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Jak osiagnac¢ cyfrowy dobrostan

Wstep
Cyfrowy dobrostan — co jest dla nas dobre

Ktdz tego nie zna: wiasciwie juz dawno chcielismy odtozy¢
smartfona, ale wcigz jestesmy przyklejeni do ekranu, przewi-
jamy najnowsze posty na Instagramie, sprawdzamy najnow-
sze seriale na Netfliksie oraz czytamy wiadomosci ze $wiata
polityki. Pocigg do cyfrowego Swiata staje sie coraz silniejszy
i wielu z nas — a takze mtodym ludziom — coraz trudniej jest
nad nim zapanowac.

Od pewnego czasu wielkie koncerny internetowe, takie jak
Google, Facebook czy Apple, oferujg wiec w swoich serwi-
sach funkcje, takie jak ,,czas przed ekranem” czy ,cyfrowa
réwnowaga”, ktére stuzg Swiadomemu kontrolowaniu wta-
snych zachowan dotyczgcych korzystania z sieci, ogranicza-
niu czasu spedzanego na uzywaniu smartfonéw, a tym sa-
mym zapobieganiu uzaleznieniu od urzadzen ekranowych

i internetu. Dbatos$¢ o dobre samopoczucie w zakresie Swiata
cyfrowego podaza za trendami w dziedzinie zdrowia, a ustu-
godawcy dostrzegli wage tego aspektu naszego zdrowia. Dla-
tego tez uzytkownicy powinni miec gtebszy wglad w swoje
dziatania i wieksza kontrole nad nimi. Jednoczesnie dostawcy
mediow spotecznosciowych zdejmuja z siebie czes¢ odpo-
wiedzialnosci. Oddajg bowiem w rece uzytkownikéw tych
platform zarzadzanie zaleznosciami, ktore sami stworzyli za
pomocg swoich ,uzalezniajgcych mechanizmoéw”. Prawie
wszystkie obecne media i ustugi spotecznosciowe funkcjonu-
ja zgodnie z zasadami cyfrowej uwagi. Sg one zaprojektowa-
ne tak, aby odwotywac sie do uktadu nagrody w mézgu, kto-
ry uwalnia miedzy innymi hormon szczescia — dopamine. Tak
zwane impulsy sprawiajg, ze w mediach spotecznosciowych
spedzamy wiecej czasu, niz pierwotnie planowalismy.
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Przez poréwnywanie sie z nieosiggalnymi ideatami piekna
lub konfrontacje z nienawistnymi wiadomosciami, cyber-
przemocgy, fake newsami korzystanie z mediéw spoteczno-
sciowych moze mie¢ dodatkowy negatywny wptyw na dobre
samopoczucie. Najnowsze badania pokazuja, ze rodzaj tresci,
ktére konsumujemy, i sposéb, w jaki to robimy, mogg miec
negatywny wptyw na nasze poczucie szczescia lub postrzega-
nie naszego ciata. Przebywanie w internecie do pdznych go-
dzin nocnych moze oddziatywaé na nasz spokdj wewnetrzny,
a problemy ze snem mogg by¢ w takim samym stopniu wyni-
kiem zaréwno coraz krétszego czasu koncentracji uwagi, jak
i poczucia cyfrowego przyttoczenia.

Celem tego materiatu s zatem edukacja na temat strategii
dostawcdw i atrakcyjnosci mediow spotecznosciowych oraz
dostarczenie mtodym ludziom narzedzi do kontrolowania
technologii, a tym samym zwiekszenie ich dobrostanu w cy-
frowym Swiecie. Obejmuje to rowniez osiggniecie zdrowej
réwnowagi w korzystaniu z medidw i technologii, a takze (na
przyktad) czasowg rezygnacje z nich. Aby czu¢ sie dobrze

w Srodowisku cyfrowym, mtodzi ludzie muszg mie¢ kontakt
z tresciami, ktére sg dla nich wartosciowe. Rozsgdne korzy-
stanie z mediow, na przyktad samodzielne tworzenie tresci,
a nie tylko bierne ich konsumowanie, takze moze by¢ satys-
fakcjonujace. | wreszcie, jesli wszyscy bedziemy wspotpraco-
wac na rzecz przestrzegania zasad komunikacji, przyczynimy
sie do powstania cyfrowego $wiata, w ktérym bedziemy czué
sie komfortowo.


https://de.wikipedia.org/wiki/Smartphone
https://de.wikipedia.org/wiki/Internetsucht
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Cyfrowe uzaleznienie

Postepujgca cyfryzacja oraz przeniesienie codziennych czyn-
nosci i dziatan komunikacyjnych do internetu wymagaja od
nas bycia online niemal bez przerwy i ciggtego noszenia przy
sobie urzadzen mobilnych. Nie tylko dorosli, lecz takze dzieci
i mtodziez s narazeni na ryzyko nadmiernego korzystania

z takich urzadzen, co potwierdzajg liczne badania dotyczace
zachowan dzieci i mtodziezy. Na przyktad w badaniu zleco-
nym przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site stwierdzono, ze
w 2019 r. 11,9% proc. badanych dzieci i mtodziezy wykazy-
wato juz zachowania, ktdre sklasyfikowane zostaty jako pro-
blematyczne uzywanie internety. 0,5% os6b w wieku

12-17 lat wykazywato nasilone objawy naduzywania inter-
netul. Szczegdlng uwage poswieca sie grom i korzystaniu

z serwisow spotecznosciowych. W praktyce edukacyjnej roz-
mowy z mtodymi ludZmi wielokrotnie pokazujg, ze , uzalez-
nienie” od medidw spotecznosciowych czy serwisdw stre-

Korzystaj z doswiadczen rowiesnikow
Porada
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amingowych kojarzy sie nie tylko z zabawag i rozrywka, lecz
ma takze negatywne konsekwencje, na przyktad gdy trudno
skoncentrowac sie na pracy domowej z powodu cyfrowego
rozproszenia uwagi albo kiedy poranne zmeczenie nie chce
ustapié, bo ulubiona gra przykuta uwage do pdznych godzin
nocnych. Wielu ucznidéw zna te sytuacje réwniez z autobusu
szkolnego: wszyscy sg zajeci swoimi smartfonami i trudno
nawigza¢ rozmowe. Austriackie badania nad cyfrowym stre-
sem mtodziezy pokazujg, ze 60 proc. mtodych ludzi oczekuje
odpowiedzi na wiadomosci w aplikacjach WhatsApp, Snap-
chat i innych portalach natychmiast lub przynajmniej w ciggu
kilku minut. Jednoczesnie oczekiwanie to jest dla nich jed-
nym z najwiekszych czynnikéw stresogennych. Ponad jedna
trzecia mtodych ludzi czuje sie przyttoczona cyfrowym swia-
tem i nie wie, jak sie w nim odnalez¢?.

W ktérym momencie smartfon staje sie ciezarem? Jak moge korzysta¢ z mojego urza-
dzenia w sposdb rozsadny? Jak zapobiega¢ (cyfrowemu) stresowi? Dlaczego w ogdle potrzebuje-

my higieny cyfrowej?

Warto zapewni¢ mtodym ludziom przestrzen do otwartej rozmowy o ich doswiadczeniach i wy-
miany pogladéw na temat takich kwestii, jak czas korzystania z urzadzen ekranowych. Nie cho-
dzi tu o przedstawianie pewnych zachowan jako ztych lub dobrych, ale przede wszystkim o stwo-
rzenie okazji do refleksji. Czesto uczniowie moga udzielaé sobie nawzajem wskazéwek lub
wspolnie wypracowywac rozwigzania. W ramach pomocy mozna odczytac przyktady lub popro-
si¢ ucznidow o samodzielne skonstruowanie krotkich scenariuszy:

Przyktad 1: Annie przeszkadza, ze nie moze rozmawiac z innymi w szkolnym autobusie.
Tomkowi, Ewie i Zosi tez to przeszkadza. Razem postanawiajq Swiadomie odfozy¢ smartfony na

czas podrozy szkolnym autobusem i porozmawiac.

Przyktad 2: Szymon rozprasza sie korzystajqgc z czatu klasowego podczas odrabiania lekcji,
a w miedzyczasie zaglgda tez do innych aplikacji. Wie, ze to mu raczej nie pomaga. Trudno mu

jednak oderwac sie od smartfona.

Julia radzi mu, by nie wyjmowat smartfona z plecaka przed odrobieniem pracy domowej. Kry-
stian odkryt aplikacje, ktéra pomaga mu w okresach koncentracji, i poleca jg Szymonowi.

1 Problematyczne uzywanie internetu przez mtodziez, Fundacja Dajemy Dzieciom Site, 2019,

https://fdds.pl/co-robimy/raporty-z-badan/2019/problematyczne-uzywanie-internetu-przez-mlodziez.html
2 https://www.dak.de/dak/bundesthemen/computerspielsucht-2296282.html# [dostep z 16.06.2021].


https://www.saferinternet.at/news-detail/immer-mehr-jugendliche-im-digitalen-zeitstress/
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»Narkotyk” nagrody w mediach spoteczno$ciowych

Istniejg jednak inne powody, dla ktdérych czas spedzany

przed ekranem stale sie wydtuza, a mtodzi ludzie, podobnie
jak dorodli, czesto majg trudnosci z odtozeniem smartfondw.
Podczas korzystania z okreslonych ustug internetowych uak-

Lista kontrolna

Czy moje dziecko jest narazone na ryzyko uzaleinienia od ii cyfrowych?

Ponizsze pytania moga pomadc we wstepnej ocenie, czy Twoje dziecko ma cechy charakterystyczne dla

tywnia sie osrodek nagrody w moézgu. Naukowcy z Wolnego ewentualnego ryzyka uzalenienia od mediow cyfrowych (np. smartfon, komputer, konsola, Internet)
Lista kontrolna moze byé jedynie orientacyjna wskazéwka i nie zastepuje diagnostyki. Niemniej jednak
Uniwersytetu w Berlinie od kry|i, 7e przep{yw krwi jest szcze- kaida pozytywna odpowieds traktu powasnie. Jedli w diuzszym okresie czasu pojawia sie u dziecka pieé
L. . . . L. lub wigcej cech lub nie masz pewnosci, poszukaj profesjonalnej pomocy.
golnie silny, gdy otrzymujemy w mediach spoteczno$ciowych
duzo dowoddw uznania®. Kiedy nasze posty s3 lubiane tak / nie
. . .. . [J/[]  czy masz wrazenie, ze mysli Twojego dziecka ciagle kraza wokst smartfona,
i otrzymujemy pod nimi pozytywne komentarze, czujemy Kompuitera, konsoli [ub Internetu — hawet podezas nych zajec?
pewng forme szczescia. Jesli nie wdrozy sie srodkow kontroli, 0O e sz'jjn"am’:::;jnleu’gf:i;‘:gjﬁ}‘m“:fe‘r’;zevti"f"“’"e' goymust
moze dOjg(’: do uzaleznienia. Badanie przeprowadzone przez [0/  cay masz wrasenie, ze Twoje dziecko coraz bardziej wycofuje sig z kregu
rodziny i przyjaciét?
Uniwersytet w Chicago* pokazuje, ze uzaleznienie to moze 0O _— A )
/] caycyfrowe ak i wypieraja lub hobby
3 3 . . . .. . . dziecka?
byC rownle_ Sllne_Jak uzalt-eznlenle od n_IkOtyny czy a|k0h0|u_' [/ cay Twoje dziecko rezygnuje z positkow, aby graé, surfowaé po Internecie
W rzeczywistosci samo ciggte patrzenie na smartfona moze Iub korzystac ze smartfona?
s . . s . / G daje Ci sig, ze Ty dzieck t ¢ ki kol
stac sie narkotykiem: w 2018 r. w czasopi$émie naukowym CILT - Gor e €15 e Tl ek el oses orze vy w ol
,,Neoregulation” opublikowano artykuf wykazujqcy, 7e nad- [/  czy Twoje dziecko duio przybrato lub stracito na wadze?
. . . , . D / |:| Czy Twoje dziecko jest czgsto przemeczone?
mierne uzywanie smartfonéw tworzy nowe pofaczenia neu- D/0 crminos satyunych e decko spadia
rologiczne podobne do tych, ktére powstajg podczas przyj- coraz wiece] czasu preed elranem?
. L. ) , L . . /]  czy podejrzewasz, ze Twoje dziecko gra, czatuje lub surfuje do pozna w nocy?
mowania usmlerzaJaCyCh b0| opIOIdOW' OpIOIdy 551 Jednak D/D Czy Twoje dziecko coraz czesciej korzysta ze smartfona, komputera, konsoli lub
. o < e e s . s . Internetu, aby da¢ upust uczuciom takim jak ztos¢ czy gniew lub aby sttumié
silnie uzalezniajace. W kontekscie smartfondw oznacza to, ze problemy?
im czesciej ich uzywamy, tym wieksze ryzyko uzaleznienia®.
. . . , Nawet jeéli na wiele pytar odpowied? byta pozytywna, nie jest to jeszcze oznaka uzaleznienia lub
- patologicznego korzystania z mediéw cyfrowych. Badz w kontakcie ze swoim dzieckiem i zainteresuj
| tak jak w przypadku zazywania narkotykéw, dawka korzy

sie aplikacjami i grami, z ktdrych korzysta.

stania z medidw spotecznosciowych musi by¢ ciggle zwiek-
szana, aby osiggnac¢ ten sam efekt nagrody.

