Czas trwania: 90 minut
Wyloguij sie, czyli cyfrowy detoks
- scenariusz

Ponad polowa nastolatkow nie rozstaje si¢ ze smartfonem, a najmlodsze dzieci chetniej
przegladaja strony internetowe niz ksiazki. Podczas tej lekcji uczniowie poznaja sposoby na
cyfrowy detoks, czyli powrot do zycia w realu.

Uczestnicy: uczniowie klas IV-VIII szkoty pod-
stawowej

Cel ogolny:

« zmniejszenie uzaleznienia od technologii cyfro-
wych.

Cele szczegotowe, uczen:

« zna pojecia zwigzane z tematyka zajec,

« rozpoznaje objawy uzaleznienia,

« spedza wiecej czasu offline,

« pracuje z tekstem literackim,

« rozwija umiejetnos¢ pracy w grupie, dyskusji
i prezentacji.

Materialy pomocnicze:

« Kilka duzych arkuszy papieru i flamastry

« Material pomocniczy Co to jest?

» Material pomocniczy Objawy uzaleznienia od
technologii cyfrowych

» Material pomocniczy Skutki uzaleznienia od
technologii cyfrowych

« Karta pracy Detoks cyfrowy

« Teksty zrodtowe do Karty pracy Detoks cyfrowy
(koniecznie wydrukowane)

» Material pomocniczy dla nauczyciela Cyfrowy
detoks

« Dlugopisy

Zajecia powinny by¢ przeprowadzone offline.
Przebieg zajec:

* Przygotowanie
Wprowadzenie tematu — nauczyciel pyta:
« Co to jest uzaleznienie?
« Od czego mozna si¢ uzaleznic? (papierosy, alko-
hol, narkotyki, zakupy, stodycze, jedzenie, sport,
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hazard, telewizja, telefon, gry komputerowe,
Internet)
» Czy tatwo poradzi¢ sobie z uzaleznieniem?
Nastepnie podaje temat zajec.

* Realizacja

1. Burza mo6zgow - klasa zastanawia sie, dlaczego
coraz wigcej ludzi nie moze zy¢ bez telefonu
i Internetu, a nauczyciel zapisuje stowa kluczowe
na duzym arkuszu papieru z nagléwkiem ,,Dla-
czego uzalezniamy sie od telefonu i Internetu?”.

2. Definiowanie poje¢ — nauczyciel moéwi: Przyj-
rzyjmy sig blizej problemowi uzaleznienia od tele-
fonu, Internetu i gier komputerowych. Ciekaw(a)
jestem, czy znacie te pojecia i czy wiecie, co 0zna-
czajg (Material pomocniczy Co to jest?).

3. Portret — klasa wspdlnie tworzy portret osoby
uzaleznionej. Technika wykonania pracy jest
dowolna. Mozna narysowac sylwetke na duzym
arkuszu i dorysowywac lub dopisywa¢ cechy
charakterystyczne dla osoby uzaleznionej, np.
ciggle pochylony nad telefonem, nieprzytomny,
trudno si¢ z nim porozumie¢, ma podkrazone
oczy, jest zawsze online, nie wypuszcza tele-
fonu z reki. Nauczyciel uzupelnia liste objawow
(Material pomocniczy Objawy uzaleznienia od
technologii cyfrowych).

4. Pogadanka - prowadzacy pyta: Jak zmienia sie
zZycie kogos, kto jest uzalezniony od nowoczesnych
technologii? (np. zle si¢ czuje, traci przyjaciot,
ma problemy w szkole, ktoci sie z rodzicami,
nie ma pieniedzy).

Nastepnie szczegdétowo opisuje negatywne skutki
uzaleznienia (Material pomocniczy Skutki uzalez-
nienia od technologii cyfrowych). Na zakonczenie
tej czesci zaje¢ pyta uczestnikow, jakie wrazenie
wywarly na nich podane informacje (co ich najbar-
dziej zaskoczylo, co jest najgorsze/najtrudniejsze/
najbardziej niebezpieczne).

