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Przeglad
lekcji

Dzisiaj zbadamy, jak wzmocniC swojg pozycje w zakresie

samoregulacji w korzystaniu z medidw spotecznosciowych i
wyznaczy¢ zdrowe granice.

W dzisiejszym cyfrowym sSwiecie tatwo jest poczuc sie przyttoczonym
iloScig tresci i presjg pozostawania w ciggtym kontakcie. Wspdlnie
nauczymy sie, jak wyznaczac zdrowe granice, dlaczego wazne jest
zarzadzanie naszym czasem w mediach spotecznosciowych oraz jak
podejmowac swiadome decyzje dotyczgce tego, kiedy i jak korzystac z

platform w zrownowazony sposob.

Warsztaty podzielone s3 na 4 etapy:

1. Wprowadzenie do medidéw spotecznosciowych i sasmoregulacji (10
min)

2. Odkrywanie nawykow i czynnikdw wyzwalajgacych w mediach
spotecznosciowych (15 min)

3. Strategie wyznaczania cyfrowych granic (10 min)

4: Dyskusja podsumowujaca i whnioski (5 min)



Lekcja 3.1

Wzmochnienie pozycji miodziezy
w zakresie samoregulaciji i
wyznaczanie granic w mediach
spotecznosciowych

Cele:

e Zrozumienie znaczenia samoregulacji podczas korzystania z
mediow spotecznosciowych w celu utrzymania dobrego
samopoczucia psychicznego.

e |dentyfikacja strategii wyznaczania zdrowych granic w mediach
spotecznosciowych i ograniczania hadmiernej ekspozycji.

e Rozwijanie umiegjetnosci krytycznego myslenia w celu

odpowiedzialnego i pewnego poruszania sie po cyfrowym swiecie.

Kluczowe przestanie:

e Media spotecznosciowe to potezne narzedzie, ale bez granic moze
prowadzi¢ do niepokoju, niskiej samooceny i ztego stanu zdrowia
psychicznego.

e Samoregulacja polega na dokonywaniu swiadomych wyboréw
dotyczacych tego, jak, kiedy i dlaczego korzystamy z mediow
spotecznosciowych.

e \Wyznaczanie granic sprzyja zdrowszym nawykom, lepszym

relacjom i wiekszej kontroli nad swoim czasem i energia.

RODZAJ LEKCI! ‘ %i{_‘é




WPROWADZENIE DO MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH
| SAMOREGULACII

Zacznijmy od kroétkiego filmu, ktéry pomoze nam zastanowic sie
nad czyms, z czym wszyscy spotykamy sie na co dzien: mediami
spotecznosciowymi. Uzywamy ich do tgczenia sie z innymi,
dzielenia sie informacjami i rozrywki, ale czasami moze byc¢
trudno kontrolowag, ile czasu na to poswiecamy. W tej sekcji
przyjrzymy sie roli, jaka media spotecznosciowe odgrywaja w
naszym zyciu i zbadamy, w jaki sposdb samoregulacja moze
pomaoc nham wyznaczyC zdrowe granice.

Krok 1

Obejrzyjmy film: www.youtube.com

Po obejrzeniu filmu porozmawiajmy o tym, czego sie
nauczylismy!

Jakie sa typowe wyzwania, przed ktérymi staje mtodziez
podczas korzystania z medidw spotecznosciowych? (np.
naduzywanie, FOMO, porownywanie)