Jak dtugo mozna zatem bezpiecznie korzystac ze smartfo-
na? Od kiedy mozna méwié o cyfrowym uzaleznieniu?

Lista kontrolna umozliwia wstepne oszacowanie tego
zjawiska. Liste znajdziesz na koricu publikacji.

Porada Projekt dydaktyczny 2 ,,Cyfrowe szczescie — dlaczego polubienia
L1 icyfrowa uwaga innych wydaja sie nas uszczesliwiac¢”
W projekcie 2. mtodziez zapoznaje sie z wynikami badan naukowych na temat

wptywu medidw spotecznosciowych na samopoczucie i moze wyciggna¢ wta-

sne whnioski.
3 https://www.fu-berlin.de/presse/informationen/fup/2013/fup_13_243/index.html [dostep z 10.05.2021].
4 https://news.uchicago.edu/story/study-finds-lure-entertainment-work-hard-people-resist [dostep z 16.06.2021].
5 https://www.n-tv.de/leben/Wenn-Likes-zur-Droge-werden-article20694675.html [dostep z 16.06.2021].


https://www.n-tv.de/wissen/Schmerzmittel-bringen-Sucht-und-Tod-article17848001.html
https://www.fu-berlin.de/presse/informationen/fup/2013/fup_13_243/index.html
https://news.uchicago.edu/story/study-finds-lure-entertainment-work-hard-people-resist
https://www.n-tv.de/leben/Wenn-Likes-zur-Droge-werden-article20694675.html
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Strategie przywiazywania i utrzymywania uwagi

Duzym dostawcom tresci zalezy na zatrzymaniu uzytkowni-
kéw i utrzymaniu ich na swojej platformie przez jak najdtuz-
szy czas. To nie tylko pozwala na wyswietlanie wiekszej liczby
reklam, lecz takze sprawia, ze z kazda kolejng sekundg do-
stawcy dowiaduja sie wiecej o zwyczajach i zainteresowa-
niach cztonkéw serwiséw spotecznosciowych. Dlatego tez
firmy stale pracuja nad nowymi strategiami. Jedng z nich jest
tzw. nudging, ktéry ma na celu kontrolowanie uwagi. Do cze-
sto stosowanych metod zaliczamy:

Autoodtwarzanie

Kazdy, kto oglada film na YouTubie, ma tylko kilka sekund od
zakoniczenia klipu, zanim rozpocznie sie kolejny film. Funkcja
jest dostosowana do gustéw widza dzieki
spersonalizowanym sugestiom, przez co trudno jej sie
oprzec. Funkcje autoodtwarzania mozna jednak wytgczyc

w ustawieniach serwisu i w ten sposob zatrzymac
niekonczacy sie liste odtwarzania. Na Instagramie stories
(materiaty dostepne w aplikacji przez 24 godziny od ich
udostepnienia) takze odtwarzaja sie jedna po drugie;j.

Nastepny za 3

LOSUJEMY KOMU i ZA ILE DAJEMY
SWIATECZNY PREZENT!

Karol Friz Wis
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Podobnie ma sie rzecz z postami, ktére mozna

w nieskonczonos¢ scrollowaé. Po obejrzeniu wszystkich
postow z kont, ktére $ledzisz, Instagram zasugeruje ci
kolejne. Réwniez strona gtéwna TikToka jest dostosowana do
zainteresowan uzytkownika i zostata zaprojektowana tak,
aby nigdy sie nie koniczyta. Klipy powtarzajg sie, dopdki nie
przewiniesz do nastepnego, a mozna to robic

w nieskonczonosé. Kiedy ogladasz serial na Netfliksie i innych
serwisach streamingowych, seansu nie przerywajg ci
reklamy czy zakoriczenie odcinka — wrecz przeciwnie: po
zakonczeniu jednego odcinka kolejny rozpoczyna sie
automatycznie po kilku sekundach.

Kontynuacja historii

Zasada dzielenia seriali na wiele czesci nie jest nowa.

Takze influencerzy na YouTubie, Instagramie i TikToku spe-
cjalnie dzielg swoje nagrania na wiele mikrohistorii. W ten
sposéb mtodzi odbiorcy sg zachecani do oglgdania kolejnych
filmikow lub postéw — chcg przeciez wiedzieé, jak zakonczy
sie dana historia. Netflix i inne platformy streamingowe réw-
niez stosujg zasade momentow trzymajacych w napieciu
(cliffhangers).

llustracja — zrzut ekranu: TikTok
(favepindel119): Cigg dalszy w odcinku 2.

llustracja — zrzut ekranu z YouTube’a: funkcja Autoplay automatycznie aktywowana na

YouTubie.
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Spersonalizowane propozycje tresci Powiadomienia push
Wiele ustug, z ktérych najczesciej korzystajg mtodzi ludzie, Wiele ustug, na przyktad WhatsApp, zawsze rzuca sie w oczy
opiera sie na spersonalizowanych sugestiach — uzytkowni- na telefonie dzieki widocznym na gtdwnym ekranie tzw. po-
kom pokazywane sg tresci, ktére odpowiadajg ich zaintere- wiadomieniom push. Kusi to ludzi do natychmiastowego
sowaniom i polubionym przez nich tresciom. uruchomienia aplikacji i odpowiedzenia ,tylko na chwile”, do
czasu, az pojawi sie kolejne powiadomienie. Instagram, Tik-
Clickbait Tok i YouTube réwniez korzystajg z powiadomien push, ktére
Ekscytujace nagtéwki, mocno zainscenizowane miniaturki informujg o polubieniu postu, napisaniu nowego komentarza

i duzo emoji: clickbaity (dostownie: przynety do klikniecia) sa  czy opublikowaniu nowego filmu.
gtéwnie uzywane na YouTubie, aby zacheci¢ ludzi do odtwa-
rzania filmow. Wielu nastolatkow potrafi rozpoznac clickba-
itowe miniaturki i tytuty. Nie jest jednak tatwo im nie ulec.

& wirtualnapolska AN

2671 528tys. 164

Posty Obserwujg.. Obserwuje

Wirtualna Polska

® Zgtos temat: dz wp.pl
B Oznacz nas: # #wirtualnapolska dw
& SPRAWDZ, CZYM ZYJE P
bit.ly/wirtualna_polskz
War land 02
jg to: janekspiewak, onet_pl i 3 uzytkownikow

Obserwuj Wiadomosé Kontakt

-> Proponowane dla Ciebie
(@ w

gwiazdy

llustracja — zrzut ekranu z YouTube’a:
Aktualne wideo jest odtwarzane u gory,

a na dole proponowane sq podobne tresci.
tvnmeteo wp_gwiazdy

Zrzut ekranu — Instagram: Kazdy, kto TVN Meteo WP dy i+
zasubskrybuje nowy kanat, otrzyma
podobne propozycje bezposrednio pod nim.

Obserwuj Obserwu;j

@ $mieszne filmiki, 2021, hd, kompilacja tiktok

Pomoc w walce z ciggtym rozpraszaniem zapewniajg nie tylko wiedza o czynnikach wptywu, lecz takze odpowiednie ustawie-
nia w wykorzystywanych ustugach. Dostepne sg nastepujace mozliwosci:

WhatsApp Instagram YouTube
= Wylaczenie powiadomien push. = Wytaczenie powiadomien = Wytaczenie powiadomien push.
= Wyciszenie czatéw grupowych. push. = Wylaczenie autoodtwarzania.
= Przypomnienia o czasie spe- = Wytaczenie spersonalizowanych pro-
dzonym przed ekranem. pozycji wideo.

= Przypomnienia o czasie spedzonym
przed ekranem.

TikTok Netflix

= Wytaczenie powiadomien push. = Wytaczenie autoodtwarzania.
= Zarzadzanie czasem przed ekranem.
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PoraT Projekt dydaktyczny 1 ,,Cyfrowa zaleznos¢”.
L1 W tym projekcie uczniowie poznajg czynniki stresogenne

i strategie dostawcéw, ktdre wptywajg na nich, aby mdc sterowac ich

zachowaniami w danych serwisach. Beda formutowaé wtasne

rekomendacje.

Funkcje higieny cyfrowej w systemach iOS i Android

Za pomoca wbudowanych funkcji systemu operacyjnego
,Cyfrowa réownowaga” lub ,Czas przed ekranem” mozna
Swiadomie kontrolowac¢ swoje zachowania i ograniczy¢ ilos¢
czasu spedzanego na korzystaniu ze smartfona. Ponizej
przedstawiono przyktady niektorych opcji ustawien dla sys-
temow operacyjnych Android i iOS.

< Cyfrowa réwnowaga i kontro... & <

il Twoje narzedzia Cyfrowej réwnowagi

Messenger DZISIAJ

55 minut

Signal

Ma%

Instagram

41

Odblokowania

Powiadomienia

Ustawienia higieny cyfrowej w systemie operacyjnym
Android

W zaleznosci od modelu smartfona i wersji systemu opera-
cyjnego dostepne opcje moga wygladad réznie. W wiekszosci
przypadkéw dostepny jest przeglad wtasnego uzytkowania
smartfona, ktéry mozna znalez¢ w ustawieniach - Cyfrowa
réwnowaga i Kontrola rodzicielska.

Panel

Czas korzystania ~

55 minut

Dzisiaj

60 min

45 min

0 min
pon

pon., 9 sie
183

Chrome
24 minuty

SPOSOBY OGRANICZANIA CZASU KORZYSTANIA

Z TELEFONU

Panel

Brak ustawionych minutnikéw

Tryb nocny

Kliknij, by skonfigurowaé

Tryb petnej koncentracji
Kliknij, by skonfigurowac

llustracja — Funkcja
,,Cyfrowa réwnowaga”
w systemie Android

ZMNIEJSZANIE LICZBY POWIADOMIEN

Pokaz odwiedzone witryny

Instagram
6 minut

Mapy
5 minut

Signal
4 minuty



https://de.wikipedia.org/wiki/Smartphone
https://de.wikipedia.org/wiki/Smartphone
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Ustawienia czasu ekranowego w systemie operacyjnym iOS
Poprzez ustawienia - ,,Czas przed ekranem” mozna przejs¢
do podsumowania czasu spedzanego na uzywaniu poszcze-
gblnych aplikacji. Znajdziemy tu rowniez ustawienia ograni-
czen czasowych w odniesieniu do kategorii aplikacji lub pér
dnia (na przykfad: zakaz korzystania z medidw spoteczno-
sciowych po godzinie 20:00). Raz na tydzien przygotowywa-
ny jest réwniez raport tygodniowy, a swoje wyniki mozna

poréwnac z przyjacidtmi lub rodzina.

15:27 7

< Wréé Czas przed ekranem

IPHONE (MATEUSZ) 11PRO

Srednia dzienna

© 28% z ostatniego

gh 2m|n tygodnia

I

Zobacz catg aktywnosc

Uakt.: dzisiaj 0 15:00

Limity aplikacji

Ustaw limity czasu dla aplikaciji.

Limity komunikacji

masz w kontaktach.

Zawsze dozwolone
Wybierz aplikacje niepodlegajgce

ograniczeniom.

Ograniczaj tres¢ i prywatnosé
Blokuj nieodpowiednie tresci.

Czas bez urzadzenia
Wyt

Okre$l limity na podstawie 0sdb, ktére

llustracja — zrzuty ekranu iOS

10

iPhone (Mateusz) 11pro

Tydzien

Dzisiaj, 2 pz ernika

5h 10min

Rozrywka
3h 12min 55min

@ Instagram

G YouTube
Messenger

Dzien

Kreatywnosc
19min

N
2z Sional
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Istniejg rowniez rézne aplikacje, ktore pozwalajg kontrolo-
wac korzystanie ze smartfona. Aplikacja Digitox na system
Android jest darmowg aplikacja w jezyku angielskim, ktora
W przejrzysty sposéb przedstawia sposdb korzystania z réz-
nych aplikacji. Mozna ustawi¢ limity dla poszczegdlnych ka-
tegorii, dla ktérych konieczne jest wprowadzenie kodu PIN.
Wedtug producenta aplikacji dane sg przechowywane tylko
na urzadzeniu.

llustracja — zrzuty ekranu
aplikacji Digitox na Androida.

