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1.Wprowadzenie

Projekt ERASMEDIAH dotyczy wyzwan zwigzanych z korzystaniem z
medidw spotecznosciowych przez mtodych ludzi | wspiera osoby
pracujagce z miodzieza poprzez specjalistyczne  programy
szkoleniowe. Wyposaza osoby pracujgce z mtodzieza, nauczycieli i
moderatorow w wiedze teoretyczng i praktyczne narzedzia do
skutecznego rozwigzywania problemow zwigzanych z mediami
spotecznosciowymi i zwiekszania swiadomosci zagrozen cyfrowych.

W ramach projektu opracowano siedem modutdw | 37 scenariuszy
lekcji, aby zwiekszy¢é wiedze | umiegjetnosci nauczycieli, a
jednoczesnie dotrze¢ do ostatecznych beneficjentéw: mitodych ludzi
w wieku 11-18 lat. Aby przeciwdziata¢ | zapobiegac¢ zagrozeniom
zwigzanym z nadmierng ekspozycja cyfrowa, stworzono podrecznik
dla nauczycieli Edukacja w zakresie Hipertgcznosci.

Podrecznik taczy zawartosc lekcji projektu w kompleksowy zasob
zaprojektowany, aby pomdc osobom pracujagcym z miodziezg,
nauczycielom i moderatorom zrozumiec hipertgcznosc, zapobiegad
uzaleznieniu od mediow spotecznosciowych i promowac zdrowsze
nawyki cyfrowe wsréd mtodych ludzi.
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1.1. Tio problemu: Badanie hipertacznosci we wspélczesnym
spoteczenstwie i jej wplywu na codzienne zycie mtodych ludzi

Hipertgcznos¢ w mediach spotecznosciowych, definiowana jako
nadmierna potrzeba pozostawania online i spedzania dtugiego
czasu na urzadzeniach cyfrowych, stata sie powaznym
problemem w dzisiejszym Swiecie. Badania przeprowadzone w
Europie wskazuja, ze ponad 70% mtodych ludzi spedza ponad 3
godziny dziennie w mediach spotecznosciowych, a czas ten
stale rosnie (Statista, 2022). Hipertacznos¢ w mediach
spotecznosciowych negatywnie wptywa na uczniow, prowadzac
do rozproszenia uwagi, zmniejszenia motywacji do nauki |
spadku wynikow w nauce (Zhao & Zhou, 2022). Ponadto, ciggte
zaangazowanie online zaostrza kwestie zdrowia psychicznego,
takie jak stres, lek i wypalenie wsrod mtodych ludzi, a takze
zaktdca ich wzorce snu (Keles, McCrae | Grealish, 2020). Skutki te
nie tylko szkodzg ich funkcjom poznawczym, ale takze
negatywnie wptywajg na ich zdrowie fizyczne (Carter i in., 2016).
Dlatego tez pilnie potrzebne sg kompleksowe strategie |
interwencje w celu ztagodzenia negatywnych skutkow
hipertacznosci w mediach spotecznosciowych | promowania
zdrowego korzystania z narzedzi cyfrowych wsréod mtodych
ludzi.




1.1. Tio problemu: Badanie hipertagcznosci we wspoélczesnym
spoteczenstwie i jej wplywu na codzienne zycie mtodych ludzi

Programy edukacyjne | kampanie uswiadamiajgce odgrywaja
kluczowa role w zwalczaniu negatywnych skutkow hipertgcznosci w
mediach spotecznosciowych, zwtaszcza wsrod nastolatkéow. Badania
podkreslajg skutecznos¢ interwencji koncentrujgcych sie na
umiejetnosciach cyfrowych | zarzadzaniu czasem. Na przyktad GOk |
Kara (2021) stwierdzili, ze program dobrostanu cyfrowego w szkotach
srednich zmniejszyt codzienne korzystanie Z mediow
spotecznosciowych przez uczestnikdw o 30%. Podobnie metaanaliza
przeprowadzona przez Moreno i in. (2020) wykazata, ze programy
ktadgce nacisk na uwaznos¢ i samoregulacje poprawity zdolhosé
uczniow do kontrolowania dziatan online oraz zmniejszyty niepokdj i
stres. Singh i in. (2021) podkreslili wartos¢ zaangazowania rodzicow w
kampanie uswiadamiajace, pokazujac, ze wspolne wysitki szkot i
rodzin maja bardziej trwaty wptyw.

Sukces takich interwencji zalezy jednak od znaczenia kulturowego i
kontekstowego, a takze zaangazowahia uczestnikdbw w czasie.
Dostosowane do potrzeb programy dostarczane za posrednictwem
grywalizacji lub warsztatow rowiesniczych maja tendencje do
osiggania lepszych wynikow. Jednak brak wsparcia po zakonczeniu
programu pozostaje powaznym wyzwaniem (Mills & Henley, 2022).
Istnieje zatem potrzeba skalowalnych, wrazliwych kulturowo i
kompleksowych rozwigzan, aby skutecznie radzi¢ sobie z
hipertacznoscia w mediach spotecznosciowych.




1.2 Cele i struktura podrecznika

Podrecznik dla nauczycieli w zakresie Hipertgcznosci zostat
zaprojektowany, aby zapewni¢ nhauczycielom, osobom

pracujacym Z mtodziezg, @ wychowawcom i iInNnymM
profesjonalistom zainteresowanym tematem kompleksowe
zrozumienie hipertacznosci i uzaleznienia od mediow

spotecznosciowych, szczegolnie wsrod mitodych ludzi. Jego
gtdwnym celem jest zbadanie psychologicznych, poznawczych,
relacyjnych i fizycznych skutkéw  hipertgcznosci, przy
jednoczesnym  przedstawieniu naukowo ugruntowanych
informacji, praktycznych strategii i sSrodkéw zapobiegawczych w
celu przeciwdziatania jej negatywnym skutkom.

Podrecznik ten stuzy jako niezbedne zrodto informacji dla
nauczycieli 1 oséb pracujacych z mitodzieza, umozliwiajac im
prowadzenie mitodych ludzi w kierunku bezpieczniejszego,
bardziej Zrownowazonego doswiadczenia cyfrowego.
Wspierajgc zdrowsze interakcje z technologig, ma on na celu
przygotowanie mtodych ludzi na przysztosé, w ktorej beda
korzystac z platform cyfrowych w pozytywny, odpowiedzialny i
Zrownowazony sposob.




1.2. Cele i struktura podrecznika

Podrecznik jest podzielony na uporzadkowane rozdziaty, aby
zapewnic jasng i systematyczng analize kluczowych tematow, w
tym:

e Zrozumienie hipertgcznosci: wprowadzenie do koncepcji
hipertgcznosci, jej definicji | zwigzku z platformami
cyfrowymi, a takze dynamiki kulturowej i spotecznej, ktora
wptywa na jej rozpowszechnienie.

e Wplyw hipertgcznosci: szczegdtowa analiza wptywu
hipertacznosci na zdrowie psychiczne, wyniki w nauce,
relacje rodzinne i spoteczne oraz samopoczucie fizyczne.

e Narzedzia i strategie zapobiegawcze: praktyczne
wskazowki dla nauczycieli i oséb pracujacych z mtodzieza, w
tym  narzedzia edukacji cyfrowej, przewodniki po
umiejetnosciach korzystania z medidw I metody oceny w
celu promowania zrownowazonych nawykow cyfrowych i
zapobiegania uzaleznieniu od technologii cyfrowych.



1.3. Grupy docelowe
Gtowna i bezposrednia grupag docelowa niniejszego podrecznika

sg o0soby pracujgce z mitodzieza, wychowawcy, nauczyciele i
moderatorzy, ktorzy musza zwiekszyC swoje kompetencje |

wiedze w zakresie prowadzenia, utatwiania 1 edukowania
mitodych ludzi W celu zapobiegania ryzyku i
niebezpieczenstwom zwigzanym z hipertgcznoscia w mediach
spotecznosciowych i innych platformach internetowych.

InNg grupa docelowa sg rodzice i opiekunowie, ktorzy obserwuja
u swoich dzieci oznaki hipertgcznosci, takie jak brak snu, apatia,
poczucie odtgczenia, gdy nie korzystajg z aplikacji lub objawy
depresji, ale nie majg wystarczajacej wiedzy i umiejetnosci, aby
zajacC sie tymi kwestiami. Grupa ta obejmuje réwniez rodziny,
ktore potrzebuja wieksze] swiadomosci na temat kwestii
bezpieczenstwa, takich jak cyberprzemoc, uwodzenie online,
mowa Nnienawisci lub zawstydzanie W mediach
spotecznosciowych.
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1.3. Grupy docelowe

Ostateczng grupa docelowa projektu
Erasmediah jest mtodziez w wieku 11-18
lat. Grupa ta obejmuje nastolatkow,
szczegolnie tych w trudnej sytuacji,
ktorzy byli narazeni na cyberprzemoc,
nagabywanie w Internecie, mowe
nienawisci lub  zawstydzanie w
mediach spotecznosciowych, a takze
ogodlnie wszystkich nastolatkow. W
zwigzku z  tym  podrecznik dla
nauczycieli ma na celu wspieranie osoéb
pracujacych Z mtodziezy,
wychowawcow, nauczycieli [
moderatorow w rozwijaniu niezbednej
wiedzy i umiejetnosci w  celu
zapewnienia skutecznego wsparcia tej
grupie mtodych ludzi.



1.4. Jak korzystac z podrecznika w ramach lekcji

Podrecznik dla nauczycieli dotyczgcy edukacji w zakresie
hipertgcznosci jest bezposrednio powigzany z 7 modutami i 37
lekcjami opracowanymi w ramach projektu. Podrecznik
integruje  podstawy teoretyczne | praktyczne metody
stosowania tych tresci, majac na celu zapewnienie
kompleksowych wskazéwek dla osdb pracujacych z mtodzieza,
nauczycieli i moderatorow. Wykorzystywany wraz z lekcjami,
podrecznik przyczynia sie do zapobiegania hipertgcznosci w
mediach spotecznosciowych, promowania zdrowszych
nawykow cyfrowych wsrod mitodych ludzi |1 podnoszenia
Swiadomosci na temat zagrozen cyfrowych.




1.4 Jak korzystac z podrecznika w ramach lekgji

Kluczowe punkty dotyczgce korzystania z podrecznika z
modutami i lekcjami:

e Dostosowanie modutow i lekcji: kazda sekcja podrecznika jest
powigzana z odpowiednimi modutami i lekcjami. Na koncu
kazdej sekcji, w sekcji ,Lekcje powigzane z tym rozdziatem”,
wymienione s3g powigzane lekcje, taczace teoretyczne
spostrzezenia z trescia lekcji.

e Praktyczne narzedzia i strategie: podrecznik zawiera
praktyczne zalecenia i dziatania. Na przyktad ,L1.4 - Strategie
zrownowazonej konsumpcji  cyfrowej]” zawiera sugestie
dotyczgce pomocy miodym ludziom w zarzadzaniu nawykami

cyfrowymi.
« Implementacja i elastycznosé: lekcje i materiaty mozna
dostosowa¢ do réznych grup wiekowych i kontekstow

spotecznych, zapewniajgc ich przydatnos¢ dla réznych grup
docelowych.

e« Ocena i informacje zwrotne: kazda lekcja zawiera narzedzie
ewaluacyjne z piecioma pytaniami i kluczami odpowiedzi, ktére
pozwalajg ocenic¢ wptyw lekcji i Sledzi¢ postepy w nauce.

e Kompleksowe wsparcie: podrecznik dziata jak mapa drogowa,
prowadzgc nauczycieli w zakresie wdrazania lekcji, komunikacji
z mitodymi ludzmi i skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami
cyfrowymi.
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2. HipertacznosSc¢ | mtodziez:
Definicja | zjawisko spoteczne

Hipertgcznos¢ odnosi sie do ciggtego stanu cyfrowego potaczenia
za posrednictwem wielu urzadzen i platform, umozliwiajac staty
dostep do informacji, komunikacje w czasie rzeczywistym i
aktywne uczestnictwo w srodowiskach wirtualnych. Zjawisko to
charakteryzuje sie jednoczesnym korzystaniem z wielu urzadzen,
takich jak smartfony, tablety i laptopy, co czesto prowadzi do
naktadania sie interakcji w réznych przestrzeniach cyfrowych. W
przypadku mtodych ludzi hipertgcznosc¢ przejawia sie w ciggtym
przesytaniu wiadomosci, aktywnosci W mediach
spotecznosciowych, konsumpcji tresci i grach online, zacierajac
granice miedzy zyciem online i offline. Ta stata tgcznos¢ moze
wptywac na zachowanie, dynamike spoteczng | wzorce
poznawcze, poniewaz interakcje cyfrowe stajg sie gteboko
zakorzenione w ich codziennych czynnosciach | doswiadczeniach
spotecznych.



