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Temat: Dobrostan psychiczny
Etap: szkota ponadpodstawowa

Czas realizacji: 2 x 45 minut

Warto wiedzie¢ - wprowadzenie do zajeé

Dla wiekszosci mtodych ludzi Internet stanowi naturalng przestrzen

do komunikaciji i zdobywania informaciji. Nastolatki dorastajg wraz z dostepem
do mediéw spotecznosciowych i nie wyobrazajg sobie codziennego
funkcjonowania bez podtgczenia do sieci. Intensywnie z niej korzystajg —

staje sie ona dla nich gtdbwnym dostarczycielem rozrywki, dostepu do kultury

oraz centrum zycia spotecznego, petnhigcym istotng role w tym okresie.

Dla mtodej osoby poczucie przynaleznosci do grupy rowiesnikow

iich akceptacja jest jednqg z nagjistotniejszych potrzeb rozwojowych.

Kiedys nastolatki spedzaty godziny na dzieleniu sie sekretami w zamknietym
pokoju, teraz majg do dyspozycji duzo bardziej wszechstronne narzedzia:

Internet i media spotecznosciowe.

Przede wszystkim nastolatek zaczyna uzalezniac swojg samoocene

od tego, z jakim odzewem spotkajqg sie jego dziatania w sieci.

Poczucie akceptacji, popularnosc wirdd rowiesnikdw utozsamia z liczbg
lajkéw oraz komentarzy otrzymanych pod publikowanymi w mediach
spotecznosciowych postami i zdjeciami. Im wiecej czasu dzieci poswiecajq
na oglgdanie idealnych ujec i perfekcyjnych opisow w mediach
spotecznosciowych, tym bardziej utwierdzajqg sie w przekonaniu,

ze ich wtasne zycie jest nudne i pozbawione wyrazu.

Ministerstwo

GD e
NASK profilaktyka 5, Oread




CYBERLEKCJE 3.0

Dobrostan psychiczny

Informacje na temat zajeé
Cele ogodlne powigzane z podstawqg programowq

Informatyka
lll. Postugiwanie sie komputerem, urzgdzeniami cyfrowymi i sieciami
komputerowymi, w tym: znajomos¢ zasad dziatania urzgdzen cyfrowych

i sieci komputerowych oraz wykonywania obliczen i programow.

IV. Rozwijanie kompetenciji spotecznych, takich jak: komunikacja
i wspotpraca w grupie, w tym w srodowiskach wirtualnych, udziat

w projektach zespotowych oraz zarzgdzanie projektami.

V. Przestrzeganie prawa i zasad bezpieczenstwa. Respektowanie prywatnosci
informaciji i ochrony danych, praw wtasnosci intelektualnej,

etykiety w komunikaciji i norm wspotzycia spotecznego, ocena zagrozen
zwigzanych z technologiqg i ich uwzglednienie dla bezpieczenstwa

swojego iinnych.

Il. Programowanie i rozwigzywanie problemow z wykorzystaniem komputera

i innych urzgdzen cyfrowych. Uczen:

2. do redlizacji rozwigzan problemow prawidtowo dobiera srodowiska

informatyczne, aplikacje oraz zasoby;

3. przygotowuje opracowania rozwigzan problemdw, postugujgc sie

wybranymi aplikacjami;

4. wyszukuje w sieci potrzebne informacje i zasoby.
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V. Przestrzeganie prawa i zasad bezpieczenstwa. Uczen:

2. respektuje obowiqgzujgce prawo i normy etyczne dotyczgce korzystania
i rozpowszechniania oprogramowania komputerowego, aplikacji cudzych

i wtasnych oraz dokumentow elektronicznych;

4. opisuje szkody, jakie mogg spowodowac dziatania pirackie w sieci,
w odniesieniu do indywidualnych oséb, wybranych instytuciji i catego

spoteczenstwa.

Edukacja dla bezpieczenstwa
IV. Edukacja zdrowotna. Zdrowie w wymiarze indywidualnym oraz zbiorowym.

