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Przeglad

lekcji

Podczas dzisiejszej sesji zbadamy koncepcje cyfrowego

dobrostanu, koncentrujac sie na praktycznych codziennych
nawykach, uwaznosci i strategiach rownowazenia zycia online |
offline. Celem jest wyposazenie uczestnikow w wykonalne kroki,
aby zwiekszyC ich jasnos¢ umystu, budowac zdrowsze rutyny |
wspierac celowe korzystanie z technologii. Poprzez refleksyjne
dyskusje i zajecia grupowe pogtebimy nasze zrozumienie tego, jak

utrzymac zrownowazona relacje z harzedziami cyfrowymi.

Warsztaty podzielone s3g na 4 etapy:

1. Czym jest cyfrowy dobrostan? (10 min)

2. Odkrywanie cyfrowych nawykow dla dobrego samopoczucia
mitodziezy (15 min)

3. Budowanie zdrowych nawykow cyfrowych (15 min)

4. Dyskusja podsumowujgca i wnioski (5 min)



Czas trwania: 40 minut

Lekcja 3.4

Rozwijanie nawykow
cyfrowego dobrostanu

Cele:

e Zrozumienie znaczenia cyfrowego dobrostanu w
utrzymywaniu zdrowych relacji z technologia.

e |dentyfikacja praktycznych nawykdéw zmniejszajgcych
zmeczenie ekranem i wspierajacych rownowage.

» Opracowanie spersonalizowanych strategii zwiekszajgcych

koncentracje i uwaznosc w erze cyfrowe).

Kluczowe przestanie:

e Technologia moze poprawic¢ nasze zycie, ale wymaga
Swiadomego korzystania, aby unikna¢ negatywnego wptywu
na samopoczucie.

e Ustanowienie zdrowych nawykow cyfrowych promuje jasnosc
umystu i zrbwnowazony styl zycia.

» Niewielkie zmiany w codziennej rutynie moga prowadzi¢ do

znacznej poprawy ogolnego samopoczucia.

RODZAJ LEKCI! ‘ %i{_‘é



Krok1  CZYM JEST CYFROWY DOBROSTAN?

Cyfrowy dobrostan odnosi sie do celowej praktyki
utrzymywania zdrowych relacji z technologia, aby zapewnic,
Ze poprawia ona, a nie pogarsza samopoczucie psychiczne,
emocjonalne i spoteczne.

Omoéw znaczenie we wspoétczesnym zyciu: W dzisiejszej
szybko rozwijajacej sie erze cyfrowej technologia odgrywa
kluczowa role w komunikacji, pracy i rozrywce. Choc¢ oferuje
wiele korzysci, jej naduzywanie lub nieuwazne zaangazowanie
moze prowadzi¢ do stresu, zmniejszonej koncentracji i
negatywnego wptywu na relacje i zdrowie psychiczne.
Priorytetowe traktowanie cyfrowego dobrostanu pomaga
Jjednostkom wykorzystac zalety technologii, jednoczesnie
tagodzac jej potencjalne wady.




I CZYM JEST CYFROWY DOBROSTAN?

Krétkie éwiczenie grupowe: ,Zastandw sie, w jaki sposdb technologia
poprawia i pogarsza twoje codzienne zycie”.

e Uczestnicy omawiajg w parach lub matych grupach konkretne
przypadKki, w ktorych technologia pozytywnie lub negatywnie
wptyneta na ich rutyne, relacje lub emocje. Moga podzielic sie z
grupa jednym kluczowym wnioskiem. Slajd 2: Rola uwaznosci w
nawykach cyfrowych

» Wyjasnij techniki uwaznosci (np. ,Zatrzymaj sie przed
przewijaniem?”).

e Dyskusja: ,Co motywuje cie do korzystania z technologii?”

Rola uwaznosci w cyfrowych nawykach: Uwaznos$¢ obejmuje bycie w
petni obecnym i Swiadomym swoich dziatan i ich wptywu, w tym
sposobu korzystania z technologii. W cyfrowych nawykach uwaznosc¢
pomaga:
 Rozpoznac emocjonalne wyzwalacze, ktore prowadza do
impulsywnego korzystania z technologii.
e Zatrzymac sie i zastanowic przed zaangazowaniem sie w dziatania
cyfrowe.

o Kultywowac celowe interakcje.




