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Stowo wstepu

Swiat podlega ciggtym zmianom, na co wptyw ma m.in. szybki rozw6j nowych
technologii - internetu, mediow spoleczno$ciowych, sztucznej inteligencji. Staty
dostep do ogromne;j ilo$ci informacji, ktéry daje nam $wiat online, powoduje, ze
jesteSmy coraz bardziej podatni na takie zjawiska jak dezinformacja. Problem ten
dotyczy nie tylko dorostych, lecz takze dzieci i mtodziezy.

Jak wynika z raportu z ogdlnopolskiego badania uczniow i rodzicow ,
tylko 25 proc. uczniow obawia sie dezinformacji w internecie. Dla porownania: obawe
te podziela az 60 proc. ankietowanych rodzicéw. Jednoczes$nie tylko 37 proc. uczniow
w wieku ponizej 15 lat wysoko ocenia swoje kompetencje w zakresie wyszukiwania

i analizy informacji w internecie ( ,2022).

Wierzymy, ze budowanie odpornosci na dezinformacje nalezy zacza¢ od zrozumienia
emocji i stanoéw wewnetrznych, ktoére pojawiaja si¢ w nas, kiedy mamy do czynienia

z falszywymi tre$ciami. Dlatego w programie Fake kNOw more pokazujemy nie

tyle sposoby rozpoznawania fake newsow i walki z nimi, ile raczej mechanizmy
psychologiczne, ktore uruchamiaja sie w nas wskutek kontaktu z tre§ciami opartymi
na dezinformacji i $rodki ochrony oparte na wzmacnianiu naszych wewnetrznych
zasobow.

Lepsze poznanie siebie, zarowno w obszarze zasobow, jak i naszej podatnosci na
manipulacje, pozwala zauwazyc¢, jak dziata na nas dezinformacja, i pomaga znalez¢
takie sposoby reakcji, ktore pomoga nam $wiadomie ochroni¢ sie przed jej skutkami.
Wiemy, ze tresci dezinformacyjne dzialajg nie tylko na nasze emocje, lecz takze na
zmysly, funkcje poznawcze i zachowanie. Dlatego poznawanie siebie odnosimy do
pieciu elementow, ktore zostang omoéwione w kolejnych czesciach publikacii

i odpowiadajq na nadrzedne pytania:

*  Serce, czyli co czuje.

*  Glowa, czyli jak mysle.

e Oczy, czyli jak widze $wiat.
e Oddech, czyli jak reaguje.
*  Rece, czyli co robig.

Pytania te sklaniajg do autorefleks;ji i sprawiajg, ze przygladanie sie sobie i swoim
reakcjom staje si¢ punktem centralnym wszystkich naszych aktywnosci.

Kazdy z pieciu elementéw odpowiada konkretnemu zagadnieniu - dziatowi

w naszej publikacji. Serce to aspekt emocji oraz sygnatow dawanych nam przez
uczucia w kontekscie dezinformacji. Glowa to zaproszenie do refleksji na temat

tego, jakie sposoby mys$lenia uruchamiajg si¢ w nas w kontakcie z dezinformacija i jak
pomagaja nam si¢ przed nig chroni¢ (tzw. myslenie wolne i szybkie). Oczy symbolizuja
btedy poznawcze i inne ,putapki myslenia” - sg soczewkami, przez ktore patrzymy na
swiat. Oddech to dobrostan i uwazno$¢, ktore pozwalajg zachowac dystans,

a w konsekwencji - lepszg odpowiedz na dezinformacj¢. Natomiast rece to nasze
dziatania w mediach spoteczno$ciowych, czyli zaréwno reagowanie na informacje, jak
i tworzenie tre$ci. Tematy wzajemnie si¢ przenikaja, ale struktura publikacji pozwala
w usystematyzowany sposob zdobywac¢ wiedze i nowe umiejetnosci.
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https://www.nask.pl/pl/aktualnosci/5316,Co-robia-nasze-dzieci-w-sieci-czyli-Raport-z-najnowszego-badania-NASK-Nastolatki.html
https://zenodo.org/records/7554510

Poniewaz dziatania szkoty tylko w pewnym stopniu odpowiadajg na problem
dezinformacji, szukamy sojusznikow rowniez tam, gdzie do tej pory temat byt
nieobecny. Zachecamy do korzystania z naszej publikacji wychowawczynie

i wychowawcow z placoéwek wsparcia dziennego, ktorzy dzieki blisko$ci relacji ze
swoimi podopiecznymi i ich zaufaniu moga skutecznie wspiera¢ zdobywanie przez
nich umiejetnosci krytycznego myslenia.

To dla nas szansa na dotarcie do mtodych o0so6b, ktére w innym wypadku nie miatyby
okazji, by w bezpiecznej atmosferze porozmawia¢ o swojej obecnosci w sieci oraz
poglebi¢ wiedze i kompetencje w zakresie ochrony przed dezinformacja. Jednocze$nie
materialy zawarte w tej publikacji sprawdza sie w srodowisku szkolnym i wespra
nauczycielki i nauczycieli w rozmowach z mtodymi osobami m.in. o emocjach,
schematach my$lenia lub o poruszaniu sie w internecie.

W publikacji znajduja sie propozycje scenariuszy zaje¢ dla mtodych oséb w wieku
10-12 lat i 13-15 lat uczestniczgcych w aktywno$ciach w mniejszych lub w wiekszych
grupach, a czasem indywidualnie. Liczymy, ze dzigki temu podziatowi kazda
zainteresowana osoba znajdzie tutaj materiaty odpowiadajace specyfice jej pracy

i grupy.

Kazdy dziat rozpoczyna si¢ wprowadzeniem teoretycznym, dostarczajgcym
edukatorowi podstawowych informacji z danego obszaru. Nastepnie proponujemy
kilka scenariuszy zaje¢ zwigzanych z tematem rozdziatu, bazujacych na cyklu Kolba,
czyli na metodzie uczenia si¢ przez doSwiadczenie.

Zgodnie z ta metoda nauka bedzie skuteczna, jesli bedzie sie opiera¢ na angazujgcych
dos$wiadczeniach, ktore nastepnie zostang poddane refleksji

i ,obudowane” wiedza teoretyczng, a na koniec przekute w praktyczne zastosowania.
Dlatego wla$nie nasze scenariusze zaje¢ podzielone sg na cztery czesci:

*  Dos$wiadczam - opis aktywno$ci/doswiadczenia;
*  Poddaje refleksji - omowienie aktywno$ci z pytaniami do refleks;i;
e Zdobywam wiedze - element teoretyczny do przekazania podopiecznym;

*  Widze zwigzek i buduje odporno$¢ - budowanie zwigzku miedzy zdobytymi
do$wiadczeniami i wiedzg a zjawiskiem dezinformacji.

Do kazdego ze scenariuszy zaje¢ dotaczone sg - prezentacje
do wykorzystania podczas zaje¢ oraz materialy gotowe do druku.

Mamy nadzieje, ze publikacja bedzie dla Ciebie wsparciem w budowaniu wigkszej
samos$wiadomosci u mtodych osob, a tym samym ich odpornosci na dezinformacje.

Zespot Fundacji Szkota z Klasg oraz Stowarzyszenia Demagog
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O wptywie emocji
na podatnos¢ na dezinformacje

Jak sie dzis masz?

Kiedy byli$my dzie¢mi, nauczono nas czytac i liczy¢, ale wigkszoSci z nas nikt nie
pokazal, jak rozréznia¢ wlasne uczucia ani jak o nich rozmawia¢. Mimo, ze jesteSmy
ekspertami i ekspertkami w réznych dziedzinach, wielu z nas nie potrafi nazwac
tego, co akurat dzieje sie w jego/jej wnetrzu. Kultura, w ktorej zyjemy, sktania nas
raczej w strone ignorowania emocji niz traktowania ich powaznie, a zycie dostarcza
argumentow przemawiajacych za tym, Ze emocje warto trzymac¢ w ryzach. Wiemy, do
czego moze prowadzi¢ intensywne wyrazanie zto$ci albo jak trudny do udzwigniecia
bywa wszechogarniajacy lek lub smutek. Niektorzy z nas by¢ moze woleliby udawac,
Ze uczucia nie istnieja, zamiast stawi¢ im czota. By¢ moze wielu z nas ze wzgledu na
$rodowisko, w jakim Zyjemy, stracito naturalng umiejetno$¢ bycia w kontakcie

z uczuciami i w zwigzku z tym musi sie jej na nowo nauczyc.

Koto emociji

Rzeczywisto$¢ emocjonalna jest ztozona. Nie ma nawet zgodnosci co do tego, ile jest
emocji oraz co dokladnie znacza ich nazwy. Czasem potrzebujemy wskazowek, Zeby
sie¢ w nich odnalez¢. Pomocne w ich nazywaniu i rozumieniu moze by¢
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Wedlug niego wyrdézniamy osiem podstawowych emocji, ktore tacza sie ze soba

i tworzg bardziej ztozone stany. Plutchik zauwazyl, Ze czesto odczuwamy mieszanke
réznych emocji, ktorych intensywno$¢ rowniez moze by¢ zmienna. Na powyzszym
schemacie intensywniejsze emocje zostaly zaznaczone ciemniejszymi odcieniami
poszczegolnych kolorow. Te, ktére znajduja sie naprzeciwko siebie, sg emocjami
przeciwnymi (jak zto$¢ i strach albo radoé¢ i smutek). O kole Plutchika mozna mysle¢
jak o rodzaju mapy, ktora pozwala nam si¢ zorientowa¢ w naszych emocjonalnych
Sciezkach.

Jednak zeby zacza¢ rozpoznawac to, co czujemy, nie musimy uczy¢ sie na pamiec
nazw emocji ani zapamigtywac zadnych schematéw. Dobrze jest rozpocza¢ od
prostych pytan, ktore zapewne kazdy i kazda z nas slyszy od innych. ,Jak si¢
czujesz?”, ,Co u Ciebie stycha¢?” - to pytania, ktore zazwyczaj zadajg nam znajomi,
kiedy sie z nami witaja. Czgsto odpowiadamy na nie zdawkowo, rytualnym ,,OK’, i nie
zastanawiamy si¢ powaznie nad ich glebszym znaczeniem.

Te pytania mozemy takze zada¢ sami sobie kazdego ranka (lub w dowolnym innym
momencie) i udzieli¢ na nie szczerej odpowiedzi. Mozemy sie przy tym inspirowac
kotem emocji Plutchika lub wtasnymi stowami nazywac to, co pojawia sie, kiedy
skupimy si¢ na swoim wnetrzu.

Btad Kartezjusza, czyli fatszywy podziat na ciato, emocje i racjonalnosé

Na przestrzeni wiekéw emocjom przypisywano rézne role, a ich pokazywanie

w zalezno$ci od epoki uwazano za mniej lub bardziej pozadane. Obecnie - mimo ze

w wielu rodowiskach wyrazanie emocji uznaje si¢ za nieprofesjonalne - coraz mocniej
podkresla sie ich znaczenie w rozwoju poznawczym, w sferze interpersonalnej

i w odczuwaniu satysfakcji z zycia. Wazna kompetencjg staje si¢ inteligencja
emocjonalna, czyli umiejetno$¢ rozpoznawania emocji wlasnych oraz innych oséb.

Wspolczesna nauka wcigz dostarcza dowodow na to, jak wazne w naszym zyciu

sg emocje i do jak bolesnych konsekwencji prowadzi ich ignorowanie. Wiemy, ze
dtugotrwate tlumienie uczu¢ moze zle wplywac¢ na nasz dobrostan, powodowac

choroby somatyczne lub spowalnia¢ funkcje poznawcze'.

Przyjrzyjmy si¢ temu na prostym przykladzie. Wyobraz sobie, ze czeka Cie stresujgcy
egzamin. Odpowiedzig na t¢ informacje bedzie reakcja Twojego organizmu: bicie
serca przyspieszy, rece zaczng si¢ poci¢, oddech stanie si¢ szybszy, a ramiona napigte.
Te czasem subtelne sygnaly wysylane przez organizm nazywamy odczuciami z ciata.
Towarzyszg im zazwyczaj takie emocje jak stres, zdenerwowanie, lek czy niepewnos$c.
Nie musimy by¢ ich $wiadomi, zeby je odczuwac¢ - one po prostu sie pojawiaja

i pomagaja naszemu organizmowi dziata¢ adekwatnie do réznych sytuacji zyciowych.

Co czuje? O wptywie emociji na podatno$¢ na dezinformacje
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Z badan neurobiologdw wiemy, jak duzy wptyw na podejmowanie racjonalnych decyzji
maja nie tylko emocje, lecz takze towarzyszace im sygnaty ptynace z ciata. Antonio
Damasio, neurobiolog, w ksiazce Btqd Kartezjusza opisuje historie osob, u ktérych
niemozliwo$¢ podejmowania waznych zyciowych decyzji wigzata sie z uszkodzeniem
struktur mézgowych odpowiedzialnych wlasnie za przetwarzanie emocji. Damasio
udowadnia, ze u podtoza racjonalnosci leza stany emocjonalne, czym podwaza
istniejacy w kulturze od wiekow podziat na to, co racjonalne i emocjonalne.

Nie ma zycia bez czucia

Zauwaz, ze w tym tekscie uzywam kilku okre$len na nazwanie tego, co czujemy:
odczucia z ciala, emocje i uczucia. W opinii psychologéow roznia sie one miedzy sobg
czasem trwania (uczucia trwaja najdtuzej) lub stopniem u$wiadomienia - niektorzy
twierdza, ze uczucie to emocja, nad ktéra dokonata sie §wiadoma refleksja. Na
potrzeby naszego tekstu to rozroznienie nie jest az tak wazne - zwlaszcza ze nawet
wsrdd oséb zajmujacych sie emocjami czasem te pojecia sg réoznie rozumiane.

Wazniejsze jest uswiadomienie sobie, ze uczucia pomagajg nam przetrwac, nie sg
naszym wrogiem, ale przyjacielem, ktory informuje nas o waznych sprawach. Czasem
trudno nam je zaakceptowac, bo niosa niemite wiesci (np. bol - odczucie z ciata, ktore
informuje o chorobie, lub smutek - uczucie, ktore przypomina nam, ze straciliSmy
co$ waznego), ale zawsze s3 one zroédtem wiedzy o nas samych. Branie ich pod uwage
sprawia, ze zyjemy pehiej i lepiej rozumiemy samych siebie.

Marshall Rosenberg, psycholog, mediator i tworca Porozumienia bez przemocy
(Nonviolent Communication) twierdzit, Ze emocje s3 sygnatami, ktére informuja nas
o waznych potrzebach? Trudne uczucia, jak strach lub zto$¢, zazwyczaj przypominaja,
ze ktora$ z waznych potrzeb jest niezaspokojona. Te przyjemne, jak rado$c¢ lub
btogos¢, czesto tacza sie natomiast z zaspokojonymi potrzebami.

Zeby lepiej to zrozumie¢, wro¢my na chwile do przyktadu egzaminu. Kilka chwil
przed nim mozesz odczuwaé niepewnosc i stres, ktore informuja Cig, jak wazne sg
dla Ciebie potrzeby rozwoju, osiagnie¢ lub bycia docenionym. Po dobrze zdanym
egzaminie pojawia¢ si¢ moga natomiast uczucia radosci, satysfakc;ji lub relaksu.
Niosa one informacje, Ze te same potrzeby zostaty zaspokojone. Kiedy Twoje ciato
czuje gtod - dostajesz informacje, ze musisz zaspokoi¢ podstawowa potrzebe
pozywienia, a kiedy odczuwasz wiele cieptych uczu¢ na mysl o osobie, w ktorej sie
zakochata$_e$ - zapewne informuje Ci¢ o tym, Ze upatrujesz w niej nadziej¢ na
zaspokojenie potrzeb mito$ci, intymno$ci, bycia widziang_ym i wazng_ym.
Wszyscy potrzebujemy zaspokojenia waznych potrzeb, zeby$Smy mogli sie rozwijac.
Kiedy potrzeby te nie sa zaspokojone, zazwyczaj odczuwamy trudne i niewygodne

uczucia, ktore przychodza do nas wilasnie po to, zeby przypomnie¢, co jest nam
niezbedne do zycia.

Co czuje? O wptywie emociji na podatno$¢ na dezinformacje
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LISTA POTRZEB

Fizycznos§¢é:

e Powietrza .
* Pozywienia .
* Wody J
e Schronienia J
Autonomia:

Ruchu
Odpoczynku

Snu .
Dotyku

Wyrazania swojej
seksualno$ci
Bezpieczenstwa
fizycznego, itp.

* Wybierania wlasnych planow, celow ¢ Wybierania wlasnej drogi prowadzacej
do ich realizacji, itp.

i marzen, warto$ci

Integralnosc¢:

e Autentyczno$ci

* Poczucia wlasnej wartosci

Wspobtzaleznosé:

¢ Towarzystwa .
* Bliskosci
* Wiezi .
» Uwagi, bycia wzietym
pod uwage .
* Bezpieczenstwa
emocjonalnego .
e SzczeroSci .
* Empatii .

» Samoakceptacji

e Szacunku dla siebie, itp.

Uznania potrzeb .
iuczu¢ .
Réwnych szans .
Bycia widzianym .
Rozumienia i bycia .
zrozumianym .
Zaufania .
Ciepta R
Otuchy

Swietowanie [ optakiwanie:

Mitosci

IntymnoSci

Inspiracji

Wspolnoty

Wspolpracy
Wzajemnosci
Samoakceptacji
Szacunku dla siebie, itp.

* Swietowanie zaspokojonych potrzeb, * Optakiwania niezaspokojonych potrzeb,

spelionych marzen, planow strat, itp.

Rados¢ zycia:

* Zabawy .
¢ Humoru .
* Radosci

Duchowos¢:

* Inspiracji .
* Prostoty .
e Nadziei .

Latwosci
Przygody, itp.

Piekna .
Kontaktu z Przyroda
Harmonii .

Porzadku
Spojnosci
Pokoju, itp.

Lista potrzeb powstata na bazie opracowania Marshalla Rosenberga
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Co robié z uczuciami?

W sytuacji intensywnej emocjonalnie odpowiedz na pytanie: ,Co czujesz?” moze
by¢ prawdziwym wyzwaniem. Kiedy jesteSmy zalani uczuciami, trudno nam je
nazwac. Dlatego ¢wiczenie rozpoznawania emocji warto zacza¢ w sytuacjach mniej
intensywnych. Mozna skierowa¢ wtedy uwage do wewnatrz siebie, skupic sie na
odczuciach w ciele oraz je nazwac¢. Nawet podczas czytania tego tekstu mozesz na
chwile przenies¢ uwage do swojego wnetrza i zapytac, co czujesz w tym momencie.
Pomoc w tym moze kilka oddechéw oraz przynajmniej dwie minuty niczym
niezmaconego skupienia.

Mozesz to robi¢ tak czesto, jak masz na to ochote, kierujac uwage na poszczego6lne
czedci ciata: na ramiona, brzuch, nogi lub stopy, i sprawdzajac, czy czujesz w nich
napiecie, odprezenie lub jeszcze co$ innego. Z czasem zauwazysz, ze tatwiej Ci bedzie
nazywac te stany, a nawet obserwowac subtelne roznice migedzy niektérymi z nich.

Jesli nie masz do$wiadczenia w nazywaniu emocji i odczuc¢ z ciata, moga Ci pomoc
metafory. Sarah Peyton w ksigzce Towarzysze sobie z Zyczliwosci zwraca uwage, ze
metafora pozwala nie tylko nazwac to, co w danej chwili przezywamy, lecz takze
towarzyszy¢ innym, np. dzieciom i mtodziezy, kiedy zalewaja ich intensywne uczucia.

Wielu z nas ma przekonanie, ze kiedy juz rozpoznamy uczucia, trzeba ,co$ z nimi
zrobi¢” Jest w tym troche racji. Jesli pozostaniemy przy zalozeniu poczynionym przez
Marshalla Rosenberga, ze uczucia méwia nam o waznych potrzebach, warto si¢ skupi¢
wtadnie na tych ostatnich i zastanowi¢ sie, jak mozemy je zaspokoi¢ lub kto moze nam
w tym pomac.

Nie zawsze jednak mamy mozliwos$¢ szybkiego zaspokojenia potrzeb. Wtedy mozemy
po prostu zauwazy¢ i uzna¢ emocje i stojgce za nimi potrzeby, bo juz samo to przynosi
ulge. Warto pamigtac, ze nie musimy ich zmienia¢ ani korygowac (to zreszta bywa
trudne i czasem jest zupekie niepotrzebne). Emocje maja to do siebie, ze ptyna i sie
zmieniajg, czasem bardzo szybko, informujac nas takze o zmiennych stanach naszego
organizmu.

Co czuje? O wptywie emociji na podatno$¢ na dezinformacje
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Emocje a dezinformacja

Uczucia informuja nas nie tylko o tym, jak nam sie zyje, lecz takze sa naszg reakcja na
to, co dzieje si¢ wokot nas: na to, co widzimy, styszymy lub czytamy. Wiele tresci,

z ktorymi si¢ stykamy, np. w internecie, wywotuje w nas emocje: czujemy rado$¢

i rozluznienie, kiedy ogladamy $mieszne memy, wzruszamy sie, gdy ogladamy filmiki
ze zwierzetami, lub boimy sie, kiedy docierajg do nas trudne wiesci o wojnach

na $wiecie.

Niektore tresci, ktére napotykamy w sieci, wzbudzaja wigcej emocji, poniewaz
specjalnie zostaly skonstruowane tak, by wywota¢ w nas reakcje emocjonalna.

W internecie toczy sie walka o nasza uwagg, a t¢ najtatwiej uzyska¢ poprzez
wzbudzenie w nas wilasnie silnych uczu¢. Tresci dezinformacyjne czesto wykorzystuja
ten mechanizm i stawiaja na wywolanie reakcji emocjonalnej, kosztem prawdziwo$ci
lub rzetelnosci informacji.

Kiedy odczuwamy silne emocje, zazwyczaj jestesSmy sktonni dziata¢ bez
zastanowienia, czasem w sposob, ktory nam nie stuzy. Dlatego tak wazne jest, zeby
umie¢ zauwazac stany emocjonalne, ktore pojawiaja si¢ w nas w kontakcie

z dezinformacja. Pozwoli to nam bardziej $wiadomie reagowac¢ i budowa¢ odpornos¢
na falszywe tresci.

Literatura:

e Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2014.

Ingrid Holler, Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia, Ingrid Holler,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2014.

Sarah Peyton, Towarzysze sobie z zyczliwoscig. Cwiczenia,
Wydawnictwo CoJaNaTo, Warszawa 2022.

e Sarah Peyton, Towarzysze sobie z Zyczliwoscig,
Wydawnictwo CoJaNaTo, Warszawa 2022.

* Antonio Damasio, Btqd Kartezjusza. Emocje, rozum i ludzki mozg,
Rebis, Warszawa 2011.
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Uczucia, mysli i cechy charakteru

10-12 lat

. . e
13-15 lat .. E nazywanie emociji

o .
o do 20 os6b

O 30 minut @

Cele Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni
* poglebia swoja wiedzg¢ o emocjach i nauczg si¢ odrézniac je od mysli czy cech
charakteru.
Materiaty Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:
pobierz 7 » kartek i dtugopisow dla kazdej z grup,
* tablicy lub duzej kartki,
e flipcharta i markera lub kredy.
Aktywnosé 1. Dzielisz swoich podopiecznych na grupy. Popro$, zeby kazda grupa wypisata na
w skrécie kartce jak najwigcej nazw uczuc.

2. Na forum sprawdzcie, ile nazw emocji udato si¢ wypisa¢. Pytasz uczestnikow, jak
bardzo trudne byto dla nich to ¢wiczenie.

3. Wspdlnie zastandwcie si¢, czy wymienione przez nich stany to uczucia, mysli,
a moze cechy charakteru albo jeszcze co$ innego? Sprobujcie je skategoryzowac.

4. Zastanowcie sig, dlaczego w codziennym zyciu moze by¢ wazne rozroznianie
uczu¢ od cech charakteru i od mysli.

Doswiadczam

1. Podziel podopiecznych na kilkuosobowe grupy.

2. Kazdej grupie daj kartke i dtugopis.

3. Powiedz, ze ich zadaniem jest w ciggu 5 minut wypisa¢ jak najwiecej nazw uczuc.
Zeby wprowadzi¢ wigkszg dynamike, mozesz wprowadzi¢ elementy rywalizacji, np.
oglosi¢, ze grupa, ktora wymysli najwigcej nazw, wygrywa.

Wariant: Jesli chcesz wywola¢ glebszg refleksje na temat (nieJobecnos$ci emocji

w zyciu, podziel uczestnikow na dwie rowne grupy, by jedna grupa wypisata uczucia,
a druga - cechy ludzi. Sprawdzcie, ktore zadanie bylo tatwiejsze. Zazwyczaj tatwiej
radzimy sobie z wypisywaniem cech osobowych, poniewaz czesciej oceniamy lub
nazywamy zachowania innych nizZ uczucia i emocje. Mozecie porozmawiac¢ o tym,
dlaczego tak jest, czy takie podej$cie pomaga nam budowac relacje oraz w jakich
sytuacjach warto sie skupia¢ na emocjach, a w jakich - na cechach charakteru.

Poddaje Kiedy uczestnicy skoncza zadanie, zapytaj ich, czy bylo ono dla nich trudne, a jesli

refleksji tak, to dlaczego. Mozesz tez zapyta¢, czy mieli jakie$ watpliwo$ci w czasie jego
wykonywania (np. czy dany stan jest uczuciem).

Zdobywam Podsumuijcie, ile uczu¢ udato si¢ wyrozni¢ kazdej z grup. Mozesz zapytac

wiedze podopiecznych, czy wiedzg, ile takich stanéw mogg odczuwac. Powiedz, ze chociaz
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niektorzy eksperci méwig o kilku uczuciach podstawowych, tak naprawde ich lista
jest nieskoniczona, chociazby dlatego, ze niektore uczucia wystepuja w réznych
odcieniach i majg r6zng intensywnosc.

Co czuje? Uczucia, mysli i cechy charakteru
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Nastepnie podziel tablice lub duzg karte na trzy cze¢$ci. Na jednej z nich zapisz

stowo UCZUCIA, na drugiej: MYSLI, na trzeciej: CECHY CHARAKTERU. Popro$
uczestnikow, zeby przyjrzeli sie stowom na kartkach i sprawdzili, czy wedtug nich
wszystkie powinny trafi¢ do kategorii UCZUCIA. Zapiszcie w kazdej kategorii po kilka
przyktadéw, np.:

e UCZUCIA: ztos¢, rado$¢, smutek, zaciekawienie;

» MYSLI: tu moga pojawi¢ sie zdania, np. czuje, ze jutro bedzie mity dzien,
czuje, ze nie zdam egzaminu itp.;

e CECHY CHARAKTERU: pozytywna, optymistyczna, mily, introwertyczny,
szalona itp.

Zapytaj podopiecznych, jakie réznice widzg migdzy tymi trzema kategoriami.
Zauwazcie, ze uczucia sa najmniej trwate i moga sie szybko zmienia¢, cechy
charakteru opisuja zazwyczaj dlugotrwate predyspozycje, a mysli to opinie, wrazenia,
przewidywania lub wspomnienia, ktore pojawiajg si¢ w naszych gtowach. Wszystkie
trzy stany moga sie ze sobg wigza¢, ale nie musza. Cechy charakteru s zazwyczaj
widoczne, natomiast mys$li i uczucia moga pozostawa¢ w ukryciu i nie muszg wplywac
na nasze zachowanie.

Na koniec zapytaj uczestnikow, czy wedtug nich rozréznianie mysli, uczu¢ i cech
charakteru moze im sie¢ jako$ przyda¢ w codziennym Zyciu. Mozesz zada¢ nastepujace
pytanie:

* Co wedtug was wplywa w wigkszym stopniu na nasze zachowanie: uczucia, mysli
czy cechy charakteru?

Zauwazcie, ze zazwyczaj tredci dezinformacyjne wplywaja zaréwno na nasze mysli,
jak i uczucia. Teksty czy filmy bazujace na dezinformacji kieruja nasze mysli w jakas
strone, a to z kolei sprawia, ze zaczynamy odczuwac np. strach lub zto$¢. Odroznianie
mysli od uczu¢ i od cech charakteru moze nam pozwoli¢ lepiej zrozumie¢ reakcje,
ktora wywoluje w nas dezinformacja.

15 Co czuje? Uczucia, mysli i cechy charakteru
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Mapa ,emocjonalnej pogody”

10-12 lat ®
13-15 lat ®

|E| koto emocji

Q do 20 os6b

O 20-30 minut @

Cele Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:
» dowiedzg sig, jaki klimat emocjonalny panuje w grupie,
* zastanowig sie, jak mozna wspiera¢ osoby, ktére doswiadczaja trudnych emocji.
Materiaty Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:
pobierz 7 * wydruku kota emocji Plutchika (najlepiej w wiekszym formacie),
» zmywalnych mazakow, znacznikéw lub matych karteczek dla kazdej osoby
uczestniczacej.
Aktywnosé 1. W widocznym miejscu w klasie wywieszasz koto emociji.
w skrécie

2. Prosisz, zeby kazda osoba postawita kropke przy uczuciu, ktérego doznaje
w danym momencie (mozna to przeprowadzi¢ anonimowo). Rozmieszczenie
kropek odzwierciedla klimat emocjonalny w grupie.

3. Wspdlnie przeanalizujcie, jaki macie dzi$ klimat emocjonalny w grupie.

4. Jesli pojawiaja sie kropki przy trudnych uczuciach, porozmawiajcie o tym, co moze
pomoc osobom, ktoére je odczuwaja, i co inne osoby w grupie moga zrobi¢ dla
siebie nawzajem, kiedy ich kolega lub kolezanka odczuwa trudne emocje.

Doswiadczam

Przed rozpoczeciem zaje¢ wywie$ w widocznym miejscu sali koto uczu¢ Plutchika.
Kiedy podopieczni si¢ zbiorg, popros, zeby kazda_y z nich zapisal_a swoje imie lub
postawit_a kropke (jesli chce zachowa¢ anonimowo$¢) przy uczuciu, ktérego doznaje
akurat w tym momencie. Daj na to kilka minut, ale zaznacz, zeby nie mysle¢ nad tym
zbyt dtugo.

Poddaje
refleksji

Kiedy uczestnicy skonczg, zadaj im ponizsze pytania i popro$, zeby podniosty reke te
osoby, ktore odpowiadaja ,tak™
* Czy bylo Ci trudno znaleZ¢ odpowiednie stowo na to, co czujesz?

* Czy czula$_e$ sie skrepowana_y, gdy zaznaczata$_e$ przy wszystkich swoje
uczucie?

Jesli zauwazysz, ze przy ktéryms§ uczuciu pojawito sie wiecej imion, a przy innym
tylko jedno, mozesz dopytac, jak czujg si¢ osoby, ktore wiedza, ze dzielg z innymi
dane uczucie, a jak te, ktére sg osamotnione w jego odczuwaniu.

Zdobywam
wiedze
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Zauwaz, ze dzieki poprzedniej aktywnosci w szybki sposob udato sig¢ Wam stworzy¢
mape uczuciowg grupy. Powiedz podopiecznym, ze t¢ mape moga czyta¢ podobnie,
jak czyta sie mapy jakiego$ terenu. Zapytaj, czego mozemy si¢ dowiedzie¢ na temat
grupy dzigki temu ¢wiczeniu. Wspolnie wyciggnijcie wnioski. Mozecie rowniez
wspolnie poszuka¢ metafory okreslajacej klimat emocjonalny grupy w danym dniu.
Zauwaz, ze mapa emocji roézni sie od mapy terenu tym, Ze ciagle sie zmienia. W tym
sensie bardziej przypomina prognoze pogody: Wasza mapa emocji juz pod koniec
zaje¢ moze wygladac¢ zupelnie inaczej, poniewaz uczucia majq to do siebie, Ze moga
si¢ zmieni¢ nawet w ciggu kilku minut.

Co czuje? Mapa ,emocjonalnej pogody”


https://drive.google.com/drive/folders/1h0SFKsEbtlZl6yBeo7KlsFaaeOh1w8_U
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Powiedz podopiecznym, ze podobnie jak w przyrodzie wystepuje naturalna
zmienno$¢ pogody (np. po suszy przychodzi deszcz), tak samo dla ludzi jest
naturalne, ze czasem do$wiadczamy trudniejszych uczué, takich jak smutek lub zto$¢.
Zastanéwcie sie wspolnie i wypiszcie sposoby, ktore pomagaja osobom doznajacym
trudnych emocji. Jesli chcesz, mozesz tu uzy¢ metafory parasola, ktérego uzywamy,
gdy pada deszcz. Co moze by¢ naszym parasolem, kiedy czujemy si¢ zle? Poszukajcie
sposobow, ktore zastosujecie w Waszej grupie.

Jesli Twoim podopiecznym spodoba sie to ¢wiczenie, mozecie zaczyna¢ od niego
kazde zajecia, po$wiecajac 5 minut na nakreslenie mapy ,emocjonalnej pogody”
w grupie.

17 Co czujg? Mapa ,emocjonalnej pogody”
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O mysleniu szybkim i wolnym

ATy, jak myslisz?

Kazdego dnia mamy co$ do zrobienia. Chodzimy do pracy, wypeliamy swoje
obowiazki, uczymy sie, oddajemy sie swoim zainteresowaniom i hobby. Czesto
musimy tez podejmowac decyzje i koordynowa¢ nasze dziatania z innymi ludZmi.
Wszystko to wymaga myslenia. Zastanéw sie jednak, czy zawsze skupiasz si¢ nad
problemem w taki sam spos6b? Nie do konca.

Wiekszy wysitek wlozysz w rozwigzanie zadania matematycznego czy w doktadne
zaplanowanie wakacji niz w przej$cie przez ulice. W drugim przypadku odbierzesz
szybki, krotki komunikat - zielone $wiatto — i momentalnie ruszysz do przodu. Nie
bedziesz rozwaza¢ wszystkich innych opcji, bo wiesz, Ze zielone oznacza ,mozna
przejs¢”.

