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I
Przeglad
lekcji

Ten plan lekcji koncentruje sie na ,Strategiach zrownowazonej

konsumpcji cyfrowej”, zajmujac sie wyzwaniami zwigzanymi z
hipertacznoscia w mediach spotecznosciowych, w tym utrata
koncentracji, zmeczeniem mediami spotecznosciowymi,
porownaniami spotecznymi, cyfrowym rozproszeniem uwagi,
czujnoscig online i FOMO (Fear of Missing Out). Sesja obejmuje
cztery interaktywne ¢wiczenia majgce na celu zaangazowanie

uczestnikow i promowanie zdrowszych nawykow cyfrowych.

Warsztaty podzielone sg na 5 etapow:

1: Wprowadzenie: Bingo cyfrowego detoksu (10 min)
2. Aktywnos¢ grupowa: Wyznaczanie granic (15 min)
3. Umiarkowane i znaczace interakcje (10 min)

4: Cwiczenie uwaznosci (5 min)

5. Podsumowanie i wnioski (5 min)



Czas trwania: 45 minut

Lekcja 1.5

Strategie zrownowazonej
konsumpcji cyfrowej

Cele:

e Zrozumienie wptywu hipertgcznosci w mediach
spotecznosciowych na samopoczucie psychiczne.

e Poznanie praktycznych strategii zrownowazonej konsumpcji
cyfrowej.

 Angazowanie sie w dziatania, ktore zachecajg do uwaznosci i
znaczacych interakcji.

» Wspieranie srodowiska sprzyjajgcego omawianiu nawykow
zwigzanych z konsumpcja cyfrowa.

Kluczowe przestanie:

e Hipertgcznos¢é w mediach spotecznosciowych moze prowadzic
do negatywnych skutkdéw dla zdrowia psychicznego, w tym
niepokoju i zmniejszonej koncentracji.

» Wyznaczanie granic i ograniczanie interakcji online s3
niezbedne do utrzymania rownowagi i zmniejszenia FOMO.

e Praktyki uwaznosci moga pomaoc ztagodzic¢ skutki cyfrowego

rozproszenia.

RODZAJ LEKCII:




krok1  Bingo cyfrowego detoksu

Korzystajac z tego ¢wiczenia, edukatorzy mogg zaangazowac
uczestnikow w znaczgce dyskusje na temat korzystania z
technologii, jednoczesnie promujac zdrowsze nawyki w
przyjemnym formacie.

Opis:

To ¢wiczenie jest interaktywna gra na przetamanie lodow, w
ktorej uczestnicy otrzymuja karte bingo wypetniong
nawykami cyfrowego detoksu zamiast liczb.

Celem jest nawigzanie kontaktu z innymi osobami w grupie,

zadawanie pytan w celu znalezienia 0sdb, ktdre pasujg do
stwierdzen na ich kartach.




Bingo cyfrowego detoksu

Rozdaj uczestnikom diugopisy i arkusze Bingo i popros ich, aby

zaczeli zadawac sobie nawzajem pytania.

Gdy uczestnik znajdzie kogos, kto pasuje do opisu, prosi te
osobe o podpisanie odpowiedniego kwadratu. Uczestnicy
mMogqg zadac tylko jedno pytanie, a nastepnie muszg przejs¢ do
nowej osoby.

Pierwsza osoba, ktdra wypetni wiersz, kolumne lub przekatna
na swojej karcie bingo, krzyczy ,,Bingo!” i wygrywa gre. Ta
aktywnosc nie tylko zacheca do rozmowy | nawigzywania
kontaktow, ale takze wspiera autorefleksje i poczucie, ze

Jestesmy na tej samej todzi”.




Krok 1

Bingo cyfrowego detoksu

UZUPELNIJ RZAD, KOLUMNE LUB PRZEKATNA | KRZYKNI1J
BINGO!

Nie scrolluje na
godzine przed
snem

Nie gromadazi serii
(w Duolingo,
Snapchat, Fitness
Tracker itp.)

