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Lekcja 4.2

Radzenie sobie z cyberprzemocsy,
zawstydzaniem z powodu ciata,
wyzwaniami online i konfliktami online

Co-funded by
the European Union

Finansowane przez Unie Europejskq. Wyrazone poglqdy i opinie sg jednak wytqcznie poglgdami autora (autoréw) i
niekoniecznie odzwierciedlajq poglgdy Unii Europejskiej lub Europejskiej Agenciji Wykonawczej ds. Edukaciji i Kultury
(EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszq za nie odpowiedzialnosci.
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Gzas trwania: 40 minta
Lekcja 4.2

Cele:

e Pomoc mtodym ludziom w zrozumieniu szkodliwego wptywu
zawstydzania z powodu ciata i konfliktdw online na jednostki i
spotecznosci.

e Promowanie empatii, szacunku i pozytywne] komunikacji w
interakcjach cyfrowych.

e Podniesienie sSwiadomosci na temat konsekwencji krzywdzacego
jezyka i zachowan w sieci.

« Wyposazenie uczestnikdbw w strategie odpowiedzialnego

konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw online.

Kluczowe przestanie:

e Zawstydzanie z powodu ciata | konflikty online moga powodowac
szkody emocjonalne | negatywnie wptywac na samopoczucie
psychiczne - stowa majg znaczenie.

e Kazdy ma obowigzek promowac zyczliwos¢ i inkluzywnos¢ w
przestrzeni online, unikajgc osadzania lub krzywdzgcych komentarzy.

e Rozwigzywanie konfliktdw online wymaga zrozumienia rdznych
perspektyw, zachowania spokoju | promowania petnego szacunku
dialogu.

e Empatia | odpowiedzialnos¢ sg kluczem do budowania
bezpieczniejszych, bardziej wspierajgcych spotecznosci cyfrowych.

o Wybierajac pozytywne, petne szacunku interakcje, mozemy tworzyc¢

Srodowiska online, w ktorych kazdy czuje sie ceniony | akceptowany.




Przeglad lekcji

Dzisiaj zbadamy koncepcje zawstydzania z
konfliktow online oraz ich wptyw na jednostki i spotecznosci
cyfrowe. Wspdlnie omowimy, w jaki sposdb negatywne
zachowania, takie jak krzywdzace komentarze |ub osadzajace
dziatania, wptywaja na samopoczucie psychiczne i relacje innych
osob. Zidentyfikujemy roéwniez strategie odpowiedzialnego
rozwigzywania konfliktéw oraz wspierania szacunku i empatii w
przestrzeni online.

Warsztaty podzielone s3 na 4 etapy:

1: Wprowadzenie do zawstydzania z powodu ciata i konfliktéw
online (5 min)

2: Zrozumienie wptywu szkodliwych zachowan online (15 min)

3: Aktywnosc¢ grupowa: Rozwigzywanie konfliktow online (15 min)

4: Refleksja | kluczowe wnioski (5 min)



Wprowadzenie do zawstydzania
ro [ ] [ ] [ ] v é [
z powodu ciafa | konfliktow online

Wyobrazmy sobie scenariusz, z ktorym wielu z nas spotkato sie w
cyfrowym sSwiecie: napotykajac na zawstydzanie z powodu ciata lub
angazujac sie w konflikty online. W dzisiejszym potgczonym zyciu
komentarze na temat wygladu, opinii lub zachowan staty sie
powszechne. Podczas gdy niektdre z nich sg podnoszace na duchu,
iInne Moga byc¢ gteboko ranigce. Czy kiedykolwiek zastanawiates sie
nad wptywem tych stéw na innych? Albo zastanawiates sie nad tym,
Jak nieporozumienia online mogga przerodzi¢ sie w konflikty, ktore
nadwyrezaja relacje?

Ten film przedstawia rzeczywistosC zawstydzania ciata i konfliktow
online, podkreslajac ich wptyw i potrzebe empatii i szacunku w
naszych cyfrowych interakcjach.

Podczas ogladania zastanow sie, czy doswiadczytes Ilub
zaobserwowates podobne sytuacje. Jak sie czutes i jakie wnioski
mMmozemy wyciggnac, aby sprostac tym wyzwaniom? Po zakonczeniu
filmu poznamy twoje przemyslenia |1 pomysty na wspieranie
zdrowszego srodowiska online.




Jak rozpoznac¢ zawstydzanie z powodu ciata
i konflikty online?

Obejrzyjmy film:

Obejrzyjmy teraz film, ktéry bada skutki zawstydzania z
powodu ciata i konfliktow online.

e Podczas ogladania zastandéw sie nad przykitadami
krzywdzgcych komentarzy lub kidtni online.

e Czy cos cie zaskoczyto lub wydato ci sie znajome? Czy bytes
Swiadkiem lub doswiadczytes podobnych sytuacji we
wiasnych interakcjach cyfrowych?

e Zastandw sie nad tym pytaniem: Jak te zachowania

wptywajqg na emocje i relacje miedzyludzkie?

