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Dziekujemy za zainteresowanie materiatami programu Asy Internetu. Mamy
nadzieje, ze bedg one wsparciem w Twojej pracy nauczycielskiej. Chcemy, aby
ten poradnik stanowit inspiracje do dalszej dyskusji nad pojeciem dobrostanu
cyfrowego i jego praktycznymi zastosowaniami. Pragniemy réwniez, aby Twoi
uczniowie i uczennice z przyjemnoscia zgtebiali ten temat i aktywnie brali udziat
w zajeciach prowadzonych na podstawie przygotowanych przez nas scenariuszy.

Zdajemy sobie sprawe, ze pojecie dobrostanu cyfrowego wychodzi poza ramy
podstawy programowej. Wierzymy jednak, ze kwestie rozwijania kompetenc;ji
cyfrowych oraz umiejetnosci korzystania z technologii i internetu w zgodzie
z wtasnymi potrzebami sg obecnie kluczowe. Aby utatwi¢ Ci podjecie tego
tematu w szkole, przygotowalismy obszerne wprowadzenie, w ktorym
znajdziesz m.in. wskazéwki dotyczgce pracy z uczniami i uczennicami.

W ramach programu Asy Internetu stworzyliSmy materiaty, ktore majg
wspiera¢ nauczycieli i nauczycielki oraz rodzicow. Wszystkie sg dostepne za
darmo do pobrania na naszych stronach: asyinternetu.szkolazklasa.org.pl,
g.co/Asyinternetu.

Powodzenia!


https://asyinternetu.szkolazklasa.org.pl
https://beinternetawesome.withgoogle.com/pl_all/
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Wprowadzenie

Nasze cele

Stworzylismy ponizsze wskazowki, by wesprze¢ Cie we wprowadzaniu idei dobrostanu
cyfrowego w szkole. Powstaty z myslg o osobach, ktére dopiero poznajg zagadnienie
dobrostanu cyfrowego, oraz o tych, ktorym temat jest juz znany.

Naszym celem jest, aby uczniowie i uczennice nauczyli sie rozumie¢ swoje potrzeby
zwigzane z funkcjonowaniem w Swiecie cyfrowym, wiedzieli, jak czerpac¢ przyjemnosc
z korzystania z technologii oraz potrafili radzi¢ sobie z zagrozeniami, ktére temu
towarzyszg. Nauczyciele i nauczycielki mogg w tym procesie odegrac¢ wazng role, jesli
tylko w sposob otwarty i oparty na wspotpracy zachecg swoich ucznidéw oraz ich
rodzicow do refleksji. Zachecamy do korzystania z przewodnika w potgczeniu z innymi
materiatami programu Asy Internetu: poradnikami, scenariuszami lekcji oraz grg
internetowg ,Interlandia”. Program i zasoby edukacyjne Asow pomagajg uczniom
ksztattowac praktyczne umiejetnosci, ktore sprzyjajg bezpiecznemu i rozsgdnemu
funkcjonowaniu w sieci.

Wiekszos¢ szkot juz od dawna priorytetowo traktuje kwestie bezpieczenstwa cyfrowego
uczniow i podejmuje dziatania edukacyjne zwigzane z tym tematem. Wielu nauczycieli
i nauczycielek zwraca uwage na to, ze edukacja cyfrowa powinna dotyczy¢ nie tylko
zagrozen i cyberbezpieczenstwa, ale takze uwrazliwia¢ uczniow na to, jak korzystanie
z technologii moze wptywac na ich nastroj i zachowanie.

Opracowywanie
materiatow

Podczas tworzenia programu Asy Internetu Fundacja Szkota z Klasg i firma Google
regularnie konsultowaty sie z ekspertami i ekspertkami w dziedzinie bezpieczenstwa
w internecie. Dzieki temu program uwzglednia wszystkie aspekty, o ktérych nauczyciele
i rodzice powinni pamietac, by lepiej wspiera¢ dzieci w korzystaniu z technologii
i internetu.

Celem programu Asy Internetu jest nie tylko popularyzowanie kwestii zwigzanych
z dobrostanem cyfrowym, ale réwniez dbanie o to, aby opracowane materiaty
dotrzymywaty kroku zmianom technologicznym, ktérych doswiadczajg mtodzi ludzie.

Dobrostan
cyfrowy

Asy
Internetu.

Jak w przypadku wiekszosci nowych lub ksztattujgcych sie dopiero pojec, nie ma jednej
definicji dobrostanu cyfrowego.

Dobrostan w znaczeniu ogdlnym dotyczy tego, jak dobrze dana osoba jest w stanie
przewidzie¢ pojawienie sie okreslonych trudnosci, zrozumiec, jakie emocje one w nigj
wywotajg oraz znalezé sposoby na poradzenie sobie z nimi. Dobrostan cyfrowy
mozemy zatem rozumie¢ jako stan komfortu i zadowolenia z obecnosci technologii
w zyciu codziennym danej osoby. W pracy z uczniami i uczennicami warto tez zdawac
sobie sprawe, ze dobrostanu cyfrowego nie mozna rozpatrywaé bez uwzglednienia
0golnego samopoczucia emocjonalnego i fizycznego dziecka.



Dobrostan
cyfrowy
(cigg dalszy)

Dobrostan cyfrowy to zjawisko indywidualne i subiektywne — kazda osoba osigga go
w inny sposob. W zwigzku z tym nie mozna stworzy¢ uniwersalnych zasad, ktore
odpowiadatyby potrzebom wszystkich uczniow i uczennic w klasie.

Madra realizacja idei dobrostanu wymaga refleksji i dyskusji zarowno w domu, jak
i w szkole. Uczniowie i uczennice przejmujg wzorce zachowan, ktére obserwujg
w swoim srodowisku — wiele zalezy od tego, jakie podejscie do korzystania z technologii
majg osoby doroste w otoczeniu dziecka. Mtodziez potrzebuje wsparcia w krytycznym
spojrzeniu na zachowania dorostych, ktére nie zawsze sg dobrym przyktadem do
nasladowania. Uczniom i uczennicom przydadzg sie rowniez praktyczne porady:
metody i narzedzia, ktore utatwig refleksje na temat wptywu technologii na ich zycie
codzienne.

Na dobrostan cyfrowy ucznidéw i uczennic, tak samo jak na ich ogélne samopoczucie,
wptywa wiele czynnikow. Moze to by¢ zaréwno sytuacja rodzinna, nastawienie do zycia,
jak i powody, dla ktorych uzywajg technologii, a nawet pora dnia. Nie zawsze tatwo
rozpoznac, czy emocje zwigzane sg z uzyciem technologii, czy tez z innymi czynnikami,
takimi jak relacja z przyjaciotmi lub sytuacja w szkole.

Dobrostan jest kwestig indywidualng — zwyczaje i zachowania cyfrowe, ktore na
pewne osoby wptywajg korzystnie, u innych moga wywotywac¢ negatywne skutki.
Przyktad: podczas gdy jeden uczen gra na komputerze, by zdobywac nowe umigjetnosci,
co przektada sie na poczucie dumy i zadowolenia z siebie, jego rowiesnik grajacy w te
samag gre zwroci uwage na niepokojgcy nastrdj i mroczng grafike wirtualnego swiata,
co moze prowadzi¢ do pojawienia sie negatywnych emocji.

Przewodnik pomoze uczniom i uczennicom zrozumie¢ sposob, w jaki korzystanie
z urzgdzen cyfrowych i technologii wptywa na samopoczucie oraz wywotuje zarowno
przyjemne, jak i trudne emocje. Dzieki temu uczniowie nauczg sie podejmowac
refleksje nad rolg technologii w ich zyciu oraz zastanowig sie, jak rozne aktywnosci
oddziatujg na ich dobrostan. Wiedza i umiejetnosci zdobyte dzieki ¢wiczeniom z tej
publikacji, podobnie jak proponowane narzedzia zmiany zachowan, utatwig im
ksztattowanie pozytywnych nawykow cyfrowych dostosowanych do indywidualnych
potrzeb.

Materiaty

Asy
Internetu.

Publikacja zawiera cztery scenariusze lekcji. Dwa z nich zostaty stworzone dla
mtodszych uczniéw (klasy I-1ll), a pozostate dwa — dla starszych (klasy IV-VI). Lekcje
sg uzupetnieniem zestawu scenariuszy zaje¢ na temat obywatelstwa cyfrowego
I bezpieczenstwa w sieci programu Asy Internetu’. Moga by¢ wykorzystywane w uczeniu
miedzyprzedmiotowym. Od Ciebie zalezy, kiedy i jak wprowadzisz te materiaty:
mozesz wigczy¢ je do swojego planu nauczania i dostosowac¢ do potrzeb Twoich
uczniéw i uczennic.

