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Przeglad
lekcji

Dzisiaj zbadamy, jak zarzadzac i przezwyciezy¢ uzaleznienie od
medidow spotecznosciowych za pomoca skutecznych strateqii
radzenia sobie. Skupimy sie na zrozumieniu podstawowych
przyczyn, odkrywaniu praktycznych rozwigzan i tworzeniu

zrownowazonych plandw.

Warsztaty podzielone s3 na 4 etapy:

1. Zrozumienie uzaleznienia od medidw spotecznosciowych (10
min)

2: Odkrywanie strategii radzenia sobie (15 min)

3. Opracowanie spersonalizowanego planu dziatania (10 min)

4. Dyskusja koncowa i wnioski (5 min)



Czas trwania: 40 minut

Lekcja 3.2

Strategie radzenia sobie
z uzaleznieniem od mediow
spotecznosciowych

Cele:
 Rozpoznawanie oznak i skutkow uzaleznienia od mediow

spotecznosciowych.

e Poznanie praktycznych strategii radzenia sobie i odzyskiwania
kontroli nad cyfrowymi nawykami.

» Opracowanie zindywidualizowanego planu utrzymania

zrownowazonej relacji z technologia.

Kluczowe przestanie:
e Uzaleznienie od medidw spotecznosciowych moze prowadzic
do stresu, niskiej produktywnosci i zaburzen relacji.
e« Budowanie swiadomosci i wdrazanie strategii radzenia sobie
pomaga przywroci¢ rownowage.
o Konsekwentny wysitek i autorefleksja umozliwiaja

dtugoterminowa zmiane.

RODZAJ LEKCI! ‘ %i{_‘é




ZROZUMIENIE UZALEZNIENIA OD
MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH

Zacznijmy od zrozumienia, jak objawia sie uzaleznienie od
medidow spotecznosciowych i dlaczego jest tak wszechobecne.
Kluczowe punkty dyskusiji:

- Oznaki uzaleznienia: nadmierny czas spedzany przed
ekranem, FOMO, zakitdécone rutyny.

- Wyzwalacze emocjonalne: niepokdj, nuda, porownywanie sie.
- Cykl uzaleznienia: systemy nagrod i naduzywanie.
Aktywnosé:

- Obejrzyj krotki film badajacy wptyw uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych: (https://youtu.be/ykRxgzQsCOU?
feature=shared)

- Zastanow sie, w jaki sposdb te wzorce wspodtgrajg z twoimi
doswiadczeniami.

Krok 1
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ZROZUMIENIE UZALEZNIENIA OD
MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH

Czy wiesz, ze uzaleznienie od medidw spotecznosciowych jest coraz
powazniejszym problemem? Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy z tego, ile
czasu spedzajg w mediach spotecznosciowych kazdego dnia. tatwo jest
wpasc w putapke niekonczacego sie przewijania, zwtaszcza gdy
wyzwalacze, takie jak te, ktore widzielismy w Lekcji 3.1. sktaniaja nas do
ciggtego sprawdzania naszych telefonow.
Uzaleznienie od medidw spotecznosciowych wptywa nie tylko na nasz
czas, ale takze na nasze samopoczucie psychiczne. Badanie
przeprowadzone przez Uniwersytet w Pensylwanii wykazato, ze
nadmierne korzystanie z mediow spotecznosciowych moze zwiekszac
niepokdj, depresje i poczucie samotnosci.
Poswiec¢ chwile na zastanowienie sie nad wlasnymi nawykami
zwigzanymi z mediami spotecznosciowymi:
1.Zapisz, ile czasu dziennie spedzasz w mediach spotecznosciowych.
2.Zastanow sie, co powoduje, ze korzystasz z mediow
spotecznosciowych.
Ten rodzaj autorefleksji moze byc¢ pierwszym krokiem do zrozumienia i, w

razie potrzeby, zmniejszenia uzaleznienia od medidw spotecznosciowych.