Wazne! Mozesz wydrukowac i rozda¢ Materialy
pomocnicze Objawy uzaleznienia od technologii
cyfrowych oraz Skutki uzaleznienia od technologii
cyfrowych. Upros¢ ich tres¢ dla mlodszych uczniow.
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5. Praca w grupach — po krétkim wprowadzeniu
nauczyciela (cel ¢wiczenia - ograniczenie korzy-
stania z Internetu/telefonu/gier) klasa dzieli
sie na grupy i wykonuje zadanie (Karta pracy
Detoks cyfrowy). Propozycje tekstow do zada-
nia i instrukcje do ich wykorzystania znajduja
sie w Materiale pomocniczym dla nauczyciela
Cyfrowy detoks.

Wazne! Miodszym uczniom bedziesz musial wytlu-
maczy¢ pojecie detoks. Mozesz podac synonimy, np.
ogolnie jest to odwyk, odtrucie, a detoks cyfrowy to
odzwyczajanie sie od cigglego korzystania z techno-
logii cyfrowych, ograniczenie ich uzycia i robienia
innych rzeczy zamiast tego.

Upewnij sie takze, ze mtodsze dzieci dobrze zro-

zumialy instrukcje do zadania. Mozesz ograniczy¢

liczbe wpisow, np. do 5 w czesci L1 do 3 w czesci II.

Mozesz podchodzi¢ do grup i pomagaé/podsuwac

im pomysty do czg$ci II. Znajdziesz je w Materiale

pomocniczym dla nauczyciela Cyfrowy detoks.

6. Prezentacja — zespoly krotko przedstawiaja swoje
propozycje (druga cze¢s¢ Karty pracy Detoks
cyfrowy).

* Podsumowanie

Refleksja — uczestnicy siedza przez chwile w ciszy
i zastanawiajg sie, czy s zagrozeni uzaleznieniem
od nowoczesnych technologii. Chetni moga podzie-
li¢ sie swoimi przemysleniami i powiedzie¢, co
zamierzaja zmieni¢. Mogga takze poprosi¢ innych
czlonkéw klasy o pomoc w detoksie lub uméwi¢
sie na wspolna walke z uzaleznieniem.

Material pomocniczy
Co to jest?

« Uczniowie mlodsi: Wydrukuyj i potnij materiat.
Uczestnicy dopasowuja pojecia do ich definicji.

« Uczniowie starsi: podawaj pojecia i pro$ uczniow
o ich definiowanie. Mozesz zapisa¢ pojecia na
tablicy/duzym arkuszu.

ZUl Zespot uzaleznienia od Internetu. Wielogo-

dzinne, natogowe korzystanie z Internetu.

Netoholizm | Uzaleznienie od Internetu, choroba psy-

chiczna XXI wieku.

Siecioholik | Osoba uzalezniona od Internetu.
/ Netoholik

/ Cyberholik
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Fonoholizm | Uzaleznienie od telefonu komdrkowego.
Nomofobia |Strach przed roztadowana bateria.
FOMO Strach przed tym, co nas omija (ang. fear of

missing out — sprawdz poprawna wymowe
na https://translate.google.com/) zmusza-
jacy nas do ciagtego przebywania w sieci
i natogowego $ledzenia publikowanych
tam informacji.

Material pomocniczy Objawy
uzaleznienia od technologiii
cyfrowych

Objawy fizyczne:

« postawa zombie (ang. zombie posture — sprawdz
poprawng wymowe na https://translate.google.
com/) - przygarbienie, puste oczy,

« niekontrolowane poruszanie palcami imitujace
obslugiwanie telefonu/klawiatury/joysticka,

« widoczne zmeczenie - szara cera, podkrazone/
zaczerwienione oczy,

« problemy ze snem,

« poranne zmeczenie,

« bole nadgarstka, karku,

« zawroty glowy,

« pogorszenie wzroku.