https://www.youtube.com/watch?v=ykRxqzQsC0U

WPROWADZENIE DO MEDIOW
krok1 E=Te dJevd \[e]Yei(e) VA ez
| SAMOREGULACII

Czy wiesz, ze media spotecznosciowe moga czasami stac sie
automatycznym nawykiem? Czy wiesz, ze media spotecznosSciowe moga
czasami stac sie automatycznym nawykiem? Wiele oséb nie zdaje sobie
sprawy z tego, ile czasu spedzajg codziennie w mediach
spotecznosciowych. tatwo jest dac sie wciggnac w niekonczace sie
przewijanie, zwitaszcza gdy pewne czynniki, takie jak nuda, FOMO (strach
przed przegapieniem) lub porownanie, prowadzg nas do sprawdzenia
naszych telefonow.
Nawyki zwigzane z mediami spotecznosciowymi moga rowniez wptywac
Na Nnasze samopoczucie psychiczne.
Im czesciej korzystamy z medidw spotecznosciowych, tym bardziej
mozemy czuc sie zestresowani, porownywac sie z innymi lub odczuwac
niepokdj, gdy nie jesteSmy online.
Poswieémy chwile na zastanowienie sie nad wtasnymi nawykami w
mediach spotecznosciowych:

1.Zapisz, ile czasu dziennie spedzasz w mediach spotecznosciowych.

2.Zastanow sie, co powoduje, ze korzystasz z mediow spotecznosciowych.




ODKRYWANIE NAWYKOW
| CZYNNIKOW WYZWALAJACYCH
W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

Krok 2

Cel:
Analiza wptywu nawykow korzystania z mediow
spotecznosciowych na samopoczucie.

Aktywnos¢:
Refleksja grupowa:
e OMOow pozytywny i hegatywny wptyw mediow
spotecznosciowych na swoje zycie.
o Pozytywny: taczenie sie z przyjaciotmi, dzielenie sie
pomystami, odkrywanie nowych zainteresowan.
o Negatywny: Porownywanie sie z innymi, uczucie
niepokoju, spedzanie zbyt duzej ilosci czasu online.

Przyktady do rozwazenia:

Media spotecznosciowe | poczucie witasnej wartosci
Influencerzy promujacy nierealistyczny styl zycia
Ciggte powiadomienia i stres

Czas stracony na przewijanie zamiast na
produktywnosc

Refleksja:

W jaki sposob te wptywy ksztattuja twoje samopoczucie?
Co chciatbys zmieni¢ w swoich nawykach zwigzanych

Z mediami spotecznosciowymi?




ODKRYWANIE NAWYKOW
| CZYNNIKOW WYZWALAJACYCH
W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

Co myslisz o emocjonalnych wyzwalaczach, ktérych doswiadczasz w
mediach spotecznosciowych? Czy pewne uczucia, takie jak FOMO,
porownania lub stres zwigzany z powiadomieniami, majg tendencje
do pojawiania sie podczas przewijania? Wyzwalacze te moga
wptywac na emocje | powodowac impulsywne reakcje, czasem
nawet nie zdajac sobie z tego sprawy.
W matych grupach zastandwmy sie nad typowymi wyzwalaczami
emocjonalnymi, z ktérymi spotykasz sie w internecie.
Przedyskutujmy nastepujace pytania:

o Ktdére wyzwalacze sprawiajg, ze czujesz sie niespokojny,

zazdrosny lub przyttoczony?

e Jak zazwyczaj reagujesz na te emocje?

e Czy niektore z tych emocji wptywaja na twoje zachowanie?
Aktywnosc¢: Zapisz swoje osobiste emocjonalne wyzwalacze z
medidow spotecznosciowych. Podziel sie nimi z partnerem i omow, w

Jaki sposdb wptywajag one na twoje samopoczucie.




ODKRYWANIE NAWYKOW
Krok2" | CZYNNIKOW WYZWALAJACYCH
W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

Przeanalizujmy teraz strategie zarzadzania czasem spedzanym przed
ekranem i zachowania rownowagi. Na przyktad, mozesz powiedziec:
,Odkrylismy, ze ustalanie limitoéw czasowych i wyciszanie powiadomien
pomaga ograniczyC rozpraszanie uwagi i utrzymac koncentracje”.
Porozmawiajmy teraz o kilku przydatnych strategiach:

e Ustaw limity czasowe na korzystanie z mediow spotecznosciowych.

e Wycisz powiadomienia, aby uniknac ciggtego rozpraszania uwagi.

