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Czas trwania: 45 minut

Lekcja 1.6

Ocena poziomu hipertagcznosci

Cele:

e Podnoszenie swiadomosci: Gtéwnym celem tego warsztatu
jest podniesienie Swiadomosci wsrod uczestnikow na temat
koncepcji hipertacznosci i jej potencjalnego wptywu na
zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie.

e Samoocena: Uczesthicy wezma udziat w samoocenie w celu
oceny witasnego poziomu hipertgcznosci przy uzyciu
ustalonych kryteridow (normalny, nadmierny, problematyczny,
uzalezniajacy).

e Dyskusja i autorefleksja: \Warsztaty utatwig otwarta dyskusje
na temat doswiadczen uczestnikdw z mediami
spotecznosciowymi i ich wptywu na ich zdrowie psychiczne.

Kluczowe przestanie:

e Hipertgcznosc jest kluczowym wyzwaniem podczas
korzystania z technologii cyfrowe,.

e Pierwszym krokiem do rozwiniecia zdrowych nawykow

cyfrowych jest autorefleksja.

RODZAJ LEKCII:




I
Przeglad
lekcji

Uczestnicy zrozumieja koncepcje hipertgcznosci, ocenig wiasne
poziomy korzystania z medidw spotecznosciowych i zbadaja
konsekwencje swoich ustalen dla ich zdrowia psychicznego, a
takze zastanowig sie nad korzystaniem z mediow
spotecznosciowych w celu rozwijania zdrowych relacji z

technologia.

Warsztaty podzielone s3g na 4 etapy:

1. Wprowadzenie - Zrozumienie hipertgcznosci (10 min)
2: Cwiczenie samooceny (15 min)

3. Dyskusja grupowa (15 min)

4. Podsumowanie i wnioski (5 min)



krok1 ZROZUMIENIE HIPERLACZNOSCI

Dzisiaj przedstawie ci narzedzie do autorefleks;ji, abys mogt
oceni¢ swoj wrasny poziom hipertgcznosci, zrozumiecC ryzyko i
sprobowac dowiedziec€ sig, jak zbudowac zdrowsza relacje z
technologia.

Zaczniemy od ¢wiczenia, aby zrozumied, czym jest
hiperpotaczenie. Wez kartke i dtugopis i odpowiedz na moje
pytania.

Pytanie 1: Ile aplikacji/platform masz na swoim telefonie, za
pomoca ktorych mozesz komunikowac sie z innymi ludzmi
(poczta e-mail, komunikatory, media spotecznosciowe, gry
itp.)

Pytanie 2: Pomys| o osobie, z ktdrg jestes potagczony na
najwiekszej liczbie platform! Na ilu? Ktore to platformy?




ZROZUMIENIE HIPERLACZNOSCI

Przedyskutujmy wasze odpowiedzi! Kto ma wiecej platform?
Kto ma wiecej niz 10? Wiecej niz 8? Wiecej niz 57 (...)
Jakiego rodzaju s3g to platformy? Ktorej uzywasz gtdwnie do

komunikacji? Ktéra z nich ma dodatkowe funkcje?

Zapytaj: Jak myslisz, jak mozemy zdefiniowac pojecie
,hipertacznosci™?
Mozesz narysowac mape mysli na tablicy flipchart lub po

prostu zebrac pomysty.




ZROZUMIENIE HIPERLACZNOSCI

Definicja: Hipertacznos¢ odnosi sie do stanu
ciggtego potaczenia z mediami spotecznosciowymi i
cyfrowymi platformami komunikacyjnymi, czesto
prowadzac do nadmiernego czasu spedzanego
przed ekranem | zaangazowania w tresci online.
Przejscie od tradycyjnych form komunikacji do
interakcji cyfrowych zmienito sposdb, w jaki mtodzi
ludzie tworza relacje, postrzegajag siebie | angazuja

sie w otaczajacy ich swiat.




Krok 2

1 =

Kwestionariusz samooceny:
Poziomy hiperfgcznosci
Odpowiedz na kazde pytanie uzywajac skali od 1 do 5, gdzie:

Nigdy 2 = Rzadko 3 = Czasami 4 = Czesto 5 = Zawsze

Kwestionariusz

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Codzienne korzystanie z mediow spotecznosciowych: Ille godzin dziennie
spedzasz w mediach spotecznosciowych? 1 Mniej niz 30 minut 2 = od 30
minut do 1 godziny 3 =o0d 1do 2 godzin 4 = od 2 do 3 godzin 5 =ponad 3
godziny

.Uczucie niepokoju: Czesto odczuwam niepokdj, gdy nie mam potaczenia z

mediami spotecznosciowymi.