Natomiast gdy podejmujesz wazniejsza decyzje (np. wybor nowej pracy), Twoja uwaga
skupia si¢ na wielu aspektach problemu, na jego skutkach i na ryzykach. Przyznasz, ze
zastanawianie si¢ nad skomplikowang kwestig jest bardziej meczace i wymaga wiecej
»-mentalnego trudu” - wiesz jednak, Ze to konieczne, aby dotrze¢ do odpowiednich
wnioskow.

Sprawdz to na przyktadzie

Powyzsza historia dobrze obrazuje to, w jaki sposéb nasz umyst analizuje informacje.
Zanim jednak dowiesz sie wiecej, sprobuj rozwigza¢ dwie ponizsze zagadki:

Z pomocay takich zadan jak powyzsze psychologowie to, kiedy ludzie myslg
w sposob analityczny. By¢ moze udato Ci si¢ udzieli¢ odpowiedzi od razu, jednak
bardzo czesto pierwsza odpowiedz, ktorg podpowiada nam intuicja w tego typu
zagadkach, jest btedna. Przyktadowo: w pierwszej zagadce odruchowo, niemal
natychmiastowo, umyst podpowiada, ze odpowiedz to 20. Dopiero po chwili i po
krotkich obliczeniach w glowie pojawia si¢ prawidtowa odpowiedz, czyli 15.

Kiedy myslisz szybko, a kiedy wolno?

Zatrzymaj si¢ teraz na chwile i pomysl o swojej pracy z mtodzieza. Na pewno

w przypadku zadan kreatywnych i wymagajacych logicznego myslenia zdarza sig,
ze cho¢ pierwszy pomyst wydaje sie dobry, to z czasem wpadamy na nowe i lepsze
rozwigzania, poniewaz bardziej skupiamy si¢ na zadaniu.

W taki sposob dziataja ,burze mozgoéw”, podczas ktorych chcemy, aby jak najwiecej
osoOb zaproponowato swoje pomysty. Najpierw generujemy rozwiazania - zalezy

Co czuje? O mysleniu szybkim i wolnym
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nam na ,rozgrzaniu” naszych umystow, a dopiero potem oceniamy ich jako$¢. Zatem
poczatkowo siegamy do rozwigzan proponowanych przez umyst szybki, a potem
wpadamy na coraz lepsze pomysty dostarczane przez umyst analityczny.

Tak dziataja dwa systemy myslenia, o ktorych dowiesz sie wigcej w tym rozdziale.
Dwoch stynnych psychologéw: Amos Tversky i Daniel Kahneman, -
na podstawie serii eksperymentéw - teorie myslenia szybkiego i wolnego.

Myslenie intuicyjne i analityczne

Zaroéwno w przypadku pierwszego pomystu, pojawiajacego sie podczas rozwigzywania
zagadek, jak i w przypadku przej$cia przez ulice przy zielonym Swietle kierujemy sie
reakcjami intuicyjnymi. Jeszcze nie zastanowili$my si¢ nad wszystkimi mozliwymi
odpowiedziami, a w naszej gtowie pojawila si¢ juz pierwsza mozliwa odpowiedz.

Czesto okazuje sie ona przydatna i wystarczajaca. To wtasnie zadanie myslenia
intuicyjnego - dostarczenie nam wnioskéw, ktore sa poprawne na pierwszy rzut oka.
OczywiScie, nie zawsze takie beda.

Wriasnie dlatego, gdy poczujemy, ze nasz cel jest wazniejszy, nasz umyst przestawia si¢
na ,tor analityczny”, ktéry wymaga skupienia uwagi i wiekszego wysitku.

Rajdowiec i nawigator

Wyobraz sobie wy$cig dwoch samochodow. Na linii startu staje tuningowane auto
wys$cigowe, a obok niego skromny rodzinny SUV. Jasne, o ile celem jest szybkie
przejechanie prostego odcinka trasy, kierowca pierwszego samochodu poradzi sobie
z tym $wietnie.

Jesli natomiast trasa jest skomplikowana i wymaga kluczenia, cz¢stego zakrecania
oraz jazdy na orientacje - wtedy lepiej postawi¢ na wolniejsze auto, ktérym kierowca
pojedzie w swoim tempie i zauwazy wszystkie istotne wskazowki, zajrzy do mapy
oraz zastanowi si¢ nad kazdym zwrotem. Kierowca rajdowy ruszy z piskiem opon

i zakonczy wyscig pierwszy, jednak wcale nie mamy pewnosci, czy w ogble pojechat
wlasciwg trasg i czy trafit na mete.

Perspektywa wewnetrzna i zewnetrzna

Gdy z mys$lenia szybkiego, siegasz do najblizszych dostepnych
wskazowek, do ktérych mozesz si¢ szybko odwota¢ przy wycigganiu wnioskéw. Moga
to by¢ np. Twoje wspomnienia lub emocje odczuwane w danej chwili.

Z tego samego powodu, dopoki informacje wydaja sie znajome i do siebie pasuja
(zgodno$¢ i spojnos¢), a informacja pochodzi ze strony internetowej lub od osoby,
ktorym zwykle ufamy (wiarygodno$¢), to system myslenia szybkiego bedzie ufny

i fagodny w ocenie prawdziwo$ci dowodow.

Co czuje? O mysleniu szybkim i wolnym
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»~A moja ciocia kiedys...”, czyli dowody anegdotyczne

Dla systemu mys$lenia szybkiego wyjatkowo ciekawe dowody
anegdotyczne, na pojedynczej historii lub na jednorazowym do$wiadczeniu,
ktorych wiarygodno$¢ wceale nie przesadza o czym$ uniwersalnym. Dowody
anegdotyczne najczesciej rozpoczynaja sie od wyrazen: ,Znam osobe, ktora...”,
»Slyszalem, ze moja ciocia zrobita...”, ,Znam przypadek, gdzie...”. Na pewno zdarzylo
Ci sie¢ nieraz ustysze¢ takie argumenty. Rozwaz, czy wowczas wydawaly Ci sie

, a jesli nie, to dlaczego?

Pamietaj, Ze jednostkowe przypadki warto skonfrontowac¢ z dowodami popartymi
metodg naukowy lub statystyka. Do krytycznej oceny konieczna jest interwencja
naszego wewnetrznego sceptyka, ktory spojrzy na dostepne informacje z szerszej
perspektywy. W przeciwnym wypadku ryzykujemy tym, ze gdy raz uwierzymy

w falszywa informacje, to niebawem zlapiemy si¢ na kolejng, i na kolejna, az oplecie
nas siatka dezinformacji.

Ktamstwo powtarzane tysigc razy...

...staje sie prawda. Znasz to hasto. Jak pamietasz, zgodno$¢ z posiadang wiedza
sprawia, ze nowa informacja wydaje si¢ bardziej rzetelna. To moze nas zaprowadzi¢
w $lepa uliczke. to badania psychologicznie nad efektem iluz;ji
prawdziwosci.

Powtarzanie utatwia zapamigtywanie. A kto czesto korzysta z pamigci? Nasz umyst -
wtedy, gdy mysli intuicyjnie. To wladnie w ten sposéb rozchodzi si¢ plotka. Nawet
jesli nie bazuje ona na faktach, to gdy ustyszymy te samga historie z kilku Zrodet,
zaczynamy w nig wierzyc.

To samo zycie, wiele perspektyw

Iluzja prawdziwoS$ci sprawia, ze niektore rzeczy uznajemy za oczywiste i niewarte
podwazania. Potocznie méwi sie, ze ,Gdy w reku trzymasz miotek, wszystko wokot
wyglada jak gwozdzie” Podobnie jest z przekonaniami: gdy kurczowo trzymamy si¢
pewnej wizji $wiata, z checig bedziemy szukac¢ informacji potwierdzajacych to, w co
juz wierzymy.

W momencie, gdy kto$ probuje nas wyprowadzi¢ z btedu, moze u nas
dysonans poznawczy, czyli , W ktorej — gdy natykamy sie na informacje,
z ktorymi sie nie zgadzamy - odruchowo staramy sie im zaprzeczyc.
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Myslenie pod presjg

Zycie wymaga od nas dziatania tu i teraz. Musimy decydowa¢ na biezaco i nie mozemy
ciggle wszystkiego analizowac. A co sie dzieje, kiedy jesteSmy pod presja czasu albo
jesteSmy zestresowani? Niepewno$¢ to bardzo nieprzyjemne uczucie. Wolimy jasno
wiedzie¢, co sie dzieje wokot nas i czego mozemy si¢ spodziewac.

Gdy na skutek stresu, strachu lub gniewu zostaniemy wyprowadzeni z rbwnowagi,
bedziemy woleli uproszczone wyja$nienia na temat $wiata, ktére pozwalaja nam
zachowac spokoj. Dla wyjasnienia, dlaczego wybrane osoby wyciggaja wnioski zbyt
szybko, bez czekania na dowody, psycholodzy pojecie potrzeby domkniecia
poznawczego.

Zaplgtani w informacyjny chaos

W kontekscie dezinformacji jest to duzy problem, zwlaszcza gdy towarzyszy on
trudnym tematom, takim jak pandemia, wojna, kleski zywiotowe albo protesty.

W takich sytuacjach jeste$my na doomscrolling, czyli niekontrolowane,
kompulsywne $ledzenie informacji. W naszym miescie, w kraju lub na $wiecie dzieje
sie co$ wzbudzajacego lek, co$ groznego, dlatego chcemy wiedzie¢ o tym

jak najwiecej. W medialnym ggszczu szukamy pokrzepienia.

O emocjach na sam koniec

Fake newsy czesto ,grajg” na trudnych emocjach. Gdy Twéj umyst poczuje zagrozenie,
odruchowo skorzystasz z my$lenia intuicyjnego, ktére pozwoli mu szybko rozeznac
sie w sytuacji. Znacznie trudniej bedzie Ci wtedy skorzysta¢ z wolniejszego my$lenia
analitycznego.

Gdy umyst preferuje korzystanie z myslenia intuicyjnego, zgadzamy si¢ poswiecic¢
jako$¢ na rzecz szybkoSci dziatania. Dezinformatorzy dobrze o tym wiedza i beda sie
stara¢ odwotywac wilasnie do Twojego systemu myslenia szybkiego. To wlasnie wtedy,
gdy pozostajemy najmniej czujni, mozemy uwierzy¢ w fatszywa informacije.

Z ktopotoéw moze nas wyciagna¢ interwencja myslenia analitycznego.

Materiaty do pogtebienia wiedzy:

e Pulapki myslenia. O mysleniu wolnym i szybkim, Daniel Kahneman, Wydawnictwo
Media Rodzina, 2012.

 Putapki myslenia. Jak ich unika¢?, Dominika Lebda, Focus.pl:

* Na skroty, czyli heurystyki wydawania sgdéw, Adam J. Wichura, Cztowiek.info:

* Heurystyki, czyli o tym, jak Twdj mdzg chodzi na skroty, Lumine:

* Czym sq heurystyki? Jak nasz mozg chodzi na skréty?, Piotr Piotrowski, Portal Mata
Psychologia:
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Przekaz historie

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

beda mogli doswiadczy¢ tego, ze kazda osoba zwraca uwage na inne szczeg6ty,
zobaczg, jak dziala mechanizm tworzenia sie znieksztalcen i plotek.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

opisu historii, ktéra przekazesz uczestnikom wedtug okreslonego schematu;
mozesz skorzysta¢ z naszej propozycji albo stworzy¢ wtasna historie,

kartek papieru i dtugopisow,
duzych kartek papieru lub flipchartu,
flamastrow, kredek.

Osoba prowadzaca wybiera maks. 5 uczestnikow, pozostali pozostaja
obserwatorami. Wybrane osoby otrzymuja kartki i przybory do pisania.

. Pierwszy uczestnik dostaje kartke z historig, czyta ja, zapamietuje, a nastepnie

zapisuje ja na swojej kartce.

. Kolejny uczestnik otrzymuje zapisang historie, czyta j3, zapamigtuje i zapisuje

na swojej kartce.

4. Proces jest powtarzany tyle razy, ilu jest uczestnikow.

. Ostatnia osoba zapisuje historie na tablicy lub na flipcharcie. Wszyscy uczestnicy

wspolnie sprawdzajg, jak bardzo pierwsza wersja historii r6zni si¢ od ostatnie;.

. Osoba prowadzjca przekazuje podopiecznym wybrane informacje z teoretycznej

czesci Zdobywam wiedze.
Podopieczni zostaja podzieleni na grupy, w ktérych przygotowuja plakat pod nazwa
»Jak rozpoznac plotke?”

Rozdaj uczestnikom kartki oraz przybory do pisania.

1.

Pierwszy z uczestnikow otrzymuje od Ciebie historie zapisang na kartce. Odczytuje
historie w ciszy. Wazne! Nie moze odczytac jej na glos. Po przeczytaniu oddaje
kartke z historig osobie prowadzace;j.

. Pierwszy uczestnik zapisuje na swojej czystej kartce to, co zapamietat z tej historii,

i przekazuje swoja kartke kolejnej osobie.

. Drugi uczestnik odczytuje histori¢ zapisana przez pierwszego uczestnika, oddaje

kartke osobie prowadzgcej i zapisuje to, co zapamigtat.

. Zapisywanie historii trwa tyle czasu, ilu uczestnikéw bierze udzial w aktywno$ci.

Rekomendujemy maks. 5 0s6b do zapisywania historii, aby utrzymac¢ uwage
podopiecznych.

. Reszta 0s6b moze przyjac role obserwatordéw i na koniec aktywnosci moze

podzieli¢ si¢ swoimi refleksjami. Obserwatorzy sg obecni w sali przez caty czas
trwania aktywnoSci.

. Ostatnia osoba, ktéra brata czynny udziat w aktywno$ci, zapisuje zapamigtang

historie na flipcharcie lub na tablicy.

Przeczytaj pierwotna historie i sprawdzcie razem, czy bardzo si¢ one réznig.

Jak mysle? Przekaz historie
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Alternatywna propozycja

Jesli masz mozliwo$¢ skorzystania z dwoch pomieszczen, mozesz przeprowadzi¢
te aktywnos¢ w taki sposob, ze wybrani uczestnicy wychodzg do drugiej sali
(,poczekalni”), po czym wracaja pojedynczo do gléwnego pomieszczenia, gdzie

przekazuja sobie historie w formie ustne;.
Historie

Historia 1 / Krolewna Sniezka od dziecka
chciata podrézowaé¢, zwiedza¢ caty

$wiat. Jednak gdy mieszkata z siedmioma
Krasnoludkami, bylo to trudne do
zrealizowania. Zajmowata sie chatka, gotowata
positki, sprzatata mieszkanie, dbata o to, aby
Krasnoludkom byto dobrze. Pewnego dnia
spotkata Ksiecia, ktory zaproponowat jej
podréz dookota $wiata. Nie byta pewna, czy
to dobry pomyst. Obawiala si¢, Ze Krasnoludki
same sobie nie poradza. Jednak Krasnoludki
okazaly sie¢ empatyczne i wyrozumiate.
Podziekowaty Sniezce za wieloletnig pomoc

i pomogly jej spakowa¢ plecak na podroz.
Krolewna Sniezka zaczynata nowy rozdziat

w swoim zyciu. / 86 stow

Historia 3 / Brzydkie Kaczatko nie rozumiato,
co si¢ dzieje. Wrzucito nowy post na Instagram
i zaczely sie sypac¢ niemite komentarze i hejt.
A bylo ono przeciez takie madre i dobre.
Kaczatko byto bardzo smutne, ale postanowito
sie nie poddawa¢. W koncu kazdy przechodzi
okres dojrzewania. Rozne jego objawy, jak np.
niedoskonatos$ci skory, przeming. Kaczatko
wlozyto duzo wysitku w nauke, w ¢wiczenia

i w doskonalenie swoich talentéw. Wyrosto

na $licznego, zyczliwego Labedzia. Osiggneto
ogromny sukces jako youtuber dzigki kanatowi
yLabedziem by¢” / 76 stow

Historia 5 / Weronika ,Wersow” Sowa to
popularna influencerka i youtuberka. Swoja
popularnos¢ zyskata przede wszystkim dzieki
byciu cztonkinig EKIPY. EKIPA to grupa, ktéra

zatozyl youtuber o pseudonimie ,Friz". Wersow

zatozyta swoj kanat w 2013 roku. Obecnie jej
kanat jest w Polsce w $cistej czolowce pod
wzgledem liczby subskrybentéw. Wersow
na swoim kanale publikuje materiaty na
rézne tematy. Zajmuje sie moda, makijazem,
recenzuje wydarzenia. Bierze rowniez udziat
w prankach. Dziewczyna lubi aktywno$¢
fizyczna - uwielbia jezdzi¢ na rolkach.
Wedlug niej najfajniejsza bajka jest film

LJak wytresowa¢ smoka”. / 83 stowa

Jak mysle? Przekaz historie

Historia 2 / Po spotkaniu Ksigcia los
Kopciuszka zmienit sie o 180 stopni.
Dziewczyna byta teraz niewyobrazalnie bogata.
Mogta codziennie robi¢ zakupy, chodzi¢ do
spa i korzysta¢ z wielu atrakgji i przywilejow.
Jej ulubionym hobby stato sie kupowanie
butéw. Bylo to uzasadnione, poniewaz to
wlasénie but odmienit jej los. Najbardziej lubita
réznego rodzaju pantofelki. Miata ich w swojej
kolekgji az 500 par! Wiele lat po jej $mierci

jej prawnukowie zatozyli muzeum imienia
Kopciuszka. Gtéwng kolekcjg byty wlasnie
pantofelki. / 74 stowa

Historia 4 / Robert Lewandowski to pitkarz
znany na catym $wiecie, ktory pochodzi

z Polski. Juz od dziecinstwa interesowat si¢
pilka nozna. Potrafil podbija¢ pitke podczas
odrabiania lekcji albo w czasie jedzenia.

W 2006 roku dotaczyt do druzyny w klubie
Znicz Pruszkow. Gral w takich klubach jak:
Lech Poznan, Borussia Dortmund, Bayern
Monachium. Obecnie gra w klubie FC
Barcelona. Pitkarz nie je produktow, ktére
zawierajg gluten i laktoze. Nie pije napojow
stodzonych. Przed meczem je positki
zawierajace duzg ilo§¢ biatka, a po meczu je
owoce.

/ 82 stowa
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Na koniec kazdego wariantu poprowadz rozmowe z podopiecznymi. W ramach
podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleks;ji:

1. Jak sie czuta$_e$ podczas aktywnosci? (Do opisania swoich emocji mozesz
wykorzystac¢ koto emociji).

. Co bylo dla Ciebie trudne, a co tatwe?
. Czy co$ Cie zaskoczyto w tej aktywnosci?
. Co Ci pokazata ta aktywno$¢?

U W N

. Jak bardzo ro6zni sie pierwotna historia od tej, ktora zostala zapisana jako
ostateczna na flipcharcie lub na tablicy?

W tym ¢wiczeniu podopieczni powinni z Twoja pomoca zauwazyc¢, ze nawet jesli nie
mieli takiej intencji, to gdy powtarzali niesprawdzong informacje, narazali siebie

i innych na zapamietanie btednych informacji, ktore wkradty sie do oryginalne;j
historii.

Opowiedz podopiecznym o iluzji prawdziwosci. Jej gtdbwna zasada brzmi: Klamstwo
powtorzone wiele razy staje si¢ prawda. Gdy fake news pojawi sie¢ w wielu miejscach,
to mozemy pochopnie uzna¢ go za rzetelng informacje. Juz samo kilkukrotne
natkniecie si¢ na informacje sprawia, Ze nasz system intuicyjny uznaje, Ze napotkana
informacja jest znajoma, a wiec zgodna z prawda (gdy tak naprawde jest zgodna tylko
z tym, ze juz ja wezesniej widzieliSmy). To wtasnie w ten sposob rozchodzi sie plotka.
Nawet jesli nie jest oparta na faktach, to gdy usltyszymy te sama historie z kilku Zrédet,
zaczynamy w nig wierzyc.

Jako podsumowanie zdobytej wiedzy zadaj swoim podopiecznym ponizsze pytania:
1. Czy tak samo dzieje sie w prawdziwym zyciu, kiedy rézne osoby powtarzaja
ustyszang informacje? Jakie to byly sytuacje?
2. Czy widzicie podobny mechanizm w internecie, w szkole, wérdd znajomych?
Czy mozecie podac jakie$ przyktady?
Nastepnie podziel podopiecznych na kilkuosobowe grupy, daj im duze kartki papieru,
flamastry lub kredki i popro$ o wspdlne stworzenie plakatu ,Jak rozpozna¢ plotke?”.

Po stworzeniu plakatow przez grupy zaprezentujcie je na forum, a nastepnie
powiescie je w widocznym miejscu, zeby moc korzystac¢ z zasad na co dzien.

Jak mysle? Przekaz historie
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Kapelusze

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

beda mogli nauczyc¢ sig, jak zaja¢ stanowisko w sprawie w sposob obiektywny
i rzeczowy;

zobacza rézne perspektywy, z jakich mozna omawia¢ temat;

beda mie¢ okazje do ¢wiczenia i przyjecia konkretnego stylu myslenia.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

kolorowych kartek odpowiadajacych kolorom kapeluszy, ktére mozesz wreczy¢
podopiecznym, aby wiedzieli, ktérym kapeluszem beda ,mys$le¢” (opcjonalnie:
kapelusze wykonane z papieru w uméwionych kolorach),

krétkiego opisu sposobu myslenia kapelusza, ktérym beda sie postugiwa¢ w trakcie
trwania aktywno$ci.

Z mtodszymi dzie¢mi (10-12 lat):

w ramach wprowadzenia do tej aktywno$ci mozesz przygotowac papierowe
kapelusze, ktore beda odpowiada¢ kolorom kapeluszy z opisu i ktére podopieczni
beda mogli zalozy¢ na glowy w trakcie aktywnosci.

. Osoba prowadzaca opisuje zasady dziatania kapeluszy myslowych i przydziela

kapelusze uczestnikom.

. Osoba prowadzaca odczytuje historie, problem lub dylemat. Uczestnicy

wypowiadaja sie na zadany temat zgodnie z przydzielonym kapeluszem.

. Osoba prowadzaca przekazuje podopiecznym wybrane informacje z teoretycznej

czesci Zdobywam wiedze.

. Uczestnicy wybieraja kapelusz, z ktérego jest im najwygodniej korzystac: staja

obok rysunkow kapeluszy, ktore sg roztozone w sali. Sprawdzajg, ktorego kapelusza
chcieliby mie¢ wiecej na co dzien.

»Kapelusze myslowe” to aktywnos¢, ktora opiera si¢ na technice stworzonej przez
psychologa i lekarza z Malty - Edwarda de Bono. Ta technika polega na tym, ze dany
problem analizuje si¢ z perspektywy szesciu kapeluszy my$lowych. Kazdy z kapeluszy
ma umoéwiony kolor i skupia si¢ wokoét konkretnego sposobu my$lenia (wiecej o tej
technice mozesz przeczyta¢ w ksigzce Edwarda de Bono Szes¢ myslowych kapeluszy).

Bialy kapelusz - fakty: to sposob myslenia oparty na faktach, danych, liczbach,
nie ma tu miejsca na emocje, gdybania, jest tylko to, co jest pewne i potwierdzone.

Przykltadowe zwroty: ,Analiza danych pokazuje..”, ,Liczby moéwia, ze..”, ,Faktem
jest, ze.., ,Skupmy sie na faktach..”

Czerwony kapelusz - emocje: to kierowanie si¢ emocjami, uczuciami, ale tez
przeczuciami, intuicja. Wazne jest to, co si¢ czuje. W tym sposobie myslenia nie
trzeba sie zastanawia¢, tylko dziata¢ zgodnie z nastrojem.

”

Przykladowe zwroty: ,Czuje, ze..”, ,\Wydaje mi sie, ze..”, ,Moja intuicja podpowiada
mi, ze.., ,Jakie emocje wzbudza w nas ta sytuacja?”.

Jak mysle? Kapelusze
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» Zielony kapelusz - kreatywno$¢ i mozliwosci: to wyszukiwanie innowacyjnych
pomystow, kreatywnych, nowych, niestandardowych, tutaj mozna sie da¢ ponie$¢
wyobrazni.

Przykladowe zwroty: ,Mam taki pomyst..”, ,Wymyslmy co$§ nowego, kreatywnego..”,
~Pomys$lmy niestandardowo.., ,Dajmy ponie$¢ si¢ wyobrazni..."

s Zotty kapelusz - optymizm: to kierowanie sie optymizmem, widzenie pozytywow,
zalet, korzyS$ci, wskazywanie na pozytywne skutki.

Przykladowe zwroty: ,Spojrzmy na korzysci..”, ,To ma wiele zalet, takich jak...,
»Podejdzmy do tego optymistycznie.., ,Widze tu wiele pozytywnych skutkow,
takich jak..”.

e Czarny kapelusz - pesymizm: to sposob myslenia, ktéry skupia sie na widzeniu
negatywow, wad, stabych stron.

Przykladowe zwroty: ,Ten pomyst ma wiele wad, takich jak..”, ,To staby pomyst..”,

»Nie podoba mi sie¢ to.., ,Nie sadze, ze to si¢ uda..””.

* Niebieski kapelusz - moderator: to pilnowanie zasad spotkania, kontrolowanie
jego przebiegu, dbanie o to, aby kazdy mogt sie wypowiedziec.
Przyktadowe zwroty: ,Przypominam o zasadzie.., ,Prosze o wypowiedzZ osobe A..”,

”

»leraz argumenty osoby C.., ,Prosze o cisze..."

Jako osoba prowadzaca aktywno$¢ zapoznaj swoich podopiecznych z kolorami
kapeluszy i ze sposobem mys$lenia przypisanym do kapelusza w konkretnym kolorze.

Sposob doboru kapelusza do osoby

Niebieski kapelusz to z reguty moderator calego procesu, dlatego proponujemy, aby

ten kolor otrzymata osoba prowadzgca aktywno$¢, czyli wychowawca, instruktor lub
nauczyciel. Jesli w grupie, ktéra prowadzisz, s mtodzi uczestnicy, ktorzy podotaja tej
roli, mozesz im jg przydzieli¢. Wspieraj te osobe, jesli zachodzi taka potrzeba.

Po wylaczeniu niebieskiego kapelusz pozostaje do rozdzielenia pig¢ kapeluszy.

Rodzaje kapeluszy moga by¢ losowane lub dobrane przez prowadzacego celowo. Jesli
wiesz, ze jeden z Twoich podopiecznych ma wyraznie okre$lony sposéb myslenia,

np. mysli bardzo krytycznie w kazdej sytuacji, nigdy nie widzi zadnych pozytywow,
mozesz celowo przydzieli¢ mu zo6ity albo zielony kapelusz, aby miat szanse po¢wiczy¢
inny sposéb myslenia i podej$cia do problemu.

Kapelusze jawne lub utajone

Uczestnicy aktywno$ci moga wiedzie¢, kto ma jaki kapelusz, czyli jakim sposobem
myslenia bedzie si¢ kierowa¢ w ¢wiczeniu.

Mozesz rowniez wprowadzi¢ dodatkowa zasade, tzn. po przydzieleniu lub po
wylosowaniu kapelusza uczestnicy nie moga podzieli¢ sie ze sobg informacja, jakim
kapeluszem beda ,,mysle¢”. Po zakonczeniu rozwigzywania problemu podopieczni
musza odgadna¢, jakie kapelusze mieli ich koledzy i kolezanki.

Nie musisz rozdziela¢ wszystkich kapeluszy, jak rowniez kapelusze moga sie
powtarzac. Przykladowo: prowadzisz aktywno$¢ dla trzech oséb, wiec mozesz
przydzieli¢ tylko trzy kapelusze albo mozesz przydzieli¢ kazdej osobie po dwa
kapelusze.

Podziel podopiecznych na zespoly i przydziel im kapelusze. Kazda grupa musi sie
skupi¢ na tym, aby podawa¢ pomysty i argumenty zgodnie ze sposobem myslenia
kapelusza, ktory zostal im przydzielony.

Jak mysle? Kapelusze
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Po przydzieleniu lub rozlosowaniu kapeluszy do konkretnych oséb przeczytaj historie
lub problem, ktéry grupa ma wspolnie rozwigzac, ale z uwzglednieniem zasady,

ze kazda osoba wypowiada si¢, przedstawia pomysty i argumenty tylko w zakresie,
jaki mu daje konkretny kapelusz.

Na cate zadanie uczestnicy maja maks. 30 minut. Pamietaj, aby kazdy miat szans¢ cho¢
raz si¢ wypowiedzie¢ (w jednej rundzie). Proponowany czas na wypowiedz jednego
uczestnika w jednej rundzie to 2-4 minuty. Kazda z os6b bedzie mogta wzig¢ udziat

w dyskusji. Jesli masz niebieski kapelusz, moderuj dyskusje, pilnuj przebiegu rozmowy.
Jesli te funkcje petni Twdj podopieczny, to on pilnuje zasad - wspieraj go w tym.

Mozesz skorzysta¢ z naszego banku pomystow do dyskusji. Mozesz rowniez wymyslac¢
swoje tematy lub tworzy¢ je wspdlnie z uczestnikami przed rozpoczeciem dyskusji
z kapeluszami.
Alternatywne propozycje

Do pracy indywidualnej
Prowadzgcy odczytuje historig, problem lub dylemat, a podopieczny moze wymyslac¢
rozwiazania, argumenty z poziomu wszystkich kapeluszy, jednego lub kilku.

Do pracy w matej grupie
Przydziel tyle kapeluszy, ile masz os6b w grupie, lub przydziel kazdej osobie po dwa;
kapelusze moga sie powtarzac.
Propozycje tematéow/dylematow

e Temat 1 / Do Waszej klasy ma dolgczy¢ nowy kolega. DowiedzieliScie sig, Ze
prowadzi on kanat na YouTubie o grach komputerowych. Niestety, nie ma on
pozytywnych opinii. W komentarzach pojawiaja sie¢ informacje o tym, ze ten
youtuber jest cheaterem (oszukuje w grach).

Wasze zadanie: Porozmawiajcie o tym, jak powinni$cie przyja¢ go klasie.

* Temat 2 / W Waszej $wietlicy lub w Waszym ognisku/klubie /spocie pojawit sie
problem nasilajacego si¢ hatasu. W ciggu dnia, kiedy jest duzo oséb, wszyscy mowia
bardzo gtosno i cigzko jest ze soba porozmawiac¢, odrobic¢ lekcje czy pograc
w spokoju w gre.

Wasze zadanie: Jako reprezentanci Swietlicy wymyslcie sposoby, jak zaradzi¢
problemowi hatasu w $§wietlicy /ognisku/klubie /spocie.

* Temat 3 / JesteScie grupg bocianéw, ktore szykuja sie do odlotu do cieptych krajow
przed zima.

Wasze zadanie: Opracujcie plan podroézy i liste rzeczy, ktére musicie przygotowac.

* Temat 4 / W Waszej $wietlicy lub w Waszym ognisku/klubie/spocie jest
mozliwo$¢ zatrudnienia instruktora do poprowadzenia dodatkowych zajec.

Wasze zadanie: Jako reprezentanci §wietlicy podajcie pomyst, jakie to majg by¢
zajecia.

Na koniec wybranego wariantu aktywno$ci przeprowadz rozmowe z podopiecznymi.
W ramach podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleksji:

1. Jak sie czuta$_e$ podczas aktywnosci? (Do opisania swoich emocji mozesz
wykorzystac¢ koto emocji).

. Co bylo dla Ciebie trudne, a co tatwe?

. Czy co$ Cie zaskoczyto w tej aktywnosci?

. Co Ci pokazata lub data ta aktywno$¢?

g W N

. Czy tatwo Ci bylo sie wcieli¢ w wybrang/wylosowang role, czyli mysle¢ wedtug
zasad kapelusza w okreslonym kolorze?

Jak mysle? Kapelusze
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Opowiedz podopiecznym o tym, jak dysonans poznawczy utrudnia prace grupowa -
gdy trudno nam przyja¢ wizje innych osoéb, poniewaz mamy juz wiasng. Podobnie jak
osobie z kapeluszem optymistycznym trudno jest si¢ porozumie¢ z osobg

z kapeluszem pesymistycznym. Wychodzg one z zupehie innych zatozen. Gdy za
bardzo trzymamy sie punktu widzenia lub przekonania charakterystycznego dla
danego kapelusza, bedziemy mniej chetni do wystuchania argumentéw innej strony.

Skorzystaj z kota emocji, aby porozmawia¢ z podopiecznymi o tym, co czuja, gdy sie
z kim$ lub z czyms$ nie zgadzajg. Dysonans jest nieprzyjemnym uczuciem: sprawia
wrazenie napiecia, z ktérym musimy sobie jako$ poradzi¢. Gdy natykamy si¢ na cos,
co moze zachwia¢ naszymi pogladami, fatwo jest nam po prostu odrzuci¢ nowe
informacje - zignorowac je albo zaprzeczy¢ im.

W tym ¢wiczeniu podopieczni mogli zauwazy¢, ze trzymanie sie tylko jednego punktu
widzenia tak naprawde utrudniato uzyskanie rozwigzania. Wykorzystaj to i nawigz

w rozmowie do negatywnych aspektow dysonansu poznawczego. Co podopieczni
odczuwali, gdy musieli sie skonfrontowa¢ z innym punktem widzenia? Sprobuj razem
z nimi nazwac te emocje. Czy byla to np. irytacja?

Nastepnie zapro$ podopiecznych do podsumowania catego procesu. Wspoélnie
zastanowcie sie:

1. Czy jest mi sie fatwo ,przetaczac” pomiedzy kapeluszami?
2. Jak mozna tatwo ,przelaczac si¢” pomiedzy poszczego6lnymi kapeluszami?

