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I
Przeglad
lekcji

Uczniowie zrozumieja psychologiczne skutki nadmiernego
korzystania z medidw spotecznosciowych, koncentrujac sie na
takich pojeciach, jak lek przed mediami spotecznosciowymi,
FOMO (Fear of Missing Out), zmeczenie mediami

spotecznosciowymi i utrata koncentracji.

Warsztaty podzielone s3 na 4 etapy:

1: Wprowadzenie - test FOMO (5 min)

2: Odgrywanie scenariuszy (15 min)

3: Prezentacja i dyskusja grupowa (20 min)

4: Podsumowanie i wnioski (5 min)



Lekcja 1.4

Psychologiczne skutki
nadmiernego korzystania
z mediow spolecznosciowych

Cele:

e Uczestnicy zrozumieja psychologiczne skutki nadmiernego korzystania z
medidow spotecznosciowych, koncentrujac sie na takich pojeciach, jak lek
przed mediami spotecznosciowymi, FOMO (Fear of Missing Out),
zmeczenie mediami spotecznosciowymi i utrata koncentracji.

e Umozliwienie uczestnikom kreatywnego wyrazania swoich uczuc
zwigzanych z mediami spotecznosciowymi.

e Wspieranie krytycznego myslenia o roli mediow spotecznosciowych w
ich zyciu.

Kluczowe przestanie:

e Zrozumienie wplywu: Nadmierne korzystanie z medidow
spotecznosciowych moze prowadzi¢ do znaczacych skutkow
psychologicznych, w tym leku, depresji, FOMO i zmeczenia mediami
spotecznosciowymi.

« Swiadomos$é czynnikéw wyzwalajacych: Rozpoznawanie oznak
niepokoju i zmeczenia w mediach spotecznosciowych ma kluczowe
znaczenie dla dobrego samopoczucia psychicznego.

» Strategie radzenia sobie: \Wdrozenie skutecznych strategii radzenia
sobie moze ztagodzi¢ negatywne skutki i promowac zdrowsze nawyki

korzystania z medidw spotecznosciowych.

RODZAJ LEKCII: k ?




krok1  Wprowadzenie - test FOMO

Przedstaw temat, czytajac na gtos nastepujacy cytat:

"W mediach spotecznosciowych wszyscy pokazujemy sie z
najlepszej strony - i widzimy najlepszg strone innych.
Publikujemy zdjecia idealnie przygotowanych positkow,
idealnych wakacji, idealnych przyjec i idealnych dzieci. Z tego
powodu nasze ja online jest dalekie od naszego ja offline.
PrzepasC miedzy tym, jacy jestesmy naprawde, a tym, jak
zachowujemy sie w internecie, jest wystarczajgco duza, by
przeptynat przez nig transatlantyk. Psychologowie uwazajg, ze
problem lezy w postrzeganym szczesciu innych, ktére sprawia,
ze watpimy we wiasne szczescie. Z kazdym kliknieciem
mozemy zobaczy¢ naszych ,przyjaciot’ na imprezie - a my
utknelismy w domu. Nasi ,przyjaciele” sg w szczesliwych
zwigzkach i odnoszg sukcesy w pracy - a my nie. Facebook
sprawia, ze samotni stajg sie widoczni.”

Zapytaj uczniow, o jakim zjawisku ich zdaniem maowi autor.




Wprowadzenie - test FOMO

Przeprowadzimy szybki test FOMO, opracowany na Uniwersytecie
Essex w Anglii. Uczestnicy musza zapisacC T(ak) lub N(ie) dla
kazdego pytania.

Ocena: Popros uczestnikow, aby policzyli odpowiedzi ,tak” i

podzielili je na kategorie.

Ocena:

0-3: Brak (przecietny) FOMO
4-5: FOMO powyzej srednigj
6-8: Silny FOMO

Popros uczestnikdw, aby podniesli rece, jesli maja Srednii / wyzszy

niz $redni/ silny FOMO.

Niech uczestnicy zastanowig sie had swoimi wynikami.




Krok 1

Jak czesto wybierates ,tak”? __

Test FOMO

Odpowiedz na kazde stwierdzenie ,tak” lub ,nie”!