Objawy psychiczne:

« che¢/przymus korzystania z telefonu, nawet gdy
nie ma go w zasiegu reki,

« sprawdzanie telefonu co kilka minut/niewy-
puszczanie telefonu z reki,

« silny przymus korzystania z Internetu,

« ciagle (obsesyjne) myslenie o telefonie, wiado-
mosciach, social mediach itp.,

« szukanie uspokojenia, spelnienia, akceptacji
W sieci zamiast w zyciu,

« niepokdj, irytacja, zmiana nastroju, gdy jest
sie offline,

« stres, rozdraznienie, zlos¢ odczuwane, gdy roz-
taduje si¢ bateria w telefonie,

« ozywienie/ekscytacja na mysl, ze za chwile mozna
skorzystac z telefonu, wejs¢ na social media,
poczatowac lub pograc,

« gorsza koncentracja, trudnosci z zapamietywa-
niem i uczeniem sie,

« agresja,

« zycie w $wiecie wirtualnym, staby kontakt z rze-
czywistoscia.
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Zachowanie:

wydluzanie czasu korzystania z telefonu/Inter-
netu/grania w gry komputerowe,

rezygnacja z kontaktéw w realu,

rezygnacja z zainteresowan, porzucenie ulu-
bionych zaje¢,

zaniedbywanie obowigzkéw domowych i szkol-
nych,

klamanie na temat ilosci czasu spedzanego
w sieci, ukrywanie tego faktu,

przeznaczanie coraz wigkszych sum pieniedzy
na gadzety, akcesoria, aplikacje i dotadowania,
konflikty rodzinne zwiazane z korzystaniem
z Internetu lub z czasem spedzanym online,
szukanie kontaktéw/znajomych, ktorzy takze
spedzaja duzo czasu w sieci.

Materiat pomocniczy Skutki
uzaleznienia od technologii
cyfrowych

Uzaleznienie od Internetu rozwija si¢ niepostrze-
zenie. Gdy juz sie pojawi, niszczy nasze zycie.

Skutki tego uzaleznienia to m.in.:

U W N =

. Pogorszenie zdrowia fizycznego.

. Wady postawy.

. Spadek energii.

. Zaburzenia jedzenia i problemy trawienne.

. Zmiany w mézgu podobne do zmian wywota-

nych przez alkohol i kokaine — wtékna istoty
szarej i bialej moézgu kurcza sig, co prowadzi do
zmian w przetwarzaniu emocjonalnym i funk-
cjonowaniu moézgu (koncentracja, zapamiety-
wanie).

. Padaczka fotogenna (padaczka ekranowa) wywo-

tana szybko zmieniajacymi sie bodZcami swiet-
Inymi emitowanymi przez ekrany.

. Amnezja cyfrowa (zapominanie informacji,

ktore sa fatwo dostepne w Internecie).

. Wyczerpanie fizyczne i psychiczne.
. Poczucie osamotnienia w zyciu.

10.
11.
12.
13.

Zaburzenia emocjonalne.

Zaburzenia psychiczne.

Zwigkszone ryzyko depresji.

Sieganie po $rodki pobudzajace (kawa, napoje
energetyzujace, narkotyki), zeby méc wstaé
z 16zka i funkcjonowac¢ albo dluzej siedzie¢
w sieci.
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14. Pogorszenie relacji z rodzing i grupa réwies-
nicza.

15. Utrata przyjaciot.

16. Wykluczenie z grupy.

17. Ryzyko zagrozen plynacych z sieci (np. pedofi-
lia, wytudzanie informacji lub pieniedzy przez
osoby poznane w sieci).

18. Trudnosci w nauce i zaliczaniu sprawdzianow/
egzamindw.

19. Obnizenie poziomu jezykowego w mowie i pis-
mie.

20. Trans dysocjacyjny (zaburzenie poczucia wlas-
nego ja).

* Karta pracy Detoks cyfrowy

(polecenie) Zapoznajcie si¢ z tekstami przygoto-
wanymi przez nauczyciela i zapiszcie w tabeli spo-
soby na detoks cyfrowy. W drugiej czesci wpiszcie
wlasne propozycje.

