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Czym jest uzaleznienie od
medidw spotecznosciowych?
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Czas trwania: 45 minut
Lekcja 1.1

CZYM JEST UZALEZNIENIE OD
MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH?

Cele:
Uczniowie powinni rozumiec

e ztozone zjawiska nawykowego, nadmiernego i problematycznego
korzystania z medidow spotecznosciowych.

e jak dopamina wptywa na mozg i jak wykorzystuja to platformy
medidw spotecznosciowych,

Uczniowie powinni zastanowic sie nad witasnym korzystaniem z
mediow spotecznosciowych w odniesieniu do efektu petli
dopaminowe,].

Kluczowe przestanie:

e Powodem silnego wptywu medidw spotecznosciowych na mtodych
ludzi jest natychmiastowa radosc, jaka wywotuje dopamina.

e Platformy medidéw spotecznosciowych wykorzystujg systemy
nagrody w mdozgu, wyzwalajac uwalnianie dopaminy, tworzac petle
sprzezenia zwrotnego, ktéra wzmachnia kompulsywne zachowania
zZwigzane z uzytkowaniem.

o Uzytkownicy muszg zrozumiec, co wywotuje ogromny wWptyw na
ograniczenie korzystania z medidw spotecznosciowych |

zapobieganie uzaleznieniu.

o0oldo

RODZAJ LEKCII: !R“ﬁ?ﬂ




I
Przeglad
lekcji

Dzisiaj zapoznamy sie z pojeciem ,uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych”. W naszym hiperpotgczonym swiecie trudno
jest kontrolowac korzystanie z mediow spotecznosciowych. Aby
mMoc zrozumie€ nadmierne korzystanie z nich, zrozumiemy, w jaki
sposob media spotecznosciowe oferuja ,nagrody” w celu
wywotania ,uderzenia dopaminy”. Dokonamy rozréznienia miedzy

normalnym uzytkowaniem, naduzywaniem i uzaleznieniem.

Warsztat sktada sie z 4 krokow:

1: Wprowadzenie (10 min)

2: Zrozumienie mozliwosci mediow spotecznosciowych (10 min)
3. Praca w grupach: dopaminowa petla nagrody (15 min)

4. Prezentacja i omowienie pracy grupowej (10 min)



krok1  Wprowadzenie

Media spotecznosciowe to temat, o ktorym wszyscy duzo wiemy.
Zacznijmy od interaktywnej prezentacji, aby zebrac naszg
wiedze, upodobania i opinie na temat medidow
spotecznosciowych.

Uzyj swojego telefonu, wejdz na strone https://menti.com, uzyj
kodu widocznego na ekranie.

Link do prezentacji (instruktor musi potagczy¢ jg ze swoim
kontem Mentimeter).

Zastanodwmy sie nad odpowiedziami!

o (Pytanie 1) Czy widziates platformy, ktérych nie znates lub nie
uzywates?

e (Pytanie 2) Czy spodziewates sie takiego wyniku?

o (Pytanie 3) Jakie wspdlne mysli widzimy?

e (Pytanie 4) Co to znaczy byc¢ ,uzaleznionym™?



https://menti.com/
https://www.mentimeter.com/app/presentation/aljp9527c3e1ikbpr21j9jv5fgdd976c/edit?source=share-invite-modal

Wstep do mediéw spotecznosciowych

Czy wiesz, ze korzystanie z mediow spotecznosciowych wigze sie
zarOwno z zagrozeniami, jak i szansami dla zdrowia psychicznego
nastolatkdw? Na przyktad, duzg sprzecznoscia jest to, ze moze
jednoczesnie powodowac poprawe i pogorszenie relacji: Chociaz
prawdopodobnie tatwiej jest pozostac ze sobg w kontakcie za
posrednictwem potgczen online, tego typu interakcje czesto moga byc¢
powierzchowne, co moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej. Ponadto
trudno jest zdecydowac, czy ktos jest ,uzalezniony” od medidw
spotecznosciowych, czy nie, poniewaz ,oficjalnie” (w Diagnostycznym
Podreczniku Zaburzen Zdrowia Psychicznego) nie ma takiego pojecia
Jjak ,uzaleznienie od medidw spotecznosciowych”. Korzystanie z
medidw spotecznosciowych moze by¢ nawykowe, nadmierne lub
problematyczne; moze rowniez powodowac problemy ze zdrowiem
psychicznym i jest podobne do innych uzaleznien behawioralnych.