2.1 Hiperpotaczenie - definicja i przejawy:
Co to znaczy by¢ ,,hiperpotagczonym” i jak ten stan objawia sie u
miodych ludzi?

Hipertgcznos¢ odnosi sie do stanu ciggtego potaczenia z sieciami
cyfrowymi za posrednictwem wielu urzadzen i platform,
utatwiajgc ciggty dostep do informacji, natychmiastowa
komunikacje i ciggta interakcje w srodowiskach wirtualnych.

Stan ten obejmuje statg obecnos¢ cyfrowag, w ktére] osoby,
zwtaszcza mitodzi ludzie, sg zaangazowani w roézne formy
mediow i narzedzi komunikacyjnych jednoczesnie.

Dla mtodych ludzi hipertagcznos¢ czesto charakteryzuje sie
jednoczesnym korzystaniem ze smartfonow, tabletow, laptopdow
I konsol do gier, czesto przetaczajac sie miedzy czynnosciami,
takimi jak wysytanie wiadomosci w aplikacjach takich jak
WhatsApp | Snapchat, przegladanie platform medidow
spotecznosciowych,  takich  jak Instagram i TikTok,
strumieniowanie tresci na YouTube Ilub Netflix oraz
uczestniczenie w spotecznosciach gier online, takich jak Discord.




2.1 Hiperpotaczenie - definicja i przejawy:
Co to znaczy by¢ ,,hiperpotagczonym” i jak ten stan objawia sie u
miodych ludzi?

Zjawisko to przejawia sie zarowno w pozytywny, jak i negatywny
sposob. Z jednej strony sprzyja wiekszej globalne] sSwiadomosci,
wspotpracy | kreatywnosci, umozliwiajac dostep do rdznych
zrodet informacji i kontaktdw spotecznych. Z drugiej strony
moze prowadzi¢ do wyzwan, takich jak ograniczenie interakcji
twarza w twarz, zaleznos¢ od cyfrowe] weryfikacji poprzez
polubienia i komentarze, przecigzenie informacjami i trudnosci z
utrzymaniem koncentracji z powodu ciggtych powiadomien i
wielozadaniowosci. Hipertgcznosc¢ ksztattuje rowniez tozsamosce
| postrzeganie siebie, poniewaz mitodzi ludzie czesto poréownuja
sie do wyidealizowanych cyfrowych person, co wptywa na ich
samoocene i samopoczucie emocjonalne.




2.2 Rola platform spotecznosciowych i cyfrowych: Badanie gtéwnych
platform i cyfrowej dynamiki spotecznej dla mtodych ludzi

Wyrazenie ,rola platform spotecznosciowych i cyfrowych” odnosi sie do
tego, w jaki sposdb przestrzenie cyfrowe wptywaja na doswiadczenia
spoteczne i zachowania mtodych ludzi. Platformy te, w tym Instagram,
TikTok 1 Snapchat, stuza jako gtdwne centra komunikacji, rozrywki i
wyrazania siebie. Utatwiajg natychmiastowe przesytanie wiadomosci,
udostepnianie tresci i konsumpcje multimedidw, ksztattujgc sposodb, w
Jaki mtodzi ludzie buduja relacje i postrzegaja Swiat.

Z platform tych wytania sie kluczowa dynamika cyfrowa, taka jak
personalizacja tresci oparta na algorytmach, ktéra wptywa na
zachowanie uzytkownikéw poprzez dostosowywanie tresci w oparciu o
preferencje i wczesniejsze interakcje. Mechanizmy walidacji spotecznej,
takie jak polubienia, komentarze i udostepnienia, czesto napedzaja
Zaangazowanie mitodziezy, wptywajac na poczucie wiasnej wartosci i
ksztattowanie tozsamosci. Ponadto platformy zachecajga do
uczestnictwa w trendach, od wirusowych wyzwan po ruchy
hashtagowe, wspierajgc zarowno kreatywnosg, jak i konformizm.
Jednak platformy te tworza rowniez komory echa, w ktdérych podobne
tresci wzmacniajg istniejgce wczesniej przekonania, i moga przyczyniac
sie do cyfrowego uzaleznienia ze wzgledu na ich konstrukcje
Zapewniajaca ciggte zaangazowanie. Pomimo tych wyzwan, oferuja
one mozliwosci pozytywnego aktywizmu cyfrowego, uczenia sie i
globalnej tacznosci, umozliwiajac mtodym ludziom uczestnictwo w
ruchach kulturowych i dzielenie sie roznymi perspektywami.
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2.2 Rola platform spotecznosciowych i cyfrowych: Badanie
gtéwnych platform i cyfrowej dynamiki spotecznej dla mtodych
ludzi

Rola platform spotecznosciowych i cyfrowych obejmuje
zbadanie, w jaki sposdb gtdwne platformy ksztattujg zachowania
spoteczne i interakcje wsrod mtodych ludzi, z ktorych kazda
sprzyja unikalnej cyfrowej dynamice spotecznej. Oto wybor
gtownych platform uzywanych obecnie przez mtodych ludzi i
dynamika, ktorg tworza:

Instagram

» Dynamika cyfrowa: wizualny storytelling, kultura influencerdw i
wyselekcjonowana autoprezentacja.

o Skutki: zacheca do wyrazania siebie i ksztattowania tozsamosci w
oparciu o obraz, ale moze rowniez prowadzi¢ do kultury
poréwnan i obaw zwigzanych z wizerunkiem ciata.

TikTok

 Dynamika cyfrowa: wyzwania wirusowe, trendy w krotkich
formach wideo i widocznosc tresci oparta na algorytmach.

o Efekty: wzmacnia kreatywnosc i uczestnictwo w trendach, ale
moze wywierac presje na dostosowanie sie i szukanie
potwierdzenia poprzez wyswietlenia i polubienia.

YouTube

 Dynamika cyfrowa: dtugie tresci, rekomendacje wideo i relacje
pozaspoteczne z tworcami.

o Efekty: zapewnia tresci edukacyjne i rozrywke, ale moze
prowadzi¢ do biernej konsumpcji i powstawania komor echa ze
wzgledu na sugestie algorytmiczne.




2.3 Dane dotyczace korzystania z urzadzen przez nastolatkow:
Analiza statystyczna korzystania z urzagdzen wsrod oséb w
wieku 11-18 lat

Korzystanie z urzadzen cyfrowych wsrdod nastolatkow w wieku od 11
do 18 lat znacznie wzrosto w ciggu ostatniej dekady, ksztattujac
sposob, w jaki mtodzi ludzie wchodzg w interakcje ze sSwiatem,
konsumuja informacje i tworza wiezi spoteczne. Badania wskazujg,
ze sredni czas spedzany przed ekranem w tej grupie wiekowej
wynosi od 5 do 9 godzin dziennie, w zaleznosci od czynnikow takich
jak wiek, region i dostep do technologii. Ten wysoki poziom
zaangazowania wynika przede wszystkim z  dostepnosci
smartfondw, tabletow i laptopdw, ktore stuzg jako brama do
rozrywki, edukacji i komunikacji.

Wzorce korzystania z urzgdzen:

« Smartfony: najczesciej uzywane urzadzenia, czesto do
korzystania z medidw spotecznosciowych, aplikacji do
przesytania wiadomosci i strumieniowego przesytania wideo.

o Tablety i laptopy: czesto uzywane przez mtodszych nastolatkow
do gier i aplikacji edukacyjnych.




2.3 Dane dotyczace korzystania z urzadzen przez nastolatkow:
Analiza statystyczna korzystania z urzadzen wsrod oséb w wieku
11-18 lat

e Posiadanie smartfonow: 45,7% w wieku 11 lat | 94,8% w wieku 15
lat.

o Korzystanie z Internetu i komputera: 94,7% mtodziezy w wieku 10-
15 lat korzysta z Internetu, a 931% regularnie Kkorzysta z
komputerdw: 45,7% w wieku 11 lat i 94,8% w wieku 15 |at.

e Korzystanie z medidw spotecznosciowych: ponad 20%
europejskich nastolatkow spedza ponad dwie godziny dziennie
na TikTok, co wigze sie z nizszg samoocenyg i zwiekszonym
stresem.

» Wczesna ekspozycja: 47% europejskich dzieci korzysta z urzadzen
podtgczonych do Internetu przed ukonczeniem 7 roku zycia.

Statystyki te podkreslajg powszechng adopcje technologii cyfrowych
wsrod mitodziezy, podkreslajgc zarowno korzysci edukacyjne, jak i
potrzebe zrownowazonego Kkorzystania z technologii w celu
unikniecia negatywnego wptywu na zdrowie psychiczne.



2.4 Kulturowe i spoteczne refleksje na temat hipertgcznosci wsréd
miodziezy

Hipertgcznos¢, napedzana przez technologie cyfrowa i media
spotecznosciowe, gteboko zmienita zycie mtodych ludzi. Zjawisko
to wptyneto na ich relacje spoteczne, tozsamosé, sposoéb
konsumowania informacji i sasamopoczucie psychiczne.

e Relacje spoteczne: media spotecznosciowe umozliwiajg staty
kontakt, ale moga sprzyja¢ powierzchownym relacjom |
ograniczac interakcje twarza w twarz, wptywajac na jakosc
osobistych kontaktow.

e Tozsamos¢ i wizerunek wlasny: mitodzi ludzie dbajg o swgj
wizerunek online, co moze wywierac presje na dostosowanie
sie do narzuconych standarddéw, wptywajac na ich
samoocene i samopoczucie emocjonalne.

e Wykorzystanie informacji: konsumpcja informacji, nadmiar
informacji 1 ekspozycja nha spolaryzowane tresci moga
utrudniac odroznienie wiarygodnych danych od
dezinformacji, prowadzac do powstawania stronniczych
opinii.




2.4 Kulturowe i spoteczne refleksje na temat hipertgcznosci wsréd
miodziezy

o Kultura cyfrowa: globalne subkultury i wirusowosc¢ trendow
tworzg nowa kulture cyfrowa, ktdra sprzyja przynaleznosci do
grupy, ale takze zacheca do homogenizacji zachowan i
postaw.

e Zdrowie psychiczne: stata tgcznos¢ generuje niepokdj, stres i
wyczerpanie. Strach przed przegapieniem (,FOMQO") zwieksza
presje na miodych ludzi, wptywajac na ich samopoczucie
emocjonalne.

e Konsumpcja kulturalna: natychmiastowa gratyfikacja i
przyttaczajgca obfitos¢ opcji na platformach streamingowych
zmienity sposob, w jaki mtodzi ludzie konsumujg kulture,
preferujac bardziej fragmentaryczne i ptytkie doswiadczenia.

Podsumowujac, hipertacznos¢ oferuje ogromne mozliwosci, ale
takze stanowi powazne wyzwanie W zakresie zdrowia
psychicznego, relacji i konsumpcji kultury. Zrownowazone i
Swiadome korzystanie z technologii jest niezbedne do
ztagodzenia jej negatywnych skutkow.




Lekcje zwigzane z tym rozdziatem

Tutaj znajdziesz prezentacje kilku praktycznych lekcji zwigzanych z trescig tego
rozdziatu. Skorzystaj z nich, aby pogtebi¢ swoje zrozumienie lub zastosowac
koncepcje w praktyce!

Lekcja 3.1: Wzmachnianie pozycji miodziezy w zakresie
samoregulaciji i wyznaczania granic w mediach
spotecznosciowych

W tej lekcji poznasz strategie wzmacniajgce mtodziez w rozwijaniu
umiejetnosci samoregulacji i ustalaniu jasnych granic w mediach
spotecznosciowych, aby promowac zdrowa rownowage miedzy ich
zyciem online i offline. Dowiesz sie, jak zacheca¢ do swiadomego
korzystania z medidw spotecznosciowych, zarzadza¢ czasem
spedzanym przed ekranem i ustala¢ osobiste granice, aby wspierac
dobre samopoczucie.