1.Sprawdzam telefon tuz przed pdjsciem spac i zaraz po
przebudzeniu.

2.Mam wrazenie, ze inni prowadza lepsze i bardzigj
ekscytujagce zycie niz ja.

3.Sprawdzam moj kanat w mediach spotecznosciowych i
wiadomosdci, ale nie reaguje / nie odpowiadam, aby nikt
nie pomyslat, ze sprawdzam wiadomosci, gdy mnie nie
ma.

4.Sprawdzam aktualizacje ponad cztery razy na godzine.

5.W restauracji sprawdzam telefon, gdy mdj towarzysz idzie
do toalety.

6.Czesto mam wrazenie, ze co$ mnie omineto, gdy widze
lub stysze o tym, co robili inni.

7.Kiedy dobrze sie bawie lub robie cos ekscytujacego,
wazne jest dla mnie, aby podzieli¢ sie szczegdtami online.

8.Kiedy jestem na wakacjach, nadal sledze, co robig moi

zZnajomi.




Odgrywanie scenariuszy

Pomdz uczestnikom zrozumiec i wczuc sie w psychologiczny
wptyw medidw spotecznosciowych poprzez uczenie sie przez

doswiadczenie.

Popros uczestnikow o odegranie rol. Potrzebnych bedzie 8 osdb:

cztery pary. Daj kazdej parze scenariusz i popros o jego odegranie.

Uczestnicy moga odegrac scenariusze, a hastepnie omowic swoje
uczucia i mysli zwigzane z kazda sytuacja.
Popros osoby odgrywajace role i widzéw, aby sprobowali

kontynuowac sytuacje.

W tym momencie nie podawaj nazw scenariuszy, tylko skup sie na
refleksjach. Mozesz zastanowic sie had sytuacjami, uzywajac

prawdziwych imion uczestnikow.




Krok2  Odgrywanie scenariuszy

Punkty dyskusji dla scenariuszy:

1. Alex i Jamie (FOMOQO)

e Jak uczucia Alexa wptywaja na ich nastrgj?

e Co mogtby powiedzie¢ Jamie, aby ztagodzi¢ uczucia Alexa?

2.Taylor i Morgan (lek przed mediami spotecznosciowymi)

e Co wywotuje u Taylor niepokdj zwigzany z publikowaniem?

e W jaki sposéb Morgan moze wspierac Taylor w przezwyciezaniu tego
leku?

3. Jordan i Casey (zmeczenie mediami spotecznosciowymi)

e Jak stan Jordana wptywa na jego codzienne zycie?

e Jakie strategie moga pomoc Jordanowi lepiej zarzadzac korzystaniem z
medidow spotecznosciowych?

4, Sam i Alex (utrata kontroli)

e Jak poczucie utraty kontroli przez Sama wptywa na jego zdrowie
psychiczne?

e Jakie kroki moze podja¢ Sam, aby odzyskac¢ kontrole nad swoimi

doswiadczeniami w mediach spotecznosciowych?



krok2  SCENARIUSZ 1 (FOMO)

Postacie: Alex ( doswiadczajgacy FOMO), Jamie (przyjaciel)

Miejsce akcji: Alex przeglada media spotecznosciowe i
widzi zdjecia z imprezy, w ktdrej Jamie uczestniczyt bez
niego.

Dialog:

e Alex: (patrzac na swoj telefon) ,Wow, wszyscy sg na tej
imprezie! Ja nawet nie zostatem zaproszony. Nie moge
uwierzyc¢, ze omineta mnie cata zabawa.”

e Jamie: ,To byto wydarzenie na ostatnig chwile.
Myslatem, ze jestes zajety nauka.”

o Alex: ,Tak, ale mogtem znalez¢ czas! Teraz czuje sie jak
poza petla. Wszyscy o tym piszg, a ja jestem tu sam.”

e Jamie: ,Powinienes byt przyjs¢! Byto swietnie, ale
mozemy sie spotkac w ten weekend i nadrobic
zalegtosci.”

e Alex: Nie wiem... Co jesli wszyscy bedziecie rozmawiac
O imprezie? Poczuje sie jeszcze gorze).”




krok2  SCENARIUSZ 2 (LEK PRZED MEDIAMI
SPOLECZNOSCIOWYMI)

Postacie: Taylor (doswiadczajgca niepokoju), Morgan
(przyjaciotka)

Miejsce akcji: Taylor przygotowuje sie do opublikowania
zdjecia w mediach spotecznosciowych, ale czuje sie tym
zaniepokojona.