Stucha muzyki lub
podcastow bez
rozpraszania uwagi

Regularnie czyta
ksigzki i prase

Spozywa positki
bez telefonu

Ma mniej niz 3
konta na
platformach
spotecznosciowych

Uzywa trybu
samolotowego
lub wycisza
telefon, aby
ograniczy¢
rozpraszanie
uwagi przez
ponad trzy
godziny

Gra w gry
karciane lub
planszowe offline

Trzyma cata
elektronike poza

sypialnia




Aktywnos¢ grupowa: Wyznaczanie
granic

Pierwszym krokiem w kierunku zdrowego korzystania z mediow
cyfrowych jest ustalenie granic. Problemem nie jest to, ze korzystamy z
naszych urzadzen cyfrowych, ale to, ze robimy to nadmiernie. Nic
dziwnego, ze nasze maozgi sg wyczerpane. Granice moga byc fizyczne
(takie jak strefy wolne od ekranu w domu) lub zwigzane z czasem i
czynnosciami (brak telefonu na godzine przed snem lub w porze
lunchu). Ale mozesz takze zdefiniowac granice, ustawiajac limity
uzytkowania: wytgcz powiadomienia, usun aplikacje lub powrd¢ do
aktywnosci offline lub uzyj budzika.
Pytania wprowadzajace:

« OmOow znaczenie wyznaczania granic w kontekscie zmeczenia
mediami spotecznosciowymi i rozproszenia uwagi.

e Zachec uczestnikdéw do zastanowienia sie nad swojg codzienng
rutyna i zidentyfikowania momentow, w ktérych moga ograniczyc
korzystanie z ekranu.

e Pomoz uczestnikom zidentyfikowac osobiste limity konsumpgji

cyfrowej.




krok2 Aktywnosc¢ grupowa: Wyznaczanie
granic

Do tego ¢wiczenia uzyj tablicy online (np. Miro Lite). Udostepnij

link uczestnikom. Cata grupa bedzie pracowac na jednej,
wspolnej tablicy, korzystajac z opcji ,karteczki samoprzylepne”.
Kroki:

e Zbieranie pomystéw: Popros uczestnikdéw o zapisanie jak
najwiekszej liczby pomystow dotyczacych ustalania granic.
Daj im 3 minuty na wykonanie zadania.

o Dyskusja: Usun powtarzajace sie tematy i uporzadkuj
pomysty w kategorie, w oparciu o instrukcje uczestnikow.
Zachec ich do tworzenia kategorii.

e Whioski: Popros uczestnikéw o wybranie 3 pomystow,

ktore chcieliby wyprébowac.


https://miro.com/online-whiteboard/

Krok3 Umiarkowane i znaczace interakcje

,Umiarkowane i znaczgce interakcje” oznaczajg prowadzenie
rozmow spotecznych, ktdre sg przemyslane i znaczace, a
jednoczesnie zrownowazone pod wzgledem tego, jak czesto i
jak gteboko tgczysz sie z innymi. Pomyst ten podkresla, ze
wazniejsze jest, aby miec wysokiej jakosci interakcje, a nie
tylko ich duza liczbe, zwtaszcza podczas korzystania z
komunikacji cyfrowej, takiej jak media spotecznosciowe.
Koncepcja ta odnosi sie rowniez do konsumowania informacji,

grania w gry lub jakiejkolwiek innej aktywnosci online.




Krok3 Umiarkowane i znaczace interakcje

Umiarkowane i znaczace interakcje:

 Umiarkowane interakcje wigza sie z ustaleniem limitéw
czestotliwosci i sposobu angazowania sie z innymi online,
mMajac na celu zapobieganie uczuciu przyttoczenia lub
zmeczenia, ktére moze wynikac z nadmiernej tgcznosci.

e Znaczace interakcje moga zwiekszac zrozumienie,
budowac zaufanie i tworzy¢ poczucie wspolnoty miedzy
jednostkami, zwtaszcza gdy obejmujg one dzielenie sie

roznymi perspektywami lub wspolnymi celami.




Umiarkowane i znaczace interakcje

Cel: Zachecenie uczestnikéw do oceny swoich informacji i

potaczen online oraz do przedktadania jakosci nad ilosc.

Kroki:

e Wyjasnij pojecie umiarkowanych i znaczacych interakgiji.

