobow, w jaki ko-
rzystanie z nich moze negatywnie wptywac na samopoczucie, poczucie witasnej wartosci i zdro-
wie psychiczne, a takze omdéwienie strategii radzenia sobie z negatywnymi doswiadczeniami.

Odbiorcy:
osoby uczniowskie klas VIl i VII szkoét podstawowych oraz klas | 1l szkot ponadpodstawowych

Wiek:
13-16 lat

Czas trwania:
45 minut

Miejsce:
klasa, $wietlica, biblioteka

Materiaty:
Film ,Dopamina”

Wymagany sprzet:
laptop, rzutnik i gto$niki do pokazania filmu

Osoby prowadzace:

osoby nauczycielskie, pedagodzy i pedagozki, psychologowie i psycholozki szkolne

Scenariusz powstat w ramach kampanii spotecznej ,Dopamina”. Zalecamy osobom prowadzacym
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

Tres¢ modutu

( I. Wprowadzenie do zajec (2 minuty) )

Osoba prowadzaca mowi:

Dzisiaj porozmawiamy o mediach spotecznosciowych, o tym jak na nas wptywajq oraz jak korzystac z nich
w optymalny dla nas sposdb. 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 poczqgtek chce ustalic kilka waznych zasad, ktore pomogg nam czuc sie komfortowo podczas
dzisiejszych zajec.

Osoba prowadzaca zapisuje zasady na flipcharcie albo na tablicy:

1. Stuchamy sie nawzajem. Kiedy inna osoba mowi, stuchamy uwaznie.

2. Tworzymy przyjazna atmosfere - nie oceniamy innych oséb, nie wysmiewamy.

3. Traktujemy z szacunkiem i dyskrecjg informacje oraz opinie ujawniane przez osoby uczestniczace
w zajeciach.

4. Angazujemy sie w zajecia.

5. Dzielimy sie tym, czym mamy ochote sie podzieli¢. Jesli pojawia sie trudne uczucia albo mysli,
korzystamy ze wsparcia psychologa lub pedagoga szkolnego.

Co wy na to? Czy chcielibyscie dopisac jeszcze jakqs zasade?

( Il. Rozgrzewka (10 minut) )

Osoba prowadzgca moéwi:
Zacznijmy od rozgrzewki. Ciekawa jestem, z jakich mediow spotecznosciowych korzystacie oraz ile czasu w nich
spedzacie.




Osoba prowadzaca prosi o podniesienie rgk oséb, ktére korzystajg z:
e Instagrama

o Tik Toka

e Snapchata

» YouTuba

e Facebooka

e Bereal

o Twittera/X

Jezeli osoba prowadzaca korzysta z medidw spotecznosciowych, moze sie podzieli¢ swoim doswiadczeniem.

Nastepnie osoba prowadzaca prosi o podniesienie ragk osoby, ktore korzystajg z portali spotecznosciowych:
e mnigj niz godzine dziennie,

e do dwodch godzin dziennie,

e do 3 godzin dziennie,

e do 4 godzin dziennie,

e powyzej 4 godzin dziennie.

Uczniowie moga tez sprawdzi¢ ilos¢ spedzanego czasu na portalach spotecznosciowych na swoich
telefonach. Wystarczy, ze w ustawieniach znajda zaktadke Cyfrowa rownowaga i kontrola rodzicielska,
gdzie na wykresie mozna sprawdzic, ile doktadnie czasu spedza sie na danej czynnosci na telefonie.

Osoba prowadzaca pyta:
Jaki jest Wasz rekord w korzystaniu z mediow spotecznosciowych?

Osoba prowadzaca zbiera kilka odpowiedzi, a nastepnie kontynuuje:
A jak myslicie, co jest najcenniejszq walutq na swiecie?

Po zebraniu pomystéw od grupy, osoba prowadzgca opowiada:

Najcenniejszq walutq na swiecie jest nasza uwaga. Kazdego dnia mamy okreslong ilosc¢ czasu, ktory mozemy
poswieci¢ na zajmowanie sie réznymi sprawami czy relacjami. Aplikacje spotecznosciowe, gry oraz internetowe
tresci scigajqg sie o naszq uwage, konkurujgc nie tyko z innymi aplikacjiami, ale takze z naszymi znajomymi,
rodzing, zainteresowaniami, a nawet snem.

Jak myslicie, w jaki sposéb portale spotecznosciowe zarabiajq pienigdze, skoro aplikacje sq bezptatne?

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

Media spotecznosciowe wykorzystujg naszq uwage jako towar. Wiecie, jak to robig?

» Algorytmy w serwisach spotecznosciowych analizujq 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 serdusz-
ko, a nastepnie dopasowuijq tresci w naszym feedzie tak, aby jak najlepiej pasowaty do naszych zainteresowan.

e Im wiecej czasu spedzamy przewijajgc swoj feed i klikajqc, tym wiecej danych o nas zbiera algorytm i tym
skuteczniej mozna dopasowac dla kazdego z nas reklame i sprzedac produkty lub ustugi. Reklama w me-
diach spotecznosciowych dziata o wiele silniej niz w tradycyjnych mediach, m.in. wtasnie dlatego, ze tresci
dopasowane sq do zainteresowan uzytkownikow.