Zachowania prozdrowotne.
2. Elementy zdrowia psychicznego. Uczen:
1) wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym,
emocjonalnym, a spotecznym; wyjasnia wptyw stresu na zdrowie;

3) ocenia wtasne zachowania zwigzane ze zdrowiem, ustala

indywidualny plan dziatania na rzecz wtasnego zdrowia;
5) opisuje konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie
z emocjami, w tym negatywnymi;
V. Uzaleznienia. Uczen:
1) analizuje objawy réznych rodzajow uzaleznien behawioralnych,

w tym uzaleznienie od komputera, Internetu, hazardu.

Godziny wychowawcze

Tematyka moze wynikac z obowigzujgcego w szkole

Programu Wychowawczo-Profilaktycznego. Zawsze zaktada on wsparcie
ucznidw i uczennic w rozwoju kompetencji spotecznych i bezpiecznego

korzystania z sieci.
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Cele szczegdétowe powigzane z podstawqg programowq
Uczen:

e jest Swiadomy zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu;

e 7zna symptomy uzaleznienia od Internetu;

e 7zna pojecie: dobrostanu psychicznego i wie, jak o niego dbac;

e potrafi zaplanowac swoje zadania.
Cele zajec¢ w jezyku ucznia:

1. Wyjasnie na przyktadach, jakie sq zagrozenia zwigzane z nadmiernym

korzystaniem z Internetu.
2. Poznam sposoby dbania o swoj dobrostan.

3. Poznam narzedzie skutecznego planowania czasu.

Kryteria sukcesu dla ucznia/uczennicy:

1. Potrafie wyjasni¢ dwa symptomy uzaleznienia od Internetu.

2. Umiem zaplanowac swoje sposoby dbania o dobrostan i wyjasnic,

dlaczego sq dla mnie wazne.
3. Potrafie zastosowac technike POMODORO do planowania swoich zdan.

Wskazowki do przeprowadzenia zajec:

W przypadku braku mozliwosci przeprowadzenia ankiety interaktywnej
»Rola technologii w moim zyciu” zaleca sie przygotowanie pytan w formie
karty pracy. Na poczgtku lekcji nalezy rozdac je uczniom i poinstruowac,

aby wypetnili swoje odpowiedzi na kartkach papieru.

e ROIZSZERZENIE: uczniowie mogq skorzystac¢ z bezptatnej aplikaciji
stuzgcej stosowaniu techniki POMODORO
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Kompetencije kluczowe
e kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacii;
e kompetencije jezykowe;
e kompetencije cyfrowe;

e kompetencije osobiste, spoteczne i w zakresie uczenia sie.

Metody/techniki pracy
e dyskusja;

e metoda problemowa - rutyny krytycznego myslenia - GADAJACY
DtUGOPIS, KAWUSIA

e metoda praktyczna.

Formy pracy

e indywidualna;

e praca w parach i grupach.

Srodki dydaktyczne

e karta pracy ,.Symptomy uzaleznienia od Internetu’;

e tablety, ewentualnie urzgdzenia mobilne ucznidw;
e flipchart lub szary papier;

e aplikacja Kahootl;

e infografika ,Multitasking czy planowanie zadanh';

e ,POMODORQO";

e karta pracy PLANOWANIE ZADAN.
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https://www.gov.pl/attachment/52d9f145-7cae-4e0f-8f2e-af91dbdd94f5
https://create.kahoot.it/auth/login
https://www.gov.pl/attachment/e2419e19-3025-4a19-9c37-4ab2448d2096
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Przebieg zajeé

Wprowadzenie

Na poczatku lekcji nauczyciel prosi ucznidw o wypetnienie interaktywnej
ankiety dotyczqcej korzystania z Internetu. Mozna jg przygotowac,
wykorzystujgc ogdinodostepne aplikacje typu: Kahoot!, Quizizz czy
Mentimeter. Interaktywnos¢ tych aplikacji pozwoli na uzyskanie

natychmiastowych wynikéw przeprowadzonego badania.
Przyktadowe pytania:

1. Czy codziennie korzystasz z Internetue Tak/Nie

2. Czy z Internetu korzystasz gtédwnie w domu? Tak/Nie

3. Czy czas spedzany kazdego dnia w sieci przekracza jedng godzine?
Tak/Nie

4. Czy Twoja gtowna aktywnos¢ internetowa zwigzana jest z portalami

spotecznosciowymi i komunikatorami?2 Tak/Nie
5. Czy wykorzystujesz Internet do poszerzania swojej wiedzy¢ Tak/Nie

6. Czy jestes Swiadomy zagrozen zwigzanych z korzystaniem z sieci?
Tak/Nie

Wyniki badania najprawdopodobniej bedqg nastepujgce:

Internet jest powszechnie uzywany przez mtodziez. Uczniowie korzystajg

Z niego codziennie, ponad jedng godzine. Najczesciej do sieci logujq sie

po zajeciach szkolnych, czyli w domu. Ich gtdwna aktywnos¢ w Internecie
zwigzana jest z porozumiewaniem sie za posrednictwem komunikatoréw

oraz przeglgdaniem i publikowaniem postow w mediach spotecznos$ciowych.
Jest to zwigzane z wiekiem rozwojowym, charakteryzujgcym sie potrzebg
przynaleznosci do grupy rowiesniczej. Uczniowie wykorzystujg tez Internet

do poszerzania swojej wiedzy i umiejetnosci szkolnych. Nie zawsze

sqg Swiadomi zagrozen, z jakimi mogg zetkngc sie podczas korzystania z sieci.
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Czesc¢ gtowna

1. Nauczyciel, odwotujgc sie do wynikdw ankiety, zwraca uczniom uwage
na problem uzaleznienia od Internetu, ktéry moze byc
bardzo niebezpieczny dla ich dobrostanu psychicznego.
Prosi podopiecznych, aby w parach wypetnili karte pracy ,,Symptomy
uzaleznienia od Internetu”. Zadaniem ucznidw jest uporzgdkowanie
podanych propozycji symptomow od najbardziej do najmniej trafnego
(od 1 do 8).

e Musze codziennie korzystac z sieci.

e Ukrywam przed innymi fakt coraz wiekszego zainteresowania

Internetem.
e Zaniedbuje spotkania z rowiesnikami na rzecz korzystania z sieci.
e Infernet jest dla mnie ucieczkg od problemdow.

e Czesto przedtuzam czas, ktéry zaplanowatem/zaplanowatam

na korzystanie z Internetu.
e Odczuwam lek, kiedy znajde sie poza zasiegiem sieci.

e  Moje proby ograniczenia czasu spedzanego online nie przynoszg
skutku.

e Zaniedbuje swoje codzienne obowigzki.

Podsumowanie zadania: nauczyciel umieszcza karte pracy na
tablicy/flipcharcie. Jeden uczen z kazdej pary oznacza na niej
symptomy, ktére w jego grupie zostaty wybrane jako 1-3. W ten sposob

powstaje zbiorowy ranking odpowiedzi par z catej klasy.
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2. Uczniowie zapewne zauwazyli u siebie pewne symptomy uzaleznienia
od Internetu. Nauczyciel powinien zapytac, ktére objawy
zaobserwowadli. Pytanie sprowokuje ucznidw do dyskusji. Zastanowiq sie,
Czy zauwazone U siebie niepokojgce symptomy Swiadczg
juz o uzaleznieniu od Internetu, ktére wptywa na ich ogdlne
samopoczucie, przynoszqgc rozkojarzenie, dyskomfort emocjonainy,

a czasem lek i niepokd;.

3. Rutyna myslenia krytycznego: CHALK TALK - DLUGOPIS MOWI:
nauczyciel tqgczy ucznidw w grupy 4-5-osobowe. Kazda grupa dostaje
duzy karton papieru, np. flipchart, szary papier itp. | ,,dyskutuje”
na temat: DOBROSTAN.