Anglojezyczna aplikacja OffScreen na iOS to darmowa apli-
kacja, ktora zbiera rézne statystyki dotyczace uzytkowania i,
miedzy innymi, informuje o tym, jak dtugo nie korzystamy ze
smartfona. Interesujaca jest tutaj funkcja ,Walking Life”.
Aplikacja okresla, jak dtugo korzystasz ze smartfona podczas
chodzenia. Aby to jednak byto mozliwe, trzeba udostepnic
aplikacji lokalizacje. Wedtug producenta dane sg przechowy-
wane tylko na urzadzeniu. Ci, ktdrzy pozwalaja na powiado-
mienia push, otrzymuja wiele przypomnien o odtozeniu
smartfona na bok — to moze przynies$¢ pozadany efekt!

llustracja — zrzuty ekranu
aplikacji Offscrean na iOS.

Digitox

< Today

Total Usage
54 MINUT 5 S

87 59
Notifications Unlocks

, Social

39 minut
Chra

& Productivity
5minut 385
Kalendarz, Telef

/B handysektor klicksafe
s |

& < Social

<

39m 33
Duration Notifications

(@ Instegram

6minut8'S, 4 A

Signal

4 minut 51 S

Set daily usage limit

(7] OffScreen

Limit: 4h

¢
00:00:47

Statistics Summary

Timeline

. Pickup

Pickups Every Check

(2 OffScreen
Limit: 4h
Pickups Every Check
j —
2 Times
36s
Best Detox 3 Unstop Use
30m 40m
Last Pickup 3 First Pickup
Hm
11.40em 07:20am

)
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Cyfrowe poréwnywanie sie

Odnalezienie sie w grupie réwiesniczej jest jednym z gtéwnych
zadan rozwojowych w okresie dorastania. Mozliwos$¢ wymiany
pomystéw z réwiesnikami oznacza réwniez wiedze na temat
tego, co jest grane i o czym ludzie méwig w danym momencie.
Sieci spotecznosciowe w coraz wiekszym stopniu przejmuja
funkcje posrednictwa w nawigzywaniu kontaktéw oraz stano-
wig zrédto informaciji. Ale jaki wptyw na mtodych ludzi maja
konsumowane tresci, ideaty piekna i wzorce do nasladowa-
nia? Jak radza sobie oni z negatywnymi opiniami? A jak cyfro-
we poréwnania wptywajg na psychike i samopoczucie mto-
dych ludzi?

Lajki i tapki w dot

Gtéwnym elementem wiekszosci medidw spotecznosciowych
sg mechanizmy sprzezenia zwrotnego. Na podstawie liczby
polubien, komentarzy, wyswietlen i fanow mierzy sie, jak po-
pularne sg tresci lub osoby albo jak wiele uwagi im sie po-
Swieca. Taka informacja zwrotna moze mie¢ zaréwno pozy-
tywny i wzmacniajacy wptyw na poczucie wtasnej wartosci,
jak i negatywne konsekwencje. Szybko moze sie pojawic¢ po-
czucie presji na sukces: opublikowane zdjecie bgdZz wideo
musi otrzymac okreslona liczbe polubien albo komentarzy.
W przeciwnym razie nie jest wystarczajgco dobre, a autor
nie jest wystarczajgco piekny, interesujacy lub kreatywny.
Body shaming, czyli wySmiewanie badz wyszydzanie czyjegos

D Posty bez licznika polubien na Instagramie

1 Na Instagramie w ustawieniach prywatnosci na
karcie Posty mozna samemu ustali¢, czy pod postami in-
nych oséb ma byé wyswietlana liczba polubien. Mozna
jedynie zobaczy¢, ze rézne osoby lubig dany post.

° Klicksafe H

To ustawienie ma zastosowa-
nie do wszystkich postow

w watku. Jesli chcesz ukry¢
liczbe polubien wtasnych po-
stéw, mozesz to ustawic in-
dywidualnie dla kazdego po-
stu za pomoca rozwijanego
menu (pod trzema kropka-
mi) w prawym gérnym rogu.
Ustawienie to mozna wpro-
wadzi¢ zaréwno przed opu-
blikowaniem postu, jak

i po nim.

aufwachsen_mit_medien i it
world? Girls! & Heute feiern
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wygladu, réwniez moze przyczyniaé sie do cyfrowego dys-
komfortu. Niektore serwisy, takie jak Instagram, reagujg na
ten aspekt presji spotecznej za pomoca ustawien, ktére po-
zwalaja na ukrycie licznika polubien. Zaktada sie, ze bez wy-
Swietlania tych danych korzystanie z serwisu jest mniej na-
stawione na rywalizacje, interakcje uzytkownikéw staja sie
bardziej osobiste, a presja na twdrcach jest w rezultacie
mniejsza.

Skupienie sie na nieosiggalnych wzorcach

Osoby, na ktorych wzoruja sie uzytkownicy medidw spotecz-
nosciowych, to zazwyczaj ludzie odnoszacy sukcesy, dorosli,
o duzym zasiegu i duzej liczbie fanow. Fani nie tylko korzysta-
ja zich rad na wszelkie tematy, lecz takze postrzegaja ich ja-
ko wzér do nasladowania, jesli chodzi o budowe wtasnego
wizerunku w mediach spotecznosciowych.

0 Gwiazdy jako znormalizowane wzorce do
|__1_| nasladowania dla dzieci i mtodziezy
W zakresie budowania wtasnego wizerunku szczegédlnie
istotne dla dziewczat jest dostosowanie sie do $cisle ujed-
noliconego ideatu piekna. Badanie ,Kobieca autoprezen-
tacja w nowych mediach” Fundacji MaLisa w przekonujg-
cy sposob pokazuje, jak dziewczeta i mtode kobiety czer-
pig wzorce od influencerdw, jesli chodzi o pozy i edycje
zamieszczanych zdjec®. Takze chtopcy i mtodzi mezczyzni
szukajg swoich wzorcéw i znajduja je w serwisach spo-
tecznosciowych. Mimo ze wizerunek meskiego ciata nie
jest tak ustandaryzowany jak stereotypy kobiece, wielu
influenceréw opiera sie przede wszystkim na klasycznych
meskich wzorcach.
Wiecej informacji na temat autoprezentacji mozna zna-
lez¢ w materiale ,Swiat Youtube”. Materiat dostepny na:
- saferinternet.pl/pliki/publikacje/Swiat_YouTube_
BROSZURA_FIN.pdf.

6 https://malisastiftung.org/geschlechterdarstellung-neue-medien.
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Szczegdlnie poréwnywanie sie z nieosiggalnymi gwiazdami
medidw spotecznosciowych moze prowadzi¢ do negatywne-
go postrzegania samego siebie. Wyniki badan nad poréwny-
waniem spotecznym wskazujg, ze w mediach spotecznoscio-
wych obecna jest tendencja do poréwnywania w gore. Ozna-
cza to, ze zwtaszcza miodzi ludzie czuja sie gorsi od innych

i uwazaja, ze majg marne zycie. Prezentowanie w mediach
spotecznosciowych tylko jasnej strony zycia, nie jest nowe’,
ale wiele 0séb czesto nie zdaje sobie z tego sprawy. Kolej-
nym zjawiskiem, o ktédrym warto wspomnieg, jest ,fitspira-
cja”. Ruch ten, szczegdlnie rozpowszechniony na Instagra-
mie, zachwala $wiadomy i zdrowy styl zycia. Prezentacja
szczuptych i wyéwiczonych ciat w mediach spotecznoscio-
wych rowniez prowadzi do poréwnywania w gore. Z jednej
strony moze to zwieksza¢ motywacje (na przyktad do upra-
wiania sportu lub bardziej Swiadomego odzywiania sie),

z drugiej zas poréwnywanie w gére moze negatywnie wpty-
wac na samopoczucie (na przyktad w postaci depresji lub
anoreks;ji)®. Bywa tez, ze ciggte poréwnywanie sie — takze

z przyjaciétmi i innymi mtodymi ludzmi — uniemozliwia mto-
dym ludziom odkrycie, kim naprawde s3 i czego chca.

Wyniki 70 lat badan nad poréwnywaniem spotecznym?:

= Kiedy poréwnujesz sie z ludzmi, ktérych uwazasz za
lepszych od siebie (poréwnanie w gore), konsekwencje
dla twojego samopoczucia sg zazwyczaj negatywne.

= Mozliwe skutki to: depresja, zte samopoczucie fizycz-
ne, niska samoocena lub ogdlne niezadowolenie.

= Poréwnywanie sie z kims, kto, wedtug ciebie, jest
w gorszej sytuacji (poréwnanie w dét) moze miec dla
Ciebie pozytywne konsekwencje.

= 46 proc. porownan, ktérych dokonuja ludzie, to porow-
nania w gore. 18,5 proc. porownan to poréwnania
réwnorzedne, 36 proc. — poréwnania w dot.

= Mtodzi ludzie czesto poréwnujg sie z przyjaciotmi i in-
nymi mtodymi ludZmi.

= Kiedy mtodzi ludzie poréwnujg sie do celebrytow lub
innych rowiesnikdw, zazwyczaj czuja sie gorzej.

—
2 handysektor klicksafe
[

Poréwnywanie sie z rzekomo lepszymi nie zawsze jednak ma
negatywne skutki — bywa, ze inspiruje mtodych ludzi i nape-
dza ich do osiggania celow'. Na przyktad na TikToku uzyt-
kownicy pokazujgcy swoje pieknie zaprojektowane notatki
lub zeszyty ¢wiczen czesto otrzymuja informacje zwrotng, ze
zmotywowali widzéw do nauki. Ponadto korzystanie z serwi-
sow spotecznosciowych, aby wyrazi¢ wtasng tozsamos¢,
utrzymac kontakt z przyjaciétmi i tworzy¢ wiezi z innymi, kto-
rzy podzielajg wazne wartosci lub Swiatopoglad, moze sie
przyczyni¢ do dobrego samopoczucia.

PoraT Projekt dydaktyczny nr 3 ,,Cyfrowe poréwnywa-
L___| nie—dlaczego poréwnujemy sie zinnymi”.

W projekcie 3. mozesz poruszy¢ temat poréwnan spotecz-

nych w klasie. Krétki spot The Full Picture pokazuje, jak

bardzo to, co wida¢ w mediach spotecznosciowych, moze

sie rozni¢ od prawdziwego zycia, oraz jest okazja do dys-
kusji na temat upiekszonego cyfrowego wizerunku.

7 https://fudder.de/selfiewahn-und-likegeilheit-wieso-wir-uns-in-sozialen-medien-inszenieren--151947366.html.

8 Strona ,Teoria poréwnan spotecznych”, [w:] Wikipedia, wolna encyklopedia. Te strone ostatnio edytowano 16.05.2019, 18:43,
https://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Theorie_des_sozialen_Vergleichs&oldid=188641725 [dostep z 16.06.2021].
9 https://de.wikipedia.org/wiki/Theorie_des_sozialen_Vergleichs [dostep z 16.06.2021].
10 https://www.bustle.com/wellness/instagram-positive-effects-mental-health-experts [dostep z 16.06.2021].
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Oferowanie pozytywnych wzorcow do nasladowania
Pomimo wszechobecnosci powierzchownego piekna w me-
diach spotecznosciowych mozna tam znalez¢ rdwniez inne
wzory do nasladowania, ktdre oferujg mtodym ludziom bar-
dziej autentyczny punkt odniesienia, znacznie blizszy ich
wtasnemu zyciu. Sg wsrdd nich influencerzy, ktérzy sg popu-
larni i odnoszg sukcesy nawet bez wymiaréw modela/model-
ki i ktérzy prezentujg swoj autentyczny wyglad z duzg pew-
noscig siebie. Niestety, tresci te czesto ging w nattoku najpo-
pularniejszych kanatéw. Mimo to sensowne jest dalsze
zalecanie mtodym ludziom tresci, ktére przetamuja perfek-
cyjne wizerunki w mediach spotecznosciowych i przypomi-
najg im, ze wymagania dotyczace ciata i stylu zycia nie musza
miec swojego odzwierciedlenia w rzeczywistosci.