ODKRYWANIE CYFROWYCH
Krok2 NAWYKOW DLA DOBREGO
SAMOPOCZUCIA MLODZIEZY

Cel: Zrozumienie, w jaki sposdb cyfrowe nawyki wptywaja na
samopoczucie mtodziezy i zidentyfikowanie strategii poprawy.

Grupowa aktywnos¢ refleksyjna:
e Uczestnicy tworzg osobista ,,Mape cyfrowego dobrego
samopoczucia”:
o Pozytywne wptywy:

= |dentyfikacja aplikacji lub dziatan, ktdre poprawiaja ich

nastroj lub produktywnosc.
o Negatywne wptywy:

= |dentyfikacja wyzwalaczy lub nawykow, ktdére prowadza do

stresu, porownywania sie lub zmeczenia.
o Cele do poprawy:

» Wyznacz jeden konkretny cel, aby poprawic swoje relacje z
technologig (np. ograniczenie czasu spedzanego przed
ekranem przed snem).

o Udostepnij mapy w matych grupach, aby wspiera¢ wzajemne
wsparcie i dzielenie sie pomystami.

Dodatkowa aktywnosé:

e Dyskusje oparte na scenariuszach: Przedstaw scenariusze, takie jak
naduzywanie medidow spotecznosciowych, nekanie online lub
FOMO (strach przed przegapieniem). Przedyskutuj w matych
grupach:

o Emocjonalny wptyw scenariusza.
o Uwazne i odporne reakcje na wyzwania.

Refleksja:
e W jaki sposdb zrozumienie swoich cyfrowych nawykéw pomaga
dokonywac bardziej sSwiadomych wyboréw?”
e ,Jakie zmiany mozesz natychmiast wdrozyc, aby poprawic swoje
cyfrowe samopoczucie?”



krok3s BUDOWANIE ZDROWYCH NAWYKOW
CYFROWYCH

Sugestie dotyczace rownowagi:
o Ogranicz korzystanie z mediow spotecznosciowych do okreslonych
por dnia.
o Zastap czas spedzany przed ekranem interakcjami twarza w twarz.
o Stosuj ,zasade 30 minut” - rob przerwy co pot godziny podczas sesji
online.
Rozszerzona burza mézgoéw w grupie:
Zadaj pytania takie jak:
Jakie czynniki powoduja, ze naduzywasz mediow spotecznosciowych lub
technologii?”, ,Jak te nawyki wptywaja na twoje samopoczucie fizyczne i
psychiczne?”, | Jakie mate zmiany moga pomoc ci osiggnac wieksza
rownowage?”
Zapisz odpowiedzi grupy na tablicy lub we wspdlnej przestrzeni cyfrowej,

aby zidentyfikowac¢ powtarzajgce sie tematy.




BUDOWANIE ZDROWYCH
NAWYKOW CYFROWYCH

Strategie na rzecz cyfrowego dobrostanu mtodziezy

Krok 3

e Praktyczne podejscia dostosowane do mtodych ludzi:

o Ustanowienie ,stref wolnych od technologii” w przestrzeniach
osobistych, takich jak sypialnie lub podczas czasu spedzanego z
rodzina.

o Korzystanie z aplikacji lub ustawien urzadzenia w celu
monitorowania i ograniczania czasu spedzanego przed
ekranem.

o Angazowanie sie w ,uwazne chwile”, takie jak pisanie dziennika
lub gtebokie oddychanie, przed i po korzystaniu z technologii
cyfrowych.

o Zastgpienie biernej konsumpcji (np. przewijania) aktywnym
zaangazowaniem (np. tworzeniem tresci).

Burza moézgoéw w grupie:
» ,Jakie strategie wyprobowates, aby poprawic swoje cyfrowe
nawyki?”

» ,Jakie bariery utrudniajg trzymanie sie tych nawykow?”




U5 8 BUDOWANIE ZDROWYCH NAWYKOW
CYFROWYCH

Personalizacja podejscia

o Aktywnosé: ,,Opracowanie planu cyfrowego dobrostanu”

o Zidentyfikuj biezgce wyzwania: Popros uczestnikdw o
wymienienie 3 najwazniejszych wyzwan zwigzanych z
nawykami cyfrowymi (np. trudnosci z roztgczaniem sie,
uczucie rozproszenia).

o Wyznacz jasne, wykonalne cele: Zachecaj do wyznaczania
konkretnych i mierzalnych celow, takich jak:

= Przez tydzien bede unikac sprawdzania telefonu podczas
POSiHKOW".