Jako podsumowanie catej aktywno$ci rozt6z na podtodze rysunki kolorowych
kapeluszy lub kartki w kolorach symbolizujacych kapelusze. Popro$ uczestnikow,
aby staneli przy kapeluszu lub kartce, ktory jest im najblizszy. Nastepnie zapytaj
uczestnikow, z ktérego kapelusza chcieliby mie¢ w sobie wiecej. Mozesz podac
przyktad: jestem optymistka, skupiam si¢ na pozytywnych stronach sytuacji, czasem
jednak brakuje mi zauwazenia minuséw, ktore moga mnie przed czyms ostrzec,
dlatego chciatabym mie¢ wiecej z czarnego kapelusza. Popro$ uczestnikéw, aby
zapisali na kartach dokonczenie zdan: ,Najblizej mi do kapelusza ..., poniewaz...”

i ,Chcialabym mie¢ wiecej z kapelusza ..., poniewaz ..."

Podsumuj: Wszystkie kapelusze sa wazne i potrzebne, tak samo jest z roznymi
sposobami myslenia. Warto jest korzysta¢ z réznych sposobow myslenia i patrze¢
na temat lub sytuacje z réznych perspektyw.

Jak mysle? Kapelusze
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Dopowiedzenie

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:
* beda mogli doswiadczy¢ tego, czym jest domkniecie poznawcze;
* zobaczg, jak domkniecie poznawcze moze wplynac¢ na odbior mediow.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

» obrazki przedstawiajace czeSciowo ukryte obiekty (np. obrazy przedstawiajace
zwierzeta, przedmioty codziennego uzytku itp.).

Wariant dla mtodszych

1. Osoba prowadzgca pokazuje uczestnikom cze$ciowo zastoniety obrazek.

2. Uczestnicy odgaduja, co jest przedstawione na obrazku, a nastepnie osoba
prowadzaca pokazuje caly obrazek.

3. Osoba prowadzaca pyta uczestnikow, po czym rozpoznali, co jest na obrazku, co
bylo pomocne, co wprowadzato w bfad, i powtarza schemat z kilkoma obrazkami.

Wariant dla starszych

1. Uczestnicy w trzech grupach przygotowuja mem, ktoéry obrazuje hasto ,problemy
mlodziezy’.

2. Kazda grupa pokazuje swoja prace na forum. Pozostate grupy odpowiadaja na
pytanie, co autorzy mema chcieli powiedzie¢, i przedstawiaja swoja interpretacje
lub wyjasnienie mema.

3. Autorzy mema opowiadaja o tym, co chcieli powiedzie¢ poprzez mema.

Kontynuacja po gtéwnej aktywnosci

1. Prowadzacy przekazuje podopiecznym wybrane informacje z teoretycznej czesci
Zdobywam wiedze.

2. Podopieczni mowig, jakie reakcje pojawiaja sie w ciele, w uczuciach i w myslach,
gdy znajdujemy si¢ w stresowej sytuacji. Prowadzacy zapisuje odpowiedzi.

Wariant dla mtodszych

Przygotuj kilka obrazkow, na ktorych widoczne beda tylko czesci obiektow lub
zwierzat. Moze to by¢ np. obrazek z jedng cze¢$cig zwierzecia: z glowa, z ogonem
lub z konczyna.

1. Pokaz uczestnikom jeden obrazek naraz. Popro$ ich, aby na podstawie dostepnych
wskazowek sprobowali odgadna¢, o jakie zwierze lub przedmiot chodzi.

2. Zwrd¢ uwage na to, jak uczestnicy probuja wypetni¢ brakujace informacje
na podstawie widocznych fragmentow.

3. Po zebraniu odpowiedzi pokaz petny obrazek i poréwnaj go z odpowiedziami
uczestnikow. Porozmawiaj z nimi o tym, jakie informacje byly dostepne i jak
probowali uzupehic brakujace elementy na podstawie widocznych wskazowek.

4. Powtorz ten proces dla kilku obrazkéw, aby da¢ uczestnikom wiecej okazji
do obserwowania swojego ,domkniecia poznawczego” i do dyskusji na ten temat.

Te aktywno$¢ mozesz przeprowadzi¢ rowniez podczas indywidualnych spotkan

z podopiecznymi.

Jak mysle? Dopowiedzenie
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Propozycja obrazkéw

Wariant dla starszych

1. Podziel uczestnikoéw na trzy grupy. Kazda grupa ma za zadanie przygotowa¢ mem
obrazujacy hasto: ,problemy mtodziezy”. Daj im na to zadanie 15 minut.

2. Nastepnie zapro$ pierwszg grupe do pokazania mema. Pozostale dwie grupy
popros, aby odpowiedzialy na pytania:
» Co autorzy mema chcieli powiedzie¢?
» Jakinterpretujecie lub wyja$nicie ten mem?

Jak mysle? Dopowiedzenie
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3. Po wypowiedzi popro$ autoréw, aby przedstawili swoja wizje. Sprawdz z mtodzieza,
czy odgadywanie intencji byto bliskie, zgodne z faktycznym zamystem autorow
mema?

4. Powtorz proces dla dwoch pozostatych grup.

Na koniec wybranego wariantu poprowadz rozmowe z podopiecznymi. W ramach
podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleks;ji:

1. Jak sie czuta$_e$ podczas aktywnosci? (Do opisania swoich emocji mozesz
wykorzystac¢ koto emociji).

2. Co bylo dla Ciebie trudne, a co tatwe?
3. Czy cos Cig zaskoczylo w tej aktywnosci?
4. Co Ci pokazala lub data ta aktywnos$¢?

Zapro$ podopiecznych do podsumowania catego procesu. Nasz umyst automatycznie
wypehnia brakujgce informacje i tworzy skojarzenia na podstawie dostepnych
elementéw. To tak, jakby$my uktadali obrazek z puzzli, nawet jesli brakuje nam
pasujacych elementow. Dziato sie tak zarowno w ¢wiczeniu z memami, gdzie
uzupelniali$my prosty przekaz wlasng interpretacja, jak i w ¢wiczeniu

z niekompletnymi obrazkami.

Gdy czego$ do konca nie wiemy, to pojawiaja sie domysty i skojarzenia. Skad one sie
biorg? Potrzeba domkniecia poznawczego sprawia, ze ,chwytamy” pierwsze dostepne
interpretacje lub odczucie, ktérych nastepnie kurczowo sie trzymamy. Nastepuje
»zamrozenie”, przez ktore trudniej jest nas przekona¢ do zmiany zajetego stanowiska.

W trudnych sytuacjach, ktore sa dla nas niespodziewane i wzbudzaja wiele emocji,
mamy tendencje do wyciggania szybkich wnioskow. W stresujacej sytuacji jestesSmy
mniej odporni na niepewnosci i niejasnosci. Szukamy czego$, co da nam ramy do
interpretowania nowych wydarzen. Opowiedz o tym z wykorzystaniem kota emocji.

Zapytaj podopiecznych, jakie pojawiaja sie reakcje w ciele, mysli, uczucia, gdy
znajdujemy sie w stresujacej sytuacji (np. w takiej jak w przedstawionych memach)?
Zapisz propozycje miodziezy na flipcharcie lub na tablicy.

Ciato Uczucia Mysli

W jaki sposéb zachowuja sie w sytuacji stresowej? Czy mimowolnie zamykajg si¢
na nowe informacje i unikaja rozmowy? Czy staraja sie znalez¢ jak najwiecej nowych
wiadomosci, zeby lepiej zrozumie¢, co sie dzieje? A moze staraja sie w ogodle nie
myslec o tej sytuacji i przyjmuja pierwsza mozliwg droge wyjécia lub interpretacje?
Porozmawiaj z podopiecznymi o tym, ze stres moze zarbwno motywowac, jak

i paralizowac.

Zapro$ uczestnikow do burzy mézgow polegajacej na dokonczeniu zdania: ,Kiedy
przegladam w internecie materiaty, ktéore wywoluja u mnie stres, moge...". Zapisz
pomysly na flipcharcie lub na tablicy. Powiedz podopiecznym, Ze jedna ze strategii
radzenia sobie ze stresem w takich sytuacjach moze by¢ ,niedopisywanie” swojej
historii do tego, co czytamy, widzimy lub styszymy.

Jako podsumowanie popro$ uczestnikow, aby na kartach dokonczyli zdanie:
»Nastepnym razem, gdy zauwaze, ze dopisuje do informacji wlasng histori¢, mimo

ze nie znam wszystkich faktow, to zrobie...”. Karteczki przyklejcie do przygotowanego
wspolnie plakatu.

Jak mysle? Dopowiedzenie
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W ramach podsumowania catego dziatania wzmocnij swoich podopiecznych.

Na koniec procesu powiedz do kazdego uczestnika i uczestniczki komunikat
wskazujacy na cho¢ jedna pozytywna rzecz, ktéra zauwazyla$_e$ podczas trwania
aktywnoS$ci. Podkreslisz w ten sposo6b ich ,mate sukcesy”, ktore osiagneli.

Przyklady zachowan, ktére moga by¢ ,,matymi sukcesami” w catym procesie:
e czynny udzial i zaangazowanie w odgadywaniu, co jest na obrazku,

* zaangazowanie w podsumowanie aktywnosci,

e zaangazowanie podczas pracy w grupie,

* dzielenie si¢ swoimi refleksjami, przemysleniami, do§wiadczeniem.

34 Jak mysle? Dopowiedzenie
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Symulacja procesu

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

wzmocnig umiejetno$¢ korzystania z systemu drugiego (myslenia wolnego)

do konstruowania argumentdw, wyrazania zdania, opinii, jak rowniez zmiany
perspektywy;

podyskutuja na temat oceny rzetelno$ci dowodoéw i zrodet, z ktérych one pochodza;
porozmawiaja o idolach ze $wiata internetu i ich zachowaniach, przeanalizuja,
ktore zachowania idoli sg uczciwe, a ktore moga skutkowac¢ wejsciem ich fanow

w niebezpieczne sytuacje.

Do tej aktywnosci potrzebujesz:

kart rol dla uczestnikow,
dodatkowej karty dla osoby odgrywajacej role Sedziego,
kartki papieru/kartki z flipchartu i pisakéw.

Kazdy z uczestnikdéw otrzymuje karte z rola.

2. Osoba prowadzaca aktywno$¢ odczytuje historie.

3. Uczestnicy zapisuja argumenty i ukladajg swoje wypowiedzi, w zaleznosci

od przypisanej roli.

4. Trwa symulacja procesu zgodna ze scenariuszem.

. Osoba prowadzaca przekazuje podopiecznym wybrane informacje z teoretycznej

czesci Zdobywam wiedze.

. Uczestnicy pracuja w grupach nad przydzielonym zagadnieniem. Nastepnie kazda

grupa prezentuje swoja prace.
Uczestnicy odpowiadaja na pytanie: Jakie podobne sytuacje mialy miejsce
w rzeczywistos$ci? Czy znacie takie sytuacje ze $wiata influenceréw lub youtuberow?

»Symulacja procesu” jest dtuzszg aktywnoscia, ktorg mozesz podzieli¢ na kilka dni
lub mozesz przeprowadzi¢ jednego dnia.

Twoi podopieczni beda mie¢ za zadanie wcieli¢ si¢ w role:

Oskarzonego (jesli wiesz, ze wprowadzenie roli oskarzonego do grupy, ktora
prowadzisz, moze by¢ trudnos$cig, mozesz zamienic¢ role Oskarzonego na
dodatkowg role Adwokata albo Reprezentanta Oskarzonego),

Adwokata,

Prokuratora (lub zesp6t Prokuratoréw),
Swiadkow,

Sedziego (lub zespot Sedziow).

W ramach tych rol oceniajg oni odczytana historie, przedstawiaja argumenty,
decyduja o wyniku procesu. Mozesz tworzy¢ dodatkowe role do symulacji procesu
wedlug wlasnych potrzeb.

1.

Przydziel kazdemu z uczestnikow role lub pozwol im je wylosowa¢. Na kartach
rol bedzie sie znajdowac krotki opis zachowania oraz zakres wiedzy, jaka bedzie
dysponowac¢ dana postac.

Jak mysle? Symulacja procesu
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2. Zapoznaj podopiecznych z historig, w ramach ktorej bedg odtwarzac role. Nasza
propozycje znajdziesz w zatgczniku na koncu opisu aktywnosci.

3. Gdy zapoznasz podopiecznych z historig, ich pierwszym zadaniem bedzie spisanie
argumentow i utozenie wypowiedzi w ramach swoich rél. Daj im odpowiedni czas
na przygotowanie sie.

4. Nastepnie kazda ze stron ma okazje sie wypowiedzie¢. Prokurator, Adwokat
i Sedzia moga zadawa¢ dodatkowe pytania. Jako osoba prowadzaca okre$l czas na
przeprowadzenie catego procesu i czas na wypowiedz kazdej ze stron. Wspieraj
w prowadzeniu procesu osobe, ktéra bedzie Sedzia.

Proponujemy zatozenie nastepujacego przedziatu czasu na poszczegélne elementy:

e przygotowanie argumentoéw przez podopiecznych - 20 minut,

* czas trwania catego procesu - 100 minut, w tym czas na wypowiedz kazdej ze stron -
ogranicz czas wypowiedzi maks. do 4-5 minut oraz czas zadawania pytan do 1-2
pytan do Swiadkéw,

* podsumowanie aktywnosci - 20 minut.

Czas trwania aktywnoSci bedzie zaleZe¢ od dynamiki grupy, zaangazowania i checi
wypowiedzi uczestnikow.

Po wystuchaniu wszystkich stron Sedzia lub zespét Sedziow ma za zadanie
przedstawi¢ werdykt.

Na zakonczenie kazda z os6b moze odczyta¢ swoja role, aby pozostali uczestnicy
mogli dowiedzie¢ sig, jakie informacje byly zapisane na kartach.

Wprowadzenie do historii (do przeczytania wszystkim uczestnikom)

Coralina to znana influencerka i youtuberka, prowadzi wlasny kanat na YouTubie pod
nazwa ,Swiat Coraliny”. Nagrywa na nim filmiki dotyczace mody, urody i zdrowego
stylu zycia.

Jest dziewczyng rapera Froga. Jako para wystepuja razem na kanale Coraliny,
nagrywaja wspolne rozmowy na zyciowe tematy. Coralina jest rowniez aktywna

w innych mediach spoteczno$ciowych. Ma miliony followersow. Firmy ptacg jej za
reklamowanie ich produktéw na jej kanatach. Coralina przygotowuje krotkie materiaty
wideo z oceng tych produktow. Zazwyczaj, kiedy firma ptaci jej za reklame, mowi

i pisze o tym, ze jest to post sponsorowany.

Ostatnio Coralina zaczeta nagrywac swoje piosenki, zaprasza tez do nagrywania
poczatkujacych raperéw.

Do Coraliny odezwato si¢ przedsiebiorstwo ,Kremik”, dopiero co wchodzace na rynek,
ktore zaproponowato jej reklamowanie jego sklepu internetowego z kosmetykami.

W ramach reklamy Coralina ma udostepnia¢ specjalny kod uprawniajacy do 80-proc.
znizki na pierwsze zakupy. Aby zrobi¢ zakupy przez sklep internetowy, nalezy podac
dostep do karty platnicze;.

Coralina weszla w t¢ wspotprace.

Po pewnym czasie zaczela otrzymywac na swoich profilach komentarze o tym,
ze sklep internetowy oszukat klientow i pobrat cale kwoty z zamoéwienia, bez
uwzglednienia obiecanej znizki.

Coralina otrzymuje pismo z sadu w sprawie rozpoczecia procesu, w ktorym jest
oskarzona o oszustwo - o wprowadzenie w btad swoich fanow*.

*Przestepstwo oszustwa zostato uregulowane w Kodeksie karnym w art. 286.

Karty rol
Te informacje maja tylko osoby, ktore otrzymajg od Ciebie albo wylosuja karty z dang rola.

Jak mysle? Symulacja procesu
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Rola: Oskarzona (Reprezentant Oskarzonej)

Nie czujesz si¢ pewnie w tej sytuacji. Czujesz, ze mozesz mie¢ klopoty. Firma
»Kremik”, ktora zaproponowata wspotprace, przekazata Ci informacje o tym,

ze 80-proc. znizka bedzie uwzgledniona tylko dla pierwszych 50 oso6b, ktore zrobia
zakupy w okreslonym czasie. Kolejne osoby bedq juz ptaci¢ za cato$¢ zamoéwienia.
Zostala$ poproszona przez przedstawiciela firmy ,Kremik”, aby nie méwic¢ o tym
klientom podczas reklamowania sklepu. Zgodzita$ si¢ na to. Informacje o znizce
przekazata$ w taki sposob, jakby miata ona dotyczy¢ kazdego klienta, ktory zrobi
zakupy na stronie internetowej firmy ,,Kremik”

W czasie procesu poczatkowo nie przyznawaj sie do winy, szukaj argumentow

na swojg obrone. Na koncu powinna$ przyznac sie do btedu i powiedzie¢, jak

bylo naprawde. Sprobuj sprawdzi¢, w ktorym momencie argumenty stron lub

ich wypowiedzi spowoduja, ze Twoja postac¢ bedzie chciata powiedzie¢, jak byto
naprawde. Jesli uznasz w trakcie scenki, ze nie bylo takiego momentu, pamietaj,

ze na koniec Twoim zadaniem jako postaci jest powiedzenie prawdy. Mozesz wyrazic¢
zal, ze tak sie stalo, przeprosi¢ albo utrzymywac, ze ponownie zrobitaby$ tak samo.

Jesli jeste$ Reprezentantem Oskarzonej, wymysl, kim jeste$, kogo upowaznita
Oskarzona do mowienia w jej imieniu. Mozesz by¢ drugim Adwokatem, ale wtedy
nie mozesz podzieli¢ si¢ calg swoja wiedza o sytuacji z Adwokatem gtéwnym.

Rola: Prokurator/Prokuratorka (lub zesp6t Prokuratorow)

Twoim zadaniem jest doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej zostanie odkryta prawda.
Czy faktycznie Coralina jest winna zaistniatej sytuacji? Czy zataila przed klientami
informacje na temat znizek?

Ze sprawy dowodowej, jaka przeprowadzono, wynika, ze Frog, chtopak Coraliny,
uczestniczy! w kilku rozmowach z przedstawicielami firmy , Kremik” On moze mie¢
wiedze na temat tego, czy Coralina byla Swiadoma oszustwa i czy sama do niego
dofaczyla.

Twoim zadaniem jest zadawac¢ dociekliwe pytania, tak aby jak najdoktadniej pozna¢
cala historie.

W trakcie procesu mozesz zadawac¢ pytania Oskarzonej lub jej Reprezentantowi

oraz Swiadkom. Na koniec masz za zadanie przedstawi¢ mowe koncowa. W zaleznoéci
od tego, w jakim kierunku pojdzie historia, popro$ sad o odpowiednie rozwigzanie
sytuacji.

Rola: Adwokat/Adwokatka

Twoim zadaniem jest obrona klientki: szukanie argumentéw przemawiajacych
za jej dobra wola, dobrymi intencjami, ewentualnie niewiedzg.

Na podstawie ustyszanej historii przygotuj argumenty za tym, dlaczego Twoja
klientka jest niewinna. W trakcie procesu mozesz zadawac¢ pytania Oskarzone;j

lub jej Reprezentantowi oraz Swiadkom. Na zakornczenie masz za zadanie przedstawi¢
mowe koncowa. W zalezno$ci od tego, w jakim kierunku péjdzie historia, popro$

o rozwigzanie sytuacji odpowiednie dla Twojej klientki. MozZesz wnosi¢

o uniewinnienie lub o jak najmniejszg kare.

Rola: Sedzia (lub zesp6t Sedziow)

Twoim zadaniem jest czuwac¢ nad tym, aby kazda ze stron miata szanse na wypowiedz.
To Ty wzywasz kazda osobe i przydzielasz jej czas na wypowiedz.

Uwaznie wystuchaj wszystkich argumentow. Na koniec procesu masz za zadanie
podjac¢ decyzje i ja oglosi¢. W czasie rozmow ze wszystkimi osobami postaraj sie
postepowac jak najbardziej neutralnie.

Twoim wsparciem bedzie opiekun/wychowawca.

Jak mysle? Symulacja procesu
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Rola: Swiadek 1 - Klient/klientka sklepu internetowego

Jeste$ klientem sklepu internetowego z kosmetykami, prowadzonego przez firme
»Kremik” Twoja idolka Coralina reklamowata ten sklep i jego produkty w swoich
mediach spotecznos$ciowych. Data tez kod uprawniajacy do 80-proc. znizki na
pierwsze zakupy! Mega sprawa. Ztozyle$ duze zamoéwienie. Musiate$ poda¢ numer
swojej karty do przelewu. Normalna sprawa, w aplikacji do taksowki rowniez musiates$
poda¢ numer karty. Nie zdziwilo Cig to. Wpisate$ kod do znizki. Wszystko wygladato
w porzadku. Jednak kiedy zakonczyles transakcje, okazato si¢, ze z karty zostata
pobrana cala kwota! A byta wielka! Bardzo si¢ tym zdenerwowate$ i zglosites
reklamacje. Kiedy zobaczyle$ w komentarzach pod postami Coraliny, ze to samo
spotkato wiecej 0oséb, postanowiltes wypowiedzie¢ si¢ podczas procesu.

Czujesz zal do Coraliny, Ze oszukata swoich fanéw. Ze oszukata Ciebie.
Rola: Swiadek 2 - raper Frog, chtopak Coraliny

Nie jeste$ zadowolony z tego, ze trwa proces w tej sprawie. Nie jeste$ chetny

do udzielania informacji, ale z drugiej strony wiesz, ze musisz co$ powiedziec.
Wazne jest jednak dla Ciebie takze Twoje dobro. Nie chcesz ponie$¢ ewentualnej
odpowiedzialnoSci.

Z Coraling spotykasz sie niedtugo, ale widzisz potencjal w tej znajomosci, szczegdlnie
na gruncie zawodowym. Widzisz, ile razem mozecie osiagnac i ile pieniedzy mozecie
zarobi¢. Czy kochasz Coraline? Lubisz te dziewczyne, ale patrzysz na to przez
pryzmat pieniedzy. Na tym zwigzku mozesz sporo zyskac.

Coralina sama weszla we wspolprace z firma ,Kremik”. Powiedziala Ci, ze
przedstawiciele firmy zaproponowali jej wicksze wynagrodzenie, jesli nie przekaze
pelnej informacji o tym, kto moze zyskac znizke na pierwsze zakupy. Znizka

w wysokosci 80 proc. zamoéwienia miata by¢ uwzgledniona tylko dla pierwszych

50 osob, ktore zrobig zakupy w okre$lonym czasie. Reszta os6b miata ptaci¢
normalnie. Doradzile$ swojej dziewczynie, zeby przystala na te warunki. Kto
udowodni, Ze Coralina o tym wiedziata? Wszystkie szczeg6ly byly przekazywane
telefonicznie. Poza tym... Wazne jest to, co mozesz na tym zyskac, a nie to, co ludzie
na tym straca.

Staraj sie mowic¢ krotkimi zdaniami, dawaj szczgtkowe informacje. Udzielaj
odpowiedzi tylko na te pytania, ktore zostana Ci zadane.

Rola: Swiadek 3 - Fanka/Fan

Jeste$ najwieksza fankg Coraliny, prowadzisz jej oficjalny fanklub. Masz mozliwos$¢
spotykania sie ze swoja idolkg w jej wtasnym mieszkaniu! Umawiacie si¢, aby
opracowac razem plan postow i spotkan z innymi fanami. Czujesz sie wielkg
szcze$ciarg, ze mozesz by¢ blisko niej i sie z nia przyjazni¢. Tak, dla Ciebie to jest
rodzaj przyjazni.

Bardzo ufasz Coralinie i doceniasz to, jaka prace wykonuje. Ona Ci imponuje.
Chciataby$ w przyszto$ci by¢ taka jak ona: prowadzi¢ swoj wlasny kanal, zarabia¢
pieniadze na samych przyjemnych rzeczach.

Nie przepadasz za jej chtopakiem Frogiem, jest w nim co$, co Ci nie odpowiada. Moze
to, ze Coralina troche si¢ przy nim zmienia. Zaczetla jes¢ fast foody, chociaz na swoim
kanale deklaruje, ze odzywia si¢ zdrowo. Masz wrazenie, ze Frog ma na nig zty wplyw.

Ostatnio, kiedy do niej przysztas, aby omoéwi¢ kolejne spotkanie z fanami, ustyszata$ dziwna
rozmowe. Coralina rozmawiala z Frogiem na temat nowej wspotpracy z firma ,,Kremik”.
Styszata$ juz wezesniej o tym, ze Twoja idolka bedzie reklamowac sklep internetowy

z kosmetykami. Tym, co Cie zdziwilo, byly opryskliwo$¢ i nieuprzejmo$¢ Froga w stosunku
do Coraliny. Ustyszata$, jak mowit stowa: ,Co Cie obchodza Ci ludzie? Za te wspotprace
zarobimy kupe kasy. Kto Ci udowodni, Ze znizka jest tylko dla okreslonej liczby osob?!”

Jak mysle? Symulacja procesu
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Karta roli Sedziego - przebieg procesu

Otwieram rozprawe przed sagdem w sprawie Coraliny i prawdopodobnego
dopuszczenia si¢ przez nig oszustwa wobec jej obserwatorow.

Jako pierwszy wypowie sie Prokurator. Prosz¢ powiedzie¢, dlaczego uwaza Pan,
ze Coralina jest winna oszustwa swoich fanow (czas na wypowiedz).

Teraz wypowie sie Adwokat. Prosze powiedzie¢, dlaczego uwaza Pan, ze Coralina
nie jest winna oszustwa swoich fanéw (czas na wypowiedz).

Teraz wypowie sie Oskarzony lub Reprezentant Oskarzonego (czas na wypowiedz).

* Czy Prokurator ma pytania do Oskarzonej?

* Czy Adwokat ma pytania do Oskarzonej?

* Zapraszam pierwszego Swiadka — Klient/klientka sklepu internetowego.

* Prosze sie przedstawi¢ i opowiedzie¢, co Pan/Pani wie w sprawie.

e Czy Prokurator ma pytania do Swiadka?

 Czy Adwokat ma pytania do Swiadka?

* Dziekujemy pierwszemu Swiadkowi. Zapraszam drugiego Swiadka - raper Frog.
* Prosze sie przedstawi¢ i opowiedzie¢, co Pan wie w sprawie.

e Czy Prokurator ma pytania do Swiadka?

 Czy Adwokat ma pytania do Swiadka?

* Dziekujemy drugiemu Swiadkowi. Zapraszam trzeciego Swiadka - Fanka/Fan
Coraliny.

* Prosze sie przedstawic¢ i opowiedzie¢, co Pani/Pan wie w sprawie.
* Czy Prokurator ma pytania do Swiadka?

 Czy Adwokat ma pytania do Swiadka?

* Dziekujemy trzeciemu Swiadkowi.

* Prosze Prokuratora o mowe koncow3.

* Dzigkuje. Prosze Adwokata o mowe koncowa.

» Dziekuje. Oglaszam przerwe na podjecie decyzji w sprawie.

* Po przerwie: Oglaszam werdykt w sprawie Coraliny.

» Coralina jest winna/ jest niewinna w sprawie.

* Sad przedstawia argumenty, ktére zostaly przedstawione przez strony.
* Sad przedstawia argumenty za podjeta decyzja.

* Oglaszam zakonczenie rozprawy.

Symboliczne wyj$cie uczestnikéw ze swoich roli: podaj reke osobie stojacej
lub siedzacej obok i powiedz swoje prawdziwe imie.

W podsumowaniu wykorzystaj nasze propozycje pytan do refleksji:

1. Jak sie czuta$_e$ w swojej roli? (Do opisania swoich emocji mozesz wykorzysta¢
koto emociji).

. Co byto trudne w Twojej roli?
. Co bylo tatwe w Twojej roli?
. Czy tatwo bylo kompletowac i przedstawia¢ argumenty?

gk W N

. Jakie uczucia towarzyszylty Ci/Wam przy podejmowaniu ostatecznej decyzji
W sprawie?

(o))

. Ktére argumenty byly Ci blizsze, a do ktérych byto Ci daleko, nie zgadzata$_ e$ sie z nimi?

7. Jakie uczucia Wam towarzyszyly, gdy ostateczng decyzje w sprawie podejmowata
jedna osoba lub kilka?

8. Czego dowiedziala$_e$ sie sie o sobie dzieki udziatowi w tej aktywno$ci?
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Odwotlaj sie do przeprowadzonej aktywnosci, aby pokaza¢ mtodziezy, ze s3 sytuacje,
w ktorych ,wnioski dobre na pierwszy rzut oka” beda niewystarczajace, np. odegrana
wlas$nie scena w sadzie. Kiedy nasze decyzje i poglady majg duze konsekwencje dla
nas samych, naszych bliskich oraz innych ludzi, powinni$my siegna¢ ku rzetelniejszym
dowodom i poddac¢ je bardziej skrupulatnej analizie.

Wyjasnij podopiecznym, czym réznia si¢ dowody anegdotyczne od dowodow
lepszej jako$ci. Wspolnie przeanalizujcie przyktady argumentow, z ktérych miodziez
korzystata podczas symulowanego procesu.

Zastanowcie sie, ktore z dowodow byly ,tatwe do uchwycenia’, a ktére wymagaty
wiekszego namystu. Czy miato to wptyw na ich atrakcyjno$c¢ i wiarygodno$¢? To dobry
moment na przedstawienie podopiecznym réznicy miedzy mysleniem intuicyjnym
(szybkim) a my$leniem analitycznym (wolnym).

Zapro$ podopiecznych do podsumowania catego procesu. Podziel wszystkich
uczestnikow na 3 grupy. Kazdej grupie rozdaj duze kartki papieru i pisaki oraz podaj
pytanie/zagadnienie. Popros, aby zapisali je na gorze kartki. Kazdej grupie daj

10 minut na wypisanie wszystkich pomystéw w ramach pytania/zagadnienia. Po
uplywie czasu zapro$ przedstawiciela lub przedstawicieli kazdej grupy do
zaprezentowania wypracowanych odpowiedzi.

Pytania/zagadnienia do pracy w grupach:

1. Jakie dowody powinnisémy bra¢ pod uwage, kiedy musimy podja¢ decyzje o tym,
czy dana sytuacja jest prawdziwa?

2. Co moze nam przeszkodzi¢ w podjeciu decyzji, czy dana sytuacja jest prawdziwa
lub dane s3 rzetelne?

3. Co moze nam pomoc w podjeciu decyzji, czy dana sytuacja jest prawdziwa
lub dane s3 rzetelne?

Zadaj pytanie wszystkim uczestnikom: Jakie podobne sytuacje miaty miejsce
w rzeczywistoS$ci? Czy znacie takie sytuacje ze Swiata influenceréw lub youtuberé6w?

Historig, ktéra miata miejsce naprawde, byla sytuacja zaaranzowana przez youtubera
»ojwojtek”, ktora pokazuje, ze niektorzy influencerzy sa gotowi reklamowac scamy,
nawet gdy sg $wiadomi oszustwa. Link do historii:

UWAGA! W filmie pojawiajg si¢ niecenzuralne wyrazy. Nie polecamy pokazywania
filmu podczas realizacji aktywnosci z podopiecznymi. Podejrzewamy jednak, ze
miodziez bedzie znac te historie. Mozna si¢ do niej odwota¢ w trakcie podsumowania
albo sprawdzi¢, czy podopieczni znaja te historie.

Jak mysle? Symulacja procesu
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W ramach podsumowania calego dziatania wzmocnij swoich podopiecznych. Na
koniec procesu powiedz do kazdego uczestnika i uczestniczki komunikat wskazujacy
na cho¢ jedna pozytywna rzecz, ktora zauwazyte$_a$ podczas trwania aktywno$ci.
Podkreslisz w ten sposob ich ,male sukcesy”, ktore osiagneli.

Przykltady zachowan, ktére moga by¢ ,matymi sukcesami” w calym procesie:

* dobre wejscie w rolg, realistyczne odegranie postaci przez osoby, ktére
uczestniczyly w ,,Symulacji procesu’,

e zaangazowanie w tworzenie argumentéw w ,Symulacji procesu”,

* trzymanie sie przyznanego czasu na wypowiedz, wykorzystanie tego czasu,

* zaangazowanie w podsumowanie aktywnosci,

* zaangazowanie w prace grupowa, wspotpraca w grupie,

* zaprezentowanie pracy swojej grupy na forum, wykazanie si¢ odwaga, ciekawa
prezentacja,

* zauwazenie zwigzku miedzy historig w procesie a prawdziwymi sytuacjami
w internetowym $wiecie.
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O btedach poznawczych

Nikt nie jest nieomyiny

Zapewne znasz si¢ na wielu tematach, masz swoje zainteresowania, wyznajesz pewne
wartosci oraz masz kwalifikacje w zawodzie, ktory wykonujesz. Czy jednak zawsze
masz racje na kazdy temat? Zdarza nam sie myli¢, poniewaz bladzi¢ jest rzeczg ludzka.

Poza tym nie mamy przeciez obowigzku orientowac sie w kazdej dziedzinie. Niektorzy
7 Nas znajg si¢ na uczeniu innych, niektoérzy - na fizyce kwantowej lub na medycynie,
a jeszcze inni na wielu réznorodnych kwestiach istotnych dla spoleczenstwa. Dzielimy
sie nasza wiedza miedzy sobg i wspolnie ja porzadkujemy.

Jednak czasami pojawiaja si¢ falszywi eksperci. Moga by¢ nimi osoby, ktore -
pomimo ze nie maja fachowej wiedzy ani odpowiednich kwalifikacji - wypowiadaja
sie¢ i wprowadzajg innych w btad. Moga to by¢ tez osoby, ktore ,tylko” powtarzajg
zaslyszane lub przeczytane niezweryfikowane wiadomosci. Falszywi eksperci moga
Swiadomie lub nieSwiadomie wspiera¢ szerzenie dezinformacji.

Putapki w mysleniu

Zapewne znasz ludzi, ktérzy wierzg w fake newsy napotkane w sieci. Wcale nie muszg
oni dziata¢ w zlej wierze - to nie ich wina, ze zostali oszukani. Jednak jakie moga
przyczyny, ze uwierzyli oni w fatszywe informacje?