& cialopozytyw_pols...
Tego typu tresci mozna znalez¢ wpisujac w TikToku lub na

Instagramie pod hasztagiem: #cialopozytywnosc

o
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W ogole nie malowata, nie §
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Dziataj na rzecz lepszego internetu

Kazdy, kto spedza w sieci kilka godzin dziennie, prawdopo-
dobnie zetknat sie z problematycznymi tresciami, takimi jak
mowa nienawisci czy nieprawdziwe wiadomosci, ktére moga
znaczaco zaktécic jego samopoczucie i rGwnowage we-
whnetrzna. Szczegdlnie wazne jest, aby mtodzi ludzie opraco-
wali strategie radzenia sobie z takimi tresciami. Skupmy sie
na nastepujacych pytaniach: Co moge zrobi¢, aby samodziel-
nie rozwigzac¢ problemy w sieci? Jak radzi¢ sobie z negatyw-
nymi tresciami? Jak moge w pozytywny sposdb korzysta¢

z sieci i mie¢ na nig wptyw?

Reagowanie na nienawis¢ w sieci

Zachecaj mtodziez do zastanowienia sieg, jak mozna sobie po-
radzi¢ z nienawistnymi komentarzami. Usuwanie tresci, kté-

—
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G Eksperyment myslowy , Lepszy internet”
Porada

L___| W ramach eksperymentu myslowego zadaj pyta-
nia: Jak mégtby wygladac dla ciebie lepszy internet? Jakie
mozliwosci i tresci pojawityby sie w tym lepszym swiecie
online? Czego by w nim nie byto? Co cie niepokoi, dener-
wuje lub przeraza? Co wszyscy mozemy zrobi¢, aby sie¢
stata sie lepszym miejscem? Gtéwne problemy, z ktérymi
stykajg sie mtodzi ludzie w sieci, to mowa nienawisci, cy-
berprzemoc i nieprawdziwe wiadomosci. Jesli mtodzi lu-
dzie o nich nie wspomnieli, mozesz dodac je jako nauczy-
ciel i w razie potrzeby omoéwi¢ bardziej szczegétowo.

rych nie chcesz na wiasnym profilu, Swiadczy o kompetencji
uzytkownika. Jesli mtodzi uzytkownicy beda przygotowani na
wypadek sytuacji awaryjnej, zareagujg szybciej i pewniej.
Mozna tu stosowacd nastepujgce strategie:

Strategia Zaleta

Wada

Ignorowanie = Niewielki wysitek.
= Brak ,pozywki” dla kolejnych hejteréw.

= Komentarz pozostaje i jest widoczny dla innych.
* Trzeba sie pogodzi¢ z faktem, ze taki komentarz
sie pojawit.

Usuwanie = Niewielki wysitek.

= Zachowanie kontroli nad wtasnym profilem.

* Przez osoby z zewnatrz moze by¢ to postrzegane
jako stabosc.
»= Mozliwe tylko na wtasnym profilu.

Kontrowanie = Aktywna samoobrona.

atak hejterow

= Pozwala wzmocni¢ wiare w siebie i odeprzec

= Mozna sie nauczy¢ kontrowac bez obrazania in-
nych.
= Moze nakrecac hejteréw i pogorszy¢ sytuacje.

Blokowanie = Niewielki wysitek.

= Trwaty spokdj od ucigzliwych uzytkownikow. L]

= Mozliwe tylko na wtasnym profilu.
Konstruktywna wymiana zdan jest wéwczas nie-
mozliwa.

Zgtaszanie ad- | = Niewielki wysitek.

= Czasami dtugi czas reakgji.

ministracji
portalu

= Mozliwe rdwniez na profilach innych oséb.

Wiele komentarzy/tresci nie jest usuwanych, po-
niewaz sg one zgodne z regulaminami portali.

Zgtaszanie po-
za portalem

= Mozna zgtaszac¢ organom scigania komentarz
noszace znamiona przestepstwa. np. mowa
nienawisci lub grozby karalne.

= Zaangazowanie oséb zaufanych moze poszerzy¢
mozliwosci dziatania (na przyktad nauczyciel
konfrontuje sie z agresorem).

Wymaga wiecej wysitku.

Zwierzanie sie dorostym i pokazywanie wtasnych
tresci lub obelg pod swoim adresem moze by¢
odczuwane jako nieprzyjemne.
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Badz kreatywny, rob w sieci co$ dobrego i baw sie z innymi

Istnieje wiele pozytywnych rzeczy, ktére mozna robié na
smartfonie/w internecie i ktére mogga przywréci¢ rownowa-
ge/dobre samopoczucie pomimo wszystkich negatywnych
tresci. Powszechnie znany jest tak zwany candystorm, ktéry
w przeciwienstwie do shitstormu wywotuje fale aprobaty
w mediach spotecznosciowych. Humor jako sposéb na
wspolng zabawe, przeciwdziatanie nienawistnym tresciom

i nadanie internetowi pozytywnego wydzwieku rowniez jest

—
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—

wykorzystywany na co dzien w formie meméw i GIF-6w.
Zbiér humoru internetowego mozna znalez¢ pod adresem
https://knowyourmeme.com. Kiedy mtodzi ludzie sami
uczestniczg w ksztattowaniu sieci spotecznosciowej, odczu-
wajg wiekszg sprawczos¢ i satysfakcje z takich dziatan, a tak-
Ze czujg sie bardziej odpowiedzialni za to, co sie dzieje. Waz-
ne jest, aby mtodzi ludzie dowiedzieli sie takze o pozytyw-
nych mozliwosciach oraz aplikacjach i programach
spotecznych.

Zacznij petycje online

ersonalizowany i tatwy w obstudze.
e

s Zbierz podpisy @

Utwarz profesjonalna petycje online w zaledwie kilka minut. Nasz system jest bezptatny,

s Utwérz petycje, wypelniajac ponizszy formularz

» Stwérz aktywna spotecznosé wokét swojej petycji @
¢ Dostarcz swoja petycje do decydentéw €

O naszych petycjach wspomina sie w mediach kazdego
dnia, wiec stworzenie petycji to Swietny sposdb, aby
zostac zauwazonym przez spoteczenstwo i
decydentow.

Dlaczego akurat Petycjeonline.com?

+ Nie 53 wymagane umiejetnosci techniczne.
Tekst petycji v Mozesz zbiera¢ podpisy na papierze i dodawacd je
do petycji online.
v Mozesz przegladac wszystkie dane (tacznie z
adresami e-mail), ktére podajg osoby

podpisujace Twoja petygje.
v Mozesz uzywad tekstu, obrazéw, nagran wideo,

(3
i
]
]
1]
il

MUpload B < B J Y B B &£ 2 =

odnosnikéw i list.

v/ Mozesz na biezgco informowac sygnatariuszy i
utrzymywac ich zaangazowanie, publikujgc
komunikaty. Mozesz poinformowad, co wydarzyto
sie od czasu utworzenia petycji i co wydarzy sie
pézniej. Sygnatariusze otrzymaja e-mail z
powiadomieniem, kiedy opublikujesz nowy
komunikat,

v Pokaz wiecej

1 H — - . -
porada | Petycie online — kazdy gtos sig liczy

L Podpisanie petycji w sieci pozwala stang¢ w obronie stusznej sprawy
i daje poczucie wspdtuczestnictwa. Porozmawiaj z uczniami na ten temat
i przedstaw im strony internetowe, takie jak petycjeonline.com Tutaj mozna
tworzyc¢ i wspierac petycje. Jakie petycje chetnie poparliby mtodzi ludzie? W ja-
kiej sprawie oni sami chcieliby wystosowac petycje? By¢ moze doprowadzi to
réwniez do dyskusji o tym, jak najskuteczniej angazowac sie w zycie spoteczne.
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Przestrzegaj zasad

,Pomysl, zanim napiszesz!” — gdyby przestrzegano tej zasady,
niektére nieprzyjemne posty lub nawet nienawistne komen-
tarze nigdy by nie powstaty. ,,0dczekaj godzine, a nawet noc,
zanim zamiescisz komentarz, co do ktdrego nie jestes pe-
wien, czy jest whasciwy”.

Upewnienie sie co do swoich odczué przed publikacjg ko-
mentarzy Swiadczy o kompetencjach medialnych i umiejet-
nosci samokontroli. Sposéb, w jaki rozmawia sie z innymi

i 0 innych, w duzym stopniu przyczynia sie do stworzenia
przyjaznej i dobrej sieci, w ktdrej kazdy moze sie czu¢ kom-
fortowo. Pomocne moga by¢ wspdlnie uzgodnione zasady
netykiety i reguty komunikacji.

Odpornos¢ cyfrowa: droga do swiadomego korzystania
z medidw cyfrowych

Aby Swiadomie sobie radzi¢ i czué sie dobrze w sieci, mtodzi
ludzie potrzebuja réznych umiejetnosci. Sg one dzi$ wazne,
by przetrwac¢ dynamike swiata cyfrowego i zwigzana z nig
niepewnosé, by nabrac¢ pewnosci siebie w kontaktach ze
Swiatem online, by umieé skutecznie reagowac na wrogos¢
w sieci i krytyczne tresci oraz swiadomie korzystac¢ z mediow.
Odpornos$¢ odgrywa kluczowa role w radzeniu sobie ze stre-
sem cyfrowym. Termin ,resilience” odnosi sie do promowa-
nia odpornosci psychicznej, ktéra pomaga opanowac trudne
sytuacje. W ramach rozwijania odpornosci wzmacniane sg
kompetencje osobiste nastolatkdéw, za pomoca ktérych tre-
nuje sie postrzeganie siebie i innych oraz samokontrole,

a takze wzmacnia sie poczucie wtasnej sprawczosci. Nabywa-
nie umiejetnosci spotecznych i poznawanie strategii rozwig-
zywania problemdéw oraz radzenia sobie ze stresem tez sg
czescig promocji odpornosci. Dzieki temu dzieci i mtodziez

—
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moga sie zastanawia¢ nad uczuciami wtasnymi oraz innych,
rozwija¢ wiare we wtasne mozliwosci i uczy¢ sie, jak wspie-
rac innych lub gdzie sie uda¢ po wsparcie. W ten sposéb
uczg sie lepiej oceniac sytuacje, poznajg wtasne ograniczenia
i mogg rozwijac strategie rozwigzywania problemow.

Waznym czynnikiem wzmacniajgcym odpornosé jest relacja
z dorostymi opiekunami. Poza rodzicami istotna role w tym
zakresie odgrywajg osoby zajmujgce sie edukacjg, obecne
w codziennym zyciu i zdobywajace zaufanie mtodych ludzi
poprzez konstruktywne informacje zwrotne. Aby promowac
czynniki odpornosci, pracownicy o$wiaty muszg wspierac
mtodych ludzi w rozpoznawaniu ich mocnych stron. Szcze-
gélnie w okresie dojrzewania oznacza to rowniez zapewnie-
nie im przestrzeni i rozwijanie kultury rowiesniczej, ponie-
waz relacje rowiesnicze w tym czasie sprzyjajg odpornosci.
Srodki zapobiegawcze tez sg najbardziej skuteczne, gdy sa
powigzane ze srodowiskiem zycia grupy docelowej. Dzieki
hashtagom dotyczgcym zaburzen lekowych lub depresji, ta-
kim jak #FacetheDepression, mtodym ludziom udato sie
zwrdci¢ uwage na kryzysy zwigzane ze zdrowiem psychicz-
nym i wykorzysta¢ platformy do komunikowania tematéw
tabu, a tym samym przeja¢ odpowiedzialnosc za przezwycie-
zenie swoich problemoéw. Ze wzgledu na popularnosc i zna-
czenie medidw cyfrowych w codziennym zyciu mtodych ludzi
tematyka higieny cyfrowej jest odpowiednia zaréwno dla
szkolnej, jak i pozaszkolnej pracy edukacyjnej®.

POI rada Projekt dydaktyczny 4 ,Higiena cyfrowa. Jak
L |

zrobié sobie cyfrowa przerwe i korzystac¢ z me-
didw spotecznosciowych na wtasnych zasadach”

W projekcie 4. uczniowie samodzielnie opracowujg wska-
zowki dotyczgce lepszego samopoczucia w srodowisku
cyfrowym. Dodatkowo pomocne moze sie okazac , 10
wskazowek dotyczacych higieny cyfrowej” w zataczniku.
Mozna je rowniez przedyskutowac z klasg lub przeprowa-
dzi¢ ich wdrozenie w zycie w ramach tygodnia projekto-
wego z towarzyszagcym mu dziennikiem.

11 https://www.br-online.de/jugend/izi/deutsch/publikation/televizion/31_2018_1/Froehlich-Gildhoff_Roennau-Boese-Resilienz.pdf

[dostep z 22.06.2021].
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10 wskazowek dotyczacych higieny cyfrowej

n Przez tydzien obserwuj swoje korzystanie ze smartfo-
na. Mozesz uzy¢ funkcji w systemie operacyjnym lub
zainstalowac odpowiednig aplikacje. Zastanéw sie, czy
odpowiada ci ta ilos¢ czasu, jak chciatbys jg zmienié
lub co innego magtbys zrobic¢ zamiast korzystania
z urzadzen ekranowych.