Jak przeprowadzi¢ detoks cyfrowy
(w oparciu na informacje zaczerpniete
z tekstow)

Czego doty- Co konkretnie robi¢
czy dziatanie

Jak przeprowadzi¢ detoks cyfrowy
(wtasne pomysty)

Czego dotyczy dziatanie | Co konkretnie robic
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Materiat pomocniczy dla nauczyciela
Cyfrowy detoks

Teksty do pobrania:

« https://panwybierak.pl/blog/uzaleznienie-od-
smartfona-jak-odpoczac/

« https://lifegeek.pl/jak-oduzaleznic-sie-od-te-
lefonu/

« https://psychomedic.pl/uzaleznienie-od-tele-
fonu-jak-sobie-radzic/

« https://www.ofeminin.pl/rozwoj/jak-zerwac-
z-uzaleznieniem-od-telefonu-piec-sposobow/
ekwjwr3

« https://www.zikodlazdrowia.org/blog/czas-na
-cyfrowy-detoks/

Wyloguij sie, czyli cyfrowy detoks
- scenariusz

zaprosisz grupe przyjaciol. Sprawdz w Interne-
cie, jak przygotowac kino pod chmurka, a p6z-
niej od razu wylacz wifi. Mozesz tez urzadzi¢
projekcje domowg, po ktoérej porozmawiacie
o obejrzanym filmie.

2. Stworz sie¢ znajomych, z ktérymi bedziesz regu-
larnie spotykal si¢ i rozmawial (social media
w realu). Odwiedzajcie si¢, zamiast do siebie
pisa¢ lub dzwoni¢. Mozecie tez wyznaczy¢ miej-
sce spotkan poza domem.

3. Zamiast umieszcza¢ zdjecia selfie z filtrami
w mediach spotecznosciowych, zadbaj o swdj
wyglad i kondycje, np. umoéw sie¢ z kolezan-
kami na sesj¢ make-up, idz z kolegami pograc
w pitke albo poé¢wiczy¢ na sitowni, zorganizuj
swap (spotkanie, na ktérym mozna wymieniac
si¢ ciuchami) i polacz je z poradami modowymi.

4. Zapytaj rodzicow/dziadkéw/sasiadow o gry

Instrukcja do przygotowania materialow: planszowe, karciane i towarzyskie. Zagrajcie
Teksty mozesz dowolnie skraca¢, aby dopasowac W nie razem.

je do wieku i poziomu ucznidw. 5. Rozejrzyj sie w swoim otoczeniu. Na pewno
Niektore rozwigzania powtarzajg si¢ w kolejnych bedziesz swiadkiem jakiej$ sytuacji, o ktdrej
tekstach. Proponuje, abys je pozostawil. Zmusisz zechcesz opowiedzie¢ znajomym. A moze to
w ten sposob uczniéw do stosowania réznych stra- bedzie miejsce warte odwiedzenia? Opowiedz
tegii czytania i obrabiania tekstow. o tym tak, zeby dosta¢ lajki.

Wydrukowane materialy powiel i umies¢ w réznych 6. Sprawdz, gdzie w okolicy mozna robi¢ cos cie-
miejscach sali, w ktorej odbywaja sie zajecia, naj- kawego, np. poptywac, pojezdzi¢ na rolkach lub
lepiej w pewnej odlegltosci od siebie. Dzigki temu na rowerze, p6j$¢ na darmowy koncert. Wybierz
uczniowie beda mogli wykona¢ zadanie w ruchu sie tam ze znajomymi.

(czyli mniej siedzenia i patrzenia w jeden punkt, 7. Wejdz do kiosku z gazetami i poprzegladaj tytuty,
a wiecej aktywnosci - to tez sposob na cyfrowy zeby dowiedziec sig, co stycha¢ na swiecie.
detoks). 8. Przejrzyj zasoby biblioteki szkolnej. W jakich

dzialach znajdujg si¢ interesujace ci¢ informacje?
Dodatkowe pomysly na cyfrowy detoks:
1. Idz do kina, zamiast ogladac¢ filmy online. Albo ANNA KIELCZEWSKA

zorganizuj pokaz filmu w plenerze, na ktéry wychowawca, nauczyciel, trener rozwoju osobistego
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