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Czas trwania:; 50 minut

Zachowanie rownowagi:
Utrzymanie cyfrowego
dobrostanu

e Pomoc uczestnikom w zrozumieniu koncepcji cyfrowego

Lekcja 6.6

Cele:

dobrostanu i jego wptywu na zdrowie fizyczne i psychiczne.

e Zapewnienie strategii rownowazenia korzystania z technologii ze
zdrowymi nawykami w celu utrzymania cyfrowego dobrostanu.

e Poprowadzenie uczestnikdw w tworzeniu osobistego planu

utrzymania cyfrowego dobrostanu w ich codziennym zyciu.

Kluczowe przestanie:

» Cyfrowy dobrostan ma kluczowe znaczenie zarowno dla zdrowia
psychicznego, jak i fizycznego, poniewaz nadmierny czas
spedzany przed ekranem moze prowadzi¢ do stresu, zmeczenia |
ostabienia wiezi spotecznych.

e Zrownowazone korzystanie z technologii polega na zarzadzaniu
czasem spedzanym przed ekranem, wyznaczaniu granic i
stosowaniu strategii cyfrowego detoksu w celu ochrony dobrego
samopoczucia.

e Praktyki zwigzane z dbaniem o siebie, takie jak Swiadome
korzystanie z technologii, regularne przerwy i aktywnosc fizyczna,
maja kluczowe znaczenie dla utrzymania zdrowych relacji z

technologia.

RODZAJ LEKCII:



I
Przeglad
lekcji

Ta lekcja bada znaczenie utrzymania zrownowazonego podejscia
do technologii cyfrowej w celu promowania ogélnego dobrego
samopoczucia. Uczestnicy dowiedzg sie o cyfrowym dobrostanie,
zidentyfikujg jego korzysci i zbadajg praktyczne strategie
osiggniecia rownowagi w hiperpotgczonym swiecie. Sesja
podzielona jest na cztery gtdwne zadania, z ktérych kazde

koncentruje sie na innym aspekcie cyfrowego dobrostanu.

Warsztaty podzielone s3g na 4 etapy:
1. Wprowadzenie do cyfrowego dobrostanu (10 min)
2. ldentyfikacja osobistych nawykow technologicznych (15 min)
3. Ustalanie granic i praktyk cyfrowego dobrostanu (15 min)

4. Tworzenie osobistego planu cyfrowego dobrostanu (10 min)



Krok1  \WWprowadzenie do cyfrowego
dobrostanu

Czy wiesz, ze ciggte korzystanie z technologii moze miec
zarowno pozytywny, jak i negatywny wptyw na nasze
samopoczucie? Cyfrowy dobrostan polega na znalezieniu
zdrowej rownowagi miedzy korzystaniem z technologii a
zdrowiem osobistym. Podczas gdy technologia moze
poprawic nasze zycie i utatwi¢ wykonywanie zadan,
nadmierny czas spedzany przed ekranem i ciggta tgcznosc¢
mMoga prowadzi¢ do stresu, zaburzen snu, a nawet zmeczenia
oCzu.

W tym zadaniu zbadamy, co oznacza cyfrowy dobrostan i jak
wptywa on na nasze ogdlne samopoczucie.

Poswie¢ chwile na zastanowienie sie nad swoim obecnym
wykorzystaniem technologii:
1.lle czasu dziennie spedzasz przed ekranem?
2.Jak czas spedzony przed ekranem wptywa na twdj nastroj,
poziom energii lub sen?




Identyfikacja osobistych
nawykow technologicznych

Krok 2

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie nad tym, jak czesto
korzystasz ze swoich urzadzen i do czego ich uzywasz?
Czasami jestesmy tak pochtonieci sprawdzaniem
powiadomien, przewijaniem medidw spotecznosciowych lub
ogladaniem filmow, ze tracimy poczucie czasu. Te nawyki
Moga wptywac na nasze zdrowie psychiczne, wywotujac
uczucie niepokoju, stresu lub zmeczenia.

W tym zadaniu zastanowimy sie nad naszymi osobistymi
nawykami technologicznymi.
e Zapisz rodzaje aktywnosci cyfrowych, w ktore angazujesz
sie najczesciej (np. media spotecznosciowe, e-maile, gry).
e Zastandw sieg, jak czujesz sie podczas wykonywania tych
Czynnosci - czy sg one dla ciebie zrodtem energii czy
wyczerpania?