» ,Bede robic sobie 5-minutowe przerwy co godzine
podczas pracy online”.

o Opracuj dziatania wspierajace: Dla kazdego celu uczestnicy
zapisuja jedno lub dwa dziatania, ktére podejma, aby cel byt
osiggalny.

« Podziel sie planami: Dobierz uczestnikdéw w pary i popros, by
przedstawili sobie hawzajem swoje plany. Zachec ich do
przekazania wspierajgcych informacji zwrotnych i sugestii
dotyczacych ulepszen.

e Pytania refleksyjne:

o ,W jaki sposob te zmiany poprawia twojg codzienng rutyne?”

o ,Jakie wyzwania mozesz napotkac i jak mozesz je pokonac?”




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 scrollowac dtuzej niz zamierzates lub poczutes, ze
media spotecznosciowe wptynety na twoj nastrgj. Dla tych,
ktorzy odnoszg sie do tego, jaka jest jedna strategia z dzisiejsze]
dyskusji, ktéra twoim zdaniem moze pomaoc w ustaleniu
lepszych granic? Zastandw sie, w jaki sposéb mozemy sie
nawzajem wspierac - jak mozesz zacheci¢ znajomego do
bardzie] Swiadomego korzystania z mediow
spotecznosciowych? Pamietaj, ze nawet niewielkie zmiany
mMoga prowadzi¢ do zdrowszych nawykow i bardziej
pozytywnych relacji z technologia. Dziekujemy wszystkim za

udziat w dzisiejszym szkoleniu!




Podsumowanie kluczowych wnioskow

Technologia jako narzedzie: Technologia uzywana w sposob celowy
moze sprzyjacC uczeniu sie, nawigzywaniu kontaktow i kreatywnosci.
Priorytetowe traktowanie swiadomego korzystania z technologii
zwieksza jej korzysci, jednoczesnie zmniejszajac stres.

Budowanie granic: Ustanowienie granic wokot korzystania z
technologii tworzy rownowage i jasnosc. Techniki takie jak
wyznaczone czasy ,wolhe od technologii”, wyciszone powiadomienia
I limity uzytkowania to praktyczne narzedzia.

Odpornosc¢ w erze cyfrowej: Rozwijanie odpornosci pomaga radzi¢
sobie z wyzwaniami, takimi jak porownywanie lub negatywne
nastawienie online. Uwazne reakcje i wspierajgce sieci to kluczowe
strategie.

Pozytywna kultura cyfrowa: Zachecanie do odpowiedzialnych
nawykow, wspieranie komunikacji opartej na szacunku i tworzenie
podnoszacych na duchu tresci przyczynia sie do zdrowszego
srodowiska online.

Zbiorowe wsparcie: Angazowanie rowiesnikow i spotecznosci w
praktykowanie swiadomych nawykow cyfrowych buduje

wspierajaca i dobrze prosperujaca kulture cyfrowa.




Instrukcje dla os6b pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cele

e Zapoznanie sie z praktycznymi narzedziami promujacymi
zrownowazone korzystanie z medidow spotecznosciowych.

e Poznanie strategii budowania odpornosci na negatywne
doswiadczenia online.

e Zachecanie ucznidéw 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 filmoéw i prezentacji
wizualnych.

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

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

o Materiaty informacyjne: Zawieraja strategie ustalania granic,
budowania odpornosci i 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: Czym jest cyfrowy dobrostan? (10 min)

Powitanie i wprowadzenie:

Przywitaj uczestnikdw 1 nadaj sesji przyjazny, angazujacy ton.
Wyjasnij cel: zbadanie roli technologii w codziennym zyciu i tego,
Jjak swiadome zaangazowanie moze przyczyni¢ sie do dobrego
samopoczucia psychicznego, emocjonalnego i spotecznego. Krotko
przedstaw przebieg sesji, podkreslajac interaktywne dyskusje i
dziatania.

