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I
Przeglad
lekcji

W tej lekcji uczestnicy zostang zapoznani z niektérymi
psychologicznymi skutkami hipertgcznosci w mediach
spotecznosciowych, a mianowicie: cyfrowym rozproszeniem
uwagi (koncentracja na uwadze), przecigzeniem mediow
spotecznosciowych (koncentracja na nadmiarze informacji),
porownaniami spotecznymi (koncentracja na relacjach online, lek,

depresja) i czujnoscia online.

Warsztaty podzielone sg na 4 etapy:.

1: Wprowadzenie: Emoji Mood Check-in (5 min)
2: Aktywnosé grupowa: Mapa empatii (15 min)
3. Dyskusja grupowa (20 min)

4: Podsumowanie i wnioski (5 min)



Czas trwania: 45 minut

Lekcja 2.1

Psychologiczne skutki uzaleznienia
od mediow spolecznosciowych i
Cele: jak je rozpozna¢

e Uczestnicy zapoznajg sie z czterema psychologicznymi
skutkami hipertgcznosci w mediach spotecznosciowych.

e Korzystajac z metody ,mapy empatii”’, zgromadza niezbedna
wiedze | zbudujg empatie.

e Zrozumienie i umiejetnosc rozpoznania tych efektow staje

sie pierwszym krokiem do ich unikniecia lub walki z nimi.

Kluczowe przestanie:

e Media spotecznosciowe wptywaja na rézne osoby na wiele
Sposobow.

e Hipertgcznos¢ w mediach spotecznosciowych moze
wzmachniac isthiejgce uczucia i powodowac skutki
psychologiczne.

e Rozpoznanie tych skutkow jest pierwszym krokiem do

zdrowego korzystania z medidow cyfrowych.




krok1  Wprowadzenie: Emoji Mood Check-in

Popros uczestnikow, aby wybrali emotikon, ktory reprezentuje
ich dzisiejsze odczucia zwigzane z korzystaniem z mediow
spotecznosciowych i podzielili sie nim z grupa.

Do tego ¢wiczenia proponowane jest narzedzie online:
https://www.moodfirst.ai/

(Edukator musi stworzycC zespot do sprawdzenia i udostepnic
go uczestnikom. Do wykonania zadania uzyjg swoich
smartfonow. Prowadzacy musi zapisac¢ imie i nazwisko
kazdego uczestnika na laptopie lub komputerze
stacjonarnym i poprosi¢ ucznidw, aby uzywali tylko wiasnego
imienia i nazwiska. Jesli uzywaja laptopdw do nastepnego
zadania, moga napisac swoje imiona).

Cel: To szybkie sprawdzenie zacheca do autorefleksji i nadaje
ton dyskusji na temat emocji zwigzanych z mediami
spotecznosciowymi.



https://moodfirst.ai/
https://moodfirst.ai/

Wprowadzenie: Emoji Mood Check-in
Skonfiguruj tablice zespotu dla swojej grupy i udostepnij jej
link.

Uczestnicy wybierajg emoji, ktore reprezentuje ich dzisiejsze
odczucia zwigzane z korzystaniem z mediow
spotecznosciowych.
Popros ich, aby:
e zastanowili sie nad tym, co widzg, co mysla o ogdlnych
wynikach.
e podzielili sie powodami, dla ktérych wybrali dany
emotikon.
Zachec ich, aby:
e opowiedzieli o tym, czego doswiadczyli dzisiaj w mediach
spotecznosciowych,

e | jakie majg uczucia, emocje.




Krok 2 (1) MAPA EMPATII




Krok 2 (2) KARTY KONCEPCYINE

(1) Cyfrowe rozproszenie uwagi

Odnosi sie do zaktdécen powodowanych przez urzadzenia cyfrowe, takie jak smartfony,
komputery i platformy mediéw spotecznosciowych, ktdére moga znacznie pogorszyc¢
koncentracje i produktywnosc.