Ustalanie granic i praktyk cyfrowego

dobrostanu

tatwo jest wpasc¢ w cykl ciggtych powiadomien i cyfrowych

rozpraszaczy, ale ustalenie granic moze pomaoc w utrzymaniu
cyfrowego dobrego samopoczucia. Ustalenie jasnych granic
dotyczacych czasu i sposobu korzystania z technologii moze
pomaoc zmniejszyC stres, poprawic produktywnosc i
wygospodarowac czas na dbanie o siebie lub interakcje twarza w
twarz.

W tym zadaniu zbadamy strategie tworzenia granic wokot

korzystania z technologii.

e Zidentyfikuj jeden obszar swojego cyfrowego zycia, w ktérym
czujesz sie przyttoczony (np. zbyt duzo czasu przed ekranem
przed snem, zbyt czeste sprawdzanie mediow
spotecznosciowych).

e Zapisz jedng konkretng granice, ktérg mozesz ustawic, aby
zmniejszyC ten stres (np. brak czasu przed ekranem 30 minut
przed snem, ograniczenie korzystania z mediow

spotecznosciowych do 30 minut dziennie).




Tworzenie osobistego planu
cyfrowego dobrostanu

Krok 4

Teraz, gdy rozumiesz znaczenie cyfrowego dobrostanu |
zastanowites sie nad swoimi nawykami, nhadszedt czas, aby
stworzycC plan osiggniecia zdrowszej rownowagi. Wyznaczajac
konkretne cele | tworzac strukture korzystania z technologii,
mozesz utrzymac lepsze relacje z urzadzeniami.

W tym zadaniu stworzysz spersonalizowany plan cyfrowego
dobrostanu.

e Zapisz dwa cele zwigzane z cyfrowym dobrostanem (np.
ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem,
utworzenie stref wolnych od technologii).

e Podziel kazdy cel na mozliwe do wykonania kroki i ustal
harmonogram ich realizacji.

e Wez pod uwage potencjalne wyzwania (np. zobowigzania
zawodowe, pokuse medidw spotecznosciowych) i zapisz
rozwigzania, ktore pozwolg pokonac te przeszkody.



Podsumowanie kluczowych wnioskow

Cyfrowy dobrostan polega na wyznaczaniu granic i
swiadomym korzystaniu z technologii w celu poprawy
zdrowia psychicznego i fizycznego.

Regularne przerwy od ekranéw, ruch fizyczny i interakcje
twarzg w twarz pomagajg zmniejszy¢ negatywne skutki
technologii.

Stworzenie zrownowazonego podejscia obejmuje

refleksje, wyznaczanie celéw i wigczanie zdrowych

nawykoéw do codziennej rutyny.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Celem tej lekcji jest pomoc uczestnikom w doskonaleniu
umiejetnosci komunikacyjnych w celu budowania silniejszych
wiezi z innymi. Skupiajac sie na aktywnym stuchaniu, mowie
ciata | jasnych komunikatach, uczestnicy dowiedza sie, jak
skutecznie wyrazac siebie i lepiej rozumiec innych. Nauczyciele
powinni poprowadzi¢ uczniow przez praktyczne cwiczenia |
dyskusje, ktore podkreslajg znaczenie zarowno komunikacji
werbalnej, jak i niewerbalnej, zachecajac ich do ¢wiczenia tych
umiejetnosci w rzeczywistych sytuacjach, aby poprawic¢ ich
relacje i interakcje osobiste.

Potrzebne materiaty:
e Tablica lub flipchart
Markery
Materiaty informacyjne ze wskazodwkami dotyczacymi
komunikacji
Czasomierz do zarzadzania czasem
Papier i dtugopisy do refleksji w grupie



Krok 1: Wprowadzenie do cyfrowego dobrostanu (10 min)

Zacznij od zdefiniowania cyfrowego dobrostanu. Wyjasnij, ze odnosi
sie to do zarzadzania korzystaniem z technologii w sposob, ktory
pozwala zachowac zarébwno dobre samopoczucie psychiczne, jak i
fizyczne. Podkresl znaczenie znalezienia rownowagi miedzy byciem
potaczonym a obecnoscig w prawdziwym swiecie.