1Zestaw scenariuszy zaje¢ o obywatelstwie cyfrowym i bezpieczenstwie w sieci do pobrania
tutaj: https://asyinternetu.szkolazklasa.org.pl/materialy/asy-internetu-scenariusze-lekcji. 5
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O lekcjach

Scenariusze lekcji nie zawierajg ¢wiczen, ktére wymagatyby od ucznidéw i uczennic
opowiadania o swoich nawykach cyfrowych. Zaden z materiatéw nie krytykuje
dziatan w sieci ani nie okresla, co jest wtasciwe, a co nie. Zamiast tego materiaty dajg
okazje do rozpoznania mozliwych skutkow korzystania z urzgdzen elektronicznych,
aby uczniowie mogli w przemyslany sposob decydowac¢ o swoich aktywnosciach.
Scenariusze poruszajg rozne aspekty dobrostanu cyfrowego: od refleksji nad swoimi
zachowaniami cyfrowymi oraz ich wptywem na samopoczucie (lekcja pierwsza)
do poznania konkretnych narzedzi pomocnych w tworzeniu pozytywnych nawykow
cyfrowych (lekcja druga).

Na poczatku kazdej lekcji znajduje sie ¢wiczenie wprowadzajgce, ktore ma swoj
odpowiednik w czesci podsumowujgcej. Dzieki tej klamrze mozesz wspodlnie
Z uczniami i uczennicami obserwowac¢ zmiany w ich podejsciu do korzystania
z technologii i aktywnosci online. Warto zaznaczyc, ze lekcje nie opierajg sie na
podejsciu ,zaliczy¢ lub nie zaliczy¢”. Dobrostan cyfrowy jest kwestig indywidualng,
dlatego lekcje raczej zachecajg do poszukiwania wtasnej drogi do niego niz wskazujg
konkretny sposob postepowania.

Bezpieczenstwo

Asy
Internetu.

Celem materiatéw programu Asy Internetu na temat dobrostanu cyfrowego nie jest
wspieranie nauczyciela czy nauczycielki w radzeniu sobie z trudnymi zachowaniami
niektérych ucznidw i uczennic (cho¢ moga one zapobiega¢ niewtasciwemu
korzystaniu z sieci i stanowi¢ wsparcie w sytuacjach interwencyjnych). Publikacja
powstata przede wszystkim po to, by zwiekszac¢ swiadomos¢, ksztattowac pozytywne
nawyki u uczniow i uczennic oraz ich kompetencje w tej dziedzinie. Zdajemy sobie
sprawe z tego, ze podejmowanie tematow zwigzanych z aktywnoscig w sieci, zywo
dyskutowanych zarowno w szkole, jak i w rodzinach ucznidéw oraz w debacie publicznej
(niezaleznie od tego, czy chodzi o publikowanie przez rodzicow tresci dotyczacych
ich dzieci w mediach spotecznosciowych, czy o wptyw gier komputerowych na dzieci),
moze budzi¢ obawy.

W scenariuszach lekcji odpowiadamy na nie w nastepujgcy sposob:

1. Opieramy sie na przyktadowych sytuacjach, ktore utatwiaja

indywidualna refleksje

Dobrostan cyfrowy wymaga pewnego stopnia autorefleksji oraz zrozumienia swoich
przyzwyczajen w korzystaniu z technologii. Proponowane przez nas ¢wiczenia opieraja
sie na opisach przypadkéw, co pozwala uczniom i uczennicom zastanowic¢ sie nad
roznymi sytuacjami bez koniecznosci ujawniania swoich wtasnych nawykow.

2. Bierzemy pod uwage réznice w dostepie do technologii

Prawdopodobnie nie wszyscy Twoi uczniowie i uczennice majg taki sam dostep
do internetu czy technologii. Mogg uzywac roznych urzgdzen do korzystania
z poszczegolnych aplikacji, gier czy stron internetowych. Scenariusze lekcji
uwzgledniajg ten stan rzeczy oraz dajg mozliwos¢ wykonywania ¢wiczen offline

z myslg o osobach z ograniczonym dostepem do technologii.



Bezpieczenstwo
(cigg dalszy)

3. Dbamy o poczucie bezpieczenstwa uczniéw i uczennic

Wazne jest, aby uczniowie i uczennice zrozumieli, ze nie oczekujesz od nich dzielenia
sie osobistymi informacjami dotyczgcymi tego, co robig w sieci. Powinni takze mie¢
Swiadomosc, ze jesli poruszane problemy budzg w nich niepokdj, strach lub zagubienie,
mogg zawsze zwrocic sie do Ciebie na osobnosci. Podobnie jak w przypadku
kazdej innej lekcji dotyczacej osobistych doswiadczen, zachecamy Cie, zebys
wzigt lub wzieta pod uwage wrazliwos¢ uczniow w Twojej klasie i starannie wybrat
lub wybrata odpowiednie dla nich ¢wiczenia.

Pamietaj, ze zawsze mozesz skierowaC swoich ucznidw i uczennice — oraz osoby
doroste, ktére im towarzyszg — do lokalnych i ogdlnokrajowych grup wsparcia lub
infolinii pomocy, takich jak Dyzurnet.pl (prowadzony przez Naukowg i Akademicka
Sie¢ Komputerowg); Zgtos.to (to inicjatywa Biura Rzecznika Praw Obywatelskich
i Fundacji Dajemy Dzieciom Site), telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116111.pl,
telefon dla rodzicéw i nauczycieli, ktérzy poszukujg wsparcia i informacji 800100100.pl.

Zaangazowanie
rodzicow

Asy
Internetu.

Zaangazowanie rodzicow jest kluczowym elementem procesu dbania o dobrostan
cyfrowy, a ich wspotpraca jest niezbedna. Wsréd materiatow programu Asy Internetu
znajdujg sie rowniez darmowe poradniki dla rodzin?, ktére wspierajg rodzicow
w rozmowach dotyczacych internetu i korzystania z technologii w rodzinie. Poradniki
pomagajg rodzicom zastanowi¢ sie nad ich rolg w ksztattowaniu zachowan
i zachecaniu dzieci do tworzenia pozytywnych nawykéw cyfrowych.

Udostepnij rodzicom linki do poradnikdéw — z pewnoscig utatwi Wam to wspotprace.

Pamietaj, ze wiedza, ktorg Twoi uczniowie i uczennice wyniosg z lekcji, bedzie miata
ogromny wptyw na ich zdrowie psychiczne, samoswiadomos¢, poczucie bycia
w kontakcie ze Swiatem oraz poczucie sprawczosci. Pomoéz im dojs¢ do pozytywnych
wnioskow, ktérymi bedg mogli podzieli¢ sie z rodzicami, i wypracowac¢ wskazowki,
ktore bedg chcieli wyprobowac w gronie rodzinnym.

2Poradniki Aséw Internetu dla rodzin: Dobrostan cyfrowy oraz Trening bezpieczenstwa w sieci
dla catej rodziny sa dostepne za darmo do pobrania ze strony:
https://asyinternetu.szkolazklasa.org.pl/materialy/asy-internetu-dobrostan-cyfrowy-poradnik-dla-rodzin oraz
https://asyinternetu.szkolazklasa.org.pl/materialy/asy-internetu-poradnik-dla-rodziny/. 7
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Klasy I-lll: Lekcja 1
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Cele ogolne

Uczniowie i uczennice zastanowig sie nad tym, jaki wptyw na samopoczucie majg rozne
aktywnosci i przyzwyczajenia, w szczegolnosci te zwigzane z uzywaniem urzgdzen
cyfrowych.

Cele szczegotowe

Uczniowie i uczennice zastanawiaja sie:
- jakie emocje odczuwajg i w jaki sposdb moga sie one zmieniag;
* jak czas spedzony przed ekranem wptywa na ich samopoczucie.

Po zakonczeniu lekcji

Uczniowie i uczennice:

- potrafig rozpoznac u siebie rézne emocje;

* rozpoznajg, w jak rézny sposob aktywnosci i nawyki cyfrowe mogg oddziatywac na
ludzi;

- identyfikujg te aktywnosci i nawyki cyfrowe, ktére majg korzystny i niekorzystny wptyw
na ich samopoczucie.

Czas
Na przeprowadzenie zaje¢ wedtug tego scenariusza potrzebujesz jednej godziny

zegarowej. Podany zostat réwniez szacunkowy czas trwania poszczegolnych aktywnosci.
Mozesz dobrac¢ ¢wiczenia odpowiednie do potrzeb Twoich uczniow i uczennic.

Podsumowanie

Uczniowie zastanawiajg sie, co zyskali dzieki ¢wiczeniom i jakie postepy zrobili
od wykonania ¢wiczenia wprowadzajgcego.



Lekcja 1: Cwiczenie 1

Jak sie z tym czuje? (20 min)

Cwiczenie
wprowadzajgce
(10 min)

60-sekundowe wyzwanie

Popros uczniow i uczennice, aby w ciggu jednej minuty wymienili w parach jak najwiecej
roznych aktywnosci zwigzanych z uzywaniem urzgdzen cyfrowych (np. granie na
tablecie, ogladanie filmoéw na YouTubie). Kiedy skonczy sie czas, popros chetnych
0 podanie przyktaddw i zapisz je na tablicy.

Jesli pracujesz z mtodszymi dzie¢mi, mozesz pobawi¢ sie w pantomime: kazda para
pokazuje swoje przyktady bez uzywania stow, a reszta klasy zgaduje.

