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Czas trwania: 45 minut

Lekcja 6.2

Budowanie zdrowych nawykow
online

Cele:
e Pomoc uczestnikom w zrozumieniu korzysci ptyngcych z
utrzymywania zdrowych nawykow online.
e Przedstawienie strategii rownowazenia dziatan cyfrowych i
offline.
e Promowanie samoswiadomosci na temat osobistego czasu

spedzanego przed ekranem i jego wptywu.

Kluczowe przestanie:
e Zdrowe nawyki online przyczyniaja sie do dobrego
samopoczucia psychicznego i produktywnosci.
« Rownowazenie korzystania z technologii cyfrowych z
dziataniami offline poprawia jakosc zycia.
e Niewielkie, celowe zmiany moga prowadzi¢ do trwatej poprawy

nawykow cyfrowych.

RODZAJ LEKCII:




I
Przeglad
lekcji

Ta lekcja koncentruje sie na pomaganiu uczestnikom w
rozwijaniu zdrowych nawykow online w celu poprawy ich
samopoczucia psychicznego i fizycznego. Poprzez autorefleksje,
dyskusje grupowe i ¢wiczenia z przewodnikiem uczestnicy
zidentyfikujg swoje obecne zachowania online i stworzg
spersonalizowane strategie zrownowazonego cyfrowego stylu

Zycia.

Warsztaty podzielone s3g na 4 etapy:
1. Wprowadzenie do zdrowych nawykow online (10 min)
2. ldentyfikacja czynnikow wyzwalajgcych i rozwigzan (15 min)
3. Rozwdj strategii (15 min)

4. Dyskusja podsumowujgca i postanowienia (5 min)



Wprowadzenie do zdrowych
nawykow online

Rozpocznij dyskusje grupowa, aby zbadac znaczenie zdrowych
nawykow cyfrowych oraz podzieli¢ sie osobistymi
doswiadczeniami i strategiami poprawy zarzadzania czasem
spedzanym przed ekranem.

Krok 1

Sugerowany film:
Utrzymywanie zdrowych nawykow w mediach spotecznosciowych

Pie¢ krokéw do budowania zdrowych nawykéw cyfrowych:

1.R6b przerwy - Regularnie odrywaj sie od ekranow, aby
ponownie sie skupi¢ i natadowac. Unikaj zamiany jednej
aktywnosci przed ekranem (np. pracy) na inna (np. Netflix).
Zamiast tego rownowaz czas spedzany przed ekranem z
aktywnosciami offline.

2.Minimalizuj czynniki rozpraszajgce - Wytacz powiadomienia i
wyloguj sie z medidw spotecznosciowych, aby lepiej sie
skoncentrowac. Mniej rozpraszaczy oznacza bardziej
satysfakcjonujaca i produktywna prace..

3.Nie korzystaj z ekranéw przed snem - Unikaj ekrandw na
godzine przed snem, aby lepiej wypoczac. Poinformuj
znajomych o swojej polityce dotyczacej odpowiadania z
opdznieniem, aby zapobiec zaktdéceniom.

4.Pamietaj o monitorowaniu - Sledz czas spedzany przed
ekranem i badz swiadomy tego, jak go spedzasz. Korzystaj z
aplikacji do monitorowania i zarzadzania swoimi hawykami.

5.Sprawdzaj swoéj nastroj - Zwrdo¢ uwage, jak aktywnose online
wptywa na twoje samopoczucie. Ogranicz czas spedzany na
czynnosciach, ktére obnizaja nastrgj, zastepujac je
czynnosciami podnoszacymi na duchu.



https://youtu.be/yn7Ndladj1A

Wprowadzenie do zdrowych
nawykow online

Punkty do dyskus;ji:
Dlaczego uwazasz, ze zarzadzanie czasem spedzanym przed
ekranem jest wazne dla naszego dobrego samopoczucia?

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

Ktory z tych pieciu nawykow juz praktykujesz? Podziel sie
tym, jak wptyneto to na twoje codzienne zycie.

Czy sg jakies nawyki na liscie, ktére uwazasz za wymagajace?
Dlaczego?

