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Przeglad
lekcji

Podczas dzisiejszej sesji zbadamy odpowiedzialne korzystanie z mediow
spotecznosciowych, koncentrujac sie na zdrowych granicach,
samoregulacji i krytycznym mysleniu o interakcjach cyfrowych. Celem
jest wyposazenie uczniow w praktyczne narzedzia do dokonywania
Swiadomych wyboréw dotyczacych tego, jak i kiedy angazuja sie w media
spotecznosciowe. Poprzez interaktywne dziatania bedziemy budowac
Swiadomosé, rozwijac¢ umiejetnosci samoregulacji i opracowywac

strategie ustalania i utrzymywania zdrowych granic cyfrowych.

Warsztaty podzielone s3 na 4 etapy:

1. Wprowadzenie do odpowiedzialnego zaangazowania w mediach
spotecznosciowych (10 min)

2: Odkrywanie odpowiedzialnego zaangazowania w mediach
spotecznosciowych (15 min)

3. Budowanie odpornosci na negatywne doswiadczenia online (10 min)

4: Dyskusja podsumowujaca i wnioski (5 min)



Czas trwania: 40 minut

Lekcja 3.3

Praktyczne narzedzia do
odpowiedzialnego angazowania
sie w mediach
spotecznosciowych

Cele:

e Zrozumienie znaczenia odpowiedzialnego korzystania z
medidw spotecznosciowych dla dobrego samopoczucia
psychicznego.

e Poznanie pomystow na programy promujace pozytywne
zachowania online.

e Rozwijanie odpornosci na negatywne doswiadczenia online.

e Poznanie kluczowych narzedzi i strategii wspierajacych

odpowiedzialne zaangazowanie.

Kluczowe przestanie:
e Media spotecznosciowe to potezne narzedzie, jesli jest
uzywane w sposob odpowiedzialny.
e Budowanie granic i odpornosci sprzyja zdrowszym nawykom

I relacjom.

RODZAJ LEKCI! ‘ %i{_‘é




WPROWADZENIE DO
Krok1 ODPOWIEDZIALNEGO ZAANGAZOWANIA
W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

W tym pierwszym kroku omaowimy, w jaki sposdb media
spotecznosciowe moga by¢ poteznym narzedziem do
nawigzywania kontaktow, uczenia sie | wyrazania siebie, ale wigze
sie to rowniez z wyzwaniami. Wazne jest, aby korzystac¢ z mediow
spotecznosciowych w odpowiedzialny sposob, zapewniajgc kontrole
Nnad naszym czasem i dobrym samopoczuciem psychicznym. Dzisiaj
zbadamy, w jaki sposob mozemy odpowiedzialnie korzystac z
medidow spotecznosciowych, unikac szkodliwych nawykow |
podejmowac swiadome decyzje, ktore sg zgodne z naszymi
osobistymi wartosciami.

Obejrzyjmy film: “Media spotecznosciowe a zdrowie psychiczne”

Po obejrzeniu filmu porozmawiajmy o tym, czego sie nauczylismy!
e W jaki sposéb media spotecznosciowe ksztattujg emocje lub
relacje?
« Jakie wyzwania wynikajg z ich naduzywania lub braku granic?



https://youtu.be/Czg_9C7gw0o?feature=shared

WPROWADZENIE DO .
ODPOWIEDZIALNEGO ZAANGAZOWANIA
W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

Media spotecznosciowe staty sie duzg czescig naszego codziennego zycia,

pozwalajac nam tgczyé€ sie z innymi, dzielié sie doswiadczeniami, a nawet
uczyc¢ sie nowych rzeczy. W rzeczywistosci media spotecznosciowe maja
naprawde pozytywny wptyw! Na przyktad pomagaja nam pozosta¢ w
kontakcie z przyjaciétmi i rodzing, bez wzgledu na to, jak daleko sie
znajduja. Zapewniaja rowniez platforme do nauki, czy to poprzez filmy
edukacyjne, artykuty informacyjne, czy spotecznosci internetowe. Media
spotecznosciowe moga réwniez daé ludziom gtos, pozwalajgc im podniesé
Swiadomosc na temat waznych kwestii spotecznych, znalez¢ wsparcie dla
zdrowia psychicznego, a hawet nauczyc sie nowych umiejetnosci i odkryc
nowe zainteresowania.
Jednak media spotecznosciowe mogag miec rowniez negatywny wptyw na
nasze samopoczucie, jesli nie bedziemy ostrozni w korzystaniu z nich.
Zastanéwmy sie wspdlnie:

