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Temat: Dobrostan psychiczny - Naduzywanie nowych technologii oraz

higiena pracy zdalnej
Klasa: 7-8

Czas realizacji: 2 x 45 minut

Warto wiedzie¢ - wprowadzenie do zajeé

Technologie informacyjno-komunikacyjne (TIK) rozwijajg u dzieci i mtodziezy
umiejetnosci cyfrowe, ktdre wspodtczesnie sq niezbedne do funkcjonowania
na wielu ptaszczyznach zycia. Nastolatki, korzystajgc z réznych urzgdzen
mobilnych i Internetu, bardzo szybko nabywajg te umiejetnosci,

wchodzgc tym samym w niektére obszary Swiata dorostych.

Uczniowie coraz czesciej majg dostep do bankowosci elekironiczne;j,
korzystajqg z portali spotecznosciowych i grup dyskusyjnych, wykorzystujg

Internet do nauki i zabawy.

Czas, jaki posSwiecajg na przebywanie online, czesto bywa bardzo dtugi.
Prowadszi to do niepokojgcych zjawisk zwigzanych z uzaleznieniem od
Internetu i nowoczesnych technologii lub ich naduzywaniem. Nie zawsze
mtody cztowiek jest w stanie dostrzec u siebie niepokojgce objawy,

ktore mogq wskazywac na uzaleznienie. Pokolenie mtodych ludzi czesto jest
nazywane pokoleniem ,,always on” (,,zawsze podtgczeni”)

lub ,,generacjg C". Ich zycie koncentruje sie w przestrzeni wirtualnej,

co prowadzi do niebezpiecznych nastepstw w zakresie zdrowia fizycznego

i psychicznego.

Sytuacja zwigzana z naduzywaniem nowych technologii moze byc¢ objawem
zaniedbania przez rodzicow i opiekundw w okresie wczesnego dziecinstwa.
Czesto rodzice sami zachecajq dzieci do zabawy przy telefonie lub tablecie
w celu zaspokajania wtasnych potrzeb. Niestety takie sytuacje mogqg
prowadzi¢ do negatywnych przyzwyczajen dziecka w zakresie korzystania

z urzgdzen ekranowych. Bardzo wazna jest wiec prawidtowa postawa
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rodzicow. Zjawisko wystepowania FOMO (ang. fear of missing out) oraz innych
problemow zwigzanych z rozwojem technologii informacyjno-
komunikacyjnych staje sie coraz bardzie] widoczne w profilaktyce, terapii

i leczeniu mtodego pokolenia.

Rolg nauczyciela jest wskazywanie na efektywne wykorzystywanie mediow,
w tym zarzgdzanie jakoscig czasu spedzanego online i offline. Istotne jest
takze, aby uczy¢ dzieci i mtodziez odpowiedniego korzystania z zasobow
internetowych, wyszukiwania wartosciowych wiadomosci w sieci oraz
prawidtowej organizacji pracy. Dobrostan psychiczny w okresie dorastania
jest niezwykle wazny w prawidtowym rozwoju dziecka. Odpowiednia higiena

cyfrowa rowniez niewqgtpliwe wptywa na jego pozytywne funkcjonowanie.

Informacje na temat zajeé

Cele ogodlne powigzane z podstawqg programowq

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

Uczen:

6. ocenia wtasne zachowania zwigzane ze zdrowiem, ustala indywidualny

plan dziatania na rzecz wtasnego zdrowia;

Wiedza o spoteczenstwie

V. Nieletni wobec prawa. Uczen:

2. przedstawia korzysci i zagrozenia wynikajgce z korzystania z zasobow
Internetu; rozpoznaje przemoc w cyberprzestrzeni i wyjasnia, jak nalezy

na nig reagowad;
X. Srodki masowego przekazu. Uczeh:

4. wskazuje cele kampanii spotecznych; analizuje materiaty z wybranej

kampanii tego rodzaju;
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Informatyka
IV. rozwijanie kompetenciji spotecznych, takich jak komunikacja i wspotpraca
w grupie, w tym w srodowiskach wirtualnych, udziat w projektach

zespotowych oraz zarzgdzanie projektami.