E Porozmawiaj o cyfrowym stresie! Podziel sie swoim
czasem spedzonym przed ekranem z przyjaciétmi lub
rodzing. Méw o pozytywnych doswiadczeniach i od-
kryciach, ale takze o tym, co ci sie nie podoba lub co
cie niepokoi.

ﬂ JOMO [Joy of Missing Out] Ustal godziny wolne od
smartfona i urzadzen, na przyktad kiedy chcesz sie
skoncentrowac na pracy domowej lub spac. Pomdc
moga rowniez przerwy pomiedzy nimi. Zaplanuj w tym
czasie inng ulubiong aktywnos¢, na przyktad zajecia
sportowe albo malowanie.

n Aktywuj przypomnienia o czasie korzystania z apli-
kacji. Mozesz zmieni¢ ustawienia TikToka, Instagrama
lub YouTube’a tak, aby po pewnym czasie
przypominaty ci, jak dtugo jestes online.

B Wyczys¢ swoje konta w mediach spotecznosciowych
i odrzu¢ tresci, ktore sprawiaja, ze czujesz sie zle, lub
ktére cie dotuja. Sledz konta, ktére cie motywuja,
inspirujg lub sprawiaja, ze czujesz sie dobrze.

—
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ﬂ Nie wierz we wszystko, co widzisz! Zawsze miej
swiadomosc¢ tego, ze widzisz tylko inscenizacje z zycia
influencerdw, a ich posty i zdjecia s3 czesto mocno
edytowane.

Uzyj ustawien bezpieczeristwa we wtasnych profilach.
Zastanow sie, czy prywatny profil nie jest dla ciebie
bardziej odpowiedni, wytacz komentarze lub wtacz fil-
try mowy nienawisci w aplikacjach.

ﬂ Wytacz funkcje w aplikacjach (np. Autoplay na YouTu-
bie), ktére zachecaja do dtuzszego korzystania z apli-
kacji. Dowiedz sig, jak takie , kuksance” (ang.
nudges) — strategie stosowane przez ustugodawcow
do zmiany zachowania uzytkownikow — moga na nas

wptynac.

u Dowiedz sie, jak zgtaszac tresci na swoich ulubionych
portalach, i korzystaj z tej funkcji, gdy odkryjesz niena-
wistne wpisy, zastraszanie, nieprawdziwe wiadomosci
albo fatszywe profile.

m Zastanow sie, jak mozesz pozytywnie wptynac na In-
ternet. Mozesz tez wymieniac sie spostrzezeniami
z przyjaciétmi, rodzing czy klasa.
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Przeglad projektow

Tytut

Projekt 1:
Cyfrowa zaleznos¢
— Jak ustugi cyfro-
we przywigzuja
nas do siebie?

Projekt 2:
Cyfrowa satysfak-
cja

— dlaczego polu-
bienia i komenta-
rze wydajg sie czy-
ni¢ nas szczesliwy-
mi?

Projekt 3:
Cyfrowe poréwny-
wanie — dlaczego
poréwnujemy sie

z innymi w sieci?

Higiena cyfrowa
— Jak zrobi¢ sobie
cyfrowa przerwe
i korzysta¢ z me-
diéw spoteczno-
Sciowych na wta-
snych zasadach?

Godziny
lekcyjne

Cele (45 minut)

Uczniowie zastanawiajg sie nad 1
swoim poziomem cyfrowego stresu.

Uczniowie poznajg strategie nudgin-
gu (przyciggania uwagi) stosowane
przez dostawcow tresci.

Uczniowie mogg proponowac
dziatania na rzecz kontrolowanego
korzystania z sieci
spotecznosciowych.

Uczniowie zastanawiajg sie nad tym 1
jaki wptyw maja na nich polubienia
i komentarze

Poznaja wyniki badan naukowych na
temat wptywu medidow
spotecznosciowych na samopoczucie.

Uczniowie moga formutowac
pomysty na pozytywny internet.

Uczniowie potrafig wskazaé proble- 1
my mtodych ludzi.

Uczniowie potrafig wydobyc¢ z pre-
zentacji informacje na temat
poréwnan spotecznych

i sformutowac je wtasnymi stowami.

Uczniowie zastanawiajg sie nad rolg
innych osdb i ich wptywem na po-
strzeganie siebie i porownywanie
swojego ciafa.

Uczniowie poznajg funkcje 1-2
wspomagajace cyfrowa higiene na

swoich urzadzeniach.

Uczniowie moga formutowaé wska-
z6wki dotyczace higieny cyfrowe;.

Projekty 1i 4 s3 odpowiednie do wykorzystania od klasy 6.
Projekty 2 i 3 sg zalecane do wykorzystania od klasy 8.

Metody

Cwiczenia dot. zale-
wu wiadomosci,
éwiczenia

z przyporzadkowania

Artykut online, zapi-
sywanie haset na ta-
blicy

Odczytanie sensu,
parodia

Praca w kregu, niemy
impuls, praca
zespotowa, ¢wiczenia
réwnowagi

Czy wymagany
dostep do interne-

Materiat tu/komputera

Kartki nie

Ew. zrzut ekra- nie
nu z Instagra-
ma, kreda/

otowki

Film do poka- tak
zania,

urzadzenie ucz-

nia np. smart-

fon

Uczniowie nie
badaja funkcje
cyfrowej
rownowagi na
wiasnych
urzadzeniach),
arkusz infor-
macyjny ,,10
wskazowek
dotyczacych
higieny cyfro-

o

wej”.

—
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Opis przebiegu projektu 1:

—
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Zaleznos¢ cyfrowa. Jak ustugi cyfrowe przywigzujg nas do siebie

Tytut

Cele

Godziny lekcyjne
po 45 minut

Metody i materiat

Dostep do internetu/
komputera

Wprowadzenie

Pogtebienie

20

Cyfrowa zaleznosc. Jak ustugi cyfrowe przywiazujg nas do siebie

Uczniowie zastanawiajg sie nad swoim poziomem cyfrowego stresu.

Uczniowie poznajg mechanizmy nudgingu stosowane przez dostawcow tresci.

Uczniowie mogga proponowac dziatania na rzecz kontrolowanego korzystania z sieci spoteczno-
Sciowych.

1

Cwiczenia z zalewu wiadomoséci, éwiczenia z przyporzadkowania
Przygotowac kartki

nie

Rozpocznij lekcje od ¢wiczenia uwrazliwiajgcego na cyfrowy stres. Bedzie ono odtwarzato codzien-
ng sytuacje, a mianowicie odbieranie licznych wiadomosci w fikcyjnej grupie klasowej korzystaja-
cej z Messengera. Uczniowie najpierw sortujg kartki z waznymi i niewaznymi wiadomosciami kie-
rujac sie kryterium: ktére wiadomosci naleza do grupy klasowej, a ktére nie?

m Cwiczenie z zalewem wiadomosci

? Podziel klase na co najmniej dwie grupy. Kartki z zatgcznika zostajg przeciete wzdtuz linii.
Kazda z grup otrzymuje zestaw wszystkich kartek. Kartki s dzielone przez uczniéw na dwie kup-
ki: jedna zawiera wiadomosci, ktore sg wazne i nalezg do grupy klasowej. Druga zawiera nie-
istotne wiadomosci. Ktéra grupa skonczy jako pierwsza i odpowiednio posortuje kartki? Mozna
réwniez wprowadzi¢ dodatkowe trudnosci: odwracanie uwagi przez nauczyciela, sortowanie na
stojaco, sortowanie tylko lewa/prawa reka i tym podobne.

Analiza: nie ma , dobrej” ani ,ztej” kupki.

Uczniowie powinni zosta¢ zacheceni do dyskusji o duzej liczbie wiadomosci, ktére zawsze domaga-
ja sie naszej uwagi — na przyktad w formie wiadomosci typu push —i moga nas stresowac. Pytania:
Czy czujecie sie zestresowani wiadomosciami? Jesli czujecie sie zestresowani, czy macie jakies spo-
soby na sortowanie naptywajgcych wiadomosci?

Nastepnie uczniowie mogg werbalnie oceni¢ swdj poziom stresu podczas korzystania ze smartfo-
néw i mediow spotecznosciowych w skali od 1 (niski) do 10 (wysoki).

Wielu dostawcéw tresci stosuje strategie zaczerpniete z badan kognitywnych, aby kontrolowa¢
zachowania uzytkownikéw i przywigzac ich do siebie, na przyktad poprzez zachety w postaci na-
gréd. Zwiekszajg w ten sposdb czestotliwos¢ korzystania i dtugos¢ pobytu. Uczniowie powinni
poznac tak zwany nudging (,,przyciaganie uwagi”) i inne strategie kontroli zachowania. Tego doty-
czy¢ bedzie kolejne ¢éwiczenie z przyporzgdkowaniem. Chodzi o potaczenie przyktaddéw obrazko-
wych z objasnieniami. W innej kolumnie uczniowie zapisujg swoje wtasne pomysty na to, co mo-
g3 zrobi¢, by przeciwdziata¢ tym mechanizmom.
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Utrwalenie

¢w. 2 - Rozwiazanie
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Przyktadowy
nudging

Przyktadowy obraz

Porady

Autoodtwarzanie

o
LOSUJEMY KOMU | ZA ILE DAJEMY
SWIATECZNY PREZENT!

Kol iz Wiiewsh

= Wytgczenie powiadomien push.

= Wytaczenie autoodtwarzania.

= Wytgczenie spersonalizowanych
propozycji wideo.

= Przypomnienia o czasie spedzo-
nym przed ekranem.

Kontynuacja historii

= Wytaczenie autoodtwarzania (pod-
glad i nastepny odcinek).

= Planowanie, kiedy obejrzysz na-
stepny odcinek, na przyktad jeden
odcinek na tydzien.

Spersonalizowane
propozycje tresci

= Personalizacje i rekomendacje
mozna wyfaczy¢ dla wszystkich
aplikacji.

Clickbait (nagtowki-
-przynety)

= Traktuj podejrzliwie producentow
clickbaitowych tytutéw i nie klikaj
w takie filmy.

Powiadomienia push

B il all = G

"~
\_/

Poczta  FlashScore PL

= Wytaczenie powiadomien push.
= Wyciszenie czatdw grupowych.

Inne przyktady

Wspélnie oméwecie wyniki ¢wiczenia. Pytania dodatkowe: Jakie przyktady nudgingu znacie/spoty-

kacie w codziennym korzystaniu z aplikacji? Jakie rady uznajecie za przydatne?
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Nowa piosenka Zabsona

Kto tez tak uwaza?

rze Wymiany.

Kto chce jutro pdjsé ze mng

do kina?

DO 8B SZCZAM

- ';,"A'—
e Jar S

https://www.youtube.com/

watch?v=jdsdaadajgd

Cztowiek ratuje matj ze-
. bre. Reakcja matki jest za-
: skakujaca.

e e _‘(5 ..........................................
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Projekt 1 | Zaleznos¢ cyfrowa

¢w. 1. Cyfrowa zalezno$é — kartki z wiadomosciami

t

: jest totalnie do bani! @

Nie rozumiem zadania

z matmy.

¢

Kto$ pomoze?

Prezent pozegnalny dla pani :

Nowak, kto sie dorzuci?
Michat

Potter to kretyn! KTO SIE

. ZGADZA?

CO0000?

Nie przyjde jutro na lekcje, czy

kto$ moze mnie usprawiedliwic? :

A

Thx. Filip

Caty czas grzecznie nosic¢
maseczke.

Adoptuje ma-

| tego psa, ale
kiedy wetery-

| narz go widzi,

licje

Chtopiec
ma w uchu

karka znaj-
duje co$
zupetnie
innego.

dzwoni na po- :

twierdzi, ze :

otéwek. Le- :

© Czy ktos widziat moj z6tty

pidrnik? Nie moge go zna-
lez¢ od wczoraj. Zuza

Zdjecia z wycieczki klasowej
i znajduja sie teraz w folde-

Ale to stabe...

Kto idzie w sobote na marsz :

Pigtki dla Przysztosci? Spo-

tykamy sie na rynkul!

@ Julian: To mamy na
historii:

str. 76 zadania 1-5

¢ W s$rode jest wuef czy nie?

Kto chce dzis ze mng za-

: grac?

