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Czas trwania: 45 minut

Lekcja 6.1

Strategie detoksu w mediach
spotecznosciowych

Cele:
e Pomoc uczestnikom w zrozumieniu wptywu nadmiernego

korzystania z medidw spotecznosciowych na zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie.

 Wprowadzenie praktycznych strategii tworzenia zdrowszej
rownowagi z mediami spotecznosciowymi.

e Wspieranie krytycznego myslenia o osobistych nawykach
cyfrowych.

Kluczowe przestanie:

e Media spotecznosciowe moga wptywac na zdrowie psychiczne,
ale Swiadome korzystanie z nich moze zmniejszy¢ negatywne
skutki.

o Detoks od medidw spotecznosciowych nie oznacza catkowitej
abstynencji - oznacza odzyskanie kontroli.

e Proste kroki, takie jak ustalenie [imitow | nadanie priorytetu

dziataniom offline, mogg miec¢ znaczacy wptyw.
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W dzisiejszej lekcji zbadamy koncepcje detoksu w mediach
spotecznosciowych, dlaczego jest to wazne i jak do tego podejsc.
Uczestnicy ocenig wiasne wzorce uzytkowania, zidentyfikuja
oznaki cyfrowego wypalenia i opracuja spersonalizowane

strategie na rzecz zdrowszych nawykow online.

Warsztaty podzielone s3 na 4 etapy:
1.Wprowadzenie do zrownowazenia korzystania z mediow
spotecznosciowych (10 min)
2.0cena korzystania z mediéw spotecznosciowych (15 min)
3.Opracowanie planu detoksu (15 min)

4.Dyskusja podsumowujaca i postanowienia (5 min)



Wprowadzenie do zrbwnowazenia
korzystania z mediow
spolecznosciowych

Media spotecznosciowe odgrywajg znaczaca role w naszym
zyCiu, ale wazne jest, aby zdawac sobie sprawe z tego, jak
Moga one wptywac na nasze zdrowie psychiczne i codzienne
CZyNnnNosci.

Zaczniemy od krotkiego filmu, ktory omawia, w jaki sposdéb
korzystanie z medidw spotecznosciowych moze wptywac na
zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie. Wazne jest, aby
wzigc€ pod uwage zarowno pozytywny, jak i negatywny wptyw
platform cyfrowych na nasze zycie.

Krok 1

Sugerowany film:
Zdrowie psychiczne i media spotecznosciowe

Punkty do dyskusiji:

Jak media spotecznosciowe wptywajg na nasze codzienne
zycie i zdrowie psychiczne?

Jakie sg oznaki, ze mozesz potrzebowac detoksu od mediow
spotecznosciowych?



https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI

Wprowadzenie do zrbwnowazenia
korzystania z mediow
spotecznosciowych

Media spotecznosciowe czesto sprzyjaja porownywaniu sie z innymi,
tworzac presje, by prezentowac ,idealng” wersje siebie. Ogladanie
postow z wakacji, przetomowych momentow lub osiggnie¢ moze
wywotywac strach przed przegapieniem (FOMO) lub przekonanie,
Ze inni prowadzg bardziej udane zycie. Chociaz pozostawanie w
kontakcie online moze byc¢ przyjemne, nawyk ten moze z czasem

zaszkodzi¢ poczuciu wtasnej wartosci i dobremu samopoczuciu.

Porownania w mediach spotecznosciowych moga rowniez
negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne, przyczyniajac sie do
leku, depresji lub samotnosci. W niektérych przypadkach moga
wptywac na obawy zwigzane z obrazem ciata lub zaburzeniami
odzywiania. Ponadto nadmierne korzystanie z mediow
spotecznosciowych - zwtaszcza w przypadku negatywnych interakcji
- wigze sie z trudnosciami ze snem. Spedzanie mniejszej ilosci czasu
online moze zmniegjszy¢ to ryzyko, uwalniajac czas na dziatania

promujace zdrowie psychiczne i fizyczne.