Krok2 ODKRYWANIE STRATEGII RADZENIA
SOBIE

Cel:

- Poznanie i omowienie strategii skutecznego zarzadzania
mediami spotecznosciowymi.

Aktywnos¢é:

- Burza mdzgow na temat praktycznych podejsc:

- Uzyj narzedzi takich jak ,Czas przed ekranem” lub ,Cyfrowy
dobrostan” do sledzenia.

- Wprowadz rutyny offline, takie jak strefy wolne od technologii
W czasie positkow.

- Zastgp scrollowanie hobby, takim jak czytanie lub ¢wiczenia.

- Wykorzystaj aplikacje takie jak ,Forest”, aby skupic sie na
zadaniach.

Przyktady:
- Uczen ograniczajacy korzystanie z telefonu w godzinach nauki.
- Rodzina wprowadzajgca cotygodniowy dzien bez telefonu.

Jak uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych wplywa na
nauke:

Uzaleznienie od medidw spotecznosciowych moze znaczaco
wptynac¢ na wyniki w nauce. Badania pokazujg, ze nadmierne
korzystanie z medidw spotecznosciowych prowadzi do
zmniejszenia skupienia i koncentracji, co utrudnia efektywna
nauke. Ciggty strumien powiadomien, polubien i komentarzy
mMoze rozpraszaC uwage, przerywajac nauke i zwiekszajac
prokrastynacje. Co wiecej, uczniowie moga czuc sie zmuszeni do
sprawdzania swoich telefondw podczas sesji nauki, co prowadzi
do fragmentacji uwagi i dtuzszych okreséw spedzonych na
odrabianiu prac domowych lub zadan.




el ODKRYWANIE STRATEGII RADZENIA
SOBIE

Jakich strategii prébowates uzywaé w mediach
spotecznosciowych? Czasami znalezienie wtasciwej rownowagi moze

by¢ wyzwaniem, ale istnieje wiele skutecznych strategii radzenia sobie.

Przedyskutujmy w matych grupach strategie radzenia sobie, ktore
mMoga okazac sie skuteczne. Rozwaz nastepujace pytania:

o Jakie strategie pomogty ci ograniczyC lub zarzadzac korzystaniem z
mediow spotecznosciowych w przesztosci?

e Czy chcesz wyprébowac nowe strategie, takie jak ustalanie limitow
na telefon lub godziny bez telefonu? Dlaczego tak lub dlaczego
nie?

* W jaki sposéb korzystanie z aplikacji takich jak ,Forest” moze
pomaoc ci skupic sie na zadaniach?

Aktywnosc¢: Zapisz kilka strategii radzenia sobie, ktore chciatbys
wyprobowacd. Podziel sie nimi z partnerem i przedyskutuj, w jaki sposdb
Moga one pomaoc poprawic twoje samopoczucie | zrownowazyc

korzystanie z medidw spotecznosciowych.




ODKRYWANIE STRATEGII RADZENIA
SOBIE

Oto kilka innych strategii pomagajacych zwalczy¢ uzaleznienie od

Krok 2

mediow spotecznosciowych:

e Urzadzenia blokujace telefon: narzedzia takie jak ,Freedom” lub
,Offtime” blokuja dostep do telefonu lub okreslonych aplikacji na
okreslony czas, pomagajac zrobic¢ sobie przerwe i skupic sie na innych
zadaniach.

» Blokady aplikacji: Aplikacje takie jak ,Stay Focused” lub ,,Focus@Will”
moga blokowac witryny medidw spotecznosciowych na okreslony
Czas, zmniejszajac rozpraszanie uwagi podczas nauki lub godzin pracy.

e Narzedzia fizyczne: Istniejg fizyczne urzadzenia, takie jak ,Yondr” lub
,Phone Jail”, ktdre stuzg do fizycznego blokowania telefonu na
okreslony czas, zapewniajac mozliwosc skupienia sie na zadaniach bez
pokusy sprawdzania medidw spotecznosciowych.