.Porownania spoteczne: Czesto porownuje swoje zycie z zyciem innych w

mediach spotecznosciowych, co wptywa na mojg samoocene.

.Odwracanie uwagi od obowigzkow: Uwazam, ze media spotecznosciowe

odwracajg moja uwage od codziennych obowigzkdw (np. pracy w szkole,
obowigzkdéw domowych).

.Relacje offline: Czuje, ze moje relacje online sg wazniejsze niz relacje

offline.

.Zaktocanie snu: Czesto nie spie do pdzna, korzystajac z mediow

spotecznosciowych, co wptywa na jakos¢ mojego snu.

.Wptyw emocjonalny: Interakcje w mediach spotecznosciowych (pozytywne

lub negatywne) znaczagco wptywajag na maoj nastroj.

.Doswiadczenie cyberprzemocy: Doswiadczytem lub bytem swiadkiem

cyberprzemocy na platformach medidow spotecznosciowych.

.Potrzeba uznania: Odczuwam silng potrzebe polubien i komentarzy do

moich postow, aby czuc¢ sie dobrze z samym soba.

Media spotecznosciowe jako gtdwne narzedzie komunikacji: Wole
komunikowac sie z przyjaciotmi za posrednictwem mediow
spotecznosciowych niz twarzg w twarz.

Poczucie izolacji: Pomimo tgcznosci online, czesto czuje sie samotny lub
odizolowany.

Wptyw na aktywnosc fizyczna: Czas spedzony w mediach
spotecznosciowych zmniejszyt moja aktywnosc¢ fizyczna.

Ucieczka od rzeczywistosci: Uzywam mediow spotecznosciowych jako
sposobu na ucieczke od stresu lub problemdw w moim zyciu.

Wptyw na wizerunek ciata: Media spotecznosciowe wptywaja na to, jak
postrzegam swoje ciato | poczucie wtasnej wartosci.

Strach przed przegapieniem (FOMO): Czesto martwie sie, ze oming mnie
wydarzenia lub aktywnosci, gdy nie jestem aktywny w mediach
spotecznosciowych.



¥ CWICZENIE SAMOOCENY

Kwestionariusz: Ten kwestionariusz samooceny ma na celu
pomaoc osobom ocenic ich poziom hipertgcznosci w oparciu o ich
wzorce korzystania z medidw spotecznosciowych.

Rozdaj wydrukowany arkusz kwestionariusza kazdemu
uczestnikowi i popros go o wypetnienie kwestionariusza, a na
koniec policz jego punkty.

Zachec ich do zadawania pytan, jesli takie maja.

Nie udostepniaj jeszcze kryteridow oceny.




Gl DYSKUSJA GRUPOWA

Kroki:

1.Rozdaj kazdemu uczestnikowi wydrukowany arkusz
kwestionariusza i popros o jego wypetnienie, a nastepnie
podliczenie punktow.

2.Przed podzieleniem sie kryteriami oceny, wyjasnij cztery
poziomy hipertgcznosci, korzystajgc z tabeli na nastepnej
stronie.

3.Zapytaj uczestnikow, na ktérym poziomie hiperpotaczenia
cyfrowego sie znajduja.

4.Popros uczestnikow o otwarte refleksje na temat
kwestionariusza lub ich odpowiedzi.

5.Zapytaj o wyzsze i nizsze wyniki, popros o zastanowienie
sie nad swoimi nhawykami i potencjalnymi

konsekwencjami, ktére zaobserwowali.




krok3 DYSKUSJA GRUPOWA

Poziom Kryteria Opis

Mniej niz 1 godzina

. . . Uzytkownicy minimalnie angazujg sie w media
dziennie korzystania z Y Y gazujq sie

Normalny . spotecznosciowe, utrzymujgc zrownowazony sty
mediow S .
L. zycia i zdrowe relacje.
spotecznosciowych.
: Uzytkownicy moga doswiadczac tagodnego
Od1do 3 godzin Y Y 99 g g

. : . negatywnego wptywu na samopoczucie, takiego

. dziennie korzystania z . . . . . .
Nadmierny Jjak okazjonalny niepokdj lub rozproszenie uwagi,

mediow . . .
L. ale generalnie utrzymuja zdrowa rownowage z
spotecznosciowych.

aktywnosciami offline.