Podziel sie potencjalnymi negatywnymi skutkami nadmiernego
korzystania z technologii, takimi jak zmeczenie oczu, niepokdj i
ograniczone interakcje spoteczne. Podkresl takze pozytywne
aspekty technologii cyfrowej, gdy jest ona uzywana z rozwaga.

Przedstaw pojecia takie jak cyfrowy detoks i Swiadome korzystanie z
technologii.

Uzyj] przyktadu lub studium przypadku osoby doswiadczajgcej
cyfrowego przecigzenia, aby rozpoczac rozmowe.

Zachec uczestnikdéw do zastanowienia sie nad tym, jak technologia
wptywa na ich witasne zycie, zarowno pozytywnie, jak i negatywnie.



Krok 2: Identyfikacja osobistych nawykoéw technologicznych (15
min)

Popros uczestnikow, aby zastanowili sie nad swoim codziennym
korzystaniem z technologii, wypetniajac arkusz refleksji na temat
cyfrowego dobrostanu. Uwzglednij pytania takie jak:
o lle godzin dziennie spedzasz przed ekranem?
o Czy zauwazasz jakiekolwiek fizyczne lub emocjonalne skutki
dtugotrwatego korzystania z urzadzen cyfrowych?
o Jakie dziatania lub nawyki mogtyby pomdc w ograniczeniu
czasu spedzanego przed ekranem lub poprawie cyfrowego
dobrego samopoczucia?

Po wypetnieniu arkusza popros uczestnikow, aby dobrali sie w pary
I podzielili sie swoimi spostrzezeniami. Powinni omowi¢ wszelkie
wzorce, ktére zaobserwowali w swoich nawykach.

Nastepnie przeprowadz krotka dyskusje grupowa. Popros
uczestnikdw o podzielenie sie wszelkimi niespodziankami lub
spostrzezeniami, ktére mieli podczas refleks;i.

Promuj otwartosC podczas procesu dzielenia sie i upewnij sie, ze
uczestnicy czuja sie komfortowo omawiajgc swoje doswiadczenia
bez osgdzania.



Krok 3: Ustalanie granic i praktyk cyfrowego dobrostanu (15 min)

Przedstaw praktyczne strategie osiggania cyfrowego dobrostanu:

o Ustaw limity czasu przed ekranem za pomoca aplikacji lub
urzadzen, ktére sledzg uzycie i ustawiajg przypomnienia.

o Tworz strefy wolne od technologii w domu lub pracy, takie jak
brak telefonéw przy stole lub w sypialni.

o Zaplanuj przerwy co godzing, aby odejs¢ od ekrandw i
wykonac aktywnosc fizyczng lub praktyke uwaznosci.

o Zaangazuj sie w cyfrowy detoks, wyznaczajgc okreslone
godziny, takie jak weekendy lub wieczory, na nieuzywanie
technologii.

o Cwicz uwazne korzystanie z technologii, takie jak ustalanie
intencji korzystania z technologii i bycie Swiadomym reakcji
emocjonalnych podczas aktywnosci online.

Popros uczestnikdw, aby wybrali co najmniej dwie strategie, ktore
chcieliby wdrozy¢ w swoim zyciu i omowili te wybory w matych
grupach.

Zachec uczestnikdw do rozpoczecia od matych, osiggalnych zmian.
Na przyktad, moga zacza¢ od ograniczenia czasu spedzanego przed
ekranem o 30 minut dziennie i stopniowo zwiekszac ten limit.



Krok 4: Tworzenie osobistego planu cyfrowego dobrostanu (10
min)

Poprowadz uczestnikdw przez tworzenie osobistego planu
cyfrowego dobrostanu. Plan ten powinien zawierac:

o Konkretne cele dotyczace poprawy cyfrowego dobrostanu
(np. ,Ogranicze korzystanie z medidw spotecznosciowych o
30 minut kazdego dnia").

o Kroki dziatania majgce na celu osiggniecie tych celdw (np.
,Ustawie licznik czasu korzystania z aplikacji na moim
telefonie”).

o Harmonogram wdrozenia (np. ,Zaczne w tym tygodniu i
sprawdze po miesigcu”).