xroka | Ocena korzystania z mediow

spotecznosciowych
PYTANIA DO SAMOOCENY
1.l1le godzin dziennie spedzasz w mediach spotecznosciowych?
2.Czy czesto poréwnujesz sie do innych w mediach
spotecznosciowych?
3.Czy odczuwasz niepokdj lub stres, gdy nie masz dostepu do
medidw spotecznosciowych?
4.Czy trudno ci sie skoncentrowac po spedzeniu czasu w
mediach spotecznosciowych?
5.Czy kiedykolwiek czutes pogorszenie nastroju po obejrzeniu
postow online?
6.Czy uzywasz medidw spotecznosciowych jako sposobu na
unikniecie obowigzkdw lub trudnych emoc;ji?
7.Czy kiedykolwiek nie spates do pdzna, przegladajac media
spotecznosciowe, nawet gdy bytes zmeczony?
8.Czy czujesz presje, by szybko odpowiadac na wiadomosci lub
komentarze w mediach spotecznosciowych?
9.Czy kiedykolwiek usunates post, poniewaz nie uzyskat
wystarczajacej liczby polubien lub uwagi?
10.Czy czujesz, ze media spotecznosciowe wptywajg na twoja

samoocene lub wizerunek ciata?




Ocena korzystania z mediow
spotecznosciowych

Poswiec chwile na zastanowienie sie nad swoimi nawykami w
mediach spotecznosciowych, odpowiadajgc na nastepujace
pytania w kwestionariuszu samooceny:
e lle godzin dziennie spedzasz w mediach spotecznosciowych?
e Czy czesto porownujesz sie z innymi w mediach
spotecznosciowych?
e Czy odczuwasz niepokdj lub stres, gdy nie masz dostepu do
medidw spotecznosciowych?
Poswiec 5-10 minut na wypetnienie kwestionariusza, a hastepnie

przygotuj sie do podzielenia sie swoimi spostrzezeniami z grupa.

Po wypetnieniu kwestionariusza dotagczysz do matych grup, aby
omowic swoje odpowiedzi. Bedzie to okazja do zastanowienia sie
nad swoimi doswiadczeniami i ustyszenia od innych, jak media
spotecznosciowe wptywajg na samopoczucie.
Wskazowki do dyskusiji:

o Co zaskoczyto cie w twoich odpowiedziach?

o Jak myslisz, w jaki sposdb media spotecznosciowe wptywaja

Nna twoje emocje i produktywnosc?

Dzielac sie swoimi przemysleniami, wystuchaj doswiadczen
innych i zauwaz wszelkie wspdlne tematy. Nastepnie spotkamy
sie jako grupa, aby podsumowac kluczowe spostrzezenia i

refleksje z dyskusiji.




krok2 Ocena korzystania z mediow
spotecznosciowych

lloSC czasu spedzanego w mediach spotecznosciowych zalezy od
osobistych preferencji, stylu zycia i powodow korzystania z nich -
czy to w celach rozrywkowych, czy zawodowych. Ustalenie
zdrowych limitdw moze pomaoc unikngé negatywnych skutkow.
Jesli czesto korzystasz z internetu, rozwaz rozpoczecie od
rownowagi, ktora nie zaktdca snu, pracy ani zdrowia psychicznego.
W przypadku oséb dorostych czas spedzany przed ekranem - w
tym w mediach spotecznosciowych - powinien wynosi¢ mniej niz
dwie godziny dziennie. Skutecznym podejsciem jest ograniczenie
korzystania z nich do krotkich, okreslonych okresow, takich jak 20
do 30 minut, trzy razy dziennie, zapewniajac, ze nie zaktoca to
produktywnosci ani osobistych interakcji.

W przypadku mtodszych uzytkownikow, takich jak dzieci w wieku
szkolnym i nastolatki, dobrg zasadg jest dgzenie do trzech godzin
aktywnosci offline na kazda godzine spedzong online. Rodziny
Moga wspolnie omowic i ustali¢ rozsadne cele.

Informacje te sg zgodne z odpowiedziami udzielonymi w ramach
samooceny i Moga pomaoc w ocenie, jak obecne nawyki maja sie

do tych zalecen.



Krek3  Opracowanie planu detoksu

Poswiec troche czasu na opracowanie planu detoksu, ktory bedzie
dostosowany do twojego stylu zycia i celdw. Twoj plan powinien
pomaoc ci ograniczyC czas spedzany w mediach spotecznosciowych,
jednoczesnie koncentrujac sie na utrzymaniu dobrego samopoczucia.
Oto jak stworzy¢ plan, ktéry bedzie dla ciebie odpowiedni:

1. Wyznacz jasne cele:

o Zastanow sie, co chcesz osiggnac dzieki detoksowi od mediow
spotecznosciowych. Na przyktad, mozesz dazyc¢ do lepszego
skupienia, poprawy nastroju lub wiekszej ilosci wolnego czasu z
dala od ekranow.