Etyka

IV. Cztowiek a swiat ludzkich wytwordw. Uczen:

6. podaje przyktady wtasciwego i niewtasciwego wykorzystywania

nowoczesnych technologii informacyjnych.

Godziny wychowawcze

Tematyka moze wynikac z obowigzujgcego w szkole Programu
Wychowawczo-Profilaktycznego. Zawsze zaktada on wsparcie uczniow

i uczennic w rozwoju kompetenciji spotecznych i umiejetnosci bezpiecznego

korzystania z sieci.

Cele szczegdétowe powigzane z podstawqg programowq
Uczen:

e Zna zagrozenia zwigzane z naduzywaniem nowych technologii,

w tym telefonu komdrkowego i Internetu;

e znairozumie zagadnienia zwigzane z FOMO oraz JOMO (ang. joy of

missing out);
e WspOtpracuje w grupie podczas realizaciji zadan;
e planuje wtasng aktywnos$¢ w zakresie rozwoju zainteresowan i pasji;

e caktywnie uczestniczy w dyskusji, dzieli sie wtasnymi doswiadczeniami

dotyczgcymi naduzywania TIK.
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Kompetencje kluczowe

e kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacii;
e kompetencje jezykowe;
e kompetencije cyfrowe;

e kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie uczenia sie.

Cele zajec¢ w jezyku ucznia:
1. Wyjasnie na przyktadach, na czym polega zjawisko FOMO i JOMO.

2. Planuje rozwdj pasiji, ktérqg realizuje bez Internetu.

Kryteria sukcesu dla ucznia/uczennicy:
1. Potrafie wyjasni¢ po dwa skutki FOMO i JOMO.
2. Poftrafie zaplanowac rozwéj swoich pasji, do realizacji
ktérych nie potrzebuje Internetu.
3. W czasie dyskusji na temat pomystow, jak starac sie by¢ JOMO,
prezentuje swoje zdanie i wybieram dwa dziatania, ktére pomogg mi

zadbac¢ o mojg higiene korzystania ze smartfona.

Wskazdwki do przeprowadzenia zajec:
e Rutyna myslenia krytycznego CHALK TALK — DEUGOPIS MOWI
ma zacheci¢ ucznidw, by w bezpieczny sposdb przyjrzeli sie
swojej codziennosci korzystania z Internetu. Warto zacheci¢ mtodziez,
by kazdy np. wypowiedziat sie minimum trzy razy, zadat dwa pytania
do innych wpisdw, sprawdzit, z kim sie zgadza i czego nie rozumie.
Warto, by mtodziez stawiata emotikony itp. Mozna uzywac réznych

kolorow, aby papierowa dyskusja byta bardziej dynamiczna.
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o ROZSZERZENIE:

— Wypracowane w czasie pracy w podsumowaniu (w technice 5Q)
pomysty na dziatania mogg stac sie hastami, ktére warto
wypromowac w spotecznosci szkolonej. Plakaty do takiej kampanii
spotecznej mozna przygotowac np. w canva.com i rozwiesic

w szkole.

— Do redlizacji zadania ,,Bgdz JOMO - czy dasz rade” mozna
zaprosiC chetnych ucznidw, ktdrzy na kolejnych zajeciach

przedstawig swoje wnioski i podsumowanie z udziatu w akcji.

Metody/techniki pracy

e pogadanka;
e dyskusja;
e praca z fimem;

e metody problemowe: rutyny myslenia krytycznego: POMYSL — ZNAJDZ
PARE- PODZIEL SIE, CHALK TALK — DEUGOPIS MOWI, WIDZE — MYSLE —
LASTANAWIAM SIE i technika 5Q.