Czy mozesz wymysli¢ dodatkowe strategie rozwijania
zdrowszych nawykow cyfrowych?




Krok 2

Identyfikacja czynnikéw wyzwalajacych

i rozwigzan
W parach zastandéwcie sie nad typowymi sytuacjami lub
emocjami, ktdre moga prowadzi¢ do spedzania zbyt duze]
ilosci czasu online, takimi jak nuda, stres lub samotnosc. Po
zidentyfikowaniu niektérych czynnikdow wyzwalajgcych,
przeprowadzcie burze mozgdow na temat praktycznych
sposobdw radzenia sobie z nimi.

Rozwaz nastepujace pytania, aby poprowadzi¢ dyskusje:
e Jakie emocje lub sytuacje sktaniaja cie do spedzania
nadmiernej ilosci czasu online?
e Jak mozesz zastgpic te nawyki zdrowszymi alternatywami
offline?
Oto kilka przyktaddow na poczatek:
o Wyzwalacz: Stres lub niepokd,.
o Rozwigzanie: Cwicz techniki uwaznosci lub angazuj sie
w aktywnosc fizyczng, taka jak chodzenie lub
rozcigganie sie.
e Wyzwalacz: Nuda.
o Rozwigzanie: Zaplanuj hobby, czytanie lub inne zajecia
offline w wolnym czasie.

Po omdwieniu tych wyzwalaczy | rozwigzan, podziel sie
swoimi spostrzezeniami z wiekszg grupg i zobacz, jak inni
mMmoga miec podobne wzorce lub rézne strategie radzenia
sobie z nimi.




Identyfikacja czynnikow wyzwalajacych
I rozwigzan

Najczestsze przyczyny nadmiernego korzystania z internetu:

e Stany zdrowia psychicznego: Lek, depresja lub ADHD moga
prowadzi¢ do szukania pocieszenia w aktywnosci online.

e Czynniki sSrodowiskowe: Konflikt rodzinny, brak interakcji
spotecznych offline lub stata ekspozycja na urzadzenia cyfrowe.

e Czynniki psychologiczne: Niska samoocena, impulsywnos¢ lub
potrzeba akceptacji spotecznej.

» Dostepnosc¢ i osiggalnosé: t atwos¢ dostepu do urzadzen z
dostepem do internetu zacheca do dtugotrwatego korzystania z

nich.

Strategie radzenia sobie z czynnikami wyzwalajacymi:
» Uwaznosé: Uzywaj aplikacji do medytacji lub ¢wiczen
oddechowych, aby pozosta¢ obecnym.
e Zaplanowane przerwy: Ustal regularne pory na oderwanie sie od
ekranow.
e Alternatywne aktywnosci: Zaangazuj sie w hobby, ¢wiczenia lub
osobiste spotkania towarzyskie, aby zmniejszy¢ zaleznosc od

interakcji cyfrowych.
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Krok3  Rozwoj strategii
Przykitadowy szablon
Ograniczenia czasowe dla aplikacji
Aplikacje, ktore Platformy Medla, .
. . L . spotecznosciow Gry
mozna ograniczyc streamlngowe e
Dzienne limity czasu 2 godziny 2 godziny 1godzina
Planowanie aktywnosci offline
Codzienne . L .
dziatania offline Czytanie Cwiczenie Hobby
Blokiczasowedla | .., 5105 | 19.00-19:45 | 18:00-18:45
dziatan offline
Zarzadzanie powiadomieniami
Aplikacje z
wytaczonymi Facebook Instagram Cmail
powiadomieniami
Ciche godziny 8:00 - 17:00 8:00 - 17:00 16:00 - 8:00

Mozliwe do osiggniecia cele

Mate cele na ten

Ograniczenie
korzystania z medidow

Poswiecenie 1
godziny na nowe

tydzien spotecznosciowych
do 2 godzin dziennie hobby
Sledzerlle Zrobione
postepow