Spowodowane przez:

e Stala tgcznosé: Wszechobecnos¢ smartfonow i Internetu stwarza wyzwanie w
oderwaniu sie od interakcji cyfrowych, prowadzac do kompulsywnej potrzeby
sprawdzania urzadzen w poszukiwaniu aktualizacji i powiadomien.

Projekt platformy i powiadomienia: Platformy i aplikacje sg zaprojektowane tak, aby
byty angazujace, wykorzystujac powiadomienia i strategie grywalizacji, ktore sprawiaja,
ze uzytkownicy wracaja do swoich ekrandéw. Moze to stworzy¢ nawyk sprawdzania
urzadzen w poszukiwaniu dopaminy zwigzanej z nowymi powiadomieniami.

lluzje wielozadaniowosci: Ludzie czesto wierza, ze moga skutecznie wykonywac wiele
zadan jednoczesnie, jednak badania pokazujg, ze prowadzi to do szybkiego
przechodzenia od jednego zadania do drugiego, a nie do prawdziwego skupienia, co
skutkuje zmniejszong wydajnoscig we wszystkich zadaniach.

(2) Przecigzenie mediami spotecznosciowymi

Odnosi sie do stanu, w ktérym dana osoba jest narazona na przyttaczajaca ilos¢ informaciji,
komunikacji i interakcji spotecznych, co utrudnia naszym zdolnosciom poznawczym
skuteczne zarzadzanie nimi. Moze to prowadzi¢ do uczucia stresu i zmeczenia, poniewaz
uzytkownicy starajg sie nadazyc¢ za ciagtym przeptywem aktualizacji, wiadomosci i
powiadomien.

Kluczowe elementy:

¢ Przeciazenie informacyjne: uzytkownicy otrzymuja wiecej informacji, niz sg w stanie
przetworzy¢, co utrudnia skupienie sie lub podejmowanie decyzji.
Przecigzenie komunikacyjne: liczne wiadomosci i prosby od znajomych lub
obserwujacych moga odwracac¢ uwage uzytkownikdw od ich zadan i prowadzi¢ do
wyczerpania psychicznego.
Przeciazenie spoteczne: presja, by angazowac sie w wiele kontaktow
spotecznosciowych moze byc¢ uciazliwa. Uzytkownicy moga czuc sie zobowigzani do
odpowiadania na kazda wiadomos¢ lub powiadomienie, co moze by¢ meczace.

Spowodowane nadmierng dostepnoscia informacji: internet i cyfrowe narzedzia
komunikacyjne generuja codziennie ogromne ilosci danych, co utrudnia jednostkom
odréznienie istotnych informacji od nieistotnego szumu.




Krok 2 (2) KARTY KONCEPCYJNE

(3) Poréwnanie spoteczne

Hipertgcznosc czesto prowadzi do zwiekszonych porownan spotecznych, w ktoérych jednostki
oceniaja siebie na tle innych w oparciu o wyselekcjonowane osobowosci online. Moze to
skutkowac poczuciem nieadekwatnosci i nizszg samoocenga. Podczas gdy niektore porownania
moga motywowac jednostki do dgzenia do poprawy, nadmierne poréwnania moga utrudniac
rozwoj osobisty i prowadzi¢ do frustracji.
Kluczowe aspekty:
¢ Naturalne ludzkie zachowanie: zarowno pozytywny, jak i negatywny wptyw na jednostki.
¢ Ciagte poréwnywanie sie z innymi: moze przyczyniac sie do uczucia niepokoju, depresji i
niezadowolenia z wtasnego zycia.

Spowodowane przez:
¢ Wpltyw mediéw spotecznosciowych: Platformy czesto prezentujg wyselekcjonowane i
wyidealizowane wersje zycia ludzi, sktaniajac uzytkownikow do dokonywania poréwnan, ktore
mMoga nie odzwierciedlac rzeczywistosci.
e Normy kulturowe: Standardy spoteczne dotyczace sukcesu, piekna i stylu zycia moga sktaniac
jednostki do poréwnywania sie z innymi w poszukiwaniu akceptacji lub potwierdzenia.