Ponad 3 godziny dziennie
korzystania z mediow
spotecznosciowych, co ma
negatywny wptyw na

Uzytkownicy wykazujg oznaki niepokoju, takie
Jjak zwiekszony niepokdj, obnizona samoocena lub

Problematyczny problemy w relacjach, co wskazuje na potrzebe

zdrowie psychiczne. interwenc]i.
Nadmierne korzystanie z Uzytkownicy wykazuja kompulsywne
mediow zachowania, zaniedbujgc obowiazki i relacje
Uzalezniajacy spotecznosciowych w offline, co prowadzi do znacznego dyskomfortu
ciggu dnia, wptywajace na psychicznego i pogorszenia samopoczucia.
codzienne Prawdopodobnie potrzebna jest pomoc z

funkcjonowanie. zewnatrz.



Krok 3

Podliczanie wynikow:

DYSKUSJA GRUPOWA

Normalny (wynik: 15-30): Uczestnicy wykazuja minimalne
zaangazowahie w media spotecznosciowe i utrzymujg zdrowa
rownowage miedzy aktywnoscia online i offline.

Nadmierny (wynik: 31-50): Uczestnicy wykazujg oznaki zwiekszonego
korzystania z medidw spotecznosciowych, ktére moga prowadzi¢ do
tagodnego negatywnego wptywu na samopoczucie, ale ogolnie
skutecznie zarzadzaja swojg obecnoscig w internecie.

Problematyczny (wynik: 51-75): Uczestnicy doswiadczajg zauwazalhego
negatywnego wptywu na zdrowie psychiczne i relacje z powodu swoich
nawykow zwigzanych z mediami spotecznosciowymi, co wskazuje na
potrzebe interwencji i wsparcia.

Uzalezniajacy (wynik: 76-90): Uczestnicy wykazuja kompulsywne
zachowania dotyczace korzystania z medidw spotecznosciowych,
Znaczaco wptywajace na ich codzienne funkcjonowanie i samopoczucie

psychiczne, wymagajgce natychmiastowej uwagi i strategii zmian.



Krok4 PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Kroki:

1.Powiedz: Ten kwestionariusz samooceny stuzy jako narzedzie
do zastanowienia sie nad hawykami korzystania z mediow
spotecznosciowych i zrozumienia potencjalnych konsekwencji
dla ich zdrowia psychicznego i ogdlnego samopoczucia.

2.Rozdaj uczestnikom karteczki samoprzylepne i popros ich, aby
po wypetnieniu kwestionariusza wyznaczyli sobie osobisty cel
dotyczacy ich nawykow korzystania z mediow w celu uzyskania
zdrowszego stosunku do technologii. Mogga zapisac¢ wiecej niz
jeden pomyst.

3.Niektorzy z nich moga przeczytac na gtos to, co napisali |
zastanowic sie nad tym.

4.Zachecaj do dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami
zwigzanymi z hipertagcznoscia. Udostepnij mozliwosé

zadawania pytan przez uczestnikow.



Podsumowanie kluczowych wnioskow

Lekcja ma na celu przekazanie uczestnikom wiedzy na
temat wptywu hipertgcznosci na zdrowie psychiczne oraz
zapewhienie narzedzi do autorefleksji i zmian.

W tej lekcji uzywamy czterech poziomow hipertacznosci w
mediach spotecznosciowych: Normalny, Nadmierny,
Problematyczny, Uzalezniajacy.

Pierwszym krokiem autorefleksiji jest wypetnienie
(nienaukowego) kwestionariusza, aby osoby mogty
zapoznac sie z aspektami: czasem korzystania z mediéow
spotecznosciowych oraz gtéwnymi efektami i skutkami.
Wspierajac zrozumienie rownowagi miedzy
zaangazowahniem online a dziataniami offline, uczestnicy

mog3g pracowac¢ nad zdrowszymi nawykami cyfrowymi.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziezay, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Celem warsztatow jest, aby uczestnicy zrozumieli koncepcje
hipertacznosci, ocenili wtasne poziomy korzystania z mediow
spotecznosciowych | zbadali konsekwencje swoich ustalen dla
ich zdrowia psychicznego oraz zastanowili sie nad
korzystaniem z medidow spotecznosciowych w celu rozwijania
zdrowych relacji z technologia.