Kluczowe punkty dyskusji:
» Jak technologia wptywa na twoje codzienne zycie, zardwno
pozytywnie, jak i negatywnie?
o Jakie s3 wyzwania zwigzane z uwaznym korzystaniem z
technologii?

Przygotowanie instruktora:
e Potrzebne materiaty:
o Projektor lub ekran do ogladania filmow
o Tablica lub papier do notowania punktow dyskusji
o Markery lub narzedzia cyfrowe do burzy mdézgow
o Materiaty informacyjne lub slajdy podsumowujace kluczowe
pomysty dotyczace cyfrowego dobrostanu



Krok 2: Odkrywanie cyfrowych nawykéw dla dobrego
samopoczucia mfodziezy (15 min)

Cel:
Zrozumienie, w jaki sposdéb nawyki cyfrowe wptywaja na
samopoczucie mtodziezy i zidentyfikowanie strategii poprawy.

Refleksja grupowa:
 Aktywnos¢: Uczestnicy tworza osobistga ,Mape cyfrowego
dobrostanu”.

o Pozytywne wptywy: Zidentyfikuj aplikacje lub dziatania, ktore
poprawiajg nastroj lub produktywnosc.

o Negatywne wptywy: Zidentyfikuj wyzwalacze lub nawyki,
ktore prowadza do stresu, porownywania sie lub zmeczenia.

o Cele poprawy: Wyznacz jeden konkretny cel, aby poprawic
swoje relacje z technologia (np. ograniczenie czasu
spedzanego przed ekranem przed snem).

e Dzielenie sie: Udostepnianie map w matych grupach w celu
wspierania wzajemnego wsparcia i dzielenia sie pomystami.

Dodatkowa aktywnosé:

o Dyskusje oparte na scenariuszach: Przedstaw scenariusze, takie
Jjak naduzywanie medidw spotecznosciowych, nekanie online lub
FOMO (strach przed przegapieniem). W matych grupach
przedyskutuj:

o Emocjonalny wptyw scenariusza.
o Uwazne i odporne reakcje na wyzwania.



Krok 2: Odkrywanie cyfrowych nawykoéw dla dobrego samopoczucia
miodziezy (15 min)

Refleksja:
e W jaki sposdb zrozumienie swoich cyfrowych nawykow pomaga
dokonywac bardziej Swiadomych wyborow?”
e Jakie zmiany mozesz natychmiast wprowadzi¢, aby poprawic¢ swoj
cyfrowy dobrostan?”

Strategie na rzecz cyfrowego dobrostanu mtodziezy:
e Praktyczne podejscia dostosowane do mtodych ludzi:

o Ustanowienie ,stref wolnych od technologii” w przestrzeniach
osobistych, takich jak sypialnie lub podczas czasu spedzanego z
rodzing.

o Korzystanie z aplikacji lub ustawien urzadzenia w celu
monitorowania i ograniczania czasu spedzanego przed ekranem.

o Angazowanie sie w ,uwazne chwile”, takie jak pisanie dziennika
lub gtebokie oddychanie, przed i po korzystaniu z urzadzen
cyfrowych.

o Zastgpienie biernej konsumpcji (np. przewijania) aktywnym
zaangazowaniem (np. tworzeniem tresci).

Burza mézgéw w grupie:
e Jakie strategie wyprobowates, aby poprawic swoje cyfrowe nawyki?".
e Jakie bariery utrudniaja trzymanie sie tych nawykow?”

Przygotowanie instruktora:
e Potrzebne materiaty:
o Tablica/kartka papieru do mapowania wptywodw cyfrowych i burzy
Mmozgow
o Markery lub narzedzia cyfrowe do dzielenia sie strategiami
o Materiaty informacyjne Ilub slajdy podsumowujgce strategie
poprawy cyfrowego dobrostanu



Krok 3: Budowanie zdrowych nawykoéw cyfrowych (15 min)

Personalizacja podejscia:
o Aktywnosc: ,Opracuj plan cyfrowego dobrostanu”

o Zidentyfikuj biezace wyzwania: Popros uczestnikdw o
wymienienie 3 najwazniejszych wyzwan zwigzanych z
nawykami cyfrowymi (np. trudnosci z roztgczaniem sie, uczucie
rozproszenia).

o Wyznacz jasne, wykonalne cele: Zachecaj do wyznaczania
konkretnych i mierzalnych celdw, takich jak:

= Przez tydzien bede unikac sprawdzania telefonu podczas
positkow".