Najczesciej sg to zwykla niewiedza i brak umiejetnosci sprawdzania informacji. Mozna
tez pasc¢ ofiarg oszustwa. Ale nie tylko. Okazuje sig, ze problemem moga by¢ réwniez
nasze uwarunkowania psychologiczne.

Nasz mozg nie nawykt do Zycia w §wiecie, w ktérym tak wiele informacji jest
dostepnych na wyciagnigcie reki (a w zasadzie na poruszenie palcem po ekranie
smartfona). Podobnie jak nasz wzrok ulega czasami iluzjom optycznym, tak nasze
myslenie moze niekiedy zosta¢ oszukane przez pewne wrazenia prawdziwosci.

Z tego modutu dowiesz si¢ wiecej o bledach poznawczych, czyli o mechanizmach 2
psychologicznych, z powodu ktoérych nawet najbardziej racjonalni ludzie myla sie

w swoich wnioskach na temat §wiata. Teoria o schematach mys$lowych czesto jest
przywotywana w dyskusjach 7 o uleganiu falszywym informacjom, pseudonauce lub
teoriom spiskowym.

Takim schematom mys$lowym poddajemy si¢ czesto nieSwiadomie. Mimo ze zazwyczaj
nie zauwazamy naszych btedéw poznawczych, mozemy nauczy¢ si¢ rozpoznawac
sytuacje, w ktorych zaczynaja one rzadzi¢ naszym mysleniem. Takich btedow jest
wiele, jednak w tym materiale zajmiemy si¢ tylko wybranymi. Oméwimy tu te, ktore
majg najwiekszy wpltyw na podatno$¢ na manipulacje.

Jak widze swiat? O btedach poznawczych
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Ja jako punkt odniesienia

Zastanawiasz sie zapewne, czemu nasz mozg, ktory rozwijat sie przez tysigce lat
ewolucji, dopuszcza istnienie takich bledow w mysleniu. Prawda jest taka, Zze mozg
cztowieka celowo stosuje te mechanizmy, poniewaz schematy poznawcze pozwalajg 7
nam na podejmowanie decyzji przy ograniczonej ilosci informacji.

Btedy poznawcze mogg wynika¢ z checi ograniczenia wysitku - nasz mézg nie lubi
sie meczy¢. Moga by¢ one rowniez konsekwencja emocii 7, np. gniewu lub stresu,
albo aspektow spotecznych 7, np. checi przynaleznos$ci do grupy lub przywigzania do
naszej tozsamosci.

Btedy poznawcze bazuja na tym, co juz wiemy o $wiecie. To pod$wiadome
przekonania - nasza prywatna mentalna mapa, dzieki ktérej mozemy zwiedzac

i poznawa¢ Swiat. Czasem jednak na naszej mapie moga pojawic sie luki, Slepe uliczki
lub na szybko zapisane notatki. W sytuacjach, co do ktorych nie mamy jeszcze
dobrego rozeznania, kurczowe trzymanie si¢ mapy prowadzi nas na manowce.

Poznajmy teraz trzy stwierdzenia, ktore rysuja nasza mape przekonan.

1. Moje doswiadczenie to dobry punkt odniesienia

Gdy otwierasz swojg mape, na samym jej srodku znajduje si¢ punkt ,Znajdujesz sie
tutaj”. To do tego miejsca odnosisz si¢, gdy chcesz poznawac¢ nowe rejony wiedzy.
Zawsze jednak powracasz do tego, co juz wiesz. Bledy poznawcze sprawiaja, ze
trudniej nam zaakceptowac, ze $wiat jest zmienny.

W codziennych spotkaniach z ludZzmi mozemy do$wiadczy¢ efektu halo, zwanego tez
efektem aureoli. To tendencja 7 do przypisywania innym osobom pozytywnych cech
(a tym samym réwniez zaufania) tylko na podstawie pierwszego wrazenia.

Gdy zaufany kolega z pracy zawsze dzielit si¢ z nami ciekawostkami, to bedzie dla nas
naturalne uzna¢, ze zwykle mowi prawde. Tym samym bedziemy mniej sceptyczni,
kiedy na swoim profilu w mediach spoteczno$ciowych udostepni fake newsa.

Przeciwienstwem bedzie natomiast efekt Golema, czyli przypisywanie komus$ po
pierwszym spotkaniu nadmiernie wielu negatywnych cech.

W podobny sposo6b dziatajg influencerzy, ktorzy buduja ze swoimi widzami - rowniez
z Twoimi podopiecznymi - relacje parasocjalna, czyli taka 71, w ktorej osoba po
drugiej stronie ekranu wydaje sie 7 by¢ naszym zaufanym przyjacielem. Wiemy
wszystko o influencerze, znamy jego zainteresowania, codzienne zycie, a tym samym
ufamy mu, nawet je$li nie jest rzetelnym Zrodlem wiedzy. Tutaj rowniez pojawia sie
ryzyko dezinformacji.

2. ,Grupa, do ktérej naleze, nie moze sie myli¢”

Nikt nie jest samotng wyspa. Zyjemy wérod ludzi, mamy swoich bliskich, przyjaciot,
osoby o podobnym podejsciu do zycia. Oni rowniez s3 na naszej mapie i stuzg za
drogowskazy, dzigki ktérym przy napotkaniu tematu, na ktérym sie nie znamy,
mozemy pomysle¢: ,Co o tym sadza osoby takie jak ja?”.

Nasze umysty potrafia 7 nadmiernie przywigzywac si¢ do naszego otoczenia -
nawet bardziej niz do prawdy. Z powodu btedu stronniczo$ci grupowej mozemy 7
bezkrytycznie akceptowac i broni¢ pogladéw 0s6b z grupy, do ktorej przynalezymy.

Jak widze swiat? O btedach poznawczych
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0160738320300827
https://pieknoumyslu.com/interakcje-paraspoleczne-co-to-jest/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2352250X22000082
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/0146167202282001?casa_token=Z2V4cLT9wFUAAAAA:XzCPvOhQbnyTdp4RBcSlLlplaw2i-aCItKa-O8oJcR1isiu2QcCEEmB6btSKZVbphz8XKN4vhtg
https://www.proquest.com/docview/2012852753?pq-origsite=gscholar&fromopenview=true
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Jak widze swiat?

i

,Kto nie z nami, ten przeciwko nam”

Jednocze$nie mniej ufamy osobom, ktoérych nie znamy. To nic dziwnego, nie wiemy
przeciez, jakie one maja intencje. Wraz z powyzszym btedem moze wystepowac
kolejny btad, czyli efekt jednorodnosci grupy obce;j.

Przejawia si¢ on tendencja 7 do postrzegania cztonkéw grupy, do ktorej nie
nalezymy, jako bardziej do siebie podobnych, niz jest to w rzeczywistoSci. Takie
osoby zaczynaja nam si¢ wydawac jednorodne i proste w ocenie.

Taki podziat na ,swoich’, ktérym ufamy, oraz na ,,obcych” podsyca polaryzacje,
czyli proces, w ramach ktoérego spoteczenstwo dzieli sic 7 na dwa obozy mocno
przekonane o swojej stusznosci, ktore oddalaja sie od siebie pod wzgledem
dokonywanych wyboroéw, opinii i $wiatopogladu.

To prawdziwe czy tylko popularne?

Pomysl, ze chcesz kupi¢ w internecie nowa gre planszowa dla swojej placowki. Czy
bardziej zaufasz stronie, na ktoérej gra dostata wiele recenzji od innych edukatorow,
czy stronie, na ktorej w ogole takich recenzji nie ma? Jasne, ze tej pierwszej.

A najlepiej bytoby pozna¢ opinie osoby, ktorg znasz. Zazwyczaj jesli kto$ Ci bliski nie
poleca danej rzeczy, to raczej jej nie kupisz.

Podobnie jest z przekonaniami i z informacjami na temat $wiata, polityki, zdrowia.
Wolimy punkty widzenia os6b nam znanych, a im wigcej oso6b popiera dane
stanowisko, tym wydaje si¢ ono sensowne.

Jednak to nie zawsze jest prawda. Gdy nie posiadamy opinii na jaki$ temat, jesteSmy
sktonni - z powodu 7 efektu spolecznego dowodu stusznosci — wzorowac sie na tym,
co sadzi wigkszo$¢ naszej grupy. Tym samym za kryterium prawdy nasz umyst
dobiera 7 nie wiarygodno$¢, lecz popularno$¢ danej tezy.

3., Ja niemal zawsze mam racje”

Na kogo pierwszego zwracasz uwage, kiedy widzisz grupowe zdjecie z imprezy lub

z wyj$cia ze znajomymi? Niemal na pewno na siebie - to normalne, jesteSmy przeciez
najwazniejsza osoba w naszym zyciu. Dopiero pozniej sprawdzamy, jak wyszli inni.
Podobnie do sprawy podchodzi nasz umyst, gdy korzysta z mapy. Zawsze woli swoja
niz cudzg - przeciez nie wiadomo, co tam sobie inni na niej nakreslili.

Osoby o skonkretyzowanych pogladach politycznych czesto odruchowo

chetniej sicgaja 7 do czasopism lub do portali informacyjnych 7 zgodnych z ich

przekonaniami, a mniejsza uwage poswiecaja 7 treSciom pochodzgcym ze stron

o innym profilu $wiatopogladowym. Gdy juz w co$ wierzymy, w naturalny sposob
szukamy kolejnych dowodow to potwierdzajagcych. W duchu tego btedu mozemy
nadinterpretowywac 7 pewne zdarzenia, tak aby pasowaty do naszych wizji

i wartoSci.

Wszystkie omoéwione bledy poznawcze dziataja 7 w parze z efektem $lepej plamki,
wskutek ktorego zakladamy 7, ze inni sg bardziej naiwni od nas, i sadzimy 7, ze my
sami nie ulegamy bledom poznawczym.

Jak widze swiat? O btedach poznawczych


https://www.southampton.ac.uk/~crsi/outgrouphomo.pdf
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2022.776891/full
https://www.researchgate.net/profile/Je-hans-Korteling-2/publication/338403182_Cognitive_biases_Section_published_in_the_Encyclopedia_of_Behavioral_Neuroscience_Elsevier_Science_2021_httpsdoiorg101016B978-0-12-809324-524105-9/links/5e12ffdf92851c8364b28b5e/Cognitive-biases-Section-published-in-the-Encyclopedia-of-Behavioral-Neuroscience-Elsevier-Science-2021-https-doiorg-101016-B978-0-12-809324-524105-9.pdf
https://library.oapen.org/handle/20.500.12657/46921
https://journals.sagepub.com/doi/10.1037/1089-2680.2.2.175
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/15205436.2020.1782432
https://thedecisionlab.com/biases/confirmation-bias
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/pops.12797
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C405436%2Ckazdy-popelnia-blad-slepej-plamki.html
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/14614448231153379?casa_token=jaqNxCltZqAAAAAA:CyE-ee6AeyVKnTt_lZd5zqE7BWwIkdHc_0_NLPrHROLLbqvFQMrafWKTLo3AfGeEMkjywVWSn0A
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0146167214523476
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Ktoérym ,uchem” styszysz?

Za bledy w naszej interpretacji $wiata odpowiadaja nie tylko wyzej opisane
mechanizmy, lecz takze sposob, w jaki stuchamy innych ludzi. Czasem to, jak
odbieramy ich stowa, rézni si¢ od tego, co chcieli nam przekaza¢. W kontekscie
psychoedukacji Friedemann Schulz von Thun zaproponowat koncepcje 7 znang
jako ,Uszy von Thuna”. Komunikacja stowna przebiega na czterech plaszczyznach:
rzeczowej, ujawniania siebie, wzajemnych relacji oraz apelu.

W zalezno$ci od naszego nastawienia do rozméwcy lub tematu komunikaty mozemy
odbiera¢ réznymi metaforycznymi ,,uszami”: rzeczowym (zwracamy uwage na
informacje zawarte w przekazie), terapeutycznym (obserwujemy to, co si¢ dzieje

z rozmoéwcy), drazliwym (istotny jest tu nasz stosunek do rozmowcy) i apelowym
(staramy si¢ odczytac zyczenie rozmowcy).

Nie mozemy powiedzie¢, Ze tylko jeden z tych sposobow przetwarzania jest wlasciwy,
poniewaz kazdy z nich dostarcza nam innych wnioskow. W tej sytuacji bazowanie

na informacjach tylko z jednego kanalu moze by¢ btedne i moze prowadzi¢ do
probleméw w komunikacji.

Czasem warto przyznac sie do btedu

Niestety, czesto trzymamy sie tego, ze nasz odbior informacji byt bezbtedny.
Stanowisko, ktore intuicyjnie przyjmujemy na co dzien, nazywa si¢ naiwnym
realizmem. Oznacza to, ze sadzimy, ze $wiat jest doktadnie taki, jak nam sie wydaje,
a nasze przekonania sg prawdziwe. Pamietajmy jednak, ze przeciez czesto si¢
mylimy 7 i zmieniamy swoje poglady. Pomylki sie zdarzaja.

Osoba dbajgca o prawde cechuje si¢ tym, ze potrafi przyznac sie do przeoczenia. Tak
jak z wczes$niej zaprezentowang iluzja optyczng - nie ma nic ztego w tym, ze Twdj
wzrok jej ulegl. Dobrze jednak by¢ §wiadomym, ze ulegamy bledom poznawczym,
ktore sprawiaja, ze jesteSmy narazeni na wptyw dezinformacji.

Materiaty do pogtebienia wiedzy:

e Bledy w argumentacji - Kiedy si¢ mylimy i jak tego unika¢ // feat. Herzyk, Smiem
Watpi¢, YouTube: https: /voutu.be /YuSYCsIffWO 7.

e Jakie mozg ptata nam figle? O btedach poznawczych, Ewa Pluta, Strefa Psyche:
https: //web.swps.pl/strefa-psyche /blog /relacje /19059-jakie-mozg-plata-nam-
figle-o-bledach-poznawczych 7.

e Jakie mozg ptata nam figle? O btedach poznawczych, Hubert Taler, Spider'sWeb:
https: //spidersweb.pl /2017/05 /naiwny-realizm.html 2.

e Btedy poznawcze i ich wptyw na Twoje zycie, Adam J. Wichura, Cztowiek.info:
https: //czlowiek.info /bledy-poznawcze-wplyw-na-twoje-zycie/ A.

e Czym sq heurystyki? Jak nasz moézg chodzi na skroty?, Piotr Piotrowicz, Portal Mata
Psychologia: https: //www.mala-psychologia.eu/czym-sa-heurystyki/ .

e Btedy poznawcze, Aleksandra Herzyk:
https: //www.facebook.com /400022923365932 /posts /2322937071074498 / 7.

Jak widze swiat? O btedach poznawczych


https://neurofizjoterapia.pl/uszy-friedmanna-s--von-thuna
https://www.researchgate.net/profile/Je-hans-Korteling-2/publication/338403182_Cognitive_biases_Section_published_in_the_Encyclopedia_of_Behavioral_Neuroscience_Elsevier_Science_2021_httpsdoiorg101016B978-0-12-809324-524105-9/links/5e12ffdf92851c8364b28b5e/Cognitive-biases-Section-published-in-the-Encyclopedia-of-Behavioral-Neuroscience-Elsevier-Science-2021-https-doiorg-101016-B978-0-12-809324-524105-9.pdf
https://youtu.be/YuSYCslffW0
https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/19059-jakie-mozg-plata-nam-figle-o-bledach-poznawczych
https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/19059-jakie-mozg-plata-nam-figle-o-bledach-poznawczych
https://spidersweb.pl/2017/05/naiwny-realizm.html
https://czlowiek.info/bledy-poznawcze-wplyw-na-twoje-zycie/
https://www.mala-psychologia.eu/czym-sa-heurystyki/
https://www.facebook.com/400022923365932/posts/2322937071074498/
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Z kim sie zgadzasz?

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

sprawdza, na co zwracaja uwage w pierwszym kontakcie z inng osoba;
zobacza, co mozna zrobi¢ dalej z pierwszym wrazeniem w kontakcie z druga osobg.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

9.

wydrukowanych zdje¢ z postaciami. Jesli nie masz mozliwos$ci drukowania, mozesz
wycia¢ postaci np. z gazety (wazne, aby réznity sie one od siebie) lub pokazac
zdjecia na prezentacji;

karteczek do zapisywania imion dla kazdej osoby uczestniczacej (tyle, ile jest
postaci na zdjeciach, pomnozone przez liczbe uczestnikow);

opiséw dylematow, ktore przeczytasz uczestnikom, oraz wypowiedzi
poszczegolnych postaci;

flamastrow.

Uczestnicy zastanawiajg sie¢, kim sg i czym si¢ zajmujg osoby przedstawione na
zdjeciach.

. Odczytujesz kilka dylematow. Uczestnicy zastanawiajg si¢ na forum, co na ten

temat powiedziatyby osoby ze zdjec.

. Jeszcze raz odczytaj dylemat oraz komentarze poszczegolnych postaci ze zdjec.

Uczestnicy wybieraja, kto ich zdaniem jest autorem danej wypowiedzi.

. Przekaz podopiecznym wybrane informacje z teoretycznej cze$ci Zdobywam

wiedze.

. Uczestnicy zapisuja swoje przyktady z zycia, kiedy zaufali komu$ od pierwszego

wrazenia - w dwoéch opcjach: poza internetem (,Moje zycie offline”) oraz
w internecie (,Moje zycie online”).

Rozt6z przed uczestnikami zdjecia z postaciami. Propozycje postaci znajdziesz ponizej.

. Zapytaj podopiecznych: Jak sadzg, kim sg poszczego6lne osoby? Czym sie zajmujg?

Jakimi s3 osobami? Porozmawiajcie o kazdej postaci. Mozesz wypisa¢ hastowo
najwazniejsze pomysty na tablicy lub na flipcharcie.

. Odczytaj po kolei propozycje dylematow i zapytaj uczestnikow, co ich zdaniem na

ten temat powiedziatyby poszczeg6lne osoby ze zdjec.

. Rozdaj uczestnikom po cztery kartki i flamastry.
. Popros$, aby na kazdej kartce napisali swoje imie.
. Teraz ponownie odczytaj pierwszy dylemat i wypowiedzi poszczego6lnych oséb

z obrazkéw. Mozesz zapisa¢ dylemat na tablicy lub na flipcharcie, a odpowiedzi
konkretnych postaci potozy¢ obok ich zdje¢. Dzieki temu podopiecznym moze by¢
fatwiej sie skupic¢ i podja¢ decyzje.

Uczestnicy maja za zadanie zastanowic sie i potozy¢ kartke ze swoim imieniem
przy zdjeciu postaci, z ktorej wypowiedzia najbardziej si¢ zgadzaja.

. Powtorz ten element cztery razy. Dzigki temu zobaczysz, jak roztozyly sie wybory

uczestnikow aktywnos$ci. Podsumuj to kilkoma zdaniami (stan faktyczny, bez
opinii). Zwr6¢ uwage, czy dana osoba zawsze wybierata opini¢ wybranej postaci ze
zdjecia, czy to sie roznito.

Przejdz do omoéwienia aktywnoSci.

Jak widze swiat? Z kim sie zgadzasz


https://drive.google.com/drive/folders/1-wBHAtc5irboY8a4dGDxZgmf-PjAkz7Q
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Dylemat1

Obowiazek chodzenia do szkoty powinien obowigzywac tylko do 15. roku zycia,
a pdzniej powinna by¢ mozliwo$¢ wyboru, czy mtody cztowiek chce sie dalej uczy¢,
czy chce i$¢ do pracy.

Dylemat 2

Jesli kto$ nie chce by¢ przytulany, dotykany, nie chce, Zeby go zaczepia¢, szczypac,
trzeba to uszanowac. Nie powinno dotykac sie kogos, jesli ten kto$ nie wyrazil na to
zgody.

Dylemat 3

Kobiety powinny zajmowac si¢ domem, dzie¢mi i gotowaniem obiadéw. MezZczyzni sg
od tego, aby zarabiac.

Dylemat 4

Mozna pali¢ $mieci. To $wietny sposob na ich recykling.

Zdjecia postaci i ich wypowiedzi

Postac 1 Dylemat 1
Pan Stanistaw

Tak, to dobry pomyst. Praca i umiejetno$ci sg wazne. Chociaz
wyksztalcenie daje lepszg prace. Mozesz pracowac, gdzie
chcesz, a nie tam, gdzie musisz.

Dylemat 2

Tak, zdecydowanie. Nikt nie ma prawa nas zaczepiac¢. To
bardzo boli.

Dylemat 3

Kobiety na pewno lepiej gotuja, wiedza lepiej, jak sprzatac.
Ale mezczyzni tez powinni pomagac.
Dylemat 4

Kiedy jest zimno, nie ma znaczenia, czym palisz. Wazne, aby
byto ciepto.

Postac 2 Dylemat 1
Ala Uwazam, ze to dobry pomyst! Kazdy mogtby wybra¢ to, co dla
niego najlepsze! Podgzac za tym, co podpowiada mu serce!
Dylemat 2

Taaak, ale z drugiej strony, jesli w ten sposéb wyrazamy
siebie, to mozna. OczywiScie nie méwie o przemocy.

Dylemat 3

No jeszcze czego! Kobiety sa stworzone do wyzszych celow!

Dylemat 4

Karygodne! To niezgodne z wiedzg na temat ochrony
srodowiska! Za co$ takiego powinno sie i§¢ do wiezienia.

Jak widze swiat? Z kim sie zgadzasz
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Posta¢ 3
Mati

Postac 4
Pani Dagmara

Posta¢ 5
Pani Bogusia

Dylemat1

Szkota to super miejsce! Mozna pozna¢ mnostwo znajomych,
duzo rzeczy mozna si¢ nauczy¢. Nie wyobrazam sobie,

ze mogibym nie umie¢ pisa¢, liczy¢ albo nie zna¢ historii
swojego kraju.

Dylemat 2

Moje ciato jest moje i nikt nie moze mnie dotykac, jesli sobie
tego nie zycze.

Dylemat 3

No nie, to straszne podejscie. Jak tworzy sie relacje z druga
osoba, to trzeba si¢ wymienia¢. Inaczej zwigzek nie przetrwa.

Dylemat 4

Nie, nie wolno robi¢ takich rzeczy. Trzeba by¢ $wiadomym
obywatelem $wiata. Jesli dzi§ bedziemy pali¢ $mieci, przyszte
pokolenia nie beda mialy gdzie zy¢.

Dylemat 1

Gdyby mtodzi podejmowali dobre wybory, to byloby to
zasadne. Ale to taki wiek, ze potem mogliby zalowa¢ decyzji
odejscia ze szkoty.

Dylemat 2

Tak, to prawda. Ale czasem niektorzy sami si¢ prosza. Kiedy
dziewczyna ubiera si¢ w krotkie spodenki i top, to nic
dziwnego, ze chlopcy nie moga si¢ powstrzymac. Trzeba
mie¢ troche wyobrazni.

Dylemat 3

Wazne, zeby mezczyzna zarabial duzo. Jak tak, to kobieta moze
to zrobi¢. Bycie z dzie¢mi to przyjemny czas. Taka jest nasza rola.

Dylemat 4

Oczywiscie, ze tak. Ta cala ochrona $rodowiska to jaka$
bzdura. Przeciez dymu za chwile nawet nie widac.

Dylemat1

W sumie... Szkota to czasami trudne miejsce, trzeba
przetrwac. A tak przynajmniej ci, co nie chcg sie uczy¢,
robiliby co$ produktywnego.

Dylemat 2

Zalezy, kto ma nas dotykac. Jesli to bliscy, to mozna. Nie
wyobrazam sobie nie przytuli¢ i nie ucalowa¢ mojego wnuka.

Dylemat 3

Kiedys tak byto. To bylo pouktadane, znane, dobre. Teraz
takie fanaberie maja te kobiety.

Dylemat 4

Zalezy jakie $mieci. Papier mozna pali¢. Jak sa stare meble -
to tez. Plastik - nie, bo $mierdzi.

Jak widze swiat? Z kim sie zgadzasz



L

Jak widze swiat?

L[]

Poddaje
refleksji

Zdobywam
wiedze

Widze zwigzek
i buduje
odpornosé

51

4""];.

Postac 6 Dylemat 1
Miriam

Chodzenie do szkoty to obowiazek, ale i przywilej. Trzeba
czerpac z tej mozliwos$ci i z tego czasu. Nie wszyscy majq
takg mozliwo$¢.

Dylemat 2

Jesli cheesz, aby kto$ szanowat Twoje decyzje, to tez musisz
szanowac jego.

Dylemat 3

Nie wszystkie kobiety maja wybor. Gdyby miaty, pewnie nie
wszystkie (ale mysle, ze wiele z nich) chcialyby dla siebie
takiego zycia.

Dylemat 4

Nie chcialabym zy¢ w $wiecie, w ktérym nie ma czym oddychac.

W ramach podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleks;ji:

» Jak sie czuta$_e$ podczas aktywnosci? (Do opisania swoich emocji mozesz
wykorzystac¢ koto emociji).

* Co bylo dla Ciebie trudne, a co tatwe?

* Czy cos$ Cig zaskoczylo w tej aktywnosci?

* Co Ci pokazala ta aktywno$¢?

* Co zdecydowalo, ze zgodzita$_eS$ si¢ z opiniami danej osoby ze zdjecia?

* Czy to, jak ta osoba wyglada albo jak wyobrazasz sobie, jak si¢ ona zachowuje,
miato jakie$ znaczenie? Jesli tak, to jakie? Jesli nie, to dlaczego?

Porozmawiaj z podopiecznymi o tym, na co zwracajg uwage, gdy kogo$ poznaja.
Przykladowo: efekt halo (znany rowniez jako efekt aureoli) sprawia, Ze widzimy kogo$
w samych pozytywnych barwach tylko na podstawie dobrego pierwszego wrazenia.

To btad poznawczy, ktory wynika z potrzeby szybkiego wyrobienia sobie zdania

o kim$ na podstawie niewystarczajacych informacji. Nie wiemy o tej osobie zbyt
wiele, ale data si¢ ona pozna¢ z dobrej strony, wiec tworzymy pozytywne uog6lnienie
na jej temat. A z raz wyrobionego wrazenia korzystamy juz dalej, nawet gdy ta osoba
na innych polach okaze sie mniej godna zaufania.

Reputacja danej osoby stuzy tu za wskazéwke dotyczacg wiarygodnosci. Jesli ktos
wydaje nam si¢ kompetentny lub dobrze sie prezentuje w ubiorze, profesjonalnie si¢
przedstawia, tadnie sie wypowiada, to niewazne, ze nie jest lekarzem. Jesli powie, ze
picie zielonej herbaty pomaga na bdl z¢ba, jest duza szansa, ze mu uwierzymy.

Odwrotnoscia tego efektu jest efekt Golema, ktory polega na nadmiernym
przypisywaniu komus$ negatywnych cech, za czym idzie spadek zaufania do tej osoby.

Zapro$ podopiecznych do podsumowania catego procesu. Zapytaj: Jak to wptywa na
nasze relacje z innymi, kiedy bazujemy na naszym pierwszym wrazeniu?

Nastepnie podziel tablice lub kartke na flipcharcie na dwie cze$ci. Na jednej stronie
zapisz hasto ,Moje zycie offline”, na drugiej - ,Moje zycie online”.

Popro$ podopiecznych, aby zastanowili si¢, co mogg zrobi¢, aby w zyciu codziennym
i w przestrzeni internetowej nie wpa$¢ w putapke efektu halo lub efektu Golema?
Kazda osoba, ktéra ma pomyst, podchodzi do flipcharta lub do tablicy i zapisuje
hastowo swoj przyktad.

Jak widze swiat? Z kim sie zgadzasz



Jak widze dwiat?
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W ramach podsumowania catego dziatania wzmocnij swoich podopiecznych. Na
koniec procesu powiedz do kazdego uczestnika i uczestniczki komunikat wskazujacy
na cho¢ jedng pozytywna rzecz, ktora zauwazyla$_e§ podczas trwania aktywnosci.
Podkreslisz w ten sposéb ich ,mate sukcesy”, ktore osiagneli.

Przykltady zachowan, ktére moga by¢ ,matymi sukcesami” w calym procesie:
*  zaangazowanie, aktywny udziat w aktywnosci,

*  bycie w zasadach, uszanowanie czasu, kiedy wypowiadata sie inna osoba,
e zaangazowanie podczas podsumowania aktywnosci.

* podanie swojego przykladu, zapisanie go na flipcharcie lub na tablicy.

52 Jak widze §wiat? Z kim sig zgadzasz
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Twoje zdanie

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

sprawdza, czy w wyrazaniu wlasnego zdania i w podejmowaniu decyzji kieruja si¢
swoimi przemy$leniami czy pogladami wigkszosci grupy;
dowiedzg sig, jak mozna wspiera¢ wyrazanie swojego zdania.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

kopert i opiséw do przeczytania,

dwoch kartek z napisami: ,Jestem za / Zgadzam si¢” i ,Jestem przeciw / Nie
zgadzam sig”,

flipcharta lub tablicy,

duzych kartek od flipcharta,

pisakéw lub flamastrow.

Odczytujesz po kolei opisy, a zadaniem uczestnikow jest zdecydowac, czy s ,,za”
w danej sprawie, czy ,przeciw’.

. Zapisujesz, kto zajat jakie stanowisko, a nastepnie zapraszasz do przedstawienia

argumentow. Jesli kogo$ przekonaly ustyszane argumenty, moze zmieni¢ miejsce.
Zaznaczasz to przy imieniu tego uczestnika.

. Przekazujesz podopiecznym wybrane informacje z teoretycznej czesci Zdobywam

wiedze.

. Uczestnicy pracuja w grupach nad tematami: ,,Plusy podazania za grupa”, ,Minusy

4 4

podazania za grupa”, ,,Plusy podazania za sobg”, ,Minusy podazania za sobg”.

Przed rozpoczeciem zaje¢ opisy w kopertach ukryj w sali, w ktorej bedziesz
prowadzi¢ aktywnos¢.

. Pol6z na podtodze dwie kartki - po dwéch stronach sali. Jedng - z napisem ,Jestem

za / Zgadzam si¢”, drugg - z napisem ,Jestem przeciw / Nie zgadzam si¢”.

. Na flipcharcie lub na tablicy zapisz taki schemat:

Jestem za / Zgadzam si¢ Jestem przeciw / Nie zgadzam si¢

Runda 1 y Lo . - o )
(opis) (miejsce na wpisanie imion podopiecznych) = (miejsce na wpisanie imion podopiecznych)
opis

Runda 2 . N ) - o )
(opis) (miejsce na wpisanie imion podopiecznych) = (miejsce na wpisanie imion podopiecznych)
opis

Runda 3 . o ) - o )
(opis) (miejsce na wpisanie imion podopiecznych) = (miejsce na wpisanie imion podopiecznych)
opis

Runda 4 - L . . o )
(opis) (miejsce na wpisanie imion podopiecznych) = (miejsce na wpisanie imion podopiecznych)
opis

. Podopieczni maja za zadanie wystucha¢ odczytywane przez Ciebie cztery opisy,

a nastepnie podja¢ decyzje, po ktérej stronie kartki stang — maja zaja¢ stanowisko.
Zwrd¢ uwage podopiecznym, aby na etapie podejmowania decyzji, po ktorej
stronie stang, nie konsultowali si¢ ze sobg nawzajem.

Jak widze swiat? Twoje zdanie
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Sprobuj zaobserwowac, czy ktorys z Twoich podopiecznych widocznie obserwuje
decyzje kolegow i kolezanek i tym kieruje si¢ przy wyborze swojego stanowiska.
Moze to by¢ dla Ciebie przydatna informacja, aby zaprosi¢ podopiecznego do pracy
indywidualnej na temat asertywno$ci

5. Twoim zadaniem bedzie wypisanie imion podopiecznych, ktorzy sa ,,za”, a ktorzy
sq ,przeciw” w kazdej rundzie. Jesli bedziesz pracowac z wieksza grupg, mozesz
wykorzystac¢ karteczki samoprzylepne. Popro$ uczestnikéw o zapisanie imion
na karteczkach i o przyklejenie ich w odpowiednim miejscu na tablicy lub na
flipcharcie.

6. Gdy wszyscy podopieczni wypiszg swoje stanowiska w danej rundzie, zapytaj kazda
osobe z kazdej strony, dlaczego dokonata takiego wyboru? (Jakie miata argumenty?
Co o tym mys$li?). Na koniec wypowiedzi obu stron zapytaj, czy ktoras osoba - po
wystuchaniu stanowisk innych uczestnikéw - chciataby zmieni¢ strone. Jedli tak,
zaznacz strzatka na flipcharcie lub na tablicy, Ze dana osoba zmienita zdanie.

7. Powtorz to samo w czterech rundach.

Zanim jednak odczytasz podopiecznym opisy, musza je oni najpierw znalez¢!
Zacznij odczytywac opisy w takiej kolejnosci, w jakiej zostang znalezione przez
podopiecznych.

Opis 1

Picie napojow energetycznych przez moich rowiesnikow - pomimo wprowadzonego
zakazu - jest okej. Jest to atrakcyjne, a same napoje — smaczne. Poza tym picie
energetyka pozwala si¢ skoncentrowac lub odprezyc.

Adnotacja: Ten temat warto omoéwic¢, gdyby - pomimo wej$cia w zycie od 2024 roku
zakazu sprzedazy napojéw energetycznych osobom nieletnim - pojawito si¢ zjawisko
»drugiego obiegu” Mowa tu o sytuacji, gdy mtodziez wciaz miataby dostep do
energetykow, np. od starszych znajomych. Alternatywnie mozna z mlodzieza omowic
dodatkowy opis dotyczacy gal freak fight.

Opis 1b

Ogladanie walk podczas gal Fame MMA lub freak fight to znakomita forma spedzania
czasu. To dobre polaczenie sportu i mozliwos$ci blizszego poznania znanych ludzi.
Opis 2

Gdy spedzasz swoj wolny czas przed ekranem (telefonu, komputera lub telewizora)
powyzej dwdch godzin dziennie, to wplywa to niekorzystnie na Twoje zdrowie
fizyczne i psychiczne.