Po zakonczeniu filmu chciatbym ustyszec twoje przemyslenia -
co cie zaskoczyto i jak mozemy reagowac na takie sytuacje w

bardziej pozytywny i empatyczny sposob?
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https://www.youtube.com/watch?v=-aJ_o8ByDeI
https://www.youtube.com/watch?v=-aJ_o8ByDeI
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Wprowadzenie do zawstydzania z powodu ciata
i konfliktow online

Krok 1

Czy wiesz, ze sposob, w jaki komunikujemy sie i zachowujemy
online, ksztattuje nie tylko naszqg cyfrowqg tozsamosd, ale takze

samopoczucie innych?

Badania podkreslajg, ze zachowania online, takie jak zawstydzanie z
powodu ciata | szkodliwe komentarze, moga powodowac znaczne
szkody emocjonalne i psychologiczne, zwtaszcza wsrod miodych ludzi
(Patchin & Hinduja, 2020).

Negatywne interakcje, takie jak osgdzajgce uwagi lub konflikty online,
czesto eskaluja z powodu anonimowosci i natychmiastowosci
przestrzeni cyfrowych (Suler, 2004), prowadzac do nieporozumien i
zniszczonych relacji.

Z drugiej strony, wspieranie empatii, dzielenie sie tresciami opartymi
na szacunku i angazowanie sie w przemyslane dyskusje moze
budowac¢ zaufanie | tworzy¢ wspierajgcg spotecznos¢ online
(Chawinga, 2017). Kiedy rozumiemy wptyw naszych stow | dziatan,
stajemy sie czesScig pozytywnych zmian - promujac cyfrowe

przestrzenie, w ktérych kazdy czuje sie doceniany i akceptowany.

Zastanowmy sie razem:
e Czy kiedykolwiek widziates lub doswiadczytes krzywdzacego
zachowania online?
e Jak sie czutes i jakie kroki mozemy podjac¢, aby przestrzenie

cyfrowe byty bardziej inkluzywne i zyczliwe?
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Krok 2 %ﬁgg

Zrozumienie wptywu szkodliwych zachowan online

Czy wiesz, ze szkodliwe zachowania online, takie jak
zawstydzanie z powodu ciata i cyberkonflikty, mogqg miec
dtugotrwaty wptyw na zdrowie psychiczne i samopoczucie
emocjonalne?

Badania podkreslajg, ze zawstydzanie z powodu ciata jest silnie
zwigzane z lekiem, depresjg | niskg samooceng, szczegdlnie
wsrod nastolatkow i mitodych dorostych (Rodgers i in., 2019).
Podobnie, cyberprzemoc i konflikty online moga prowadzi¢ do
izolacji, wycofania spotecznego i zmniejszonej satysfakcji z zycia
(Kowalski i in., 2014). Anonimowosc¢ platform cyfrowych czesto
zacheca do krzywdzacych komentarzy i eskaluje konflikty,
szkodzac jednostkom i spotecznosciom cyfrowym (Lapidot-Lefler
I Barak, 2012). Jednak wspieranie cyfrowej empatii - zrozumienia i
szacunku dla innych online - moze skutecznie zmniejszyc
konflikt i promowac integracyjne, wspierajgce przestrzenie
(Blomfield Neira i in., 2018).
Zastanowmy sie nad tym
e Czy kiedykolwiek bytes sSwiadkiem Iub doswiadczytes
negatywnej interakcji online?
e Jak myslisz, jak takie zachowania wptywaja na jednostki
emocjonalnie i spotecznie?
e Jakie kroki mozemy podjac, aby zacheci¢ do zyczliwosci i
odpowiedzialnosci w naszych cyfrowych interakcjach?



Zrozumienie wpltywu szkodliwych

zachowan online

LISTA ELEMENTOW ZAWSTYDZANIA Z POWODU CIALA DO AKTYWNOSCI

* Nowe badanie ujawnia zwigzek miedzy zawstudzaniem z
powodu ciata a zwiekszonym poziomem leku wsrod nastolatkow

e Platformy mediow spotecznosciowych spotykajg sie z krytyka za
nieusuwanie komentarzy obrazajgcych ciata

e Influencer wywotuje debate po promowaniu ,pozytywnego
nastawienia do ciata” podczas udostepniania przerabianych
zdjec

e Badania podkreslajg, w jaki sposdb osmieszanie ciata w
internecie prowadzi do niskiej samooceny u nastolatkow

e TikTok pod ostrzatem, poniewaz trendy promuja nierealistyczne
standardy ciata wsrod mtodych uzytkownikow

e Badanie wykazato, ze 70% nastolatkow doswiadczyto
szykanowania z powodu ciata w mediach spotecznosciowych

* Nowa inicjatywa zacheca szkoty do walki z przesladowaniem i
promowania akceptacji ciata
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Zrozumienie wptywu szkodliwych
zachowan online

Jak myslisz, co sie dzieje, gdy ktos publikuje negatywny lub

krzywdzacy komentarz na temat czyjegos wygladu? Czy
kiedykolwiek zauwazytes, jak szybko jeden krzywdzacy komentarz
moze przerodzic¢ sie w konflikt lub jak moze wptynac¢ na emocje |
pewnosc siebie danej osoby?