» ,Bede robic sobie 5-minutowe przerwy co godzine podczas
pracy online”.

o Opracuj dziatania wspierajgce: Dla kazdego celu uczestnicy
zapisuja jedno lub dwa dziatania, ktére podejma, aby cel byt

osiggalny.

Dzielenie sie planami:
Dobierz uczestnikow w pary i popros, by przedstawili sobie nawzajem
swoje plany. Zachec¢ ich do przekazania wspierajgcych informacji
zwrotnych i sugestii dotyczacych ulepszen.
Pytania refleksyjne:
» W jaki sposob te zmiany poprawia twojg codzienng rutyne?”
e ,Jakie wyzwania mozesz napotkac i jak mozesz je pokonac?”
Przygotowanie instruktora:
e Potrzebne materiaty:
o Tablica/arkusz papieru do notowania wyzwan i celéw
o Markery lub narzedzia cyfrowe do dzielenia sie planami
o Materiaty informacyjne lub slajdy podsumowujace strategie
wyznaczania celéw dla cyfrowego dobrostanu



Krok 4: Dyskusja podsumowujaca i wnioski (5 min)

Refleksja podsumowujaca:

e Aby zakonczyc¢ sesje, poswiecmy chwile na zastanowienie sie nad tym,
O czym dzisiaj rozmawialiSmy i jak mozemy to zastosowac¢ w naszym
codziennym zyciu.

e Podpowiedz do dyskusji: ,Podnies reke, jesli kiedykolwiek zdarzyto ci sie
przewija¢ tresci dtuze] niz zamierzates |lub czutes, ze media
spotecznosciowe wptynety na twodj nastrdj. Dla tych, ktdrzy sie z tym
zgadzajg, jaka jest jedna strategia z dzisiejszej dyskusji, ktoéra twoim
zdaniem mogtaby pomoc w ustaleniu lepszych granic?”

Zachecanie do wsparcia rowiesnikéw:

e Pytanie do dyskusji: ,Jak mozesz zacheci¢ znajomego do bardziej

Swiadomego korzystania z mediow spotecznosciowych?”
Kluczowe whnioski:

e Pamietaj, ze nawet niewielkie zmiany moga prowadzi¢ do zdrowszych

nawykow i bardziej pozytywnych relacji z technologia.
Przygotowanie instruktora:

e Potrzebne materiaty:

o Tablica/arkusz papieru do zapisania kluczowych punktéw dyskus;ji
o Markery lub narzedzia cyfrowe do burzy mozgow
o Slajdy podsumowujgce gtdowne wnioski z sesji

Komunikat koncowy

Podziekuj uczestnikom za ich otwartosc, ciekawosC | zaangazowanie
podczas catej sesji.

Przypomnij im: ,Nawet niewielkie zmiany moga prowadzi¢ do duzych
transformacji w sposobie interakcji z technologiag i priorytetowego
traktowania swojego dobrego samopoczucia. Podejmujac te kroki, nie
tylko pomagasz sobie, ale takze inspirujesz osoby wokot siebie do
swiadomego | uwaznego korzystania z medidow spotecznosciowych.
Rozwijajac zdrowsze nawyki cyfrowe, pamietaj, ze ta podrdz przyniesie
korzysci nie tylko tobie, ale moze wywotac¢ efekt falowania w twojej
spotecznosci, zachecajac innych do pdjscia w twoje Slady”.



Dziatania uzupetlniajgce i zadanie domowe dla cyfrowego
dobrostanu i cyfrowej uwaznosci

e Popros ucznidow o napisanie krotkiego podsumowania
kluczowych pojec¢, ktorych sie nauczyli, wlkasnymi stowami,
koncentrujac sie na tym, jak uwaznos¢ mozna zastosowac do ich
cyfrowych nawykow. Mozesz udostepni¢ zasoby online, takie jak
cwiczenia, filmy lub interaktywne tresci, ktére pomoga im zgtebic
praktyke cyfrowe] uwaznosci - bycia sSwiadomym swojej cyfrowe]
konsumpcji i interakcji.