e Jakie sg pozytywne strony medidw spotecznosciowych w naszym zyciu?

e Podziel sie wynikami z partnerem lub mata grupa.




ODKRYWANIE ODPOWIEDZIALNEGO
ZAANGAZOWANIA W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH

Krok 2

Cel:
Analiza wptywu nawykow korzystania z medidw spotecznosciowych
Nna dobre samopoczucie.

Grupowa aktywnos¢ refleksyjna:
Pytania do dyskusji:

o Pozytywne skutki medidow spotecznosciowych: taczenie sie z
przyjacidétmi i rodzing, dzielenie sie pomystami, bycie na
biezaco, odkrywanie nowych zainteresowan i hobby,
budowanie wspierajacych spotecznosci.

o Negatywne skutki mediow spotecznosciowych: Porownywanie
sie z innymi, poczucie niepokoju lub nieadekwatnosci,
doswiadczanie izolacji spotecznej pomimo bycia online,
spedzanie nadmiernej ilosci czasu online i trudnosci z
odtgczeniem sie.

Dodatkowa aktywnosé¢:

o Utworz mate grupy, aby przeprowadzi¢ burze moézgdw na temat
nowych programow, ktore mogtyby pomaoc mtodziezy w
odpowiedzialnym angazowaniu sie.

o Przyktady: kampanie w mediach spotecznosciowych promujace
zdrowie psychiczne, tworzenie stref szkolnych ,bez potgczenia”.

Refleksja:

» W jaki sposob te pozytywne i negatywne wptywy ksztattujg twoje
0golne samopoczucie?

e Jakie zmiany chciatbys wprowadzi¢ w swoich nawykach
korzystania z mediow spotecznosciowych, aby promowac
zdrowszy, bardziej zrownowazony styl zycia?

o Ktory pomyst na program najbardziej cie inspiruje?

* W jaki sposob te inicjatywy mogtyby wspierac pozytywna kulture
cyfrowa w twojej spotecznosci?



ODKRYWANIE ODPOWIEDZIALNEGO
sl  ZAANGAZOWANIA W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH

Czy wiesz, ze umiejetnosci cyfrowe umozliwiajg uczniom krytyczna
analize informacji, ktore napotykaja w internecie, pomagajac im
odrozni¢ wiarygodne zrodta od fatszywych wiadomosci? Wyposaza
ich rowniez w niezbedne narzedzia do zarzadzania swoja
prywatnoscig w sieci, zwalczania cyberprzemocy i budowania
pozytywnego cyfrowego sladu.

Z drugiej strony, programy koncentrujace sie na cyfrowym
dobrostanie i uwaznosci pozwalajg uczniom zrownowazyc¢ czas
spedzany w mediach spotecznosciowych ze zdrowiem psychicznym.
Cwiczac samoregulacje i wigczajac chwile roztaczenia, moga

zmniejszycC stres cyfrowy i poprawic¢ ogolne samopoczucie.

)V (VISER

W jaki sposob praktykowanie cyfrowej uwaznosci, takiej jak
poswiecanie czasu na odtgczenie sie, moze poprawi¢ samopoczucie
psychiczne i emocjonalne? Czy mozesz wymysli¢ sposoby na

wigczenie tego do swojej codziennegj rutyny?