e Stworz strefy wolne od technologii w swoim domu, aby pomaoc

odtaczyc sie i zrelaksowac.
Kilka pomocnych narzedzi do zarzagdzania czasem spedzanym przed
ekranem, np:

e Czas przed ekranem (iOS)

e Cyfrowy dobrostan (Android)

e Aplikacje takie jak Forest, ktore zachecajg do spedzania czasu offline.
Aktywnosé: Przeprowadzmy burze mézgow na temat innych strategii,
ktore sprawdzity sie w ograniczaniu czasu spedzanego przed ekranem i
utrzymywaniu zdrowych granic. Jak zarzadzasz korzystaniem z mediow

spotecznosciowych?



STRATEGIE WYZNACZANIA
CYFROWYCH GRANIC

Zrobmy krok dalej i stworzmy spersonalizowane plany, aby

Krok 3

wyznaczyC granice i osiggnac¢ rownowage.
Zacznijmy od zastanowienia sie nad tym, co omoéwiliSmy do tej
pory, a nastepnie stwérzmy wilasny plan:

e Krok 1. Zidentyfikuj swoje osobiste wyzwalacze i nawyki.

e Krok 2: Ustal jasne cele, takie jak ograniczenie czasu
spedzanego przed ekranem |ub wyznaczenie czasu wolnego
od technologii.

e Krok 3: Zapisz mozliwe do wykonania kroki, aby osiggnac te
cele (np. ,Wytacz powiadomienia po godzinie 20:00").

Aktywnosé:. Pracuj nad swoim ,Planem granic cyfrowych”, a
nastepnie podziel sie nim z grupa. Omow, w jaki sposob te granice

mMoga pozytywnie wptyna¢ na twoje samopoczucie psychiczne.




STRATEGIE WYZNACZANIA
CYFROWYCH GRANIC

Jesli chodzi o utrzymywanie zdrowych nawykow cyfrowych,
dostepnych jest wiele narzedzi i strategii.
Oto kilka skutecznych opcji:

e Aplikacje: Narzedzia takie jak Forest, Freedom i Moment
pomagaja zachowac koncentracje i ograniczy¢ czas spedzany
przed ekranem.

Zasoby te moga utatwic¢ wdrazanie | utrzymywanie granic.
Tworzenie swojego spersonalizowanego planu granic
Wprowadzmy te narzedzia w zycie:

e Zastandw sie nad swoimi cyfrowymi nawykami i zidentyfikuj
jeden obszar do poprawy, taki jak ograniczenie czasu
spedzanego przed ekranem lub planowanie godzin offline.

e Zapisz jedng granice, ktdéra planujesz wprowadzic juz dzis.

Aktywnosé:
Podziel sie swoim planem z grupa i omow, w jaki sposob te kroki

Moga pozytywnie wptynac na twoje samopoczucie.




krok 4  DYSKUSJA PODSUMOWUJACA

Aby zakonczy¢ naszg sesje, poswieCmy chwile na zastanowienie
sie nad tym, czego sie nauczylismy i jak mozemy to zastosowac.
Podnies reke, jesli kiedykolwiek czutes sie przyttoczony lub
zestresowany z powodu ilosci czasu spedzanego w mediach
spotecznosciowych.

Dla tych, ktorzy podniesli rece, jaka jest jedna granica lub nawyk
z dzisiejszej dyskusiji, ktory twoim zdaniem maogtby pomaoc?
Zastanowmy sie rowniez, jak mozemy sie nawzajem wspierac.
Jak mozesz zachecic przyjaciela do wyznaczenia granic dla
wtasnego dobrego samopoczucia?

Kazdy maty krok w kierunku samoregulacji pomaga nam
budowac zdrowsze relacje z technologia. Dziekuje wszystkim za

udziat w dzisiejszej dyskus;ji!




Podsumowanie kluczowych wnioskow

Zrozumienie wptywu: Media spotecznosciowe moga wptywac
Nna samopoczucie psychiczne, zwitaszcza bez ustanowienia
wyraznych granic.