2. Ustal granice:

o Ustal limity czasu spedzanego kazdego dnia w mediach
spotecznosciowych. Na przyktad, mozesz ustawic limit czasu
spedzanego przed ekranem na dwie godziny dziennie.

o Wytgcz powiadomienia, aby zminimalizowac rozpraszanie
uwagi i pokuse sprawdzenia telefonu.

o Wyznacz okreslone godziny jako strefy ,bez mediow
spotecznosciowych” (np. podczas positkow, przed snem lub
podczas spedzania czasu z rodzing).

3. Zamien na aktywnosci offline:

o Wymien alternatywne czynnosci, ktore zastgpiag czas spedzany

w Mmediach spotecznosciowych. Moga to by¢ hobby, ¢wiczenia,

czytanie lub spedzanie czasu z przyjacioétmi i rodzina.




Opracowanie planu detoksu

4. Sledz postepy:

o Zdecyduj, w jaki sposob bedziesz monitorowac swodj sukces.
Mozesz uzyC dziennika, aplikacji takiej jak ,,Czas przed
ekranem” na iOS lub ,Cyfrowy dobrostan” na Androida lub po
prostu recznie sledzi¢ czas spedzony przed ekranem.

5. Utrzymuj odpowiedzialnosc¢ i motywacje:

o Aby utrzymac swoj plan detoksu na wtasciwym torze, rozwaz

zastosowanie nastepujacych strategii:
» Korzystaj z aplikacji do monitorowania i ograniczania czasu
spedzanego przed ekranem.
= Stworz strefe ,bez telefonu” w swoim domu, taka jak
Jadalnia lub sypialnia, aby uniknac¢ pokusy.
= Zaangazuj przyjaciot lub rodzine w swoj plan, aby uzyskac
wzajemne wsparcie | zachete.
= Nagradzaj sie za osigganie kolejnych kamieni milowych,
takich jak cieszenie sie wieczorem wolnym od technologii z
ulubionym smakotykiem lub aktywnoscia.
Gdy plan zostanie ukonczony, podziel sie jego fragmentami z grupa
lub partnerem. Zachecajcie sie nawzajem i oferujcie sugestie, ktore

utatwig utrzymanie planow detoksu w czasie.




x4 Dyskusja podsumowujgca
| postanowienia

Priorytetowe traktowanie zdrowia psychicznego w erze
cyfrowej ma kluczowe znaczenie dla utrzymania rownowagi i
dobrego samopoczucia. Pamietaj, ze zmiany, ktore
wprowadzasz, niewazne jak mate, moga miec trwaty
pozytywny wptyw na twoje zycie. Nadal zwracaj uwage na
swoje cyfrowe nawyki i wspieraj sie hawzajem, pracujac nad

zdrowszymi praktykami.

Pytania do refleks;i:
e Jaka jest jedna rzecz, ktdrg zrobisz inaczej od dzisiaj?

e Jak mozesz wspierac innych w swoim zyciu w rozwijaniu

zdrowszych nawykow?




Podsumowanie kluczowych wnioskow

Mysl krytycznie: Zastanow sie, jak media spotecznosciowe
wplywaja na twoje samopoczucie i zdrowie psychiczne. Nie
ignoruj oznak cyfrowego wypalenia.

Wyznacz granice: Stworz zdrowa réwnowage, ograniczajac
czas spedzany przed ekranem i nadajac priorytet dziataniom
offline.

Monitoruj swoje nawyki: Sledz korzystanie z mediéw
spotecznosciowych i oceniaj ich wptyw na nastrgj i
produktywnosc.

Angazuj sie w aktywnosci offline: Zastagp nadmierny czas
spedzany przed ekranem czynnosciami, ktére promuja twoje
zdrowie psychiczne i fizyczne.