BUDOWANIE ODPORNOSCI NA
NEGATYWNE DOSWIADCZENIA ONLINE

Pojdzmy o krok dalej i zdefiniujmy odpornosc | jej znaczenie w

Krok 3

pokonywaniu wyzwan, takich jak negatywne nastawienie online lub
szkodliwe pordownania.
Praktyczne strategie
e Uwazne korzystanie z technologii: Naucz uczestnikdow, aby
zatrzymywali sie i zastanawiali przed impulsywna reakcjg online.
e Sieci wsparcia: Zachecaj do t3czenia sie z zaufanymi
rowiesnikami  w celu uzyskania porady | wsparcia
emocjonalnego.
e Przeformutowanie negatywnych doswiadczen: Przeksztatcanie
negatywnych komentarzy w okazje do rozwoju i nauki.
e Pozytywne i celowe tworzenie tresci: Zamiast bezmyslnego
przewijania, korzystaj z mediow spotecznosciowych, aby uczyc¢
sie nowych umiejetnosci, udostepniac tresci edukacyjne lub

szerzyC swiadomosc¢ na temat waznych dla ciebie kwestii.




BUDOWANIE ODPORNOSCI NA
NEGATYWNE DOSWIADCZENIA ONLINE

« Wyznacz zdrowe granice: Ogranicz korzystanie z medidw

Krok 3

spotecznosciowych w okreslonych godzinach, na przyktad przed
snem lub podczas odrabiania lekcji, aby zmniejszyC stres i
rozproszenie uwagi.
Wytacz powiadomienia, aby uniknac ciggtego sprawdzania telefonu.
e Nadaj priorytet cyfrowemu dobremu samopoczuciu: Zwré¢ uwage
na to, jak czujesz sie w mediach spotecznosciowych. Jesli niektore
konta lub tresci wywotuja negatywne emocje (takie jak
porownywanie sie lub stres), rozwaz ich usuniecie lub wyciszenie.
Obserwuj konta, ktdre inspirujg pozytywne nastawienie, motywacje i
nauke.
 Buduj empatie i szacunek online: Wykorzystaj media
spotecznosciowe jako przestrzen do okazywania zyczliwosci,
wspierania innych | podnoszenia swiadomosci na temat waznych
Spraw.
Aktywnos¢ oparta na scenariuszach:
e Przedstaw scenariusze, takie jak krytyczne komentarze lub
wyzwalacze FOMO (strach przed przegapieniem).
o Grupy omawiaja i prezentuja pozytywne, odporne reakcje.
Pytania do refleks;ji:
e Jakich strategii mozesz uzyc¢, aby chronic¢ swoje zdrowie psychiczne
W internecie?
o W jaki sposob systemy wsparcia moga pomaoc w radzeniu sobie z

negatywnymi emocjami online?



Krok4 DYSKUSJA PODSUMOWUIJACA

Podsumowujac nasza sesje, poswiecmy chwile na
zastanowienie sie nad tym, co dzisiaj odkrylismy i jak mozemy
to zastosowac w naszym zyciu. Podnies reke, jesli kiedykolwiek
zdarzyto ci sie przewijac tresci dtuzej niz zamierzates lub czutes,
ze media spotecznosciowe wptynety na twdj nastrdj. Dla tych,
ktorzy sie z tym zgadzajg, jaka jest jedna strategia z dzisiejsze]
dyskusji, ktéra twoim zdaniem mogtaby pomaoc ci w ustaleniu
lepszych granic? Zastandw sie teraz, w jaki sposéb mozemy sie
nawzajem wspierac - jak mozesz zacheci¢ znajomego do
bardzie] Swiadomego korzystania z mediow
spotecznosciowych? Pamietaj, ze nawet niewielkie zmiany
mMogqg prowadzi¢ do zdrowszych nawykow i bardziej

pozytywnych relacji z technologia. Dziekujemy wszystkim za

udziat w dzisiejszym szkoleniu!