Pozniej zastanowimy sie nad tym tematem.




krok2 | Zrozumienie mozliwosci
mediéw spotecznosciowych

JAKIE DZIALANIA ONLINE WYWOLUJA NATYCHMIASTOWA
NAGRODE?

e Obserwowanie / dodawanie do znajomych osoby,
influencera, marki

e« Dotaczanie do grup / spotecznosci

e Czytanie i udostepnianie treéci: Post / Transmisja na zywo /
Story / Rolka

e Spersonalizowane interakcje: Polubienia, Komentarze,
Udostepniania

e Wysytanie / odbieranie prywatnych wiadomosci

e Oznaczanie / wspominanie kogo$ (lub bycie oznaczonym /
wspomnianym)

e Konsumpcja tresci: spersonalizowany kanat aktualnosci /
opcje wyszukiwania / polecane treéci (Dla Ciebie)

e Tworzenie profili, awatarow, tresci

e Udostepnianie, mozliwos¢ udostepniania tresci o
charakterze viralowym

e Statystyki zasiegu, rankingi

e Elementy grywalizacji (trendy na TikToku, passy na
Snapchacie)

e Ogladanie reklam

e Zakupy online

e Otrzymywanie powiadomien

e Korzystanie z ustug opartych na lokalizacji




Zrozumienie mozliwosci mediow
rok 2 ~ 5
spotecznosciowych

Kategorie mozliwosci mediéw spotecznosciowych

Potencjalne dziatania, ktore uzytkownicy moga podejmowac na
platformach medidow spotecznosciowych, ktdre sg ksztattowane przez
projekt i funkcje tych platform.

1.Interakcja uzytkownika: Obejmuje to publikowanie aktualizacji,
komentowanie, polubienia i udostepnianie postow, ktére sg dziataniami
mozliwymi dzieki projektowi platformy.

2. Tworzenie tresci: Uzytkownicy sg nie tylko konsumentami tresci, ale
takze je generuja. Tresci generowane przez uzytkownikoéow (UGC) s3
fundamentalnym aspektem mediow spotecznosciowych, pozwalajac
jednostkom wyrazac siebie i angazowac sie z innymi na rézne sposoby.

3.Komunikacja w czasie rzeczywistym: Media spotecznosciowe
pozwalaja na natychmiastowa interakcje i informacje zwrotne,
umozliwiajac prowadzenie rozmow i dyskusji w czasie rzeczywistym.

4.Budowanie spotecznosci: Mozliwosci medidw spotecznosciowych
utatwiaja tworzenie spotecznosci opartych na wspolnych
zainteresowaniach lub celach, umozliwiajac uzytkownikom tgczenie sie

z podobnie myslacymi osobami na catym swiecie.




Zrozumienie mozliwosci mediow
spotecznosciowych

Krok 2

Cwiczenie:
Uczestnicy pracujg w parach.
1.Sprawdzaja liste mozliwosci mediow spotecznosciowych i
zaznaczaja na liscie, ktore funkcje zapewniaja
natychmiastowg nagrode!
2.Probuja znalez¢ przyktady mozliwosci na platformach, z

ktorych korzystaja.

Zadaj nastepujace pytania:
e Jak sie czujg po zaangazowaniu sie w media
spotecznosciowe?
e Jakie sg dziatania w prawdziwym zyciu, ktore moga

zapewni¢ podobne uczucie hagrody?



Praca w grupach: dopaminowa petla nagrody

Zrozumienie efektu petli dopaminowej

Dlaczego tak trudno jest odtgczyc sie od medidw spotecznosciowych?
Ta koncepcja pomaga nam zrozumied, jak dziata nasz mozg podczas
korzystania z mediow spotecznosciowych. Petla dopaminowa to cykl,
ktory zachodzi w naszym mozgu, gdy angazujemy sie W czynnosci,
ktore przynosza nam przyjemnosc, takie jak korzystanie z medidow
spotecznosciowych.

Cykl ten wyglada nastepujaco:

Wyzwalacz: Kiedy otrzymujesz powiadomienie (takie jak ,polubienie”
twojego postu lub nowy obserwujacy), twdj mdzg rozpoznaje to jako
nagradzajgce wydarzenie.