Dialog:

e Taylor. ,Naprawde chce opublikowac to zdjecie, ale co
jesli ludziom sie nie spodoba?”

e Morgan: ,To Swietne zdjecie! Dlaczego tak bardzo
zalezy ci na polubieniach?”

e Taylor. ,Nie wiem. Po prostu czuje, ze jesli nie
zdobedzie wystarczajgcej liczby polubien, oznacza to,
ze nie jestem interesujaca lub fajna.”

e Morgan: ,To nieprawda! Nie powinnas pozwala¢ innym
definiowac swojej wartosci.”

e Taylor. ,Ale wszyscy inni wydaja sie przyciggac tyle
uwagi. Co jesli moj post zostanie zignorowany?”




krok2  SCENARIUSZ 3 (ZMECZENIE MEDIAMI
SPOLECZNOSCIOWYMI)

Postacie: Jordan ( odczuwajacy zmeczenie), Casey
(przyjaciel)

Miejsce akcji: Jordan jest przyttoczony po spedzeniu wielu
godzin na przegladaniu mediow spotecznosciowych i
czuje sie wyczerpany.

Dialog:

e Jordan: (wzdycha) ,Jestem w mediach
spotecznosciowych od wielu godzin i czuje sie taki
wyczerpany.”

e Casey. ,Dlaczego ciggle przewijasz? Nie sprawia ci to
przyjemnosci.”

e Jordan: ,Nie wiem. Czuje, ze musze bycC na biezaco ze
wszystkim. Ale teraz boli mnie gtowa od nattoku
informac;ji!”

e Casey. ,Moze zrob sobie przerwe? Nie musisz byc¢ caty
czas online.”

e Jordan: ,\Wiem, ale czuje, ze jesli sie wyloguje,
przegapie cos waznego.”




Krok 2

SCENARIUSZ 4 (UTRATA KONTROLLI)

Postacie: Sam (czujacy sie poza kontrolg), Alex (przyjaciel)

Miejsce akcji: Sam czuje sie przyttoczony ciggtymi
powiadomieniami z wielu platform mediow
spotecznosciowych.

Dialog:

Sam: ,Nie nadazam za tymi wszystkimi
powiadomieniami! To doprowadza mnie do szatu!”
Alex: ,Co sie dzieje? Wydajesz sie naprawde
zestresowany.”

Sam: ,Za kazdym razem, gdy probuje skupic sie na
czyms waznym, moj telefon brzeczy kolejnym
powiadomieniem. Mam wrazenie, ze nigdy nie mam
nad tym kontroli!”

Alex: ,Myslates o wytaczeniu powiadomien na jakis
czas?”

Sam: ,Prébowatem, ale wtedy martwie sie, ze
przegapie cos waznego. To niekonczacy sie cykl!”




NG PREZENTACIA | DYSKUSJA GRUPOWA

Prezentacja kluczowych pojec:
e Pokaz uczestnikom powigzang prezentacje i wyjasnij cztery efekty.
e Po kazdym slajdzie popros uczestnikow, aby podzielili sie tym,

ktory scenariusz fabularny opisuje dang koncepcije.