Praktykowanie samoregulacji: Rozwijanie zdrowych nawykow
dotyczacych czasu spedzanego przed ekranem i korzystania z
medidw spotecznosciowych jest niezbedne dla zachowania
rownowagi.

Wyznaczanie granic: Ustalenie granic nie tylko chroni zdrowie
psychiczne, ale takze pomaga poczuc¢ wiekszg kontrole nad
cyfrowym zyciem.

Wspierajmy sie hawzajem: Zachecajmy znajomych i
rowiesnikow do wyznaczania granic dla zdrowszej

spotecznosci online.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Ta lekcja pozwala osobom pracujacym z mtodziezy,
edukatorom i nauczycielom pomadoc uczniom w zrozumieniu
samoregulacji [ wyznaczaniu granic W mediach
spotecznosciowych.  Dzieki  interaktywnym  ¢wiczeniom
uczestnicy poznaja strategie zarzadzania cyfrowymi nawykami,
wspierajac dobre samopoczucie psychiczne i odpowiedzialne
korzystanie z technologii.

Potrzebne materiaty:

e Projektoriekran

o Gtosniki

e Laptop lub urzadzenie do odtwarzania filmow

 Materiaty informacyjne ze wskazowkami dotyczacymi
samoregulacji i strategiami ustalania granic

e Tablica do rysowania na papierze lub markery

e Notatniki lub papier

e Diugopisy lub otowki

e Dostep do aplikacji takich jak ,Forest”, ,Cyfrowy dobrostan”
lub ,Moment” do demonstracji



Krok 1: Wprowadzenie do mediéw spotecznosciowych
i samoregulacji (10 min)

Powitanie i wprowadzenie
Ciepto powitaj uczestnikdw, nadajac sesji pozytywny i angazujacy ton.
Przedstaw cel sesji: zrozumienie roli medidw spotecznosciowych w
codziennym zyciu i nauczenie sie, w jaki sposdb samoregulacja i
granice moga promowac dobre samopoczucie psychiczne. Przedstaw
krotki zarys struktury warsztatow, podkreslajac interaktywne dyskusje |
dziatania.
Projekcja filmu lub poczatek dyskusji
Sugerowany film: ,Social Media and Mental Well-being” (rozwaz zasoby
YouTube, takie jak TED-Ed lub platformy oferujgce tresci dotyczace
nawykow w mediach spotecznosciowych).
Wyjasnij cel: Celem tego kroku jest wzbudzenie ciekawosci i
Swiadomosci na temat tego, jak media spotecznosciowe mMoga
ksztattowac mysli, nawyki | emocje. Podkresl, w jaki sposob
samoregulacja i wyznaczanie granic moze pomaoc odzyskac kontrole i
wspierac zdrowsze relacje z technologia.
Kluczowe punkty dyskusji:
1.Jaka role odgrywaja media spotecznosciowe w twoim codziennym
Zyciu?
2.Czy zauwazytes momenty, w ktorych korzystanie z medidw
spotecznosciowych wptywa na twaoj nastrdj lub koncentracje?
3.Dlaczego wyznaczanie granic moze poprawic¢ twoje doswiadczenia
online?
Przygotowanie instruktora
Potrzebne materiaty:
e Projektor lub ekran do ogladania filmu
» Tablica lub papier do notowania kluczowych pomystow
» Markery lub narzedzia cyfrowe do burzy mozgoéw



Krok 2: Odkrywanie nawykoéw i czynnikéw wyzwalajacych w mediach
spotecznosciowych (15 min)