: Znacie to juz? Super!

tukasz i Anka — boska
para...

omg, jakie to straszne

Zrédta: Zebra: Od Mussi Katz — https://www.flickr.com/photos/mussikatz/24694097565/, CCO, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=74995432; Chtopiec: Bessi,

Pixabay; Yoda: https://imgflip.com/memegenerator; koty, pies: klicksafe; straszna figurka Galindo: www.youtube.com
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Za pomoca ciggtych powiadomien wielkie firmy internetowe staraja sie przyciggnac i zatrzymac uzytkownikéw u siebie tak
dtugo, jak to tylko mozliwe, poniewaz im dtuzej dana platforma jest odwiedzana, tym wiecej pieniedzy moze ona zarobié, na
przyktad dzieki wyswietlaniu reklam.

Cw. 2. Potacz przyktady nudgingu z pasujacymi do nich obrazami. Sformutuj wskazéwki, co mozna zrobi¢ przeciwko takim strategiom.

Autoodtwarzanie

Kazdy, kto oglada film na
YouTubie, ma tylko kilka se-
kund od zakonczenia klipu,
zanim rozpocznie sie kolej-
ny film. Propozycje sg dopa-
sowane do gustéw widzow, : g
przez co trudniej jest sie
wytgczyc.

& wirtualnapolska

2671
Poa

w

Zrzut ekranu aplikacji Insta-
gram, ,,Sugerowane dla Ciebie”

Kontynuacje historii
Influencerzy lubig publiko-
wac swoje historie i filmy
w kilku czesciach.

%O Bl il R G

\_/

Poczta  FlashScore PL

Zrédto: Zrzut ekranu,
Samsung Galaxy S21

Spersonalizowane propo-
zycje tresci

Wiele ustug opiera sie na
spersonalizowanych suge- p?
stiach — uzytkownikom po- LOSULEMY KON 22 LE DAY
kazywane sg tresci, ktore

odpowiadajg ich zaintere-
sowaniom i polubionym

przez nich tresciom. Towy- | 7r4dto: YouTube, , Autood-
dtuza czas uzytkowania. twarzanie wt”

Nastepny za 3
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Przyktadowy nudging Przyktadowy nudging

Clickbait:

Ekscytujgce nagtéwki, raza-
ce miniaturki i mnéstwo
emoji — clickbaity sg uzywa-
ne gtéwnie na YouTubie,
aby zacheci¢ uzytkownikéw
do klikania w filmy.

Powiadomienia push

Plum, plum, plum —i po
chwili caty ekran zapetnio-
ny. Wiele ustug, na przyktad
WhatsApp, zawsze rzuca sie
w oczy dzieki widocznym
powiadomieniom push. Ku-
si to ludzi do natychmiasto-
wego uruchomienia aplika-
cji i odpowiedzenia ,tylko
na chwile” — do czasu, az
pojawi sie kolejne powiado-
mienie.

Zrédto: zrzut ekranu
z YouTube’a

Inne przyktady
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Opis przebiegu projektu 2:

Cyfrowa satysfakcja — dlaczego polubienia i uwaga cyfrowa wydajg sie
czynic nas szczesliwymi

Tytut

Cele

Godziny lekcyjne
po 45 minut

Metody i materiat

Dostep do internetu/
komputera

Wprowadzenie

Pogtebienie

Cyfrowa satysfakcja — dlaczego polubienia i uwaga cyfrowa wydajg sie czyni¢ nas szczesliwymi
Projekt 2. jest polecany do wykorzystania na lekcjach od klasy 8.

Uczniowie zastanawiajg sie nad tym jaki wptyw maja na nich polubienia i komentarze.
Poznajg wyniki badan naukowych na temat wptywu mediéw spotecznosciowych na
samopoczucie.

Uczniowie mogg formutowaé pomysty na pozytywny Internet.

1

artykut, zapisywanie haset na tablicy
ew. zrzut ekranu z Instagrama, kreda/otéwki

nie

Rozpocznij od wprowadzenia, omawiajgc nastepujace ustawienia
na Instagramie (i Facebooku).

e | Pole informacyjne Ustawienia na Instagramie — posty bez
liczby polubien

Na Instagramie mozna samodzielnie okresli¢ w ustawieniach pry-
watnosci na karcie Posty, czy pod postami innych oséb wyswietlac¢
sie bedzie liczba polubien. Mozna wdwczas jedynie zobaczy¢, ze
rézne osoby lubig dany post. Instagram wychodzi z zatozenia, ze
bez wyswietlania polubieni, korzystanie z serwisu jest mniej nasta-
wione na rywalizacje, interakcje uzytkownikéw stajg sie bardziej oQv

osobiste, a presja na tworcach jest w rezultacie mniejsza. Lubito gutes_aufwachsen_mit_medien i inni

Klicksafe 12 Girls! & Heute feiern wir

zusammen den #weltfrauentag.
Zot

Analiza: Co sadzisz o tej opcji ustawien? Jak bardzo jestesmy
uzaleznieni od polubien? Jak wazne jest dla ciebie, aby twoje

posty i zdjecia zostaty zauwazone? Ocen to w skali od 1 do 10:

Za co dostaje sie polubienia?

Ewentualnie zamiast tego mozna réwniez zapytac: Na ile wazne sg

dla was polubienia? Ile polubien potrzebuje post, aby odnies¢ sukces?
Czy lajki was uszczesliwiajg?

Rysunek: ,,Podoba mi sie”
zamiast liczby polubiern,
www.instagram.com/klicksafe

Uczniowie w ramach pracy indywidualnej czytajg tekst Czy zalajkujemy sie na szczescie?. Chodzi
tu o uczucia, jakie media spotecznosciowe mogg wywotaé w uzytkownikach — od negatywnych,
takich jak obnizenie poczucia wiasnej wartosci, po uczucie szczescia dzieki byciu zauwazonym.
Tekst koncentruje sie na trzech podstawowych stwierdzeniach naukowych, ktére sg poparte mie-
dzynarodowymi badaniami: W mediach spotecznosciowych prezentuje sie najlepsza wersje sa-
mego siebie. Poczucie samotnosci przez to, ze media i serwisy spotecznosciowe sg bardzo uzalez-
niajagce. W zadaniu 2. uczniowie wyciagajg samodzielnie te wnioski z tekstu. W zadaniu 3. formu-
tujg mozliwe konsekwencje.
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Wyniki pracy sg poréwnywane w klasie.

Mozliwe wnioski:

= Ludzie lubig przedstawiaé w sieciach spotecznosciowych tylko pozytywne aspekty swojego zycia
(ang. positivity bias). Skutki: presja, by zawsze by¢ doskonatym, ukrywanie swoich prawdziwych
uczu¢ i tym podobne.

= Czeste korzystanie z medidw spotecznosciowych i poczucie samotnosci sg ze sobg powigzane (ba-
danie University of Pittsburgh). Skutki: brak doswiadczen poza internetem, , gubienie sie” w inter-
necie i tym podobne.

= Osrodek nagrody w naszym mozgu jest szczegdlnie mocno zasilany krwig, gdy otrzymujemy duzo

dowoddw uznania w mediach spotecznosciowych (neurobiolodzy z Uniwersytetu w Berlinie)
Skutki: uzaleznienie.

Analiza: Czy mozecie potwierdzi¢ te wnioski z wtasnego doswiadczenia? Czy sg jakie$ inne aspekty,
ktdére zauwazyliscie? Czy sa jakies inne aspekty, ktdre zwrdcity waszg uwage? Autorka zaleca na
konicu tekstu: ,,Moze zamiast uszczesliwiac sie lajkami, powinnismy po prostu uszczesliwiaé sie
$miechem!”. Co radzicie?

Porada Rola dopaminy w kontrolowaniu naszych zachowan

L1 Procesy chemiczne, takie jak uwalnianie neuroprzekaznika dopaminy, ktéry aktywuje
uktad nagrody w mézgu, mozna omoéwic i zbadac bardziej szczegétowo, na przyktad na lekcjach
biologii. Z pewnoscig ciekawe jest w tym momencie méwienie o innych mozliwych aktywnosciach,
dzieki ktérym mtodzi ludzie moga uwalnia¢ dopamine, takich jak zajecia sportowe. W przypadku
»gtodu dopaminy” mogty by¢ one alternatywg dla smartfona.

Zakoncz lekcje ,,burzg moézgéw” na temat: ,Co sprawia, ze czuje cyfrowg satysfakcje?”. (Zapisz py-
tanie na tablicy). Uczniowie zapisuja swoje doswiadczenia lub wskazéwki swobodnie i w sposéb
nieuporzadkowany na tablicy lub planszy. Przygotuj odpowiednia duzo kredy lub dtugopiséw. Po-
nizsze wskazowki mozesz przekaza¢ swoim uczniom jako prace domowa.

—
Porada
|

Czyn dobro - online i offline!

Dzien Szczesliwosci Online

Wykorzystaj Swiatowy Dzier Szczeécia przypadajgcy 20 marca jako okazje
do stworzenia z uczniami memadw na ten temat, ktérymi mozna sie dzieli¢
w sieci za posrednictwem portali spotecznosciowych. Platforma Giphy daje
spore mozliwosci:

- https://giphy.com/channel/1DayOfOnlineHappiness

Mozna tez poprosi¢ uczniéw o stworzenie wtasnych wiadomosci za pomoca
generatora memow.

Komplementy online: candystorm

Kazdy lubi otrzymywac komplementy — nawet w sieci. Uczniowie powinni
przekaza¢ wybranej przez siebie osobie szczery komplement, na przyktad
w formie mitego komentarza, i obserwowac reakcje na niego.

Cwiczenie offline: Cytaty na wynos — motywujace powiedzenia

do zabrania ze sobg

TO
eD W\ FRONE

Bt e wHole

NOT
Uit
on “THe
Z's_» '%““§5ptla‘]?\c ese

TO REST
oC

3
!
g
El

Uczniowie tworzg dokument tekstowy z zachecajgcymi hastami,

komplementami i tym podobne i wieszajq jego wydruki z paskami do Rysunek: Cytaty na wy-
oderwania na latarniach w okolicy. nos, klicksafe prywatnie.
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Projekt 2 | Cyfrowa satysfakcja — dlaczego polubienia i uwaga cyfrowa
wydajg sie czyni¢ nas szczesliwymi

1. Przeczytaj tekst Czy zalajkujemy sie na szczescie?

Czy zalajkujemy sie na szczescie?

A co, jesli duzo lajkéw na Instagramie sprawia nam wiecej przyjemnosci niz szczery komplement od naszego
najlepszego przyjaciela? Kiedy filmik na Instagramie z przegapionej imprezy zasmuca nas bardziej, niz my-
Slimy? Media spotecznosciowe wptywajq na nasze poczucie szczescia — czy nam sie to podoba, czy nie.

Media spotecznos$ciowe juz od dawna traktujemy jako cos$ oczywistego. Za pomocg 15-sekundowych klipéow
i przefiltrowanych zdje¢ uwieczniamy rzekomo najpiekniejsze chwile naszego zycia. Fenomenem naszego
pokolenia jest to, ze koncert ulubionego zespotu wolimy zachowac¢ na wiecznos¢ ze smartfonem w reku,
zamiast cieszyc sie chwilg wszystkimi swoimi zmystami. Trudno sobie wyobrazié, jak wiele w naszym zyciu
juz przegapiliémy, bo bylisSmy skupieni na dzieleniu sie momentami szczescia z innymi. Komunikowanie sie

z innymi nigdy nie byto tatwiejsze. W mediach spotecznosciowych towarzyszy nam jednak réwniez ciggty
przymus autoprezentacji. Nie czyni nas to szczesliwszymi.

Poréwnywanie sie czyni cie nieszczesliwym — to zjawisko, ktéra nie pojawito sie dopiero w dobie mediéw
spotecznosciowych. Dzi$ jest ono jednak jeszcze bardziej aktualna. Przewijamy zdjecia pysznego jedzenia,
szalonych domdéwek i pieknych zachoddéw stonca i zastanawiamy sie, dlaczego sami prowadzimy takie nud-
ne zycie. Zapominamy, ze jestesSmy po prostu w btyszczagcym swiecie mediéw spotecznosciowych. Doris
Teutsch, badaczka zajmujaca sie komunikacjg na Uniwersytecie Hohenheim, méwi réwniez o tak zwanym
positivity bias*? — tendencji do prezentowania w sieciach spotecznosciowych wytgcznie pozytywnych aspek-
téw zycia. Nic dziwnego, ze w rezultacie ogladania takiej ilosci szczescia mozemy staé sie nieszczesliwi.

Samotni czy szczesliwi?

Badanie przeprowadzone na University of Pittsburgh®® pokazuje, ze czeste korzystanie z mediéw spoteczno-
Sciowych i poczucie samotnosci sg ze sobg powigzane. Osoby, ktére spedzajg ponad dwie godziny dziennie
na portalach spotecznosciowych, sg dwukrotnie bardziej narazone na izolacje spoteczng niz ci, ktérzy od-
wiedzaja platformy spotecznosciowe przez mniej niz pét godziny dziennie. Pozostaje tylko pytanie, co byto
pierwsze — samotnos¢ czy media spotecznosciowe. Czy czeste korzystanie z mediéw spotecznosciowych
czyni nas samotnymi? Czy moze czesciej korzystamy z medidw spotecznosciowych, poniewaz jestesmy sa-
motni?