Dziel sie i wspieraj: Zachec¢ przyjaciot i rodzine, aby przytaczyli
sie do ciebie w tworzeniu zdrowszych nawykéw w mediach

spotecznosciowych.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Ta lekcja ma na celu pomoc osobom pracujacym z mtodzieza,
edukatorom | rodzicom w prowadzeniu mtodych ludzi w
rozwijaniu zdrowszych relacji z mediami spotecznosciowymi.
Uczestnicy ocenig swoje obecne nawyki w mediach
spotecznosciowych i stworza spersonalizowane strategie
zrownowazonego zycia online-offline, jednoczesnie biorgc pod
uwage wplyw medidw spotecznosciowych na zdrowie
psychiczne.

Potrzebne materiaty:
e Projektoriekran
o Gtosniki
e Laptop lub urzadzenie do odtwarzania filmow
» Materiaty z kwestionariuszami samooceny
e Notatniki lub kartki papieru
o Dtugopisy lub otowki



Krok 1: Wprowadzenie do zréwnowazenia korzystania z mediéw
spotecznosciowych (10 min)

Serdecznie powitaj uczestnikow, przedstawiajac cel sesji, jakim jest
zrownowazenie korzystania z medidw spotecznosciowych dla
lepszego zdrowia psychicznego. Przedstaw krotki przeglad struktury
warsztatow, a nastepnie krotki film:

Sugerowany film:
Zdrowie psychiczne i media spotecznosciowe

Punkty do dyskus;ji:
« Jak media spotecznosciowe wptywaja na codzienne zycie |
zdrowie psychiczne?
e Jakie sg oznaki, ze mozesz potrzebowac¢ detoksu od medidéw
spotecznosciowych?

Dodatkowe przemyslenia:

Media spotecznosciowe sprzyjaja ciggtym porédwnaniom, prowadzac
do presji, by prezentowac ,idealny” wizerunek. Czesto prowadzi to do
strachu przed przegapieniem (FOMOQO), co moze z czasem zaszkodzi¢
poczuciu wtasnej wartosci i wywotac lek, depresje lub samotnosc.
Ograniczenie czasu spedzanego w mediach spotecznosciowych moze
ztagodziC te skutki i poprawic¢ ogdlne samopoczucie.


https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI

Krok 2: Ocena korzystania z mediéw spotecznosciowych (15 min)

Aktywnos¢:
Rozdaj uczestnikom kwestionariusz samooceny lub pokaz pytania i
pozwdl uczestnikom zastanowi¢ sie nad nimi, aby pomoc im
zastanowiC sie nad korzystaniem z medidw spotecznosciowych.
Pytania moga obejmowac:
» lle godzin dziennie spedzasz w mediach spotecznosciowych?
e Czy czesto porownujesz sie z innymi w mediach
spotecznosciowych?
e Czy odczuwasz niepokdj lub stres, gdy nie masz dostepu do
medidw spotecznosciowych?
e Czy trudno ci sie skoncentrowac po spedzeniu czasu w mediach
spotecznosciowych?
e Czy kiedykolwiek czutes pogorszenie nastroju po obejrzeniu
postow online?
e Czy uzywasz medidw spotecznosciowych jako sposobu na
unikniecie obowigzkdow lub trudnych emocji?
e Czy kiedykolwiek nie spates do pdzna, przegladajac media
spotecznosciowe, nawet gdy bytes zmeczony?
e Czy czujesz presje, by szybko odpowiada¢ na wiadomosci lub
komentarze w mediach spotecznosciowych?
e Czy kiedykolwiek usunates post, poniewaz nie uzyskat
wystarczajacej liczby polubien lub uwagi?
e Czy uwazasz, ze media spotecznosciowe wptywaja na twoja
samoocene lub wizerunek ciata?

Dyskusja grupowa:
Niech uczestnicy podzielg sie spostrzezeniami z samooceny w matych
grupach, dyskutujac:
o Co zaskoczyto cie w twoich odpowiedziach?
e Jak wedtug ciebie media spotecznosciowe wptywaja na twoje
emocje i produktywnosc?



Krok 3: Opracowanie planu detoksu (15 min)

Zapewnij uczestnikom szablon do stworzenia spersonalizowanego
planu detoksu w mediach spotecznosciowych. Przyktadowe strategie
obejmuja:
e Wyznacz jasne cele: Zdefiniuj, co chcesz osigaggnac¢ (np.
zmniejszenie stresu, lepszy sen).
e Ustal granice: Ustal dzienne Ilimity czasu spedzanego przed
ekranem lub wyznacz czas ,bez medidow spotecznosciowych”.
e Zastagp aktywnoscig offline: Wybierz hobby lub aktywnosé
spoteczng, aby zastapic czas spedzany online.
o Sledz postepy: Monitoruj swodj sukces za pomoca dziennika lub
aplikacji takich jak Czas przed ekranem" lub "Cyfrowy dobrostan".