Link do prezentacji mozna znalez¢ tutaj: LINK

Dyskusja grupowa:
e Podziel ucznidw na mate grupy. Kazda grupa omawia jedna z
czterech koncepcji, biorgc pod uwage osobiste doswiadczenia.
e Przyktady pytan pomocniczych:
o Co czujesz w mediach spotecznosciowych?
o Czy kiedykolwiek doswiadczytes FOMO? Jak to na ciebie
wptyneto?
o Czy odczuwasz zmeczenie po spedzeniu czasu w mediach
spotecznosciowych?
o Jak media spotecznosciowe wptywajg na twojg koncentracje
podczas pracy w szkole?
Informacje zwrotne od grup: Kazda grupa dzieli sie swoimi
spostrzezeniami z klasa.
Zachec uczniow do podawania przyktadow lub anegdot zwigzanych z

ich dyskusjami.



https://www.canva.com/design/DAGcXDjmCOw/kQB5WW4QNTIHSdHo9YtTWQ/edit

Krok4 - PODSUMOWANIE | WNIOSKI

e Podsumuj kluczowe punkty omowione podczas lekgcji.
e Podkresl| znaczenie rownowazenia korzystania z mediow
spotecznosciowych z rzeczywistymi interakcjami.
Poprowadz krotka dyskusje na temat tego, w jaki sposdb zalety |
wady korzystania z medidow spotecznosciowych moga wptywac na

zdrowie psychiczne.




Podsumowanie kluczowych wnioskow

 Nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych
moze znaczyco wptywac na zdrowie psychiczne
poprzez wywotywanie niepokoju, poczucia
nieadekwatnosci i zmeczenia. Swiadomosé tego
wplywu jest niezbedna do rozwijania zdrowszych
nawykow i mechanizmoéw radzenia sobie.

e Lekcja dotyczy psychologicznych skutkéw
nadmiernego korzystania z mediow
spotecznosciowych, koncentrujac sie na pojeciach
leku przed mediami spotecznosciowymi, FOMO,

zmeczenia mediami spotecznosciowymi i utraty

koncentracji.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziezay, edukatoréw i nauczycieli

Cel:
Cele scenariusza lekcji koncentrujacej sie na psychologicznych
skutkach nadmiernego korzystania y4 mediow

spotecznosciowych sg nastepujace:

Zrozumienie kluczowych pojec: Uczniowie beda w stanie
zdefiniowac i zrozumiec terminy zwigzane z wptywem mediow
spotecznosciowych, W tym lek przed mediami
spotecznosciowymi, FOMO (Fear of Missing Out), zmeczenie
mediami spotecznosciowymi i utrate koncentracji.
ldentyfikacja reakcji emocjonalnych: Uczniowie naucza sie
rozpoznawac swoje reakcje emocjonalne na korzystanie z
medidw spotecznosciowych i jak te uczucia moga wptywac na
ich zdrowie psychiczne i samopoczucie.

Ocena pozytywnych i negatywnych efektow: Uczniowie beda
oceniac¢ zarowno pozytywny, jak i negatywny wptyw mediow
spotecznosciowych na ich zycie, wspierajac krytyczne myslenie
o swoich nawykach online.

Potrzebne materiaty:

» laptop, projektor dla prowadzgcego

e niniejsza prezentacja

e materiaty do testu FOMO (jedna sztuka wystarczy dla
prowadzacego lub po jednej dla kazdego uczestnika)

e papier i dtugopisy dla uczestnikow

e materiaty do odgrywania rol: po jednej sztuce na kazdy
arkusz



KROK 1: WPROWADZENIE - TEST FOMO (5 MIN)

Wraz ze wzrostem korzystania z mediow spotecznosciowych
wiele osOb czuje sie pominietych i pozbawionych mozliwosci i
doswiadczen.

Cel przeprowadzenia testu FOMO (Fear of Missing Out):

Ocena ta moze pomoc okreslic, w jaki sposdéb FOMO wptywa na
samopoczucie emocjonalne, samoocene i interakcje spoteczne
danej osoby. Wyniki takich testow moga by¢ cenne dla osdéb,
ktore chcg zrozumieC swoje poczucie nieadekwatnosci lub
niepokoju zwigzane z korzystaniem z medidw spotecznosciowych
I Moga informowac o strategiach skutecznego zarzadzania tymi
uczuciami.

Przypomnienie:

Wazne jest, aby poprosic uczniow, aby nie dzielili sie doktadnymi
punktami - nawet jesli naprawde chcieliby o tym porozmawiac -
ale prawdopodobnie, w zaleznosci od Srodowiska klasowego,
mozna poprosi¢ uczestnikdw o podniesienie rak, aby pokazac, w
ktorej kategorii sie znajduja.