(4) Czujnosé online

Odnosi sie do stanu bycia stale sSwiadomym i zaangazowanym w komunikacje i tresci online.
Obejmuje orientacje poznawczag w kierunku utrzymywania statego potaczenia ze sSrodowiskami
cyfrowymi, prowadzac osoby do monitorowania ich interakcji online i powiadomien, nawet jesli

nie korzystaja aktywnie ze swoich urzadzen.
Kluczowe aspekty:
¢ Koncentracja na dziataniach online: czeste myslenie o obecnosci online, interakcjach.
¢ Reaktywnosé: szybkie reagowanie na powiadomienia lub wiadomosci poprzez przerywanie
zadan.
¢ Monitorowanie: regularne sprawdzanie komunikacji online moze prowadzi¢ do rozproszenia
uwagi i zmniejszenia produktywnosci.

Spowodowane przez:
¢ Wszechobecnosé¢ smartfonoéw i dostepu do internetu
¢« Normy kulturowe: presja, aby pozosta¢ aktywnym i responsywnym w mediach
spotecznosciowych.
¢ Czynniki psychologiczne: Strach przed przegapieniem (FOMO) i pragnienie spotecznego
potwierdzenia sktaniajg jednostki do utrzymywania statej swiadomosci swojego srodowiska
online.




Aktywnosc¢ grupowa: Mapa empatii

Mapa empatii to potezne narzedzie, ktére pomaga nauczycielom i
uczestnikom zrozumiec doswiadczenia, mysli i uczucia zwigzane z
mediami spotecznosciowymi. ,Empatia” odnosi sie do zdolnosci

rozumienia i dzielenia sie uczuciami innych oséb w odniesieniu do

ich doswiadczen w srodowiskach cyfrowych.

o Utworz 4 grupy z uczestnikow. Mozesz uzy¢ wydrukowanej
wersji mapy empatii z dtugopisami i karteczkami
samoprzylepnymi (mozesz jg nawet narysowac) lub skorzystac
Z narzedzia online. Daj kazdej grupie jedna wydrukowana karte
koncepcyjna.

e Wyjasnij uczestnikom koncepcje mapy empatii i powiedz im o
Znaczeniu poszczegolnych sekgji.

e Popros ich, aby wyobrazili sobie osobe, ktéra ma dany problem

I weczuli sie w jej sytuacje. Wypetnij mape empatii.




kok2 | Aktywnos$é grupowa: Mapa empatii

Mapa sktada sie z czterech kwadrantdw oznaczonych etykietami:

e Moéwi i robi: Co dana osoba wyraza werbalnie? Jakie dziatania
| zachowania wykonuje dana osoba?

o Mysli i czuje: Jakie sg wewnetrzne mysli i przekonania danej
osoby?

e Widazi: To, co uzytkownik obserwuje w swoim otoczeniu, w
tym wptywy zewnetrzne, takie jak materiaty marketingowe
lub tresci w mediach spotecznosciowych.

e Styszy: Informacje, ktére uzytkownicy otrzymuja od innych, w
tym przyjacioét, rodziny i mediow, ktore mogag wptywac na ich
postrzeganie i zachowania.

Istnieja rowniez dwa pola ,Bdle i zyski” - pozytywne i negatywne

doswiadczenia.



Dyskusja grupowa

Gdy wszystkie grupy wypetnia swoje mapy, zbierz wszystkich
razem, aby podzieli¢ sie wynikami. Poprowadz dyskusje, w
ktorej grupy przedstawia swoje spostrzezenia, zachecajac do
zadawania pytan i wnoszenia dodatkowych uwag przez

rowiesnikow.
Poprowadz dyskusje poprzez:

e poproszenie uczestnikow o przedstawienie swoich
spostrzezen

e zachecanie ich do zadawania sobie hawzajem pytan

e Upewnianie sig, ze na koniec wszyscy uczestnicy rozumieja
pojecia

e analizowanie wzorcow poprzez prowadzenie dyskusji w celu
zidentyfikowania wspolnych tematow i zaskakujgcych

poMystow




Krok4  Podsumowanie i wnioski

Podsumowanie:

o Refleksja: Popros uczniow o napisanie krotkiej refleksji na
temat tego, czego dowiedzieli sie o sobie i swoich
rowiesnikach dzieki temu ¢wiczeniu.

e Zakoncz ¢wiczenie, omawiajac mozliwe do podjecia kroki w
oparciu o spostrzezenia z mapy empatii.