Podsumowanie kluczowych wnioskéw

Media spotecznosciowe jako narzedzie: Media spotecznosciowe
uzywane w sposob odpowiedzialny moga sprzyjac hawigzywaniu
kontaktow, uczeniu sie i wyrazaniu siebie. Celowe korzystanie z
nich zapewnia ich pozytywny wptyw na samopoczucie psychiczne.
Budowanie granic: Ustalenie granic korzystania z mediow
spotecznosciowych pomaga stworzy¢ rownowage, zmniejszycC stres
i chronic¢ jasnos¢ umystu. Strategie takie jak limity czasowe, strefy
wolhe od technologii i wyciszone powiadomienia moga sprzyjac
zdrowszym nawykom.

Odpornosc¢ na negatywne nastawienie: Rozwijanie odpornosci
pozwala jednostkom radzic¢ sobie z wyzwaniami, takimi jak
szkodliwe poréwnania lub negatywne komentarze online. Uwazne
reakcje, sieci wsparcia i przeformutowanie negatywnosci to
kluczowe strategie.

Tworzenie pozytywnych przestrzeni online: Inicjatywy takie jak
kampanie szacunku, wyzwania cyfrowego detoksu i tworzenie
pozytywnych tresci inspirujg do odpowiedzialnego zaangazowania i
przyczyniajg sie do zdrowszej kultury cyfrowe.

Wsparcie i spotecznoscC: Zachecanie rowiesnikow i angazowanie sie
we wspolne wysitki buduje wspierajgce srodowisko, w ktorym

kazdy moze odpowiedzialnie rozwijac sie w cyfrowym Swiecie.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cele

 Poznanie praktycznych narzedzi promujacych
zrownowazone korzystanie z medidw spotecznosciowych.

e Poznanie strategii budowania odpornosci na negatywne
doswiadczenia online.

e Zachecanie ucznidw do rozwijania krytycznego myslenia na
rzecz swiadomych nawykow cyfrowych.

e Inspirowanie pozytywnych zachowan online poprzez
inicjatywy spotecznosciowe.

Potrzebne materiaty

e Projektor i ekran: Do wyswietlania filmow i prezentacji
wizualnych.

o Gtosniki: Aby zapewni¢ wyrazny dzwiek podczas dyskusji i
filmow.

e Laptop lub inne urzadzenie: Do odtwarzania filmow i
prowadzenia lekcji.

 Materiaty informacyjne: Zawierajgce strategie ustalania
granic, budowania odpornosci | przewodniki po
¢wiczeniach.

e Papier lub tablica: Do zbierania pomystow i refleksji grupy.

e Notatniki lub papier: Dla uczestnikdbw do zapisywania
refleksji i planow.

o Dtugopisy lub otéwki: Do sporzadzania notatek i aktywnosci
pisemnych.



Krok 1: Wprowadzenie do odpowiedzialnego zaangazowania
w mediach spotecznosciowych
(10 min)

Powitanie i wprowadzenie: Przywitaj ciepto uczestnikdw i nadaj sesji
angazujacy ton. Wyjasnij cel tego kroku: zbadanie roli mediéw
spotecznosciowych w codziennym zyciu i tego, jak odpowiedzialne
Zaangazowanie moze przyczyni¢ sie do dobrego samopoczucia i
pozytywnej komunikacji. Zapewnij szybki przeglad przebiegu sesji,
podkreslajac interaktywny charakter dyskusji i aktywnosci.
Projekcja filmu lub poczatek dyskusji: Sugerowany film: ,Media
spotecznosciowe a zdrowie psychiczne” (uzyj Edpuzzle | dotfacz
pytania, na ktére uczniowie moga odpowiedzie¢ podczas ogladania
filmu, pomagajac im zinternalizowac kluczowe punkty lekcji).
Wyjasnij cel: Ta czes¢ sesji ma na celu rozbudzenie ciekawosci i
podniesienie swiadomosci na temat roli, jaka media spotecznosciowe
odgrywaja w ksztattowaniu mysli, zachowan i emocji. Uczestnicy
dowiedza sie, w jaki sposéb odpowiedzialne korzystanie z medidéw
spotecznosciowych moze poprawi¢ ich samopoczucie psychiczne i
jak wyznaczanie granic pomaga zachowac¢ roéwnowage Ww
interakcjach online.
Kluczowe punkty dyskusji:

1.Jak media spotecznosciowe wptywaja na emocje i relacje?