Aktywnos¢: Przeprowadzmy burze mdzgow na temat dodatkowych
strateqii, ktore sprawdzity sie w ograniczaniu korzystania z mediow
spotecznosciowych. Jak zarzadzasz mediami spotecznosciowymi podczas

nauki i co pomogto ci sie skupic?



OPRACOWANIE
Krok3 ~ SPERSONALIZOWANEGO PLANU
DZIALANIA

Zrobmy krok dalej i stwdrzmy spersonalizowane plany dziatania, aby
sprosta¢ wyzwaniom zwigzanym z mediami spotecznosciowymi.
Stworz swoj wirasny plan:

Krok 1. Zidentyfikuj swoje osobiste wyzwalacze (np. nuda,
powiadomienia, FOMO).

Krok 2: Wyznacz jasne cele, takie jak ograniczenie czasu spedzanego
przed ekranem lub wyznaczenie okreslonych godzin offline.

Krok 3: Zapisz mozliwe do wykonania kroki, aby osiggnac te cele (np.
~Wytgcz powiadomienia po godzinie 20:00" lub ,Zaplanuj 30 minut
czasu wolnego od technologii kazdego dnia”).

Aktywnosc¢: Pracuj nad swoim ,Spersonalizowanym planem dziatania
w mediach spotecznosciowych” i podziel sie nim z parthnerem.
Zapewnijcie sobie nawzajem informacje zwrotne | wsparcie w

udoskonalaniu swoich plandw.




kKrok 4  DYSKUSJA KONCOWA

Aby zakonczyC 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, ktoérzy podniesli rece, jaka jest jedna strategia z dzisiejsze]
dyskusji, ktora wedtug ciebie moze pomoc ci odzyskac kontrole nad
swoimi cyfrowymi nawykami?
Pomyslmy teraz o szerszej perspektywie. Jak mozemy wspierac sie
nawzajem w tworzeniu zdrowszych cyfrowych nawykow? W jaki
sposdb mozesz zachecic przyjaciela do wyznaczenia granic dla
witasnego dobrego samopoczucia?
Refleksja:

o Jaka jest najwazniejsza strategia, ktorej sie dzis nauczytes?

» W jaki sposob te kroki pomoga ci wspiera¢ zdrowsze nawyki

cyfrowe?




Podsumowanie kluczowych wnioskow

e Budowanie swiadomosci to pierwszy krok w kierunku
poprawy.

e Niewielkie zmiany prowadza do znaczacych, trwatych
efektow.

e Systemy wsparcia i odpowiedzialnos¢ zwiekszaja
sukces.

e Dziekujemy wszystkim za udziat!

Pamietaj, ze kazdy maty krok w kierunku samoregulacji
mMoze miec znaczacy wptyw. Budujac swiadomosC |
wprowadzajgc mate zmiany, mozemy stworzycC trwate,
pozytywne nawyki. A wzajemne wspieranie sie na tej

drodze moze pomaoc zapewni€ nam sukces.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel: Ta lekcja wyposaza osoby pracujgce z mtodziezg,
edukatorow i nauczycieli w strategie pomagajace uczniom
zrozumie¢ samoregulacje i wyznaczyC granice korzystania z
medidw spotecznosciowych. Dzieki angazujacym ¢wiczeniom
uczestnicy poznaja skuteczne techniki zarzadzania cyfrowymi
nawykami, poprawy  samopoczucia psychicznego [
promowania odpowiedzialnego korzystania z technologii.

Potrzebne materiaty:

e Projektoriekran

o Gtosniki

e Laptop lub urzadzenie do odtwarzania filmow

e Materiaty informacyjne ze wskazowkami dotyczacymi
samoregulacji i strategii wyznaczania granic

e Tablica do rysowania na papierze lub markery

e Notatniki lub papier

o Dtugopisy lub otowki

» Dostep do aplikacji takich jak "Forest", "Cyfrowy dobrostan"
lub "Moment" do demonstracji

» Narzedzia lub urzadzenia do technik blokowania telefonu
(np. ,Freedom”, ,Offtime") do ¢wiczen praktycznych



Krok 1: Zrozumienie uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych (10
min)

Powitanie i wprowadzenie

» Powitaj serdecznie uczestnikow, zapewniajac pozytywny i
angazujacy ton sesji.