¢ Swietnym sposobem na utrwalenie wiedzy jest zlecenie uczniom
zbadania, w jaki sposob zasady cyfrowego dobrostanu i
uwaznosci Mmajg zastosowanie w prawdziwym zyciu, a nastepnie
zaprezentowanie swoich odkryc klasie.

« Aby uzyskac¢ angazujaca recenzje, utworz zabawny quiz, na
przyktad za pomoca Kahoot, aby pomaoc uczniom przypomniec
sobie kluczowe strategie uwaznosci, takie jak pauza przed
przewijaniem |ub ograniczenie czasu spedzanego przed
ekranem.

» Dodatkowo zachec¢ uczniow do wyjasnienia tego, czego nauczyli
sie cztonkowi rodziny i popros ich o pisemna refleksje na temat
tego doswiadczenia.

e Aby pogtebi¢ zrozumienie, przydziel powigzany artykut lub film
na temat cyfrowe] uwaznosci | popros ucznidw, aby
odpowiedzieli na prowokujgce do myslenia pytania lub podzielili
sie swoimi refleksjami.

» Na koniec popros ucznidow o prowadzenie dziennika nauki, aby
zastanowili sie nad wiasnymi nawykami cyfrowymi, ¢wiczac
uwazng sSwiadomos¢ | odnotowujac wszelkie obszary, ktore
chcieliby poprawic.



Wskazéwki dla nauczycieli:

Aby zmaksymalizowa¢ zaangazowanie, zachecaj do aktywnego
uczestnictwa, zadajac otwarte pytania i wspierajgac wspotprace w
grupie, zwtaszcza w zakresie tego, w jaki sposdb uczniowie moga
wiaczy¢ cyfrowag uwaznosc¢ do swoich codziennych zajec. Korzystaj z
roznych metod nauczania, takich jak odgrywanie rdl, dyskusje i
integracja technologii, aby utrzymac zainteresowanie uczniow i
zwiekszyC zrozumienie. Wreszcie, dostosuj ¢wiczenia do rdznych
poziomoOw nhauczania, oferujgc dodatkowe wsparcie tym, ktdrzy go
potrzebuja i dodatkowe wyzwania dla bardziej zaawansowanych
uczniow.



Kahoot

Edpuzzle

Interaktywna platforma edukacyjna
oparta na grach, ktdora umozliwia
nauczycielom  tworzenie  quizdw,
ankiet i sondazy w celu wzmocnienia
koncepcji nauczanych w ramach
Lekcji 3.3. To zabawny sposob na
powtorke materiatu przy
jednoczesnym promowaniu
zaangazowania uczniow i informacji
zZwWrotnych 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
pojeCc z lekcji poprzez integracje
multimediow | ocene zrozumienia
przez ucznidw za pomocg osadzonych

pytan.
edpuzzile.com



https://kahoot.com/
https://edpuzzle.com/
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1. Czym jest cyfrowy dobrostan?

A) Ograniczenie korzystania z technologii

B) Zrownowazone podejscie do swiadomego korzystania z
technologii

C) Korzystanie z aplikacji tak czesto, jak to mozliwe

D) Catkowite unikanie mediow spotecznosciowych

2. Ktore z ponizszych zachowan jest przyktadem zdrowego
nawyku cyfrowego?

A) Natychmiastowe sprawdzanie powiadomien

B) Ustawianie okreslonych godzin wolnych od technologii

C) Wielozadaniowosc na wielu ekranach

D) Korzystanie z telefonu przed snem

3.Jaka jest jedna z korzysci uwaznosci w cyfrowych nawykach?
A) Wydtuza czas spedzany przed ekranem

B) Promuje impulsywne korzystanie

C) Poprawia koncentracje i rownowage

D) Unika korzystania z wszelkiej technologii



4. Dlaczego wazne jest, aby stworzyC czas ,bez mediow
spotecznosciowych”?

A) Aby odtgczyc sie i skupi¢ na innych czynnosciach

B) Aby pdzniej nadrobi¢c zalegtosci we  wszystkich
powiadomieniach

C) Aby skuteczniej podgzac za trendami

D) Aby zwiekszyC obecnosc online

5. Jakie jest jedno z wyzwan w wyznaczaniu cyfrowych granic?
A) Brak narzedzi

)
B) Opdr wobec zmian
C) Media spotecznosciowe, ktore to utatwiaja
D) Zadne z powyzszych



Rozwigzania

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