Uwolnienie dopaminy: To rozpoznanie wyzwala uwalnianie dopaminy,
neuroprzekaznika zwigzanego z przyjemnoscia i nagroda. Sprawia, ze
czujesz sie dobrze i zacheca do ponownego poszukiwania tego
uczucia. Im bardziej angazujesz sie w media spotecznosciowe
(sprawdzanie powiadomien, przewijanie kanatow), tym wiecej
dopaminy jest uwalniane. Stwarza to silne pragnienie powrotu po

wiecej, wzmachniajac zachowanie.




Praca w grupach: dopaminowa petla nagrody

Cykl uzaleznienia: Z biegiem czasu, gdy nadal szukasz tych
dopaminowych uderzen, twdj mdézg moze przyzwyczaic sie do
wysokiego poziomu dopaminy. Kiedy nie korzystasz z mediow
spotecznosciowych, mozesz czuc sie znudzony, niespokojny, a
nawet przygnebiony, co prowadzi do powrotu do mediow
spotecznosciowych, aby ponownie poczuc przyjemnosc.

Stan niedoboru dopaminy: Ostatecznie, jesli cykl bedzie
kontynuowany, twdj mdézg moze wejs¢ w stan, w ktérym z
trudem odczuwa przyjemnosc z codziennych czynnosci,
poniewaz stat sie zalezny od szybkich impulséw z medidw

spotecznosciowych.




Krok3 Praca w grupach: dopaminowa petla nagrody

Teraz bedziecie kontynuowac prace w grupach.
Najpierw wyjasnie efekt petli dopaminowej. (Wyjasnienie na

poprzedniej stronie)

Teraz stworzcie diagram lub ilustracje, ktdéra pokazuje petle
dopaminowa, w oparciu o jeden z konkretnych przyktadow,
mozliwosci! Petla powinna na przyktad zawierac nastepujace kroki:
Korzystanie z medidw spotecznosciowych. Wykonanie dziatania.
Oczekiwanie na reakcje. Nagroda. Zilustrujcie swoj diagram, aby

byt jak najbardziej przyciggajacy uwage!

Macie 15 minut na wykonanie catego zadania. Po zakonczeniu

pracy wszystkie grupy zaprezentujg swoje prace.



Krok 4 Prezentacjai omoéwienie pracy grupowej (10 min)

Pozwdl grupom zaprezentowac swojg prace jedna po drugiej i zadaj

kazdej z nich nastepujace pytania:

e W ktérym momencie ten proces moze zostac przerwany? W jaki
Sposob?

e Kiedy uczestnictwo w petli moze stac sie problematyczne?

W jaki sposob to konkretne wykorzystanie platformy moze stac sie

nawykowe, nadmierne lub problematyczne?

Podsumowujgc, zastanowmy sie nad tym, o czym dzisiaj
rozrmawialismy.
e Jak czesto czujesz, ze wpadasz w koto dopaminy?
e Jak czesto czujesz, ze nie mozesz skonczy¢ przewijania lub chcesz
Jak najszybciej wrdocic?
e Jak mozesz uniknac tych konkretnych sytuacji?
Jakie bariery mozemy zbudowac? Opowiedzcie o przyktadach z zycia

wzietych!



Podsumowanie kluczowych wnioskow

e Zastanow sie nad korzystaniem z mediéw
spotecznosciowych, aby zidentyfikowac¢ wyzwalacze!
e Korzystanie z medidw spotecznosciowych samo w
sobie nie jest szkodliwe, ale mozna tatwo popasé w
nadmierne korzystanie z mediéw ze wzgledu na
funkcje i mozliwosci oferowane przez media
spotecznosciowe.
e Sprobuj odtaczy¢ sie od mediow spotecznosciowych
poprzez
o znalezienie czasu, miejsca lub aktywnosci bez
ekranu
o znalezienie aktywnosci offline, ktore rowniez

podnosza poziom dopaminy.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréow i nauczycieli

Cel:

Uczniowie powinni zrozumiec¢, w jaki sposob dopamina
wptywa na ich mozg i jak wykorzystujg to platformy mediow
spotecznosciowych, a takze zastanowi¢ sie nad tym, jak
bardziej uwaznie korzystac z medidw spotecznosciowych.

Potrzebne materiaty:

e Laptop, projektor, ekran

o Telefony komodrkowe / tablety dla uczniow

e Rejestracja instruktora na Mentimeter.com

 Wydrukowany szablon Mozliwosci mediow
spotecznosciowych” (1 na grupe)

e Papier A3 lub flipchart

e Pisaki do flipchartow w 3-4 kolorach, po jednym
opakowaniu dla kazdej grupy



Krok 1: Wprowadzenie (10 min)

Po powitaniu uczestnikdw wyjasnij cel warsztatow i krotko
przedstaw temat. Aby uczestnicy zrozumieli temat, musza
zastanowiC sie nad wilasnym korzystaniem z mediow
spotecznosciowych, poniewaz celem catej serii warsztatow jest
rozwoQj wtasnego korzystania z mediow.