Wprowadzenie narzedzi i strategii
e Przywitaj uczestnikdw | wyjasnij, ze celem tego kroku jest
wyposazenie ich w praktyczne narzedzia do zarzadzania ich
cyfrowymi nawykami i tworzenia zdrowszych granic.
e Podkresl znaczenie samoregulacji w zmniejszaniu stresu, poprawie
koncentracji i wspieraniu lepszych relacji.
Narzedzia demonstracyjne
Aplikacja Forest - Pomaga uczniom skupi¢ sie poprzez hodowanie
wirtualnego drzewa za kazdym razem, gdy unikajg korzystania z telefonu.
Korzystajac z projektora lub ekranu, pokaz krotka prezentacje kazdego
narzedzia, koncentrujac sie na funkcjach takich jak sledzenie czasu, limity
aplikacji i powiadomienia. Podkresl, w jaki sposdb narzedzia te moga
pomaoc w utrzymaniu cyfrowych granic.
Aktywnosé: tworzenie planu granic cyfrowych
1.Rozdaj materiaty informacyjne lub uzyj wspdlnego arkusza roboczego,
w ktérym uczniowie moga nakreslic¢ swoje osobiste plany granic.
2.Zacheta do refleksji: Popros uczestnikow o zapisanie:

o |ch najczestszych wyzwalaczy nadmiernego czasu spedzanego
przed ekranem.

o Konkretnej granicy, ktérg chcieliby ustali¢ (np. zakaz korzystania z
telefonow podczas positkow, 30-minutowy |limit na media
spotecznosciowe).

o Celu lub korzysci, ktérg maja nadzieje osiggnac (np. wieksza
koncentracja, lepszy sen, mniej poréwnan).

3.Dzielenie sie w grupie:

o Popros ucznidw, aby podzielili sie z grupa jednym ograniczeniem,
ktore planujg wdrozyc.

o Zachec¢ do dyskusji na temat tego, w jaki sposdb korzystanie z
narzedzi takich jak Forest lub Czas przed ekranem moze wspierac
te cele.



Krok 2: Odkrywanie nawykow i czynnikow wyzwalajacych
w mediach spotecznosciowych (15 min)

Wskazowki dla instruktoréw dotyczace prowadzenia zajec
e Potrzebne materiaty:
o Projektor lub ekran do demonstracji aplikacji.
o Materiaty informacyjne lub szablony cyfrowe dla ,Planu
granic cyfrowych”.
o Dostep do internetu na potrzeby demonstracji na zywo.
e Kluczowe pytania do dyskusiji:
o Jak myslisz, ktére narzedzie pomogtoby ci najbardziej?
o Jak ustalenie tych granic moze zmienic¢ codzienna rutyne lub
nastroj?
o Jak zachowac spdjnosc ze swoim planem?

Dyskusja podsumowujaca:

Podsumuj kluczowe wnioski: Stworzenie cyfrowego planu granic
pozwala przeja¢ kontrole nad swoimi nawykami i nadac priorytet
dobremu samopoczuciu. Zache¢ ucznidw do regularnego
sprawdzania i udoskonalania swoich planow.



Krok 3: Strategie wyznaczania cyfrowych granic (10 min)

e Przedstaw koncepcje cyfrowych granic jako sposobu na
zrownowazenie korzystania z technologii i dobrego samopoczucia.

e Podkresl, w jaki sposdéb rozpoznawanie osobistych wyzwalaczy moze
umozliwi¢ uczniom odzyskanie kontroli nad ich nawykami dotyczacymi
spedzania czasu przed ekranem.

Potrzebne materiaty:

e Wstepnie zaprojektowane materiaty zatytutowane ,M¢j plan granic
cyfrowych”

e Dtugopisy, markery lub urzadzenia do zapisywania odpowiedzi

e Narzedzia/aplikacje do demonstracji, takie jak Czas przed ekranem,
Cyfrowy dobrostan i Forest

Podziat aktywnosci

1.Refleksja na temat osobistych czynnikdw wyzwalajacych: Zachec
ucznidw do zidentyfikowania | zapisania sytuacji lub emocji, ktore
prowadzg do hadmiernego spedzania czasu przed ekranem.

2.Narzedzie demonstracyjne: Pokaz, jak korzystac¢ z aplikacji Czas przed
ekranem (iOS) lub Cyfrowy dobrostan (Android), aby monitorowac i
ograniczac korzystanie z aplikacji.