Wnioski:

Zaobserwowalismy pewne koncepcje zwigzane z zachowaniami
online i krajobrazem cyfrowym, ktére, miejmy nadzieje, okazg sie
interesujace. Poniewaz wszyscy jestesmy rozni i korzystamy z
mediow spotecznosciowych w wyjatkowy sposob i z réznymi
motywacjami, podejscie to moze pomaoc nam zrozumiec i

uswiadomic sobie, jak media spotecznosciowe wptywajg na nas.




Podsumowanie kluczowych wnioskow

e Lekcja odzwierciedla rézne aspekty interakcji jednostek z
technologia i mediami spotecznosciowymi w dzisiejszym
cyfrowym swiecie.

» Kwestie te (cyfrowe rozproszenie uwagi, przecigzenie
mediami spotecznosciowymi, poréwnania spoteczne i
czujnos¢ online) wynikaja z kilku powigzanych ze soba
przyczyn, ktére przyczyniaj3a sie do poczucia przyttoczenia
i stresu.

 Rozumiejac ich nature i wdrazajac strategie zarzadzania
nimi, jednostki moga poprawic¢ swoje ogélne
samopoczucie i produktywnos¢ zarowno w kontekscie

osobistym, jak i zawodowym.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
miodziezy, edukatorow i nauczycieli

Cel:

Zrozumienie | radzenie sobie z cyfrowym rozproszeniem
uwagi, przecigzeniem  medidow  spotecznosciowych,
porownaniami spotecznymi | czujnoscig online ma

kluczowe znaczenie w dzisiejszym szybko zmieniajacym sie
srodowisku cyfrowym, poniewaz wptywa nie tylko na
indywidualne samopoczucie, ale takze na 0gdlnag
produktywnos¢ w réznych dziedzinach.

Dzieki empatyzacji i wykorzystaniu persony uczestnicy sg w
stanie spojrze¢ na rzeczy z innego punktu widzenia,
zrozumiecC aspekty osobiste i zalezne od platformy, a takze
nauczy¢ sie rozpoznawal uczucia zZwigzane @ ze
srodowiskiem online.

Potrzebne materiaty:

e laptop, projektor dla nauczyciela, smartfony dla
uczniow

e 4 |aptopy dla grup ucznidéw (opcjonalnie) lub

e wydrukowane mapy empatii w formacie A3, dtugopisy
(opcjonalnie) lub

o kartki flipchart, karteczki samoprzylepne, ditugopisy
(opcjonalnie)

o wydrukowane karty koncepcyjne



KROK 1: WPROWADZENIE: EMOJI MOOD CHECK-IN (5 MIN)

Celem Ccwiczenia jest utatwienie ekspresji emocjonalnej i
poprawa komunikacji w grupie, czy to w klasie, miejscu pracy,
czy W otoczeniu spotecznym. Cwiczenie to pozwala
uczestnikom przekazywacC swoje uczucia Ww zabawny |
angazujacy sposob, wspierajgac srodowisko do dzielenia sie
emocjami. Korzystanie z narzedzi online taczy uczestnikow z
korzystaniem z mediow spotecznosciowych, ktore sg tematem
warsztatow.

Jasno wyjasnij cel ¢wiczenia i zachecaj do szczerego wyrazania
emocji, zapewniajac jednoczesnie bezpieczng przestrzen dla
wszystkich  uczestnikéw. Podkresl, ze uzywanie wielu
emotikondw do reprezentowania ztozonych uczuc jest w
porzadku.