Rozwadj strategii

Korzystajac z zatgczonego szablonu, nakres| spersonalizowany plan
poprawy swoich nawykow online i wigczenia wiekszej liczby
aktywnosci offline do swojego dnia.
Wypetnij szablon:
1.Zidentyfikuj aplikacje: Wymien najczesciej uzywane aplikacje i
ustal limity czasowe dla kazdej z nich. Zwrdo¢ uwage na to, ktore
aplikacje pochtaniaja najwiecej czasu.
2.Zaplanuj aktywnosci offline: Zaplanuj co najmniej jedna
aktywnosc offline kazdego dnia, aby przerwac czas spedzany
przed ekranem. Moga to byc¢ spacery, czytanie lub uprawianie
hobby.
3.Dostosuj powiadomienia: Zdecyduj, ktére powiadomienia aplikacji
chcesz wytgczyC | ustaw ciche godziny dla swoich urzadzen, aby
uniknac rozpraszania uwagi w krytycznych momentach.
4. \Wyznacz osiggalne cele: Wyznacz 2-3 mate, osiggalne cele na dany
tydzien. Moga one obejmowac skrocenie czasu korzystania z
niektorych aplikacji, zwiekszenie aktywnosci offline lub

praktykowanie uwaznosci.

Refleksja: Napisz krotki akapit o tym, jak spodziewasz sig, ze ten plan
poprawi twoje skupienie, produktywnosc¢ lub ogdlne samopoczucie.
Zastanow sie, w jaki sposdb ograniczenie czasu spedzanego przed

ekranem i zwiekszenie aktywnosci offline moze pomaoc ci poczuc sie

bardziej energicznym lub zbalansowanym.




krok3  RozwOj strategii

Kluczowe elementy zdrowego planu cyfrowego:
1.Limity czasowe dla okreslonych aplikacji: Zidentyfikuj
aplikacje, ktdre pochtaniajg wiekszosc¢ twojego czasu i ustal
dzienne limity.
2.Planowanie aktywnosci offline: Zaplanuj aktywnosci
offline, takie jak ¢wiczenia, hobby lub czas z rodzing, aby
zachowac rownowage.
3.Zarzadzanie powiadomieniami: \Wytgcz niepotrzebne
powiadomienia i ustal ciche godziny, aby ograniczyc¢
rozpraszanie uwagi.
4.Mate, osiggalne cele:
= Ograniczenie korzystania z medidow
spotecznosciowych o 30 minut dziennie.
s Poswiecenie 1 godziny dziennie na hobby

niezwigzane z technologig cyfrowa.



kroks Dyskusja podsumowujaca
| postanowienia

Mate, konsekwentne korekty nawykow cyfrowych sg bardziej trwate
niz drastyczne zmiany. Zacznij od skupienia sie na jednym
wykonalnym dziataniu, ktore mozesz wdrozy¢€ juz dzis. Bedzie to
pierwszy krok w kKierunku poprawy cyfrowego samopoczucia.
Refleksja:

e Przyjrzyj sie opracowanemu planowi i zastandw sie had zmianami,
ktére mozesz wprowadzi¢ juz dzis.

 Wybierz jedng matg, tatwa do opanowania zmiane, ktérg mozesz
zaczgC od czegos, co wydaje sie osiggalne.

» Moze to by¢ ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem w
okreslonej aplikacji, zaplanowanie codziennej aktywnosci offline
lub wytgczenie powiadomien w okreslonych godzinach.

Podziel sie swoim zobowigzaniem:

e Podziel sie z grupa dziataniem, do ktdrego sie zobowigzates.

e Zastanow sie, w jaki sposdb ta zmiana wptynie na twoje ogdlne
samopoczucie, np. poprawi twoje zdrowie psychiczne,
koncentracje lub relacje.

» Dzielgc sie swoim zobowigzaniem, wzmacniasz swojg decyzje i
robisz pierwszy krok w kierunku zdrowszych nawykow cyfrowych.

Pamietaj, ze mate, state zmiany moga prowadzi¢ do dtugoterminowej

poprawy twojego cyfrowego samopoczucia.



Podsumowanie kluczowych wnioskow

Swiadomos$é nawykow online moze poprawié zdrowie
psychiczne i emocjonalne.

Proste kroki, takie jak ustalanie limitéw czasowych i
nadawanie priorytetéw dziataniom offline, robig duzg
réznice.