3. Tworzenie planu: Uczniowie wypetnig swoj ,Plan granic cyfrowych”,
ustalajac jedna mozliwg do wykonania granice (np. brak ekrandw po
godzinie 21:.00 lub tworzenie stref wolnych od telefondw podczas
positkdw). Zache¢ ich do uwzglednienia strategii pokonywania
potencjalnych wyzwan, takich jak proszenie przyjacidot lub rodziny o
wsparcie lub ustawianie przypomnien.

4.Dzielenie sie I omawianie plandw: W matych grupach uczniowie
podzielg sie jedng granicy, do ktorej sie zobowigzali.

Pytania do dyskus;ji:

e Jak myslisz, jaka réznice w twoim codziennym zyciu przyniesie
wyznaczanie granic?

Konkluzja: Budowanie granic nie polega na ograniczaniu, ale na
tworzeniu przestrzeni dla znaczacych dziatan i relacji. Poprzez refleksje i
podejmowanie matych krokdw, uczniowie moga. wspiera¢c zdrowsze
nawyki i inspirowac innych do robienia tego samego.



Krok 4: Dyskusja podsumowujaca i wnioski (5 min)
e Podsumuj sesje, zachecajgc ucznidow do refleksji nad swoimi
doswiadczeniami i podzielenia sie spostrzezeniami.
e Podkresl, w jaki sposdb wyznaczanie granic moze zmienic ich
relacje z technologig i samopoczucie psychiczne.

Podziat aktywnosci
1.Dzielenie sie w grupie: Popros uczniéw, aby podzielili sie jednym
kluczowym wnioskiem ze swojego ,Planu granic cyfrowych”.
Zachec¢ ich do wyjasnienia, dlaczego ta granica jest dla nich
wazna i jak planuja ja wdrozyc.
2.Pytania refleksyjne:
o Jaka byta najbardziej zaskakujgca rzecz, ktorej dowiedziates
sie dzisiaj o swoich cyfrowych nawykach?
o Jak myslisz, ktorej granicy lub narzedzia najtrudniej bedzie sie
trzymac? Dlaczego?

o W jaki sposdb umiejetnosci i strategie, ktdérych sie dzis
nauczytes, mogg pomaoc twoim przyjaciotom lub rodzinie?
3.Kluczowe wnioski: Podkresl znaczenie rozpoznawania czynnikow
wyzwalajacych nadmierny czas spedzany przed ekranem.
Podsumuj role narzedzi takich jak Czas przed ekranem lub
Cyfrowy dobrostan we wspieraniu samoregulacji. Podkres|, ze
wyznaczanie granic nie polega na ograniczaniu, ale na

odzyskaniu skupienia i jasnosci umystu.

Przestanie koncowe

Podziekuj wszystkim uczestnikom za ich otwartosc i zaangazowanie.
mMoga inspirowac kulture swiadomego korzystania z technologii

W swoich spotecznosciach.




Dziatania uzupetniajgce i zadanie domowe

o Codzienna refleksja: Sledz korzystanie z medidw
spotecznosciowych przez tydzien i zapisuj w dzienniku wptyw
Nna nastroj i produktywnosc.

o Kumpel do wyznaczania granic: Sparuj sie z przyjacielem, aby
wzajemnie rozliczac sie z ustalania i utrzymywania granic.

o Cyfrowy detoks: Wyprébuj jeden dzien bez technologii w
tygodniu i zastandw sie, jak wptywa to na twoje
samopoczucie.

Wskazéwki dla nauczycieli:

1.Stworz otwarte srodowisko: Zachecaj ucznidow do dzielenia sie
swoimi doswiadczeniami bez obawy przed osgdem. Uzywaj
przyktaddw, ktoére odnosza sie do ich codziennego zycia, takich
Jak media spotecznosciowe, gry lub nawyki zwigzane z transmisja
strumieniowa.

2.Uzywaj przyktadow z zycia wzietych: Podkreslaj powigzane
scenariusze, aby zilustrowac znaczenie granic, takich jak
wyciszanie powiadomien podczas sesji nauki lub planowanie
przerw od medidow spotecznosciowych.