Nauczyciel prosi mtodziez, by napisali, z czym kojarzy im sie to stowo,
jak sie przejawia dobrostan, jak o niego dbajqg. Niech na kartce papieru

zadajq pytania do swoich wpisdéw i odpowiadaijg.

Po 10-15 minutach nauczyciel prosi, by uczniowie zaczeli rozmowe
na temat swoich zapiskdw. Prosi, by kazda grupa zakreslita

te stowa/zdania, ktére najlepiej podsumowujqg ich grupowe refleksje.
Przyktadowe odpowiedszi:
e dobre samopoczucie;
e pozytywne emocje;
e uczucie komfortu;
e zadowolenie z zycia;
e dobrajakos¢ zycia;
e rados¢;
e szczescie;
e spokdj;
o brak leku;
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e Optymizm;
e zdrowie.

4. Nauczyciel tgczy ucznidow w nowe grupy i zaprasza do rutyny
krytycznego myslenia: KAWUSI. Kazda grupa dostaje arkusze papieru.

Dyskutuje i zapisuje wnioski na swoj temat:

| grupa — Jak dbac¢ o dobre samopoczucie?

Il grupa - Jak dbac o dobre relacje?

Il grupa - Jak dbac¢ o rozwdj pas;ji?

IV grupa — Jak dbac o poczucie komfortu w zyciu?
V grupa - Jak ograniczac korzystanie ze smartfonu?

Po wyznaczonym czasie zespoty wybierajg jedng osobe, ktéra zostaje
przy stoliku, pozostate zgodnie z ruchem wskazéwek zegara przechodzg

do kolejnego stolika.

W kolejnej krotszej turze reprezentant autordéw omawia zapisy.
Nowe osoby przy stoliku zastanawiajqg sie nad pomystami,

ktore juz sie pojawity i dodajg swoje propozycje — tak uczniowie
przechodzqg wszystkie stoliki. Na koniec nauczyciel prosi refleksje

na forum klasy i zacheca do odpowiedzi na pytania:
e Czego dowiedzieliscie sie o sobie w tych dyskusjach?
e Ktdére pomysty wydajg wam sie ciekawe i pomocne?

e W jaki sposdb naduzywanie Internetu moze zaktdcac osigganie

dobrostanu?

5. Nauczyciel tgczy ucznidw w trojki, prosi o wypisanie wszystkich
przeszkdd, jakie mogq utrudni¢ dbanie o wtasny dobrostan,
zapisuje na tablicy propozycje i zwraca uwage na trudnosci

z samodyscypling, z zarzgdzaniem sobg w czasie.
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6. Nauczyciel wyswietla i omawia infografike ,,Multitasking czy

planowanie zadan” str. 1. — tqczy ucznidw w pary i prosi o wymiane

doswiadczen: lle rzeczy wykonujesz naraz? W jaki sposoéb odrabiasz
lekcje2 Czy masz wokot siebie rozpraszacze? Chetne osoby

opowiadajg o swoich doswiadczeniach.

7. Nauczyciel rozdaje materiat ,POMODORO" — prosi ucznidw i uczennice

O zapoznanie sie, nastepnie pyta, jak mogg wykorzystac technike

Pomodoro.

Podsumowanie
Nauczyciel rozdaje KARTE PRACY - PLANOWANIE ZADAN i prosi uczniow,

by pomysleli o nadchodzgcym tygodniu: Jakie majg obowigzki/zadania?

Co moze im utrudnic realizacje, a co moze pomoc?

Na koniec nauczyciel prosi ucznidow o podsumowanie zajec zdaniem:

Dzi§ na zajeciach najwazniegjsze dla mnie byto....

Komentarz metodyczny

Sposoby oceniania

e aktywnos¢ podczas lekciji;

e udziat w dyskusji.
Praca z uczniem ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE)

Uczniowie zdolni pracujg w parach z uczniami ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi. Uczniowie mniej zaawansowani technologicznie rozwigzujq

zadania interaktywne w formie papierowych kart pracy.
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