Po zebraniu odpowiedzi w formie emoji zache¢ uczestnikdw
do podzielenia sie informacjami na temat tego, dlaczego
wybrali okreslone emoji. Ta dyskusja moze pogtebic
zrozumienie i wiezi miedzy cztonkami grupy.

Przygotuj sie na wszelkie obawy, ktéore pojawia sie po
sprawdzeniu nastroju, zwitaszcza jesli wyrazane sg negatywne
emocje. Moze to obejmowac oferowanie wsparcia lub
tworzenie planow dziatania w celu poprawy morale grupy.



KROK 2: AKTYWNOSC GRUPOWA: MAPA EMPATII (20 MIN)

Gtownym celem mapy empatii jest budowanie wspdlnego
zrozumienia pojec, zrozumienie emocji i wspieranie autorefleksiji.
Mapa empatii stuzy jako podstawowe nharzedzie w mysleniu
projektowym i projektowaniu doswiadczen uzytkownika w fazie
empatyzacji w procesie projektowania, pomagajgc zespotom
wczuc sie w uzytkownikéw i zidentyfikowac punkty bdlu, aby
tworzyC bardziej efektywne produkty lub ustugi. Mapujac te
elementy, zespoty moga lepiej zaspokajac potrzeby uzytkownikow
I ulepszac ogodlne doswiadczenia.

15 minut to krotki czas, wiec mate grupy muszg pracowac w
skupieniu.

Etapy ¢wiczenia:
e Daj kazdej grupie karte koncepcyjng i pozwaol im jg przeczytac.
e Mozesz wybra¢ wspdlny obszar roboczy online lub offline dla
grup:

o Online: przy uzyciu narzedzia do tworzenia map empatii od
Visual Paradigm https://online.visual-
paradigm.com/diagrams/features/empathy-map-template/,
Z jedna grupa pracujaca razem na jednym laptopie. Na
koniec zadania grupy musza wyeksportowac swojg mape
empatii do formatu PNG i wystac jg do nauczyciela.

o Offline: Nauczyciel moze wydrukowac¢ dostarczony szablon
mapy empatii (na arkuszu A3) lub uzyC czystego papieru
flipchart do narysowania konturu mapy.

Nauczyciel musi wspierac prace, chodzgc wokodt i pomagajac
W razie potrzeby.



KROK 3: DYSKUSJA GRUPOWA (20 MIN)

Poprowadz dyskusje, w ktérej kazda grupa przedstawi swoja
mape i koncepcje, ktdra za nig stoi.

Zachecaj ucznidow do dzielenia sie osobistymi anegdotami lub
obserwacjami, zachowujac przy tym szacunek dla innych.

Zrozumienie ,,Empatyzacji”

e Zrozumienie emocjonalne: Empatia oznacza emocjonalne
zrozumienie tego, przez co przechodzi ktos inny. Obejmuje to
rozpoznawanie uczuc nieadekwatnosci, niepokoju lub presji,
ktore moga wynikac z porownywania sie z innymi online.

e Przyjmowanie perspektywy: Obejmuje rowniez
postrzeganie rzeczy z punktu widzenia innej osoby, co ma
kluczowe znaczenie przy omawianiu tego, jak media
spotecznosciowe moga znieksztatcac obraz siebie i prowadzic
do niezdrowych poréwnan.

e Wspodlne doswiadczenia: Empatia w tym kontekscie pozwala
jednostkom tgczy¢ sie poprzez wspdlne doswiadczenia z
mediami spotecznosciowymi, pomagajac im czucC sie
Zrozumianymi i wspieranymi w ich zmaganiach z presja
online.



KROK 4 PODSUMOWANIE | WNIOSKI (5 MIN):
Zakoncz warsztaty ¢wiczeniem refleksyjnym.