Narysuj i napisz
Uczniowie i uczennice pracujg indywidualnie.

Popros ich o zrobienie prostego rysunku?® przedstawiajgcego kogos w ich wieku, kto
chodzi do podobnej szkoty. Nastepnie niech wokot tej postaci narysujg lub wypiszg
wszystkie urzadzenia cyfrowe, ktorych ta osoba lubi uzywa¢ w domu i/lub w szkole.
W kolejnym kroku popros o zapisanie lub narysowanie czynnosci, ktore ta osoba lubi
wykonywac na wymienionych urzadzeniach. Na koniec zadaniem ucznidw jest wypisac
lub narysowac¢ dwie czynnosci z uzyciem przedstawionych urzgdzen, ktore osoba ta
moze wykonac, aby poczué sie dobrze.

W czesci podsumowujgcej wroccie do ¢wiczenia wprowadzajgcego, aby uczniowie
i uczennice mogli zobaczy¢ swoje postepy.

Cwiczenie
(10 min)

/
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Rozdaj uczniom i uczennicom kartki z emotikonami. Mozesz rowniez narysowac je na
tablicy albo skorzysta¢ z edytowalnej karty pracy zamieszczonej na koncu publikacji.
Wazne, aby zestaw zawierat takie stany emocjonalne jak: szczesliwy, podekscytowany,
smutny, zty, nieskrepowany, skrepowany, przestraszony, zestresowany, zmartwiony,
spokojny, w gtupkowatym nastroju, pewny siebie, radosny, zagubiony, zawstydzony,
znudzony, zrelaksowany, zadowolony.

Popros, aby uczniowie pomysleli o czynnosciach, ktére wykonujg — moga to by¢ np.
tanczenie, ptywanie, czytanie, odwiedzanie przyjaciot i rodziny, robienie zakupow,
wyprowadzanie psa na spacer, sprzatanie w pokoju itp. Nastepnie popros, by okreslili,
jak sie wtedy czujg i opisali swoje samopoczucie przy pomocy obrazkow. Podkres|, ze
w tym ¢wiczeniu nie ma dobrych lub ztych odpowiedzi.

To ¢wiczenie mozesz takze przeksztatci¢ w zabawe ruchowa:

Stancie w kole. Po kolei kazde dziecko pokazuje wybrang czynnos¢ bez stow, a grupa
stara sie odgadnac, o co chodzi. Gdy grupa zgadnie, o jakg czynnosc¢ chodzito, dziecko
pokazuje kartke z rysunkiem emocji, ktora towarzyszy mu podczas wykonywania tej
CZynnosci.

3Do tego zadania mozesz wykorzysta¢ narzedzie pracy ,Ciastek’, ktore znajdziesz na konicu przewodnika.
,Ciastek” zostat stworzony przez ekspertéw Fundacji Szkota z Klasa. Wiecej narzedzi i metod pracy
znajduje sie na stronie: https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/?category=metody. 9
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Z mtodszymi uczniami mozesz przeprowadzi¢ prostszy wariant tego ¢wiczenia: dziecko
pokazuje czynnosc, a nastepnie sposrod wielu obrazkéw roztozonych na podtodze
wybiera odpowiednig kartke z emotikonem.

Nastepnie popros uczniow, zeby pomysleli o czynnosciach zwigzanych z korzystaniem
z urzadzen elektronicznych (np. granie na komputerze lub telefonie, ogladanie filmaow,
rozwigzywanie quizéw). Jakie emocje wywotujg w nich te aktywnosci?

Zapytaj:

* Czy emocje, ktore czujemy podczas wykonywania jakiejsS czynnosci, moga sie
zmieniac?

+ Co sprawia, ze nasze emocje si¢ zmieniaja?

* Czy cos Was zaskoczyto w tym ¢wiczeniu?

* Czy zdarzylo sie, ze Wy sami wybraliscie inng emotikone przy ktérejs czynnosci
pokazanej przez kolegéw i kolezanki?

Zachec¢ uczniow i uczennice do refleksji nad tym, ze kazdy z nas jest wyjatkowy. Mamy
rozne zainteresowania, upodobania i doswiadczenia, rozne rzeczy oddziatujg na nas
w rozny sposob. Cos, co wywotuje ekscytacje i radosc u jednej osoby, dla kogos innego
moze wigzac sie z zupetnie innymi emocjami.

10



Lekcja 1: Cwiczenie 2
Rozpoznaje emocje i zauwazam, jak mogaq sie
zmieniac (25 min)

Cwiczenie Ponizej znajdziesz przyktady réznych sytuacji (a-f). Wspdlnie z uczniami i uczennicami
(15 min) zastanowcie sie, jak moga czuc sie osoby w opisanych sytuacjach.
[Notatki dla nauczyciela. Aby pomdc uczniom i uczennicom, wyswietl liste przymiotnikow
, opisujgcych emocje z ¢wiczenia 1. lub pokaz karte z emotikonami, ktorg znajdziesz
na koncu publikacji]

Zacznij to ¢wiczenie od przyktadu, ktory omowisz na forum. Wybierz jedng z sytuacji
(a-f) i narysuj linie ciggta, na ktérej zaprezentujesz zmiane emocji u danej osoby w czasie
i mozliwg przyczyne tej zmiany.

Na przyktad: Tosia gra w gry online bez przerwy od trzech godzin.
Podekscytowana - - ->- - - ->- - - - Zmeczona
Co mogto spowodowaé zmiane emoc;ji u Tosi?

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: na poczatku wygrywata, pozniej
zaczeta przegrywac; zgtodniata lub musiata sie czegos napic; jest zmeczona; wytaczyta sie;
przegapita wycieczke do parku ze swojg siostra; zaczeta popetniac btedy.]

Nastepnie popros$ ucznidéw i uczennice (moga robi¢ to samodzielnie, w parach lub mini
grupach), aby narysowali linie ciggta dla wybranej przez siebie sytuacji (w catej sali
mozesz roztozy¢ opisy sytuacji zapisane na matych kartkach) i zaprezentowali, co mogto
sie wydarzy¢. W jaki sposob mogty zmieni¢ sie emocje przedstawionej osoby?

Omowcie na forum kilka sytuacji przeanalizowanych przez uczniow. Zapytaj, czy uwazajg,
ze kazda osoba odczuwa te same emocije w podanej sytuacji. Popros o podanie roznych
mozliwych odpowiedzi i przyktaddw, jak ktos inny mogtby poczuc sie w tych samych
okolicznosciach. Podkres|, ze kazdy jest wyjatkowy i rézne rzeczy wywotujg w ludziach
rozne emocje.

Przyktadowe sytuacje, ktére mozesz dowolnie zmienia¢, dostosowujac je do potrzeb
swoich uczniéw i uczennic:

a) Tosia gra w gry online bez przerwy od trzech godzin.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: zmeczona; marudna; wytaczona
z rzeczywistosci; szczesliwa, nieswiadomie marnuje czas; stracita poczucie czasu.
Po kazdej odpowiedzi popros o uzasadnienie ]

b) Basia probuje znalez¢ informacje do projektu szkolnego, ale zamiast tego caty czas
oglada na YouTubie filmy o kotach.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: nieSwiadomie marnuje czas;
stracita poczucie czasu; sfrustrowana; ma wyrzuty sumienia; rozproszona.

Asy
Internetu. 1



Cwiczenie c) lza prowadzi rozmowe wideo z ciocig Agata, ktdra mieszka w Anglii.
(cigg dalszy) [Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: szczesliwa; podekscytowana;
poruszona; nieskrepowana.]

, d) Aga budzi sie w srodku nocy, poniewaz jej przyjaciotka ciggle wysyta jej wiadomosci.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi zmeczona; marudna; wytaczona
7 rzeczywistosci; rozproszona.]

e) Kamil prébuje pokazac¢ swojemu starszemu bratu nowg zabawke, ale ten nie
zwraca uwagi, poniewaz pisze wiadomosci do swoich przyjaciot.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi zirytowany; zty; sfrustrowany;
smutny.]

f) Inga korzysta z internetu, zeby nauczyc¢ sie czegos$ naprawde fajnego, np. sterowac
robotem z klockow lub robi¢ origami.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: dumna z siebie; szczesliwa;

podekscytowana.]
Rozwiniecie W rozwinieciu ¢wiczenia mozesz zwrdci¢ uwage uczniow na sytuacje Kamila.
(10 min) Omowecie, w jaki sposoéb zachowanie brata mogto wptyng¢ na uczucia chtopca.

Popros uczniow o narysowanie krotkiego komiksu przedstawiajgcego, w jaki sposob
brat Kamila mogtby pozytywnie wptyna¢ na jego emocje. Proponujemy, by rysunek
sktadat sie z trzech klatek-obrazkow.

Asy
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Lekcja 1: Cwiczenie 3

Dbam o dobre samopoczucie (15 min)

Cwiczenie
(10 min)

/

1. Przypomnij uczniom i uczennicom sytuacje Tosi z poprzedniego ¢wiczenia.
Podsumuijcie, jakie emocje jej towarzyszyty. Zastanowcie sie, z jakich strategii
mogta skorzystac¢ Tosia, aby odczuwac pozytywne emocje podczas gry. Zapytaj:

Co Tosia mogtaby zrobi¢, zeby czu¢ sie lepiej podczas gry na komputerze?