2.Jakie sg wyzwania zwigzane z odpowiedzialnym angazowanhiem

sie na platformach spotecznosciowych?

Przygotowanie instruktora
Potrzebne materiaty:

e Projektor lub ekran do wyswietlenia filmu
Tablica lub papier do wypisania kluczowych punktéw dyskusji
Markery lub narzedzia cyfrowe do burzy mdézgow
Materiaty informacyjne Iub slajdy podsumowujgce kluczowe
pomysty dotyczgce odpowiedzialnego zaangazowania w mediach
spotecznosciowych
Edpuzzle



Krok 2: Odkrywanie odpowiedzialnego zaangazowania w mediach
spotecznosciowych (15 min)

Powitanie i wprowadzenie: Przywitaj uczestnikéw z entuzjazmem,
nadajac sesji otwarty | oparty na wspotpracy ton. Przedstaw cel:
zbadanie pozytywnego I negatywnego wptywu mediow
spotecznosciowych na dobre samopoczucie | omowienie
potencjalnych strategii bardziej odpowiedzialnego zaangazowania.
Podkresl znaczenie zrozumienia zarowno korzysci, jak i wyzwan
zwigzanych z mediami spotecznosciowymi oraz tego, jak mozemy
wspotpracowac, aby stworzy¢ zdrowsze nawyki online. Przedstaw
przeglad sesji, podkreslajgc kluczowe dziatania i dyskusje.
Aktywnosé: projektowanie programu odpowiedzialnosci
w mediach spotecznosciowych
e Rozdaj materiaty informacyjne
e Zapewnij uczestnikom szablon do nakreslenia witasnego
programu odpowiedzialnosci w mediach spotecznosciowych.
Szablon powinien zawiera¢ sekcje do identyfikacji wyzwan,
wyznaczania celow i definiowania konkretnych dziatan.
o Wskazowki do refleksji: Popros uczestnikow o zastanowienie sie i
zapisanie:

o Wyzwan: Jakie sg najczestsze problemy, z ktérymi boryka sie
mtodziez podczas korzystania z mediow spotecznosciowych
(np. cyberprzemoc, naduzywanie, FOMQO)?

o Celow: IJakie pozytywne wyniki chciatbys promowac (np.
iInkluzywnosg, dobre samopoczucie psychiczne,
konstruktywny dialog)?

o Dziatan: Jakie konkretne kroki moga podjac uczniowie, aby
sprosta¢ tym wyzwaniom (np. dzielenie sie zachecajgcymi
wiadomosciami, organizowanie dni detoksu)?



Krok 2: Odkrywanie odpowiedzialnego zaangazowania w mediach
spotecznosciowych (15 min)

e Burza mdézgoéw w matych grupach:

o Podziel uczestnikdw na mate grupy | popros ich o stworzenie
programu promujacego odpowiedzialne korzystanie z medidow
spotecznosciowych.

o Zachecaj do kreatywnosci i konkretnosci. Przyktady moga
obejmowac:

= Tworzenie pozytywnych tresci: Wyzwanie, w ktérym
uczniowie publikuja znaczace, podnoszace na duchu
wiadomosci przez tydzien.

= Kampanie cyfrowego detoksu: Zorganizuj dzien, w ktérym
wszyscy odtgcza sie od sieci i skupig sie na dziataniach offline.