Lekcja 3.3: Praktyczne narzedzia
do odpowiedzialnego
angazowania sie w mediach
spotecznosciowych

W tej lekcji dowiesz sie o
praktycznych narzedziach do
odpowiedzialnego korzystania z
medidw spotecznosciowych, w tym
o aplikacjach do zarzadzania
czasem, ustawieniach prywatnosci,

filtrach tresci, kontrolach
powiadomien, cyfrowych zasobach
edukacyjnych i aplikacjach

poprawiajacych samopoczucie.
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3. Psychologiczne | poznhawcze
skutki hipertgcznosci

IW erze wczesniej niedoswiadczone] transformacji cyfrowej,
powszechne przyjecie nowych technologii i platform mediow
spotecznosciowych ujawnia zarowno znaczace potencjalne
korzysci, jak i wyzwania dla mtodych ludzi. Podczas gdy mtodziez
spedza coraz wiecej czasu online, pojawiaja sie powazne obawy
dotyczace psychologicznych [ poznawczych skutkow
hipertgcznosci. Jednak zwigzek miedzy rosngcym korzystaniem z
medidw spotecznosciowych a zdrowiem psychicznym mitodziezy
nie jest jasny. Globalne badanie HBSC przeprowadzone przez
WHO (2024) wskazuje na wzrost problematycznego korzystania z
medidw spotecznosciowych (z 7% do 11% w latach 2018-2022).
Jednak badania dotyczace wptywu medidow spotecznosciowych
czesto dajg mieszane wyniki, co powoduje niepewnos¢ co do
doktadnego charakteru i zakresu tego zwigzku (Orben, 2024). W
tym rozdziale przyjrzymy sie psychologicznym | poznawczym
skutkom hipertacznosci w mediach spotecznosciowych na
koncentracje i wyniki w nauce, zdrowie psychiczne, uzaleznienie,
kreatywnosc i umiejetnosci rozwigzywania problemow.



3.1 Wplyw na koncentracje i wyniki w nauce: Konsekwencje
wielozadaniowosci cyfrowej dla zdolnosci uczenia sie

HipertgcznosC znaczaco wptywa na zachowania nastolatkow, ich
postawy | interakcje z rdéwiesnikami, wptywajac pozytywnie |
negatywnie na wyniki w nauce i nawyki zwigzane z nauka.

Cyfrowa wielozadaniowosé: obejmuje podzielnosé uwagi
(wykonywanie wiecej niz jednego zadania jednoczesnie) i szybkie
przetgczanie uwagi (szybkie przetaczanie sie miedzy zadaniami) i
jest powszechna wsréd mitodziezy. Oznacza to, ze prawdziwa
wielozadaniowosc” nie istnieje. Jednak zachowanie to wydaje sie
szybsze |1 bardzie] efektywne; oba rodzaje wielozadaniowosci
wymagajg wiecej czasu ha przetworzenie informacji. Prowadzi to
rowniez do zmniejszonej koncentracji i zdolnosci do skupienia
sie na bardziej ztozonych lub skomplikowanych zadaniach, co
moze by¢ zroéditem rozproszenia uwagi, prowadzac do
prokrastynacji i obnizajac ogdolng produktywnosc.

Korzysci z hipertacznosci: istniejg przekonujace korzysci z
hipertacznosci dla wynikdw w nauce, takie jak zwiekszone
zaangazowanhnie i wspoétpraca za posrednictwem platform poza
klasg, ktdore zachecajg do aktywnego uczestnictwa, a takze
mozliwosc¢ spersonalizowanego uczenia sie, co moze zwiekszyc¢
motywacje i sukces ucznidw, a wreszcie ogélnoswiatowe
potaczenie, ktére moze pomodc w znalezieniu odpowiednich
informacji na niszowe tematy.




3.1 Wplyw na koncentracje i wyniki w nauce: Konsekwencje
wielozadaniowosci cyfrowej dla zdolnosci uczenia sie

Pomimo swojego potencjatu i mozliwosci, hipertacznos¢ medidow
cyfrowych wigze sie z roznymi zagrozeniami online, takimi jak:
 Cyfrowe rozpraszanie uwagi: przerwy spowodowane przez
urzadzenia cyfrowe. Czeste powiadomienia, aktualizacje i pokusa
niepowigzanych tresci moga odwracac¢ uwage uczniow od ich
obowigzkdw  akademickich, prowadzac do zmniejszenia
koncentracji i produktywnosci.

e Przecigzenie poznawcze: wykonywanie  wielu zadan
jednoczesnie, takich jak nauka podczas korzystania z medidow
spotecznosciowych, moze prowadzic do przecigzenia
poznawczego. Moze to negatywnie wptynac na jakosC uczenia
sie, zatrzymywanie informacji i ogdlne wyniki w nauce. Jesli dana
osoba jest narazona na przyttaczajaca ilos¢ informacji,
komunikacji i interakcji spotecznych, utrudnia to efektywne
zarzadzanie zdolnosciami poznawczymi.

e Niska jakos$¢é snu: w dzien powszedni prawie jedna trzecia
nastolatkow korzysta z mediow ekranowych do pdtnocy lub
pozniej. Takie zaktdcenia moga wptywac na wzorce snu uczniow,
zagrazajac ich ogdlnemu samopoczuciu i wydajnosci poznawcze]
podczas zajeC i egzaminow.

e Naduzywanie i zarzadzanie czasem: korzystanie z medidéw
spotecznosciowych zabiera czas na inne czynnosci, co prowadzi
do zwlekania, a nawet gorszych ocen/wynikdéw w szkole.




3.2 Zagrozenia dla zdrowia psychicznego: Lek, depresja i FOMO
(Fear Of Missing Out), zjawiska zwigzane z hipertacznoscia.
Nadmierne korzystanie z mediow spotecznosciowych wiaze sie z
niepokojgcym wzrostem réznych problemdéw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym wsrod nastolatkow, takich jak lek, depresja i
samotnos¢. Podczas gdy badania badajace wptyw medidw
spotecznosciowych na samopoczucie psychiczne mitodych ludzi
czesto przynoszg mieszane wyniki, co prowadzi do niepewnosci co
do konkretnego charakteru i zakresu tego zwiagzku, wydaje sig, ze
istnieje  dwukierunkowy zwigzek miedzy kwestiami zdrowia
psychicznego a korzystaniem z medidow spotecznosciowych.

Niemnie] jednak hiperpotaczenie ma negatywny wptyw na Kkilka
aspektow dobrostanu psychicznego zaréwno chtopcdw, jak i
dziewczat. Dla nastolatkdw hiperpotaczenie czesto oznacza bycie
stale online i angazowanie sie w relacje z réwiesnikami. Platformy
medidw spotecznosciowych zostaty zaprojektowane w celu
zwiekszenia zaangazowania uzytkownikow poprzez funkcje takie
Jjak powiadomienia, autoodtwarzanie, nieskonczone przewijanie |
rekomendacje. Cechy tych platform s3 Scisle powigzane z
problematycznym korzystaniem z medidw spotecznosciowych i
przyczyniajg sie do zmniejszonej tolerancji na roztgczenie.

Nalezy zauwazyC, ze chociaz wiele oséb uwaza, ze zarzadzanie
nadmiernym uzytkowaniem jest po prostu kwestia samokontroli i
wytgcznie odpowiedzialnosci uzytkownika, zarowno czynniki
indywidualne, jak i konstrukcja platformy majg znaczacy wptyw na te
kwestie.




3.2 Zagrozenia dla zdrowia psychicznego: Lek, depresja i FOMO
(Fear Of Missing Out), zjawiska zwigzane z hipertgcznoscia.

Lek: Nadmierne korzystanie z mediow spotecznosciowych wigze sie z
podwyzszonym poziomem leku. Natychmiastowosc i ciggty charakter
interakcji online moze wywotywac poczucie pilnosci i presji.

Izolacja i FOMO: uzytkownicy moga doswiadczaé¢ zwiekszonego
poczucia izolacji i strachu przed pominieciem (FOMO). FOMO odnosi
sie do obawy, ze nie bedg w stanie zobaczy¢ | odpowiedzieC na tresci
online I interakcje innych oséb na czas lub ze zostang pominieci w
doswiadczeniach i interakcjach innych osob.

Depresja: kilka czynnikdw moze przyczyniac sie do niskiej samooceny
I depresji podczas korzystania z medidw spotecznosciowych, przede
wszystkim zwigzanych z porownaniami spotecznymi [
wyselekcjonowanym charakterem tresci online, poniewaz osoby
Czuj3a, ze nie dorownuja swoim rowiesnikom, co prowadzi do cyklu
negatywnej samooceny i stresu emocjonalnhego.

Cyberprzemoc i nekanie online jest to istotny czynnik ryzyka
depresiji. Ofiary czesto doswiadczaja vdgt-levdgl=lele) stresu
emocjonalnego, a wszechobecny charakter interakcji online
powoduje rowniez poczucie, ze nie mozna tatwo uciec.

Zwiekszony niepokdj i depresja moga prowadzi¢ do zmniejszonej
produktywnosci, napietych relacji i pogorszenia ogdlnej jakosci zycia.
Rozwijanie strategii radzenia sobie moze promowac zdrowe
zachowania online | fagodzi¢ negatywne skutki porownan
spotecznych.




3.3 Rozwdj poznawczy i uzaleznienie od technologii: Jak
hipertacznos¢é moze wplywacé na zdolnosci poznawcze
i uzaleznienie

e Hipertacznos¢ i zdolnosci poznawcze: zrozumienie, w jaki
sposob technologia wptywa na zdolnosci poznawcze, stanowi
wyzwanie, poniewaz trudno jest odréznic¢ korelacje od zwigzku
przyczynowego ze wzgledu na nasze uzaleznienie od tych
narzedzi. Ciggte korzystanie z urzadzen cyfrowych moze
prowadzi¢ do zmniejszenia zdolnosci poznawczych, szczegdlnie
W zakresie uwagi, pamieci i krytycznego myslenia.

e Czynniki uzaleznienia: hipertgcznos¢ jest Scisle powigzana z
uzaleznieniem od technologii, co moze nasila¢ zaburzenia
poznawcze. Moze to byC¢ spowodowane szeregiem czynnikow,
takich jak cechy osobiste, potrzeby, rodzaj przywigzania |
poczucie witasnej wartosci. Istniejg rowniez czynniki spoteczne,
zarowno zwigzane z urzadzeniami, jak i platformami.

« Nadmierne/problematyczne/uzalezniajace korzystanie:
nadmierne korzystanie z medidw spotecznosciowych odnosi sie
do spedzania nadmiernej ilosci czasu na platformach, podczas
gdy problematyczne korzystanie moze  prowadzi¢ do
negatywnych konsekwencji. Uzalezniajgce korzystanie wigze sie z
kompulsywna potrzebg angazowania sie w korzystanie z tych
platform pomimo niekorzystnego wptywu na codzienne zycie |
zdrowie psychiczne.



3.3 Rozwdj poznawczy i uzaleznienie od technologii: Jak
hipertacznosé moze wplywaé na zdolnosci poznawcze

i uzaleznienie
e Uwaznosé:. powiadomienia i wielozadaniowos¢ moga

wptywac¢ na wydtuzenie czasu skupienia uwagi. Czeste
przerwy moga uposledzac zdolnosc¢ do gtebokiego skupienia
sie na zadaniach, obniza¢ produktywnos¢ i jakos¢ pracy.
Podzielona uwaga moze utrudniac¢ zdolnhos¢ do ciggte]
koncentracji niezbednej do wykonywania ztozonych zadan
poznawczych.

e Pamie¢ - ,Cyfrowa demencja”. duze uzaleznienie od
urzadzen cyfrowych w celu wyszukiwania informacji
potencjalnie  zmniejsza  zdolnos¢  do niezaleznego
zapamietywania informacji. Moze to hamowac rozwdj
solidnych umiejetnosci pamieciowych. Nadmiar informacji
moze rowniez utrudniac przetwarzanie | zachowywanie
informacji.

o Krytyczne myslenie: przecigzenie informacjami sprawia, ze
trudno jest zaangazowac sie w dogtebng analize Ilub
krytyczng ocene tresci. W rezultacie moze nastgpi¢ spadek
zdolnosci do rozpoznawania wiarygodnych zrodet lub
konstruowania dobrze uzasadnionych argumentow.