[Notatki dla nauczyciela. Przyktady pomocnych strategii: wyznaczanie limitu
czasu; robienie reqularnych przerw; zapisywanie gry i powracanie do niej innego dnia.
Przyktady mato pomocnych strategii: nie robienie niczego; granie do momentu
wygranej; ignorowanie dorostych, kiedy proszg o skoriczenie gry]

Uczniowie powinni przedyskutowag, jak kazda ze strategii moze pomoc Tosi,
i uszeregowac je wedtug stopnia przydatnosci. Zachecaj do podawania wtasnych
przyktadow.

2. Wspolnie zastandwcie sie, co moze zrobi¢ Tosia, kiedy odczuwa pogorszenie
nastroju lub nieprzyjemne emocje. Jesli padnie pomyst ,szukania pomocy”,
porozmawiajcie, gdzie Tosia mogtaby szuka¢ wsparcia i kto mégtby go udzieli¢ (np.
bliska osoba, przyjaciel lub przyjaciotka, nauczyciel lub nauczycielka, inna dorosta
osoba w szkole).

Dodatkowe éwiczenie:

Popros uczniow i uczennice, by wybrali jedng z sytuacji z ¢wiczenia 2. i przedstawili swoje
pomysty na zachowania, dzieki ktérym dana osoba poczuje sie lepiej lub doswiadczy
pozytywnych emocji w tej sytuacji. Utdzcie propozycje wedtug stopnia przydatnosci.

Czesc
podsumowujaca
(5 min)

Asy
Internetu.

Popros uczniow i uczennice, aby pomysleli o sytuacjach, w ktérych korzystanie
z urzadzen cyfrowych miato na nich pozytywny wptyw.

Popros ich, aby przypomnieli sobie sytuacje, w ktorej:
a) poczuli sie dumni z tego, ze cos osiggneli lub nauczyli sie czegos nowego;
b) poczuli sie bardziej zrelaksowani i szczesliwi,
c) dobrze sie bawili i mito spedzili czas.

Nastepnie popros, aby uczniowie wymienili strategie pomocne w sytuacji, kiedy
odczuwamy trudne emocje. Przypomnijcie, do kogo uczniowie mogg zwrdécic sie
0 pomog, kiedy cos ich niepokoi, denerwuje lub powoduje dyskomfort.

Wré¢ do éwiczenia wprowadzajacego. Popros uczniow i uczennice, aby innym kolorem
dopisali lub dorysowali te urzadzenia i aktywnosci, o ktérych dowiedzieli sie czegos
nowego lub o ktérych myslg teraz inaczej (np. zrozumieli, ze moga mie¢ rozny wptyw
na ich emocje i samopoczucie).
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Rozwiniecie Rozdaj uczniom i uczennicom kartki i popros, aby zapisali jedng rzecz, ktérej sie nauczyli
i ktorg wprowadzg w zycie. Kartki mozesz pozniej powiesi¢ na tablicy lub Scianie. Mtodsi
uczniowie moga narysowac swoje wnioski (np. gdy spig, telefon jest wytaczony).

Potrzebne tablica, mini tabliczki, duze arkusze papieru lub kartonu, kartki z emotikonami, kartki

materiaty z rysunkami urzgdzen elektronicznych

Asy

Internetu.
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Klasy I-lll: Lekcja 2

Asy
Internetu.

Cele ogdlne

Podczas tej lekcji uczniowie i uczennice dowiedzg sie wiecej o tym, jaki wptyw na
samopoczucie mogg mie¢ nawyki zwigzane z uzywaniem urzgdzen elektronicznych.
Poznaja takze rézne narzedzia, ktére pomoga im ksztattowac wtasne, konstruktywne
przyzwyczajenia.

Cele szczegotowe

Uczniowie i uczennice zastanawiajg sie:

+ wjaki sposob rozne nawyki moga wptywac na to, jak ludzie sie czujg;
+ jak zaczac¢ ksztattowac pozytywne nawyki cyfrowe.

Po zakonczeniu lekcji

Uczniowie i uczennice:

+ rozpoznajg korzystne i niekorzystne *+ rozpoznajg strategie stuzgce rozwojowi
nawyki cyfrowe; zdrowych nawykow cyfrowych;

*+ rozumiejg, ze ludzie mogg odczuwac « potrafig oceni¢, w jaki sposob rézne
wiele roznych emocji w tym samym czynnosci I hawyki moga wptywac na
czasie, to, jak sie czujemy.

Czas

Na przeprowadzenie zaje¢ wedtug tego scenariusza potrzebujesz jednej godziny
zegarowej. Podany zostat rowniez szacunkowy czas trwania poszczegoélnych
aktywnosci. Mozesz dobra¢ ¢wiczenia odpowiednie do potrzeb Twoich ucznidw i uczennic.

Podsumowanie

Uczniowie zastanawiajg sie, co zyskali dzieki ¢wiczeniom i jakie postepy zrobili od
wykonania ¢wiczenia wprowadzajgcego.
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Lekcja 2: Cwiczenie 1

Wybieram to, co pomaga czuc si¢ dobrze (20 min)

Cwiczenie
wprowadzajgce
(10 min)

Tworzenie plakatu lub chmury mysli: ,Pozytywne nawyki cyfrowe”

[Notatki dla nauczyciela. Okreslenie ,tworzenie pozytywnych nawykdéw cyfrowych”
rozumiemy w sposob nieoceniajgcy. Odnosi sie ono do tego, jak uczniowie i uczennice
moga sprawic, aby korzystanie z technologii byto Swiadome i skupione na celu.]

Popros uczniow i uczennice, aby zapisali pozytywne nawyki, ktore ludzie powinni
praktykowac w codziennym zyciu. Uczniowie w grupach zapisujg swoje pomysty na
duzych kartkach papieru.

Mtodsze dzieci moga narysowac swoje propozycje (wyklei¢ z plasteliny, wycig¢ obrazki
z gazetitp).

Podkresl, ze chodzi o sposdb funkcjonowania na co dzien: jedzenie, spanie, kontakty
spoteczne, dbanie o siebie itp. Nastepnie powiedz uczniom, aby do notatek dodali
pozytywne nawyki zwigzane z uzywaniem urzgdzen elektronicznych. Popros
ochotnikow i ochotniczki, aby podzielili sie swoimi pomystami z resztg grupy.

W czesci podsumowujgcej lekcje wroccie do zadania wprowadzajgcego, aby uczniowie
mogli zobaczy¢ swoje postepy.

Cwiczenie
(10 min)

/

Asy
Internetu.

Wyjasnij uczniom i uczennicom, ze podczas tej lekcji przyjrzycie sie, w jaki sposob
nawyki zwigzane z uzywaniem urzgdzen elektronicznych mogg wptywac na
samopoczucie. Na poczatek opowiedz o Antku.

Antek jest mniej wiecej w ich wieku i uwielbia jezdzi¢ na rolkach. Chce rozwija¢ swoje
umiejetnosci w tej dziedzinie, zeby rodzice pozwolili mu na jazde w skateparku.

+ Jakie pozytywne nawyki pomoga Antkowi sta¢ sie lepszym rolkarzem?

Stworzcie liste nawykow i okresicie, ktore z nich sg korzystne, a ktére niekorzystne dla
Antka.

Przykfad:
Niekorzystne: ¢wiczenie do pozna w nocy, jezdzenie catg noc bez przerwy,
zaniedbywanie spotkan z przyjaciotmi i rodzing ze wzgledu na zbyt intensywne
treningi.

Korzystne, pomocne: regularne treningi, jezdzenie na rolkach z przyjaciétmi,
ogladanie filmikow wideo w poszukiwaniu inspiracji.

Powiedz, ze Antek ma sprzeczne uczucia: z jednej strony chce ¢wiczy¢ caty czas, ale
z drugiej chciatby wyjsc¢ i bawic sie z przyjaciotmi.
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Cwiczenie
(cigg dalszy)

/

Asy
Internetu.

+ Jaka rade mozna daé Antkowi w tej sytuacji?

Po krotkiej dyskusji wyjasnij, ze sytuacje Antka mozemy poréownac¢ do naszych
aktywnosci w internecie.

Zapytaj:

+ Jakie korzystne nawyki mozemy stosowaé¢ podczas korzystania z internetu
i urzadzen elektronicznych (np. grania na komputerze lub telefonie)?

Zapiszcie wspolnie wnioski z dyskusji. Na koniec mozesz poprosic¢, zeby kazdy uczen

i uczennica wybrat lub wybrata jeden nawyk, ktory wyprobuje w nadchodzacym
tygodniu.
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Lekcja 2: Cwiczenie 2

Dziennik korzystania z urzgdzen cyfrowych
przez Janka (20 min)

Cwiczenie
(10 min)

/

Asy
Internetu.