Podziel uczestnikdw na mate grupy.

Niech uczestnicy wymienia trzy najlepsze interakcje online,

ktore przynoszg im radosc.

Popros uczestnikdw o wymienienie trzech najlepszych

kontaktow online, ktdére pozytywnie wptywaja na ich zycie.

Pozwdl im przedyskutowac ten temat.

Popros mate grupy o przedstawienie interesujacych lub

dyskusyjnych pomystow.




krok4 Cwiczenie uwaznosci

Wprowadz techniki uwaznosci, aby zwiekszy¢ swiadomosc
nawykow zwigzanych z konsumpcja cyfrowa.
Kroki:

» Wyjasnij, co bedzie miato migjsce.

» Poprowadz krotkg medytacje z przewodnikiem
skoncentrowang na rozpoznawaniu emocjonalnych reakcji na
tresci cyfrowe.

e Pozwdl uczestnikom podzieli€ sie swoimi odczuciami, jesli

chca to zrobic.



Medytacja z przewodnikiem dla uwaznosci

Krok 4

przeciwko hipertacznosci w mediach
spotecznosciowych

[Rozpocznij od znalezienia wygodnej pozyciji siedzacej. Zamknij delikatnie oczy i wez
gteboki wdech przez nos, catkowicie wypehiajac ptuca. Przytrzymaj go przez chwile, a
nastepnie powoli zréb wydech przez usta. Zaczynamy.]

Gdy usigdziesz na swoim miejscu, przenies swoja Swiadomos¢ do chwili obecnej. Zauwaz,
Jjak twoje ciato czuje sie na krzesle lub na ziemi pod toba. Pozwdl sobie poczuc sie
wspieranym i uziemionym.

Teraz wez kolejny gteboki wdech, wypetniajac brzuch powietrzem... i zrob powolny wydech,
uwalniajac sie od wszelkich napiec, ktore mozesz utrzymywad. Z kazdym oddechem
pozwol sobie na odrobine relaksu.

[Zatrzymaj sie na kilka sekund.]

Podczas wdechu wyobraz sobie, ze przyciggasz spokdj i jasnos¢. Podczas wydechu
wizualizuj uwalnianie sie od wszelkich rozpraszaczy i zmartwien - zwiaszcza tych
zwigzanych z mediami spotecznosciowymi i urzadzeniami cyfrowymi.

[Zatrzymaj sie na kilka sekund.]

Przyznaj sie do uczuc, ktére pojawiaja sie, gdy to robisz - niezaleznie od tego, czy jest to
podekscytowanie, niepokdj, czy nawet zmeczenie. Uznaj, ze te uczucia s3 wazne, ale
przypomnij sobie, ze dobrze jest sie wycofac.

Teraz wyobraz sobie siebie w spokojnym miejscu - cichym parku, spokojnej plazy lub
gdziekolwiek, co wydaje ci sie uspokajajace. Wyobraz sobie, ze jestes tam bez zadnych
urzadzen wokot siebie. Poczuj wolnos¢ bycia w petni obecnym w tej przestrzeni.

[Zatrzymaj sie na kilka sekund.]

W tym momencie przypomnij sobie, ze odtgczenie sie od cyfrowego Swiata jest catkowicie
w porzadku. To Ty decydujesz, kiedy i w jaki sposdb chcesz korzystac z technologii. Pozwal,
by ta mysl zagoscita w twoim umysle: ,Moge robi¢ przerwy od moich urzadzen i w pemni
cieszyC sie zyciem”.

[Zatrzymaj sie na kilka sekund.]

Gdy zaczniemy konczy¢ te medytacje, wez jeszcze jeden gteboki wdech... i powoli zrob
wydech. Kiedy bedziesz gotowy, delikatnie poruszaj palcami u rak i ndg, przywracajac
Swiadomosc swojemu ciatu. Otworz delikatnie oczy, niosac ze sobg to poczucie uwaznosci
W ciggu dnia. Pamietaj, ze mozesz powrdcic do tego uczucia spokoju, kiedy tylko tego
potrzebujesz.

Dziekujemy za poswiecenie dzis czasu dla siebie.