Opis 3

Najwazniejsze w zyciu jest uznanie wérod kolegow i kolezanek. Nalezy zachowywac
si¢ tak, aby by¢ przez nich akceptowanym i lubianym.

Opis 4

Sciagganie na sprawdzianie czy kartkowce jest lepsze niz otrzymanie negatywnej
oceny. Najwazniejsze jest dosta¢ pozytywna oceng, niewazne w jaki sposob.

Jak widze swiat? Twoje zdanie
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W ramach podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleks;ji:

1. Jak sie czuta$_e$ podczas aktywnosci? (Do opisania swoich emocji mozesz
wykorzystac¢ koto emocji).

2. Co bylo dla Ciebie trudne, a co fatwe?
3. Czy co$ Cig zaskoczylo w tej aktywnosci?
4. Co Ci pokazata ta aktywnos¢?

Uwaga! Odpowiedzi na ponizsze pytania zapisz na flipcharcie lub na tablicy w trzech
kolumnach.

1. Czy podczas okreslania swojego stanowiska bratas_e$ pod uwage to, co robig
Twoi koledzy i Twoje kolezanki?

2. Co zdecydowalo, ze pozostata$_es przy swoim stanowisku?
Co zdecydowalo, ze zmienila$_e$ swoje stanowisko?

Twoi podopieczni moga pamietac z poprzedniego zadania, ze z powodu efektu halo
chetniej zaufamy znanej osobie o dobrej reputacji. Podobny mechanizm dziata na
poziomie grupy. Zastanéwcie sie wspolnie, jak daleko siega nasze zaufanie do bliskich
nam osob.

Gdy szukamy potwierdzenia, bardzo dobrym punktem odniesienia sg bliskie nam osoby.

Jestem fanem wybranego youtubera i moge o nim porozmawia¢ z innymi, ktorzy tez
go lubig. To oznacza, ze to dobry i zaufany twoérca. Wszyscy koledzy moéwia, ze nowy
uczen jest troche dziwny? Skoro tak twierdzg, to zapewne maja ku temu powod.
Tez bede go unikal. Moje rodzenstwo zaczeto mowi¢ o rzekomych prozdrowotnych
efektach e-papieros6w? Przeciez by mnie nie oktamywali.

W taki sposob moze przebiega¢ myslenie wynikajace z efektu spotecznego dowodu
stusznosci.

To btad poznawczy, ktory sprawia, ze jesteSmy sktonni zaufa¢ informacjom,
rekomendacjom i zachetom pochodzgcym od duzej liczby 0s6b. Szczegolnie gdy
jest to grupa nam bliska. Gdy nie posiadamy opinii na jaki$ temat, wolimy wzorowac
si¢ na tym, co sadzi wigkszo$¢ naszej grupy. Sami nie mozemy tego sprawdzic¢, wiec
ufamy, Ze inni zrobili to za nas. Zamiast zastanowi¢ si¢ nad tym, co jest prawdziwe,
wybieramy to, co jest popularne.

Zapro$ podopiecznych do podsumowania catego procesu. Podziel uczestnikow na
cztery grupy. Kazdej grupie przekaz przygotowane wczeéniej duze kartki papieru (od
flipcharta) z zapisanymi u gory tematami:

1. Plusy podazania za grupg

2. Minusy podgzania za grupa

3. Plusy podazania za soba

4. Minusy podazania za soba

Daj grupom 4 minuty na zapisanie wszystkich pomystow w danym temacie. Nast¢pnie
popros, aby grupy wymienily si¢ kartkami poprzez podanie swojej kartki grupie

po prawej stronie. Teraz kazda grupa ma 3 minuty, aby dopisa¢ swoje pomysty do
tematu sasiedniej grupy. Po 3 minutach znoéw nastepuje przekazanie kartek. Powtorz
proces, az kazda grupa otrzyma swojq pierwotng kartke. Popro$ przedstawiciela lub
przedstawicieli grup, aby przedstawili wszystkie pomysty.

Jak widze swiat? Twoje zdanie
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Zaréwno podazanie za grupa, jak i za sobg, ma plusy i minusy. Zapytaj podopiecznych:

Za kim tatwiej im podazac¢: za soba czy za grupa?

Co wybieraja w $wiecie internetu?

Czy gdy korzystaja z mediow spoleczno$ciowych, podejmujg decyzje samodzielnie,
czy sugerujq sie zdaniem swoich réwie$nikow lub liczba lajkow? Czy np. lajkuja
zdjecia swoim znajomym, poniewaz naprawde im si¢ one podobaja, czy dlatego, ze
wiekszo$¢ znajomych je polubita?

Czy obserwuja tworcoéw, poniewaz naprawde ich lubia i dlatego, ze tworzg tresci
zgodne z ich warto$ciami, czy dlatego, ze znajomi ich obserwuja?

W ramach podsumowania calego dzialania wzmocnij swoich podopiecznych. Na
koniec procesu powiedz do kazdego uczestnika i uczestniczki komunikat wskazujacy
na cho¢ jedna pozytywna rzecz, ktora zauwazyla$_e$§ podczas trwania aktywno$ci.
Podkreslisz w ten sposob ich ,matle sukcesy”, ktore osiagneli.

Przyklady zachowan, ktére moga by¢ ,,matymi sukcesami” w catym procesie:

zaangazowanie, aktywny udzial w aktywnos$ci, odwaga w pokazaniu swojego
stanowiska,

bycie w zasadach, uszanowanie czasu, kiedy wypowiadala si¢ inna osoba,
zaangazowanie podczas podsumowania aktywnoSci,

zaangazowanie w prace w grupach, wspétpraca,

podanie swoich przyktadéw, pomystow, dzielenie sie nimi.

Jak widze swiat? Twoje zdanie
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Wspolne

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

sprawdzg, jakie cechy i obszary zainteresowan majg wspoélne z innymi cztonkami
swojej grupy, a jakie sg ich indywidualne, dzigki czemu bedg mogli zobaczy¢, ile ich
taczy z rowiesnikami, a ile dzieli;

dowiedzg sig, jakie skutki moze mie¢ podkreslanie réznic miedzy grupami;
wzmocnig postawe zainteresowania drugim cztowiekiem, bez oceniania

i bezkrytycznego opowiadania si¢ po jednej ze stron.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

duzych kartek, kartek od flipcharta,
pisakéw lub flamastrow.

. Uczestnicy w grupach rysuja na kartce papieru kwiatek, ktory sktada sie ze srodka

oraz z takiej liczby ptatkéw, ile jest os6b w grupie.

. W drodku zapisuja wszystkie rzeczy, ktore ich tacza, a w platkach te, ktore dotycza

tylko pojedynczych osob. Nastepnie kazda grupa prezentuje swoja prace.

. Przekazujesz uczestnikom wybrane informacje z teoretycznej czesci Zdobywam

wiedze.

. W tych samych grupach uczestnicy zastanawiaja si¢, jak moga wykorzystac to, co

majg wspolnego, do zrobienia czego$ razem.

Podziel uczestnikéw na grupy w taki sposob, aby w jednej grupie byto od 3 do 5
osob. Jesli Twoja grupa liczy do 5 oséb - nie musisz ich dzieli¢ na mniejsze grupy.
Postaraj sie podzieli¢ uczestnikow w taki sposéb, aby osoby, ktore nie znajg sie
zbyt dobrze lub ktoére nie spedzajq ze soba duzo czasu, byty razem w grupie.

. Rozdaj kazdej grupie po jednej duzej kartce lub kartce od flipcharta oraz pisaki lub

flamastry.

. Popro$ kazda grupe, aby narysowatla na catej kartce kwiatek, ktory bedzie si¢

sktadac¢ ze $rodka (kotko) oraz takiej liczby platkow, ile jest os6b w grupie.

. Popros$, aby kazdy cztonek grupy podpisat jeden ptatek swoim imieniem (podpis

w rogu platka).

. Przeznacz 10 minut na to, aby cztonkowie grupy wspolnie zastanowili si¢ i zapisali

wszystko to, co ich taczy, co majg wspolne*. Niech wpisza to w $rodek kwiatka. Aby
wpisac rzecz do $rodka, wszyscy cztonkowie grupy muszg si¢ z tym zgodzi¢, ze to
maja. Np. jesli wszyscy lubig goraca czekolade, mozna zapisa¢ to w $rodek kwiatka.
Jesli chociaz jedna osoba nie zgadza si¢ z tym - nie lubi goracej czekolady, wtedy
nie mozna wpisac tego w $rodek kwiatka. Wowczas cztonkowie, ktorzy lubig goraca
czekolade, moga wpisa¢ to w swoj indywidualny platek.

6. Popros$ grupy, aby postaraly sie znalez¢ jak najwigcej cech wspoélnych jej cztonkow.

Nastepnie popro$ grupy o prezentacije tego, co maja ze soba wspolnego, oraz tego,
co maja tylko poszczeg6lne osoby w grupie.

Jak widze swiat? Wspdine
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Propozycje kategorii Co nas tgczy:

e sport
* muzyka
e kolor

e gryizabawy

e zwierzeta domowe

e bajkiifilmy

e hobby i zainteresowania

* jedzenie

e przyzwyczajenia, rutyny (np. co robisz po przebudzeniu, czy jesz $niadanie?)

W ramach podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleks;ji:

1. Jak sie czuta$_e$ podczas aktywnosci? (Do opisania swoich emocji mozesz
wykorzystac¢ koto emociji).

. Co bylo dla Ciebie trudne, a co tatwe?

. Czy co$ Cie zaskoczyto w tej aktywnosci?

. Co Ci pokazala ta aktywno$¢?

. Jakie masz uczucia i mysli, kiedy widzisz, ile masz wspolnego z innymi osobami?

. Czy sadzicie, Ze inne grupy maja ze soba wiecej wspolnego niz wy?

N oo Ul W N

Gdybysmy zaprosili tu osoby z innej $wietlicy, to myslicie, ze znalezlibyScie z nimi
tyle samo podobienstw co w naszej grupie?

Pochylmy sie nad tym, jak traktujemy innych. Ludzie naturalnie fgczg sie w grupy.

W grupie jest razniej i tatwiej szuka¢ tego, co nas laczy. Z drugiej strony, gdy juz sie
podzielimy, to zaczynamy zauwazac to, co nas dzieli od innych. Do takiego trzymania
sie ,swoich” zacheca nas psychologiczny efekt bledu stronniczo$ci grupowe;.

Stereotypy odgrywaja istotna role w tym procesie. Stereotypy to uproszczone

i uogolnione wyobrazenia lub przekonania dotyczace cztonkéw innej grupy. Czesto sa
one tworzone na podstawie réznic kulturowych, etnicznych, religijnych, rasowych lub
zainteresowan albo miejsca zamieszkania. Gdy nie wiemy za wiele o innych, to wydaje
nam si¢, ze wszyscy sg tam podobni do siebie. Najwiecej wiemy o swoich, a o innych
juz mniej, wiec ,dopowiadamy sobie” historie na ich temat. Odpowiada za to efekt
jednorodnos$ci grupy obce;j.

Zapro$ podopiecznych do podsumowania catego procesu. Ta aktywno$¢ to $wietna
okazja do wypracowania u nich dobrych nawykéw i kulturalnego podejscia do
innych. Zastanowcie sie rowniez nad tym, co taczy poszczegolne grupy. Moze czg$¢
»wspolnych” rzeczy pokrywa si¢ u nich wszystkich? Porozmawiajcie o tym, jak wiele
mozna zyskac¢, gdy skupimy sie na tym, co nas lgczy, a nie na tym, co dzieli. Zapytaj,
czy majg podobne do$wiadczenia ze swojego zycia? Mowa o sytuacjach, gdy zaktadali
co$ na temat innej grupy, a prawda okazywata sie dalece inna.

Podpowiedz dla edukatora

Jesli w Twojej grupie (lub w okolicy) sa osoby réznych narodowosci, to moze by¢
to dobra okazja do sprawdzenia, jak Twoi podopieczni na nich reaguja: Czy sa
tolerancyjni? Czy patrza na to, co 1aczy, czy na to, co dzieli? Czy pojawiaja si¢
stereotypy?

Jak widze swiat? Wspdine
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Zapytaj uczestnikow, jak mysla, co sprawia, ze grupy przestaja sie lubi¢? Jaki wptyw na
to maja stereotypy i efekt jednorodnos$ci grupy obcej?

Czesto przez stereotypy tworzymy sobie uproszczony obraz innej osoby i potem
mozemy mito sie zaskoczy¢, gdy dowiemy si¢ o niej wiecej. Zastanéwcie si¢, co mozna
zrobi¢, aby wyhamowac u siebie takie stereotypowe myslenie podczas codziennych
spotkan.

Popros swoich podopiecznych, zeby w grupach, w ktorych wczesniej pracowali,
wspolnie zastanowili sie, jak moga wykorzystac to, co maja ze sobg wspoélnego, do
zrobienia czego$ razem. Najlepiej, aby byly to dziatania nastawione na szukanie
wspolnych aktywnoSci, tego, co ich tgczy. Jak mozemy to wykorzysta¢ na rzecz
integracji, wzmacniania grupy, radzenia sobie ze stereotypami i wigkszej wspotpracy?
Popro$ kazda grupe o prezentacje swoich pomystéw na forum. Na zakonczenie
mozesz zacheci¢ uczestnikow, aby w najblizszym czasie sprobowali zrealizowac czes$¢
z nich.

W ramach podsumowania calego dzialania wzmocnij swoich podopiecznych. Na
koniec procesu powiedz do kazdego uczestnika i uczestniczki komunikat wskazujacy
na cho¢ jedna pozytywna rzecz, ktora zauwazyla$_e$§ podczas trwania aktywno$ci.
Podkreslisz w ten sposéb ich ,male sukcesy”, ktore osiagneli.

Przyklady zachowan, ktore moga by¢ ,, matymi sukcesami” w catym procesie:

* zaangazowanie, aktywny udzial w aktywnoSci, zidentyfikowanie wspo6lnych
zainteresowan, odkrywanie podobnych doswiadczen,

* bycie w zasadach, uszanowanie czasu, kiedy wypowiadata si¢ inna osoba,
e zaangazowanie podczas podsumowania aktywnosci,

e zaangazowanie i kreatywno$¢ przy wymyslaniu wspolnych aktywnosci,

e dawanie swoich przyktadow, pomystow, dzielenie sie nimi,

* zacie$nienie wiezi w grupie,

* wzajemne wsparcie i pozytywne reakcje w trakcie prezentacji.

Jak widze swiat? Wspdine
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Ktéorym ,,uchem” stysze?

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni

» sprawdzg, na co zwracaja uwage, gdy stysza rozne komunikaty, i jak reaguja na
przekazywane informacje;

» dowiedzg sig¢, jak mozna lepiej komunikowac si¢ z innymi;

» sprawdzg, co to moze powodowac w kontekscie dezinformacji.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

* wydrukowanego arkuszu testu,
* wydrukowanych odpowiedzi,

* dlugopisow,

e flipcharta lub tablicy,

e markera.

1. Odczytujesz kilka komunikatow, a uczestnicy starajg sie odgadna¢, jaki byt cel
Twojego komunikatu.

2. Kroétko opisujesz uczestnikom, na czym polega odbieranie komunikatow wedtug
teorii von Thuna.

3. Uczestnicy wypelniaja test, a nastepnie sprawdzajg, ktéorym ,,uchem” stysza
komunikaty.

4. Przekazujesz uczestnikom wybrane informacje z teoretycznej czesci Zdobywam
wiedze.

5. Razem z podopiecznymi zastanawiacie sig, jakie pytania dodatkowe mozna bytoby
zada¢ w rozmowie, aby nie doprowadzi¢ do konfliktu lub zamkniecia rozmowy.

W ramach aktywno$ci bedziesz wspiera¢ podopiecznych w odnalezieniu ich
gltéwnego ,ucha’. Bedzie to szansa na to, aby uczestnicy mogli w przyszto$ci zwracac
uwage na to, jak reaguja podczas rozmowy i czy nie przypisujg innym dodatkowych
intencji. Staramy sie da¢ im szans¢ na wybalansowanie krytycznego podej$cia do
siebie i innych.

Etap | — komunikaty

1. Odczytaj uczestnikom pierwszy komunikat - zdanie.

2. Uczestnicy majg za zadanie wspoélnie odgadna¢, jaki chciala$_e$ osiggnac cel,
wypowiadajac ten komunikat, oraz w jakiej sytuacji mogt sie on pojawic.

3. Odczytaj kolejne 3 komunikaty. Po kazdym zapro$ uczestnikéw do zastanowienia
sie nad celem, intencja wypowiedzi oraz nad okoliczno$ciami, kiedy ona mogta sie
pojawic.

To ¢wiczenie mozna przeprowadzi¢ podczas zaje¢ indywidualnych z podopiecznym

Komunikat 1: Znéow wlazta$_e$ mi do pokoju bez pukania.

Komunikat 2: Znéw nie wzigtam / wzigtem ksigzki do matmy.

Komunikat 3: Co si¢ patrzysz?

Komunikat 4: Nie lubie brukselki.

Jak widze swiat? Ktérym ,uchem” stysze?
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Etap Il - test

Aktywno$¢ opiera sie na teorii Friedemana Schulza von Thuna, ktéry jest niemieckim
psychologiem, specjalizujacym sie w zagadnieniach dotyczgcych komunikacji. Teoria
moéwi o tym, ze cztowiek moze odbiera¢ ustyszany komunikat poprzez cztery rézne
plaszczyzny - ,uszy’*.

1

Na poczatek przekaz podopiecznym (na razie bardzo ogolnie), ze ludzie moga
odbiera¢ komunikaty za pomoca czterech rodzajow ,uszu’, jakie to sg ,uszy” oraz
ze dzi$§ sprawdza, ktore ich ,ucho” jest najmocniejsze.

Rodzaje uszu:

Ucho rzeczowe - Kiedy styszysz tym ,,uchem”, zwracasz uwage na fakty

i konkrety. Przyjmujesz komunikat dostownie, bez podtekstow, emocji, uczuc.
Przykladowo: ,Czy wiesz, ktora godzina?” - Twoja odpowiedz: ,Wiem”. Osoba
zadajaca pytanie, nie powiedziata Ci, ze chce ustysze¢, ktora godzina.

Ucho relacyjne (ucho drazliwe) - Kiedy slyszysz tym ,uchem”, skupiasz sie na
emocjach, uczuciach i motywacji drugiej osoby. Mozesz starac sie interpretowac
to, co komunikat méwi o Waszej relacji.

Przykladowo: ,Czy wiesz, ktora godzina?” - Twoja odpowiedz: ,MySslisz, ze ciagle
sie sp6zniam?”. Skupiasz sie na tym, co moze kry¢ sie za tym pytaniem.

Ucho ujawniania siebie (ucho terapeutyczne) - Kiedy styszysz tym ,uchem’,
skupiasz sie na tym, co komunikat méwi o drugiej osobie, o tym, jak ona sie
czuje. Moze to powodowac¢ nadinterpretacje, czyli dopowiadanie sobie rzeczy,
ktorych nie ma w rzeczywistoSci.

Przykladowo: ,Czy wiesz, ktora godzina?” - Twoja odpowiedz: ,Spieszysz si¢? Juz
musisz wychodzié?”. Zastanawiasz sie, czemu osoba w ogdle o to zapytata.

Ucho apelowe - Kiedy styszysz tym ,uchem”, skupiasz si¢ na tym, czego druga
osoba oczekuje, jaka ma prosbe, intencje, ktorej nie méwi wprost.

Przykladowo: ,Czy wiesz, ktora godzina?” - Twoja odpowiedzZ: , A no tak! Juz
podaje obiad, pewnie jeste$ gtodny”. Odszukujesz w komunikacie ukrytego
oczekiwania.

Rozdaj uczestnikom dlugopisy i testy pozwalajace sprawdzi¢, ktore ,,ucho” jest

u nich dominujace, czyli co jest dla nich najwazniejsze, gdy rozmawiajg z innymi.
Wazne! Jest to test, ktéry pokazuje pewng tendencje - nie jest prawda absolutna.
Ma za zadanie sktoni¢ do refleksji, do przyjrzenia si¢, czy w rzeczywistos$ci
faktycznie tak jest. Wynikow testu nie trzeba bedzie pokazywac¢ na forum.

Powiedz, ze w tescie kazda osoba bedzie mogta okresli¢ to, co jest dla niej
najwazniejsze, gdy rozmawia z innymi.

Po wypehieniu testu przekaz podopiecznym klucz odpowiedzi. W razie potrzeby
pomoz im ustali¢ wynik.

Zapro$ uczestnikow do podsumowania tej aktywnosci.

Jak widze swiat? Ktérym ,uchem” stysze?
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Test — Sprawdz, ktére ,,ucho” dominuje u Ciebie

1. Mama moéwi do Ciebie, po wejsciu do Twojego pokoju: ,Jaki tu batagan!”
Ty odpowiadasz:

a) Tak, to prawda, jest tu batagan.

b) Jeste$ zdenerwowana, ze jest tu balagan?
¢) Znowu sie czepiasz!

d) Ohhhh... Dobra, posprzatam zaraz.

2. Gdy w szkole wyciagasz swoje drugie $niadanie, kolezanka méwi do Ciebie: ,To
musi mie¢ milion kalorii!”. Odpowiadasz jej:
a) Rozumiem, ze uwazasz, ze to moze mi zaszkodzi¢?
b) Konkretnie 400 kalorii.
¢) Uwazasz, ze jestem gruba?
d) Dobra, nie bede tego jesc¢.

3. Prosisz swojego kolege o pozyczenie roweru na jeden dzien. Kolega mowi: ,Ten
rower duzo kosztowal”. Odpowiadasz mu:

a) Bede na niego uwazak.

b) Tak, wiem, méwile$ mi wczeéniej.

¢) Wiem, zZe ten rower jest dla Ciebie wazny.
d) Nie ufasz mi?

4. Na lekcji nauczyciel zwraca Ci uwage, ze Twoja kolezanka z fawki nie ma ksigzki:
»Kasia nie ma podrecznika”. Odpowiadasz nauczycielowi:
a) Mam sie podzieli¢ z Kasig ksigzka?
b) Kasia, przysun si¢, zeby$ widziata.
¢) No, nie ma.
d) Spoko, moge sie podzieli¢.

5. Zdenerwowany starszy brat méwi do Ciebie: ,Donosiciele to frajerzy”
Odpowiadasz mu:

a) Dobra, nastepnym razem nic nie powiem mamie.

b) Nie wkurzaj sie¢ na mnie, po prostu sie przestraszylem.
¢) Zawsze mnie nienawidzites!

d) Zalezy od sytuacji.

6. Prosisz chlopaka (dziewczyne) o pomoc przy kupowaniu ubrania na impreze.
Chlopak (dziewczyna) mowi: ,Ile to zajmie czasu?” Odpowiadasz mu (jej):

a) Maks godzing.

b) Jeste$ zmeczony_a?

c) Nie lubisz spedza¢ ze mng czasu?
d) To juz ostatni raz!

7. Kolega méwi do Ciebie: ,Ale bym poszedt do kina”. Odpowiadasz mu:

a) Dobra, ja mam hajs, pozycze Ci.
b) To idz.

c) Potrzebujesz relaksu?

d) Ja nie moge, mam szlaban.

8. Kolezanka méwi do Ciebie na przejsciu dla pieszych: ,Bedziemy sta¢ na tym
czerwonym?”. Odpowiadasz jej:

a) Tak. Nie mozna przechodzi¢ na czerwonym.
b) Dobra chodZmy, teraz nic nie jedzie.

¢) Nie lubisz czeka¢?

d) Tak, bo dbam o nasze bezpieczenstwo.

Jak widze swiat? Ktérym ,uchem” stysze?
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9. Babcia méwi do Ciebie: ,Ja to juz nie mam na nic sity.... Odpowiadasz jej:

a) Wygladasz na zmeczong, czy dobrze spata$ w nocy?
b) Juz Ci podaje cieplg herbate.

c) Jutro tez przyjde, to pogadamy.

d) No zobacz, na rozmowe¢ masz site.

10. Pomagasz ojcu w naprawie samochodu - $wiecisz latarka przy silniku. Tata mowi
do Ciebie: ,Swiecisz mi czy sobie?”. Odpowiadasz mu:
a) Swiece Tobie.
b) Czy stabo widzisz?
c) Tobie zawsze co$ nie pasuje.
d) Czy tak jest lepie;j?

Odpowiedzi

Zaznacz swoje odpowiedzi na planszy. Policz, ktore ,ucho” lub ,uszy” dominuja
u Ciebie.

1 2 ‘ 3 4 5 6 7 8 9 10

a Rze Us ‘ Ap Us Ap Rze Ap Rze Us Rze

b Us Rze ‘ Rze Ap Us Us Rze Ap Ap Us

c Rel Rel ‘ Us Rze Rel Rel Us Us Rel Rel
|

d Ap Ap Rel Rel Rze Ap Rel Rel Rze Ap

Rze - ucho rzeczowe Us - ucho ujawniania siebie
Ap - ucho apelowe Rel - ucho relacyjne

W ramach podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleks;ji:

1. Jak sie czuta$_e$ podczas aktywnosci? (Do opisania swoich emocji mozesz
wykorzysta¢ koto emocji).

2. Co bylo dla Ciebie trudne, a co tatwe?
3. Czy zgadzasz sie z wynikiem testu?
4. W jakich sytuacjach ze swojego zycia widzisz potwierdzenie wyniku, w jakim nie?

Komunikacja méwiona i tekstowa nie sa idealne. Czesto zdarzaja sie nieporozumienia
w rozmowie czy podczas dyskusji w internecie lub w SMS-ach. Gdy stuchamy,
réwniez mozemy blednie odebra¢ czyje$ stowa, bo Zle zrozumieliémy zamiary stojace
za nimi. Nasze ,,ucho” moze by¢ wyczulone na jeden z rodzajow odbioru komunikatu:
apelu, informacji rzeczowej, skupienia si¢ na relacji i uyjawnianiu siebie. Latwiej bedzie
nam zrozumiec¢ siebie, gdy zauwazymy, jak dzialaja nasze ,uszy”

Ludzie zazwyczaj nie widzg swoich btedow i niewiedzy i nie chcg sie do nich
przyznac, ale tatwo im dostrzec btedy innych. Podobnie z odczytywaniem zamiarow

i celow innych oséb. Gdy skupiamy sie na odbieraniu komunikatéow tylko jednym
»~uchem”, to omija nas wiele informacji.

Podopieczni znaja juz swoj wynik. Rozdziel ich na grupy, w zaleznosci od tego, ktorym
»2uchem” czesciej styszg. Wro¢ do komunikatow z pierwszego etapu aktywnosci

i kazdej grupie przydziel jeden komunikat.

Popro$ uczestnikow, aby w grupach zastanowili sie¢ i zapisali, jakie pytania
pomocnicze mozna zadac osobie, aby otworzy¢ rozmowe, a nie reagowac
automatycznie, co moze prowadzi¢ do konfliktu lub zamknig¢cia rozmowy.

Popro$ kazda grupe o przedstawienie swoich propozycji. Jesli jest to potrzebne,
zaproponuj korekte pytania.

Jak widze swiat? Ktérym ,uchem” stysze?
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Gdy stuchamy tylko jednym ,,uchem”, to nie zostawiamy sobie czasu na zauwazenie
innej perspektywy. Potrafimy wiele przegapi¢. A gdy umkna nam wazne fakty,
mozemy wpas¢ w putapke dezinformacji lub konfliktu miedzy rowiesnikami. Gdy co$
jest dla nas niejasne, nie musimy od razu wycigga¢ wnioskéw. Moze ,postuchanie
innym uchem” rozja$ni sprawe?

Wiasnie dlatego zaproponuj podopiecznym, aby dopytywali, zadawali pytania otwarte
i aby pozostawiali zarowno sobie, jak i drugiej osobie czas na zrozumienie tego, co
ustyszeli.

Zwrd¢ uwage swoim podopiecznym, ze przeprowadzony test pokazuje tylko pewna
tendencje. Kazda osoba moze stucha¢ wigcej niz jednym ,uchem”. Co istotne, nie ma
»ucha idealnego”.

Zastanowcie si¢ wspolnie, na co nalezy zwraca¢ uwage, skoro mamy taka tendencje,
a co mozna zrobi¢, aby ,przelaczy¢” sie na inne ,uszy”.

W ramach podsumowania calego dzialania wzmocnij swoich podopiecznych. Na
koniec procesu powiedz do kazdego uczestnika i uczestniczki komunikat wskazujacy
na cho¢ jedng pozytywna rzecz, ktorg zauwazyla$_e§ podczas trwania aktywnosci.
Podkreslisz w ten sposob ich ,male sukcesy”, ktore osiagneli.

Przyklady zachowan, ktére mogg by¢ ,,matymi sukcesami” w catym procesie:

e zaangazowanie, aktywny udzial w aktywnosci,

* bycie w zasadach, uszanowanie czasu, kiedy wypowiadala si¢ inna osoba,

e zaangazowanie podczas podsumowania aktywnosci,

e przedstawienie propozycji pytania pomocniczego.

Jak widze swiat? Ktérym ,uchem” stysze?
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O mediach spotecznosciowych
i ich wptywie na dobrostan i uwaznosé

Media spotecznosciowe a dobrostan

W zyciu kazdego czlowieka pojawia sie wiele sytuacji zwigzanych zaré6wno z obszarem
osobistym, jak i spotecznym. Interakcje z innymi ludZzmi niosg do$wiadczenia. Czasami
sa one dobre, a czasami zte. Warto pamieta¢, ze dobrostan zwiazany jest nie tylko

z tym, jak czujemy si¢ sami ze sobg, lecz takze z naszym poczuciem przynaleznosci

i akceptacji w otoczeniu. Media spoteczno$ciowe w istotny sposoéb wptywaja na to, jak
jestesmy odbierani przez innych, dlatego jesli méwimy o dobrostanie mtodych ludzi,
nie mozna poming¢ ich roli w spoleczenstwie.

W $wiecie spotecznym - ktorego sktadowa sa tez media spotecznosciowe - dzieci,
mtodzi ludzie oraz doro$li doswiadczaja zarowno pozytywnych, jak i negatywnych
interakcji. Z jednej strony internet to miejsce, w ktorym mozna ,spotkac” wiele

0sOb, przedstawi¢ siebie innym, do$wiadczy¢ wielu przyjemnych zdarzen. Z drugiej
strony obecnos¢ w $wiecie mediow spotecznos$ciowych to bycie poddawanym ciagtej
ocenie i zwigzanemu z tym faktem stresowi. Czy kto$ polajkuje moéj post? Ilu osobom
spodoba si¢ to, jak wygladam? Czy znajomi polubig moje najnowsze zdjecie, czy raczej
spotkam si¢ z hejtem? - te pytania majq istotny wptyw nie tylko na to, jak czujemy si¢
w relacjach z innymi ludzmi, lecz takze sami ze soba. Widzimy wiec, ze §wiat online
wplywa takze na naszg samoocene.

Jak wptywajg na nas media spotecznosciowe?

Badania Blease (2014) wskazuja, ze czeste przebywanie na Facebooku sprzyja
obnizeniu samooceny oraz pojawieniu si¢ stanéw emocjonalnych towarzyszacych
lekkiej depresji. Trumaczy sie to najczesciej rozdzwigekiem miedzy pieknymi chwilami
utrwalonymi na portalu a codzienng rzeczywisto$cig, w ktorej nie zawsze positek jest
dzielem sztuki, zachod storica - doglebnym przezyciem egzystencjalnym, a weekend -
spedzany na grzbiecie wielbtada pod egipskimi piramidami.

Z kolei zbyt czeste uzytkowanie Instagrama moze powodowac zaburzenia
postrzegania wlasnego ciata. Zwigzek ten jest najsilniejszy wsrod kobiet
charakteryzujacych sie niskg samoocena (Fardouly, Vartanian, 2016). Badania Barry'ego
i wspotpracownikow (2019) wskazujg takze, ze chec ulepszenia rzeczywistos$ci

przez natozenie filtrow kolorystycznych na zdjecia na Instagramie dla duzej cze$ci
uzytkownikéw jest propozycja nie do odrzucenia.

Ten ostatni portal spoteczno$ciowy réwniez bedzie sprzyjat nierealistycznemu
przedstawianiu siebie. Latwo mozna tam ulec zludzeniu, ze jedyny akceptowalny
spotecznie wyglad to szczupta i wysportowana sylwetka oraz twarz, ktérej nie
powstydziltyby sie gwiazdy Hollywood. Cho¢ obraz ten odpowiada tylko niewielkiemu
odsetkowi ludzi, to w glowach nastoletnich os6b moze by¢ postrzegany jako norma.
Efekt ten bedzie wzmacniany ilo$cia tresci udostepnianych na portalach oraz
przytlaczajacag aprobata spoteczna w postaci setek, a czasem tysiecy ,serduszek”

czy ,lajkow”, zamieszczanych pod udostepnianymi zdjgciami. Rozbiezno$ci migdzy
wyidealizowanym wygladem kreowanym przez media spolecznos$ciowe a tym, jak

Jak reaguje? O mediach spotecznosciowych i ich wptywie na dobrostan i uwaznosé
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ludzie naprawde wygladaja, moga prowadzi¢ do pojawienia si¢ trudnych emocji, np.
smutku, frustracji lub zalu, a tym samym Zle wptywa¢ na nasz dobrostan.

Stres informacyjny

Oproécz wplywania na naszg samooceneg i jako$¢ interakcji z innymi ludZmi internet
moze tez dziala¢ na inny obszar, ktéry ma istotny wplyw na nasz dobrostan, czyli na
poziom przyttoczenia i stresu. Ilo§¢ informacji docierajacych do nas w $wiecie online
staje sie coraz bardziej ucigzliwa. Wzrasta liczba 0s6b zmeczonych nattokiem danych.
Jak wskazuje Maria Ledzinska, ,jedno tygodniowe wydanie New York Timesa zawiera
wiecej informacji, niz przecigtny obywatel XVII-wiecznej Anglii miat okazje przeczyta¢
w catym swoim zyciu” (Ledzinska, 2009, s. 29).