Popros uczniow i uczennice, aby zapoznali sie z dziennikiem, ktory przedstawia
korzystanie z urzgdzen elektronicznych i internetu przez osmioletniego Janka
w ciggu tygodnia. Obok kazdej czynnosci widac czas, ktory Janek poswiecit na jej
wykonywanie, oraz emotikony oznaczajgce uczucie, ktore ta czynnos¢ wywotata.

Popros, by uczniowie w parach przyjrzeli sie dziennikowi Janka i odpowiedzieli na
nastepujgce pytania:

» Ktore czynnosci wywotaly u Janka przyjemne emocje (np. poczucie dumy,
rados¢)?
+ Ktore czynnosci wywotaty u Janka trudne emocje (np. smutek, zto$¢)?

Zbierz odpowiedzi uczniow na forum i przedyskutujcie je w klasie. Zastandwcie sie, jakie
pozytywne nawyki cyfrowe ma Janek.

Dla mtodszych dzieci przygotuj bardziej interaktywne zadanie. Wydrukuj i potnij dziennik
Janka tak, by powstata rozsypanka. Uczniowie wybierajg nawyki, ktore uwazajg za
korzystne i niekorzystne. Mogg przypinac je do tablicy w odpowiednim miejscu albo
wrzuca¢ do pudetek z napisem ,korzystne” i ,niekorzystne” (jesli chcesz, zaproponuj
zabawe na czas w grupach).
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Wzér dziennika*

Dziennik Janka

PONIEDZIALEK 8.30 pisanie wiadomosci z przyjaciotmi @

15.00-15.30 ogladanie filmow o kotach na YouTubie @

17.00-17.30 ogladanie na YouTubie tutoriali pokazujgcych, jak zrobi¢ karmnik dla ptakow @

19.00-21.00 granie na komputerze @

21.00 pisanie wiadomosci z przyjaciotmi @

WTOREK 17.00-21.00 granie na komputerze &2
22.00-22.30 odrabianie pracy domowej z matematyki przed komputerem (:3 @
SRODA 17.00 ogladanie na YouTubie tutoriali pokazujgcych, jak zrobi¢ karmnik dla ptakéw @
18.30-19.00 rozmowa na Skypie z ciocig z Anglii Lé @
19.00-20.00 granie na komputerze Lé &
22.00-23.00 pisanie wiadomosci z przyjaciotmi @ @
CZWARTEK 17.00 tworzenie prezentacii online do projektu szkolnego €&
20.00-20.30 granie na komputerze @
PIATEK 19.00-22.00 pisanie wiadomosci 7 przyjaciotmi
22.00-1.00 granie na komputerze (:3
SOBOTA 10.00 rozmowa na Skypie z ciocig z Anglii @@
NIEDZIELA 14.00-16.00 szukanie informacji do pracy domowej Lé
Asy
Internetu. “Dziennik mozesz dostosowac do potrzeb swoich uczniéw i uczennic. 19



Lekcja 2: Cwiczenie 3

Pracuje nad swoimi nawykami (20 min)

Cwiczenie Wyjasnij uczniom i uczennicom, ze to ¢wiczenie dotyczy ksztattowania pozytywnych
(10 min) nawykow i bedziecie wspdlnie zastanawiac sie nad tym, co je wzmacnia. Kazda osoba
jest inna, dlatego to, co robimy przed ekranem, roznie na nas oddziatuje.

Dyskusja

Nawigzujgc do przyktadu Janka z ¢wiczenia 2., zapros uczniow do dyskusji o nawykach,
ktére pozytywnie wptywajg na samopoczucie podczas korzystania z urzgdzen
elektronicznych.

Przyktad
Pozytywnym nawykiem cyfrowym Janka mogtoby by¢:

- zwracanie sie do kogos o pomoc lub wsparcie, gdy odczuwa niepewnosc
lub zaniepokojenie z powodu czegos, co zobaczyt, korzystajac z urzadzen
elektronicznych;
zostawianie telefonu lub tabletu poza swoim pokojem w nocy, aby moéc dobrze
wypoczag,
wytgczanie powiadomien na okreslony czas, aby nie przerywaty Jankowi snu;
ustawianie stopera przed rozpoczeciem grania na komputerze lub telefonie, zeby
zobaczy¢, ile czasu na to poswieca oraz kiedy warto zrobic sobie przerwe;

[Notatki dla nauczyciela. Podkres|, Ze niektore gry sa opracowane w taki sposob, aby
zmuszac¢ gracza do nieustannego kontynuowania gry, wiec fatwo wowczas Stracic
poczucie czasu.]

sprawdzanie, kiedy korzystanie z technologii budzi rozne, sprzeczne emocje;
zostawianie telefonu lub tabletu w innym pokoju podczas robienia pracy domowej;
wytgczanie powiadomien, aby nie rozpraszaty uwagi Janka, kiedy potrzebuje sie
skupi¢ (mozna poprosi¢ osobe dorostg 0 pomoc w tej kwestii);

[Notatki dla nauczyciela. Przedyskutujcie: co to znaczy, Zze cos rozprasza naszg uwage?
Czy uczniowie i uczennice sg w stanie podac przyktad czegos, co tatwo ich rozprasza?]

zaproponowanie przyjaciotomirodzinie, ze wszyscy beda odktadac urzgdzenia
elektroniczne na bok podczas positkow, aby mozna byto ze sobg spokojnie
rozmawiac.

Dodatkowe éwiczenie
Popros ucznidw i uczennice, zeby okreslili, co moze utrudnia¢ Jankowi wyksztatcenie
pozytywnych nawykow. Czy moga zaproponowac jakies rozwigzania tych trudnosci?

* Co mozemy zrobi¢, jesli zauwazamy, ze korzystanie z urzadzen elektronicznych
Zle wplywa na nasze samopoczucie?

Asy
Internetu. 20



Cwiczenie

Popros uczniow i uczennice, aby przeksztatcili dziennik Janka, uwzgledniajgc w nim

(ciqg dalszy) pozytywne nawyki.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe rozwigzania: robienie pracy domowej na samym

, poczatku lub ograniczanie czasu spedzanego online.]

Popros uczniow, zeby okreslili, jakie korzysci czerpie Janek z aktywnosci w sieci.

Czesc Podejmowanie dziatania

podsumowujaca Popros uczniéw i uczennice, aby na podstawie dotychczasowej dyskusji wymyslili dla

(10 min) Janka trzy nawyki cyfrowe, ktére korzystnie wptyng na to, jak Janek czuje sie, korzystajac
z urzadzen elektronicznych. W jaki sposob Janek moze upewnic sie, ze dokonuje
witasciwych wyborow?

1. np. ustalenie godziny, po ktorej nie korzysta juz z internetu (np. 21)

2. .

3

Wré¢ do éwiczenia wprowadzajgcego. Innym kolorem zapiszcie na plakacie wszystkie
nowe informacje, ktore pojawity sie podczas lekcji, w tym pozytywne nawyki dotyczace
korzystania z urzadzen elektronicznych.

Rozwiniecie Mozesz poprosi¢ ucznidw i uczennice, aby przygotowali plakat z najlepszymi
wskazéwkami dotyczgcymi sposobdow  ksztattowania pozytywnych nawykow
cyfrowych. Dobrym pomystem jest wywieszenie tego plakatu w klasie.

Potrzebne duze arkusze papieru, kredki lub kolorowe markery, kserokopie dziennika, tablica

materiaty

Asy

Internetu.
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Dla klas IV-VI: Lekcja 1

Asy
Internetu.

Cele ogodlne

Podczas tej lekcji uczniowie i uczennice dowiedzg sie, co kryje sie pod pojeciem
dobrostanu cyfrowego i w jaki sposéb korzystanie z urzgdzen elektronicznych moze
na niego wptywac — zaréwno pozytywnie, jak i negatywnie.

Cele szczegotowe

Uczniowie i uczennice zastanawiajg sie:

+ co kryje sie pod hastem ,dobrostan cyfrowy” oraz jak niektore czynnosci moga
wptywac na nasze samopoczucie pozytywnie, a inne negatywnie;

+ w jaki sposob korzystanie z urzgdzen elektronicznych moze wptywac na odczucia
fizyczne i psychiczne réznych osob.

Po zakonczeniu lekcji

Uczniowie i uczennice:

* rozumiejg pojecie dobrostanu cyfrowego;

* wiedzg, ze czynnosci wykonywane przed ekranem i nawyki cyfrowe wptywajg na ludzi
W rozny sposob i majg zarowno pozytywny, jak i negatywny wptyw na nasz dobrostan;

- potrafig odnies¢ te wiedze do wtasnych sposobdéw korzystania z urzadzen
elektronicznych.

Czas
Na przeprowadzenie zaje¢ wedtug tego scenariusza potrzebujesz jednej godziny

zegarowej. Podany zostat rowniez szacunkowy czas trwania poszczegolnych
aktywnosci. Mozesz dobrac ¢wiczenia odpowiednie do potrzeb Twoich uczniow i uczennic.

Podsumowanie

Uczniowie zastanawiajg sie, co zyskali dzieki ¢wiczeniom i jakie postepy zrobili od
wykonania ¢wiczenia wprowadzajgcego.