Przedstaw cel sesji: Pomoc uczestnikom zrozumiecd, w jaki sposob
media spotecznosciowe wptywajg na codzienne zycie oraz jak
samoregulacja | wyznaczanie granic moze sprzyjac lepszemu
samopoczuciu psychicznemu.

Przedstaw  krotki  przeglad  struktury  sesji, podkreslajac
interaktywne dziatania, dyskusje i czas na refleksje.

Projekcja filmu lub poczatek dyskusiji

e Sugerowany film: ,Social Media and Mental Well-being” (Rozwaz
zasoby YouTube, takie jak TED-Ed lub inne platformy oferujace
tresci na temat wptywu medidw spotecznosciowych na zdrowie
psychiczne).

e Wyjasnij cel: Celem tego kroku jest wzbudzenie ciekawosci |
podniesienie  Swiadomosci na temat  wpltywu mediow
spotecznosciowych na mysli, nawyki i emocje.

Kluczowe punkty dyskusji:

» Jaka role odgrywaja media spotecznosciowe w twoim codziennym
Zyciu?

e Czy zauwazytes momenty, w ktérych korzystanie z medidw
spotecznosciowych wptywa na two] nastrdj, poziom stresu lub
koncentracje?

e Dlaczego wyznaczanie granic moze pomoc poprawic twoje
doswiadczenia online i zmniejszyC stres lub rozproszenie uwagi?



Krok 1: Zrozumienie uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych
(10 min)

Przygotowanie instruktora:

e Przygotuj sie do poprowadzenia otwarte] | nieoceniajgcej
dyskusji. Zachec¢ uczestnikdw do zastanowienia sie nad witasnymi
doswiadczeniami.

e Przygotuj kilka osobistych anegdot lub ogdlnych przyktadow,
aby pomaoc uczestnikom potaczycC sie z tematem.

e Przygotuj krotkie wyjasnienie uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych 1 jego skutkdw, koncentrujgc sie na
dobrostanie psychicznym.

Potrzebne materiaty:

e Projektor lub ekran do wyswietlania filmu.

e Papier lub tablica do wypisania kluczowych pomystow i
spostrzezen.

e Markery lub narzedzia cyfrowe do zapisywania odpowiedzi
podczas burzy moézgow.

Aktywnosc¢:

e Interaktywna burza mozgow: Po obejrzeniu filmu lub omowieniu
tematu zaangazuj grupe w zadawanie pytan, aby zastanowic sie
nad ich osobistymi doswiadczeniami. Zapisz kluczowe
odpowiedzi na tablicy Ilub arkuszu papieru, zachecajac
wszystkich do dzielenia sie swoimi przemysleniami i pomystami.

Podsumowanie:

e Podsumuj kluczowe wnioski z dyskusiji.

 Wyjasnij, ze w nastepnych krokach omodwione zostang strategie
zarzadzania korzystaniem z medidw spotecznosciowych i
sposoby wyznaczania granic.



Krok 2: Odkrywanie strategii radzenia sobie (15 min)

Wprowadzenie strategii i narzedzi radzenia sobie

e Powitaj uczestnikdow i przedstaw cel tego kroku: wyposazenie ich w
skuteczne  strategie  zarzadzania  korzystaniem z = medidow
spotecznosciowych i tworzenia zdrowszych granic.

e Wyjasnij, ze samoregulacja jest niezbedna do zmnigjszenia stresu,
poprawy koncentracji | promowania lepszego samopoczucia
psychicznego.