Formy pracy

e indywidualna;

e grupowa: pary, frojki, czworki.
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Srodki dydaktyczne
e duzy i wyrazny napis FOMO;

e infografika ,FOMQO";

e prezentacja ,,Jak FOMO wptywa negatywnie na zycie nastolatkow”;

e film ,Klikam z gtowq’;

e karta pracy ,,Zamiast Internetu”’;

e karteczki samoprzylepne;
e kartki flipchart lub szary papier

e mazaki, komputer z dostepem do Internetu, ekran.

Przebieg zajeé
Wprowadzenie
1. Nauczyciel wyswietla/zapisuje na tablicy duzy napis FOMO.

2. Rutyna myslenia krytycznego: POMYSL - ZNAJDZ PARE- PODZIEL SIE —

nauczyciel prosi, by kazda osoba:

e indywidualnie zastanowita sie, z czym kojarzy jej sie termin FOMO?¢
Moze jest to skrot jakie$s nazwy, zespotu, utworu?

e potqgczyta sie w pare z osobq z tawki i przedyskutowata swoje
pomysty;

e potgczyta sie zinng parg w czworke i razem ustalita rozumienie

tego terminu.

3. Nauczyciel prosi czworki o prezentacje pomystow. W tym czasie
na tablicy zapisuje hasta, ktére sq zwigzane z faktycznym znaczeniem
terminu FOMO.

Ministerstwo
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4. Nastepnie nauczyciel wyjasnia termin FOMO (ang. fear of missing out),
czyli lek przed odtgczeniem od Internetu, fonoholizm: nadmierne
korzystanie z telefonu oraz naduzywanie Internetu i gier; zjawisko staje
sie niepokojgce w sytuacjach, gdy cala uwaga uzytkownika
poswiecona jest dostepowi do sieci lub checi grania, np. online.
Nauczyciel komentuje, na ile pomysty ucznidw byty bliskie temu
wyjasnieniu.

Czesc gtowna
1. Nauczyciel zaprasza ucznidéw i uczennice do refleksji na temat ich

korzystania z Internetu i przyjrzenia sie zjawisku FOMO.

2. Rutyna myslenia krytycznego: CHALK TALK - DLUGOPIS MOWI:
nauczyciel tgczy ucznidw w grupy 4-5 osobowe. Kazda grupa dostaje
duzy karton papieru (np. flipchart lub szary papier).

Kazda grupa ,,dyskutuje” na inny temat wytqgcznie za pomocq
dtugopisdw lub mazakdw. Uczniowie nie mogqg ze sobg rozmawiac,
powinna byc¢ cisza w klasie. Piszg to, co chcieliby powiedzie¢, zadajg

pytania do swoich zdan, pogtebiajg to, co napisat ktos inny.
Grupa | — Jak moze objawiac sie lek przed odtgczeniem od Internetu?

Grupa Il = Jak zachowuije sie osoba z FOMO? Co jest dla niej wazne?

Co nie jest wazne?

Grupa lll - Telefon komaorkowy jest mi potrzebny, bo...
Grupa IV = Internet jest mi potrzebny, bo...

Grupa V - Gry komputerowe to dla mnie...

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

te stowa/zdania, ktére najlepiej podsumowujq ich grupowe refleksje.

Ministerstwo
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3. Nauczyciel prosi grupy o wybranie przedstawiciela, ktéry zaprezentuje
whnioski. Plakaty z dyskusjg grup mozna powiesic w miejscu widocznym

dla wszystkich.

4. Nastepnie nauczyciel komentuje udzielone odpowiedzi. Zwraca
uwage, ze nadmierne korzystanie z telefonu, Internetu oraz gier
prowadzi do negatywnych nastepstw, majgcych wptyw na zdrowie
fizyczne i psychiczne mtodziezy, ale rowniez oséb dorostych. Prezentuje

uczniom infografike ,FOMQO".

5. Rutyny myslenia krytycznego: WIDZE — MYSLE — ZASTANAWIAM SIE —

nauczyciel zaprasza ucznidw do wystuchania prezentacji na temat

FOMO ,Jak FOMO wptywa negatywnie na zycie nastolatkdw”.