Krok5  Podsumowanie i wnioski

Podsumuj tematy poruszone podczas warsztatow.
Popros uczestnikow o powigzanie tematow ze wspomnianymi

skutkami i wptywem hipertgcznosci w mediach spotecznosciowych.

Pytania do dyskusiji:
e W jaki sposdb uwaznos¢ moze pomaoc w zwalczaniu uczucia
FOMO i niepokoju zwigzanego z obecnoscig online?
e W jaki sposdb wyznaczanie granic pomogtoby przezwyciezy¢
rozproszenie?
e Jaka bytaby inna technika, ktéra nie zostata dzis
zaprezentowana (przejscie do trybu offline - preferowanie

aktrywnosci offline)?




Podsumowanie kluczowych wnioskow

e Zrownowazona konsumpcja cyfrowa moze znaczgco poprawic
zdrowie psychiczne i relacje miedzyludzkie.
e Mozliwe sposoby rozwijania zdrowych nawykow
konsumpcyjnych to:
o Wyznaczanie granic
o Preferowanie umiarkowanych i znaczacych interakcji
o Praktykowanie uwaznosci i angazowanie sie w dziatania

offline.

Poszczegdlne osoby moga kultywowac zdrowsze relacje z

technologia.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziezay, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Zrozumienie znaczenia zrownowazonej konsumpcji cyfrowej
jest pierwszym krokiem do nauczenia sie praktycznych
strategii wyznaczania granic i ograniczania interakcji.

Inne przydatne metody to: angazowanie sie w praktyki
uwaznosci zwigzane z konsumpcja cyfrowa. Rozwijanie
znaczacych interakcji online i offline.

Potrzebne materiaty:

e laptop, projektor

e aplikacja tablicy online (MIRO)

e telefony komorkowe uczestnikow

e wydrukowany arkusz BINGO (po jednym dla kazdego
uczestnika)

e Kkartki papieru, dtugopisy

e arkusz medytacji z przewodnikiem wydrukowany dla
instruktora



KROK 1: WPROWADZENIE: BINGO CYFROWEGO DETOKSU (10 MIN)

Instrukcje:

Wazne jest, aby wyjasni¢ uczestnikom zasady BINGO. Podkresl, ze
wystarczy zebrac trzy odpowiedzi w rzedzie, kolumnie lub na krzyz,
ale mozesz zadac tylko jedno pytanie kazdemu rozmaowecy.

ZWro¢ uwage na czas:. jesli ¢wiczenie zakonczy sie wczesniej niz
planowano, uczestnicy moga kontynuowac do drugiego i trzeciego
miejsca. Jesli ¢wiczenie trwa zbyt ditugo, mozesz je po prostu
przerwac.

Kategorie opcji:

Jak zapewne zauwazytes, ten arkusz Bingo to plansza 3x3 z 9 opcjami.
Opcje dziela sie na 3 kategorie: zminimalizowanie rozpraszania uwagi,
ograniczenie korzystania z ekranu, przejscie do trybu offline.

To c¢wiczenie stuzy jako poczatek dyskusji, poniewaz dostarcza
uczestnikom réznych pomystow, aby mogli dzielic sie wiasnymi
pomystami i doswiadczeniami.



KROK 2: AKTYWNOSC GRUPOWA: WYZNACZANIE GRANIC (15 MIN)

Ustalenie granic korzystania z urzadzen cyfrowych jest niezbedne do
utrzymania zdrowych relacji z technologia | zapobiegania
negatywnym skutkom, takim jak cyfrowe rozproszenie uwagi i
przemeczenie mediami spotecznosciowymi.

Instrukcje:

« Wyjasnij, co oznaczajg dgranice w odniesieniu do mediéw
spotecznosciowych i naduzywania technologii cyfrowych.