To pierwsze zadanie jest poczatkiem rozmowy wspieranym przez
interaktywna prezentacje. Podczas gdy instruktor pokazuje slajdy
jeden po drugim, uczestnicy moga anonimowo odpowiadac na
pytania.

Instruktor musi zastanowi¢ sie nad odpowiedziami i zadawac
pytania uczestnikom, aby pomaoc im zastanowic sie nad wiasnym
- | catej grupy - korzystaniem z mediow spotecznosciowych.

Korzystanie z Mentimeter: Instruktor musi utworzyé wiasny
profil na stronie https:// mentimeter.com, a nastepnie otworzy¢
link |1 potgczyé prezentacje z nowym kontem. Podczas
warsztatow instruktor otwiera | pokazuje prezentacje, a
uczestnicy moga otworzy¢é strone  https)//menticom i
wprowadzi¢ kod wyswietlony na ekranie.



https://mentimeter.com/
https://menti.com/

Krok 2: Zrozumienie mozliwosci mediéw spotecznosciowych
(10 min)

Praca z materiatem:

Instruktor rozdaje materiaty wszystkim grupom i pozwala im
wybrac jedng z mozliwych odpowiedzi.

Instruktor moderuje rozmowe.

Celem zadania jest pomoc uczestnikom dowiedziec sie, jakie
rzeczy robig online i zastanowi¢ sie nad wzorcami, ktoére
ujawniaja. Cwiczenie to przygotowuje réwniez do nastepnego
zadania.

Prowadzacy krotko wyjasnia efekt petli dopaminowej,
korzystajac z ilustracji na stronie 10 lub 11.

Dyskusja W grupie: Jakie Mozliwosci mediow
spotecznosciowych  powodujg uczucie natychmiastowej
nagrody?

Mozliwe odpowiedzi:

e otrzymywanie powiadomien

e |lajkowanie lub udostepnianie, awans w rankingach

e ogladanie spersonalizowanych tresci

e Kkorzystanie z elementdw grywalizacji

e zakupy online
W tym zadaniu nie ma dobrej ani ztej odpowiedzi; wyjasnij i
omow wszystkie odpowiedzi.



Krok 3: Praca w grupach: dopaminowa petla nagrody (15 min)

Grupy pracuja nad swoim ,plakatem” (diagramem lub rysunkiem) na
temat efektu petli dopaminowe.

e Rozdaj grupom potrzebne materiaty (papier, pisaki) i pozwol im
zastanowic sie, co narysowac. Mozesz pokazac im jedna lub obie
ilustracje na stronach 10 lub 11.

Niech najpierw wybiorg konkretny temat (mozliwosc) dotyczacy
konkretnej platformy i popros ich, aby byli tak konkretni, jak to
tylko mozliwe.

Popros ich, aby narysowali nie tylko uproszczony diagram, ale
takze bogato go zilustrowali. llustracje powinny by¢ zabawne i
szczegotowe. Wazne jest, aby grupy wybraty konkretne
mozliwosci (takie jak post > oczekiwanie na polubienia >
przychodzace polubienia > sprawdzenie, czy przychodzg;
ogladanie sSmiesznego filmu > przewijanie w celu znalezienia
innego smiesznego filmu itp.).

Nie podawaj przyktaddw, aby uczestnicy mogli odkry¢ jak
najwiecej petli. Ponadto musza oni zidentyfikowac bodziec i
ksztattowanie nawyku w swoim przyktadzie.



Krok 4 Prezentacja i oméwienie pracy grupowej (10 min):

Kazda grupa przedstawia swojg prace catej reszcie grupy.
Skorzystaj z pytan przewodnich i pytan do refleksji.

Pytania refleksyjne:

Pozwdl uczestnikom potgczy¢ ich wiasne, codzienne doswiadczenia z
koncepcjami, ktérych wiasnie sie nauczyli.

Poprowadz ich, aby dowiedzieli sie, jakie konkrethe mozliwosci
przenosza ich do petli (by¢ moze nie tylko media spotecznosciowe, ale
takze gry online).