Niech uczestnicy zapisza swodj plan i potacza sie w pary, aby
podzieli¢ sie swoimi zobowigzaniami. Pomoze to stworzy¢ poczucie
odpowiedzialnosci i zacheci do realizacji planu.

Upewnij sie, ze cele sg realistyczne i wykonalne. Jesli uczestnicy
majg trudnosci, pomoz im podzielic wieksze cele na mniejsze,
bardziej wykonalne kroki.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

e Zachecaj uczestnikdw do regularnego sprawdzania swoich
osobistych plandw cyfrowego dobrostanu. Mogg oni korzystac z
techniki prowadzenia dziennika, aby sledzi¢ postepy i zastanawiac
sie, jak sie czuja kazdego tygodnia w odniesieniu do swoich
cyfrowych nawykow.

Zalecamy korzystanie z aplikacji do monitorowania czasu
spedzanego przed ekranem i dostarczania informacji o wzorcach
zdrowego korzystania z internetu.

Jako c¢wiczenie w domu, popros uczestnikdw, aby sprobowali
jednodniowego cyfrowego detoksu (lub krotszego okresu), aby
ocenic, jak sie czujg bez statej tgcznosci. Powinni oni zapisywac
swoje emocje, wyzwania i korzysci w tym czasie.

Wskazoéwki dla nauczycieli:

Stwodrz otwartg, nieoceniajgca atmosfere, w ktdrej uczestnicy czuja
sie komfortowo, omawiajgc swoje nawyki technologiczne.
Doradzaj uczestnikom, aby wprowadzali niewielkie zmiany w
swoich nawykach i stopniowo budowali zdrowe nawyki, zamiast
probowac wprowadzac radykalne zmiany od razu.

Podziel sie praktycznymi przyktadami lub studiami przypadkow
0osoOb, ktore z powodzeniem zintegrowaty cyfrowy dobrostan ze
swoim zyciem.

Zachecaj uczestnikdw do regularnego powracania do swoich
plandw cyfrowego dobrostanu i sledzenia postepow.

Modeluj dobre nawyki technologiczne, robigc przerwy od dziatan
opartych na ekranie i zachecajac do interakgji offline.



Forest

Forest to aplikacja, ktdra pomaga
skupiC sie na waznych rzeczach w

ZyCiu.

LINK

Cyfrowy dobrostan

Dzieki tej aplikacji Google
uczestnicy moga sprawdzi¢ swoje
cyfrowe nawyKki | statystyki.

LINK


https://www.forestapp.cc/
https://www.calm.com/
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1. Czym jest cyfrowy dobrostan?

A. Korzystanie z technologii w jak najwiekszym stopniu

B. Korzystanie z technologii wytacznie do celdéw zawodowych
C. Catkowite unikanie technologii

D. Zarzadzanie korzystaniem z technologii w celu promowania
dobrego samopoczucia psychicznego i fizycznego

2. Ktére z ponizszych jest strategig poprawy cyfrowego
dobrostanu?

A. Ciggte korzystanie z medidw spotecznosciowych przez caty
dzien

B. Sprawdzanie telefonu co 5 minut

C. Ustawianie limitdw czasu korzystania z urzadzen

D. Korzystanie z technologii wytgcznie w celach rozrywkowych

3. Jaka jest potencjalna konsekwencja hadmiernego czasu
spedzanego przed ekranem?

A. Lepsza pamiec

B. Nadwyrezenie oczu i zmeczenie

C. Zwiekszona produktywnosc

D. Lepsza jakosc¢ snu



4. Ktora praktyka pomaga zmniejszyC negatywne skutki
korzystania z technologii?

A. Robienie regularnych przerw od ekrandow

B. Zawsze wielozadaniowos¢ podczas korzystania z urzadzen
C. Zwiekszanie czasu spedzanego przed ekranem kazdego
dnia

D. Skupianie sie tylko na jednej aplikacji na raz

5. Jaki jest cel planu cyfrowego dobrostanu?

A. Zwiekszenie wykorzystania technologii

B. Zarzadzanie i poprawa wykorzystania technologii dla
lepszego samopoczucia

C. Catkowite ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem
D. Sledzenie tylko aktywnosci w mediach spotecznosciowych



Rozwigzania

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