« W czesci gromadzenia popros ich o zapisanie jak najwiekszej
liczby pomystow i uwazne odliczanie 3 minut. Prawdopodobnie
beda rozgrzewac sie powoli i mozliwe, ze nie wpadna na wiele
pomystow w ciggu pierwszych kilku minut. Mozesz wskazac, ze
mogqg nawet uzyC przyktadow z Bingo. Przykiad nie musi byc¢
czyms, czego faktycznie uzywajg, celem jest zebranie jak
najwiekszej liczby pomystow.

e Potdéz duzy nacisk na organizacje pomystow. Dziataj jako
moderator, pozwol uczestnikom poprowadzi¢ cie (gdzie s3g
powtdrzenia, jakich kategorii uzywasz, jak grupujesz elementy).

e Zachec¢ uczestnikdw do zastanowienia sie nad szczytowymi
momentami, w Kktorych czujg sie przyttoczeni tresciami
cyfrowymi i ustal konkretne limity w tych okresach.

e Mape mysli mozna wyeksportowac, wydrukowac i udostepnic
uczestnikom.



KROK 3: UMIARKOWANE | ZNACZACE INTERAKCJE (10 MIN)

Gtownym celem tego c¢wiczenia jest zachecenie uczestnikdw do
oceny swoich kontaktéw online i przedkiadania jakosci nad ilosc.
Wspominajac o pozytywnych doswiadczeniach, wyjasniamy, ze
korzystanie z medidw spotecznosciowych wigze sie z wieloma
korzysciami, a takze zagrozeniami. Dla tej grupy wiekowe] media
spotecznosciowe stanowig okazje do nawigzania kontaktow
spotecznych oraz znalezienia tresci i spotecznosci, ktére odpowiadaja
ich zainteresowaniom.

Bardzo wazne jest, aby podkreslic znaczenie umiarkowanego
korzystania z mediow spotecznosciowych. Nie prosimy nikogo o
catkowite  zaprzestanie  korzystania ze  wszystkich  portali
spotecznosciowych. Wazne jest jednak, aby mniej znaczyto wiecej:
warto znalez¢ te platformy, tematy | osoby, ktdére naprawde
wzbudzajg zainteresowanie i dostarczajg cennych doswiadczen. |
mozna bezpiecznie przestac obserwowac to, co nie jest interesujace.

Instrukcje:

e Rozpocznij od zainicjowania dyskusji na temat wptywu mediow
spotecznosciowych na relacje.

 Niech mate grupy przedyskutujg swoje pomysty. Daj im czas na
dyskusje.

e Grupy nie powinny dzielic sie wszystkim, o czym rozmawiaty;
wystarczy wspomnie¢ o jednym lub dwodch interesujacych
aspektach.



KROK 4: CWICZENIE UWAZNOSCI (5 MIN)

Uwaznosc¢ to praktyka bycia w petni obecnym i swiadomym naszych
mysli, uczu¢ | otoczenia bez osgdzania. Pomaga jednostkom
rozpoznawac i obserwowac ich stany wewnetrzne, pozwalajac im
reagowac na doswiadczenia w sposob bardziej przemyslany, zamiast
reagowa¢ automatycznie. Medytacje z przewodnikiem @ s3
powszechnym sposobem kultywowania uwaznosci, poniewaz
zapewnhniaja uporzadkowane chwile na skupienie sie na
terazniejszosci, pomagajac  uczestnikom  rozwing¢  wieksza
Swiadomos¢ | zmniejszyC rozproszenie zwigzane z mediami
spotecznosciowymi i hipertgcznoscia.

Wprowadzajac technike uwaznosci (medytacje z przewodnikiem), nie
tylko zwiekszasz swiadomosé nawykow konsumpcji cyfrowej, ale
takze - pod koniec lekcji - dajesz im mozliwos¢ wyproébowania
techniki juz teraz. Poniewaz na warsztatach nie majg mozliwosci
usuniecia kontaktow lub nieuzywania telefonu w porze positku, jest to
cos, CO moga zrobic tu i teraz.

Instrukcje:

» Niech grupa usigdzie i popros ich o spokdj i cisze.

e Przeczyta] tekst powoli i spokojnie. Dobrym pomystem jest
przeczytanie go na gtos w ramach przygotowan do tego
warsztatu.

e Celem nie jest profesjonalna sesja medytacyjna, ale po prostu
umozliwienie uczestnikom zrozumienia zastosowania tych
technik, poczucia sie zrelaksowanym i dobrej zabawy.



KROK 5: PODSUMOWANIE | WNIOSKI (5 MIN):
Celem tego ¢wiczenia jest podsumowanie warsztatow.