Statystyki do podzielenia sie:

Okoto 69% millenialsow regularnie doswiadcza FOMO. Ponad
potowa ludzi, okoto 56%, martwi sie, ze przegapi wazne
wydarzenia, wiadomosci i aktualizacje spotecznosciowe, jesli
beda z dala od kont w mediach spotecznosciowych, zgodnie z
badaniami dotyczacymi marketingu FOMO.



KROK 2: ODGRYWANIE SCENARIUSZY (15 MIN)

To zabawne wprowadzenie pomaga uczestnikom wczuc sie |
zrozumiecC koncepcje przy jednoczesnym zachowaniu dystansu.

Ustal limity czasowe: Daj kazdej parze okoto 3 minut na
przygotowanie sie do odgrywania rol. Zachec ich do omadwienia
swoich postaci i sposobu, w jaki beda przedstawiaC swoje
emocje i reakcje.

Zachecaj do zaangazowania: Podczas gdy grupy wystepuja,
zachecaj innych uczniow do aktywnej obserwacji. Powinni
zwracacC uwage na okazywane emocje i zastanawiac sie, w jaki
sposob odnoszg sie one do ich wtasnych doswiadczen.

Wskazoéwki dla osiggniecia sukcesu:

e Stwoérz bezpieczne srodowisko: Podkres|, ze jest to strefa
wolna od osgddéw, w ktdorej uczniowie mogag otwarcie
wyrazac siebie. Zachecaj do szanowania doswiadczen innych
0sob.

e Badz wspierajacy: Jesli ktorys z ucznidw czuje sie
niekomfortowo podczas dyskusji lub odgrywania rol,
zaoferuj mu wsparcie i pozwdl mu sie wycofac, jesli zajdzie
taka potrzeba.

e Ostroznie uzywaj humoru: Chociaz humor moze poprawic
nastrdj, upewnij sie, ze nie podwaza powagi tematdw
zZwigzanych ze zdrowiem psychicznym.



KROK 3: PREZENTACJA | DYSKUSJA GRUPOWA (20 MIN)

Cele nauczania:

Jasno okresl, czego chcesz, aby uczniowie nauczyli sie z prezentacji.
Skoncentruj sie na zrozumieniu kluczowych pojec: lek przed mediami
spotecznosciowymi, FOMO, zmeczenie mediami spotecznosciowymi i
utrata koncentracji.

Refleksja:
Popros ucznidw o powigzanie poje¢ z sytuacja | wiasnymi
doswiadczeniami.

Wskazéwka dla osiggniecia sukcesu:

Stworz wspierajgce srodowisko:

Zachecaj do szacunku i otwartosci podczas dyskusji. Przypomnij
uczniom, ze doswiadczenia kazdego z nich z mediami
spotecznosciowymi sg wazne.



KROK 4: PODSUMOWANIE | WNIOSKI (5 MIN):

Podsumuj kluczowe punkty: Zrozumienie skutkow
psychologicznych ma kluczowe znaczenie dla skutecznego
zarzadzania korzystaniem z mediéw spotecznosciowych. Swiadomosé
prowadzi do zdrowszych nawykoéw | lepszego samopoczucia
psychicznego.

Pytania refleksyjne:

e Jak zmienito sie twoje rozumienie leku przed mediami
spotecznosciowymi, FOMO, zmeczenia mediami
spotecznosciowymi | utraty koncentracji po tej lekcji? Czy mozesz
zidentyfikowac jakies osobiste doswiadczenia, ktdre odnoszg sie
do tych pojec?

e W jaki sposdéb mozesz wspierac zdrowsze relacje z rowiesnikami i
samym soba w odniesieniu do medidw spotecznosciowych? Jak
mozesz zacheciC innych do zwracania uwagi na swoje nawyki w
mediach spotecznosciowych w oparciu o to, czego sie nauczytes?