3.Zademonstruj narzedzia w akcji: Pokaz uczniom, jak korzystac z
aplikacji takich jak Czas przed ekranem, Cyfrowy dobrostan lub
aplikacji zwiekszajacych produktywnosc¢, takich jak Forest.
Pokazanie tych narzedzi w czasie rzeczywistym czyni je bardziej
dostepnymi i praktycznymi.

4. Promuj wspdlne uczenie sie: Pozwdl uczniom pracowac w parach
lub grupach, aby omowic ich plany i podzieli¢ sie pomystami.
Wspodtpraca rowiesnicza moze  prowadzic do  bardziegj
kreatywnych i wiarygodnych rozwigzan.



Czas przed ekranem (iOS)

Funkcja Czas spedzony przed ekranem od
Apple  zapewnia wglad w  codzienne

korzystanie z urzadzenia i pozwala
uzytkownikom  ustawiac¢ limity aplikacji,
planowac przestoje i zarzadzac

powiadomieniami. Jest to potezne narzedzie
do tworzenia zdrowych nawykow cyfrowych,
pomagajac  uzytkownikom monitorowac |
kontrolowac czas spedzany przed ekranem.

Dostep: Wybierz Ustawienia > Czas

przed ekranem na dowolnhym
urzadzeniu z systemem iOS.

Aplikacja Forest

Aplikacja Forest pomaga uzytkownikom

zachowa¢  koncentracje,  rozwijajac
wirtualne drzewa, gdy unikaja
rozpraszania uwagi. Im dtuzej

uzytkownicy pozostajg poza swoimi
urzgdzeniami, tym bardziej rozwija sie
ich wirtualny las. To angazujacy sposob
na  zachecanie do  uwaznosci |
efektywnego zarzgdzania czasem.

Pobierz: Dostepne w App Store
i Google Play.
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1. Dlaczego wazne jest ustalenie granic korzystania z mediow
spotecznosciowych?

A) Aby uniknac nudy.

B) Aby poprawi¢ koncentracje, zdrowie psychiczne i osobiste
samopoczucie.

C) Aby nawigzac wiecej znajomosci online.

D) Aby korzystac ze wszystkich funkcji mediow spotecznosciowych.

2. Co jest dobrym przyktadem granicy korzystania z mediow
spotecznosciowych?

A) Sprawdzanie powiadomien podczas positkow.

B) Korzystanie z telefonu w tozku pdzno w nocy.

C) Ustalanie konkretnych godzin sprawdzania kont kazdego dnia.
D) Sledzenie kazdego popularnego tematu w mediach
spotecznosciowych.

3. Jaka jest kluczowa technika weryfikacji wiarygodnosci
wiadomosci online?

A) Sprawdzanie, ile osob polubito lub udostepnito dana historie.

B) Czytanie komentarzy, aby zobaczyc, co myslg inni.

C) Sprawdzanie zrodta |1 porownywanie go z renomowanymi
zrodtami.

D) Uwierzenie, jesli jest to zgodne z osobistymi opiniami.



4. Ktore z ponizszych jest sygnatem ostrzegawczym odnosnie
dezinformacji?

A) Artykut zawiera link do badania naukowego.

B) Nagtowek uzywa zbyt emocjonalnego lub przesadzonego
jezyka.

C) Artykut cytuje wiele renomowanych zrodet.

D) Tresc jest wywazona i unika skrajnych twierdzen.

5. Jaki jest cel korzystania z narzedzi do odwrotnego
wyszukiwania obrazow?

A) Edycja zdjec przed ich udostepnieniem.

B) Sprawdzenie, ile polubien ma zdjecie w mediach
spotecznosciowych.

C) Dowiedzenie sie, czy obraz jest uzywany poza kontekstem
lub przeinaczony.

D) Pobieranie wysokiej jakosci zdjeC za darmo.



Rozwigzania

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