22



Lekcja 1: Cwiczenie 1

Co to jest dobrostan cyfrowy? (20 min)

Cwiczenie
wprowadzajace
(10 min)

Zapisz na tablicy nastepujgce pytanie:
* Czym jest dla ciebie dobrostan cyfrowy?

[Notatki dla nauczyciela. Informacje dotyczace definicji dobrostanu cyfrowego
znajdziesz we wprowadzeniu do przewodnika. Mozesz rowniez skorzystac
z dodatkowych materiatow programu Asy Internetu, np. obejrze¢ webinar
o dobrostanie cyfrowym: https://youtu.be/c3slp_ToHSk |

Podziel uczniow na grupy. Popros uczniow i uczennice, aby na duzej kartce narysowali
tabele z trzema kolumnami. Pierwszg kolumne zatytutujcie ,wiem”, drugg — ,chce sie
dowiedziec,, a trzecig — ,dowiedziatem sie”. Nastepnie popros, aby uczniowie uzupetnili
pierwsze dwie kolumny i zanotowali w nich wszystko, co wiedzg na temat dobrostanu
cyfrowego, oraz to, czego chcieliby sie o nim dowiedzie¢ (pytania zwigzane z tematem).

Pod koniec lekgcji wréccie do ¢wiczenia wprowadzajgcego, aby uczniowie mogli zobaczy¢
swoje postepy. W ¢wiczeniu podsumowujgcym uczniowie i uczennice uzupetnig ostatnig
kolumne tabeli.

Cwiczenie
(10 min)

/

Asy
Internetu.

Na podstawie odpowiedzi z ¢wiczenia wprowadzajgcego omow znaczenie stow ,cyfrowy”
i ,dobrostan” oraz wyjasnij watpliwosci w ich rozumieniu. Podkresl, ze dbanie o swdj
dobrostan oznacza wykonywanie czynnosci, ktére sprawiajg, ze czujemy sie komfortowo,
jestesmy szczesliwi, zadowoleni, zrelaksowani. Okreslenia te moga odnosi¢ sie zaréwno
do ciata (dobre samopoczucie fizyczne), jak i umystu (dobre samopoczucie psychiczne).

Zapytaj uczniow i uczennice, kto lub co moze mie¢ wptyw na samopoczucie danej
osoby (np. rodzina, przyjaciele, media, szkota i indywidualne wybory).

Przedyskutujcie: czy mozna by¢ szczesliwym i czuc sie komfortowo caty czas?
Wystuchaj odpowiedzi i wyjasnij, ze emocje kazdego z nas ulegajg zmianie — czasem
czujemy sie szczesliwi, a czasem nie. Dobrostan dotyczy emogiji, ktore pojawiajg sie, kiedy
czujemy sie dobrze.

Popros uczniéw i uczennice, aby napisali swoje wtasne definicje dobrostanu, do ktorych
beda odwotywac sie przez catg lekcje. Nastepnie uwzglednijcie w definicji dobrostan
cyfrowy. Wyjasnij i zapisz: ,Dobrostan cyfrowy oznacza poczucie komfortu i zadowolenia
z tego, jaka role odgrywa technologia w naszym zyciu”. Mozesz zapisa¢ definicje
stowami uczniow albo dodac proponowane przez nich elementy.
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https://www.youtube.com/watch?v=c3slp_ToHSk&feature=youtu.be

Lekcja 1: Cwiczenie 2

Porozmawiajmy o technologii (15 min)

Cwiczenie
(15 min)

/

Asy
Internetu.

Zastanow sie, przedyskutuj w parze, podziel sie swoja opinia

Popros ucznidw i uczennice, aby w ciggu kilku minut wypisali jak najwiecej codziennych
czynnosci, ktére wykonujg osoby w ich wieku. Moga to by¢ czynnosci zwigzane z relacjami
towarzyskimi, naukg, odpoczynkiem czy obowigzkami domowymi. Nastepnie uczniowie
zakreslajg te czynnosci, ktore osoby w ich wieku moga lubi¢. W kolejnym kroku popros, by
uczniowie podkreslili te zajecia, ktdre wigzg sie z uzyciem urzadzen elektronicznych lub
aktywnoscig online. Popros, aby w parach przedyskutowali swoje pomysty, a nastepnie
podzielili sie nimi z resztg grupy.

Zapytay:

* Czy znalezli wiele czynnosci, ktdre jednoczesnie sprawiaja przyjemnosé i dzieja
sie online?
+ Aile takich, ktore s przyjemne i dzieja sie offline?

Podkresl, ze wszyscy uzywamy technologii i urzgdzen elektronicznych do roznych celdw.

Dyskusja w grupie

Przeczytaj na gtos ponizsze przyktady sytuacji. Przedyskutujcie, jak przedstawione osoby
czuty sie w kazdej z nich. Popros uczniow i uczennice, aby podzielili sie swoimi opiniami.
Zachec¢ do prezentowania alternatywnych pomystow, dajgc do zrozumienia, ze nie ma
jednej poprawnej odpowiedzi.

Zapytaj:

* Czy podane sytuacje wplywaja pozytywnie na dobrostan cyfrowy? Jesli tak,
w jaki sposob?

Jesli chcesz utatwic¢ uczniom zadanie, mozesz napisac na tablicy liste roznych emociji
i stanow.

Sytuacja 1:
Julka prowadzi rozmowe wideo z przyjaciotka, ktora wyprowadzita sie do innego miasta.
Zartujg i duzo sie $mieja.

Sytuacja 2:
Asia uwielbia zdobywac¢ nowe umigjetnosci. Oglada filmiki instruktazowe online, zeby
nauczyc¢ sie programowania.

Sytuacja 3:
t ukasz osigga swoj najlepszy wynik w ulubionej grze komputerowe).

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: dumna lub dumny, szczesliwy lub
szczesliwa, blisko ze swojg przyjaciotka; w kontakcie; pod wrazeniem; poczucie spetnienia;
ulga]

Dodatkowe éwiczenie
Popros uczniow, aby wymyslili jeszcze jedng sytuacje, ktora mogtaby miec¢ pozytywny
wptyw na dobrostan cyfrowy danej osoby, oraz wyjasnili swoj wybor.



Lekcja 1: Cwiczenie 3

Jak sie z tym czuje? (25 min)

Cwiczenie
(15 min)

/

Asy
Internetu.

Przedstaw uczniom i uczennicom ponizsze sytuacje. Popros, aby zapisali, jak ich zdaniem
czujg sie przedstawione osoby i jak wptywa to naich dobrostan. Wyjasnij, ze nie ma jednej
poprawnej odpowiedzi. Podkres|, ze niektore sytuacje moga wywotywac réwnoczesnie
przyjemne i trudne emocje (mozecie wspdlnie stworzy¢ liste przyjemnych i trudnych
emocji, aby pokaza¢ uczniom, ze sprzeczne uczucia — takie jak radosc i smutek
jednoczesnie — sg czyms naturalnym).

a)

f)

Maria wtgcza telefon i widzi powiadomienie o 400 nieprzeczytanych
wiadomosciach na czacie grupowym.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: przyttoczona; FOMO (strach
przed czyms, co nas omija); rozproszona; zestresowana; podekscytowana. Dopytuj
uczniéw o uzasadnienia odpowiedzi]

Sebastian grat na komputerze do pdzna w nocy, a nastepnego dnia musiat iS¢ do
szkoty.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: zmeczony, rozproszony;
zestresowany; spigcy; poirytowany, szczesliwy z osiggniecia wysokiego wyniku;
dumny]

Tosia przeglada zdjecia znajomych z imprezy, na ktérg nie mogta pojsc.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: smutna, wykluczona;
samotna; zestresowana, zdenerwowana, zta; sfrustrowana.]

Kasia jest z przyjaciétmi w lodziarni i wszyscy przegladajg swoje telefony.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: zdenerwowana; zta;
sfrustrowana; poirytowana, osamotniona.]

Przyjaciel Tomka w srodku nocy wysyta do niego wiadomos¢ z najnowszg plotka.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: podekscytowany; rozpro-
szony, zdenerwowany, zmeczony.]

Antek trafia na Swietny teledysk zespotu, ktérego piosenek nigdy wczesniej nie styszat.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: zainspirowany; podekscy-
towany; zmotywowany.]

Monika prébuje szukac¢ informacji online do szkolnego projektu, ale caty czas
oglada filmy o kotach.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: ma poczucie winy; rozpro-
szona; stracita poczucie czasu; zdenerwowana, sfrustrowana; znudzona.]

Basia przechodzi przez ulice, zeby ztapa¢ szkolny autobus, i jednoczesnie czyta
w telefonie zabawne wiadomosci od swojej przyjaciotki.