Okazuje sie, ze ewolucyjnie nie jestesmy przystosowani 7 do takiego ,metabolizmu”
informacyjnego. Wydajno$¢ neuronalna naszego mozgu jest ograniczona (Levinson,
1999). Dostep do w zasadzie nieograniczonej ilosci informacji niesie za soba
konsekwencje zaréwno natury poznawczej, jak i emocjonalnej. Coraz czesciej mowi
si¢ o zjawisku stresu informacyjnego, ktory przejawia sie w postaci psychologicznego
stresu spowodowanego zetknieciem sie z ogromem danych poznawczo niemozliwych
(albo bardzo trudnych) do przyswojenia (Ledzinska, 2009).

Poczucie przyttoczenia informacjami wzmacnia si¢ najczesciej wskutek
wielozadaniowego 7 korzystania z mediow cyfrowych. Niejako przy okazji
wykonywania innych zadan siegamy po telefon i ogladamy, czytamy lub komentujemy
cyfrowq rzeczywisto$¢. Gdy ogladamy telewizje lub gramy w gry komputerowe,
czesto robimy to z telefonem w reku. Nasza uwaga jest wtedy mocno rozproszona,
zwlaszcza gdy czynnosci, jakie wykonujemy, s3 wymagajace. Gdy $ledzimy aktualnosci
w telefonie, mozemy nie zauwazac¢ tego, co dzieje sie obok nas. Woéwczas skupienie
si¢ na potrzebach swoich oraz innych 0os6b moze by¢ zaburzone. Dosy¢ trudno

jest by¢ rownocze$nie online i aktywnie, Swiadomie uczestniczy¢ w kontaktach
bezposrednich.

Wielozadaniowo$¢ nie bedzie problemem, gdy jedna z czynno$ci wykonywanych
przez nas jest czynno$cia automatyczng, powtarzalng i prostg. Ogladanie filmu

przy prasowaniu lub stuchanie radia podczas jazdy samochodem (gdy kierowca jest
dos$wiadczony) nie bedzie stanowi¢ wigkszego problemu dla zasobéw naszej uwagi.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy mamy do czynienia z czynno$ciami, ktore nie sg dla
nas automatyczne. Kierowca uczacy si¢ jezdzi¢ bedzie miat duza trudno$c

z prowadzeniem auta i z rozmow3 lub ze stluchaniem radia w tym samym czasie.
Osoba ogladajaca telewizje i jednocze$nie odpisujaca na SMS-a zuzyje wiecej uwagi
na laczenie tych dwoch czynnosci, poniewaz w wyniku takich sytuacji ilo§¢ informacji
docierajacych do nas drastycznie si¢ zwigksza (Spitzer, 2013).

Badania wskazuja, ze wielozadaniowo$¢ jest czesto bardzo przyjemna. Ludzie maja
poczucie sprawstwa i tego, ze skutecznie doswiadczaja wielu sytuacji. Niestety,
okazuje sig, ze jest to czesto dziatanie powierzchowne i ptytkie (Carr, 2013). Niewiele
z tych dziatan zapamietujemy oraz wykonujemy je zdecydowanie gorzej, niz
gdyby$my wykonywali je oddzielnie, jedna po drugiej. Poczucie, ze jesteSmy w kilku
miejscach jednocze$nie, moze zwigkszy¢ poziom stresu, co moze wptynaé
negatywnie na nasze samopoczucie.

Jak zadbaé o swéj dobrostan?

Media spoteczno$ciowe s3 stalym elementem naszego zycia. Ilo§¢ obecnych w nich
informacji i konieczno$¢ szybkiego reagowania ogranicza (hamuje) uwaznos$¢ na
nas samych i sprawia, ze trudniej nam si¢ skupi¢ na wtasnych uczuciach, myslach

i potrzebach. Innymi stowy: kiedy ogladamy filmiki lub bezrefleksyjnie scrollujemy
posty, trudno nam si¢ zatrzymac i zastanowi¢, czy to, co robimy, jest dla nas dobre.

Jak reaguje? O mediach spotecznosciowych i ich wptywie na dobrostan i uwaznosé
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Tymczasem podstawg dbania o dobrostan jest wiasnie umiejetnos$¢ zatrzymania sie

i uwaznosci. Refleksja - czyli zastanowienie sie, czego chce i co czuje - moze by¢
najlepsza metoda na radzenie sobie z zalewem informacji. Wazne jest nabycie
umiejetnosci $wiadomego powiedzenia sobie ,,STOP”, czyli zatrzymania si¢ na chwile,
zeby sprawdzi¢, jak to, co robie, wplywa na moje samopoczucie. Wiasnie ta
umiejetno$¢ przerwania na chwile tego, co robimy, i zwrdcenia sie ku wlasnym
uczuciom i przezyciom, jest pierwszym krokiem do zadbania o swoj dobrostan.

To, co nazywamy uwazno$cia, jest niczym innym jak umiejetnoscia skupienia uwagi
na jakim$ elemencie naszego do$wiadczenia, na pozostaniu ,tu i teraz” Jezeli chcemy
zadba¢ o dobrostan, warto skupic¢ sie na chwile na emocjach, ktoére odczuwamy.
Pamigtajmy, Ze one moga by¢ naszym najwiekszym sprzymierzencem, bo to wlasnie
one pokazuja nam, czy to, czego doswiadczamy, jest dla nas dobre lub zte, czy nam
stuzy lub nie. Jesli w jakiej$ chwili odczuwamy niepokdj, stres czy presje, ten stan
wskazuje, ze sytuacja, w ktorej jestedmy, nie jest dla nas dobra sytuacja.

Warto wtedy podja¢ dziatania, ktére pomoga nam zadbac o siebie. MoZe by¢ to
ograniczenie mediow spoleczno$ciowych (jesli czujemy, ze obecno$¢ w nich zle
wplywa na nasza samoocene) lub podjecie decyzji o jakiej$ zmianie w zyciu (np.

o ¢wiczeniach fizycznych, o lepszym odzywianiu itp.). Warto pamietac, ze nasz
dobrostan zalezy nie tylko od nas samych, lecz takze od tego, czy otoczenie, w ktoérym
sie znajdujemy, jest dla nas sprzyjajace. Dlatego istotnym elementem dbania o niego
jest budowanie relacji z osobami, przy ktérych nie czujemy sie oceniani i ktére sa nam
zyczliwe.
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Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

* stworzg okazje do autorefleksji na temat sposobow ksztattowania wlasnego
wizerunku w sieci.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

» kartek papieru z konturem glowy oraz opiséw do losowania,
 flamastrow, kredek i ewentualnie innych materiatow plastycznych,
e karteczek samoprzylepnych,

* tablicy lub kawatka $ciany.

1. Podopieczni podzieleni na pary tworza — przy pomocy materiatow plastycznych -
Lfiltr” do mediow spoteczno$ciowych zgodny z wylosowanym opisem.

2. Na forum podopieczni opowiadajg, w jaki sposob stworzyli ,filtr” i czemu - zgodnie
z wylosowanym opisem - miat on stuzy¢.

3. W trakcie dyskusji przekazujesz podopiecznym wybrane informacje z teoretycznej
czesci Zdobywam wiedze.

4. Podopieczni zapisuja na samoprzylepnych karteczkach, w jakich innych sytuacjach
podkoloryzowuja rzeczywisto$c¢, aby lepiej wypas¢ w oczach innych. Nastepnie
wspolnie decyduja, czy wprowadzenie w btad w danej sytuacji przyniesie raczej
pozytywne czy negatywne konsekwencje.

1. Popro$ swoich podopiecznych, aby dobrali si¢ w pary.
2. Kazda z par otrzymuje kartke papieru, na ktorej znajduje si¢ kontur glowy osoby.

3. Zadaniem kazdej z par jest stworzenie - z pomoca kredek, flamastréw i innych
materiatow plastycznych - filtra”, dzigki ktoremu fikcyjna osoba bedzie mogta
zrealizowac swoj cel wizerunkowy w mediach spoteczno$ciowych.

4. Pary losuja z woreczka po jednym celu. Nic nie stoi na przeszkodzie, aby
w przypadku wiekszej grupy kilka par zajeto sie tym samym celem.

5. Na stworzenie ,filtrow” podopieczni majg ok. 10 minut.

Jesli ¢wiczenie odbywa si¢ w ramach zajg¢ artystycznych, mozesz po6j$¢ krok dalej
i w miejsce rysunku zaproponowac inne techniki, np. fotografi¢ cyfrowg

z wykorzystaniem akcesoriow. Nie musisz dysponowac profesjonalnym sprzetem -
wystarczy smartfon.

Przyktadowe cele:

Cell

Moim marzeniem jest zosta¢ w przyszto$ci profesjonalnym charakteryzatorem

i wizazysta. Na moim profilu chciatbym publikowa¢ swoje charakteryzacje. Jednak
zanim zdobede wystarczajace doswiadczenie, zamierzam korzystac z filtréw, ktore
podkresla moja artystyczng osobowosc.

Jak reaguje? Filtry
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Cel 2

Mam sporo kompleksow zwigzanych z moim wygladem. Dlatego - gdy publikuje
swoje filmiki w mediach spotecznos$ciowych - korzystam z filtrow wyszczuplajacych
i upiekszajacych. Dzigki temu moge sie skupi¢ na dzieleniu sie swoimi
zainteresowaniami bez cigglego zamartwiania sie, czy wygladam wystarczajaco
dobrze.

Cel 3

Nie dostaje kieszonkowego, dlatego nie moge sobie pozwoli¢ na nowy btyszczyk czy
tusz do rzes. Moge zrobic i ze sto selfie, a Zadne z nich nie bedzie si¢ nadawato do
wstawienia na profil. Z filtrami moge osiaggna¢ dobry efekt bez wydania ztotowki.

Cel 4

Wszystkie chlopaki w druzynie maja coraz bardziej meskie sylwetki, a ja wcigz
wygladam jak dziecko. Buzia jak u bobasa, nie wspominajac juz o zerowym zaroS$cie.
W te wakacje postanowitem poprobowac filtrow, zeby wyglada¢ powazniej i poczué
si¢ cho¢ troche lepie;j.

Cel 5

Prywatno$c¢ jest dla mnie bardzo wazna. Staram sie, aby moje zdjecia nie krazyty

w internecie. Dlatego - gdy pisze na Instagramie o ksigzkach - korzystam z filtrow,
ktore w miejsce twarzy wstawiaja awatara, np. pieska albo kota. W ten sposéb
pozostaje anonimowa.

Popro$ podopiecznych, aby opowiedzieli na forum, w jaki sposéb stworzyli ,filtr”

i czemu - zgodnie z wylosowanym opisem - miat on stuzyc¢.

Wspolnie zastanowcie si¢ nad odpowiedziami na ponizsze pytania:

*  Dlaczego osoby korzystajace z mediow spoteczno$ciowych decyduja sie na uzywanie
filtrow?

* W jakich sytuacjach wykorzystanie filtrow do zmiany swojego wygladu jest
dopuszczalne, a kiedy nie wydaje sie okej?

»  Jak czulibyscie sie, gdyby osoba, ktorg obserwujecie od dluzszego czasu, wygladata
w rzeczywisto$ci inaczej niz w mediach spoteczno$ciowych?

e Czy sami rowniez korzystacie z filtrow? W jakim celu?

Jak wynika z badan, zbyt czeste uzytkowanie Instagrama moze powodowac
zaburzenia postrzegania wlasnego ciata. Zwigzek ten jest najsilniejszy wsérod
kobiet charakteryzujacych sie niska samooceng (Fardouly, Vartanian, 2016).
Badania Barry'ego i wspotpracownikow (2019) wskazuja takze, ze che¢ ulepszenia
rzeczywisto$ci przez natozenie filtrow kolorystycznych na instagramowe zdjecia jest
dla duzej cze¢sci uzytkownikow propozycja nie do odrzucenia.

Aktywno$¢ na tym portalu spoleczno$ciowym sprzyja nierealistycznemu
przedstawianiu siebie. Latwo mozna tam ulec ztudzeniu, ze jedyny akceptowalny
spotecznie wyglad to szczupta i wysportowana sylwetka oraz twarz, ktérej nie
powstydzilyby sie gwiazdy Hollywood. Cho¢ obraz ten odpowiada mniej niz 1 proc.
ludzi na catym $wiecie, to w glowach nastolatek moze by¢ postrzegany jako norma.

Efekt ten jest wzmacniany ilo$cig tresci udostepnianych na portalach oraz
przytlaczajaca aprobata spoteczna w postaci setek, a czasem tysiecy ,serduszek”

czy ,lajkéw”, zamieszczanych pod udostepnianymi zdjeciami. Emocje, jakie pojawiajg
si¢ w reakcji na to, co widzimy na portalach spoteczno$ciowych, moga sprawi¢, ze
poczujemy si¢ dobrze albo zle. Mozemy osiggna¢ dobrostan, ale tez mozemy by¢ pod
wplywem silnego stresu.

Jak reaguje? Filtry
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Popro$ podopiecznych, aby na samoprzylepnych karteczkach zapisali -
indywidualnie i anonimowo - w jakich innych sytuacjach (poza mediami
spoteczno$ciowymi) zdarza im si¢ podkoloryzowac¢ rzeczywisto$¢, aby lepiej
wypas¢ w oczach innych. Na jednej karteczce powinna znalez¢ sie tylko jedna
sytuacja, ale podopieczni moga zapisa¢ wigcej sytuacji na kilku karteczkach.
Nastepnie popro$ osoby uczestniczace w ¢wiczeniu, aby przykleity swoje
karteczki na tablicy lub na $cianie.

W kolejnym kroku odczytaj na glos sytuacje zapisang na wybranej karteczce.
Popros podopiecznych, aby zastanowili si¢ wspolnie, czy wprowadzanie w btad
w danej sytuacji przyniesie raczej pozytywne czy negatywne konsekwencje dla
danej osoby. Przesun karteczke w odpowiednie miejsce tablicy podzielonej na
dwie potowy: ,pozytywne” lub ,negatywne”. Jesli zdania w grupie sa podzielone,
umie$¢ karteczke miedzy dwiema kolumnami.

Analogicznie postepuj z kolejnymi zapisanymi karteczkami.

Na zakonczenie zapytaj:

» Jakie negatywne nastepstwa moze mie¢ upiekszanie swojego wizerunku przy
uzyciu filtrow w mediach spoteczno$ciowych?

e  Czy beda one podobne do negatywnych konsekwencji sytuacji opisanych na
karteczkach, czy przeciwnie - beda si¢ od siebie r6zni¢?

e Co sprawia - zdaniem podopiecznych - Ze korzystanie z filtréw w mediach
spoteczno$ciowych stato si¢ popularne i co musiatoby si¢ zmienic¢, aby
uzytkownicy rzadziej decydowali sie na korygowanie swojego wygladu w ten
sposob?

Whnioski zapiszcie na duzym arkuszu papieru.

Jak reaguje? Filtry
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Chaos informacyjny

Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

doswiadczg, czym jest stres informacyjny;
sprawdzg, jak mozna ten stres zmniejszy¢ i jak zwiekszy¢ swoja koncentracje.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:

w wersji online: smartfonow z dostepem do internetu (min. jeden na grupe)
lub jednego komputera z mozliwo$cig odtwarzania dzwiekow oraz wybranych
filmikéw, np. na YouTubie;

w wersji offline: wybranych tekstéw pisanych (gazety, ksigzki lub podrecznika
szkolnego).

Podziel podopiecznych na dwie lub kilka podgrup.

. Cze$¢ podopiecznych oglada pierwszy z wybranych filmikéw lub czyta tekst.

Pozostate osoby wykonujg inne czynno$ci opisane ponizej. Nastepnie wszyscy
ogladaja kolejny filmik lub czytaja tekst w ciszy.

. Po wykonanym ¢wiczeniu zapytaj podopiecznych o zapamigtane informacje,

wnioski z przebiegu aktywnosci i emocje pojawiajace sie w jej trakcie.

. Przekaz uczestnikom wybrane informacje z teoretycznej czesci Zdobywam wiedze.
. Stworz wraz z uczestnikami liste dobrych praktyk pomagajacych redukowac stres

informacyjny.

W ramach aktywno$ci pomozesz podopiecznym zredukowac stres informacyjny.
Bedzie to szansa na $§wiadome ograniczanie ,przeszkadzaczy” w przetwarzaniu
informacji oraz dobra okazja do prze¢wiczenia asertywnej komunikacji - zwlaszcza
wyrazania przez podopiecznych swoich potrzeb.

1

Podziel podopiecznych na dwie grupy. W przypadku wiekszej liczby oséb mozesz
zrobi¢ 3-4 zespoly.

Wszystkie grupy - poza jedng - popro$ o obejrzenie w swoich grupach filmiku
edukacyjnego ze zrozumieniem (na smartfonach lub na komputerze).

Jedna grupa bedzie miata inne zdanie: niech osoby rozdzielag miedzy siebie

role tak, zeby niektorzy z nich glo$no rozmawiali, inni uzywali przedmiotoéw
generujacych hatas (np. trzaskanie drzwiami, szuranie krzestem), inni moga np.
Spiewac piosenke, zaglada¢ przez ramie osobom ogladajacym itp. Te zachowania
maja dostarczy¢ grupie ogladajacej filmik nowych bodzcéw, ktére moga zabierac
cze$¢ ich uwagi. Wazne: przekaz instrukcje tej grupie w ten sposob, zeby nie
uslyszaly jej pozostale grupy - zalezy nam na efekcie zaskoczenia.

Wariant: W przypadku braku mozliwo$ci skorzystania ze smartfonéw lub

z komputera ogladanie filmikow mozna zastapi¢ wybranym tekstem pisanym,
np. gazeta, ksigzka, podrecznikiem szkolnym, z prosba o przeczytanie go ze
zrozumieniem.

W pierwszej kolejce cze$¢ podopiecznych oglada pierwszy filmik lub czyta tekst,
a pozostali przeszkadzaja. W drugiej — wszyscy podopieczni ogladaja kolejny
filmik lub czytajg tekst w ciszy.

Jak reaguje? Chaos informacyjny
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5. Jesli masz ograniczony czas, wybierz jeden materiat i popro$, by w kazdej kolejce
podopieczni zapoznawali sie¢ z innym krotkim fragmentem tego samego filmiku lub
tekstu.

Proponowane filmiki do obejrzenia z kanatu (YouTube):
1. Tomasz Rozek o Stonicu: Tam wieje potezny wiatr! — ,

2. Tomasz Rozek o Ksiezycu i Ziemi - ,

3. Tomasz Rozek ttumaczy, w czym Mars przypomina Ziemie -

Po ¢wiczeniu popros uczestnikow o podzielenie si¢ zapamigetanymi informacjami,
wnioskami z przebiegu aktywno$ci i emocjami pojawiajacymi sie w jej trakcie.

W ramach podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleks;ji:
1. Co zapamigtate$_a$ z obejrzanych filmikow lub z przeczytanych tekstow?

2. Co byto dla Ciebie trudne, a co - tatwe?

3. Czy odczute$_as roznice w odbiorze komunikatu (w obejrzeniu filmiku lub
w przeczytaniu tekstu) w sytuacji, gdy zapoznawate$_a$ sie z nim w ciszy
i w hatasie?

4. Jakie emocje towarzyszyly Ci podczas aktywnoSci na réznych jej etapach?
Do opisania swoich emocji mozesz wykorzysta¢ koto emocji.

5. Czy doswiadczyte$_a$ podobnych sytuacji w swoim zyciu?
6. Co Ci pokazata ta aktywnos$¢?

Przekaz podopiecznym, ze zdolno$¢ cztowieka do przetwarzania informacji jest
ewolucyjnie ograniczona. Nasze mozgi nie radza sobie z nattokiem informacji,

o czym podopieczni wlaénie sie przekonali na wlasnej skorze. Nadmiar komunikatow,
zwlaszcza pochodzacych z mediéow spoteczno$ciowych, moze powodowac tzw. stres
informacyjny, czyli przytloczenie informacjami. Dzieje sie tak zwtaszcza wtedy, gdy
nie kontrolujemy ilo$ci docierajacych do nas informacji oraz gdy korzystamy

z mediéw cyfrowych w sposob wielozadaniowy. MozZe to prowadzi¢ do rozproszenia
uwagi i utraty skupienia, a w Zyciu codziennym moze utrudnia¢ podopiecznym np.
zapamietywanie i skuteczne uczenie si¢. Z tego powodu tak wazne jest zadbanie

o nasz dobrostan, czyli sytuacje, w ktorej - takze online - dbamy o ograniczenie
poziomu stresu, mamy poczucie sprawczosci i jesteSmy zadowoleni z naszego zycia.

By zadba¢ o swoj dobrostan, musimy nauczyc¢ si¢ kontrolowa¢ docierajace do nas
informacje - $wiadomie decydowac nie tylko o tym, z jakimi informacjami chcemy si¢
zapoznac, a z jakimi nie, lecz takze o tym, w jakich okoliczno$ciach chcemy to robig,
ktore z nich bedg sprzyjajgce naszemu komfortowi i koncentracji. Swiadome unikanie
sytuacji powodujacych przebodZcowanie to podstawa utrzymania rownowagi
emocjonalnej w $wiecie online. Emocje pelnig wazng funkcje radaru informujacego
nas, czy dana informacja lub moment, w ktérym z niej korzystamy, przyczyniaja sie do
naszego dobrostanu, czy stanowig zagrozenie.

Zachowanie koncentracji podczas korzystania z informacji w sieci uodparnia nas na
dezinformacje, poniewaz zmniejsza ryzyko bezrefleksyjnego zapoznawania si¢

z tre$ciami, ktére celowo wprowadzajg nas w blad. W przypadku braku tej
koncentracji podopieczni moga nie zorientowac si¢, ze docierajace do nich informacje
sa catkowicie falszywe lub zmanipulowane. Do$wiadczaniu stresu informacyjnego
moga towarzyszy¢ silne emocje, ktore zwiekszaja gotowo$¢ podopiecznych do
polubienia, skomentowania lub udostepnienia niesprawdzonej informacji pod
wplywem tych emocji.

Jak reaguje? Chaos informacyjny
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Wspdlnie z podopiecznymi stworzcie liste dobrych praktyk, ktére pozwolg im
ograniczy¢ stres informacyjny. W sytuacji offline (np. w trakcie uczenia si¢ z zeszytu)
stres mogg powodowac¢ hatasliwi koledzy lub dzwieki powiadomien z telefonu.

W internecie takich ,przeszkadzaczy” jest mnéstwo - sprobujcie je nazwac i umiescic¢
na liscie. Uwzglednijcie takze emocje, ktérych doswiadczyli podopieczni i ktore moga
ich ostrzega¢, ze sytuacja, w ktorej sie znajduja, nie sprzyja efektywnemu korzystaniu
z informacji. Innymi stowy - burzy ich dobrostan. Mozecie umiescic¢ liste w widocznym
miejscu i przyjac¢ ja w grupie jako zbiér obowigzujgcych zasad. Jesli masz na to
przestrzen, mozesz zaprosi¢ podopiecznych do zabawy plastyczne;.

Czego potrzebuje? W skupieniu pomaga mi:
1 .
2. ..

Czego unikam? W skupieniu przeszkadza mi:

1.

2. ..

Na koniec aktywno$ci poméz podopiecznym nauczy¢ sie tego, jak asertywnie
komunikowa¢ swoje potrzeby - rowniez te komunikacyjne. Zadaj na forum pytanie:

w~Jak mozna w zyczliwy sposob poprosi¢ kogos, zeby nam nie przeszkadzal?” Nastepnie
stworzcie liste odpowiedzi, do ktorych podopieczni beda mogli wraca¢ w razie potrzeby.

Przyklad takiego komunikatu: Czuje sie zty_a lub rozdrazniony_a, gdy stysze hatasy/
rozmowe, poniewaz nie moge sie skupic na czytaniu,/nauce/oglgdaniu filmu. Chciat(a)bym,
abys pozwolit mi dokonczyc.

W ramach podsumowania calego dzialania wzmocnij swoich podopiecznych. Na
koniec procesu powiedz do kazdego uczestnika i uczestniczki komunikat wskazujacy
na cho¢ jedna pozytywna rzecz, ktorg zauwazyla$_e§ podczas trwania aktywnosci.
Podkreslisz w ten sposoéb ich ,,mate sukcesy”, ktore osiagneli.

Przyklady zachowan, ktére moga by¢ ,matymi sukcesami” w calym procesie:
* zaangazowanie podczas pracy w grupie lub bezposrednio z osobg prowadzaca,
e dzielenie sie swoimi doS§wiadczeniami, refleksjami i emocjami,

* zaangazowanie w podsumowanie aktywnosci i w tworzenie listy dobrych
praktyk oraz zyczliwych komunikatow.

Jak reaguje? Chaos informacyjny
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Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

dowiedza sig, ile czasu spedzaja w mediach spoteczno$ciowych;
zastanowig sie, jakie emocje wywotuje w nich brak dostepu do wybranej aplikacji;

poszukaja alternatywnych sposob6éw na spedzanie wolnego czasu poza mediami
spoleczno$ciowymi.

Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowacé:

76 Jak

telefondéw (¢wiczenie sprawdzi si¢ tylko w przypadku placowek /szkot, w ktérych
dozwolone jest korzystanie z telefonow),

kota emocii,
flamastrow lub dtugopisow,
karteczek do zapisania czasu ekranowego (mozna zastapi¢ zapisaniem w zeszycie),

wydrukowanych i wycietych sposoboéw na zagospodarowanie odzyskanego czasu
(mozna zastapi¢ wyswietleniem slajdow).

. Przy uzyciu kota emocji porozmawiaj z podopiecznymi o tym, jakie im dzisiaj

towarzyszg emocje.

. Podopieczni szacujg, ile czasu po$wigcaja na korzystanie z mediow

spoteczno$ciowych, a nastepnie weryfikuja czas ekranowy, poréwnuja swoje wyniki
i dzielg si¢ wnioskami.

. Grupa ustala czas trwania eksperymentu. Podopieczni usuwaja z telefonow

wybrang aplikacje i wynotowuja towarzyszace temu emocje.

. Podopieczni opowiadajg o swoich do$wiadczeniach. Przekazujesz im wybrane

informacje z teoretycznej czesci Zdobywam wiedze.

. Podopieczni losuja lub wybieraja sposob na zagospodarowanie wolnego czasu

i radzenie sobie z dyskomfortem wywotanym ograniczeniem korzystania z mediow
spoteczno$ciowych.

. Zapytaj podopiecznych, jak sie dzi§ czujg. Popros, aby kazda osoba postawita

kropke na kole emocji przy jednej emocji, ktérg najmocniej w tym momencie
odczuwa (moze by¢ to robione anonimowo). Mozecie krotko porozmawiac
o emocjach towarzyszacych uczestnikom i uczestniczkom.

. Nastegpnie rozdaj kazdej osobie karteczke do uzupetnienia i popro$ o zapisanie

odpowiedzi na dwa pytania:

* W ktorej aplikacji w telefonie spedzasz najwiecej czasu?

* Ile mniej wiecej minut lub godzin po$wiecasz kazdego dnia na korzystanie
z medioéw spotecznosciowych (np. TikToka, Instagrama, YouTube’a, Snapchata,
BeReala, Facebooka)?

Popros$ o szczere odpowiedzi. Zbierz karteczki i odczytaj je na gtos. W zalezno$ci
od czasu, ktorym dysponujesz, przeczytaj wszystkie lub tylko cze$¢ z nich.

reaguje? Skasowana aplikacja


https://drive.google.com/drive/folders/1PuSKQwjkHEKzya6C-zKT_3MFelwDXput
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3. Czas na sprawdzenie, ile czasu Twoi podopieczni rzeczywiscie spedzaja w mediach
spoteczno$ciowych. Aby to zweryfikowag, trzeba skorzysta¢ z funkcji czasu
ekranowego (funkcja dostgpna jest w ustawieniach telefonu; system Android:
Ustawienia - Higiena cyfrowa / Cyfrowa rbwnowaga; system iOS: Ustawienia >
Czas przed ekranem). Jesli nie masz nic przeciwko, pokaz swéj wynik.

e Czy spedzasz w mediach spoteczno$ciowych mniej / tyle samo / wiecej
czasu, niz Ci si¢ wydawato?

»  Jaksi¢ czujesz z tym, ile czasu korzystasz z r6éznych aplikacji?
*  Czy wyobrazasz sobie dzien bez mediow spotecznosciowych?

* Jak myslisz, czy zrezygnowanie z mediow spoleczno$ciowych jest fatwe, czy
trudne?

4. Zapro$ podopiecznych do wspoélnego wykonania jednodniowego eksperymentu.
Doswiadczenie polega na czasowym odinstalowaniu - przez kazdg osobe -
wybranej aplikacji (medium spoteczno$ciowego). Zachecamy Ci¢ do podjecia
wyzwania wspoélnie z podopiecznymi, co moze dodatkowo ich zacheci¢ do
uczestnictwa w eksperymencie. Odinstalujcie wybrane aplikacje. Wspolnie
z podopiecznymi ustal czas trwania eksperymentu oraz to, w jaki sposob
odnotujecie pojawiajace sie emocje. Mozecie zapisywa¢ emocje na biezaco np.

w notatce w telefonie. Sugerowany minimalny czas trwania eksperymentu to jeden
dzien, ale warto ten czas dostosowa¢ do mozliwo$ci Twojej grupy - od kilku godzin
az do kilku dni.

Tuz po odinstalowaniu aplikacji popros kazda osobe, by zaznaczyta na kole
uczu¢ emocje, ktora aktualnie jej towarzyszy najsilniej. Sprawdzcie, czy mozna
zaobserwowac zmiang w emocjach grupy w stosunku do poczatku aktywnosci.

Przy kolejnym spotkaniu oméw wyniki eksperymentu. Wazne jest to, by Twoi
podopieczni sprébowali nazwa¢ emocje, ktore im towarzyszyly podczas wyzwania.

Popros podopiecznych, aby opowiedzieli na forum o wynikach swoich
eksperymentow. Mozesz zadac¢ im kilka pytan, np.:

e Czy udato Ci sie wytrwac? A moze jednak zainstalowate$_a$ usunietg aplikacje?

e Czy w trakcie eksperymentu pojawily sie u Ciebie jakie$ emocje? Jesli tak, to
jakie? Czy byly one silne?

e Czy brak aplikacji Ci przeszkadzal?

* Czyw trakcie eksperymentu poczute$_as co$ pozytywnego? Jesli tak, co to bylo?

* Je$li miale$_as wczesniej jakie§ obawy, to czy byly one uzasadnione?

e Czy w miejsce skasowanej aplikacji zainstalowale$_a$ jaka$ inng?

*  Co zrobile$_a$ z zaoszczedzonym czasem?

*  Czego dowiedziate$_as$ sie dzieki udziatowi w eksperymencie?

Wroéccie do emocji z poczatku aktywnosci. Podsumujcie reakcje podopiecznych.

Z wynika, ze mtodziez spedzajaca wiecej niz 3 godziny dziennie
w mediach spoteczno$ciowych moze by¢ bardziej narazona na problemy ze zdrowiem
psychicznym, wliczajac w to objawy depres;ji i leku (Riehm i in., 2019). To nie wszystko
- istnieje zwigzek migedzy nadmiernym korzystaniem z mediéw spoteczno$ciowych
a stabg jakoscig snu i jego niedoborami, w zwigzku z tym takze stabszym

(Alonzo i in., 2021).

»Nastolatki 3.0", przeprowadzone jesienig 2022 roku, pokazato, ze sredni
czas korzystania z internetu w dni powszechnie przez polskie nastolatki to 5 godzin
36 minut, a w weekendy - 6 godzin 16 minut (Lange i in., 2023). W tygodniu az 10%
badanych spedza czas w $wiecie online przez ponad 10 godzin, a w weekendy - az
14% nastolatkow. To bardzo duzo!

Jak reaguje? Skasowana aplikacja


https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/article-abstract/2749480
https://www.researchgate.net/publication/337964122_Interplay_between_social_media_use_sleep_quality_and_mental_health_outcomes_in_youth_a_systematic_review
https://www.researchgate.net/publication/337964122_Interplay_between_social_media_use_sleep_quality_and_mental_health_outcomes_in_youth_a_systematic_review
https://www.nask.pl/pl/aktualnosci/5316,Co-robia-nasze-dzieci-w-sieci-czyli-Raport-z-najnowszego-badania-NASK-Nastolatki.html
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Autorzy ,Polskiego badania EU Kids 2018” podkreslaja 7, ze dlugie godziny spedzone
w internecie moga wigzac sie np. z zaniedbywaniem jedzenia lub spania, z nudzeniem
sie w sytuacji braku dostepu do internetu, z uzywaniem internetu, nawet gdy nie jest
sie¢ tym zainteresowanym, z zaniedbywaniem nauki, ze spedzaniem mniejszej iloSci
czasu ze znajomymi i z rodzing, a nawet z konfliktami z tego powodu (Pyzalski i in.,
2019).

Internet to takze media spoleczno$ciowe, wiec klopoty te mogg dotyczy¢ takze
Twoich podopiecznych. Szczegdlnie tych, ktérzy w aplikacjach - takich jak TikTok,
YouTube czy Snapchat - spedzaja po kilka godzin dziennie, albo tych, ktérzy mieli
trudno$¢ ze skasowaniem aplikacji lub z wytrwaniem w eksperymencie. Ograniczenie
lub wycofanie si¢ z mediéw spoteczno$ciowych moze powodowa¢ dyskomfort, ale
pomaga zadba¢ o cyfrowy dobrostan.

Powiedz podopiecznym, ze ograniczenie czasu spedzanego w mediach
spotecznosciowych pozwala nam lepiej zadba¢ o swéj cyfrowy dobrostan. Dzigki temu
dociera do nas mniej tresci, ktorych glownym celem jest wprowadzanie nas w biad.
Czas zaoszczedzony na bezrefleksyjnym przegladaniu mediéw spoteczno$ciowych
mozemy przeznaczy¢ na czytanie, ogladanie lub stluchanie czego$ bardziej
warto$ciowego albo na odpoczynek od informacji.