Przyktadowy plan detoksu od mediéw spotecznosciowych
Cel:
Stworzenie zrownowazonego i Swiadomego podejscia do korzystania
z medidw spotecznosciowych w celu zmniejszenia stresu i poprawy
0godlnego samopoczucia.
1. Wyznacz jasne cele
e Cel 1. Spedzanie nie wiecej niz 1 godziny dziennie w mediach
spotecznosciowych (tgcznie na wszystkich platformach).
e Cel 2: Skrocenie czasu spedzanego na porownywaniu sie z innymi
w mediach spotecznosciowych.
e Cel 3. Poprawa jakosci snu poprzez unikanie medidow
spotecznosciowych na godzine przed snem.
2. Ustal granice
e Ustal limit 1 godziny korzystania z medidw spotecznosciowych
dziennie.
e Zakaz korzystania z mediow spotecznosciowych podczas positkow
i w sypialni.
« Weekendy bez medidw spotecznosciowych.



3. Zastgp aktywnoscig offline

e Idz na 30-minutowy spacer lub rozciggaj sie przez 20 minut rano
lub wieczorem (zastepujac czas spedzony w mediach
spotecznosciowych).

e Codziennie wieczorem poswiec¢ 30 minut na hobby, ktére sprawia
mi przyjemnosc (np. czytanie, malowanie, pisanie dziennika).

» Poswiec¢ co najmniej 1 godzine dziennie na interakcje twarza w
twarz z przyjaciétmi lub rodzing (np. wspdlne gotowanie, rozmnowa
lub gra planszowa).

4. Sledz postepy

» Codziennie zapisuj swoje refleksje, odnotowujac, jak sie czujesz w
zwigzku z ograniczeniem czasu spedzanego przed ekranem, swaoj
nastroj i wszelkie wyzwania.

e Monitoruj, jak twdj sen, produktywnosC i emocje zmieniaja sie w
czasie.

e Podziel sie swoim planem z przyjacielem lub cztonkiem rodziny i
popros ich o cotygodniowe sprawdzanie swoich postepow.

5. System nagrod

e Jesli bedziesz trzymac sie planu detoksu przez caty tydzien,
nagrodzisz sie czyms, co sprawia Ci przyjemnosc, np. specjalnym
smakotykiem lub wieczornym wyjsciem z przyjaciotmi.

» Jesli osiggniesz cele detoksu na caty miesigc, nagrodzisz sie dniem
wolnym od mediéw spotecznosciowych lub zabawng aktywnoscig,
taka jak dzien filmowy lub wedrdéwka.

Przemyslenia koncowe:

Ten plan pomoze ci rozwing¢ zdrowsze nawyki cyfrowe, poprawic
twoje samopoczucie psychiczne i stworzyC przestrzen dla bardziej
satysfakcjonujgcych dziatan offline. Pamietajac o korzystaniu z
medidw spotecznosciowych, mozesz przejac¢ kontrole nad swoimi
cyfrowymi nawykami i unikngc¢ stresu zwigzanego 2z ciggtym
zaangazowaniem online.



Krok 4: Dyskusja podsumowujaca i postanowienia (5 min)

Popros uczestnikdow o zastanowienie sie i udzielenie odpowiedzi:
e Jakie jest jedno dziatanie, ktdre rozpoczniesz dzisiaj, aby poprawic
swoje cyfrowe samopoczucie?
e Jak mozesz wspiera¢ innych w przyjmowaniu zdrowszych
Nnawykow?

Zache¢ uczestnikdbw do krotkiego podzielenia sie  swoim
Zaangazowaniem z grupa.

Przypomnij kluczowe wnioski, takie jak:
» Mate, celowe zmiany moga poprawic cyfrowe samopoczucie.
o Swiadomosé nawykow to pierwszy krok.
e Systemy wsparcia pomagajg utrzymac zdrowsze nawyki.

Pytania refleksyjne:
e Jakiej zmiany dokonasz dzisiaj, aby poprawi¢ swoje cyfrowe
samopoczucie?
e Jak mozesz wspiera¢ innych w swoim zyciu w budowaniu
zdrowszych nawykow?