Budowanie zdrowych nawykoéw online jest procesem
ciggltym.

Mate, tatwe do opanowania zmiany s3 bardziej skuteczne
niz te drastyczne.

Tworzenie odpowiedzialnosci poprzez systemy wsparcia
(rodzina, przyjaciele) moze pomaéc w utrzymaniu
pozytywnych nawykoéw.

Sledzenie czasu spedzanego przed ekranem i
zastanawianie sie nad jego wptywem moze prowadzi¢ do

wiekszej swiadomosci i Swiadomych decyzji.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel:
Ta lekcja ma na celu pomoc uczestnikom rozpoznac niezdrowe

nawyki online i wyposazy¢ ich w praktyczne narzedzia do
budowania zrownowazonego cyfrowego stylu zycia.

Potrzebne materiaty:
e Projektoriekran
e Laptop lub inne urzadzenie do odtwarzania filmow
o Szablony strategii
e Diugopisy lub otowki



Krok 1: Wprowadzenie do zdrowych nawykow online (10 min)

Ciepto powitaj uczestnikdw, przedstawiajac cel sesji, jakim jest
znaczenie zdrowych nawykow cyfrowych i jak je osiggnac¢ za pomoca
5 prostych krokow. Zaprezentuj krotki przeglad struktury warsztatow,
mozesz rowniez zaprezentowac film, w zaleznosci od czasu, jaki
mozesz przeznaczyC¢ na to zadanie:

Sugerowany film:
Dbanie o zdrowe nawyki w mediach spotecznosciowych

Zaprezentuj i omow z uczestnikami 5 krokéw do budowania
zdrowych nawykow cyfrowych.


https://youtu.be/yn7Ndladj1A

Krok 2: Identyfikacja czynnikéw wyzwalajacych i rozwigzan
(15 min)

Daj kazdemu uczestnikowi arkusz roboczy z listg sytuacji, w ktorych
nadmiernie korzysta z ekranow. Zachec€ ich do zastanowienia sie
nad momentami, w ktorych siegajg po urzadzenia cyfrowe z
powodu nudy, stresu, samotnosci lub innych czynnikow.

W parach uczestnicy powinni omowic swoje odpowiedzi i podzieli¢
sie osobistymi doswiadczeniami na temat tego, co sktania ich do
spedzania nadmiernej ilosci czasu online. Zapytaj:
» Jakie sytuacje lub emocje sktaniajg cie do spedzania hadmiernej
ilosci czasu online?
e Czy mozesz zidentyfikowac wzorce lub konkretne wyzwalacze,
ktore to powoduja?

Po omodwieniu czynnikdw wyzwalajacych, kazda para powinna
przeprowadzi¢ burze mdzgdw na temat praktycznych rozwigzan w
celu zastgpienia niezdrowych wzorcow zdrowszymi alternatywami.

Przykiad:
Wyzwalacz: Stres lub niepokdj » Rozwigzanie: Cwicz techniki
uwaznosci lub angazuj sie w aktywnosc fizyczna.

Zbierz klase i popros kazda pare o podzielenie sie jednym
wyzwalaczem | jednym rozwigzaniem, ktére omowili. Zapisz
kluczowe spostrzezenia na tablicy, aby wszyscy mogli je zobaczyc.



Krok 3: Rozwdéj strategii (15 min)
Pusty szablon

Ograniczenia czasowe dla aplikacji

Aplikacje, ktoére
mozna ograniczy¢

Dzienne limity
czasu

Planowanie aktywnosci offline

Codzienne
dziatania offline

Bloki czasowe dla
dziatan offline

Zarzadzanie powiadomieniami

Aplikacje z
wylaczonymi
powiadomieniami

Ciche godziny

Mozliwe do osiggniecia cele

Mate cele na ten
tydzien

Sledzenie
postepow




Krok 3: Rozwdj strategii (15 min)

Wydrukuj dla kazdego uczestnika pusty szablon z poprzedniej strony
lub udostepnij go w formie cyfrowej, jesli to konieczne).

Zapoznaj sie z szablonem, ktory zawiera sekcje dotyczace limitow
czasowych dla aplikacji, planowania aktywnosci offline, zarzadzania
powiadomieniami i osiggalnych celow.