Omowienie skutecznych strategii radzenia sobie

1.Ustalanie limitéw czasowych:

o Zachec uczestnikdw do ustalenia dziennych limitéw czasowych na
korzystanie z medidéw spotecznosciowych, takich jak ograniczenie
mediow spotecznosciowych do 30 minut dziennie lub korzystanie
z aplikacji tylko w okreslonych godzinach.

2.Tworzenie stref wolnych od technologii:

o Omow znaczenie stref wolnych od technologii w domu (np. brak
telefonow przy stole, stworzenie wolnej od technologii przestrzeni
do nauki lub relaksu).

3.Wyznaczanie czasu wolnego od technologii:

o Zalecaj wyznaczanie konkretnych godzin w ciggu dnia na przerwy
od ekrandw, np. zakaz korzystania z medidw spotecznosciowych
po godzinie 20:00 lub zakaz korzystania z telefondw przez 1
godzine przed snem, aby poprawic jakos¢ snu.

4. Angazowanie sie w hobby offline:

o Zasugeruj zastgpienie nadmiernego Kkorzystania z medidw
spotecznosciowych angazujacymi zajeciami offline, takimi jak
czytanie, ¢wiczenia lub spedzanie czasu z rodzing i przyjaciotmi.

Potrzebne materiaty:

e Materiaty informacyjne lub szablony cyfrowe do tworzenia ,Planu
strategii radzenia sobie”.

e Notatniki i dtugopisy lub otéwki.



Krok 2: Odkrywanie strategii radzenia sobie (15 min)

Aktywnosé: Tworzenie spersonalizowanego planu strategii radzenia
sobie
1.Rozdaj materiaty informacyjne lub uzyj wspdlnych arkuszy roboczych:
Zapewnij uczestnikom arkusz roboczy lub szablon, w ktérym moga
nakresli¢ swoje osobiste plany strategii radzenia sobie.
2.Zacheta do refleksji: Popros uczestnikdw o zapisanie nastepujacych
elementow:
o Wyzwalacze: Okreslenie najczestszych wyzwalaczy nadmiernego
korzystania z mediow spotecznosciowych.
o Granice: Ustalenie konkretnych granic, ktére chca wdrozyc.
o Cele: Zapisanie korzysci, ktore maja nadzieje osiggnac
3.Dzielenie sie w grupie: Popros uczestnikéw, aby podzielili sie z grupa
jedna granicy, ktérag planuja wdrozyc. Zachec ich do omowienia, w jaki
sposdb wdrozenie tych granic moze pozytywnie wptynac¢ na ich
samopoczucie | codzienne czynnosci.
Wskazoéwki dla prowadzacych:

e Wspieraj uczestnikdw podczas burzy mozgodw | pomdoz  im
dopracowac swoje granice, aby upewnic sie, ze s3 realistyczne |
osiggalne.

e Stworz bezpieczng | otwartg przestrzen do dzielenia sie, w ktorej
kazdy czuje sie komfortowo omawiajac swoje wyzwania zwigzane z
korzystaniem z mediow spotecznosciowych.

Dyskusja podsumowujaca:

e Podsumuj kluczowe wnioski: Opracowanie spersonalizowanego planu
strategii radzenia sobie pozwala przejg¢ kontrole nad swoimi
cyfrowymi  nawykami | nadac¢ priorytet swojemu dobremu
samopoczuciu.

e Zachec uczestnikdw do regularnego powracania do swoich strategii i
udoskonalania ich w razie potrzeby, aby nadal wspiera¢ zdrowsze
nawyki w mediach spotecznosciowych.



Krok 3: Opracowanie spersonalizowanego planu dziatania (10 min)
Cel:

e Pomo&z uczniom stworzyC jasne, wykonalne cyfrowe granice, aby
poprawi¢ ich samopoczucie | zarzadzac¢ korzystaniem z mediow
spotecznosciowych.

e Wprowadzenie:

* Wyjasnij, ze cyfrowe granice sa kluczem do zrownowazenia korzystania
Z technologii z innymi dziataniami i relacjami.

e Podkresl, ze wyznaczanie granic pomaga wspiera¢ zdrowsze nawyki, a
Nnie ograniczac przyjemnosc.