3.4 Wplyw na kreatywnos¢ i umiejetnosci rozwigzywania
problemoéw, na umiejetnosci spoteczne i rozwdj empatii

Skutki uzaleznienia od medidw spotecznosciowych wykraczaja
poza indywidualne zdolnosci poznawcze, obejmujac szersze
umiejetnosci interpersonalne i rozwdj emocjonalny. Podczas
gdy media spotecznosciowe oferujg mozliwosci kreatywnosci i
nawigzywania kontaktow, nadmierne korzystanie z nich moze
prowadzic do zmniejszenia umiejetnosci rozwigzywania
problemodow, uposledzenia interakcji spotecznych i zmniejszenia
empatii.

e Kreatywnos¢: media spotecznosciowe mMoga zarowno
zwiekszacd, jak i hamowac kreatywnosC. Chociaz stanowig
one platforme do tworcze] ekspresji | ekspozycji na
roznorodne pomysty, nadmierne korzystanie z nich moze
prowadzi¢ do przecigzenia poznawczego, ktére moze ttumic
oryginalne myslenie poprzez promowanie zgodnosci z
popularnymi trendami, a nie zachecanie do unikalnych
perspektyw. Nadmierne korzystanie Z mediow
spotecznosciowych moze rowniez prowadzic do
ograniczenia kreatywnego myslenia, ze wzgledu na
zmniejszone zaangazowanie w gtebokie, refleksyjne procesy
myslowe, ktoére sg niezbedne w kreatywnym mysleniu i
autorefleks;i.




3.4 Wplyw na kreatywnos¢ i umiejetnosci rozwigzywania
problemoéw, umiejetnosci spoteczne i rozwoj empatii

 Umiejetnosci rozwigzywania probleméw: rosngce korzystanie
z Internetu moze prowadzi¢c do bardziej sSwiadomego
podejmowania decyzji, ale nadmiar informacji moze prowadzic
do nieporozumien. Rekomendacje oparte na algorytmach,
poprzez dostarczanie dostosowanych opcji, moga rowniez
prowadzi¢ do uprzedzen poznawczych. Te uprzedzenia moga
ograniczaC¢ ekspozycje na rozne perspektywy, prowadzac do
nieoptymalnych decyzji. Myslenie grupowe i presja rowiesnikow
rowniez moga wptywac¢ na umigjetnosci rozwigzywania
problemaow. Ciggte cyfrowe rozproszenie uwagi moze prowadzic
do podejmowania bardziej impulsywnych decyzji.

« Umiejetnosci spoteczne: interakcje twarza w twarz maja
kluczowe znaczenie dla uczenia sie niewerbalnych wskazdéwek |
inteligencji emocjonalnej; jednak poleganie na komunikacji
cyfrowe] moze ograniczac te doswiadczenia. W rezultacie osoby
mMoga miec trudnosci z aktywnym stuchaniem i rozwigzywaniem
konfliktow, ktore sg niezbedne do skutecznej komunikacji.

« Empatia: ciagta ekspozycja na wyselekcjonowane osobowosci
online moze powodowal znieksztatcone  postrzeganie
rzeczywistosci, prowadzac do znieczulenia na emocje innych.
Intensywni uzytkownicy medidow spotecznosciowych moga stac
sie bardziej skoncentrowani na swoich interakcjach online niz na
rozwijaniu prawdziwych emocjonalnych wiezi z ludzmi w ich
ZyCiu.




Lekcje zwigzane z tym rozdziatem

Tuta] znajdziesz kilka praktycznych lekcji zwigzanych z trescig tego rozdziatu.
Skorzystaj z nich, aby pogtebi¢ swoje zrozumienie lub zastosowac koncepcje w
praktycel!

Lekcja 1.1: Czym jest uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych?

Ta lekcja wyjasnia koncepcje uzaleznienia od mediow spotecznosciowych,
petle nagrody dopaminowej i sposdb, w jaki media spotecznosciowe
rozwijaja hipertacznosc.

Lekcja 1.2: Jak projektowanie mediéw spotecznosciowych rozwija
uzaleznienie?

Uczacy sie poznajg koncepcje perswazyjnego projektowania jako jednego z
obowigzkéw platform medidw spotecznosciowych, zrozumiejg, jak
dopamina funkcjonuje w tym kontekscie i przeanalizuja role algorytmow
medidw spotecznosciowych.

Lekcja 1.3: Psychologiczne skutki uzaleznienia od mediéw
spotecznosciowych i jak je rozpoznaé

Podczas te] lekcji uczniowie zrozumieja cyfrowe rozproszenie uwagi,
przecigzenie mediow spotecznosciowych, pordwnania spoteczne |
zachowanie czujnosci online.

Lekcja 1.4: Psychologiczne skutki nadmiernego
korzystania z mediéw spotecznosciowych
Studenci naucza sie rozpoznawac swoje reakcje
emocjonalne Nna korzystanie z mediow
spotecznosciowych i zrozumieja FOMO, zmeczenie
mediami spotecznosciowymi i kontrole.

Lekcja 1.5: Strategie zrownowazonej konsumpcji
cyfrowej

Studenci poznaja praktyczne strategie ustalania
granic oraz znaczacych i umiarkowanych interakcji.
Lekcja 1.6: Ocena poziomoéw hipertacznosci
Uczniowie beda w stanie zmierzyC¢ swodj poziom
tacznosci (normalny, nadmierny, problematyczny,
uzalezniajacy).
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4. Problemy z relacjami |
komunikacja

Hipertacznosc, ze statym dostepem do urzadzen cyfrowych, znaczaco
wptywa na relacje miedzy uczniami i komunikacje. Ograniczenie
interakcji twarza w twarz utrudnia tworzenie wiezi emocjonalnych i
zZzrozumienie sygnatow niewerbalnych, poniewaz uczniowie w
wiekszym stopniu polegajg na komunikacji tekstowej, ktdrej brakuje
gtebi.

Ta zmiana nadwyreza rowniez relacje rodzinne, powodujac konflikty
dotyczace czasu spedzanego przed ekranem, prywatnosci i jakosci
czasu. Uczniowie moga czuc sie niezrozumiani lub odizolowani,
poniewaz rodziny starajg sie zrownowazyc¢ cyfrowe zaangazowanie z
osobistymi kontaktami.

Ma to rowniez wptyw na przyjaznie, poniewaz platformy internetowe
sprzyjaja powierzchownym relacjom, ktorym brakuje autentycznosci
osobistych kontaktow. Stata ekspozycja na wyselekcjonowane
osobowosci online moze obniza¢ poczucie wiasne] wartosci |
prowadzi¢ do cyfrowego zmeczenia, obnizajac jakosc interakgji.
Nauczyciele moga wspiera¢ ucznidw, pomagajac im radzi¢ sobie z
tymi relacyjnymi wyzwaniami i wspieraC¢ zdrowsze umiejetnosci
komunikacyjne.




4.1 Zmniejszone interakcje twarzg w twarz: Jak nadmierne
korzystanie z urzadzen ogranicza bezposrednie interakcje
spoteczne

Nadmierny czas spedzany przed ekranem czesto zastepuje
mozliwosci osobiste] socjalizacji, ktdora jest niezbedna do
rozwijania silnych umiejetnosci interpersonalnych i inteligencji
emocjonalnej. Kiedy mtodzi ludzie przedktadaja komunikacje
cyfrowg nad osobiste interakcje, brakuje im istotnych
niewerbalnych wskazowek, takich jak mowa ciata, mimika
twarzy i ton gtosu. Sygnaty te majg fundamentalne znaczenie
dla zrozumienia emocji | intencji innych osob, wspierania
empatii i budowania zaufania w relacjach.

Brak osobistych interakcji moze skutkowac relacjami, ktére s3a
mniej emocjonalnie satysfakcjonujace [ bardziej
powierzchowne. Mtodziez moze mie¢  trudnosci Z
angazowaniem sie w gtebokie, znaczace rozmowy, co prowadzi
do poczucia izolacji, pomimo ciggtego ,potaczenia” online.
Zmiana ta moze rowniez wpityna¢ na ich zdolnos¢ do
skutecznego radzenia sobie z konfliktami, poniewaz w
komunikacji cyfrowe] czesto brakuje natychmiastowych
informacji  zwrotnych | niuansdw  wymaganych  do
rozwigzywania nieporozumien.




4.1 Zmniejszone interakcje twarzg w twarz: Jak nadmierne
korzystanie z urzadzen ogranicza bezposrednie interakcje
spoteczne

Aby rozwigzac te kwestie, nauczyciele mogag zachecac do dziatan,
ktore priorytetowo traktujg osobiste zaangazowanie. Dyskusje w
klasie, projekty grupowe i zajecia pozalekcyjne wymagajgce
wspotpracy moga pomoc  uczniom  cwiczyC i doskonalic
umiejetnosci komunikacji twarza w twarz. Ponadto promowanie
zrownowazonego podejscia do korzystania z technologii - w
ktorym interakcje cyfrowe uzupetniajg, a nie zastepuja interakcje
osobiste - moze pomoc nastolatkom rozwing¢ zdrowsze nawyki
spoteczne i silniejsze relacje interpersonalne.




4.2 Wplyw na relacje rodzinne: Hipertacznosé moze
alienowa¢ lub powodowaé konflikty w rodzinach - Cyfrowe
granice rodziny i praktyki cyfrowego detoksu

HipertacznosC nie ogranicza sie do relacji rowiesniczych; ma ona
rowniez Znaczacy Wptyw Nna interakcje rodzinne.
Wszechobecnos¢ urzadzen cyfrowych w gospodarstwach
domowych moze utrudnia¢ znaczace interakcje, poniewaz
cztonkowie rodziny stajg sie bardziej skupieni na ekranach niz na
sobie nawzajem. To cyfrowe rozproszenie uwagi obniza zarowno
Jjakosé, jak | czestotliwos¢ czasu spedzanego z rodzing,
utrudniajac pielegnowanie wiezi emocjonalnych i utrzymywanie
skutecznej komunikacji.

Konflikty czesto wynikaja z takich kwestii, jak ograniczenia czasu
spedzanego przed ekranem, obawy o prywatnos¢ i rdzne
perspektywy dotyczace odpowiednich zachowan cyfrowych.
Mtodziez moze czuC sie niezrozumiana Iub nadmiernie
kontrolowana, gdy rodzice naktadajg ograniczenia na urzadzenia,
tworzac napiecia i nadwyrezajac relacje. Jednoczesnie rodzice
moga mieC trudnosci ze zrozumieniem znaczenia cyfrowych
potgczen W zyciu swoich dzieci, pogtebiajac podziaty
pokoleniowe.




“

4.2 Wplyw na relacje rodzinne: Hipertgcznos¢ moze
alienowac¢ lub powodowacé konflikty w rodzinach - Cyfrowe
granice rodziny i praktyki cyfrowego detoksu

Nauczyciele moga pomaoc uczniom zrozumiec te kwestie | zajac sie
nimi, prowadzac dyskusje na temat zdrowego korzystania z
technologii i wspierajgc empatie wobec cztonkéw rodziny.

e Odgrywanie rél w rodzinie: uczniowie moga odgrywac
scenariusze obejmujace konflikty zwigzane z korzystaniem z
urzadzen cyfrowych, takie jak ktotnia mtodej osoby z rodzicami o
nadmierny czas spedzany przed ekranem. Cwiczenie moze
obejmowac znalezienie kompromisow lub rozwigzan, ktore
rownowazg korzystanie z technologii z czasem spedzanym z
rodzing. Na przyktad uczniowie moga symulowac dyskusje
rodzinng, w ktorej kazdy cztonek dzieli sie swoja perspektywa
dotyczgca czasu spedzanego przed ekranem | dochodzi do
porozumienia.

» Refleksja grupowa: uczniowie moga zastanowic¢ sie nad tym, jak
technologia zmienita ich relacje z cztonkami rodziny |
zidentyfikowa¢ wyzwania, przed ktorymi stoja. Po tym moze
nastgpi¢ dyskusja grupowa na temat mozliwych rozwigzan, takich
jak angazowanie sie w regularne zajecia rodzinne, ktore nie
obejmuja ekrandw. Uczniowie moga rowniez podzielic sie
sugestiami na temat sposobdow budowania wiezi z cztonkami
rodziny poprzez wspolne hobby lub zajecia na swiezym powietrzu.