Krzywdzgce zachowania online, takie jak zawstydzaniez powodu
ciata, czesto wykorzystujg osadzajacy lub przesadny jezyk, ktory jest
skierowany na czyj$ wyglad fizyczny. Takie dziatania moga miec
gteboki wptyw na jednostki, prowadzac do stresu emocjonalhego,
niskiej samooceny, a nawet problemow ze zdrowiem psychicznym.
Te szkodliwe interakcje nie tylko ranig osobe, ktora jest ich celem,
ale takze tworzg srodowisko, w ktérym kwitnie negatywnosc.

Zastanowmy sie nad tym jako grupa
e Dlaczego uwazasz, ze zawstydzanie z powodu ciata zdarza sie
tak czesto w internecie?
e Jak te komentarze moga wptywac na czyjes uczucia i zdrowie
psychiczne?
e Co mozemy zrobi¢, aby powstrzymac i zapobiec tego rodzaju
szkodliwym zachowaniom?



Krok 2

Zrozumienie wplywu szkodliwych
zachowan online

Po omodwieniu przykiadow szkodliwych zachowan w sieci w
swoich grupach, kazdy z was podzieli sie swoimi
przemysleniami. Na przyktad Mmozesz powiedziec:
"ZauwazyliSmy, ze to zachowanie byto szkodliwe, poniewaz
uzywato osadzajgcego jezyka, byto wymierzone w czyjs wyglad |
mogto zaszkodzi¢ poczuciu wiasnej wartosci.

Zidentyfikujmy kilka typowych ,czerwonych flag”

szkodliwych zachowan online, takich jak:

e Komentarze, ktdére koncentrujg sie na czyim$ wygladzie
zamiast na jego dziataniach lub pomystach.

e Zbyt negatywny lub emocjonalny jezyk majacy na celu
zawstydzenie lub zranienie kogos.

e Posty lub wiadomosci, ktdore eskalujg konflikt zamiast go
rozwigzywac.

e Brak empatii lub zrozumienia w sposobie, w jaki ludzie
reaguja na siebie nawzajem.



Gzos trwania: 15 minta

Aktywnos¢é grupowa: Rozwigzywanie
konfliktow online

Krok 3

Teraz, gdy zbadalismy wptyw szkodliwych zachowan online,
skupmy sie na konkretnych technikach rozwigzywania
konfliktow online z szacunkiem i konstruktywnie. Strategie
te s cennymi narzedziami, gdy napotykasz negatywne lub
eskalujgce argumenty w przestrzeni cyfrowe.

Powrdcimy do niektdorych scenariuszy, ktore omowilismy
wczesnie] - w ktorych doszto do zawstydzania z powodu
ciata lub konfliktow - | zastosujemy te techniki:

e Zrozumienie sytuacji: Zastanowienie sie nad emocjami i
perspektywami wszystkich zaangazowanych osob.

e /dentyfikacja czynnikow eskalujgcych: Jakie stowa lub
dziatania pogorszyty sytuacje?

e Wybor pozytywnych reakcji: Jak spokojna, petna
szacunku komunikacja moze zastgpi¢ ranigce lub
osqgdzajgce komentarze?

Kiedy w sieci pojawiajg sie konflikty - niezaleznie od tego, czy
sg to ranigce komentarze, zawstydzanie z powodu ciata czy
eskalacja kitétni - zrozumienie, jak konstruktywnie reagowac,
jest kluczowe. Tak jak weryfikujemy wiadomosci poprzez
sprawdzanie zrodet lub poréwnywanie informacji, mozemy

uzyC okreslonych technik, aby skutecznie rozwigzywac
konflikty.
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ool Aktywnos¢ grupowa: Rozwigzywanie
konfliktéw online

Oto trzy techniki, ktérych mozna uzy¢ do deeskalacji konfliktow
I promowania pozytywnego srodowiska online:
1.Pauza i refleksja: Zanim zareagujesz, poswie¢ chwile na
zastanowienie sie nad sytuacja. Zadaj sobie pytania:
e Jaki jest ton wiadomosci? Czy ma ona nha celu zranienie lub
sprowokowanie?
e W jaki sposdb moja reakcja moze poprawic lub pogorszyc
sytuacje?
2. Zrozumienie perspektywy: Podobnie jak w przypadku
sprawdzania zrodta historii, sprobuj zrozumiec, skad pochodzi
druga osoba. Czasami nieporozumienia wynikajg z odmiennych
pogladdw lub reakcji emocjonalnych. Reagowanie z empatia
moze ztagodzi¢ napiecia.
3. Uzywaj jezyka pelnego szacunku: Zastgp ranigce lub
negatywne stowa spokojnymi i konstruktywnymi. Na przyktad:
e Zamiast reagowac ztoscig, mozesz powiedziec: ,Rozumiem
twdj] punkt widzenia, ale porozmawiajmy o tym z
szacunkiem”,

e Zaproponuj rozwigzania zamiast krytyki: "Mysle, ze zle sie

zrozumielismy. Jak mozemy to wyjasnic?




ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW ONLINE

INSTRUKCJE DOTYCZACE AKTYWNOSCI
Teraz, gdy omowilismy emocjonalny wptyw szkodliwych zachowan
online, skupmy sie na zastosowaniu konkretnych technik, aby

rozwigzac te konflikty w sposdb przemyslany i konstruktywny.

Po przeanalizowaniu scenariuszy konfliktow online w swoich grupach,
kazda grupa przedstawi proponowane rozwigzanie, wyjasniajac:
1.Techniki, ktérych uzyliscie:
e Czy skupiliscie sie na zrozumieniu perspektyw zaangazowanych
0sob?
« W jaki sposdb zasugerowaliscie zastgpienie negatywnego lub
ranigcego jezyka spokojng, petna szacunku komunikacja?
2.Zidentyfikowane sygnatly ostrzegawcze:
e Co spowodowato eskalacje konfliktu? (np. ranigce stowa, brak
empatii, osgdzajacy ton)
e Dlaczego zachowanie byto szkodliwe i jaki wptyw mogto miec¢ na
Zaangazowane osoby?
3.Wasze rozwigzanie i jego wptyw:
W jaki sposdb opracowane przez was rozwigzanie deeskaluje
sytuacje?
« W jaki sposéb takie podejscie przyczynitoby sie do stworzenia

bardziej przyjaznego i wspierajgcego srodowiska online?




G REFLEKSJA | KLUCZOWE WNIOSKI

Podsumowujac  dzisiejszg sesje, poswiecmy chwile na

zastanowienie sie nad tym, czego nauczyliSmy sie o szkodliwych
zachowaniach online i rozwigzywaniu konfliktow.
Oto pytanie dla wszystkich:
"Czy pamietasz sytuacje, w ktorej byles sSwiadkiem Ilub
doswiadczytes zawstydzania z powodu ciata lub konfliktu
online? Jak sie wtedy czutes i jak strategie, ktore dzis
¢wiczyliSmy, moga pomoc ci zareagowac inaczej nastepnym
razem?"
Tych, ktérzy czuja sie komfortowo, zachecam do podniesienia reki i
zastanowienia sie:
e Jakiej jednej rzeczy nauczytes sie dzisiaj, ktorg zastosujesz w
swoich cyfrowych interakcjach?
e W jaki sposdb wybranie empatii, spokojnej komunikacji lub
zrozumienia perspektyw moze stworzyC bardziej pozytywne

Srodowisko online?
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Podsumowanie kluczowych wnioskow

Podsumujmy kluczowe punkty, ktére omoéwiliSmy dzisiaj na

temat radzenia sobie z zawstydzaniem z powodu ciata
i konfliktami online:

Pomysl zanim odpowiesz: Poswiec¢ chwile, aby zatrzymac sie
I zastanowiC nad sytuacjg, zanim odpowiesz na negatywne
komentarze lub konflikty online. Spokojna | przemyslana
reakcja moze zapobiec eskalacji.

Cwicz empatie: Staraj sie zrozumieé perspektywe i emocje
drugiej osoby. Reagowanie z zyczliwoscig i zrozumieniem
pomaga deeskalowac konflikty.

Komunikacja oparta na szacunku: Unikaj osgdzajacego lub
ranigcego jezyka. Zastagp negatywnos¢ pozytywnymi,
konstruktywnymi stowami, ktore promuja dialog oparty na
szacunku.

Rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych: Badz swiadomy
szkodliwych zachowan, takich jak zawstydzanie ciata,
przesadne komentarze lub ataki emocjonalne, | zastandw sie
nad ich wptywem na osoby i spotecznosc¢ internetowa.
Promuj zyczliwosé: Wyréb w sobie nawyk zachecania do
pozytywnych interakcji | wspierania innych, gdy widzisz
szkodliwe zachowania online. Mate dziatania moga stworzy¢
bezpieczniejszg i bardziej integracyjna przestrzen cyfrowa.




Instrukcje dla oséb pracujacych
z miodziezgy, edukatorow i nauczycieli

Cel:

Ta lekcja ma na celu pomoc osobom pracujacym z miodziezy,
edukatorom i nauczycielom w zrozumieniu etyki online i etykiety
mediow spotecznosciowych. Nacisk kftadziony jest na promowanie
petnego szacunku, empatii | odpowiedzialnego zachowania w
srodowiskach cyfrowych, przy  jednoczesnym podnoszeniu
Swiadomosci ha temat konsekwencji szkodliwych zachowan, takich
jak zawstydzanie z powodu ciata, negatywne komentarze i konflikty
online. Dzieki zorganizowanym zajeciom i dyskusjom grupowym
uczestnicy rozwing podstawowe  umiejetnosci  pozytywnego
poruszania sie w przestrzeni cyfrowej, wspierajac bezpieczniejsze i
bardziej integracyjne spotecznosci internetowe.