Alternatywnie pierwsze trzy pytania mozna zadac korzystajac z aplikacji mentimeter.com.




C ll. Projekcja filmu i praca z filmem (film 15 minut + 20 minut) )

Osoba prowadzaca méwi:
Zapraszam Was teraz na film ,Dopamina”. Oglgdajcie prosze uwaznie, ciekawa jestem Waszych opinii i wrazen.

Osoba prowadzaca wyswietla pierwszy fragment filmu (do 2:35), a nastepnie zadaje pytania.
Bohaterowie i bohaterki filmu opowiedzieli nam o tym, jakqg role media spotecznosciowe petniq w ich Zyciu.
Dla nich social media to czasem odpowied? na poczucie samotnosci czy zrodto atencji, bywa ze korzystanie
Z mediow spotecznosciowych pomaga im roztadowac emocje, odizolowac sie czy przeczekac trudny moment.
Czy macie podobnie? Jakq role w Waszej codziennosci petniq social media?

Nastepnie osoba prowadzaca puszcza kolejny fragment filmu (2:35-07:05) i zaprasza do dyskusji:

Czy brzmito dla Was znajomo? U 0sdb w filmie korzystanie z medidw spotecznosciowych powoduje, Zze poréwnujq
sie z osobami, ktore followujg; wyidealizowane obrazki powodujq frustracje, a spedzanie duzo czasu online
powoduije, ze trudniej jest im by¢ offline, szczegdlnie w relacjach. Swiat offline zaczyna przyttaczaé. A czy Wy
zauwazacie u siebie albo u swoich znajomych negatywne efekty korzystania z mediow spotecznosciowych? Jakie?

Osoba prowadzaca prezentuje film do 10:53 minuty (w filmie pokazuje

sie plansza ROZWIAZANIA) i mowi:

Czas na wypracowanie rozwiqzan. Dobierzcie sie teraz w grupy i wspolnie porozmawiajcie i zastanowcie
co mozna zrobic, aby korzysta¢ z mediow spotecznosciowych w sposob bardziej swiadomy i odpowiedzialny?
Co zrobic, zebysmy to my kontrolowali technologie, a nie technologia nas? Co moze byc¢ w tym wspierajgce?
Nastepnie kazda grupa podzieli sie swoimi inspiracjami. Macie na to 5 minut.

Osoba prowadzaca zapisuje pomysty kazdej z grup na tablicy a nastepnie zaprasza

na ostatni fragment filmu:

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

Jezeli w filmie pojawity sie rozwiazania, o ktérych nie mowity osoby uczniowskie osoba, prowadzaca
wymienia je i dopisuje do listy

Rozwigzania proponowane w filmie:

1. Wytacz powiadomienia. Odzyskasz kontrole nad swoim czasem i nie bedziesz funkcjonowac
w ich rytmie.

2. Minimalizuj rozproszenie, korzystajac z opcji ograniczen czasowych. Mozesz tez odinstalowac

najbardziej czasochtonne aplikacje.

WHtacz tryb nocny.

Skorzystaj z funkcji ,szary ekran”.

Praktykuj uwaznos¢ - 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.
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( IV. Podsumowanie zajec (3 minuty) )

Podsumowanie osoby prowadzace;j:
Kiedy tracimy mozliwos¢ kontrolowania naszej uwagi, w pewien sposéb tracimy mozliwosc¢ kontrolowania
swojego zycia. Nasze dni, tygodnie, lata i ostatecznie cate nasze zycie sktada sie z tego czemu - chwila za
chwilq - poswiecamy uwage. Dlatego to wazne, zebysmy rozumieli, jakie mechanizmy wykorzystujq tworcy
aplikacji, gier i portali, Zeby przyciqgnqgc i utrzymac naszq uwage, oraz co mozemy zrobic, zebysmy mieli kontrole
nad tym, jak korzystamy z mediow spotecznosciowych.

Pamietajcie, ze nie musicie by¢ z tym sami. Jezeli obserwujecie, ze korzystanie z internetu wymyka Wam
sie spod kontroli, warto szukac wsparcia u bliskich, zaufanych osob, takze dorostych, w tym rodzicow czy spe-
cjalistow, na przyktad psychologa. W naszej szkole mozecie sie zgtosic do...

(osoba prowadzaca informuje ucznidw i uczennice, z kim w szkole moga porozmawiac o swoich trudno-
Sciach zwigzanych z korzystaniem z mediow spotecznosciowych).

Pamietajcie, ze w takich sytuacjach mozecie rowniez uzyskac wsparcie dzwonigc pod numer 116 111 - Telefon
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy jest bezptatny i czynny catq dobe.