4.3 Wplyw na przyjazn i zdolnos¢ do nawigzywania kontaktow
towarzyskich: Izolacja spoteczna i trudnosci w nawigzywaniu
autentycznych relacji

HipertgcznosC zmienia przyjaznie i socjalizacje mtodych ludzi,
czesto tworzac bariery w tworzeniu znaczacych relacji. Podczas
agdy platformy cyfrowe umozliwiajga mtodym ludziom tgczenie sie
z szeroka siecig rowiesnikow, czesto ktadg nacisk na ilos¢, a nie na
Jjakosc¢ relacji. Moze to prowadzi¢c do wielu powierzchownych
interakcji, ktorym brakuje gtebi i wsparcia emocjonalnego, jakie
mozna znalez¢ w przyjazniach twarza w twarz, przez co miodzi
ludzie czujg sie spotecznie odizolowani pomimo ciggtego
zaangazowania online.

Silne uzaleznienie od komunikacji cyfrowej utrudnia rowniez
rozwoj krytycznych umiejetnosci spotecznych. Mtodzi ludzie
mogg mieC trudnosci z interpretacjg sygnatdow emocjonalnych,
poruszaniem sie po ztozone] dynamice spoteczne] lub
skutecznym rozwigzywaniem konfliktéw, poniewaz interakcje
cyfrowe czesto nie sa tak bogate, jak wymiana osobista.
Wyzwania te moga obnizy¢é samoocene i wzmochi¢ poczucie
samotnosci, zwtaszcza gdy interakcje online nie zaspokajaja ich
potrzeb emocjonalnych.
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4.3 Wplyw na przyjazn i zdolnosé do nawigzywania kontaktow
towarzyskich: Izolacja spoteczna i trudnosci w nawigzywaniu
autentycznych relacji

Edukatorzy moga pomdoc uczniom W  nhawigzywahiu bardziej
znaczacych relacji, promujac dziatania spoteczne offline, ktdre
zachecaja do wspotpracy i gtebszych kontaktow.

e Zajecia z budowania zespotu: zajecia te zachecajg uczniéw do
wzajemnego zaufania i polegania na sobie, wspierajgc poczucie
wspolnoty. Na przyktad cwiczenie "ludzki wezet', w ktorym
uczniowie musza wspotpracowac, aby sie rozplatac, nie puszczajac
rgk drugiej osoby, moze budowac zaréwno zaufanie, jak |
umiejetnosci rozwigzywania problemaow.

e Projekty grupowe: przydzielanie uczniom projektéw grupowych,
ktore wymagajg wspotpracy i dyskusji twarzg w twarz, takich jak
tworzenie magazynu klasowego lub organizowanie wydarzen,
moze pomaoc im w budowaniu silniejszych wiezi i doskonaleniu
umiejetnosci spotecznych.

« Wydarzenia towarzyskie: dziatania takie jak wspdlne gotowanie
positkdw, uprawianie sportow na Swiezym powietrzu lub
organizowanie pokazu talentow moga zacheci¢ ucznidow do
interakcji i tworzenia gtebszych, bardziej wspierajagcych wiezi.
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4.4 Erozja postrzegania siebie i tozsamos¢ online: Zmeczenie
cyfrowe a jakos¢ interakcji

Presja na utrzymanie wyidealizowanej osobowosci online
gteboko wptywa na samoocene i zdrowie psychiczne
mitodych ludzi. Stata ekspozycja na wyselekcjonowane,
przefiltrowane tresci w mediach spotecznosciowych tworzy
nierealistyczne porownania, prowadzac uczniow do opierania
poczucia wiasnej wartosci na polubieniach, komentarzach |
walidacji online. Presja ta czesto prowadzi do cyfrowego
zmeczenia, w ktorym wysitek utrzymania idealhego
wizerunku staje sie emocjonalnie wyczerpujacy.

Rozdzwiek miedzy osobowosciami online ucznidw a ich
prawdziwym ja moze powodowac wewnhetrzne konflikty,
powodujgc zamieszanie | zmniejszajgc pewnosc siebie.
Mtodzi ludzie moga miec trudnosci z pogodzeniem swojej
cyfrowej tozsamosci z rzeczywistoscig offline, co prowadzi do
zwiekszonego poczucia nieadekwatnosci i samotnosci.




4.4 Erozja postrzegania siebie i tozsamos¢ online: Zmeczenie
cyfrowe a jakos¢ interakcji

Edukatorzy moga pomoc uczniom w radzeniu sobie z tymi
wyzwaniami, promujac krytyczne myslenie o ich zachowaniach
online 1 zachecajagc do zdrowszych relacji z ich cyfrowymi
tozsamosciami.

» Sesje refleksji w mediach spotecznosciowych: uczniowie moga
napisac refleksje na temat tego, jak sie czuja, gdy publikujg cos
online | jakie odpowiedzi otrzymujg, poréwnujac to z interakcjami
twarza w twarz.

« Wyzwania cyfrowego detoksu: nauczyciele moga zorganizowac
wyzwanie cyfrowego detoksu, w ramach ktérego uczniowie
zobowigzuja sie spedzi¢ weekend bez medidw spotecznosciowych
I urzadzen. Nastepnie moga podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami,
omawiajac, jakie to uczucie odtaczyC¢ sie i czego nauczyli sie o
swoich relacjach z technologia.

« Kreatywne projekty tozsamosci: uczniowie moga tworzyc
wizualne lub pisemne projekty, ktore pokazuja ich prawdziwe ja,
niezaleznie od wptywu mediow spotecznosciowych. Moga na
przyktad projektowac plakaty lub dzienniki, ktére odzwierciedlaja
ich pasje, wartosci i doswiadczenia, ktadac nacisk na
autentycznosdé, a nie wyglad.




Lekcje zwigzane z tym rozdziatem

Tuta) mozna znalezC praktyczng lekcje zwigzang z trescig tego rozdziatu.
Skorzystaj z niej, aby pogtebi¢ swoje zrozumienie lub zastosowac koncepcje w
praktyce!

Lekcja 2.4: Uwolnienie sie od wptywu online: Krytyczne myslenie o
marketingu influenceréw

Ta lekcja ma na celu umozliwienie uczniom krytycznej oceny tresci,
ktére napotykaja w mediach spotecznosciowych. Identyfikujac
techniki perswazji, rozumiejac intencje stojgce za postami,
niezaleznie od tego, czy wptywajg na opinie, czy promuja produkty,
oraz rozpoznajac, w jaki sposob algorytmy ksztattujg to, co widza,
uczniowie Moga rozwingc bardziej swiadome i wnikliwe podejscie do
konsumpcji cyfrowe.

Lekcja  obejmuje cwiczenia i
dyskusje, ktére zachecajg do
krytycznego myslenia o)
zachowaniach  online, rozwijaja
umiejetnosci cyfrowe | pomagaja
budowac odpornosc Nna
manipulacje. Ma na celu
Wyposazenie uczniow w narzedzia
potrzebne do odpowiedzialnego
poruszania sie po cyfrowym swiecie
i dokonywania Swiadomych,
przemyslanych wyborow W
interakcjach online.
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5. Wptyw na zdrowie fizyczne

Rosngca zaleznos¢ od technologii cyfrowej znaczgco wptywa na
fizyczne samopoczucie ucznidw, poniewaz hipertgcznosc przyczynia sie
do wielu kwestii zdrowotnych.

Dtugotrwate korzystanie z ekranu prowadzi do ztej postawy i zmeczenia
oczu, powodujac dyskomfort i dtugoterminowe problemy zdrowotne.
Dodatkowo, ekspozycja na niebieskie Swiatto i korzystanie z urzadzen w
pdznych godzinach nocnych zakiéca wzorce snu, prowadzac do
zmeczenia i zmniejszonej koncentracji.

Siedzacy tryb zycia jest kolejnym powodem do niepokoju, poniewaz
nadmierny czas spedzany przed ekranem ogranicza aktywnosc
fizyczng, zwiekszajac ryzyko przyrostu masy ciata i obnizenia sprawnosci
fizycznej. Bez rownowagi uczniowie moga mie¢ trudnosci z
utrzymaniem ogolnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia.

Dobrg wiadomosciag jest jednak to, ze nauczyciele moga odegrac
kluczowa role w sprostaniu tym wyzwaniom poprzez promowanie
zdrowszych nawykow technologicznych. Zachecanie do regularnych
cwiczen, sSwiadomosci ergonomicznej i odpowiedzialnego korzystania z
ekranu moze pomaoc uczniom osiggnac lepsza rownowage miedzy
cyfrowym zaangazowaniem a dobrym samopoczuciem fizycznym.



5.1 Problemy z postawg i wzrokiem: Negatywny wplyw
diugotrwatego korzystania z urzadzen na postawe i zdrowie oczu

Dtugotrwate korzystanie z urzadzen cyfrowych stato sie powszechna
czescig codziennego zycia nastolatkdow, czesto prowadzac do
powaznych problemow z postawg | wzrokiem. Wydtuzony czas
spedzany na patrzeniu w ekrany - czy to w celu nauki, interakgji
spotecznych, czy rozrywki - obcigza zarowno uktad miesniowo-
szkieletowy, jak i oczy.

Jednym z najczestszych problemow jest zta postawa, czesto
okreslana jako ,technologiczna szyja” lub ,szyja smartfonowa”, w
ktorej uczniowie garbig sie nad ekranami, powodujac nadmierne
obcigzenie szyi, ramion i plecow. Ta pochylona do przodu pozycja
zwieksza nacisk na kregostup, prowadzac do dyskomfortu, braku
rownowagi miesniowej, a nawet dtugotrwatego nieprawidtowego
utozenia kregostupa. Brak sSwiadomosci na temat prawidtowej
postawy podczas korzystania z urzadzen pogarsza te kwestie,
sprawiajac, ze mitodziez jest bardziej podatna na przewlekty bdl i
sztywnosc.

Oprécz problemdw z postawg, zagrozone jest rowniez zdrowie
wzroku. Dtugotrwata ekspozycja na ekrany moze prowadzi¢ do
cyfrowego zmeczenia oczu, znanego rowniez jako zespdt widzenia
komputerowego (CVS). Objawy obejmujg suchosc¢ oczu, bdle gtowy,
niewyrazne widzenie i trudnosci z koncentracja. Wysoka ekspozycja
na niebieskie sSwiatto z ekrandw dodatkowo zaktdéca komfort
widzenia, potencjalnie przyczyniajac sie do dtugotrwatego zmeczenia
oczu i dyskomfortu. Mtodziez, ktdra wcigz rozwija sie fizycznie, moze
by¢ szczegdlnie narazona na te skutki, jesli nie zostang podjete srodki
zapobiegawcze.




5.1 Problemy z postawg i wzrokiem: Negatywny wplyw
diugotrwatego korzystania z urzadzen na postawe i zdrowie oczu

Edukatorzy moga odegrac¢ kluczowa role w pomaganiu uczniom w
zwalczaniu problemdw z postawa | wzrokiem spowodowanych
dtugotrwatym korzystaniem z urzadzen.

Zachecanie do prawidtowej postawy ma kluczowe znaczenie, a proste
strategie, takie jak nauczanie zasady 90-90-90 - utrzymywanie stop
ptasko na podtodze, kolan i tokci pod katem 90 stopni - mogg pomaoc
uczniom w utrzymaniu lepszego wyrownania. Podniesienie ekranow
do poziomu oczu zmniejsza obcigzenie szyi, a regularne kontrole
postawy podczas lekcji zwiekszajg swiadomosc.

Aby zminimalizowac¢ zmeczenie oczu, hauczyciele mogag wprowadzic
zasade 20-20-20, zgodnie z ktdrg uczniowie robig sobie przerwe co
20 minut, aby spojrze¢ na cos oddalonego o 20 krokdw przez 20
sekund. Ograniczenie niepotrzebnego czasu spedzanego przed
ekranem w Kklasie, dostosowanie jasnosci ekranu | zapewnienie
odpowiedniego oswietlenia w salach lekcyjnych moze réwniez
pomaoc w ochronie wzroku.

Wiaczenie przerw na ruch podczas lekcji, takich jak rozcigganie lub
krotkie spacery, przeciwdziata diugotrwatemu siedzeniu | tagodzi
napiecie miesni. Ponadto zachecanie ucznidw do $ledzenia swoich
nawykow przed ekranem sprzyja Swiadomosci | samoregulacji.




5.2 Zmiana wzorcow snu: Jak ciggte korzystanie z telefonu
wplywa na rytm okotodobowy i jakos$é snu

Stata obecnos¢ w urzadzeniach cyfrowych znaczgco wptywa na
wzorce snu nastolatkow, czesto prowadzac do niskiej jakosci snu
I nieregularnych rytmow okotodobowych.