Potrzebne materiaty:

e Projektoriekran

e Gtosniki

e Laptop lub urzadzenie do odtwarzania filmow

e Materiaty informacyjne z przyktadami mediéw spotecznosciowych i
wskazowkami dotyczacymi etykiety

e Karty refleksji ze scenariuszami (do dyskusji grupowych)

e Lista kontrolna krytycznego myslenia (do oceny zachowan online)

e Notatniki lub kartki papieru

e Dtugopisy lub otéwki

e Laptopy, tablety Ilub smartfony (do odkrywania rozwigzan i
strategii)

e Naklejki lub markery (do identyfikacji szacunku vs. szkodliwych
zachowan online)



Krok 1. Wprowadzenie do zawstydzania z powodu ciata i konfliktéw
online (5 min)

Powitanie i wprowadzenie

Serdecznie powitaj uczestnikow | stworz wspierajgce srodowisko.
Przedstaw cel sesji: zbadanie etyki online | zrozumienie, w jaki sposob
nasze dziatania i stowa wptywajg na przestrzen cyfrowa. Krotko nakres|
etapy warsztatu i przedstaw materiat wideo, aby rozpoczg¢ rozmowe.

Wyswietlenie filmu

Sugerowany film: “Be mindful of your online behaviour” ((dostepny na
platformach takich jak YouTube lub zasoby Safer Internet)

Alternatywne zasoby jezykowe (dostepne w 6 jezykach):

e« Wioski: OdwiedZ Fundacje Edukacji Medialnej, aby uzyskac
materiaty na temat petnego szacunku zachowania cyfrowego |
etyki online.

e Grecki: Zapoznaj sie z zasobami dostarczonymi przez Greckie
Centrum Bezpieczniejszego Internetu, koncentrujgcymi sie na
etycznym korzystaniu z medidw spotecznosciowych.

« Wegierski: Zapoznaj sie z wegierskim programem Bezpieczniejszy
Internet, aby uzyskac¢ materiaty na temat obywatelstwa cyfrowego i
odpowiedzialnosci online.

e Polski: Uzyskaj dostep do tresci edukacyjnych NASK na temat
promowania zyczliwosci i etycznej komunikacji w przestrzeni
cyfrowej.

e Turecki: Skorzystaj z materiatdw BTK poswieconych Dniu
Bezpieczniejszego Internetu, promujacych petne szacunku
zachowania cyfrowe i kampanie przeciwko cyberprzemocy.

e Hiszpanski: Rozwaz filmy PantallasAmigas na temat promowania
empatii, szacunku cyfrowego i etycznych interakcji online.


https://www.youtube.com/watch?v=WFsk11i8CaY

Krok 1. Wprowadzenie do zawstydzania z powodu ciata
i konfliktéw online (5 min)

Wyijasnij cel filmu

Przedstaw film, wyjasniajac jego role w podkreslaniu znaczenia
petnego szacunku i etycznego zachowania w przestrzeni cyfrowe;.
Zachel uczestnikow do zastanowienia sie nad tym, jak mate
dziatania, takie jak przemyslane komentarze lub empatyczne
odpowiedzi, moga stworzyC bardziej integracyjne i pozytywne
srodowisko online.

Kluczowe punkty dyskusji:

« W jaki sposdb negatywne zachowania online, takie jak
zawstydzanie z powodu ciata lub krzywdzace komentarze,
wptywaja na jednostki i spotecznosci?

e Jaki jest dtugoterminowy wptyw nieetycznych dziatan na
zaufanie i relacje w srodowiskach cyfrowych?

e Jak mozemy przyczyni¢ sie do promowania zyczliwosci i
empatii w sieci?



Krok 2. Zrozumienie wptywu szkodliwych zachowan online
(15 min)

Analiza przyktadowych nagtéwkow
Rozdaj uczniom wstepnie wybrane nagtéwki, prowadzac ich do
przeanalizowania, w jaki sposéb szkodliwe zachowania online - takie
jak zawstydzanie z powodu ciata - wptywaja na jednostki i
spotecznosci.
Podziel uczestnikéw na mate grupy i przydziel kazdej z nich jeden
nagtéwek. Popros ich o ocene zagadnienia i dyskusje:
e Wiarygodnos¢ zrodta: Czy informacje pochodza z wiarygodnego
zrodta (np. organizacji badawczych, platform informacyjnych)?
e Wptyw na jednostki: W jaki sposdb opisane zachowanie moze
wptynac¢ na zdrowie psychiczne lub samopoczucie emocjonalne?
» Szerszy wplyw spoteczny: Jakie s3 konsekwencje dla
spotecznosci internetowych i spoteczenstwa?

Dzielenie sie i dyskusja:
Kazda grupa podzieli sie swoja analiza i rozumowaniem. Zakoncz
cwiczenie dyskusjg na temat:
« W jaki sposdb szkodliwe zachowania, takie jak zawstydzanie z
powodu ciata, rozprzestrzeniaja sie online.
 Dlaczego takie zachowania moga eskalowac i powodowac
dtugoterminowe skutki.
e Jakie strategie mozna zastosowac, aby zapobiec takim sytuacjom
lub im zaradzic.