[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: rozproszona; przestraszona;
stracita orientacje, gdzie sie znajduje; szczesliwa; rozbawiona.]
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Cwiczenie i) Karol czyta bardzo przygnebiajacy artykut o globalnym ociepleniu.
(cigg dalszy) [Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: w ztym humorze;, zmar-
twiony; zestresowany; zdenerwowany; sfrustrowany, smutny.]

w internecie.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: dumna z siebie; zainspiro-
wana; zmotywowana; podekscytowana; zadowolona.]

l j) lza uczy sie, jak zrobi¢ cos fajnego do projektu naukowego na podstawie filmdw

k) Bliski przyjaciel Franka przeprowadza sie do innego miasta. Muszg rozmawia¢
ze sobg na wideo czacie, zeby nie stracic kontaktu.
[Notatki dla nauczyciela. Przyktadowe odpowiedzi: podekscytowany; szcze-
sliwy; nieskrepowany; odczuwa ulge; smutny; poruszony; steskniony.]

Zapytaj, dlaczego uczniowie wybierali rézne emocje dla tych samych sytuacji — czasem
rownoczesnie przyjemne i trudne. Podkresl|, ze kazdy jest wyjgtkowy i reaguje inaczej —
rozne rzeczy wptywajg na nas w rozny sposob, a odczuwanie sprzecznych emocji jest
naturalne.

Podziel klase na dwie grupy. Jednej z nich przydziel sytuacje Moniki (g), a drugiej sytuacje
Karola (i). Popros, aby uczniowie zapisali rady, jakie daliby Monice i Karolowi, by pomdc im
zadbac o dobrostan cyfrowy. Przedyskutujcie pomysty na forum i zastandwicie sie, ktore
z nich najtatwigj, a ktore najtrudniej wprowadzi¢ w zycie.

Czesc Popro$ ucznidéw i uczennice, aby przypomnieli sobie jaka$ czynno$¢ wykonang za
podsumowujaca pomocg urzadzenia elektronicznego, ktéra sprawita, ze:
(10 min)

poczuli sie dumni z tego, ze cos osiggneli lub nauczyli sie czegos nowego;
dobrze sie bawili i mito spedzili czas;
poczuli sie bardziej zrelaksowani i szczesliwi.

Podkresl, ze mogg wykorzysta¢c w tym cwiczeniu wiedze na temat dobrostanu
cyfrowego oraz odnosic sie do sytuacji omowionych wczesniej na lekcji.

Nastepnie popros, aby pomysleli o dwoch rzeczach, ktére moga zrobic, aby zadbac
o swoj dobrostan cyfrowy.

Asy
Internetu. 26



Czesc

Wré¢ do ¢wiczenia wprowadzajgcego i zapytaj uczniow:

podsumowujaca
(ciag dalszy) » Czego dowiedzieli sie na temat dobrostanu cyfrowego?
* Czy udato im sie znalez¢ odpowiedzi na wszystkie pytania, ktore mieli
na poczatku? Jesli nie, jak moga je uzyskaé?
Popros uczniow, aby na plakacie z ¢wiczenia wprowadzajgcego uzupetnili ostatnig
kolumne i dodali wszystkie nowe informacje z lekcji.

Rozwinigcie Popro$ uczniéw i uczennice, aby w matych grupach na arkuszach papieru stworzyli
mape mysli lub plakat zawierajgcy informacje, ktére zdobyli podczas lekcji, oraz wiasne
komentarze lub opinie.

Wariant ¢wiczenia: kazda osoba odrysowuje swojg dfont na kartce papieru i zapisuje
w srodku jedng rzecz, ktora pomoze jgj lepiej zadbac o swoj dobrostan. Kartki mozesz
pozniej zawiesic na tablicy lub Scianie w klasie.

Potrzebne tablica, kartki papieru, lista przyktadowych sytuacii

materiaty

Asy
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Dla klas IV-VI: Lekcja 2

Asy
Internetu.

Cele ogodlne

Podczas tej lekcji uczniowie i uczennice poznajg narzedzia, ktore pomogg im zadbac
o dobrostan cyfrowy i ksztattowac korzystne nawyki cyfrowe.

Cele szczegotowe

Uczniowie i uczennice dowiaduja sie:

- jak niektore czynnosci moga wptyngé na nasz dobrostan cyfrowy;

W jaki sposéb mozemy podejmowac decyzje sprzyjajgce naszemu dobrostanowi oraz
ksztattowac pozytywne nawyki cyfrowe.

Po zakonczeniu lekcji

Uczniowie i uczennice potrafia:

- okresli¢, ktére nawyki cyfrowe wptywajg korzystnie na ich samopoczucie;

- rozpoznac strategie zarzgdzania swoim dobrostanem cyfrowym;

- wskazac zroédta, ktére pomagajg zarzadzac swoim dobrostanem cyfrowym.

Czas
Na przeprowadzenie zaje¢ wedtug tego scenariusza potrzebujesz jednej godziny

zegarowej. Podany zostat rowniez szacunkowy czas trwania poszczegoélnych
aktywnosci. Mozesz dobra¢ ¢wiczenia odpowiednie do potrzeb Twoich ucznidw i uczennic.

Podsumowanie

Uczniowie zastanawiajg sie, co zyskali dzieki ¢wiczeniom i jakie postepy zrobili od
wykonania ¢wiczenia wprowadzajgcego.
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Lekcja 2: Cwiczenie 1

Przed ekranem i poza ekranem (20 min)

Cwiczenie
wprowadzajace
(10 min)

Zapisz na tablicy zdanie:

*  Mam poczucie, ze dbam o swoéj dobrostan podczas korzystania
z urzadzen elektronicznych.

Popros uczniéw i uczennice, aby stworzyli skale od 0 do 10, w ktérej O oznacza brak
pewnosci, a 10 — catkowitg pewnosc¢. Kazda osoba zaznacza na swojej skali, jak pewnie
czuje sie w kwestii umiejetnosci dbania o swoj dobrostan cyfrowy.

Popros uczniow, aby zamkneli oczy i podniesli rece, kiedy ustyszg przedziat odpowiadajgcy
ich ocenie: 0-3, 4-7,8-10.

Mozesz rowniez naklei¢ na podfodze pas tasmy papierowej i umiesci¢ na jednym koncu 0,
a na drugim — 10. Popros uczniow, by ustawili sie w odpowiednim miejscu na skali.

Nastepnie popros, by uczniowie w mniejszych grupach przedyskutowali, co oznacza
dobrostan cyfrowy, i zapisali kilka definicji na karteczkach samoprzylepnych. Jesli
uczestniczyli w poprzedniej lekcji, mozesz poprosic ich o przypomnienie sobie tego
tematu i zaprezentowanie kluczowych informacji na forum.

W czesci podsumowujgcej na koricu zajec¢ nalezy wroci¢ do ¢wiczenia wprowadzajgcego,
aby uczniowie mogli zobaczy¢ swoje postepy.

Cwiczenie
(10 min)

/

Asy
Internetu.

Popros uczniow i uczennice, aby narysowali dwie chmury na duzych kartkach papieru.
Jedna z nich ma by¢ zatytutowana ,aktywnosci przed ekranem” (np. granie w gry
komputerowe, ogladanie filmikéw instruktazowych), a druga — ,aktywnosci poza
ekranem” (np. trening pitki noznej, czytanie ksigzek). Zadaniem uczniéw jest wypisac
w kazdej chmurze jak najwiekszg liczbe aktywnosci.

Nastepnie popros, aby kazda osoba wybrata z chmur po trzy czynnosci i okreslita, w jaki
sposéb moga one poprawic lub pogorszy¢ samopoczucie wykonujgcych je osob.

Zachec¢ uczniow do podzielenia sie swoimi odpowiedziami.
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Lekcja 2: Cwiczenie 2

Analizujemy dzienniki korzystania z urzadzen
elektronicznych (20 min)

Cwiczenie Popros uczniow i uczennice, aby przyjrzeli sie dwém dziennikom, ktére przedstawiajg,
(20 min) jak dziesiecioletni Franek i jego rowiesniczka Zosia korzystali z urzadzen elektronicznych
przez caty tydzien.

l Zadaj nastepujgce pytania (w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci grupy wybierz kilka
pytan z podanych propozycji; pamietaj jednak, aby dyskusja dotyczyta aktywnosci
zaréwno pomocnych, jak i przeszkadzajgcych w osiggnieciu dobrostanu):

1.

Asy
Internetu.

Ktore aktywnosci z catego tygodnia wzbudzilty u Franka pozytywne emocje
i sprawity, ze czut sie szczesliwy? A jak wygladata sytuacja w przypadku Zosi?

. W zwigzku z ktéra aktywnosciag Zosia moze mie¢ wyrzuty sumienia (np.

poswiecita na nig zbyt duzo czasu)? Czy Twoim zdaniem jest jakas aktywnosé,
na ktéra Franek chciatby poswieci¢ wiecej czasu?

Czy ktorakolwiek z tych aktywnosci sprawita, ze Franek i Zosia poczuli blizsza
wiez z innymi osobami (przyjaciétmi i rodzing)?

. Czy ktorakolwiek z tych aktywnosci przeszkadza im w nawigzaniu wiezi

z innymi lub spedzaniu z nimi czasu?

Czy ktorakolwiek z tych aktywnosci wptywa pozytywnie lub negatywnie na ich
obowiazki szkolne (np. czy cos rozprasza ich uwage?)