Potrzebne materiaty:
e Tablica flipchart i pisaki
o« Kwestionariusz: jedna kopia wydrukowana dla kazdego
uczestnika
o Dtugopisy / otdwki dla uczestnikow
o Karteczki samoprzylepne



Krok 1: Wprowadzenie - Zrozumienie hipertgcznosci (10 min)

Definicja hipertgcznosci:

W

Hipertacznos¢ odnosi sie do stanu ciggtego potgczenia z mediami
spotecznosciowymi i cyfrowymi platformami komunikacyjnymi, co
czesto prowadzi do nadmiernego czasu spedzanego przed
ekranem i zaangazowania w tresci online.

Pojecie hipertgcznosci odnosi sie do korzystania z wielu srodkow
komunikacji, takich jak poczta elektroniczna | komunikatory
internetowe.

Stato sie to powszechnym zjawiskiem, szczegdlnie wsrdd
nastolatkdw ze wzgledu na ich wczesng i czestg ekspozycje na
technologie.

Hipertacznos¢ wigze sie z oczekiwaniami spotecznymi i normami
zachowania, zgodnie z ktérymi ludzie powinni by¢ dostepni przez
caty czas i w kazdym przypadku dla relacji spotecznych.
Hipertagcznos¢ w mediach spotecznosciowych ma rézne
konsekwencje. W tym warsztacie wspomnimy o czasie
spedzanym przed ekranem, nawykach korzystania z mediow,
stresorach online i rownowadze online-offline.

tym pierwszym cwiczeniu edukator musi pomaoc uczestnikom

zrozumiec, co oznacza hiperpotgczenie w zakresie potaczen miedzy
urzadzeniami, platformami i ludzmi, a takze 24-godzinng obecnosc
online.

Celem tego cwiczenia jest uswiadomienie uczestnikom, ze ,czas
przed ekranem” jest tylko czescig catego zagadnienia.



Krok 2: Cwiczenie samooceny (15 min)

Stworz spokojne i wspierajgce srodowisko. Popros ucznidw, aby nie
rozmawiali ze sobg; mozesz dac¢ im taka mozliwos¢ pod koniec
wypetniania kwestionariusza.

Wazne jest, aby wspomniec, ze nie jest to powazny, zatwierdzony,
naukowy kwestionariusz psychologiczny; jest to raczej narzedzie do
samooceny i autorefleksji. Zache¢ uczestnikdw do szczegdtowego
zrozumienia pytan. Moga oni rowniez zabraC kwestionariusz do
domu i dalej zastanawiac sie nad wymienionymi tematami. Niektore
Z tych tematow pojawity sie rowniez na poprzednich warsztatach.

Nie pokazuj rozwigzan, zanim kazdy uczestnik nie ukonczy testu.



Krok 3: Dyskusja grupowa (15 min)

Wazne jest, aby najpierw wyjasniC cztery kategorie, aby uczestnicy
zrozumieli swoje wyniki. Moze to rowniez pozwoli¢ im zastanowic sie
nad swoim poziomem, nawet zanim go poznaja.

Wskazowki dla osiggniecia sukcesu:

Jak widac w tabeli, istniejg cztery kategorie.

Nalezy wspomnieé, ze mowimy tutaj tylko o czasie spedzanym
przed ekranem w mediach spotecznosciowych. Czas spedzany
przed ekranem jest tylko jednym ze wskaznikow korzystania z
medidw, ale w przypadku medidw spotecznosciowych istnieje
Scislejsze powigzanie: wiecej czasu spedzanego przed ekranem
wigze sie z bardziej problematycznym korzystaniem.

Wazne jest, aby zrozumied, ze ludzie tatwo mowig o ,uzaleznieniu”
w odniesieniu do korzystania z medidw, zwiaszcza mediow
spotecznosciowych. DSM-5 (,Diagnostyczny i statystyczny
podrecznik zaburzen psychicznych, wydanie pigte”) nie zawiera
oficjalnej definicji ,uzaleznienia od medidéw spotecznosciowych”.
Uznaje jednak uzaleznienia behawioralne, ktére mogg obejmowac
nadmierne korzystanie z platform cyfrowych.