Krok 2. Zrozumienie wptywu szkodliwych zachowan online
(15 min)

Przykiadowe nagtowki
1."Nowe badanie ujawnia zwigzek miedzy zawstydzaniem z powodu
ciata a zwiekszonym poziomem leku wsrod nastolatkow"

« Wskazowki dotyczgce oceny: Zwré¢ uwage na wiarygodnosé
badania. Czy pochodzi ono ze znanej instytucji badawczej?
Sprawdz szczegoty, takie jak wielkosc¢ proby i wyniki.

e Analiza wptywu: Podkresla emocjonalne i psychiczne skutki
zawstydzania z powodu ciata, szczegolnie wsrod miodziezy.

2."Platformy medidw spotecznosciowych spotykajg sie z krytyka za
nieusuwanie komentarzy osSmieszajacych ciata"

« Wskazowki dotyczagce oceny: Ocen, czy reakcja platformy jest
dobrze udokumentowana. Czy istniejg przyktady ignorowania
szkodliwych komentarzy?

e Analiza wplywu: Omodéw, w jaki sposdb odpowiedzialnosé
platformy wplywa na zaufanie | dobre samopoczucie
uzytkownikow.

3."Influencer wywotuje debate po promowaniu "pozytywnego
nastawienia do ciata” podczas udostepniania przerobionych zdjec"

« Wskazowki dotyczace oceny: Wez pod uwage zrédio i reakcje
opinii publicznej. Czy  dziatania influencera promuja
nierealistyczne standardy?

e Analiza wptywu: Zbadaj, w jaki sposdb sprzeczne komunikaty
moga dezorientowac odbiorcow i podwazac ruchy pozytywnego
nastawienia do ciata.



4."Badania podkreslajg, w jaki sposdb osmieszanie ciata w internecie
prowadzi do niskiej samooceny u nastolatkow"

« Wskazéwki dotyczace oceny: Poszukaj dowoddw na waznosé
badania (np. ankiety, status recenzji).

e Analiza wptywu: Omodw, w jaki sposdéb zawstydzanie z powodu
ciata przyczynia sie do zmniejszenia pewnosci siebie i izolacji
spotecznej.

5."TikTok pod ostrzatem, poniewaz trendy promuja nierealistyczne
standardy ciata wsrod mtodych uzytkownikow"

« Wskazéwki dotyczace oceny: Okresl, czy przytoczono przykiady
trendow i czy obawy sg powszechne.

e« Analiza wptywu: Zbadaj, w jaki sposdéb popularne trendy
Wptywajg na postrzeganie wizerunku ciata i zdrowie psychiczne.

6. "Badanie wykazato, ze 70% nastolatkdw doswiadczyto
szykanowania ciata w mediach spotecznosciowych"

« Wskazowki dotyczace oceny: Ocen wiarygodnos¢ ankiety i
wielkosc¢ proby.

e Analiza wptywu: Podkres| powszechnos$¢ zawstydzania z powodu
ciata i jego role w tworzeniu toksycznych srodowisk cyfrowych.

7. "Nowa inicjatywa zacheca szkoty do walki z zawstydzaniem z
powodu ciata | promowania akceptacji ciata"

« Wskazowki dotyczace oceny: Ocen cele i dziatania inicjatywy.
Czy jest ona wspierana przez ekspertéw lub organizacje?

e Analiza wptywu: Omodw, w jaki sposdb programy edukacyjne i
uswiadamiajgce mogg pomaoc we wspieraniu kultury akceptacji.



Krok 3: Aktywnos¢ grupowa: Rozwigzywanie konfliktéw online
(15 min)

Scenariusz 1: Komentarz obrazajacy ciato
 Znajomy publikuje w mediach spotecznosciowych zdjecie z
niedawnego wydarzenia. Pod postem ktos komentuje: ,Po co
to nosisz? W o0gole do ciebie nie pasuje!”. Przyjaciotka
odpowiada ze ztoscig, mowiac: ,Kto w ogdle pytat cie o zdanie?

I”

Pilnuj swojego nosa!” To eskaluje, a inni dotgczaja, opowiadajac
sie po jednej ze stron.
Punkty do dyskusiji:
» Co spowodowato eskalacje tej sytuacji?
o Jak osoba otrzymujaca komentarz mogta konstruktywnie
zareagowac?
e Co komentujacy mogt powiedzie€¢ zamiast tego, aby okazac
wiecej szacunku?
Scenariusz 2: Zle zrozumiany tekst
e Dwoch kolegdow z klasy pracuje nad projektem grupowym.
Jeden z nich wysyta wiadomos¢ na czacie grupowym: ,Nigdy
nie wykonujesz zadnej pracy; to takie irytujace!”. Drugi kolega
odpowiada obronnie: ,To nieprawda. Zrobitem naprawde duzo!
Przestann mnie za wszystko obwiniac!”. Obaj uczniowie stajg sie
sfrustrowani, a czat grupowy milknie.
Punkty do dyskusiji:
o W jaki sposob ton i dobdr stow przyczynity sie do konfliktu?
» Jak mozna spokojnie rozwigzac te kwestie bez obwiniania?
o Jakich strategii mogtaby uzyC¢ grupa, aby promowac lepsza

prace zespotowa i komunikacje?