Niebieskie swiatto emitowane przez ekrany hamuje produkcje
melatoniny, hormonu odpowiedzialnego za regulacje snu,
utrudniajgc uczniom zasypianie | utrzymanie snu. Korzystanie z
urzadzen w poznych godzinach nocnych, zwtaszcza w przypadku
medidw spotecznosciowych, gier lub przesytania
strumieniowego, dodatkowo opdznia czas zasypiania, skracajac
ogodlny czas trwania snu.

Oprocz skutkéw biologicznych, hipertgcznos¢ przyczynia sie
rowniez do ,zwlekania ze snem”, w ktérym uczniowie nie Spig
pozniej niz zamierzali ze wzgledu na angazujgce tresci online.
Strach przed przegapieniem (FOMO) | nawyk sprawdzania
powiadomien przed snem moga prowadzi¢ do zaktdéconego i
fragmentarycznego snu.

Z czasem brak snu wptywa na koncentracje, nastrdj i wydajnosc
poznawczy, utrudniajgc uczniom skupienie sie na zajeciach |
Zapamietywanie informacji.




5.2 Zmiana wzorcow snu: Jak ciggte korzystanie z telefonu
wplywa na rytm okotodobowy i jakos¢ snu

Nauczyciele moga wspierac¢ ucznidow w zwalczaniu zaburzen snu
spowodowanych ciggta tacznoscig poprzez promowanie zdrowszych
nawykow cyfrowych.

Jedna z kluczowych strategii jest zachecanie do spedzania czasu bez
ekranu przed snem, poniewaz niebieskie swiatto z urzadzen zakidca
rytmm  dobowy | zmniejsza produkcje melatoniny. Sugerowanie
,cyfrowej godziny policyjnej’ - wytgczenie ekrandw co najmniegj
godzine przed snem - moze znacznie poprawic jakosc snu.

Dyskusje w klasie na temat znaczenia spdjnych harmonogramow
snu Moga pomaoc uczniom zrozumied, w jaki sposdb nieregularne
wzorce snu wptywajg na koncentracje i samopoczucie. Nauczyciele
moga rowniez promowacé zdrowe nocne nawyki, takie jak czytanie
ksigzek, ¢wiczenie technik relaksacyjnych lub angazowanie sie w
hobby offline zamiast korzystania z ekranu w poéznych godzinach
nocnych.

Aby zmniejszy¢ zmeczenie w ciggu dnia, nauczyciele mogg zachecac
do przerw bez urzadzen w godzinach szkolnych, umozliwiajac
uczniom odpoczynek oczu | ograniczenie nadmiernej stymulacji
cyfrowej. Podnoszenie swiadomosci na temat higieny snu - takiej jak
utrzymywanie komfortowego Srodowiska snu | priorytetowe
traktowanie odpoczynku - moze pomoc uczniom rozwinac lepsze
nawyKki.




5.3 Brak aktywnosci fizycznej i siedzacy tryb zycia: Wplyw czasu
spedzanego online na zdrowie fizyczne i sprawnos¢ fizycznag

Rosngce uzaleznienie od urzadzen cyfrowych znaczaco przyczynito sie
do braku aktywnosci fizyczne] i1 siedzgcego trybu zycia wsréd
mtodziezy. Wielu uczniow spedza godziny siedzac podczas nauki,
grania lub przewijania medidw spotecznosciowych, czesto przy
minimalnym ruchu w ciggu dnia. Przedtuzajacy sie czas spedzany
przed ekranem zmniejsza mozliwosci aktywnosci fizycznej, prowadzac
do ostabienia napiecia miesniowego, ztego stanu ukfadu sercowo-
naczyniowego i zwiekszonego ryzyka przyrostu masy ciata.

Poza zdrowiem fizycznym, siedzacy tryb zycia negatywnie wptywa na
poziom energii, koncentracje i ogdlne samopoczucie. Brak ruchu moze
prowadzi¢ do ospatosci, spadku motywacji i trudnosci ze skupieniem
sie na zajeciach. Ponadto nadmierne siedzenie wigze sie z problemami
Z postawag, sztywnoscig stawow i dtugoterminowymi zagrozeniami dla
zdrowia, takimi jak otytos¢ 1 zaburzenia metaboliczne. Poniewaz
hipertacznos¢ nadal ksztattuje codzienne rutyny, znalezienie sposobow
na zachecenie do ruchu ma kluczowe znaczenie dla utrzymania
zdrowej rownowagi.



5.3 Brak aktywnosci fizycznej i siedzacy tryb zycia: Wplyw czasu
spedzanego online na zdrowie fizyczne i sprawnos¢ fizycznag

Nawet w Srodowisku edukacyjnym opartym na technologii
nauczyciele maja mozliwos¢ promowania aktywnych nawykow.
Jednym ze skutecznych podejsc jest wigczenie regularnych przerw
na ruch do lekcji, zachecajac ucznidow do stania, rozciggania sie lub
wykonywania lekkich ¢wiczen miedzy zadaniami. Nauczyciele moga
rowniez wprowadzac¢ aktywne strategie w klasie, takie jak stojgce
biurka, dyskusje typu ,chodz i méw” lub krétkie aktywnosci
fizyczne przed lub po zadaniach wykonywanych przed ekranem.

Zachecanie ucznidw do réwnowazenia czasu spedzanego przed
ekranem z zajeciami na swiezym powietrzu i uprawianiem sportu
moze rowniez pomaoc W przeciwdziataniu hadmiernemu siedzeniu.
Zadania promujace ruch, takie jak aktywne projekty edukacyjne lub
wigczenie aktywnosci fizycznej do pracy domowej, moga wzmocnic
Znaczenie pozostawania aktywnym.

Ponadto podnoszenie swiadomosci na temat niebezpieczenstw
zwigzanych z dtugotrwatym  siedzeniem i samodzielnym
monitorowaniem nawykow korzystania z ekranu moze pomoc
uczniom w wypracowaniu zdrowszego podejscia do korzystania z
technologii. Proste strategie, takie jak ustawianie przypomnien o
poruszaniu sie co 30-60 minut, ¢wiczenie sSwiadomosci postawy
lub wybieranie aktywnych rozrywek zamiast rozrywki przed
ekranem, moga miec trwaty wptyw na ich ogdélne samopoczucie.



5.4 Sugestie dotyczace ergonomii technologicznej

Poniewaz uczniowie spedzajg coraz wiecej czasu na
urzadzeniach cyfrowych, staba ergonomia technologiczna moze
prowadzi¢c do dyskomfortu fizycznego | dtugoterminowych
problemdw zdrowotnych.

Miedzy innymi niewtasciwe ustawienie ekranu, niewygodne
siedzenie i diugotrwata statyczna pozycja przyczyniaja sie do
nadwyrezenia szyi, plecow i nadgarstkéw, a takze zmeczenia
OCZu.

Bez swiadomosci zasad ergonomii, uczniowie moga rozwijac
nawyki, ktére negatywnie wptywajg na ich postawe, koncentracje
| 0gdlne samopoczucie.

Stworzenie zdrowego cyfrowego miejsca pracy ma zasadnicze
Znaczenie w zapobieganiu tym problemom. Odpowiednie
dostosowanie ergonomii pomaga zmniejszyC obcigzenie
fizyczne, poprawi¢ komfort i zwiekszy¢ zaangazowanie zarowno
w dziatalnos¢ akademicka, jak i osobista.

Edukatorzy moga pomoc uczniom W przyjeciu  prostych
ergonomicznych praktyk, aby zminimalizowac negatywne skutki
dtugotrwatego korzystania z ekranu.




5.4 Sugestie dotyczace ergonomii technologicznej

Nauczyciele moga zacheca¢ ucznidow do  korzystania z
ergonomicznych miejsc pracy, promujac prawidtowe ustawienie
ekranu, w ktorym gdérna czes¢ monitora znajduje sie na wysokosci
oczu i w wygodne] odlegtosci, aby zapobiec nadwyrezeniu szyi.
Krzesta powinny wspiera¢ dolng czesé plecow, ze stopami ptasko
na podtodze i ramionami spoczywajacymi pod katem 90 stopni, aby
zmniejszyC napiecie miesni.

Regularne kontrole postawy i przerwy na ruch moga pomoc
uczniom w utrzymaniu prawidiowej postawy | uniknieciu
dyskomfortu. Zachecanie do korzystania z zewnetrznych klawiatur
i myszy do laptopéw moze réwniez poprawi¢ utozenie nadgarstkdow
i zmniejszy¢ obcigzenie. Ponadto dostosowanie jasnosci ekranu,
stosowanie  filtrow niebieskiego sSwiatta | zapewnienie
odpowiedniego oswietlenia w miejscach pracy moze pomodc
zminimalizowac zmeczenie oczul.

Podnoszenie Swiadomosci na temat samokontroli nawykow
cyfrowych, takich jak ustawianie przypomnien o przerwach przed
ekranem i naprzemienne siedzenie | stanie, gdy jest to mozliwe,
moze dodatkowo poprawic¢ ergonomiczne samopoczucie uczniow.

Integrujac te proste, ale skuteczne strategie, nauczyciele moga
pomoc uczniom  stworzy¢  zdrowsze, bardziej komfortowe
srodowiska pracy, ktore wspierajg dtugoterminowe zdrowie fizyczne.




Lekcje zwigzane z tym rozdziatem

Tutaj znajdziesz kilka przyktadow praktycznych lekcji zwigzanych z trescig tego
rozdziatu. Skorzystaj z nich, aby pogtebi¢ swoje zrozumienie lub zastosowac
koncepcje w praktyce!

Lekcja 6.3: Promowanie aktywnosci offline i zdrowia fizycznego
Ta lekcja pomaga uczniom rozpoznac¢ niezdrowe nawyki korzystania
z ekranu | opracowac strategie zrownowazonego cyfrowego stylu
zycia. Poprzez autorefleksje i dyskusje grupowe identyfikuja czynniki
wyzwalajgce nadmierne korzystanie z urzadzen i wyznaczaja
praktyczne cele, takie jak ograniczenie czasu spedzanego przed
ekranem przed snem i planowanie aktywnosci offline.

Lekcja 6.2: Budowanie zdrowych
nawykoéw online

Skupiajac  sie na ograniczeniu
siedzacego trybu zycia, lekcja ta
zacheca ucznidow do zastgpienia
czasu spedzanego przed ekranem
aktywnoscig fizyczng, taka jak
spacery, rozcigganie lub hobby na
Swiezym  powietrzu.  Uczniowie
poznajga psychiczne i fizyczne
korzysci  ptyngce z  ruchu i
zobowigzg sie do wprowadzenia
niewielkich, mozliwych do
osiggniecia zmian na rzecz
zdrowszego stylu zycia.
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6. Strategie edukacyjne i
zapobiegawcze

Ta sekcja podkresla kluczowe podejscia do promowania
odpowiedzialnego korzystania z technologii i tagodzenia zagrozen
zwigzanych z hipertgcznoscia wsrod miodych ludzi. Podkresla
znaczenie edukacji cyfrowej i umigjetnosci korzystania z mediow,
Wyposazajac ucznidow w umiejetnosci krytycznego myslenia, aby
bezpiecznie poruszac sie w przestrzeni online. Wspdtpraca miedzy
rodzinami, szkotami | spotecznosciami jest niezbedna do
wyznaczania zdrowych granic, wspierania otwartej komunikacji i
tworzenia zrownowazonego srodowiska cyfrowego. Instytucje i
polityka publiczna rowniez odgrywaja kluczowa role w regulowaniu
zaangazowania cyfrowego, zapewnianiu bezpieczenstwa online |
promowaniu kampanii uswiadamiajgcych.

Ponadto w tej sekcji omowiono praktyczne narzedzia do oceny
poziomow hipertgcznosci, umozliwiajgce wczesng interwencje i
wsparcie. Nauczyciele | rodzice moga wykorzystywac ankiety,
aplikacje do cyfrowego dobrostanu i ustrukturyzowane wytyczne do
monitorowania | promowania zrownowazonego korzystania z
technologii. Rozdziat konczy sie praktycznymi lekcjami, zapewniajac
praktyczne podejscie do zaangazowania rodzicow i budowania sieci
wsparcia spotecznosci, wzmachiajac wspolny wysitek na rzecz
stworzenia bezpieczniejszego i zdrowszego cyfrowego krajobrazu dla
mtodych ludzi.