Celem tego zadania jest stworzenie przez uczestnikow
spersonalizowanego planu zdrowszych nawykow online poprzez
okreslenie ich cyfrowych zachowan | wyznaczenie praktycznych
limitow.

Szybko wyjasnij kazda sekcje szablonu i popros uczestnikow o
uzupetnienie szablonu, wypetniajac sekcje swoimi konkretnymi
planami. Zachec¢ ich, aby byli realistyczni i praktyczni przy
podejmowaniu decyzji o ograniczeniach czasowych, dziataniach
offline i powiadomieniach do wytgczenia.

Zaproponuj sugestie lub przyktady dla kazdej sekcji, jesli uczestnicy
mMaja trudnosci z rozpoczeciem.

Zachec uczestnikdw do nadania priorytetu dziataniom offline, ktére
promuja relaks i interakcje spoteczne.

Po wypetnieniu szablonu popros uczestnikow o napisanie krotkiego
akapitu (2-3 zdania) na temat tego, w jaki sposdb oczekujg, ze ten
plan poprawi ich koncentracje, produktywnosc lub samopoczucie.

Jesli czas na to pozwoli, popros uczestnikdw o podzielenie sie z grupa
Jjednym lub dwoma celami, ktére sobie wyznaczyli.



Krok 4: Dyskusja podsumowujaca i postanowienia (5 min)

Zachec uczestnikow do zastanowienia sie nad ich
spersonalizowanymi planami cyfrowego dobrostanu i zobowigzania
sie do natychmiastowego wdrozenia jednej matej zmiany.

Zacznij od podkreslenia znaczenia stopniowych zmian w cyfrowych
nawykach. Podkresl, ze mate, konsekwentne korekty sg bardziej
trwate niz drastyczne zmiany i ze nawet mate dziatania moga miec
duzy wptyw na ogdlne samopoczucie.

Przypomnij uczestnikom, ze przejmujac kontrole nad czasem
spedzanym przed ekranem, moga poprawiC swoje zdrowie
psychiczne, produktywnosc i relacje. Z czasem te pozytywne nawyki
prowadza do bardziej zrwnowazonego i satysfakcjonujgcego zycia
cyfrowego.

Popros uczestnikdbw o wybranie jednego matego, wykonalhego
dziatania, ktore moga zaczac¢ wdrazac¢ natychmiast. Moze to byc
ustawienie limitu czasu dla aplikacji, zaplanowanie aktywnosci offline
lub wytaczenie powiadomien dla niektorych aplikacji.

Popros kazdego uczestnika o podzielenie sie dziataniem, ktore
zdecydowat sie wdrozyC. Popros ich o krotkie wyjasnienie, w jaki
sposob ta zmiana poprawi ich ogdlne samopoczucie.

Zakoncz, przypominajac uczestnikom, ze rozwijanie zdrowszych
nawykow cyfrowych jest procesem ciggtym. Zachecanie ich do
regularnego sprawdzania swojego planu | dostosowywania go w razie
potrzeby bedzie wspierac ich dtugoterminowy sukces.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

o Cotygodniowy przeglad: Zachecaj uczestnikow do cotygodniowej
oceny swoich cyfrowych nawykow i dostosowywania celow w
razie potrzeby.

e Kontrola odpowiedzialnosci: Dobierz uczestnikdw w pary, aby
wzajemnie wspierali sie w swoich wysitkach.

Wskazéwki dla nauczycieli:

Zachec uczestnikdw do zastanowienia sie nad emocjonalnymi lub
sytuacyjnymi czynnikami wyzwalajgacymi, takimi jak stres lub nuda,
oraz ich wptywem na czas spedzany przed ekranem.

Stworz wspierajgce srodowisko, w  ktorym uczestnicy czujg sie
komfortowo, dzielgc sie swoimi zobowigzaniami.

Jesli jest na to czas, utatw krotkie dyskusje na temat potencjalnych
wyzwan | sposoboéw ich przezwyciezenia, aby uczestnicy czuli sie
przygotowani na sukces.