Pytania refleksyjne:

Popros uczestnikdw o napisanie krotkiej refleksji na temat tego,
czego dowiedzieli sie o sobie i swoich réwiesnikach dzieki temu
cwiczeniu.

Popros uczestnikow, aby wybrali swojg ,ulubiong” koncepcje i
wyjasnili swoje powodly.

Kluczowe wnioski:

Koncepcje te podkreslajg ztozonos¢ nawigacji w komunikacji
cyfrowe] w dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie srodowisku.
Swiadomos$é tych czynnikdw ma kluczowe znaczenie dla
skutecznego zarzadzania korzystaniem Z mediow
spotecznosciowych i utrzymania dobrego samopoczucia
psychicznego.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

e Mapowanie iteracyjne: Zasugeruj okresowe przegladanie
mapy empatii w miare ewolucji doswiadczen ucznidw z
mediami spotecznosciowymi, umozliwiajgc aktualizacje w
oparciu o nowe spostrzezenia lub zmieniajaca sie dynamike.

e Regularne sprawdzanie nastroju: Regularnie pros uczniéw o
powrdt do narzedzia do Sledzenia nastroju (MoodFirst).
Zespoty moga zobaczy¢ swoje ogdlne wyniki nastroju i sledzic,
jak zmieniajg sie one w czasie.

Wskazéwki dla nauczycieli:

Najwazniejszym celem tych warsztatow jest rozwijanie empatii
uczestnikow. Stworz wiec przyjazne srodowisko | wspiera]
uczestnikow w autorefleksji oraz we wzajemnym zrozumieniu i
wspieraniu sie.



MoodFirst

Cztonkowie zespotu moga fatwo
wyraziC swoje uczucCia za pomMmoca
emoji | gifow uporzadkowanych
wedtug kategorii.

Na laptopie moga napisaC wiasne
iImie, na smartfonie mMoga wstawic
tylko emoji i refleksje.

LINK

Internetowy kreator mapy empatii

Kreator map empatii online od Visual
Paradigm umozliwia uczestnikom
tatwe tworzenie i udostepnianie map
empatii. Narzedzie moze byc
uzywane bez rejestracji, a efekt
koncowy moze by¢c wyrazony w

roznych formach lub bezposrednio
przestany na Dysk Google.

LINK



https://www.moodfirst.ai/
https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-map-template/
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1. Co to jest przecigzenie mediami spotecznosciowymi?

A. Niezdolnos¢ do efektywnego korzystania z mediow
spotecznosciowych

B. Nadmierne korzystanie z medidw spotecznosciowych
prowadzace do negatywnego wptywu na zdrowie psychiczne

C. Nowa platforma mediow spotecznosciowych

D. Rodzaj strategii marketingowej online

2. Ktore z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje cyfrowe
rozproszenie uwagi?

A. Metoda poprawy produktywnosci

B. Zakidcenia powodowane przez urzagdzenia cyfrowe, ktore
zmniejszajg koncentracje

C. Czynnosc polegajagca na robieniu przerw od technologii

D. Cecha platform medidow spotecznosciowych

3. Do czego odnosi sie czujnosc online?

A. Ciggte sprawdzanie powiadomien i aktualizacji

B. Ignorowanie platform mediow spotecznosciowych
C. Angazowanie sie w dziatania offline

D. Ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem



4. W jaki sposOb porownania spoteczne przejawiajg sie w
korzystaniu z mediow spotecznosciowych?

A. Poprzez porownywanie wiasnego zycia z upiekszonym
zyciem innych

B. Poprzez unikanie interakcji z innymi

C. Poprzez promowanie samoakceptac]i

D. Poprzez skupianie sie wytgcznie na osobistych osiggnieciach

5. Jaki efekt psychologiczny jest czesto zwigzany z cyfrowym
rozproszeniem uwagi?

A. Zwiekszona produktywnosc

B. Zwiekszona kreatywnosc¢

C. Niepokdj i depresja z powodu ciggte] 1gcznosCi
D. Lepsze interakcje spoteczne



Rozwigzania

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