» Kampanie na rzecz szacunku online: Podnoszenie
Swiadomosci ha temat inkluzywnosci i komunikacji opartej
na szacunku, w ramach ktoérej uczniowie dzielg sie
wskazowkami, jak unikac¢ szkodliwych zachowan, takich jak
cyberprzemoc.

e Dzielenie sie w grupach:

o Niech kazda grupa przedstawi swdj program klasie, wyjasniajac
jego cel, kluczowe dziatania i oczekiwane wyniki.

o Zachec uczestnikdw do krytycznego myslenia i omowienia, w
Jaki sposéb programy te moga stworzy¢ zdrowsze srodowisko
online.

e Moderowanie i dyskusja:

o Podkres| powtarzajace sie tematy i unikalne pomysty.

o OmMow, W jaki sposob uczestnicy moga wdrozyc¢ te programy w
swoich szkotach lub spotecznosciach.

o Zachecaj do myslenia o zrownowazonym rozwoju i o tym, jak
uczniowie moga utrzymac zaangazowahie w miare uptywu
Cczasu.



Krok 2: Odkrywanie odpowiedzialnego zaangazowania w mediach
spotecznosciowych (15 min)

Wskazoéwki dla instruktoréw dotyczace prowadzenia zajec
o Potrzebne materiaty:
o Projektor lub ekran do demonstracji aplikacji.
o Materiaty informacyjne lub szablony cyfrowe dla ,Planu
cyfrowych granic”.
o Dostep do internetu do demonstracji aplikacji na zywo.

Dyskusja podsumowujjca:

Zakoncz sesje, podsumowujac kluczowe wnioski: Zbudowanie planu
granic cyfrowych pozwala przeja¢ kontrole nad nawykami w
mediach  spotecznosciowych I nada¢ priorytet dobremu
samopoczuciu. Zache¢ ucznidw do regularnego powracania do
swoich plandw i udoskonalania ich w miare odkrywania réznych
sposobdw zarzadzania swoimi nawykami online. Przypomnij im, ze
tworzenie zdrowszych nawykow cyfrowych to ciggty proces, ktory
wymaga samoswiadomosci i konsekwencji. Podziekuj uczestnikom
za ich wktad i zache¢ ich do wprowadzenia w zycie ich plandw
dotyczacych granic cyfrowych.

Krok 3: Budowanie odpornosci na negatywne doswiadczenia
online
(10 min)

e Wyjasnij odpornosc¢ jako zdolnos¢ do odzyskania i utrzymania
pewnosci siebie pomimo wyzwan online, takich jak negatywne
komentarze, szkodliwe porownania lub konflikty cyfrowe.

e Podkresl, dlaczego odpornos¢ ma kluczowe znaczenie dla
dobrego samopoczucia psychicznego i wspierania zdrowszych
relacji z mediami spotecznosciowymi.



Krok 3: Budowanie odpornosci na negatywne doswiadczenia online
(10 min)

Aktywnosé: praca grupowa oparta na scenariuszu
Potrzebne materiaty:
o Tablica lub papier do zapisywania spostrzezen grupy.
o Markery lub karteczki samoprzylepne do burzy mozgow.
o Materiaty informacyjne podsumowujgce omodowione strategie
odpornosci.
Podziat aktywnosci:
o Rozdanie scenariuszy:.
o Zapewnij grupom scenariusze odzwierciedlajgce typowe
wyzwania online, takie jak:
» Otrzymanie krytycznego komentarza do postu.
» Poczucie bycia pominietym po zobaczeniu postow
znajomych (FOMO).
» Negatywne porownywanie sie do influencerow lub
rowiesnikow.
Pytania do dyskus;ji:
e Popros kazda grupe o okreslenie emocjonalnego wpitywu
scenariusza na samopoczucie.
e Przeprowadz burze mozgdw na temat sposobdw pozytywnego
reagowania przy uzyciu strategii odpornosci:
o Uwazna reakcja: Co mozna powiedzie¢ lub zrobi¢ zamiast
reagowac impulsywnie?
o Poszukiwanie wsparcia: Z Kim mozesz porozmawiac w celu
uzyskania porady lub zachety?
o Przeformutowanie: Jak mozna przeinterpretowac sytuacje, aby
byta mniej szkodliwa?
e Jakich strategii mozesz uzy¢, aby utrzymac poczucie wiasnej
wartosci i zdrowie emocjonalne w internecie?
e W jaki sposdob uwaznosc¢ lub przeformutowanie negatywnosci moze
pomaoc w radzeniu sobie z wyzwaniami online?