To po czesci jedno i drugie. A przy tym jest pewien problem: brak gtebokich relacji. Nic nie zastgpi uscisku,
komplementu czy szczerej rozmowy. Mamy jednak w naszym mézgu uktad nagrody, ktéremu nalezy podzie-
kowac za to, ze cieszymy sie rowniez pozytywnymi komentarzami i polubieniami na portalach spoteczno-
Sciowych. Jak odkryli neurobiolodzy z Uniwersytetu w Berlinie!4, ta cze$¢ mdzgu jest szczegdlnie mocno
ukrwiona, gdy otrzymujemy duzo afirmacji w mediach spotecznosciowych — rozwija sie wtedy uczucie
szczescia.

Tak istotny wptyw moga wywieraé Instagram, Facebook i inne media spotecznosciowe. Moze zamiast uszczesliwiac sie
lajkami, powinniSmy po prostu uszczesliwiac sie $Smiechem!

12  https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007%2F978-94-007-0753-5_2219 [dostep z 11.05.2021].
13  https://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797(17)30016-8/fulltext [dostep z 10.05.2021].
14 https://www.fu-berlin.de/presse/informationen/fup/2013/fup_13_243/index.html [dostep z 10.05.2021].
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Zrédto: https://www.edit-magazin.de/liken-wir-uns-gluecklich.html (Autorka: Julia Gehringer, dostep z 18.05.2019).
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2. Sformutuj trzy gtéwne wnioski ptynace z badan, ktére mozna znalez¢ w tekscie:

3. Jakie negatywne konsekwencje moze mieé korzystanie z medidw spotecznosciowych? Sformutuj co najmniej trzy skutki
wynikajace z tekstu:

4. Co czyni cie szczesliwym online?

Co sprawia ci przyjemnos¢?

Kto lub co daje ci site w internecie?

Co doprowadza cie do Smiechu?

Podziel sie swoimi doswiadczeniami z klasa.

28




Jak osiagnac¢ cyfrowy dobrostan

Opis przebiegu projektu 3:

—
2 handysektor klicksafe
[

Cyfrowe poréwywnanie — dlaczego porownujemy sie z innymi

Tytut

Cele

Godziny lekcyjne
po 45 minut
Metody i materiat

Dostep do internetu/
komputera

Wprowadzenie

Pogtebienie

Cyfrowe poréwnywanie — dlaczego poréwnujemy sie z innymi.
Projekt 3. jest polecany do wykorzystania na lekcjach od klasy 8.

Uczniowie moga wymienic¢ problemy mtodych ludzi zwigzane z mediami spotecznosciowymi.
Uczniowie potrafig wydobyc¢ z prezentacji informacje na temat poréwnan spotecznych i sformu-
towac je wtasnymi stowami.

Uczniowie zastanawiaja sie nad rolg innych oséb i ich wptywem na postrzeganie siebie i porow-
nywanie swojego ciata.

1

Odczytanie sensu, parodia
Spot, urzadzenia mobilne

tak

,Lepsza niz...”, ,piekniejsza niz...” i tak dalej — w pozornie idealnym swiecie medidow spotecznoscio-
wych poréwnania spofeczne sg na porzgdku dziennym. Presja, aby zawsze by¢ pieknym, perfekcyj-
nym i kreatywnym, idg jednak w parze z rosnaca liczbg chordb psychicznych juz w okresie dojrze-
wania. Rozpocznij lekcje od filmu The Full Picture (,,Petny obraz”) irlandzkiej inicjatywy Webwise
(spot w jez. angielskim). Spot pokazuje, jak wyglada perfekcyjny cyfrowy wizerunek: > https://
www.webwise.ie/thefullpicture/#section-5. (lub https://bit.ly/3faspzX)

Analiza: Jakie uczucia towarzyszg wam po obejrzeniu filmu? Jakie problemy majg mtodzi ludzie
w tym filmie? Znacie takie sytuacje? Jakie moga by¢ konsekwencje, jesli nie pokazemy innym filmu
The Full Picture?

Uczniowie pracujg nad zadaniem 1., czytajac informacje o wzroscie niezadowolenia dziewczat

i chtopcodw w Niemczech i wysuwajac przypuszczenia na temat przyczyn tego zjawiska. Za nieza-
dowolenie mtodych kobiet naukowcy obwiniajg przede wszystkim spoteczenstwo — zwtaszcza
media spotecznosciowe i programy telewizyjne, takie jak Topmodel oraz wyznaczone tam nie-
osiggalnie wysokie standardy.

Zrédta: Raport Unicef o sytuacji dzieci w Niemczech w roku 2021.

Zadanie 2.: Uczniowie podsumowujg w krétkich zdaniach gtéwne stwierdzenia zawarte w slaj-

dach. Mozesz réwniez pobrac slajdy i pokazac je catej klasie (dostepne takze w jezyku angiel-
skim) — do pobrania tutaj: - saferinternet.pl/materialy-edukacyjne.
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Mozliwe odpowiedzi:

= Kiedy poréwnujesz sie z ludzmi, ktorzy wydaja sie radzi¢ sobie lepiej od ciebie (poréwnanie w go-
re), konsekwencje dla ciebie sg zazwyczaj negatywne.

= Poréwnywanie sie z kims, kto zdaje sie byé w gorszej sytuacji niz ty (poréwnanie w dét) moze
mie¢ pozytywne konsekwencje dla twojego samopoczucia.

= 46 proc. poréwnan dokonywanych przez ludzi to poréwnania w goére, 18,5 proc. to poréwnania
réwnorzedne, 36 proc. — poréwnania w dot.

= Konsekwencjami poréwnan w gére mogg by¢: depresja, zte samopoczucie fizyczne, niska samo-
ocena lub ogdlne niezadowolenie.

= Mtodzi ludzie czesto poréwnujg sie stale z przyjaciétmi i innymi mtodymi ludzmi.

= Kiedy mtodzi ludzie poréwnuja sie do celebrytéw lub innych obcych im mtodych ludzi, zazwyczaj
Czujg sie gorze;.

= Negatywne skutki poréwnywania sie w mediach spotecznosciowych mozna odczué juz po krétkim
czasie — po mniej wiecej 5 do 10 minutach przebywania na portalu spotecznosciowym —i moga
sie one powtarzac kilkakrotnie w ciggu jednego dnia.

Wyniki badan nad poréwnywaniem spotecznym potwierdzajg tendencje do pordwnywania sie

w goére. Do negatywnego postrzegania siebie moze szczegdlnie prowadzi¢ poréwnywanie sie z nie-
osiggalnymi influencerami z mediéw spotecznosciowych.

Zrédto slajdéw: na podstawie wyktadu Philippy Dietrichs, Uniwersytet Bristol,

- https://www.researchgate.net/publication/319881538_A_Social_Comparison_Theory_
Meta-Analysis_60_Years_On/link/5a1032280f7e9bd1b2bddadf/download.

Interpretacja zadan w catej grupie. Jesli sytuacja w klasie pozwala na petng zaufania rozmowe,
mozna zapytac ucznidéw, do kogo sie porownujg, i sklasyfikowac, czy sg to poréwnania w gore, czy
w dot. Jakie konsekwencje moze mieé dla uczniéw poréwnywanie sie z gwiazdami mediéw spo-
tecznosciowych? Mozna odby¢ rozmowe o pozytywnych, inspirujgcych wzorcach do nasladowania.

Zadanie domowe ,,Funny Me”

Uczniowie moga pogtebid te refleksje w ramach kreatywnego zadania domowego, tworzac paro-
die wybranego przez siebie influencera. Zle¢ dobrowolne przedstawienie wynikéw pracy domowej
na nastepnej lekcji.
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Projekt 3 | Cyfrowe poréwnanie — dlaczego poréwnujemy sie z innymi

Zadania
o Informacja: Wedtug przeprowadzonych przez UNICEF
. . . , . badan na temat dobrostanu dzieci i mtodziezy
1. Przeczytaj informacje. Co moze by¢ przyczyng tego, ze . ) ) . .
. . L .. . ; w Niemczech jedna trzecia z nich jest niezadowolona.
jedna trzecia dzieci i mtodziezy w Niemczech jest . L. L.
. . . . Dziewczynki majg sie gorzej niz chtopcy.
niezadowolona? Jak wyttumaczysz to, ze dziewczynki

wydaja sie mie¢ gorzej niz chtopcy? Wymien sie
spostrzezeniami z osobg siedzgcg obok ciebie.

Jesli przechodzisz trudne chwile, mozesz anonimowo porozmawia¢ z konsultantami Telefonu Zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy 116 111 (116111.pl).

2. Czy znasz pojecie ,wzorowac sie na kims”? Zapoznaj sie z wynikami 70 lat badan nad teorig poréwnan spotecznych.
Przyjrzyj sie slajdom i sformutuj wtasnymi stowami trzy do pieciu zdan, ktére trafiajg w sedno tego, co zostato powiedziane.

Poréwnania spoteczne ‘

Teoria poréwnan spotecznych (Festinger, 1954)

W goére W dét

Kiedy ludzie poréwnuja sie z
innymi ludZmi, ktérzy wedtug nich
2yja lepiej niz oni sami

Kiedy ludzie poréwnujg sie z
innymi ludzmi, ktorzy wedtug nich
zyja gorzej niz oni sami

> najczesciej negatywne

> najczesciej pozytywne
konsekwencje

konsekwencje

Slajd 1
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Poréwnania spoteczne

Konsekwencje poréwnan spotecznych

- Ludzie dokonuja poréwnan w gore w 46% przypadkéw,
18,5% poréwnarn to poréwnania rownowazne,

36% to poréwnania w dot

(Gerber, Wheeler, Suls 2018, Psychological Bulletin).

- Poréwnania w gére prowadzg do:
* niskiej samooceny,

* depresyjnych nastrojow,

 ztego obrazu wtasnego ciata,

* niezadowolenia z wtasnego zycia.
(Fardouly und Vartanian, 2016)

Zrédto: Pixabay

Slajd 2

Poréwnania spoteczne

Porownanie spoteczne i media spotecznosciowe (Fardouly und Vartanian,
2016)

- Porownywanie sie z przyjaciotmi, rowiesnikami i znanymi
osobami

* Mtodzi ludzie nieustannie poréwnujg sie z przyjaciotmi i
innymi mtodymi ludZmi w mediach spotecznosciowych.

¢ Poréwnania mtodych ludzi z innymi, obcymi mtodymi
ludZmi i gwiazdami sg poréwnaniami w gore

- Skutek: natychmiastowy i staty

¢ Negatywne efekty s3 wywotywane natychmiast (po 5 do 10
minutach na Instagramie).

¢ Powtarzanie sie negatywnych skutkéw w ciggu dnia Zrédto: Pixabay

Slajd 3

3. Zadanie domowe ,,Funny Me”

Zobacz wystepy w mediach spotecznosciowych komediantki Celeste Barber, ktéra parodiuje upiekszony, useksualizowany
i zoptymalizowany wyglad wielu celebrytek i modelek: > www.instagram.com/celestebarber.

Znajdz post/filmik jakiej$ stawnej osoby
i sparodiuj go na swdj wtasny sposdb.
Moze zechcesz podzieli¢ sie swoim
dzietem z klasg?

Zrédto zdjec:
www.instagram.com/celestebarber.
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Opis przebiegu projektu 4:
Higiena cyfrowa. Jak zrobic sobie przerwe i korzysta¢ z medidw spotecznosciowych na
wiasnych zasadach

Tytut Higiena cyfrowa. Jak zrobic¢ sobie przerwe i korzystac¢ z medidow spotecznosciowych na wtasnych
zasadach
Cele Uczniowie poznajg funkcje wspomagajace cyfrowa higiene na swoich urzadzeniach.

Uczniowie mogg formutowaé wskazéwki dotyczgce ich wiasnej higieny cyfrowej.

Godziny lekcyjne po 1-2
45 minut

Metody i materiat Praca w kregu, niemy impuls, praca zespotowa, ¢wiczenie rownowagi
Urzadzenia mobilne (uczniowie badajg funkcje higieny cyfrowej na swoich wtasnych urzadze-
niach), arkusz informacyjny , 10 wskazéwek dotyczacych higieny cyfrowej”.