Jesli ktos w tym kwestionariuszu osiggnie poziom ,Uzalezniajacy”,
oznhacza to, ze musi zaczal ograniczaC korzystanie z mediow
spotecznosciowych i poprosi¢ o pomoc, jesli jest ona potrzebna.
Jesli warsztaty odbywaja sie w grupie mitodych ludzi, ktdrzy sie
znaja (koledzy z klasy itp.), mozna poprosic ich, aby pomogli sobie
nawzajem W ograniczeniu korzystania Z mediow
spotecznosciowych lub mniej komunikowali sie online za pomoca
wspolnie opracowanych zasad (takich jak: brak telefondw po
22:00, nie wiecej niz 10 kolejnych wiadomosci, brak potrzeby
natychmiastowych odpowiedzi itp.).



Krok 4: Podsumowanie i wnioski (5 min):

Po napisaniu odpowiedzi uczestnicy moga przyklei¢ swoje
notatki na scianie. W ten sposdb majg mozliwos¢ zapoznania sie
Z pomystami innych oséb. Moga rowniez gtosowac na pomysty
za pomocy dtugopisu lub matych karteczek samoprzylepnych.

Pytania refleksyjne:

Jakie pytanie w kwestionariuszu byto dla ciebie najwazniejsze?
Czy bytes zaskoczony swoim poziomem hipertgcznosci?

Co mozna zrobi¢, aby ograniczy¢ swojg obecnos¢ w mediach
spotecznosciowych?

W jaki sposoéb grupa ludzi (przyjaciot, wspotpracownikow) moze
opracowac zasady wspierajgce zdrowsze nawyki cyfrowe?

Kluczowe wnioski:

e Zrozumienie hipertgcznosci jest pierwszym krokiem do
rozpoznania problemu.

o Autorefleksja prowadzi do indywidualnych decyzji w zakresie
zmiany nawykow cyfrowych.

e Wspierajac Zrozumienie rownowagi miedzy
zaangazowaniem online a dziataniami offline, uczestnicy
Moga pracowac nad zdrowszymi hawykami cyfrowymi.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

e Mozesz poprosi¢ ucznidw o sporzadzenie dziennika refleksji na
temat osiggnietych celow.

e Mozesz takze wybra¢ jeden pomyst (lub, jesli regularnie
spedzacie razem czas, co tydzien), ktory kazdy moze
wyprébowac - jako wspdlne wyzwanie.

Wskazéwki dla nauczycieli:

Nie pros uczestnikdw o dzielenie sie liczbg zdobytych punktéw
(prawdopodobnie, w zaleznosci od grupy, mozesz wybrac
anonimowy sposdb uzyskania informacji zwrotnej). Jesli wolisz,
mozesz wymienic¢ kategorie i poprosi¢ uczestnikdw o podniesienie
reki przy swojej kategorii. W ten sposdb mozesz skupi¢ sie na
wynikach grupy.
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1. Czym jest hipertgcznosc?

A) Mozliwosc podigczenia wielu urzadzen do internetu

B) Stan ciggtego potaczenia z mediami spotecznosciowymi |
cyfrowymi  platformami komunikacyjnymi, Kktoéry czesto
prowadzi do nadmiernego czasu spedzanego przed ekranem
C)Nadmierne korzystanie z mediow spotecznosciowych |
platform komunikacji cyfrowe]

D) Termin uzywany do opisania szybkiego potgczenia
Internetowego

2. Ktory poziom hipertgcznosci w mediach spotecznosciowych
jest tutaj opisany. Uzytkownicy angazujg sie w media
spotecznosciowe w  minimalnym  stopniu,  utrzymujgc
zrownowazony styl zycia | zdrowe relacje.

A. Normalny

B. Nadmierny

C. Problematyczny

D. Uzalezniajacy

3. Ktore uczucie NIE jest mozliwg konsekwencjg hipertgcznosci
w mediach spotecznosciowych?

A. Niepokdj

B. Izolacja

C. FOMO

D. Gniew



4. Jaki jest zwigzek miedzy hipertgcznoscia w mediach
spotecznosciowych a relacjami osobistymi?

A. Wieksza obecnosc online prowadzi do lepszych relacji.

B. Pomimo bycia potaczonym z wieloma osobami online,
jednostki moga doswiadczac poczucia izolacji i samotnosci.

C. Wieksza obecnosc¢ online prowadzi do utraty relacji.

D. Bycie online zawsze powoduje poczucie samotnosci | brak

pozytywnych uczud.

5 Od
spotecznosciowych

ktorego  poziomu
nalezy

korzystanie z mediow online?

A. Normalny

B. Nadmierny

C. Problematyczny

D. Uzalezniajacy

hipertgcznosci  w  mediach

zdecydowanie ograniczyc



Rozwigzania

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