Krok 4: Dyskusja podsumowujaca (5 min):

Zastanowienie sie  nad wnioskami z sesji, podzielenie sie
spostrzezeniami i wzmocnienie znaczenia Swiadomego zaangazowania
W media spotecznosciowe. Zachecenie uczestnikdw do zastanowienia
sie, w jaki sposdéb moga zastosowac omowione strategie i zainspirowac
innych do rozwijania zdrowszych nawykow cyfrowych.

Podziat aktywnosci

o Dzielenie sie w grupie: Popros ucznidw o podzielenie sie jednym
kluczowym wnioskiem z sesji. Upewnij sie, ze uczestnicy czuja sie
komfortowo, podkreslajac, ze nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi -
jest to przestrzen do nauki i rozwoju.

e Pytania refleksyjne:

o Jaka byta najbardziej zaskakujgca rzecz, ktérej dowiedziates sie
dzisiaj o swoich cyfrowych nawykach?

e Kluczowe whnioski: Rozpoznanie osobistych wyzwalaczy
nadmiernego czasu spedzanego przed ekranem jest pierwszym
krokiemm do wprowadzenia zmian. Modelujac zdrowe nhawyki,
uczestnicy moga zachecac¢ innych do swiadomego korzystania z
technologii i wspierac kulture cyfrowa.

e Po dyskusji grupowej przeprowadz krotki quiz na Kahoot!, aby
ocenic, czego uczniowie sie nauczyli i przejrze¢ kluczowe koncepcije,
takie jak korzysci z wyznaczania granic korzystania z medidw
spotecznosciowych i strategie odpornosci.

Komunikat koncowy

Podziekuj uczestnikom za ich otwartosé, ciekawosC i zaangazowanie
podczas catej sesji.

Przypomnij im: ,Nawet niewielkie zmiany moga prowadzi¢ do duzych
transformacji w sposobie interakcji z technologig i priorytetowego
traktowania swojego dobrego samopoczucia. Podejmujac te kroki, nie
tylko pomagasz sobie, ale takze inspirujesz osoby wokdt siebie do
Swiadomego | uwaznego korzystania z mediow spotecznosciowych.
Nadal wspierajmy sie nawzajem, wspolnie budujgc zdrowsze nawyki”.



Dziatania uzupetniajgce i zadanie domowe

Napisanie podsumowania: Popros ucznidw, aby napisali wiasnymi
stowami krotkie podsumowanie tego, czego sie nauczyli.

Cwiczenia online: Udostepnij linki do ¢wiczer online lub filmdw, aby
uczniowie mogli utrwali¢ lekcje w domu.

Zastosowanie w Swiecie rzeczywistym: Popros ucznidw, aby zbadali, w
Jaki sposdb koncepcje lekcji majg zastosowanie w prawdziwym zyciu |
przedstawili swoje odkrycia.

Gra powtorkowa: Stworz zabawny, interaktywny quiz (np. Kahoot), aby
uczniowie mogli powtdrzy¢ materiat.

Refleksja rodzinna: Zachel ucznidw do wyjasnienia lekcji cztonkowi
rodziny i napisania o tym doswiadczeniu.

Powigzane artykuty/filmy: Przydziel powigzany artykut lub film i popros
ucznidw, aby odpowiedzieli na konkretne pytania lub podzielili sie
swoimi przemysleniami.

Dziennik nauki: Popros ucznidw o prowadzenie dziennika, aby mogli
zastanowi¢ sie nad kazda lekcja i odnotowac wszelkie obszary
wymagajgce poprawy.

Wskazoéwki dla nauczycieli:

Zachecaj do aktywnego uczestnictwa: Angazuj ucznidw poprzez
zadawanie otwartych pytan i zachecanie do wspotpracy w grupie.
Stosuj zrdéznicowane metody nauczania: Wigcz odgrywanie rdl,
dyskusje 1 technologie, aby utrzymac zaangazowanie ucznidw i
zwiekszyc ich zrozumienie.