Aktywnosé: Tworzenie planu granic cyfrowych

e Refleksja: Popros uczniow, aby zidentyfikowali swoje osobiste czynniki
wyzwalajgce nadmierne korzystanie z medidw spotecznosciowych (np.
nuda, stres).

e Wyznaczanie granic: Rozdaj materiaty informacyjne ,M&j plan granic
cyfrowych”. Popros uczniow o ustalenie jednej wyraznej granicy (np.
brak ekranow po godzinie 21.00, positki bez telefonu) i zastanowienie
sie nad strategiami radzenia sobie z wyzwaniami (np. prosba o
wsparcie lub ustawianie przypomnien).

Pytania do dyskus;ji:

e Jak te granice wptyna na twoje codzienne zycie?

e Jakie wyzwania mozesz napotkac i jak mozesz je pokonac?
Whioski:

e Wyznaczanie cyfrowych granic tworzy przestrzen dla bardziej
znaczacych dziatan 1 poprawia samopoczucie psychiczne. Zachec
uczniow do regularnego sprawdzania i udoskonalania swoich plandw.

Potrzebne materiaty:

e Materiaty informacyjne ,M¢&j plan granic cyfrowych”

e Dtugopisy lub markery

e Ten krok zacheca uczniow do zidentyfikowania swoich wyzwalaczy,
ustalenia granic i wdrozenia strategii lepszego zarzadzania czasem
spedzanym przed ekranem.



Krok 4: Dyskusja koncowa i wnioski (5 min)

Cel:

Refleksja nad kluczowymi poznanymi strategiami i omowienie, w jaki
sposdb pomogg one uczniom w utrzymaniu zdrowszych nawykow
cyfrowych.

Wprowadzenie:

e Zbierz uczniow na refleksje podsumowujacy, aby utrwali¢ wnioski
wyciggniete z sesji.

o Podkresl, ze mate, przemyslane zmiany w nawykach cyfrowych moga
prowadzi¢ do dtugoterminowych korzysci dla dobrego samopoczucia
psychicznego i skupienia.

Aktywnosé: refleksja grupowa

e Popros ucznidw, aby zastanowili sie nad sesjg i podzielili sie swoimi

przemysleniami z grupa.
o Jaka jest najwazniejsza strategia, ktére] nauczytes sie dzisiaj, aby
zarzadzac swoimi cyfrowymi nawykami?
o Jak muyslisz, w jaki sposob te kroki pomoga ci rozwingc¢ zdrowsze
relacje z technologig?
Kluczowe whnioski:

e Budowanie swiadomosci cyfrowych nawykow jest pierwszym krokiem
w Kierunku poprawy.

e Niewielkie zmiany, takie jak wyznaczanie granic i monitorowanie czasu
spedzanego przed ekranem, moga prowadzic do trwatego,
zrownowazonego Wptywu ha samopoczucie.

e Systemy wsparcia i odpowiedzialnos¢ (np. dzielenie sie swoim planem z
iInnymMi) moga zwiekszy¢ sukces w trzymaniu sie cyfrowych granic.

Przestanie koncowe:

e Podziekuj uczniom za ich udziat i spostrzezenia podczas catej sesji.

e Zache¢ ich do stosowania omoéwionych strategii i modelowania
zdrowych nawykow cyfrowych w swoich spotecznosciach. Przypomnij
im, ze wprowadzanie drobnych zmian dzisiaj moze prowadzi¢ do
znacznych ulepszen w przysztosci.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

o Sledz korzystanie z medidw spotecznosciowych przez tydzien
I zastanow sie nad zmianami.

o Wspodtpracuj z kims w celu wzajemnej odpowiedzialnosci za
utrzymanie zdrowych nawykow.

o Sprobuj 24-godzinnego wyzwanhnia bez technologii i zapisuj
swoje doswiadczenia w dzienniku.