Dostep do internetu/  nie
komputera

Wprowadzenie Rozpocznij lekcje od ¢wiczenia uswiadamiajgcego na temat wszechobecnosci urzadzen cyfrowych.
Uczniowie siedzg w kregu. Roztdz na podtodze kartki z obrazkami z zatgcznika. Uczniowie zgtaszajg
sie, biorg kartke i opisuja, co na niej widza. Zdjecia przedstawiajg codzienne sytuacje, w ktdérych
smartfony rozpraszaja ludzi (stét w jadalni, t6zko, jazda samochodem i tym podobne). Zrédto obra-
z0w: shutterstock.

Pytania

1. Co widac na obrazkach?

2. Czy smartfon jest wtasciwy w takiej sytuacji? Uzasadnij swojg odpowiedz!
3. Czy znasz taka sytuacje ze swojego otoczenia?

4. Jakie zasady ustalilibyscie w takiej sytuacji?

Zapisz na tablicy termin , higiena cyfrowa” jako niemy impuls i pozwdl uczniom rozwingc skojarze-
nia. Czes$¢ ucznidw zapewne zna juz ten termin ze swoich smartfondw, na przyktad w postaci apli-
kacji Google.

e | Definicja: higiena cyfrowa

Pod pojeciem , higiena cyfrowa” lub ,,cyfrowy dobrostan” rozumiemy inicjatywy wielkich
dostawcdw ustug internetowych, jak Google, Facebook i Apple, ktérych celem jest ograniczenie
czasu korzystania ze smartfondw i ustalenie dtugosci przerw, by w ten sposéb zapobiegac uza-
leznieniu od smartfonéw i internetu.

Opracowanie Uczniowie uczg sie na wtasnych smartfonach, jak wprowadzi¢ ustawienia pozwalajgce kontrolo-
wac aplikacje i funkcje przerw. Zapoznaj sie wczesniej z opcjami ustawien na str. 7 i nastepnych.
Serwisy, takie jak Instagram czy TikTok, réwniez oferujg w swoich ustawieniach funkcje higieny cy-
frowej. Zapoznaj sie z ustawieniami swojego urzadzenia, aby méc odpowiadac na pytania
ucznidw. Alternatywnie mozna pokaza¢ ustawienia na urzadzeniu dydaktycznym za pomoca pro-

jektora.

W zadaniu 1. uczniowie zapisuja, jakich funkcji chcieliby uzywaé w przysztosci, i uzasadniajg swoj
wybor.

W zadaniu 2. uczniowie w dwuosobowych zespotach formutujg wskazéwki dotyczace higieny cy-
frowej.
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,_-_-| Informacja: JOMO — wystarczy nacisna¢ przycisk pauzy
Joy Of Missing Out, ttumaczone w przyblizeniu jako ,rados¢ z przegapienia”, jest przeciw-
nym trendem do FOMO — Fear Of Missing Out — czyli strachem przed tym, ze cos nas ominie.
Chodzi o to, ze dobrowolne przerwy od urzadzen cyfrowych i relacji online relaksujg nas, umac-
niaja, a nawet zwiekszaja nasza produktywnosé. Zapytaj ucznidw, jak wazne jest dla nich robienie
przerw. Na przyktad: kiedy uczniowie potrzebujg przerwy? Co powodujg przerwy? Kiedy ucznio-
wie robig sobie cyfrowe przerwy?
Mozesz wykorzystac takze zasoby ze strony: > offlinechallenge.pl.

Popros uczniow, aby zaprezentowali swoje wskazowki i przedyskutowali je w klasie (ewentualnie
zapisz niektdre z nich na tablicy w formie rankingu). Jako pomoc i uzupetnienie mozna pokazac¢ lub
rozda¢ arkusz informacyjny ,,10 wskazéwek dotyczgcych higieny cyfrowej”. W tygodniu projektu
lub jako dtugoterminowe zadanie domowe uczniowie moga opisa¢ w dzienniku stosowanie tych
wskazowek i swoje doswiadczenia z nimi zwigzane.

? Cwiczenie: rownowaga cyfrowa

Na koniec lekcji popros uczniéw, aby wstali i staneli tylko na jednej nodze. Ten, kto najdtuzej
wytrzyma, ma najwyrazniej dobra rownowage ciata. Wyjasnij, ze uczniowie powinni réwniez zwracaé
uwage na swojg ,,rownowage cyfrowa”.

Dodatkowe zadanie/zadanie do-
mowe Cyfrowa rownowaga

Uczniowie opracowujg koncepcje . Google LLC  Narzedzia * ook kL 430606 8
i wtasne logo dla aplikacji popra- 2 peais

wiajgcej dobrostan i prezentuja ‘ Ta 2plikacia jest dostepna dls wezysthich Twoich urzadzes

wyniki swojej pracy na nastepne;j

lekcji. Jako sugestie mozna poka-

za¢ logotypy aplikacji do higieny
cyfrowej.

Digitox : Digital Wellbeing - Screen
Time
Cihan Turkay Personalizacja hkkkd 5748 &

H PEcI3

llustracje do aplikacji higieny cyfrowej | By e redamy - ozl zakupy v

od Google, App Digitox, Play Store o o
[dostep z 19.05.2021].

Zrédta:

Definicja higieny cyfrowej: Strona ,Higiena cyfrowa”, [w:] Wikipedia, wolna encyklopedia. Te strone ostatnio
edytowano poniedziatek, 309.2018 r., 20:02, https://de.wikipedia.org/w/index.php ?title=Digitales_Wohlbefin-
den&oldid=180607711 [dostep z 19.05.2021].

Skrzynka informacyjna PROJEKT: https.//www.spiegel.de/netzwelt/apps/android-google-warnt-bald-vorm-lau-
fen-mit-handy-in-der-hand-a-0db948a2-649c-42a4-8564-d5977feb4f4d [dostep z 12.05.2021].
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Projekt 4 | Higiena cyfrowa. Jak zrobic sobie cyfrowg przerwe i korzysta¢ z mediow
spotecznosciowych na wilasnych zasadach

r. | Zabawne, ale prawdziwe!

Znasz to? ldziesz ulicg i dostajesz wiadomosé, ktdrg oczywiscie musisz od razu przeczy-
taé. Ledwo udaje ci sie oming¢ latarnie... Smartfony juz niedtugo beda ostrzegac, by nie cho-

dzi¢ z telefonem w reku, wyswietlajgc komunikat ,,Gtowa do goéry”. Co sadzisz o tej funkc;ji?
Kciuk w gore czy w doét?

Zadania

1. Sprawdz na swoim urzadzeniu ustawienia cyfrowa réwnowaga (Android) lub czasu przed ekranem (iOS). Z jakich funkcji
wtasnego smartfona chciatbys mdc w przysztosci korzystaé? Uzasadnij.

oMo
coto Y’

2. Dobierzcie sie w pary i sformutujcie pie¢ wskazéwek dotyczacych tego, jak poprawié higiene cyfrowa. Pamietaj, ze nie cho-

dzi tylko o ustawienia techniczne, ktére moga pozytywnie wptynaé na samopoczucie, lecz takze o dziatania przeciwko nie-
nawisci i zastraszaniu w sieci!

3. Zadanie domowe: WyobraZ sobie, ze masz opracowac aplikacje do poprawy samopoczucia. Jakie powinna mieé funkcje?
Dla jakiej grupy docelowej powinna by¢ skierowana? Jakie mogtaby mie¢ logo?

Czas na burze mdézgéw!

Logo aplikacji
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Projekt 4 | Higiena cyfrowa — karta informacyjna
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10 wskazéwek dotyczacych higieny cyfrowej

Przez tydzien obserwuj swoje korzystanie ze smartfona. Mozesz uzy¢ funkcji w systemie
operacyjnym lub zainstalowa¢ odpowiednia aplikacje. Zastandw sie, czy odpowiada ci ta
ilos¢ czasu, jak chciatbys jg zmienic lub co innego mdégtbys zrobi¢ zamiast tego.

Porozmawiaj o cyfrowym stresie! Podziel sie swoim czasem spedzonym przed ekranem
z przyjaciétmi lub rodzing. Mdéw o pozytywnych doswiadczeniach i odkryciach, ale takze
o tym, co ci sie nie podoba lub co cie niepokoi.

JOMO! Ustal godziny wolne od smartfona i urzadzen, na przyktad kiedy chcesz sie skon-
centrowacd na pracy domowej lub spa¢. Pomdéc mogg réwniez przerwy pomiedzy nimi. Za-
planuj w tym czasie inne ulubione aktywnosci, na przyktad zajecia sportowe albo malowa-
nie.

Aktywuj przypomnienia o czasie korzystania z aplikacji. Mozesz zmieni¢ ustawienia TikTo-
ka, Instagrama lub YouTube’a tak, aby po pewnym czasie przypominaty ci, jak dtugo jestes
online.

Wyczys¢ swoje konta w mediach spotecznosciowych i odrzuc tresci, ktére sprawiajg, ze
czujesz sie zle, lub ktére cie dotuja. Sledz konta, ktére cie motywuja, inspiruja badz spra-
wiajg, ze czujesz sie dobrze.

Nie wierz we wszystko, co widzisz! Zawsze miej Swiadomosé tego, ze widzisz tylko frag-
menty z zycia influencerdw, a ich posty i zdjecia sg czesto mocno edytowane.

Uzyj ustawien bezpieczenistwa we wtasnych profilach. Zastandéw sie, czy prywatny profil
nie jest dla ciebie bardziej odpowiedni, wytgcz komentarze lub wtgcz filtry mowy nienawi-
$ci w aplikacjach.

Wytacz funkcje w aplikacjach (np. Autoplay na YouTubie), ktére zachecajg do dtuzszego ko-
rzystania z aplikacji. Dowiedz sie, jak takie strategie ,kuksancéow” (ang. nudgets) stosowa-
ne przez ustugodawcéw do zmiany zachowania moga na nas wptywac.

Dowiedz sie, jak zgtasza¢ tresci na swoich ulubionych portalach, i korzystaj z tej funkcji,
gdy odkryjesz nienawistne wpisy, zastraszanie, nieprawdziwe wiadomosci lub fatszywe
profile.

Zastanow sie, jak mozesz pozytywnie wptyngé na internet. Mozesz tez wymieniaé sie spo-
strzezeniami z przyjaciétmi, rodzing czy klasa.
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Lista kontrolna

Czy moje dziecko jest narazone na ryzyko uzaleznienia od technologii cyfrowych?

Ponizsze pytania mogg pomadc we wstepnej ocenie, czy Twoje dziecko ma cechy charakterystyczne dla
ewentualnego ryzyka uzaleznienia od medidw cyfrowych (np. smartfon, komputer, konsola, Internet).
Lista kontrolna moze by¢ jedynie orientacyjng wskazéwka i nie zastepuje diagnostyki. Niemniej jednak
kazda pozytywna odpowiedz traktuj powaznie. Jesli w dtuzszym okresie czasu pojawia sie u dziecka pie¢
lub wiecej cech lub nie masz pewnosci, poszukaj profesjonalnej pomocy.

tak / nie

L1/
/0
/0
L/
L1/
/0

/0
/0
L1/

/0
L1/

Czy masz wrazenie, ze mysli Twojego dziecka ciagle kraza wokot smartfona,
komputera, konsoli lub Internetu — nawet podczas innych zaje¢?

Czy Twoje dziecko wydaje sie nerwowe, drazliwe lub przygnebione, gdy musi
obejs¢ sie bez smartfona, komputera, konsoli lub Internetu?

Czy masz wrazenie, ze Twoje dziecko coraz bardziej wycofuje sie z kregu
rodziny i przyjaciot?

Czy cyfrowe aktywnosci wypierajg wczesniejsze zainteresowania lub hobby
dziecka?

Czy Twoje dziecko rezygnuje z positkdw, aby graé, surfowac po Internecie
lub korzystac ze smartfona?

Czy wydaje Ci sie, ze Twoje dziecko zaczeto osiggac gorsze wyniki w szkole
z powodu korzystania z takich urzadzen?

Czy Twoje dziecko duzo przybrato lub stracito na wadze?
Czy Twoje dziecko jest czesto przemeczone?

Czy mimo dostrzegalnych negatywnych konsekwencji Twoje dziecko spedza
coraz wiecej czasu przed ekranem?

Czy podejrzewasz, ze Twoje dziecko gra, czatuje lub surfuje do pézna w nocy?

Czy Twoje dziecko coraz czesciej korzysta ze smartfona, komputera, konsoli lub
Internetu, aby da¢ upust uczuciom takim jak zto$¢ czy gniew lub aby sttumic
problemy?

Nawet jesli na wiele pytan odpowiedz byta pozytywna, nie jest to jeszcze oznaka uzaleznienia lub

patologicznego korzystania z mediow cyfrowych. BadZ w kontakcie ze swoim dzieckiem i zainteresuj
sie aplikacjami i grami, z ktérych korzysta.
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