Pytania refleksyjne:

1.W jaki sposob dziatania w tej lekcji pomogty ci zidentyfikowac
konkretne obszary w twoich nawykach konsumpcji cyfrowej, ktore
moga wymagac dostosowania, | ktore strategie uwazasz za
najbardziej motywujace do wdrozenia w przysztosci?

2.Jak myslisz, w jaki sposdb praktykowanie uwaznosci i ograniczanie
interakcji online moze pozytywnie wptynac¢ na twoje ogdlne
samopoczucie i relacje z innymi?

Kluczowe whnioski:
e Zrownowazona konsumpcja cyfrowa moze znaczaco poprawic
zdrowie psychiczne i relacje miedzyludzkie.
» Wyznaczajac granice, ograniczajac interakcje, praktykujac
uwaznosC | angazujac sie w dziatania offline, jednostki moga
kultywowac zdrowsze relacje z technologia.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

« Wyzwanie polegajace na ukonczeniu Bingo: Uczestnicy powinni
ukonczy¢ dziatania z arkusza bingo w wyznaczonym okresie (np.
jeden tydzien).

« Wyzwanie mapy mysli: Uczestnicy powinni wybrac 3-5 pomystow
Z mapy mysli i sprobowac je zrealizowac.

e Sesja refleksji: Pod koniec okresu wyzwania zorganizuj sesje
refleksji, podczas ktdrej uczestnicy moga omowic, ktore dziatania
podobaty im sie najbardziej, jakie wyzwania napotkali i jak sie czuli
po przerwach od urzadzen cyfrowych.

Wskazoéwki dla nauczycieli:
» Badz wspierajacy | zachecajacy przez caty czas trwania
warsztatow, podkreslajac, ze chodzi o rozwdj osobisty.
» Podziel sie witasnymi doswiadczeniami z cyfrowym detoksem, aby
stworzyC otwartg atmosfere.



MIRO LITE

Tablica Miro to powiekszalha wirtualna
tablica, ktora pozwala uzytkownikom
prezentowac pomysty, wspotpracowac
zarowno asynchronicznie, jak i w czasie
rzeczywistym. Miro Lite to darmowa,
tatwa do udostepniania tablica online.
Rejestracja nie jest wymagana. Tablice
w Miro Lite wygasajg po 24 godzinach,
ale mozna je wyeksportowac. Z Miro
mMozna rowniez korzystac po rejestracji.
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https://miro.com/online-whiteboard/
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1. Jaka jest kluczowa strategia zarzadzania konsumpcja
cyfrowa?

A. Nieograniczony czas przed ekranem

B. Wyznaczanie granic

C. Korzystanie tylko z mediow spotecznosciowych

D. Uzywanie tylko jednego urzadzenia

2. Jak uwaznos¢ moze poprawic nasze relacje z technologig?

A. Poprzez ignorowanie powiadomien.

B. Poprzez uczynienie nas bardzie] sSwiadomymi naszych
Nnawykow konsumpcyjnych.

C. Poprzez zwiekszenie czasu spedzanego przed ekranem.

D. Oferujac aktywnosc¢ zamiast konsumipcji cyfrowe].

3. Co nalezy wzig¢ pod uwage podczas ograniczania interakcji
online?

A. Liczbe posiadanych obserwujgcych.

B. Czestotliwosc¢ publikowania postow.

C. Liczbe otwartych czatow w tym samym czasie.

D. Jakosc potaczen.



4. Jaki jest jeden 1z efektow hipertgcznosci w  mediach
spotecznosciowych?

A. Zwiekszona koncentracja

B. Przemeczenie mediami spotecznosciowymi

C. Aktywnosc offline

D. Zwiekszona produktywnosc

5 W jaki sposob uwaznos¢ moze pomoc w o cyfrowym
rozpraszaniu uwagi?

A. Poprzez odzyskanie koncentracji

B. Poprzez ignorowanie powiadomien

C. Poprzez zwiekszenie swiadomosci reakcji emocjonalnych

D. Poprzez promowanie wiekszej ilosci czasu spedzanego przed
ekranem



Rozwigzania

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