Wskazéwki dla nauczycieli:

Stworz bezpieczng przestrzen: Zachecaj do otwartego dzielenia
sie, tworzac srodowisko wolhe od osgaddow, pozwalajgc uczniom
na wyrazanie wyzwan i sukcesow zwigzanych z cyfrowymi
nawykami.

Wspieraj wspotprace rowiesniczgy: Popros ucznidw, aby pracowali
w parach lub matych grupach w celu omdwienia | podzielenia
sie swoimi planami dotyczacymi cyfrowych granic, co pomaga w
odpowiedzialnosci i dzieleniu sie pomystami.

Wspieraj w pokonywaniu wyzwah: Uznaj trudnos¢ w ustalaniu
granic i zaproponuj strategie pokonywania przeszkdd, takie jak
przypomnienia lub partnerzy odpowiedzialni za realizacje
zobowigzan.

Monitoruj postepy | zachecaj: Regularnie sprawdzaj postepy,
doceniaj mate zwyciestwa i oferuj pozytywne wzmochnienie, aby
utrzymac motywacje uczniow.

Dostosuj sie do indywidualnych potrzeb: Uznaj, ze kazdy uczen
moze potrzebowac innych strategii i zachecaj do tworzenia
elastycznych, spersonalizowanych plandw.

Zachecaj do regularnej refleksji: Promuj ponowne odwiedzanie i
dostosowywanie cyfrowych granic w celu dostosowania sie do
zmieniajgcych sie nawykow i ciggtego doskonalenia.



Czas przed ekranem (iOS)

Funkcja Czas spedzony przed ekranem od
Apple zapewnia wglad w codzienne

korzystanie z urzadzenia | pozwala
uzytkownikom ustawiac¢ |limity aplikacji,
planowac przestoje i zarzadzac
powiadomieniami. Jest to potezne
narzedzie do tworzenia zdrowych nawykow
cyfrowych, poMagajac uzytkownikom

monitorowac i kontrolowac czas spedzany
przed ekranem.

Dostep: Wybierz Ustawienia > Czas

przed ekranem na dowolnym
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. Ktére z ponizszych jest powszechnym objawem uzaleznienia
od medidow spotecznosciowych?

A) Zwiekszona produktywnosc

B) FOMO (strach przed przegapieniem)

C) Ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem

D) Poprawa relacji osobistych

2. Jaka jest pomocna strategia ograniczania korzystania z
mMediow spotecznosciowych podczas nauki?

A) Sprawdzanie telefonu co 10 minut

B) Korzystanie z aplikacji takiej jak ,Forest” w celu utrzymania
koncentracji

C) Zwiekszenie czestotliwosci korzystania z powiadomien

D) Publikowanie w mediach spotecznosciowych przed nauka

3. Jaki  jest zalecany pierwszy krok w  tworzeniu
spersonalizowanego planu zarzadzania uzaleznieniem od
Mmediow spotecznosciowych?

A) Usuniecie wszystkich aplikacji mediow spotecznosciowych

B) Identyfikacja wyzwalaczy emocjonalnych

C) Zakup nowego telefonu

D) Wyznaczenie nierealistycznych celow



4. Ktora z ponizszych czynnosci jest zalecang alternatywa dla
nadmiernego korzystania z mediow spotecznosciowych?

A) Nieograniczone przewijanie w innych aplikacjach

B) Czytanie ksigzki lub praktykowanie hobby

C) Ogladanie  wiekszej ilosci  tresci  w mediach
spotecznosciowych

D) Wysytanie wiadomosci na wielu platformach

5. Jaka jest kluczowa korzys¢ z wdrozenia strategii zarzgdzania
korzystaniem z mediow spotecznosciowych?

A) Zwiekszenie wykorzystania mediow spotecznosciowych w
ciggu dnia

B) Tworzenie bardziej skutecznych metod rozpraszania uwagi
C) Poprawa ogolnego samopoczucia i zmniejszenie stresu

D) Utrzymanie tych samych cyfrowych rutyn



Rozwigzania

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