Kluczowe wnioski:

» Mate, celowe zmiany mogg poprawi¢ samopoczucie psychiczne |
fizyczne.

e Rozwijanie sSwiadomosci swoich  nawykédw w  mediach
spotecznosciowych jest kluczem do wprowadzania pozytywnych
zmian.

e Sie¢ wsparcia moze pomoc w utrzymaniu detoksu od mediow
spotecznosciowych.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe
 Codzienne podsumowanie: Zachec uczestnikow do refleksji nad
korzystaniem z medidw spotecznosciowych kazdego dnia przez
tydzien.
e Odpowiedzialnos¢ partnerska: Dobierz uczestnikdw w pary, aby
wspierali sie nawzajem w realizacji celow zwigzanych z detoksem.

Wskazowki dla nauczycieli:
» Badz empatyczny i nie oceniaj.
e Zachecaj do otwartego dialogu na temat wyzwan zwigzanych z
ograniczeniem korzystania z medidow spotecznosciowych.
» Dostosuj sesje do réznych grup wiekowych, upraszczajac jezyk lub
przyktady.



Czas przed ekranem - StayFree (Android)

StayFree firmy Sensor Tower
moze pomoc w  blokowaniu

aplikacji i ustawianiu
przemyslanych limitow
uzytkowania.
LINK

Dziennik (iOS)
Dziennik moze poMaoc W
uchwyceniu i zapisaniu szczegotow
codziennych chwil | specjalnych

wydarzen, takich jak monitorowanie
planu detoksu.

LINK


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.burockgames.timeclocker&hl=pl
https://apps.apple.com/us/app/journal/id6447391597
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1. Jaki jest gtowny cel detoksu od mediow spotecznosciowych?

A. Catkowite unikanie mediow spotecznosciowych przez dtuzszy czas.
B. Ograniczenie korzystania z mediow spotecznosciowych w celu
poprawy samopoczucia psychicznego.

C. Spedzanie wiekszej ilosci czasu na platformach mediow
spotecznosciowych.

D. Nauczenie sie czestszego publikowania w  mediach
spotecznosciowych.

2. Ktore z ponizszych jest oznaka, ze mozesz potrzebowac detoksu od
mediow spotecznosciowych?

A. Poczucie wiekszej tgcznosci | produktywnosci po skorzystaniu z
mediow spotecznosciowych.

B. Ciggte sprawdzanie mediow spotecznosciowych, nawet gdy inne
Wazne zadania wymagaja uwagi.

C. Spedzanie wiecej czasu offline niz online.

D. Uzywanie mediow spotecznosciowych jako narzedzia do relaksu |
redukcji stresu.

3. Jaka jest strategia utrzymania odpowiedzialnosci podczas detoksu
od mediow spotecznosciowych?

A. Uzywanie aplikacji do sledzenia i ograniczania czasu spedzanego
w mediach spotecznosciowych.

B. Stopniowe zwiekszanie korzystania z mediow spotecznosciowych
w kazdym tygodniu.

C. Unikanie omawiania planu detoksu z kimkolwiek.

D. Ograniczenie aktywnosci offline do jednego razu w tygodniu.



4. W jaki sposob porownania w mediach spotecznosciowych
Moga negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne?

A. Moga prowadzi¢ do strachu przed przegapieniem (FOMO) |
negatywnie wptywac na samoocene.

B. Sprawiaja, ze ludzie czujg sie bardzie] pewni wiasnych
osiggniec.

C. Pomagaja ludziom tgczyc sie z innymi osobami o podobnych
zainteresowaniach.

D. Zachecajg do zdrowszego postrzegania wizerunku ciata.

5. Jaki jest kluczowy krok w tworzeniu spersonalizowanego
planu detoksu od mediow spotecznosciowych?

A. Ustalenie jasnych celow dotyczacych ograniczenia
korzystania z medidw spotecznosciowych | ustalenie dziennych
limitow czasowych.

B. Ignorowanie dziatan offline, aby catkowicie skupi¢ sie na
ograniczeniu czasu spedzanego przed ekranem.

C. Korzystanie z mediow spotecznosciowych wytgcznie w celach
ZWigzanych z praca.

D. Zwiekszenie korzystania z mediow spotecznosciowych w
weekendy.



Rozwigzania

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