Zapewnij pozytywne wzmocnienie: Zawsze udzielaj pozytywnych
informacji zwrotnych, nawet w przypadku niekompletnych odpowiedzi,
aby zmotywowac uczniéw do udziatu w zajeciach.

Wyjasniaj na przyktadach: Uzywaj przyktaddw z zycia wzietych, aby
utatwic zrozumienie pojec.

Zapewnij czas na refleksje: Poswiec czas na koniec lekcji, aby uczniowie
mogli zastanowic sie i podsumowac swojg nauke.

Dostosuj sie do roznych poziomow: Zaoferuj dodatkowe wsparcie dla
uczniow z trudnosciami i stawiaj przed zaawansowanymi uczniami
wyzwanhia w postaci dodatkowych zadan.



Kahoot

Edpuzzle

Interaktywna platforma edukacyjna
oparta na grach, ktoéra umozliwia
nauczycielom tworzenie  quizow,
ankiet i sondazy w celu wzmocnienia
koncepcji nauczanych w ramach
Lekcji 3.3. To zabawny sposob na
powtorke mMmateriatu przy
jednoczesnym promowaniu
Zzaangazowania uczniow | informacji
zwrotnych w czasie rzeczywistym.

kahoot.com
Platforma umozliwiajaca
nauczycielom tworzenie

interaktywnych lekcji wideo poprzez
osadzanie pytan, notatek i quizow w
filmach. Nauczyciele moga uzywac

Edpuzzle do wzmacniania
kluczowych pojec z lekcji poprzez
integracje multimediow | ocene

Zrozumienia  przez uczniow  za
pomocg osadzonych pytan.

edpuzzile.com



https://kahoot.com/
https://edpuzzle.com/
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1. Jaki jest Jjeden z gtownych celow odpowiedzialnego
korzystania z mediow spotecznosciowych?

A) Spedzanie  wiekszej llosci czasu W mediach
spotecznosciowych

B) Unikanie udostepniania danych osobowych online

C) Utrzymanie dobrego samopoczucia psychicznego |
wyznaczanie granic

D) Zwiekszenie liczby obserwujacych

2. Ktéra z ponizszych jest praktyczng strategia budowania
odpornosci ha negatywne doswiadczenia online?

A) Catkowite ignorowanie negatywnych komentarzy

B) Impulsywne reagowanie na negatywne posty

C) Wstrzymanie sie z refleksjg przed odpowiedzig na negatywne
komentarze online

D) Blokowanie wszystkich interakcji online

3. Jaka jest kluczowa korzysc z przeprowadzenia ,Wyzwania
cyfrowego detoksu"?

A)  Zwieksza czas spedzany przed ekranem w celach
edukacyjnych

B) Pomaga uczniom ponownie potgczyC sie z dziataniami w
Swiecie rzeczywistym i ograniczyc hipertgcznosc

C) Zacheca do statego zaangazowania w  media
spotecznosciowe

D) Poprawia zdolnosc¢ do wielozadaniowosci



4. Co uczniowie powinni robi¢, aby chroni¢ swoje zdrowie
psychiczne podczas korzystania z mediow spotecznosciowych?
A) Udostepniac wszystko online w celu budowania relacji

B) Ustalic limity czasowe na Kkorzystanie z mediow
spotecznosciowych i trzymac sie ich

C) Obserwowac jak najwiecej 0osob, aby czuc sie wigczonym

D) Zawsze natychmiast reagowac na komentarze online

5. Dlaczego wazne jest tworzenie | udostepnianie pozytywnych
tresci online?

A) Aby zwiekszyC osobistg widocznoscC i liczbe obserwujacych

B) Aby wspierac pozytywna i integracyjng spotecznosc online

C) Aby konkurowac z innymi pod wzgledem popularnosci

D) Aby promowac konsumpcjonizm i Swiadomosc marki



Rozwigzania

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