Prosi ucznidw, by jej uwaznie wystuchali bez komentowania, zadawania

pytan.

Na koniec prosi, aby kazda osoba indywidualnie dokonczyta zdanie:

Mysle, ze...
A potem drugie zdanie: Zastanawiam sie...

Po 2-3 minutach nauczyciel prosi chetne osoby o przeczytanie,
nad czym sie zastanawiajg. Nauczyciel podsumowuje refleksje

mtodziezy.

6. Ankieta ,Czy jestem zagrozony FOMO?¢". Nauczyciel prezentuje

na tablicy pytania:

e Podczas spotkania ze znajomymi wciqz zerkasz na telefon
i sprawdzasz, czy nie otrzymates SMS-a lub powiadomienia

z portalu spotecznosciowego?

e Na biezgco prezentujesz i udostepniasz zdjecia, posty i relacje

w siecie

e Brak Internetu oraz wiedzy o tym, co publikujg Twoi znajomi,

powoduje u Ciebie stres, niepokdj i zdenerwowanie?
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Uczniowie analizujg pytania i odpowiadajqg ,, Tak” lub ,,Nie".
Nauczyciel wyjasnia, ze trzy twierdzgce odpowiedzi mogg Swiadczyc

o wystgpieniu zjawiska FOMO.

7. ,Czas bez Internetu” — zabawa dydaktyczna. Nauczyciel zaprasza
uczniow do gtosowania. Na tablicy prezentuje rézne obszary spedzania
wolnego czasu: sport, wolontariat, taniec, czytanie, spotkania,
rekodzieto, instrumenty, majsterkowanie, przynalezno$¢ do organizacii
i klubow, film, inne. Uczniowie ofrzymujg dwie karteczki samoprzylepne,
ktore przyklejajg do wybranego obszaru, gtosujgc, ktdra forma
spedzania czasu bez Internetu jest dla nich najlepsza. Jesli wybierajg
kategorie ,Inne”, to zapisujg na karteczkach konkretne dziatanie

lub czynnosc.
Po gtosowaniu nauczyciel podsumowuje wybory uczniow.

8. Karta pracy ,Zamiast Internetu” — praca w parach. Uczniowie wybierajg

jeden z obszarow spedzania wolnego czasu bez dostepu do Internetu.
Zadaniem mtodziezy jest opisanie rozwoju zainteresowan, ktére

chcieliby realizowac, poprzez wypetnienie nastepujgcych punktow:

Obszar zainteresowan (np. taniec):

Potrzebuje nastepujgcych pomocy (np. baletki, odpowiedni strdj).

e Bede wspotpracowac z... (np. szkotg baletowq).

e Czas na moje zainteresowania (np. dwie godziny tygodniowo).
e  MOjrozwdj (np. wyjazd na warsztaty taneczne).

e Potrzebuje pomocy i wsparcia (np. rodzicow).

e Trudnosci w realizacji hobby i pasji (np. brak funduszy na

optacenie szkoty).

Uczniowie odczytujg wypetnione karty zadan lub wieszajqg je na tablicy,

a nauczyciel dokonuje podsumowania odpowiedzi. Szczegdling uwage
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zwraca na ostatni punkt karty zadan ,, Trudnosci w realizacji hobby

i pasji” i wspolnie z uczniami probuje znalez¢ rozwigzanie problemu.

9. Nauczyciel zwraca uwage, ze jest wiele mozliwosci spedzania czasu bez
wykorzystania Internetu, a potwierdzeniem tego sgq wypetnione karty

pracy ,.Zamiast Internetu”. Co nalezy jednak zrobic¢, gdy uczen nie

potrafi sam rozwigzac tego problemu? Nauczyciel wyjasnia, ze kazdy
problem lub uzaleznienie mozna zwalczac¢ samodzielnie