Kluczowe wnioski:

Gtownym celem catej lekcji jest podkreslenie znaczenia analizy |
refleksji nad witasnym korzystaniem z mediéw, aby mdoc zmienic zte
nawyki i korzystac z medidw spotecznosciowych w bardziej
umiarkowany i znaczacy sposob.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

Obserwowanie wiasnego korzystania z mediow
spotecznosciowych: zachecaj uczestnikbw do obserwowania
wiasnego korzystania z mediow spotecznosciowych, nie tylko pod
wzgledem mozliwosci, ale takze pod wzgledem tresci.

Wskazéwki dla nauczycieli:

e Zarzadzanie czasem: Utrzymuj kazda sekcje na wiasciwym torze,
szczegodlnie podczas pracy grupowe).

e Zachecaj uczestnikéw do dzielenia sie swoimi przemysleniami.

e Popro$ uczestnikdow przed lekcjg o przygotowanie telefonéw
komorkowych.

e Upewnij sie, ze mozesz otworzyC slajdy Mentimeter na swoim
koncie.



MENTIMETER

\flentimeter

LINK

Mentimeter to narzedzie online do
prezentacji, umozliwiajgce tworzenie
roznych interaktywnych aktywnosci dla
odbiorcow. Integrujgc ankiety, quizy i
chmury stow w czasie rzeczywistym z
prezentacjami, pomaga przeksztatcic
tradycyjne  wyktady w  aktywne,
partycypacyjne sesje. Jest to narzedzie
anonimowe, wiec Swietnie nadaje sie
do rozpoczecia warsztatow. W tej lekcji
instruktor pracuje Z wczesnie]
przygotowanym pokazem slajdow.


https://www.mentimeter.com/app/presentation/aljp9527c3e1ikbpr21j9jv5fgdd976c/view?question=krtsrawk26qh
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1 Z czym przede wszystkim zwigzana jest dopamina w mozgu?
A. Percepcja bodlu

B. Zachowanie pamieci

C. Nagroda i przyjemnosc

D. Kontrola motoryczna

2. Ktore z ponizszych najlepiej opisuje ,petle dopaminowa™?
A. Cykl nudy i frustracji

B. Cykl pragnienia, nagrody i wzmocnienia

C. Cykl braku snu

D. Cykl cwiczen fizycznych i relaksu

3. Ktore z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje pojecie
,nozliwosci” w kontekscie mediow spotecznosciowych?

A. Mozliwosci to potrzeby psychologiczne, ktére motywuja
uzytkownikow do korzystania z mediow spotecznosciowych.

B. Mozliwosci odnoszg sie do funkcji i wtasciwosci platforrm mediow
spotecznosciowych, ktore umozliwiajg okreslone zachowania
uzytkownikow.

C. Mozliwosci to normy spoteczne, ktore dyktuja, w jaki sposob
uzytkownicy powinni  wchodzic w interakcje w mediach
spotecznosciowych.

D. Mozliwosci opisujg emocjonalne reakcje uzytkownikow podczas
korzystania z mediow spotecznosciowych.



4. Jaka role odgrywa dopamina w petli hagrody zwigzanej z
korzystaniem z mediow spotecznosciowych?

A. Dopamina spada, gdy uzytkownicy otrzymujg polubienia lub
komentarze, co prowadzi do checi wiekszego zaangazowania.
B. Dopamina jest uwalniana w odpowiedzi na nagrody,
wzmacniajgc zachowanie polegajace na sprawdzaniu mediow
spotecznosciowych w celu zatwierdzenia.

C. Dopamina jest uwalniana w odpowiedzi na nagrody,
wzmacniajgc zachowanie polegajace na sprawdzaniu mediow
spotecznosciowych w celu zatwierdzenia.

D. Dopamina wptywa tylko na aktywnosc fizyczng i nie ma
wptywu na interakcje cyfrowe.,

5. Ktore z ponizszych jest przyktadem wyzwalacza, ktory moze
zainicjowac petle dopaminowa podczas korzystania z mediow
spotecznosciowych?

A. Pomysine wykonanie zadan domowych.

B. Spacer na tonie natury.

C. Udziat w wydarzeniu sportowym z przyjaciormi.

D. Otrzymanie powiadomienia o poscie lub wiadomosci
ZNnajomego.



Rozwigzania

Pytanie 1. C
Pytanie 2: B
Pytanie 3. B
Pytanie 4. B
Pytanie 5: D
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