Zastanoéwcie sie przez chwile, dlaczego jeste$Smy tak przywigzani do mediow
spoteczno$ciowych? Co one nam daja? Co nam odbieraja? Czym ryzykujemy, jesli
spedzamy dlugie godziny w mediach spoteczno$ciowych? Na jakie nieprzyjemne
tre$ci mozemy si¢ w nich natkng¢? A gdyby tak uwolni¢ cho¢ cze$¢ tego czasu

i przeja¢ kontrole nad ulubionymi aplikacjami?

Pora odzyska¢ kontrole nad swoim telefonem i swoimi emocjami. Przygotuj karteczki
z pomystami na spedzenie odzyskanego czasu. Odczytaj je na gtos, a nastepnie niech
kazdy z podopiecznych wybierze lub wylosuje karteczke. Mozesz poprosic¢

o uzasadnienie wyboru. Wyjasnij grupie, ze pomysty te moga pomoc im poradzic¢
sobie z trudnymi emocjami, ktére moga sie pojawic¢, gdy nie korzystamy z telefonu.
Zaproponuj, by podopieczni §wiadomie starali si¢ zapamigtywac¢ pozytywne emocje,
ktore towarzysza aktywno$ciom wykonywanym w odzyskanym czasie. Pogratuluj
udzialu w Waszym wspolnym eksperymencie i docen starania swoich podopiecznych.

Przykladowe pomysty na spedzenie czasu:

*  pospaceruje,

e poleniuchuje,

*  wyspie sig,

* spotkam si¢ z kolega, z kolezanka, ze znajomymi,
e porozmawiam z kim$ bardzo bliskim,

*  pobawie sie ze zwierzakiem,

*  obejrze film, na ktory brakowato wczesniej czasu,
e postucham muzyki,

*  poczytam co$ ciekawego, na co nie miatem_am czasu,
*  porysuje, cos$ stworze.

W ramach podsumowania catego dzialania wzmocnij swoich podopiecznych. Na
koniec procesu powiedz do kazdego uczestnika i uczestniczki komunikat wskazujacy
na cho¢ jedna pozytywna rzecz, ktéra zauwazyte$_a$ podczas trwania aktywnosci.
Podkres$lisz w ten sposoéb ich ,,mate sukcesy”, ktore osiagneli.

Przyktady zachowan, ktore moga by¢ ,malymi sukcesami” w calym procesie:

e duza samo$wiadomos¢ (jesli ktos w przyblizeniu dobrze oszacowat czas, ktory
spedza w mediach spoteczno$ciowych),

*  podzielenie si¢ odczuwanymi emocjami - szczeg6lnie dyskomfortem.

Jak reaguje? Skasowana aplikacja


https://fundacja.orange.pl/app/uploads/2021/09/EU_Kids_Online_2019_v2.pdf
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O algorytmach mediéw spotecznosciowych

Na rozpowszechnienie zjawiska dezinformacji w ostatniej dekadzie bez watpienia
maja wpltyw media spoleczno$ciowe. Uzytkownicy - za sprawg takich funkcji jak
udostepnianie, komentowanie i reagowanie, przestaja by¢ wylgcznie odbiorcami
informacji - staja sie jej nadawcami. Poniewaz mozna to zrobi¢ bez wysitku

i w zaledwie w utamku sekundy - media spoteczno$ciowe staly sie przestrzenia
sprzyjajaca szybkiemu rozprzestrzenianiu si¢ informacji fatszywych lub
zmanipulowanych. I cho¢ w przypadku zwyklych uzytkownikéw udostepnienie fake
newsa bedzie zazwyczaj nieintencjonalne (ang. misinformation), istnieja podmioty
wykorzystujace podatnosci platform do celowego dezinformowania odbiorcow.

Powstaniu mediéw spoteczno$ciowych towarzyszy pojawienie sie takze innych
zjawisk, ktore maja bezposredni lub posredni zwiazek z problemem dezinformacji.
W tej czesci przygladamy sie wybranym z nich: influencerom marketingowym,
clickbaitom, systemowi rekomendacji oraz bance filtrujacej i komorze echa.

Influencerzy i mgdre zakupy

Za sprawg mediow spoteczno$ciowych mamy dostep do najrozniejszych tresci: od
wpisow naszych przyjaciot i krewnych, ktorzy chcg jak najszybciej podzieli¢ sie relacjy
z wakacji, przez informacje ze $wiata polityki, sportu i biznesu, az po wciggajace
filmiki dostarczajace tatwej rozrywki. Nie liczagc wielkich ilosci danych pozostawianych
przez uzytkownikoéw, korzystanie z mediow spoteczno$ciowych w ich podstawowe;
wersji pozostaje bezplatne. Jest to mozliwe dzieki modelowi biznesowemu opartemu
na wys$wietlaniu reklam. Tre$ci reklamowe nie zawsze sg jednak oznaczane we
wlasciwy sposob, co moze skutkowac¢ wprowadzeniem uzytkownika w btad.

Zawsze wtedy, gdy influencer_ka otrzymuje korzy$¢ materialng, np. wynagrodzenie
albo jaki$ gadzet, a celem materiatu jest reklama produktu lub ustugi - publikacja

w mediach spoteczno$ciowych musi by¢ oznaczona jako materiat reklamowy.

Z konkretnymi przyktadami takich sytuacji mozesz si¢ zapoznac na stronie 72 Urzedu
Ochrony Konkurencji i Konsumentow. Dzieki zobowigzaniu influenceréw do takiego
dziatania my - jako odbiorcy i uzytkownicy mediéw spotecznosciowych - duzo tatwiej
mozemy rozpoznac reklame, a przez to ochroni¢ si¢ przed manipulacja.

Celem reklamy jest oczywiscie naktonienie odbiorcy do zakupu danego produktu
lub ustugi. I cho¢ zgodnie z obowiazujacym prawem 7 tre$¢ reklamy nie powinna
wprowadza¢ w blad, zdarza sie, ze jest inaczej. W mediach tradycyjnych brak
odpowiednich oznaczen moze sprawic¢, ze material reklamowy (sponsorowany)
zostanie uznany za tekst informacyjny. Media spoteczno$ciowe oraz inne ustugi
internetowe umozliwiaja natomiast zwiekszenie zasiegoéw wybranej tresci poprzez
platne reklamy 7. Niestety, w ten sposob mozna wzmacnia¢ rowniez tresci

o charakterze dezinformacyjnym, mimo Ze same platformy zapewniaja 7, ze
podejmuja kroki w celu przeciwdziatania temu zjawisku.

Co robig? O algorytmach mediéw spotecznosciowych


https://uokik.gov.pl/najczesciej_zadawane_pytania_dot_rekomendacji.php#faq4955
https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU19930470211/U/D19930211Lj.pdf
https://www.facebook.com/business/help/201828586525529?id=629338044106215
https://www.facebook.com/business/help/366867510744964?id=208060977200861
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Jedna z odpowiedzi na problem wszechobecnej - i czasem niewla$ciwie oznaczonej -
reklamy jest koncepcja smart shoppingu 7, czyli ,sprytnych zakupow”. Polega ona na

niespiesznym i przemys$lanym podejmowaniu decyzji zakupowych z uwzglednieniem

kryteriéw ceny i jako$ci, szczeg6lnie w przypadku produktéw, ktore kupujemy rzadko
(np. sprzet AGD i RTV).

Clickbaity i inne emocjonalne tresci

Kolejnym zjawiskiem charakterystycznym dla nowych mediow jest clickbait
(wymawiaj: klikbejt). Mamy z nim do czynienia wowczas, gdy nagtowek jest
skonstruowany w taki sposéb, aby nie tylko wywota¢ emocje u odbiorcy, ale przede
wszystkim skltoni¢ go do kliknigecia i przej$cia na strone z artykutem.

Wyobraz sobie strong gtéwng portalu informacyjnego, na ktorej pojawit sie taki tytuk
1Fatalne wie$ci. Wielbiciele truskawek beda zatamani”. Czego dotyczg ,fatalne wie$ci”
i w jaki sposéb wplywaja one na wielbicieli truskawek? Czy chodzi o rosnace ceny
tych owocow? A moze o pojawienie sie badan naukowych wskazujgcych na ich
szkodliwy wplyw na zdrowie? Dowiemy si¢ tego dopiero po kliknigciu w link.

Dlaczego komus$ miatoby zaleZe¢ na przyciggnieciu naszej uwagi wia$nie w ten
sposob? Nie, nie chodzi o zachecenie nas do lektury catego artykutu i poznania
szerszego kontekstu sprawy. Kazde klikniecie to dla reklamodawcow szansa na
zainteresowanie nas ustuga lub produktem, a dla wtasciciela strony - okazja do zysku
ze sprzedazy przestrzeni reklamowe;j.

Ten mechanizm jest tez niekiedy wykorzystywany przez tworcow tresci
publikowanych na platformach streamingowych takich jak YouTube. Tam clickbaity
przybieraja forme miniatur, ktore w sugestywny sposob przedstawiaja tresci, jakich
w samym filmiku... nie znajdziemy.

Algorytmy w mediach spotecznosciowych

Liczbe stories udostepnionych na Instagramie w ciggu zaledwie jednej minuty liczymy
w setkach tysiecy. A w kazdej minucie w serwisie YouTube pojawia sie 7 az 500
godzin nowych tresci. Jednak nie wszystkie aktualnos$ci trafiaja na nasze feedy

(w przypadku mediéw spoteczno$ciowych takich jak Facebook i Instagram) lub na
strone gtéwng (jak w przypadku serwisow w rodzaju YouTube'a). Dlaczego tak sie
dzieje?

Informacji publikowanych w sieci jest tak wiele, ze pewna ich selekcja wydaje sie
konieczna. Jednak sposob filtrowania tre§ci nie pozostaje bez wptywu na osoby
korzystajace z danej ustugi. W tej chwili sposob dobierania tresci stuzy przede
wszystkim utrzymaniu uwagi uzytkownika, aby jak najdtuzej pozostat na platformie.
W efekcie moze mu by¢ prezentowanych wigcej reklam, co przektada si¢ na wymierny
zysk firmy. Idac dalej, im wiecej przebywamy w danym medium spoteczno$ciowym,
tym wigcej Sladow swojej aktywnosci tam pozostawiamy. Dzieki nim algorytm
podsuwa nam coraz bardziej interesujace tresci, ktore jeszcze skuteczniej przykuwaja
nasza uwage. Koto sie zamyka.

Ze znaczenia mechanizmu selekcjonowania tres$ci zdamy sobie sprawe wowczas, gdy
u$wiadomimy sobie, ze o tym, co zobaczymy na danej platformie, decyduje przede
wszystkim algorytm. Jako uzytkownicy mamy wprawdzie mozliwos$¢ przeszukiwania
zasobow danego medium spotecznos$ciowego, ale zdecydowanie czesciej polegamy na
wyborze dokonujacym si¢ automatycznie. Dowodem na to jest nieprzerwane -

i czasem bezmys$lne - scrollowanie aktualno$ci w poszukiwaniu nowych wrazen.

Te dostarczajg nam kolejnych porcji dopaminy 7, czyli neuroprzekaznika silnie
zwigzanego z ukltadem nagrody, przez co spedzamy w aplikacji jeszcze wigcej czasu.

Gdyby jedyna konsekwencja selekcjonowania tresci przez algorytm byto kilka
zmarnowanych wieczoréw, by¢ moze machneliby$Smy na to reka. Okazuje sie jednak,
ze automatyczny dobor tre$ci ma czasem powazniejsze skutki.

Co robig? O algorytmach mediéw spotecznosciowych


https://www.wirtualnemedia.pl/artykul/smart-shopper-kto-to-jest
https://www.statista.com/chart/25443/estimated-amount-of-data-created-on-the-internet-in-one-minute/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dopamina
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Z badania 7 przeprowadzonego przez Centrum Przeciwdziatania Nienawi$ci

w Sieci wynika, Ze nastolatki korzystajace z TikToka, ktorego popularnos¢ szybko
roénie, trafiaja na tre$ci szkodliwe dla zdrowia psychicznego w ciggu zaledwie

kilku pierwszych minut korzystania z serwisu. Niestety, mtode osoby wykazujace
zainteresowanie zdrowiem psychicznym bardzo szybko natrafiajg na filmiki 7

o probach samobdjczych, o metodach samookaleczania si¢, o braku pewnosci siebie
ze wzgledu na mase ciata lub zaburzenia odzywiania. Podobny eksperyment 7
dowiddt, ze rownie tatwo jest trafi¢ na informacje wprowadzajace w btad.

Z podobnym efektem mamy do czynienia rowniez na innych platformach, np. na
YouTubie. Pomimo funkcjonalno$ci wbudowanych w interfejs - takich jak przycisk
»10 mi sie nie podoba’, symbolizowany przez kciuk skierowany w dét - uzytkownicy
wcigz maja niewielki wptyw 7 na mechanizm rekomendacji. Dzieje sie tak, poniewaz
rekomendacjom nie towarzysza mechanizmy gwarantujace wiarygodnosc 7
materialow wyswietlajacych sie automatycznie, przez co uzytkownicy moga

w niezamierzony sposob pas¢ ofiarg dezinformaciji.

Banka filtrujgca i komora echa

W obiegu medialnym mozemy spotkac sie z terminem ,banka informacyjna’, ktore
wskazuje na to, ze dana osoba lub grupa os6b nie ma dostepu do cze$ci informacji
pojawiajacych sie w mediach tradycyjnych i spotecznosciowych. Zeby lepiej
zrozumie¢ to zjawisko, warto pozna¢ dwa inne, bardziej precyzyjne, pojecia.

Banka filtrujaca jest konsekwencja automatycznych proceséw filtrowania tre$ci

w wyszukiwarkach internetowych i w mediach spoteczno$ciowych. Polega na
wyswietlaniu uzytkownikowi tylko niektorych tresci sposrod wszystkich dostepnych.
Decyzje podejmowane sa na podstawie algorytmoéw biorgcych pod uwage wiele
zmiennych (m.in. lokalizacje¢, histori¢ wyszukiwania i przegladania) oraz interakcje (np.
polubienia, komentarze i udostepnienia).

Ilos¢ tresci publikowanych kazdego dnia w sieci i na kazdej z platform
spoteczno$ciowych z osobna nie pozwala na zapoznanie si¢ z nimi wszystkimi, stad
niezbedna jest selekcja, nazywana personalizacja. Jednak ze wzgledu na ograniczone
mozliwosci samodzielnego decydowania uzytkownikow o wyswietlanych tre§ciach,
mozemy w efekcie nie trafi¢ na materiaty, ktore poszerzytyby nasze horyzonty lub
pozwolityby skonfrontowac¢ dotychczasowe przekonania z innymi punktami widzenia.

W bance mozemy si¢ znalez¢ nie tylko w sieci, lecz takze w $wiecie offline. Jesli na co
dzien przebywamy w gronie 0sob, ktére mysla w podobny sposob, siegaja po te same
zrodla informacji lub podzielaja te same zainteresowania, to réwniez narazamy sie na
ryzyko nadmiernego odizolowania od innych perspektyw. Czym to grozi? Na przyktad
brakiem zrozumienia dla odmiennego $wiatopogladu, a takze podejmowaniem decyzji
na podstawie niepetnego obrazu rzeczywistosci. Jest jednak druga strona medalu,

o ktorej w .Podcascie Demagoga” 7 opowiadat pisarz i publicysta - Michat R.
Wisniewski: banki internetowe stanowig tez bezpieczng przestrzen dla oséb
mierzacych si¢ z podobnymi problemami. Moga w nich bez obaw dzieli¢ si¢ wlasnymi
do$wiadczeniami i uzyska¢ potrzebne informacje i wsparcie.

Z kolei komora echa opisuje sytuacje, w ktorej osoba utwierdza sie

w dotychczasowych racjach w wyniku wielokrotnego powtarzania tych samych tresci
w zamknietym gronie os6b. Moze do tego dochodzi¢ np. w zamknietych grupach

w mediach spoteczno$ciowych. Co wiecej, takie odseparowanie sprzyja ograniczeniu
dostepu do odmiennych pogladow.

W ten sposob mozemy odnie§¢ mylne wrazenie, ze opinie, z jakimi si¢ spotykamy,
odzwierciedlaja poglady reszty spoteczenstwa, podczas gdy w rzeczywisto$ci moga
by¢ catkowicie odmienne.

Co robig? O algorytmach mediéw spotecznosciowych
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Wyobraz sobie grupe na Facebooku, ktorej zatozyciele zapraszajg do dotaczenia osoby
popierajace postulat zniesienia obowigzku szkolnego. Kandydaci przed dotaczeniem
do grupy musza wypetni¢ formularz i uzyskac¢ akceptacje administratora. Wéréd
pytan w formularzu pojawia sie m.in. takie: ,Czy uwazasz, ze zniesienie obowigzku
szkolnego to jedyne stuszne rozwigzanie?”. Jesli zgodzisz si¢ z ta teza i Twoje
zgloszenie zostanie pozytywnie rozpatrzone, dotaczysz do grupy osob, ktore réwniez
podzielaja to stanowisko.

W kolejnych dniach z pewno$cia trafisz na wiele argumentow potwierdzajacych
zasadno$¢ takiego rozwigzania, ale prawdopodobnie nie dowiesz sie, jakie argumenty
przemawiajg na jego niekorzysc¢. By¢ moze wkrotce zaangazujesz si¢ w manifestacje
na rzecz zniesienia obowigzku szkolnego, nie wiedzac, jakie moglyby by¢ tego
negatywne nastepstwa (np. wigksze trudnos$ci w niwelowaniu réznic miedzy dzie¢mi
pochodzacymi z rodzin o réznym kapitale kulturowym).

Bibliografia:
e Mindf*ck. Cambridge Analytica, czyli jak popsu¢ demokracje, Christopher Wylie, 2020.

e Wiek kapitalizmu inwigilacji. Walka o przysztos¢ ludzkosci na nowej granicy
wtadzy, Shoshana Zuboff, 2020.
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O emocjach po kliknieciu

. () A mata (praca E . .
30 minut 13-15 lat ° w parach) clickbaity

Cele Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:
* beda umie¢ nazywac emocje, ktore towarzysza im podczas przegladania tresci
w internecie (szczego6lnie tresci ukierunkowanych na wywotanie silnych emocji);
* beda wiedzie¢, w jaki sposdb budowane s3 tresci nastawione na klikanie;
* beda budowa¢ odporno$¢ emocjonalng jako uzytkownicy internetu.
Materiaty Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:
pobierz 7 * kota emocji,
* treSci internetowych (po jednym zestawie na pare) — pocietych tak, zeby kazda
tre$c¢ byla oddzielna,
* kart pracy z pytaniami do refleks;ji.
Aktywnos¢ 1. Podopieczni analizuja swoje emocje, ktore odczuwaja, gdy ogladaja tresci
w skrocie w internecie.

2. Wspdlnie zastanawiacie si¢ nad tym, jak powstaja clickbaitowe nagtowki i jak
mozna sobie radzi¢ z emocjami, ktére one wywotuja.

3. Podopieczni wypetlniaja karty pracy, ktorych celem jest refleksja nad tym, jak
mozna budowa¢ odporno$¢ na trudne tresci w internecie.

Doswiadczam

85

1. Dobierz podopiecznych w pary i powiedz im, Ze zagraja w gre o emocjach.

2. Kazda para powinna mie¢ przed oczami koto emocji (mozna je wydrukowac¢ lub
wyswietli¢ na rzutniku) oraz zestaw plansz zawierajacych rézne tresci internetowe
(przyktadowe tredci znajdziesz na koncu opisu aktywnosci).

3. Popro$ podopiecznych, Zeby na poczatku obejrzeli koto emociji. Zapytaj, czy znaja
i rozumieja wszystkie z nich? Popros, zeby sprobowali znalez¢ przyktad ze swojego
zycia, kiedy czuli wybrang emocje. Niech podziela si¢ tym do$wiadczeniem w parze.

4. Popro$ pary, zeby potozyly plansze z treSciami internetowymi jedna na drugiej,
tak aby byly zastonigte. Zadaniem par bedzie odstanianie ich po jednej, a nastgpnie
wskazanie na kole emocji, jakie emocje wzbudza to, co widzg na planszy.

5. Po obejrzeniu kazdej planszy, popros osoby w parze, aby odpowiedzialy na pytania:

e Czy macie takie same emocje, kiedy widzicie te samg plansze z tre$ciami
internetowymi? Czy kazde z was odbiera jg inacze;j?

*  Czy to trudne emocje? Jak czujecie si¢ na co dzien, gdy ogladacie takie tresci?

6. Kazda para powinna w ten sposob przej$¢ przez wszystkie plansze z tre$ciami
internetowymi.

Alternatywna propozycja: aktywno$¢ mozna rowniez przeprowadzi¢ bez drukowania
materiatow. W takim przypadku mozesz skorzystac z przygotowanej przez nas prezentacji
z przyktadowymi treciami internetowymi, a nastepnie wyswietlac¢ tresci po kolei na
ekranie. Daj parom czas na wskazanie swoich emocji oraz na odpowiedzi na pytania.
Przyktady sg jedynie propozycjami i moga by¢ podmienione przez prowadzacego,
rowniez we wspotpracy z samymi podopiecznymi, ktorzy najlepiej znaja swoje
zainteresowania i zrodla, z jakich najczesciej korzystajg. Podopieczni moga wysta¢
prowadzacemu screeny filmikow z internetu, ktére w ostatnim czasie wzbudzity

w nich silne emocje.

Co robig? O emocjach po kliknieciu
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Plansze tresci internetowych

P Planetapl - 4 godz.
a HIT!!! Caly makijaz kosmetykami z
Primarka! *nie mogtam uwierzy¢!* A A A
True Beauty @ wojna w caiej Europle

68 tys. wyswietlen « 2 dni temu

Niemcy ostrzegaja: nowa

Neurolog ostrzega. Zabija neurony Wamozgu,
niszczy serce

Gdyby RODZICE styszeli TWOJE MYSLI

WAKSY @
1,6 min wyswietlen » 1 rok temu

Gratulacje Bartosz!
Oto rezultaty losowania dla kodu
pocztowego 32091!

Jestes jednym z 5 szczesliwych
zwyciezcow >>

http://4xa.org/3Z|YC5

CHYBA TROCHE
PRZES'ADZILISMY

15:35

z TEGO NIE POWINNO BYC W TYM
FILMIE...
GENZIE
1,3 min wyswietlen « 8 dni temu

Lego Breakfast - Lego In Real Life 5/

Stop Motion Cooking & ASMR
tomosteen @
50 min wyswietlen - 2 lata temu ’I || S ’I K

MAMY JESZCZE (@) DOSTEPNYCH IPHONOW

Gratulujemy!!
(1) iPhone X
Wybrany przez Ciebie model iPhona
X zostat dla Ciebie zarezerwowany i
czeka na wysytke.

POTWIERDZ WYSYLKE

wciagu najpizszych § dni.

dzieki wielke | czekam na wigcej takich
ProMOGll! * Damian Garat] Przed chwila
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Poddaje
refleksji

Po przejsciu przez wszystkie plansze popro$ uczestnikoéw, zeby wspolnie wybrali
te, ktora wzbudzita w nich najsilniejsze emocje. Dlaczego to byta ta plansza? Jak
myslicie? Popro$ pary o podzielenie sie na forum swoimi odczuciami.

Nastepnie popro$ podopiecznych, zeby zastanowili si¢, dlaczego tak wiele tresci
w internecie jest zbudowanych wedlug dwoch zasad:

e Wzbudzi¢ silne emocje.
e  Nie wyja$nia¢ do konca, o co chodzi w artykule.
Wspoélnie omoéwcie swoje pomysty.

Zdobywam
wiedze

Zadanie miato na celu zaznajomienie mtodziezy z mechanizmem tworzenia
clickbaitowych tresci internetowych oraz wzmocnienie umiejetnosci krytycznego
dystansu wobec tego rodzaju tresci.

W clickbaitowych tresciach chodzi o to, zeby klikna¢ dany link. Wiele oséb, w tym
influencerow, zarabia dzieki temu, ze ich artykuty majg duzg liczbe wyswietlen.
Dlatego tworzy si¢ je tak, zeby w odbiorcach wzbudzi¢ emocje, zaciekawic¢ ich, ztapa¢
ich na wedke jak rybe na haczyk.

Widze zwigzek
i buduje
odpornosé

*

87

Na zakonczenie zapro$ uczestnikow do zastanowienia si¢ nad trudnymi emocjami,
ktore pojawiaja sie, kiedy przegladaja tresci w internecie. Co pomaga im poradzi¢
sobie z nimi? Wydrukuj zataczone nizej karty pracy i popros kazda z oséb,

aby sprébowata odpowiedzie¢ na pytania. Nastepnie podzielcie sie na forum
odpowiedziami.

KIEAY WIAZE ..ottt es s

£0 CZUJE (EIMOCTE) c..vvvreeeiiiiiiiii bbb ,

poniewaz (dlaczego tak SI€ CZUJE) .....ceveuervvveeirieriiriiciireeei e

POLIZEDUJE WOWCZAS ..ottt ettt ettt sttt ettt enes

Przyklad: Kiedy widze nagléwek o wojnie, to czuje strach, poniewaz obawiam sig, ze
moze mnie to tez dotkng¢. Potrzebuje wowczas porozmawiac z przyjacielem o tym,
jak sie czuje.

Czy zgadzasz si¢ z tymi zdaniami? Napisz, co myslisz.

Wiem, co robi¢, gdy denerwuje sie tre$ciami z internetu.

CO TODIE ettt er sttt sttt et s sen e st en s

Wiem, jak by¢ wsparciem, gdy bliska mi osoba jest zdenerwowana tre$ciami
z internetu.

CO TODIE ..ottt er et st sttt eb e st se s et eat et st e e s ae b e bt b entereseenen
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scenariusz2 W mydlanej bance

O 40 minut @ 10-12 lat :0: mata [ wigksza E baiika filtrujgca

Cele Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:

* beda umieli okresli¢, w jakim stopniu opinie, z ktorymi spotykaja sie w internecie,
odzwierciedlaja przekonania wszystkich ludzi, a w jakim - okreslonej grupy
wybranej przez algorytm;

» zdobeda wiedzg na temat tego, czym jest banka filtrujaca i komora echa;

* wykorzystaja swoja wiedze do poszukiwania opinii odmiennych od wtasnych.

Materiaty Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:
pobierz 7 » karteczek z postaciami,

» pustych kartek do pracy w grupach.

Aktywnos¢ 1. Podopieczni biorg udziat w grze symulacyjnej, wcielajac si¢ w wylosowane role
w skroécie spoleczne i zastanawiajgc nad tym, jak zareagowaliby na skrocenie wakacji
0 miesigc.

2. Na podstawie wnioskow z gry zastanawiacie si¢ nad mechanizmem ,banki
informacyjnej”

3. Podopieczni podejmuja refleksje nad tym, w jakiej ,bance informacyjne;j”
funkcjonuja, i sprawdzaja w internecie, co pisza osoby, ktore ogladaja podobne
tre$ci.

Doswiadczam 1. Podziel swoich podopiecznych na cztery podgrupy.

2. Kazda z grup niech wylosuje role. Podczas ¢wiczenia Twoi podopieczni beda
reprezentowa¢ wylosowane grupy, jednak nie moga powiedzie¢ innym, kim sg.
Wyjasénij, ze wylosowane grupy dyskutuja w internecie na ponizszy temat:
Skrécono wakacje do jednego miesigca.

Do wylosowania s3 cztery grupy:

* Uczniowie i uczennice w waszym wieku.

* Rodzice uczniéw i uczennic w waszym wieku.

* Nauczyciele i nauczycielki, ktorzy czesto martwig sie, ze nie zdaza
zrealizowac z uczniami i z uczennicami wszystkich lekcji w ciggu roku
szkolnego.

* Szefowie wielkich firm, ktorzy uwazaja, ze w zyciu trzeba przede wszystkim
ciezko pracowac i powinno si¢ wszystkich przygotowywac¢ do tego juz od
najmtodszych lat.
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3. Gdy uczestnicy zapoznaja sie juz ze swoimi rolami, przedstaw im zadanie:

W Polsce podjeto decyzje o tym, ze wakacje beda krotsze o jeden miesiac,

a uczniowie i uczennice bedg chodzi¢ do szkoly w lipcu. Minister edukacji wydat juz
odpowiednie rozporzadzenie i nie zamierza tego odwota¢. Od najblizszego roku
wszystkie dzieci i mtodziez zamiast dwoch miesiecy wakacji beda mialy tylko jeden.
Na temat tej zmiany dyskutujecie w internecie z innymi ludzmi. Ale pamietajcie, nie
jestescie soba, lecz wcielacie sie w role, ktéra wylosowaliScie.

Pomyslcie, jakie komentarze przychodza Wam do glowy, kiedy stawiacie sie

w swojej roli. Jak czujecie si¢ z tg informacja? Czy to sprawiedliwe, czy nie? Czy
postuzy ona uczniom i nauczycielom?

Napiszcie 6-7 réznych opinii i wypowiedzi, ktére te osoby moglyby wpisa¢

w internecie. Wszystkie wpiszcie do Waszej banki.

4. Popro$ uczestnikow i uczestniczki o narysowanie na kartce szkicu mydlanej banki.
Moga zainspirowac si¢ wzorem wy$Swietlonym na slajdzie.

5. Gdy wszystkie grupy zakoncza prace, popros je o przeczytanie na glos
przygotowanych opinii i wypowiedzi. Niech reszta podopiecznych sprobuje
zgadna¢, w jaka role si¢ wcielata dana grupa w tym ¢wiczeniu.

Poddaje
refleksiji

W ramach podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleksji:

1. Jakie emocje odczuwali$cie podczas ¢wiczenia? (Mozna odnie$¢ sie do kota emocji).

2. Czy Wasze odpowiedzi byly rozne, czy zblizone? Jak mySlicie, z czego to wynikato?

3. Czy fatwo byto Wam sie wcieli¢ w role i wymysli¢, co dana grupa mysli na temat
skrocenia wakacji?

4. Czy kiedy wchodzicie na YouTube’a lub TikToka albo korzystacie z tradycyjnych
medioéw, to spotykacie si¢ z roznymi opiniami, podobnie jak w tym ¢wiczeniu?

5. Czy mozecie powiedzie¢, ze ktoéras z grup miata racje? Czy moze prezentowaly po
prostu odmienne perspektywy?

Zobywam
wiedze
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Zadanie polegato na zrozumieniu przez mlode osoby mechanizmu dziatania baniek
filtrujacych w internecie. Gdy korzystamy z mediéw spoteczno$ciowych, mamy
czesto mylne wrazenie, ze osoby, z ktorymi dyskutujemy lub ktorych komentarze
czytamy, wyrazaja to, co mys$la wszyscy ludzie. Nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze
zyjemy ,w bance” - cze$ciej stykamy si¢ z osobami myslacymi podobnie.

Barnka filtrujaca jest konsekwencjg automatycznych procesow filtrowania tresci

w wyszukiwarkach internetowych i w mediach spoteczno$ciowych. Polega ona na
wys$wietlaniu uzytkownikowi tylko niektérych tresci sposrod wszystkich dostepnych.
Decyzje podejmowane sg na podstawie algorytméw bioracych pod uwage wiele
zmiennych, takich jak: lokalizacja, historia wyszukiwania i przegladania, interakcje
(np. polubienia, komentarze i udostepnienia).

Komora echa opisuje z kolei sytuacje, w ktorej osoba utwierdza si¢

w dotychczasowych racjach w wyniku wielokrotnego powtarzania tych samych tresci
w zamknietym gronie osob. Moze do tego dochodzi¢ np. w zamknietych grupach

w mediach spoteczno$ciowych. Co wiecej, takie odseparowanie sprzyja rowniez
ograniczeniu dostepu do odmiennych pogladéw.

W ten sposob mozemy odnie$¢ mylne wrazenie, ze opinie, z jakimi sie spotykamy,
odzwierciedlaja poglady reszty spoleczenstwa, podczas gdy w rzeczywisto$ci moga
by¢ calkowicie odmienne.

Gdy zyjemy ,w bance’, mozemy nie rozumie¢, dlaczego w rzeczywistosci tak wiele
0sOb ma odmienne zdanie od naszego. Mozemy tez nie dowierzac¢, ze inne opinie
w ogdle istnieja. W konsekwencji tatwo wprowadzi¢ w btad ludzi, ktérzy nie
wychodza poza swoja internetowg banke.

Co robig? W mydlanej bance
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Widze zwigzek  Na koniec ¢wiczenia popro$ swoich podopiecznych o to, zeby weszli na kanal swojego

i buduje ulubionego tworcy na YouTubie i poczytali komentarze. Do jakiej ,banki” naleza osoby,

odpornoéé ktore najczesciej komentuja na kanale tego tworcy? Podyskutujcie o tym. Mozecie tez
przeczyta¢ na gtos najczesciej pojawiajace sie komentarze. Nastepnie zadaj grupie
nastepujace pytania:

1. Gdybyscie mieli wymysli¢ jaka$ nazwe tej banki, to jak byscie ja nazwali?

2. Jak scharakteryzowalibyscie osoby, ktore do niej nalezg?

3. Ateraz wyobrazcie sobie, ze chcielibyScie, aby ta grupa spotkata si¢ z inng grupa,
ktora pokazataby im inny punkt widzenia na jakis wazny dla nich temat. Z kim
mogliby sie oni spotkac?
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scenariusz3  Rodzinki algorytmow

. ([ ] mata
40 minut 13-15 lat ° [ ] (3-6 graczy) algorytmy

Cele Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:
* beda umieli wyjasni¢, czym jest algorytm w internecie,
e zrozumieja dziatanie algorytmow.

Materiaty Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:
pobierz 7 * bloku technicznego A4,

 flamastréw lub dlugopisow.

Aktywnos¢ 1. Podopieczni majq za zadanie otworzy¢ YouTube (w aplikacji lub jako witryne
w skrécie internetowa) i w parach - za pomoca stworzonej przez siebie karcianej gry -
przesledzi¢, dokad prowadzi ich algorytm.
2. Wspdlnie podyskutujcie o tym, jak sg tworzone algorytmy, a nastepnie niech
podopieczni zastanowig sie, jak wiele zalezy od algorytmu podczas przegladania
tre$ci w internecie.