bgdz korzystajgc z pomocy specjalistow. Podkresla, ze warto zaczgc
dbac o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne juz od najmtodszych lat.
Specjalisci zachecajg do podejmowania wyzwan, ktére umacniajg
w readlizacji celu, jakim jest ograniczenie korzystania z telefonu.
Nauczyciel prezentuje uczniom film ,Klikam z gtowq” i ftumaczy,
czym jest JOMO.
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Podsumowanie
1. Technika rozwigzywania problemu 5Q — nauczyciel rozwiesza w réznych

miejscach w klasie pie¢ plakatdw z napisami:
1) Czego mozemy (z)robi¢ mniegj, by nie by FOMO?2
2) Czego mozemy (z)robi¢ wiecej, by nie by¢ FOMO?
3) Co mozemy (z)robi¢ inaczej, by nie by¢ FOMO?
4) Co mozemy zaczqgc robic, by nie by¢ FOMO?
5) Co mozemy przestac robic, by nie by¢ FOMO?

Nastepnie tqgczy ucznidw w trojki/ czworki i prosi, by kazda grupa
zatrzymata sie przy kazdym plakacie i zapisata swoje odpowiedzi

na pytanie. Uczniowie krgzg po sali.

2. Na koniec nauczyciel prosi ucznidw, by napisali znak + przy trzech
pomystach z roznych plakatow, ktdre im osobiscie wydajq sie pomocne

w byciu mniej podatnym na FOMO.

3. Nauczyciel podsumowuje wyniki gtosowania i zacheca ucznidow

do podjecia wyzwania ,,Bgdz JOMO - czy dasz rade”.

Przedstawia strone internetowq, na ktérej offline challenge staje sie

wyzwaniem, ale robwniez pozytywnym doswiadczeniem.
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https://offlinechallenge.pl/

CYBERLEKCJE 3.0

Dobrostan psychiczny — Naduzywanie nowych tfechnologii oraz higiena pracy zdalnej

Komentarz metodyczny

Sposoby oceniania

e aktywnosc podczas lekcji;
e zadania wykonywane podczas lekciji;
e praca samoksztatceniowa;

e umiejetnosc prowadzenia dyskusii.

Praca z uczniem ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE)

Uczniowie w grupach powinni podejmowac dziatania zgodne z ich zasobami.

Nauczyciel przydziela ucznidow z roznymi potrzebami, do konkretnych grup

w celu nawigzywania pozytywnych kontaktéw spotecznych z rowiesnikami.
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CYBERLEKCJE 3.0

Dobrostan psychiczny — Naduzywanie nowych tfechnologii oraz higiena pracy zdalnej

Bibliografia/Netografia:

e Dodatkowe materiaty kampanii , #bezpresji” [online, dostep
z dn. 28.06.2023].

e Film ,Klikam z gtowg” [online, dostep z dn. 28.06.2023].

e Materiaty kampanii ,Bgdz z innej baijki”: #FOMO [online, dostep
z dn. 28.06.2023].

e Ulotka ,FOMO: jak sobie z tym radzi¢” [online, dostep z dn. 28.06.2023].

o Witkowska M., (2019), .,FOMO i nhaduzywanie nowych technologii.

Poradnik dla rodzicow”, Warszawa: NASK — Panstwowy Instytut
Badawczy [online, dostep z dn. 28.06.2023].

e 7dalna praca, zdalna edukacja, spotkania w Internecie. Czas na
JOMOQ" [online, dostep z dn. 28.06.2023].

e Rutyny krytycznego myslenia, red. M. Winiarek, Gdansk 2022
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https://www.saferinternet.pl/bezpresji/dodatkowe-materialy.html
https://www.youtube.com/watch?v=B3w_r-umye4
https://www.gov.pl/web/badz-z-innej-bajki/fomo
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/FOMO.pdf
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/FOMO%20i%20e-uzale%C5%BCnienia_internet.pdf
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/FOMO%20i%20e-uzale%C5%BCnienia_internet.pdf
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/zdalna-praca-zdalna-edukacja-spotkania-w-internecie-czas-na-jomo
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/zdalna-praca-zdalna-edukacja-spotkania-w-internecie-czas-na-jomo
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