Habitica

Freedom

Habitica to darmowa aplikacja do
nawykow 1 produktywnosci, ktora
traktuje prawdziwe zycie jak gre.
Habitica moze pomoc ci osiggnac
cele, aby stac sie zdrowym i
szczesliwym.

LINK

Freedom pozwala tatwo blokowac
rozpraszajgce strony internetowe |
aplikacje na dowolnym urzadzeniu,
aby pozostac bardzie]
skoncentrowanym i produktywnym.

LINK


https://habitica.com/
https://freedom.to/

=C

« KHOU 11 (2019). Keeping healthy habits with social media
[Film]. YouTube. https//youtu.be/yn7NdladjlA

« Hughes G. (2022). Five steps to healthy digital habits. Student
Space. https;//studentspace.org.uk/wellbeing/five-steps-to-
healthy-digital-habits

e The Wellbeing Thesis (n.d.). Digital Wellbeing — How to Have
a Healthy Digital Diet. The Wellbeing Thesis.
https://thewellbeingthesis.org.uk/foundations-for-
success/digital-wellbeing-how-to-have-a-healthy-digital-
diet/

e Valley Spring Recovery. (2024). Internet Addiction: Definition,
Symptoms, Causes, Effects, and Treatment. Valley Spring

Recovery.
https://valleyspringrecovery.com/addiction/behavioral/inter

net


https://youtu.be/yn7Ndladj1A
https://studentspace.org.uk/wellbeing/five-steps-to-healthy-digital-habits
https://studentspace.org.uk/wellbeing/five-steps-to-healthy-digital-habits
https://thewellbeingthesis.org.uk/foundations-for-success/digital-wellbeing-how-to-have-a-healthy-digital-diet/
https://thewellbeingthesis.org.uk/foundations-for-success/digital-wellbeing-how-to-have-a-healthy-digital-diet/
https://thewellbeingthesis.org.uk/foundations-for-success/digital-wellbeing-how-to-have-a-healthy-digital-diet/
https://valleyspringrecovery.com/addiction/behavioral/internet/
https://valleyspringrecovery.com/addiction/behavioral/internet/

1. Jaka jest gtowna korzysc z ustalania limitow czasowych na
Korzystanie z urzadzen cyfrowych?

A. Zwieksza to czas spedzany przed ekranem.

B. Pomaga zrownowazy¢ dziatania online i offline.

C. Sprawia, ze jestes bardziej zalezny od technologii.

D. Obniza jakosc dziatan online.

2. Ktore z ponizszych jest czestym powodem nadmiernego
korzystania z internetu?

A. Bycie produktywnym.

B. Stres emocjonalny lub niepokdj.

C. Spedzanie czasu na swiezym powietrzu.

D. Uczestniczenie w hobby offline,

3. Jaka jest przyktadowa strategia przeciwdziatania
nadmiernemu czasowi spedzanemu przed ekranem?

A. Pozostawienie wszystkich powiadomien wigczonych, aby
pozostac w kontakcie.

B. Zaplanowanie codziennych aktywnosci offline, takich jak
cwiczenia.

C. Trzymanie urzadzen cyfrowych w poblizu tozka podczas snu.
D. Spedzanie wiecej czasu w mediach spotecznosciowych, aby
sie zrelaksowac.



4. 7Zgodnie z lekcjg, w jaki sposob uwaznosC moze pomaoc W
zarzadzaniu cyfrowym dobrostanem?

A. Zwiekszajac czas spedzany w mediach spotecznosciowych.
B. Pomagajac stac sie bardziej sSwiadomym czasu spedzanego
przed ekranem.

C. Zachecajgc do ignorowania aktywnosci offline.

D. Promujac korzystanie z wielu urzadzen jednoczesnie,

5. Co powinien zawierac spersonalizowany plan cyfrowego
dobrostanu?

A. Liste wszystkich platformm mediow spotecznosciowych, z
ktorych bedziesz korzystac czescie).

B. Dzienny harmonogram zawierajacy tylko dziatania online.
C. Limit czasu dla aplikacji, aktywnosci offline i zarzgdzania
powiadomieniami.

D. Nieograniczony czas przed ekranem na prace i rozrywke.



Rozwigzania

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