6.1 Edukacja cyfrowa i umiejetnos¢ korzystania z mediow:
Nauczanie mtodych ludzi sSwiadomego korzystania z technologii

W dzisiejszym hiperpotgczonym sSwiecie edukacja cyfrowa i
umiejetnosc korzystania z medidw maja kluczowe znaczenie dla
pomagania miodym ludziom w bezpiecznym Kkorzystaniu z
technologii. Szkoty | sSrodowiska edukacyjne odgrywaja kluczowa
role we wspieraniu krytycznego myslenia, uczac ucznidw oceny
informacji online, rozpoznawania zagrozen cyfrowych |
etycznego angazowania sie w sieci. Wigczenie umiejetnosci
korzystania z medidw do programdow nauczania pomaga
uczniom zrozumiec prywatnosc, cyberbezpieczenstwo,
dezinformacje i cyfrowe dobre samopoczucie, jednoczesnie
promujac samoregulacje i zarzadzanie czasem.

Wspotpraca miedzy nauczycielami, rodzicami i spotecznosciami
poprawia umiejetnosci cyfrowe, tworzac sieC wsparcia. Szkoty i
nauczyciele mogag organizowac warsztaty, dyskusje | zajecia
praktyczne na temat korzystania z medidw spotecznosciowych i
bezpieczenstwa w Internecie. Inicjatywy prowadzone przez
rowiesnikow dodatkowo wzmachniajg odpowiedzialne
zachowania cyfrowe, umozliwiajgc uczniom podejmowanie
Swiadomych decyzji i minimalizowanie ryzyka w przestrzeni
cyfrowe.




6.2 Strategie rodzinne i szkolne: Jak rodzice i nauczyciele
mog3a pomoc zrownowazy¢ korzystanie z technologii

Zarowno rodziny, jak i szkoty odgrywaja kluczowa role w
pomaganiu mtodym ludziom w zrownowazonym korzystaniu z
technologii. Rodzice i nauczyciele musza wspotpracowacd, aby
ustali¢ granice czasu spedzanego przed ekranem, zachecac do
aktywnosci offline i modelowac zdrowe nawyki cyfrowe. Szkoty
Moga wprowadzi¢ zasady promujace zrownowazone korzystanie
z technologii, takie jak strefy wolne od technologii podczas
przerw lekcyjnych i wytyczne dotyczgce wiasciwego korzystania
Z nich poza godzinami lekcyjnymi.

Rodzice moga to wspierac, tworzgc w domu przestrzenie wolne
od technologii, wspierajac interakcje twarzg w twarz i prowadzac
dzieci w rozwijaniu zrownowazonej rutyny. Otwarta komunikacja
miedzy nauczycielami i rodzicami zapewnia, ze obie strony s3
zgodne w ustalaniu oczekiwan, rozwigzywaniu watpliwosci |
zapewnhianiu spojnego wsparcia. Wspotpracujac ze sobg, rodziny
I szkoty moga pomoc miodym ludziom w nawigzaniu zdrowej
relacji z technologig, ktéra wspiera ich ogdélne samopoczucie.




6.3 Polityki i regulacje: Rola instytucji i polityk publicznych w
ograniczaniu zjawiska hiperlgcznosci

Instytucje i polityka publiczna sg niezbedne w zarzadzaniu wptywem
hipertgcznosci na miodziez. Rzady | organy regulacyjne powinny
ustanowic€ jasne wytyczne dotyczace odpowiedzialnego korzystania
z technologii, ochrony prywatnosci i zapobiegania cyberprzemocy.
Polityki te moga obejmowac czas spedzany przed ekranem,
zachowania online i ochrone danych, zapewniajac ramy dla szkdt,
rodzicow i spotecznosci.

Polityka publiczna powinna rowniez obejmowac kampanie
uswiadamiajgace na temat zagrozen cyfrowych | promujace
odpowiedzialne praktyki online. Instytucje moga wspotpracowac z
firmami technologicznymi w celu poprawy bezpieczenstwa online i
zachecania do bezpieczniejszego srodowiska cyfrowego. Tworzac
wspierajgce ramy prawne, instytucje pomagaja mitodziezy
odpowiedzialnie korzystac z technologii, jednoczesnie minimalizujac
potencjalne szkody.



6.4. Narzedzia do oceny poziomu hipertgcznosci

Skuteczne narzedzia do oceny poziomow hipertgcznosci s3
niezbedne do zrozumienia jej wptywu na mtodych ludzi. Ankiety,
kwestionariusze i aplikacje do oceny cyfrowego dobrostanu
moga pomaoc zidentyfikowaC nadmierny czas spedzany przed
ekranem, wzorce zachowan online i oznaki cyfrowego
uzaleznienia. Narzedzia te umozliwiajg nauczycielom i rodzicom
Sledzenie cyfrowych nawykoéw ucznidow oraz ocene ich
emocjonalnego i psychologicznego samopoczucia w zwigzku z
korzystaniem z technologii.

Szkoty i rodziny moga korzystac¢ z tych narzedzi do ustalania
punktéw odniesienia dla zdrowego korzystania z technologii i
rozpoznawania wczesnych sygnatow ostrzegawczych
hipertgcznosci. Regularne oceny moga pomoc zidentyfikowad
osoby zagrozone i ukierunkowac interwencje majace na celu
promowanie rownowagi i dobrego samopoczucia. Korzystajac z
tych narzedzi, nauczyciele | rodzice moga podejmowac
proaktywne kroki w celu wspierania uczniow w utrzymywaniu
zdrowych relacji z technologia.




Lekcje zwigzane z tym rozdziatem

Tutaj znajdziesz kilka praktycznych lekcji zwigzanych z trescig tego rozdziatu.
Skorzystaj z nich, aby pogtebi¢ swoje zrozumienie lub zastosowac koncepcje w
praktycel!

Lekcja 7.5: Zaangazowanie rodzicéw i programy wsparcia
Zaangazowanie rodzicow jest kluczem do promowania zdrowego
korzystania z technologii. Ta lekcja podkresla strategie, takie jak
ustalanie |limitow ekranu, tworzenie przestrzeni wolnych od
technologii | wspieranie otwartej komunikacji. Szkoty moga wspierac
rodzicbw poprzez warsztaty i programy wspotpracy, zapewniajac
jednolite podejscie do cyfrowego dobrostanu w domu i w edukacji.

Lekcja 7.6: Budowanie
spotecznosciowej

Silna sie¢ spotecznosci pomaga
mtodym ludziom bezpiecznie radzic
sobie z cyfrowymi wyzwaniami. Ta
lekcja bada wspdtprace miedzy

szkotami, rodzicami i lokalnymi
organizacjami w celu zapewnienia
wskazowek | zasobow. Wspierajac
grupy wsparcia rowiesniczego,
programy mentorskie i inicjatywy
spotecznosciowe, interesariusze

tworzg bezpieczniejsze Srodowisko
cyfrowe, wzmacniajac odpowiedzialne
korzystanie z technologii.
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7. Podsumowanie

W dzisiejszym Swiecie, w ktorym ekrany sa nieodtgczng czescia
codziennego zycia, znalezienie wiasciwej rownowagi miedzy byciem w
kontakcie a utrzymaniem dobrego samopoczucia jest wazniejsze niz
kiedykolwiek. W tym podreczniku zbadano wiele sposobow, w jakie
hipertacznos¢ wptywa na miodych ludzi - jak ksztattuje ich myslenie,
zdrowie, relacje, a nawet zdolnos¢ koncentracji. Podczas gdy
technologia przynosi ogromne korzysci, jej naduzywanie wigze sie
rowniez z prawdziwymi wyzwaniami, ktérych nie mozna ignorowac.

Patrzac w przysztosé, kluczowe pytanie brzmi: jak pomdoc mtodym
ludziom korzystac z technologii w sposob, ktory im stuzy, a nie ich
kontroluje? Najlepszym rozwigzaniem nie bedzie zakaz korzystania z
urzadzen lub egzekwowanie surowych zasad, ale edukacja,
Swiadomosc¢ i inteligentne strategie, ktére zachecaja do zdrowszych
nawykow cyfrowych. Pomaganie uczniom w rozpoznawaniu skutkow
hipertacznosci i dawanie im narzedzi do efektywnego zarzadzania
czasem spedzanym przed ekranem to dtugoterminowy wysitek, ktory
wymaga adaptacji, rozmowy i ciggtego wsparcia.

Ta ostatnia sekcja zawiera kluczowe refleksje 1 oferuje praktyczne
sposoby na przysztos¢, w tym metody oceny nawykow cyfrowych i
dodatkowe zasoby dla nauczycieli. Celem nie jest odrzucenie
technologii, ale zapewnienie, ze wzbogaca ona zycie, a nie przejmuje
nad nim kontrole. Dzieki odpowiednim wskazowkom mtodzi ludzie
moga rozwing¢ bardziej uwazng | celowa relacje ze Swiatem
cyfrowym, ktora pozwoli im pozostac w kontakcie, jednoczesnie
chronigc ich dobre samopoczucie.



7.1 Podsumowanie rozdziatéw i gtéwne refleksje, ktore sie
pojawily

HipertacznosC stata sie nieodtaczng czescig wspotczesnego  zycia,
ksztattujac sposob, w jaki mtodzi ludzie uczg sie, komunikuja | postrzegaja
Swiat. Podczas gdy narzedzia cyfrowe zapewniaja wygode, dostep do
informacji i nowe formy interakcji spotecznych, ich nadmierne uzycie
wigze sie rowniez z wyzwaniami, ktére wptywaja na samopoczucie
psychiczne, spoteczne i fizyczne. Sposdb, w jaki mtodzi ludzie korzystaja
dzi$s z technologii, wptywa na ich zdolnos¢ do skupienia sie, interakcji,
zarzgdzania emocjami i utrzymywania zdrowych nawykoéw - co sprawia,
ze kluczowe jest zastanowienie sie nad tym, jak poprowadzi¢ ich w
kierunku bardziej zrwnowazonego i Swiadomego zycia cyfrowego.

Jednym z kluczowych wnioskow jest to, ze hipertgcznosc wptywa nie tylko
na czas spedzany przed ekranem; zmienia wzorce myslenia, relacje, a
nawet postrzeganie siebie. Ciggte cyfrowe rozpraszanie uwagi wptywa na
zdolnos¢ koncentracji i zatrzymywania informacji, a presja zwigzana z
zaangazowanhiem online moze prowadzi¢ do stresu, niepokoju i
nierealistycznych oczekiwan wobec samego siebie. W miare jak interakcje
spoteczne przenosza sie do przestrzeni wirtualnej, zmienia sie rowniez
gtebia i jakosC relacji, czesto zastepujac znaczace osobiste potgczenia
fragmentarycznymi wymianami cyfrowymi. Zmiany te wymagaja nowych
umiejetnosci i strategii, aby mtodzi ludzie mogli poruszac sie w cyfrowym
Swiecie, jednoczesnie rozwijajac  krytyczne myslenie, inteligencje
emocjonalna i umiejetnosci interpersonalne.




7.1 Podsumowanie rozdziatéw i gtéwne refleksje, ktore sie
pojawily

Jednoczesnie nie mozna ignorowac fizycznych konsekwencji
hipertacznosci. Ditugotrwate korzystanie z ekranu przyczynia sie do
siedzacego trybu zycia, zte] postawy, zaburzen snu i zmeczenia oczu,
co w dtuzszej perspektywie moze wptywac na ogdlny stan zdrowia.
Podczas gdy cyfrowe zaangazowanie jest nieuniknione, wazne jest,
aby kultywowac swiadomosc¢ zdrowia ciata, znaczenia ruchu i roli
odpoczynku w utrzymaniu dobrego samopoczucia. Niewielkie
zmiany, takie jak dostosowanie nawykow korzystania z ekranu,

wigczenie aktywnosci fizycznej i wyznaczenie granic korzystania z
urzadzenia, moga miec znaczacy Wptyw.

Sprostanie tym wyzwaniom wymaga wspolnych wysitkow ze strony
nauczycieli, rodzin i instytucji. Odpowiedzialnos¢ nie spoczywa
wytacznie na mtodych ludziach - rolg spoteczenstwa jest zapewnienie
wskazowek, narzedzi i Srodowisk, ktére zachecajg do cyfrowej
odpowiedzialnosci bez ograniczania innowacji i postepu. Edukacja,
samoregulacja i Swiadomos¢ maja kluczowe znaczenie dla
pomagania uczniom w rozwijaniu zdrowych nawykow cyfrowych,
zapewniajac, ze technologia pozostanie narzedziem do nauki i
nawigzywania kontaktow, a nie zrodtem stresu lub uzaleznienia.