Krok 3: Aktywnos¢ grupowa: Rozwigzywanie konfliktéw online
(15 min)

Scenariusz 3: Spor o opini¢ online
» Kto$s udostepnia post na kontrowersyjny temat. Znajomy
komentuje: ,W ogdle sie z tym nie zgadzam. Ludzie tacy jak ty
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nie wiedzgy, o czym mowia!". Autor posta odpowiada: ,Wow,
niegrzecznie! Myslisz, ze jestes taki madry?”. Rozmowa
przeradza sie w goraca ktétnie.
Punkty do dyskusiji:
» Jak obie strony moga z szacunkiem wyrazi¢ swoj sprzeciw?
o Jaki bytby lepszy sposdb na zrozumienie perspektywy drugiej
osoby?
e Jak mozemy promowac konstruktywny dialog zamiast

atakowac sie nawzajem?



Krok 3: Aktywnos¢ grupowa: Rozwigzywanie konfliktéw online (15
min)

Scenariusz 4: Wykluczenie z czatu grupowego
e Uczen zauwaza, ze kilku znajomych utworzyto nowy czat grupowy
bez uwzglednienia go. Wysyta prywatng wiadomosc¢ do jednego
ze znajomych: ,Dlaczego mnie wykluczytes? Czy zrobitem cos
ztego?". Znajomy odpowiada: ,Spokojnie, to nic wielkiego. Jestes
zbyt wrazliwy”. Ta odpowiedz jeszcze bardziej denerwuje ucznia.
Punkty do dyskusiji:
e Jakijest emocjonalny wptyw wykluczenia w przestrzeni cyfrowej?
e Jak przyjaciel mogtby zareagowac bardziej empatycznie?
e Jakie kroki moga podjac¢ obie strony, aby odbudowac zaufanie i
wyjasni¢ nieporozumienia?
Scenariusz 5: Rozpowszechnianie plotek
e Uczen dzieli sie plotka o koledze z klasy w grupie online:
.Styszates? [Imie] catkowicie oblat egzamin. To takie zenujace!”.
Kolega dowiaduje sie o tym i konfrontuje sie z tg osoba online,
piszac: ,Przestan rozpowszechniac¢ ktamstwa na maoj temat. Nic nie
wiesz!" Sytuacja staje sie coraz bardziej intensywna, gdy inni
zaczynajg komentowac.
Punkty do dyskusiji:
W jaki sposdb rozpowszechnianie plotek w internecie moze
zaszkodzic¢ relacjom i zaufaniu?
» Jakie kroki moze podjac osoba rozprzestrzeniajgca plotki, aby to
naprawic?
W jaki sposéb inni cztonkowie grupy moga zachecac¢ do
zyczliwosci i unikac eskalacji konfliktu?



Krok 4: Refleksje i kluczowe wnioski (5 min)

Dzielenie sie w grupach

Popros kazda grupe o krotkie podzielenie sie swoimi rozwigzaniami
dotyczacymi omowionych wczesniej scenariuszy konfliktow online.
Popros ich, aby zastanowili sie nad tym, co ich zaskoczyto lub co
wyroznito sie podczas analizy, szczegdlnie w odniesieniu do
emocjonalnego wptywu szkodliwych zachowan, takich jak zawstydzanie
Z powodu ciata.

Pytania do refleksji

o Co byto najtrudniejsze w znalezieniu rozwigzania konfliktu online?

e W jaki sposéb to dcEwiczenie zmienito sposdb postrzegania
szkodliwych zachowan online, takich jak zawstydzanie z powodu
ciata lub obrazliwe komentarze?

e Jakich strategii mozesz uzyc¢, aby promowac petng szacunku i
empatii komunikacje w przysztosci?

Kluczowe wnioski
Podsumuj gtdwne punkty, podkreslajgc znaczenie:
e |ldentyfikowania szkodliwych zachowan, takich jak zawstydzanie z
powodu ciata i konflikty online.

e Spokojnego i przemyslanego reagowania w celu deeskalacji
konfliktow.

e Uzywanie empatii, jezyka petnego szacunku 1 zrozumienia
perspektyw w celu stworzenia pozytywnego i integracyjnego

srodowiska cyfrowego.

Podziekuj uczestnikom za ich przemyslany wktad i aktywne
zaangazowanie. Przypomnij im, ze promujgc zyczliwos¢ i szacunek
w swoich interakcjach online, mogg poméc w tworzeniu
bezpieczniejszej i bardziej wspierajgcej spotecznosci cyfrowej.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

Refleksja na temat zachowan w mediach spotecznosciowych:
Zache¢ uczestnikdbw do obserwowania witasnych interakcji w
mediach spotecznosciowych przez tydzien. Popros$ ich, aby
zidentyfikowali momenty, w ktorych praktykowali lub mogli
praktykowac pozytywna etyke online, taka jak unikanie osadzajacych
komentarzy lub okazywanie empatii w dyskusjach.

Dyskusja z rodzing lub przyjaciétmi: Popros uczestnikdow, aby
podzielili sie tym, czego nauczyli sie o etyce online i etykiecie medidow
spotecznosciowych z rodzing lub przyjacidtmi. Moga oni zastanowic
sie nad tym, jak petne szacunku i odpowiedzialne zachowanie tworzy
zdrowsze srodowiska online.