Doswiadczam W ramach aktywnosci uczestnicy wykonuja samodzielnie gre ,Rodzinki algorytmow”,
ktora oparta jest na zasadach karcianej gry w rodzinki. Jej celem jest zebranie jak
najwiekszej liczby ,rodzinek”, czyli skompletowanie wszystkich 4 kart dotyczacych
danego algorytmu na YouTubie. Talia kart sktada sie z 10 rodzinek, co oznacza, ze
skladajq si¢ na nig 4 rézne naglowki filmikow z YouTube’a, ktore platforma proponuje
uzytkownikom na podstawie algorytmu. Kazda karta jest inna, jednak rodzinke
rozpoznaje sie dzigki numerom zapisanym w prawym gérnym rogu karty. Uczestnicy
tworza karty samodzielnie na podstawie podanego przyktadu.

Wykonanie kart

Zanim uczestnicy przystapia do rozgrywki, ich zadaniem bedzie wykonanie kart.
Potrzebny do tego bedzie blok techniczny A4 oraz flamastry lub kredki. Kazda kartke
A4 dzielimy na pot 3 razy, tak aby powstato z niej 8 rownych prostokatéow do wyciecia.
Do gry potrzebne jest w sumie 40 prostokatow.

Nastepnie kazdy uczestnik otrzymuje numer swojej rodzinki (od 1 do 10) i na
wszystkich swoich czterech kartach zapisuje go w prawym gornym rogu. Kazda
rodzinka sktada sie z 4 kart. W zalezno$ci od liczby osob biorgcych udziat w ¢wiczeniu
liczba rodzinek do przygotowania przez jednego uczestnika bedzie inna, np. jesli
rodzinki przygotowuja 2 osoby, to kazda z nich ma za zadanie stworzy¢ 5 kompletow
o réznych numerach. Jezeli biorg udziat 4 osoby, to kazda osoba przygotowuje

2-3 rodzinki. Celem zadania jest stworzenie 10 kompletéw rodzinek, po 4 karty kazda.

Kolejnym krokiem jest otworzenie aplikacji YouTube na telefonie i klikniecie
dowolnego filmiku zaproponowanego przez serwis. Uczestnik zapisuje jego tytul na
karcie (mozna wykona¢ do tego symboliczny rysunek). Nastepnie klika w pierwszy
film po nim, réwniez zaproponowany przez algorytm. Zapisuje jego tytut na kolejnej
karcie z tej samej rodzinki. Wykonuje te czynno$c¢ jeszcze 2 razy i tworzy w ten
sposoéb 4 karty z jednej rodzinki, ktére odzwierciedlajg kolejne filmy zaproponowane
przez algorytm YouTube’a. Aby wykonac kolejna rodzinke, uczestnik wraca na strone
gléwng YouTube’a i przechodzi kolejne 4 kroki od poczatku na przyktadzie innego
filmu.

Gdy uczestnicy wykonaja 40 kart (10 rodzinek algorytmoéw), przystepuja do opisane;
ponizej rozgrywki.
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Zasady gry

1. Karty tasujemy i rozdajemy miedzy uczestnikow, tak aby gracze nie widzieli
nawzajem swoich kart. Gracze zapoznaja si¢ ze swoimi kartami i sprawdzaja,
czy posiadaja jakie$ ,czworki” (kompletne rodzinki). Jesli gracz ma kompletng
~czworke”, odktada ja na stolik przed sobg obrazkiem do gory.

2. Gre rozpoczyna osoba posiadajaca najmniejszg liczbe kart. Jesli wszyscy maja
taka samag liczbe kart, rozpoczyna rozdajacy.

3. Osoba rozpoczynajaca probuje uzyskac interesujaca ja karte od dowolnego
z graczy (tak aby skompletowac¢ ,czworke”) . Aby otrzymac karte, musi zadac
wybranej osobie pytanie o konkretna karte, podajac numer rodzinki.

4. Jesli osoba zapytana posiada karte, o ktorg zostata zapytana, musi oddac ja
pytajacemu.

5. Gracz, ktoremu udato sie pozyska¢ karte, kontynuuje gre w ten sam sposob. Jego
kolejka przepada, gdy ktora$ z zapytanych oséb nie bedzie miata interesujacej
go karty. Wtedy kolej przechodzi na osobe zapytana i teraz ona probuje
skompletowac ,,czworke”

6. Kompletne ,czworki” gracze odktadaja na stolik przed sobg tekstem do gory.

7.  Wygrywa osoba, ktora w trakcie rozgrywki zbierze najwiecej ,rodzinek”

Poddaje
refleksji

W ramach podsumowania mozesz wykorzysta¢ nasze propozycje pytan do refleks;ji:

1. Jakie emocje czuta$_e$ podczas aktywnosci? (Do opisania swoich emocji mozesz
wykorzysta¢ koto emocji).

2. Co Ci si¢ podobato?

3. Co bylo dla Ciebie trudne, a co tatwe?

Nastepnie przyjrzyjcie si¢ kazdej rodzince i powstatym algorytmom. Wspdlnie
przeanalizujcie logike algorytmu:

e Jaka byla kolejno$¢ w kazdej rodzince filmow? Czy trudno ja odgadnac¢?

e Czy w ramach danego algorytmu temat filmikow bardzo si¢ zmienil? A moze
pozostat podobny?

*  Czy zauwazyliScie jakie$ roznice w dziataniu algorytmow u réznych oso6b?

Zdobywam
wiedze

92

Im wiecej przebywamy w danym medium spoteczno$ciowym, tym wiecej sladow
swojej aktywno$ci tam pozostawiamy. Dzieki nim algorytm podsuwa nam coraz
bardziej interesujace tresci, ktore jeszcze skuteczniej przykuwaja nasza uwage. Ze
znaczenia mechanizmu selekcjonowania tresci zdamy sobie sprawe wowczas, gdy
uswiadomimy sobie, ze o tym, co zobaczymy na danej platformie, decyduje przede
wszystkim algorytm.

Jako uzytkownicy mamy wprawdzie mozliwo$¢ przeszukania zasoboéw danego medium
spoleczno$ciowego, ale zdecydowanie czesciej polegamy na wyborze dokonanym
automatycznie. Dowodem na to jest nieprzerwane - i czasem bezmyslne - scrollowanie
aktualno$ci w poszukiwaniu nowych wrazen. Te dostarczaja nam kolejnych porcji
dopaminy, czyli neuroprzekaznika silnie zwigzanego z uktadem nagrody, przez co
spedzamy w aplikacji jeszcze wiecej czasu.

Mechanizm dzialania algorytmu zostat w przystepny sposéb opisany w materiale
wideo 7 Fundacji Panoptykon (dostepnym w polskiej i w angielskiej wersji jezykowe;j).
Mozesz obejrze¢ go razem z podopiecznymi.
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Widze zwigzek  Na zakonczenie popros, zeby uczestnicy w parach zastanowili si¢ wspolnie nad

i buduje ) odpowiedziami na ponizsze pytania:

odpornosé e Comdjalgorytm ,méwi” o mnie?

*  Co stanie sie, jesli algorytm zacznie podsuwac¢ nam tresci fatszywe, np. filmiki
z nieprawdziwymi informacjami o jakiej$ diecie albo o wydarzeniach, ktore nie
mialy miejsca?

e Czy wiesz, jak mozesz wplyna¢ na to, Zeby YouTube wyswietlat Ci to, co chcesz
zobaczyc¢?

W odpowiedzi na ostatnie pytanie mogg pomoc artykuly publikowane przez sama

platforme w sekcji ,Pomoc”, np. .Podstawowe informacje o ustawieniach prywatnosci

w aplikacjach YouTube” 7. Zajrzyj w ustawienia wspoélnie z podopiecznymi.
WprowadZcie zmiany, jesli uznacie je za stuszne.
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Gra Oktogram

do 50 minut 10-12 lat q 4
na catg gre 13-15 lat A media spoteczno$ciowe

Zawartosé Gra zawiera nastepujgce karty:
pobierz 7 * 6 kart postaci
e 30 kart udostepnien
e 30 kart komentarzy
e 11 kart polubien
e 9 kart z wymagang liczbg komentarzy
e 15 kart z o$miornica
Ogrze Oktogram jest gra z fikcyjng fabula, ale duza cze$¢ przedstawionych sytuacji mozna
zastosowa¢ w zyciu codziennym. To symulacja mediéw spoteczno$ciowych oraz ich
algorytmow, a takze baniek filtrujacych i informacyjnych.
Celem nadrzednym, oprocz przyjemnosci z samej gry, jest wprowadzenie do
omowienia zjawisk wystepujacych w mediach spoteczno$ciowych, a potencjalnie
takze stworzenie srodowisk i sytuacji podobnych do tych, w ktorych osoby grajace
moga sie znaleZ¢ w internecie.
Gra zapewnia do$wiadczenia i przekazuje informacje, dzigki ktérym graczom
w przyszto$ci bedzie tatwiej zrozumie¢ sposob dziatania mediow spoteczno$ciowych
oraz poruszac si¢ po nich.
Instrukcja jest przeznaczona dla edukatoréw i edukatorek monitorujacych postepy
gry Oktogram. Znajdziecie tu informacje o sposobach skutecznego prowadzenia gry
i refleksji.
Cele gry Gracze i graczki:
*  bedg $wiadomi algorytmow mediéw spotecznos$ciowych oraz wptywu wiasnego
zachowania na wyswietlane tam tresci,
* dowiedz3 sig, jak bardziej odpowiedzialnie korzysta¢ z mediow
spoteczno$ciowych,
* odkryja nowe terminy zwigzane z zyciem w sieci oraz beda mogli o nich
porozmawiac,
* udoskonalg posiadane umiejetnos$ci komunikacji i pracy zespotowe;j.
Struktura Etap 0 (dla edukatoréw i edukatorek) — Zapoznanie sig z grg i materiatami do
dydaktyczna refleksji
aktywnosci * Przed rozpoczeciem gry z mtodymi ludZmi zapoznaj sie z jej zasadami.
* Obejrzyj karty i poznaj ich znaczenie.
* Przeczytaj informacje dotyczace refleksji, w razie potrzeby dostosuj je do grupy.
Etap 1 (10 minut) - Zapoznanie sig z zasadami
Omoéw wszystkie elementy gry. Pokaz graczkom i graczom karty, nie zapomnij
powiedzie¢, co znacza. Glo$no przeczytaj zasady.
Etap 2 (15 minut) — Runda prébna
Zapro$ miode osoby do rozegrania jednej rundy gry, by zrozumiaty mechanizmy gry.
Sprobuj pokaza¢ zasady w praktyce.
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Etap 3 (10 minut) - Zapoznanie z dodatkowymi materiatami

Jesli grupa nie zrozumiata ktorejs$ z zasad, wytlumacz jg jeszcze raz.

Etap 4 (czas nieograniczony, 15 minut na rozgrywke) - Gra

Grajcie, ile tylko chcecie.

Etap 4 (fakultatywny, dodatkowe 15 minut) - Zaawansowana wersja gry

Jesli gra jest zbyt tatwa dla danej grupy, mozna zagra¢ w wersje zaawansowang (jej opis
znajdziesz w zasadach).

Etap 5 (15 minut) - Refleksja

Na zakonczenie zache¢ grupe do rozmowy. Podzielcie si¢ wrazeniami na temat
nowych doswiadczen i zdobytej wiedzy. Porozmawiajcie o innowacjach i pomystach
na ulepszenie gry.

Jak poprowadzi¢ dyskusje? Na stronie 102 znajdziesz proponowane pytania i tematy

do refleks;ji.

Propozycja Czas trwania gry podano szacunkowo. Mozesz go dostosowywac na podstawie

mozliwych wlasnego do$wiadczenia.

!‘noc!yﬁchp Moze si¢ zdarzy¢, ze czas bedzie zbyt krotki. Zachecamy do przyjrzenia sie planowi

i zmian . . , , . .
zaje¢ pod katem liczby pytan podczas koncowych refleksji oraz rozmowy z graczkami
i graczami.

Przed Drukowanie kart

rozpoczeciem

gry Wydrukuj (w kolorze lub czarno-biate, dwustronnie) karty znajdujace sie w folderze

~Wydrukuj, aby gra¢”. Nastepnie wytnij je, a w miare mozliwos$ci zalaminuj.
e Plik ,OKTOGRAM.pdf” zawiera zielone karty do podstawowej wersji gry.
e Plik ,OKTOGRAM-rozszerzenie.pdf” zawiera rozowe karty do wersji rozszerzone;j.

e Plik ,,OSMIORNICE.pdf” zawiera karty z o§miornicami.
Wybor kart

Karty maja dwa kolory: zielony i r6zowy (te drugie sa oznaczone symbolem ,+",

ktory pozwala je rozpozna¢ nawet przy czarno-biatym wydruku). Kolorem zielonym
oznaczono karty podstawowe wykorzystywane w kazdej grze. Kolorem rézowym - karty
wykorzystywane wylacznie podczas gry z wieksza grupa lub gry o wyzszym stopniu
trudnosci. W pozostatych przypadkach nalezy je odtozy¢ na bok. Liczba kart

z o$miornicami nie ulega zmianie.

Fabuta

Witajcie w roku 2150, w odleglej galaktyce zamieszkiwanej przez stworzenia zwane
Bankonautami. Kazde z nich mieszka we wlasnej bance. Laczy je tylko jedno: dostep
do tej same;j sieci spotecznosciowej - Oktogramu.

Niestety, ta sie¢ nie na wiele si¢ przydaje, poniewaz prawie nie ma sposobu, aby
znalez¢ tam przyjaciot. Czemu tak jest? Bo rygorystyczng kontrole nad nig sprawuje
podia i nieprzyjazna o$miornica. Ze wzgledu na algorytmy wszyscy Bankonauci
otrzymuja wylacznie przyjemne informacje i maja kontakt jedynie z innymi
Bankonautami podzielajacymi ich poglady. Przez to zostali zamknieci w batkach
informacyjnych i spotecznych.

Teraz Twoja kolej. Pokonaj o$miornice, pom6z Bankonautom zdoby¢ nowych
znajomych w sieci i zostan ich bohaterka /bohaterem!
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1. Cel

Glownym celem gry jest potaczenie postaci za pomoca kart. Nalezy potaczy¢
wszystkie postacie, w tym te znajdujace si¢ po przeciwnych rogach. Wystarczy, jesli
polaczenia beda jednokierunkowe.

2. Rozpoczecie

Uldzcie na stole karty postaci (ich rozmieszczenie pokazuja rysunki ponizej).

W podstawowej wersji gry uzywa sie czterech postaci. Rozgrywka z dwoma
dodatkowymi jest przeznaczona dla bardziej zaawansowanych graczek i graczy,
ktorzy chea podnies¢ stopien trudnosci. Gre przy pomocy wszystkich szesciu postaci
zaleca sie takze w przypadku wiekszej grupy (pie¢ i wiecej osob).

Kazda posta¢ ma okreslone zainteresowania (ikonka na kasku). Wskazujg one, jakie
karty udostepnien bedzie mozna umie$ci¢ obok danej postaci.

Na poczatku gry wylosujcie tyle kart z wymagang liczbg komentarzy, ilu postaci
uzywacie. Umiesc¢cie po jednej nad kazda kartg postaci, tak aby liczba byta widoczna.

Przyktadowe rozpoczecie gry z szeScioma postaciami
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3. Wyktadanie kart

Podczas rozgrywki korzysta sie z dwoch zestawow kart: gtownego stosu kart do gry,
na ktory sktadajg sie trzy rodzaje kart (udostepnien, komentarzy i polubien), oraz
stosu kart z o$miornicami.

Na poczatku kazdej rundy jedna osoba pobiera karte z o$miornicg. Za kazdym razem
robi to kto$ inny - mozesz przesuwac te role zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

Nastepnie gracze pobieraja po dwie karty z gtéwnej talii. Nie musza ich ukrywac,
moga je sobie pokazywac¢. Podczas rundy mozna wylozy¢ jedng karte lub nie wyklada¢
zadnej (jezeli nie wynika inaczej z karty specjalnej - patrz punkt dotyczacy kart

z oSmiornicami). Wyktadanie kart moze rozpocza¢ dowolna osoba, cho¢
pierwszenstwo ma ta, ktéra pobrata karte z odmiornicg.

Udostepnienie

Karty udostepnien odzwierciedlaja punkt wyj$ciowy powigzan.
Zawieraja dwa symbole zainteresowan potaczone strzatka. Karty
umieszcza si¢ w polu gry w taki sposéb, by symbol zainteresowan

u podstawy strzalki znajdowat sie obok postaci z takim samym
symbolem. Jednocze$nie karty udostepnienia powinny wskazywac na
postac posiadajaca symbol zainteresowan znajdujacy sie na czubku
strzatki. Strzatka na karcie udostepnienia wskazuje na postac i liczbe
komentarzy, ktore trzeba zamie$ci¢, zeby utworzy¢ dane potaczenie.

Podczas kilku pierwszych rund gracze powinni w pierwszej kolejnosci
wyktada¢ wlas$nie ten rodzaj kart. Podczas kolejnych rund, po
utoZeniu kart udostepnien miedzy wszystkimi lub niemal wszystkimi
postaciami, mozna to zmienic.

Kiedy gracz lub graczka decyduje sie wylozy¢ karte udostepnienia, musi
takze wymysli¢ historyjke taczaca oba znajdujace si¢ na niej symbole.
Ta historyjka zostanie wykorzystana w pézniejszych etapach gry.

Przyktad: Chcesz potgczy¢ dwoje Bankonautdéw w kierunku od lewej do prawe;.
Przyktadowa historia moze brzmie¢: ,Atleta grat w gre online”.

Komentarz

Karty komentarzy odzwierciedlaja gtéwny element powigzania.
Kazda przedstawia posta¢ lub przedmiot. Gracz wyktadajacy

karte komentarza moze ja umiesci¢ jedynie obok juz lezacej karty
udostepnienia. Po umieszczeniu karty komentarza gracz musi
wymysli¢ cigg dalszy do historyjki taczacej dwie postacie, opartej na
umieszczonej weze$niej karcie udostepnien.
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Przyktad: Chcesz potgczy¢ tych dwoje Bankonautéw za pomocg komentarza.
Wybrata$ karte z planetq. Przyktadowa historia moze brzmie¢:
LAtleta grat w gre online, podroézujgc po catym Swiecie w ramach zawodow’”.

Polubienie

Karty polubien odzwierciedlaja punkt koncowy powiazan.

Wszedzie tam, gdzie miedzy dwiema postaciami znajduje si¢ karta
udostepnienia i wystarczajgca liczba kart komentarzy, gracz moze -
obok lezacych juz kart komentarzy w danym powigzaniu - umiesci¢
karte polubien. Tym samym powigzanie uznaje si¢ za kompletne.

Na koniec kazdej rundy gracze ukladajg niewykorzystane karty na stosie kart
odrzuconych. Po wykorzystaniu gtéwne;j talii kart do gry stos kart odrzuconych
odwraca si¢ do gory nogami i tasuje, a nastepnie wykorzystuje jako nowq talie do gry.

Os$miornica

Na przebieg gry wplywaja karty specjalne z oSmiornicg. Pobiera si¢ je dopiero od
drugiej rundy. Zanim gracze pobiorg karty z talii gtéwnej, jedna osoba odkrywa gorna
karte z talii z o$miornica i glo$no odczytuje jej tresc.

Karty z o$miornica reprezentujg rézne zjawiska, ktére mozna napotka¢ w sieciach
spoteczno$ciowych. Kazda opisuje jakie$ ograniczenie w trakcie aktualnej rundy -
osoby muszg wyktada¢ karty lub wykonywac czynnosci zgodnie z tym ograniczeniem.
Po zakonczeniu rundy karte o$miornicy umieszcza sie na odrebnym stosie kart
odrzuconych. Po wykorzystaniu catej talii z o$miornicg stos kart odrzuconych
odwraca sie do gory nogami, tasuje i wykorzystuje na nowo.

Dobrostan cyfrowy

Korzystasz z technologii w dobry,
zdrowy sposob.

Na koniec tej rundy mozesz
brane karty na rece.

dktadaé ich na stos
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Pomysty na ¢wiczenia dotyczace kart o$miornic o tresci “Stres informacyjny”,
“Potrzeba informacyjna” i “Wielozadaniowo$¢”

Te ¢wiczenia stuzg do aktywizacji, ktéra moze sie przydac¢ w przypadku problemow
zdrowotnych wywolywanych uzywaniem technologii. Na karcie z o§miornica moze
sie znalez¢ wezwanie do dziatania, np. do wykonania jakiego$ ¢wiczenia.

Ty wybierasz, jakie to bedzie ¢wiczenie.

Postawa i szyja

e Przyciaganie brody do klatki piersiowej
Wyprostuyj sie, a pdzniej - z twarza skierowang na wprost - przyciggnij brode do
klatki piersiowej, tak aby utworzyt si¢ podwdjny podbrédek. Powtérz 10 razy.

*  Rozcigganie szyi
Pochyl gtowe na bok. Wytrzymaj w tej pozycji 20-30 sekund i powtorz w druga
strone. Przechyl glowe, a rece trzymaj splecione na plecach. Kiedy robisz
wydech, pochyl gtowe do klatki piersiowej, $ciggnij tokcie i lekko zaokraglij
gbrna czes¢ plecow. Oddychaj swobodnie i utrzymaj te pozycje przez
co najmniej 15-30 sekund.

Oczy

e Mrugaj szybciej
Mrugnij 20 razy, pozniej zamknij oczy i wykonaj 3 gtebokie wdechy.

* Przewracanie oczami
Poruszaj samymi gatkami ocznymi bez zmiany pozycji gtowy. Najpierw popatrz
w prawo, pozniej skieruj wzrok na sufit, popatrz w lewo, a na koniec na ziemie.
Powtérz 5 razy. Mozesz zacza¢ od dowolnego kierunku.

»  Cwiczenie z uzyciem dtoni
Pocieraj dlonie o siebie szybkim ruchem, az poczujesz ciepto, a pdzniej utoz je
wygodnie na oczach, tak aby odcig¢ dostep $wiatta. Oddychaj gteboko.

Dlonie

e 716z dtonie jak do modlitwy
716z dlonie, tak aby palce byly skierowane w gore, a tokcie znajdowaly si¢ przy
bokach. Pozostan w tej pozycji przez 30 sekund.

* Rozciaganie dloni
Wyprostyj reke i chwy¢ dlonia roztozone palce drugiej dtoni. Pozostan w tej
pozycji przez 30 sekund. Rozciagnigtg dton obracaj w dot i w gore. Zmien rece
i powtorz.

e Kotka
Zataczaj nadgarstkiem niewielkie kotka. Obro¢ dtonmi w prawo i w lewo po
10 razy.

Przyktadowa
runda

99

Ponizej znajduje sie opis przyktadowej rundy gry.
Nie ma ustalonej kolejnosci gry - osoby grajace decyduja migdzy soba, kiedy jest
czyja kolej.

Na poczatku rundy (poza pierwsza!) jeden z graczy pobiera gorng karte z talii

z oSmiornicg, odczytuje jej tres¢ pozostalym osobom, a p6zniej uktada karte obok tej
talii opisem do gory.

Jesli z aktualnej karty z o$miornica nie wynika inaczej, wszyscy gracze pobieraja

z gléwnej talii po dwie karty.
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Teraz rozpoczyna si¢ runda. Kazda osoba moze wylozy¢ karte z reki. Podczas kilku
pierwszych rund zaleca sie, by osoby, ktore majq karty udostepnien, w pierwszej
kolejnosci wyktadaty wlasnie je. W trakcie kolejnych rund, kiedy karty udostepnien
znajda sie juz miedzy wszystkimi lub niemal wszystkimi postaciami, zaleca sie, by
osoby, ktére maja karty komentarzy, wyktadaly je w pierwszej kolejnosci.

Kiedy gracz wylozy karte udostepnienia, musi takze stworzy¢ podstawy pod historyjke
aczaca zainteresowania przedstawione na wylozonej karcie. Jesli skorzysta z karty
komentarza, musi rozbudowa¢ juz podana historyjke, wynikajaca z karty udoste¢pnienia,
o symbol (lub postac¢) na wylozonej wiadnie karcie. Karte komentarza mozna wylozy¢
tylko wtedy, gdy pozostali gracze uznaja dalszy ciag historyjki za zadowalajacy.

Jesli osoba chce wylozy¢ karte polubienia, moze ja umie$ci¢ jedynie obok powigzania,
ktore ma juz karte udostepnienia oraz wystarczajaca liczbe kart komentarzy (liczba ta
jest okreslona kartg z liczba nad postacia, na ktéra wskazuje powigzanie).

Podczas rundy gracz moze wylozy¢ najwyzej jedng z posiadanych kart (jezeli nie
wynika inaczej z karty z o$miornicg dla danej rundy). Gracze nie musza wyklada¢
posiadanych kart, jesli nie maja na to ochoty lub nie maja gdzie ich umiesci¢.

Kiedy wszyscy gracze wyloza juz karte lub spasuja, runda dobiega konca, a pozostate
karty trafiaja na stos kart odrzuconych. Aktywng karte z o$§miornicg umieszcza sie
na oddzielnym stosie kart odrzuconych, a kolejna runda rozpoczyna si¢ od pobrania
innej karty z o$miornica.

Przyktadowe powigzanie miedzy dwojgiem Bankonautow

Zakonczenie
gry

100

Gra konczy sie z chwila, gdy grupa ustanowi powigzania miedzy wszystkimi
postaciami. Mozna takze wyznaczy¢ maksymalng liczbe rund - wowczas zakonczenie
gry nastepuje po ostatniej rundzie lub po wcze$niejszym ustanowieniu powigzan
miedzy wszystkimi postaciami. Jeszcze innym sposobem jest wyznaczenie limitu czasu.

Wszyscy Bankonauci potgczeni liniowo
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Gra zakonczona, powigzania liniowe i na krzyz

Rozszerzenia
stopni
trudnosci

Osoby, ktoére wystarczajaco opanowaty mechanike gry, moga zwiekszac jej stopien
trudnosci.

Pierwsza z metod jest mozliwo$¢ zmiany sposobu dzialania systemu komentarzy.

W rozbudowanej wersji, jesli gracz chce wylozy¢ karte komentarza, musi wymysli¢
historyjke, ktora potaczy symbol na tej karcie nie tylko z kartg udostgpnien, lecz takze
z symbolami na umieszczonych wcze$niej kartach w ramach danego powigzania (jesli
takie sg).

Druga mozliwo$cig podniesienia stopnia trudnosci jest zwiekszenie liczby postaci
w grze z czterech do szeSciu. W takim przypadku grupa doktada do talii dodatkowe
karty (wyrdzniajace sie rézowym kolorem). Postacie uktada si¢ zgodnie z rysunkiem

przedstawionym na stronie 96.
@
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Ustanowione powigzania miedzy szeSciorgiem Bankonautédw

Gra z udziatem sze$ciu postaci konczy si¢ z chwilg zakonczenia ostatniej rundy (jesli
wyznaczono maksymalng liczbe rund), z chwilg uptywu czasu (jesli wyznaczono
jego limit) lub przez ustanowienie wszystkich powigzan miedzy postaciami. W takim
przypadku nie ma potrzeby ustanawia¢ powigzan dla postaci umieszczonych

w naroznikach prostokata.

Refleksja

101

Po zakonczeniu gry - czas na refleksje. Przede wszystkim jest to moment na rozmowe
o interesujacych kwestiach i zdobytych informacjach. Grajaca grupa Iub osoby
z réznych grup siadaja w kregu i omawiajg doswiadczenia.
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W tej czesci osoby powinny wskazac, jak - w ich ocenie - im poszto i co bylo dla nich
interesujgce. Nalezy unika¢ krytyki i oceniania innych. Zache¢ do skupienia si¢ na
pochwatach, pozytywnych do$wiadczeniach oraz do zaspokajania ciekawosci

i kreatywnoSci.

Przyktad: Piotr mowi, ze podobaty mu sie powigzania dwdoch nieznajomych ustanowione
przez reszte grupy przy pomocy zabawnej historyjki. Klara przypomina, jak podczas
jednej z rund podpowiedziata mozliwo$¢ wyboru innej strategii. Janka usituje
przypomniec sobie podobne sytuacje, ale nic jej nie przychodzi do gtowy. Pozostate osoby
pomagajq jej i chwalg przy tym jej decyzje w trakcie gry. Kiedy rozmowa utyka,

a Filip nie ma nic do powiedzenia, wkraczasz Ty i podsuwasz temat do rozmowy.

Pytasz wprost, jak grupa zareagowata w okreslonej sytuacji.

Potencjalne pytania naprowadzajace:

e Czy byly jakie$ spory? Jak je rozwigzali$cie?

*  Kto przypominal o odczytywaniu kart z o$miornica? Kto odczytywat je glo§no?
*  Pomagali$cie sobie w wymyslaniu historyjki?

Pytania powinny odnosi¢ si¢ bezpo$rednio do rozgrywki. Nalezy skupi¢ si¢ na
wspotpracy, na dynamice wigzi spotecznych i na zaangazowaniu w grupie.

Pdzniej nastepuje rozmowa o §wiecie przedstawionym w grze i jego przetozZeniu na
rzeczywisto$¢. Pomoga w tym podpowiedzi, ktére majg stymulowac rozmowe

i pomagac skupi¢ si¢ na wybranych zjawiskach, definicjach lub koncepcjach. Warto
wiedzie¢, co spotkato osoby podczas rozgrywki. Mozna je o to zapytac lub postuchac,

o czym rozmawiajg w trakcie gry. Ten punkt pozwala takze wyja$ni¢ konkretne sytuacje.

Przyktad: Janka pyta, jak zachowa¢ dobrostan cyfrowy. Klara wyjasnia, ze mozna to
osiggngc przez medytacje. Filip mowi, ze Klara sie myli, Ze po prostu nie mozna w ogdle
uzywac technologii i wtedy dopiero nastepuje catkowity detoks. W tej chwili witgczasz sie
do rozmowy i korygujesz informacje. Wyjasniasz, co doktadnie znaczy ten termin,

i pytasz, czy mlodzi ludzie wiedzq, jak wdrozy¢ to pojecie w zycie.

Podpowiedzi do rozmowy:

*  Czy kiedykolwiek media spoteczno$ciowe usunely lub ukryly Twéj post? Czy cenzura
jest zjawiskiem negatywnym? Kiedy Waszym zdaniem jest to dziatanie pozytywne?

*  Czy kiedykolwiek natkneliscie si¢ na filmiki deepfake? Je$li tak, w jaki sposob
stwierdzili$cie ich falszywo$¢? UznaliScie to za zabawne czy zwiekszylo to Wasze
zdenerwowanie?

*  Czy kiedykolwiek natkneliScie si¢ na dezinformacje? Jesli tak, jak sie
zachowali$cie? Czy byta to pojedyncza dezinformacja, czy tez caty blog lub profil
o takim charakterze?

e Jak utrzymujecie wlasny dobrostan cyfrowy? Czym on si¢ rézni od cyfrowego
detoksu? Czy media spoteczno$ciowe kiedykolwiek pogorszyly Wam nastrj?
W jaki sposob?

e CzyjesteScie $wiadomi wlasnego $ladu cyfrowego? Czy przed zamieszczeniem
czegokolwiek zastanawiacie sig, jak to wptynie na Wasza przyszto$¢? Czesciej
myslicie o tekScie czy o zdjeciach?

e Czym Waszym zdaniem jest algorytm rekomendacji? Czy nam szkodzi? A moze jest
przydatny? Czy tresci polecane przez media spoteczno$ciowe sag Waszym zdaniem
interesujace, czy tez wolicie samodzielnie wyszukiwa¢ informacje i tresci?

Co robie? Gra Oktogram
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*  Wiecie, czym sg banki filtrujace? Jak objawia si¢ fakt przebywania w bance
filtrujacej i w bance spoteczne;j? Jak mozna si¢ z nich wydosta¢?

e Czy oznaczacie posty hasztagami? Jak i dlaczego uzywacie hasztagéw? Czy
korzystacie z nich w r6zny sposob na réznych platformach?

e Ktorych tworcow i tworczynie tresci w internecie okresliliby$cie mianem
influenceréw/influencerek? Dlaczego? Ile takich osob obserwujecie? Czy
kiedykolwiek ze wzgledu na nie kupiliScie lub wyprébowaliScie polecany lub
uzywany przez nie produkt?

e Jak Waszym zdaniem przejawia si¢ stres informacyjny? Jak mozna si¢ z nim
uporac?

* Jaki mem ostatnio znalezli$cie? Czy jaki$ mem, ktory nie jest juz popularny,
Wam si¢ nadal podoba? Czemu Waszym zdaniem niektére memy szybko traca
popularno$¢, a inne nie?

* Jak czesto dzialacie wielozadaniowo? Jakie czynno$ci wykonujecie? Czy zawsze
wystarczajgco skupiacie si¢ na wszystkich tych czynnosciach? Dlaczego dziatacie
wielozadaniowo?

*  Czy kiedykolwiek znalezlicie si¢ w petli powtarzajacych sie tresci, z ktérej nie
mogli$cie si¢ wydostac¢? Czy byly to tresci, ktore Wam sie nie podobaty, czy tylko
takie, ktorych wielokrotne powtarzanie byto dla Was meczace?

*  Czy obserwujecie w mediach spoteczno$ciowych trendujace tresci? Klikacie
na wszystkie trendujace tematy czy jedynie na takie, o ktorych co$ wiecie? Czy
poprzez obserwowanie trendujgcych tematéw odkryli$cie nowe spotecznosci
fanowskie, nowe tematy, wydarzenia, celebrytki itp.?

*  Czy kiedykolwiek zauwazyli$cie post wiralowy? Czemu Waszym zdaniem stat sie
on taki popularny? Jaki ton miata tre$¢ posta: czy byt on zabawny, prowokujacy
lub skandalizujacy?

Warto jak najbardziej zaangazowac graczy i graczki w rozmowe. Dobrze jest zada¢
to samo pytanie wszystkim osobom, a p6zniej da¢ im czas na zastanowienie.
Odpowiedzi moga sie powtarzac.
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