Patrzac w przysztos¢, dyskusja nie powinna koncentrowac sie
wytacznie na ograniczaniu korzystania z technologii cyfrowych, ale
raczej na uczeniu miodych |udzi madrego zarzadzania nimi.
Przysztos¢ cyfrowego zaangazowania powinna dotyczy¢ rownowagi,
celowosci | dobrego samopoczucia, umozliwiajac mtodym ludziom
korzystanie z technologii w sposdb, ktory wzbogaca ich zycie, a nie je
dominuje.




dilugoterminowe rozwigzania majace na celu ograniczenie
hipertagcznosci wsréd mtodziezy

Poniewaz technologia staje sie coraz wiekszg czescig codziennego
Zycia, celem nie jest jej wyeliminowanie, ale pomoc mtodym ludziom
w korzystaniu z niej w sposéb madry i zrwnowazony, aby wspierac
ich dobre samopoczucie.

Jednym z najwazniejszych krokoéw naprzdéd jest integracja edukacji
cyfrowej i dobrego samopoczucia w szkotach. Uczniowie musza
zrozumiec nie tylko, jak korzystac¢ z technologii, ale takze jak wptywa
ona na ich umysty, ciata i relacje. Lekcje na temat sSwiadomego
korzystania z ekranu, odpowiedzialnosci online i zagrozen zwigzanych
z nadmierng tacznoscig powinny byc¢ tak samo fundamentalne jak
tradycyjne przedmioty. Szkoty moga rowniez wprowadzi¢ czas wolny
od urzadzen, zachecac¢ do socjalizacji offline oraz promowac zdrowy
sen i nawyki zwigzane z aktywnoscig, aby pomaoc uczniom znalezé
lepsza rownowage miedzy zyciem online i offline.

Jednak same szkoty nie moga rozwigzac¢ tego problemu - rodziny
odgrywaja kluczowa role w ksztattowaniu cyfrowych nawykéw
mitodych ludzi. Rodzice i opiekunowie powinni by¢ zaangazowani w
otwarte rozmowy na temat czasu spedzanego przed ekranem, granic
cyfrowych i znaczenia interakcji twarza w twarz. Ustalenie jasnych,
spojnych zasad, tworzenie przestrzeni wolnych od technologii w
domu | bycie pozytywnym wzorem do nasladowania w korzystaniu z
technologii moze mie¢ znaczacy wplyw na ograniczenie
hipertacznosci.



7.2 Perspektywy na przysztosé: Sugestie na przysziosé i
potencjalne dlugoterminowe rozwigzania majace na celu
ograniczenie hipertagcznosci wsréd mtodziezy

Oprécz edukacji i poradnictwa rodzinnego potrzebne s3 zmiany w
polityce i odpowiedzialnosé branzy. Firmy technologiczne musza
by¢ zachecane - lub zobowigzane - do projektowania platform, ktore
przedktadajg dobre samopoczucie uzytkownikow nad wskazniki
Zaangazowania, ograniczajac uzalezniajace funkcje, ktére utrzymuja
mtodych ludzi online przez wiele godzin. Rzady i organizacje moga
wspieracC te zmiane, opracowujac polityki promujgce odpowiedzialne
korzystanie z technologii cyfrowych, finansujac programy dobrostanu
cyfrowego i zapewniajac mtodym ludziom bezpieczne Srodowiska
internetowe, ktdre zachecajg do zdrowszych zachowan.

Woreszcie, niezbedna jest ciggta ocena i adaptacja. \Wraz z rozwojem
technologii, strategie zarzadzania nig rowniez musza ewoluowac.
Szkoty, nauczyciele | decydenci powinni regularnie ocenia¢ cyfrowe
nawyki, zbiera¢ informacje zwrotne i udoskonala¢ interwencje, aby
zapewnic ich skutecznosc.

Poprzez ciggte dostosowywanie naszego podejscia mozemy pomaoc
mitodym ludziom w budowaniu cyfrowe] odpornosci, czyniac ich
bardziej swiadomymi, kontrolujgcymi i zdolnymi do korzystania z
technologii w sposdb, ktéry poprawia ich zycie, a nie je dominuje.




7.3 Metodologia oceny i narzedzia informacji zwrotnej

Pomaganie uczniom w rozwijaniu zdrowszych nawykow cyfrowych
zaczyna sie od zrozumienia ich zachowan zwigzanych z czasem
spedzanym przed ekranem. W tym celu nauczyciele i wychowawcy
moga wykorzystac potagczenie samooceny, zajeé¢ w klasie, obserwacji
i wktadu rodzicéw, aby uzyskac¢ petny obraz tego, jak hipertgcznosé
wptywa na uczniow i jak najlepiej ich wspierac.
Jednym ze skutecznych podejsC¢ sg ankiety samooceny, w ktorych
uczniowie zastanawiajg sie nad korzystaniem z technologii. Prosty
kwestionariusz moze zawierac pytania takie jak:
e lle czasu spedzam przed ekranem poza szkoty?
e Czy czuje sie zmeczony, rozkojarzony lub niespokojny po dtugich
sesjach przed ekranem?
e Jak czesto korzystam z telefonu tuz przed snem lub zaraz po
przebudzeniu?
e Czy trudno mi skupi¢ sie na zadaniach bez sprawdzania
urzadzenia?
Edukatorzy moga nhastepnie kontynuowac dyskusje grupowe, w
ktorych uczniowie poréwnuja swoje nawyki, dzielg sie wyzwaniami i
przeprowadzajg burze maozgow, aby stworzy¢ zdrowszg rownowage.
Innym praktycznym podejsciem jest dziennik technologiczny, w
ktorym uczniowie Sledzg czas spedzony przed ekranem i odnotowuja,
Jak wptywa to na ich nastrgj, koncentracje i poziom energii.



7.3 Metodologia oceny i narzedzia informacji zwrotnej
Wyzwania bez ekrandw w klasie rowniez moga by¢ skuteczne. Na

przyktad, nauczyciele moga wprowadzi¢ ,poranki bez telefonu”,
podczas ktorych uczniowie odktadajg swoje urzadzenia na kilka
pierwszych godzin dnia szkolnego, a pdzniej zastanawiaja sie, czy
pomogto im to lepiej sie skupiC. Szkoty, ktére wdrozyty ,Pigtki bez
technologii” - w ktorych uczniowie angazuja sie w niecyfrowe
dziatania przez czes¢ dnia - odkryty, ze zwieksza to zaangazowanie |
interakcje spoteczne.

Oprocz refleksji ucznidw, kluczowe sg rowniez obserwacje nauczycieli.
Jesli uczniowie wydajg sie stale rozproszeni, majg trudnosci z
gtebokimi rozmowami lub maja trudnosci ze skupieniem sie bez
sprawdzania swoich urzadzen, moga to by¢ oznaki, ze hipertacznosc
wptywa na ich uwage i umiejetnosci spoteczne.

Wktad rodzicow jest rownie wazny. Szkoty moga wysytac krotkie
ankiety do rodzin, pytajac:

e Czy zauwazytes, ze korzystanie z ekranu przez Twoje dziecko

wptywa na jego sen lub nastrdj?

e Czy technologia zaktdca czas spedzany z rodzing lub rozmowy?

e Czy ustalasz jakies zasady korzystania z urzadzen mobilnych w

domu? Jesli tak, jak one dziataja?

Organizowanie warsztatow dla rodzicbw moze rowniez pomoc w
dostosowaniu strategii domowych | szkolnych. Sesje te moga
dostarczy¢ wskazowek na temat ustalania granic cyfrowych,
tworzenia przestrzeni wolnych od technologii w domu i modelowania
zdrowego korzystania z ekranu.



7.4 Dodatkowe materialy i zasoby

Nauczyciele moga uzyskac¢ dostep do réznych gotowych do uzycia
materiatdw, aby pomoc uczniom w zarzadzaniu hipertgcznoscia i
rozwijaniu zdrowszych nawykow cyfrowych. Zasoby te obejmuja plany
lekcji, interaktywne zajecia, narzedzia oceny i platformy internetowe,
ktore zapewniajg ustrukturyzowane sposoby radzenia sobie z czasem
spedzanym przed ekranem, rownowaga cyfrowa i umigjetnoscia
korzystania z mediow w klasie.

Jednym z cennych zasobdw s3 narzedzia do samooceny, takie jak
Digital Well-being Survey (dostepne na stronie Common_ Sense
Education), ktére pomagajg uczniom zastanowi¢ sie nad
korzystaniem z urzadzen i ich wptywem na ich codzienne zycie.

Innym przydatnym narzedziem jest arkusz refleksji na temat czasu
spedzanego przed ekranem, w ktorym mtodzi ludzie Sledzg swoje
codzienne nawyki przed ekranem przez tydzien i analizujg wzorce, aby
zidentyfikowac obszary wymagajace poprawy.

Do angazujacych zaje¢ w klasie nauczyciele moga uzywac¢ Kahoot! |
Quizizz do przeprowadzania interaktywnych quizéw na tematy takie
jak umiejetnosc korzystania z medidw, cyfrowe rozpraszanie uwagi |
higiena snu. Strony internetowe takie jak MediaSmarts zapewniaja
gotowe plany lekcji 1 przewodniki do dyskusji na temat
odpowiedzialnego korzystania z technologii.
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7.4 Dodatkowe materialy i zasoby

Co wiecej, Ergonomiczna Lista Kontrolna Miejsca Pracy (dostepna
na stronie OSHA's Office Ergonomics Resources) wykorzystywana w
praktyce przez nauczycieli pomoze miodym ludziom ocenic¢ ich
postawe i konfiguracje ekranu, aby zapobiec obcigzeniu fizycznemu.

Aby pogtebi¢ wiedze, nauczyciele moga wigczyC krotkie filmy
edukacyjne, takie jak The Social Dilemmma (Netflix), The Truth About
Boosting (BBC) lub serie Common Sense Education na YouTube na
temat cyfrowego dobrego samopoczucia.

Witryny takie jak Be _Internet Awesome (Google) oferujg
interaktywne gry i ¢wiczenia, ktére ucza odpowiedzialnosci online i
rownowagi cyfrowej w sposdb przyjazny dla uczniow.

Nauczyciele moga rowniez korzystac z narzedzi do zarzadzania klasa,
aby zacheci¢ ucznidw do sSwiadomego korzystania z technologii.
Strategia ,Phone-Free Box” pozwala uczniom przechowywac swoje
urzadzenia podczas lekcji, ograniczajac rozpraszanie uwagi. ,Screen-
Free Hour” raz w tygodniu zacheca do niecyfrowego uczenia sie,
dyskusji lub kreatywnego rozwigzywania problemow.



https://beinternetawesome.withgoogle.com/

Lekcje zwigzane z tym rozdziatem

Tutaj znajdziesz kilka praktycznych lekcji zwigzanych z trescig tego rozdziatu.
Skorzystaj z nich, aby pogtebi¢ swoje zrozumienie lub zastosowac koncepcje w
praktyce!

Lekcja 7.1: Budowanie mostéw komunikacyjnych miedzy
szkotami, rodzinami i osobami pracujacymi z mtodziezg

Ta lekcja koncentruje sie na wzmocnieniu wspotpracy miedzy
nauczycielami, rodzicami i osobami pracujacymi z mtodziezg w celu
stworzenia srodowiska wspierajgcego zarzadzanie hipertgcznoscia. Jest
ona zgodna z sekcja ,Perspektywy na przysztosc”, podkreslajgc potrzebe
ciggtej wspotpracy i strategii komunikacyjnych, aby poprowadzi¢ mtodych
ludzi w kierunku odpowiedzialnego korzystania z technologii.

Lesson 7.2: Opracowanie
zbiorowych strategii
monitorowania mediéw
spotecznosciowych

Ta lekcja jest zgodna z tym rozdziatem,
podkreslajagc  wspdlne podejscie do
zarzgdzania hipertacznoscia. Zapewnia
praktyczne narzedzia, takie jak ocena
czasu spedzanego przed ekranem i
Sledzenie zachowan. Ponadto,
opowiadajac sie za polityka obejmujaca
catg szkote | programami umiejetnosci

cyfrowych, wzmacnia sekcje
.Perspektywy na przysztosc¢”, oferujac
dtugoterminowe rozwigzania W

zakresie promowania zdrowszych
nawykow cyfrowych.
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