Czy ktorakolwiek z tych aktywnosci dodaje im energii lub sprawia, ze czuja sie
zmeczeni?
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Wzér dziennika 1

Dziennik Franka

PONIEDZIALEK 22.00-23.00 szukanie informacji do pracy domowej &

WTOREK 18.00-19.30 rozmowa wideo z kuzynem z Irlandii @
SRODA 18.00-19.00 ogladanie filméw online na temat wyscigéw samochodowych g ¢ ds
CZWARTEK 17.00-18.00 szukanie informacji do pracy domowej Lé
PIATEK 18.00-20.00 rozmowa wideo z kuzynem z Irlandii W @
SOBOTA 15.00-16.00 ogladanie filméw online na temat wyscigéw samochodowych @
NIEDZIELA 10.00-12.00 gry online z przyjaciotmi @
20.00-21.00 szukanie informacji do pracy domowej @
Asy
Internetu. 31



Wzér dziennika 2

Dziennik Zosi

PONIEDZIALEK

8.30-9.00 pisanie wiadomosci z przyjaciotmi [l

WTOREK 18.00-22.00 granie na komputerze @

SRODA 22.00-24.00 oglgdanie zabawnych filméw w internecie

CZWARTEK 17.00-20.00 ogladanie wideoklipdw w internecie @ L &

PIATEK 20.00-21.00 rozmowa wideo z przyjaciotka, ktora wyprowadzita sie za granice & @ &3
SOBOTA 10.00-11.30 granie na komputerze § @)

NIEDZIELA 7.00-9.00 pisanie wiadomosci z przyjaciotmi na czacie grupowym @ @9

Asy
Internetu.
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Lekcja 2: Cwiczenie 3

Ksztattuje pozytywne nawyki cyfrowe (20 min)

Cwiczenie
wprowadzajgce
(10 min)

Asy
Internetu.

Odwotaj sie do definicji dobrostanu i dobrostanu cyfrowego z lekgji pierwszej.
Zapytaj, czy uczniowie i uczennice pamietajg trzy kluczowe stowa (szczesliwy,
zrelaksowany i komfortowo).

Wyjasnij, ze to zadanie dotyczy ksztattowania nawykow pozytywnie wptywajgcych na
nasz dobrostan cyfrowy.

[Notatki dla nauczyciela. Okreslenie ,tworzenie pozytywnych nawykdw cyfrowych”
rozumiemy w sposob nieoceniajgcy. Odnosi sie ono do tego, jak uczniowie i uczennice
moga sprawic, aby korzystanie z technologii byto Swiadome i skupione na celu.]

Wrdccie do dziennikow Franka i Zosi. Zadaniem ucznidw jest przygotowac ,cyfrowe
badanie kontrolne”, czyli liste pytan, ktéra pomoze Frankowi i Zosi sprawdzi¢ swoj
dobrostan cyfrowy.

Przyktadowe cyfrowe badanie kontrolne

* Czy to sprawia, ze czuje sie dobrze? Jesli nie, to jakie emocje we mnie
wywotuje?

* Czy czuje sie, jakbym tracit lub tracita czas?

* Czy to przynosi mi jaka$ korzy$¢?

* Czy czuje sie zmeczony lub zmeczona, znudzony lub znudzona?

* Czy to ma negatywny wplyw na madj nastrdj? Czy sprawia, ze czuje sie
zazdrosny lub zazdrosna? Smutny lub smuta? Zty lub zta? Przerazony lub
przerazona?

* Czy ucze sie czegos nowego?

» Czy nawigzuje wiez z przyjacielem, przyjaciotka lub cztonkami rodziny?

* Czy jestem kreatywny lub kreatywna?

» Czy pomagam innym?

+ Czy to przeszkadza mi w wykonaniu czego$ waznego (np. zrobieniu pracy
domowej, spotkaniach bezposrednich)?

[Notatki dla nauczyciela. Pytania i ich liczbe dostosuj do potrzeb i mozliwosci grupy.]
W podsumowaniu zapytaj:

* Co mozemy zrobié, kiedy czujemy sie zaniepokojeni tym, w jaki sposob
korzystanie z urzadzen cyfrowych wptywa na nasze samopoczucie?

Mozesz wypisac kilka przyktadow tego, co uczniowie i uczennice mogg zrobic¢. Popros
ich, aby uszeregowali je wedtug stopnia uzytecznosci. Upewnij sie, ze wsrod odpowiedzi
pojawito sie ,szukanie pomocy”.

Zapytaj:

* Kto lub co moze nam poméc?
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Cwiczenie
wprowadzajace
(cigg dalszy)

Podaj przyktady, np. rozmowa z bliskg osobg, poproszenie przyjaciela o pomoc,
zgtoszenie sie do nauczyciela lub osoby dorostej w szkole. Poinformu;j ich réwniez
o0 mozliwosci szukania pomocy w internecie oraz o telefonach zaufania — informacje
0 nich znajdziesz we wprowadzeniu do tego przewodnika.

[Notatki dla nauczyciela. Uczniowie i uczennice powinni zrozumieé, jak wazna jest
rozmowa z drugg osobg w sytuacji, kiedy cos negatywnie wptywa na ich samopoczucie.
Dobrze jest przedstawic niektore narzedzia i sposoby, ktdre pomagajg ograniczyc liczbe
czynnikdw rozpraszajacych uwage lub ilos¢ czasu spedzanego online (np. wytaczanie
powiadomieri). Podkresl, ze uczniowie moga zwrocic¢ sie do Ciebie lub innej zaufanej
osoby dorostej, jesli cokolwiek ich niepokoi]

Cwiczenie
(5 min)

/

Zapytay:

+ Jak mozemy upewni¢ sie, ze to co robimy przed ekranem pozytywnie wptywa
na nasze samopoczucie?

Mozesz zadac pytanie na forum lub poprosi¢ ucznidow i uczennice o rozmowy
w mniejszych grupach.

[Notatki dla nauczyciela: Pomdz uczniom i uczennicom zrozumied, jak czujg sie
podczas wykonywania okreslonych czynnosci, np. rozmowa internetowa z mieszkajagcym
daleko przyjacielem lub krewnym moze sprawic, ze poczujg sie naprawde szczesliwi,
nieskrepowani i zadowoleni. Spedzanie kilku godzin na przegladaniu zdje¢ na portalach
spofecznosciowych moze natomiast sprawic, ze poczujg sie winni, znudzeni, Zlj,
a nawet zazdrosni o Zycie innych oséb.]

« Co zrobi¢, kiedy aktywnos$é innych oséb przed ekranem (np. granie,
czatowanie w trakcie rozmowy na zywo) oraz ich sposoby korzystania
z urzadzen elektronicznych wptywaja na nasze samopoczucie?

Przedyskutujcie dziatania, ktore mozna podjg¢, np. opuszczenie grupy, usuwanie
komentarzy, brak odpowiedzi, rozmowa z kims bliskim.

Czesc
podsumowujaca
(5 min)

Asy
Internetu.

Moja rada dla siebie samego

Popros ucznidw i uczennice, aby zastanowili sie, czego nauczyli sie podczas lekcji.
Kazda osoba zapisuje na kartce trzy rady, ktére zapamieta i wykorzysta, by zadbac
0 swoj dobrostan.

Wré¢ do ¢wiczenia wprowadzajgcego (skali, na ktérej na poczatku lekcji uczniowie

zaznaczali swojg dbatos¢ o dobrostan cyfrowy). Jak teraz oceniliby swoje
umiejetnosci?
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Rozwiniecie

Mozesz poprosi¢ uczniow i uczennice, aby przygotowali plakat z najlepszymi
wskazéwkami dotyczgcymi ksztattowania pozytywnych nawykéw cyfrowych.
Jesli macie wiecej czasu, uczniowie moga tez przygotowac krotkie scenki z dobrymi
praktykami, zrobi¢ miniprogram telewizyjny pt. ,Porady ekspertki” czy nagra¢ krotkg
audycje radiowa.

Potrzebne
materiaty

Asy
Internetu.

duze arkusze papieru, kserokopie dziennika
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Karta pracy 1

Zestawienie emoji

Asy
Internetu.



Karta pracy 2

Ciastek®

,Ciastek” w sposob symboliczny pokazuje jakgs osobe z wybranej grupy. Zastanéwcie sie, kim jest wybrana
przez Was, przyktadowa osoba, co o nigej wiecie, co jg charakteryzuje. Ludzik pozwala swobodnie pracowac
indywidualnie i w grupie — piszcie, rysujcie, wyklejajcie.

Asy SRCOOCD

Internetu. SWiecej informacii: https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/ciastek-narzedzie/ FUNDACIA


https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/ciastek-narzedzie/

Karta pracy 3

Urzadzenia

acl
G
©

)
LY
e

Asy
Internetu.



Dziekujemy za skorzystanie z naszego przewodnika
po dobrostanie cyfrowym dla nauczycieli.
Aby dowiedziec sie wiecej, wejdz na strony:

asyinternetu.szkolazklasa.orqg.pl

g.co/Asylinternetu

Asy
Internetu.


https://asyinternetu.szkolazklasa.org.pl
https://beinternetawesome.withgoogle.com/pl_all/
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