Kluczowe whnioski:

e Lek przed mediami spotecznosciowymi: Obejmuje stres zwigzany
z interakcjami online, czesto wynikajacy ze strachu przed oceng
lub potrzeba potwierdzenia.

e Strach przed przegapieniem (FOMO): Wszechobecne poczucie, ze
inNi Majg bardzie] satysfakcjonujgce doswiadczenia, prowadzace
do kompulsywnego sprawdzania medidow spotecznosciowych.

e Zmeczenie mediami spotecznosciowymi: Emocjonalne
wyczerpanie wynikajgce z ciggtego zaangazowania w platformy
medidw spotecznosciowych, ktére moze prowadzi¢ do wypalenia |
wycofania sie z rzeczywistych interakcji.

e Utrata koncentracji: Rozproszenie _uwagi. spowodowane
powiadomieniami i potrzeba bycia na biezagco moze pogorszyc
koncentracje i produktywnosc.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

Dzienniki refleksji nad mediami spotecznosciowymi: Popros
uczniow, aby przez tydzien prowadzili dziennik, w ktérym beda
zastanawiac sie nad korzystaniem z mediow spotecznosciowych.
Powinni zanotowac¢ swoje uczucia przed i po korzystaniu z
medidw spotecznosciowych, wszelkie przypadki niepokoju lub
FOMO oraz zmiany nastroju w ciggu tygodnia. Pod koniec
tygodnia uczniowie mogg omowi¢ swoje doswiadczenia w
matych grupach.

Wskazéwki dla nauczycieli:
1.Stworz bezpieczna przestrzen: Zachecaj do otwartych
dyskusji na temat zdrowia psychicznego | mediow
spotecznosciowych bez osadzania. Upewnij sie, ze uczniowie
czujg sie komfortowo dzielgc sie swoimi przemysleniami i
doswiadczeniami.
2.0dnies sie do wszelkich btednych przekonan na temat
korzystania z mediow spotecznosciowych i ich wptywu,
jednoczesnie  dostarczajgc  opartych Nna dowodach
spostrzezen z najnowszych badan.
3.Zachecaj do réwnowagi: Promuj zrownowazone podejscie
do korzystania z technologii, integrujgc dziatania offline z
programem  nauczania, ktoére wspierajg  rzeczywiste
potgczenia i zaangazowanie.
4.Monitoruj trendy: Badz na biezaco z aktualnymi trendami w
korzystaniu z mediow spotecznosciowych przez mitodziez i
odpowiednio dostosuj swoje strategie nauczania, aby zajac sie
pojawiajacymi sie kwestiami.
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1. Co oznacza skrot FOMQO?

A. Strach przed przegapieniem
B. Strach przed wejsciem do sieci
C. Skupienie sie na przegapieniu
D. Poczucie utraty mozliwosci

2. Ktory z ponizszych objawow jest czestym symptomem leku
przed mediami spotecznosciowymi?

A. Zwiekszona pewnosc siebie w interakcjach spotecznych

B. Poczucie presji, aby publikowac i otrzymywac polubienia

C. Cieszenie sie czasem  spedzonym w  mediach
spotecznosciowych

D. Lepsza koncentracja na zadaniach

3. Przemeczenie mediami spotecznosciowymi moze prowadzic
do ktorego z ponizszych skutkow?

A. Zwiekszona produktywnosc¢ w dziataniach offline

B. Emocjonalne wypalenie i wycofanie sie z rzeczywistych
interakgji

C. Zwiekszone zainteresowanie wydarzeniami spotecznymi

D. Lepsza jakosc¢ snu



4. W jaki sposob nadmierne korzystanie z mediow
spotecznosciowych moze wptynac na wyniki w nauce?

A. Nie ma wptywu na wyniki w nauce.

B. Moze poprawic koncentracje i nawyki zwigzane z nauka.

C. Moze prowadzi¢ do utraty koncentracji | zmniejszenia
produktywnosci.

D. Zacheca do lepszego zarzgdzania czasem.

5. Ktora strategia radzenia sobie moze pomoc w opanowaniu
uczuc¢ zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z mediow
spotecznosciowych?

A. Zwiekszenie dziennego czasu spedzanego przed ekranem

B. Catkowite ignorowanie powiadomien

C. Ustalenie limitow czasowych na korzystanie z mediow
spotecznosciowych

D. Porownywanie sie z innymi online



Rozwigzania

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