Wskazoéwki dla nauczycieli:

e Zarzadzanie czasem: Utrzymuj dyskusje i dziatania grupowe w
skupieniu i w wyznaczonym czasie.

e Zachecanie do uczestnictwa: Delikatnie zapraszaj cichszych
uczestnikdw do dzielenia sie swoimi przemysleniami lub
przyktadami.

e Zdolnos¢ adaptacji: Badz gotowy do korzystania zaréwno z
materiatow  cyfrowych, jak | drukowanych, zapewniajac
elastycznos¢ w oparciu o dostepne zasoby.

e Wzorowy szacunek: Demonstruj petne szacunku zachowanie
online i pozytywna komunikacje przez catg sesje jako wzdr do
nasladowania dla uczniow.



1.Dlaczego zawstydzanie z powodu ciata jest szkodliwe w srodowisku
cyfrowym?

A) Moze negatywnie wptywac na pewnosc siebie i zdrowie psychiczne
ludzi.

B) Pomaga ludziom uzyska¢ wiece] polubien w mediach
spotecznosciowych.

C) Jest to skuteczna metoda rozwigzywania konfliktow.

D) Pomaga ludziom swobodnie wyrazac swoje opinie.

2. Jaka jest wazna metoda rozwigzywania konfliktow w srodowisku
cyfrowym?

A) Natychmiastowa reakcja i eskalacja sytuacji.

B) Okazywanie empatii i zrozumienie roznych perspektyw.

C) Zachecanie wiekszej liczby oséb do przytgczenia sie do ktotni.

D) Komentowanie bez zastanowienia.

3. Jaki jest wptyw rozpowszechniania fatszywych informacji o kims
W internecie?

A) Wzmacnia cyfrowa tozsamosc danej osoby.

B) Powoduje nieporozumienia i brak zaufania w spoteczenstwie.
C) Buduje silniejsze wiezi miedzy ludzmi.

D) Rozpoczyna dobrg dyskusje.



4. Jakie sg dtugoterminowe skutki zawstydzania z powodu ciata

I konfliktéw online?

A) Pomagaja ludziom budowac silniejsze sieci spoteczne.

B) Moga prowadzi¢ do izolacji spotecznej, niskiej satysfakcji z zycia i
stabego zdrowia psychicznego.

C) Tworzg szacunek i zaufanie w srodowiskach cyfrowych.

D) Sprawiajg, ze ludzie sg mniej ostrozni w swoich zachowaniach
online.

5. Co nalezy zrobié, aby dyskusja online byta bardziej konstruktywna?
A) Dokonywac osobistych atakow.

B) Szybko reagowac, aby eskalowac sytuacje.

C) Okazywac empatie i uzywac jezyka petnego szacunku.

D) Jeszcze bardziej skomplikowac temat.



ODPOWIEDZI

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




Parlament Europejski

Opublikowane przez
Parlament Europejski badanie
analizuje, w jaki sposdb media
spotecznosciowe wptywaja na
kobiety i dziewczeta,
podkreslajgc takie kwestie, jak
negatywny wizerunek ciata

I nekanie online.

LINK

UNESCO

UNESCO promuje pokd) poprzez
miedzynarodowa  wspotprace  w
dziedzinie edukacji, sztuki, nauki |
kultury. Nowy raport podkresla, w jaki
sposob technologie cyfrowe moga
pomagac w nauce, ale takze stwarzac
zagrozenia, takie jak naruszanie
prywatnosci, rozpraszanie uwagi i
cyberprzemoc. Ostrzega rowniez, ze
media spotecznosciowe wzmacniajg
stereotypy dotyczace pici, szkodzac
dobremu samopoczuciu dziewczat

I ich wyborom zawodowym.

LINK


https://www.unesco.org/gem-report/en/articles/new-unesco-report-warns-social-media-affects-girls-well-being-learning-and-career-choices

=C

Patchin, J. W., & Hinduja, S. (2020). Cyberbullying: Identification,
prevention, and response. Cyberbullying Research Center.

Pozyskano z https//cyberbullying.org

Rodgers, R. F., McLean, S. A, & Paxton, S. J. (2019). Longitudinal
relationships between social media use, body image, and
mental health in adolescents. Body Image, 29, 117-125.

Suler, J.  (2004). The online disinhibition  effect.
Cyberpsychology & Behavior, 7(3), 321-326.

Kowalski, R. M., Giumetti, G. W., Schroeder, A. N., & Lattanner, M.
R. (2014). Bullying in the digital age: A critical review and meta-
analysis of cyberbullying research among youth. Psychological
Bulletin, 140(4), 1073-1137.

Blomfield Neira, C. J,, Barber, B. L, & Eccles, J. S. (2018). Internet
use and well-being In adolescence. New Media & Society,

20(12), 4347-4364.


https://cyberbullying.org/

Co-funded by
the European Union

Finansowane przez Unie Europejskg. Wyrazone poglqdy i opinie sg jednak wytqcznie poglgdami autora (autoréw) i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglgdy Unii Europejskiej lub Europejskiej Agenciji Wykonawczej ds. Edukaciji i Kultury
(EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszq za nie odpowiedzialnosci.



