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CELE OGOLNE Zwiekszenie Swiadomosci uczniow na temat wptywu urzgdzen

ekranowych na ich zdrowie oraz wypracowanie nawykdéw
zachowania réwnowagi (balansu) miedzy swiatem cyfrowym
a rzeczywistym.

CELE SZCZEGOLOWE

Uczen:
wyjasnia, czym jest higiena cyfrowa,

wymienia skutki nadmiernego korzystania z urzgdzen
ekranowych (telefon, tablet, komputer),

zna zasade ,,30 minut przed snem bez ekranu”,

wskazuje co najmniej 3 alternatywy dla czasu
spedzonego przed ekranem.

METODY PRACY

burza mézgdéw (aktywizacja),
mapa mysli, dyskusja kierowana (wspétpraca),

metoda ,,Termometru uczuc¢” (autorefleksja).

FORMY ORG. PRACY

grupa, indywidualna, zespotowa

SRODKI DYDAKTYCZNE

karty pracy,
arkusze papieru, kolorowe pisaki,

pudetka, bibuta, skrawki kolorowych tkanin (albo
kolorowy papier), klej, nozyczki itp. niezbedne do
zaprojektowania ,tézeczka dla smartfona”.

PRZEBIEG LEKCJI/ZAJEC

NAZWA DZIALANIA

OPIS DZIALAN

Wprowadzenie

Powitanie i krétka zabawa: , Kto dzi$ uzywat telefonu przed
szkotfg?”.

Rozmowa o tym, do czego stuzg nam ekrany (rozrywka czy
nauka).

Burza mézgéw

Podziat tablicy na dwie czesci: ,Supermoce Internetu” (plusy)
oraz ,Ztodzieje czasu i zdrowia” (minusy). Wypisujemy pomysty
uczniow.

Wspodlnie wybieramy po trzy najwazniejsze wedtug uczniow
wady i zalety korzystania z Internetu.

Praca w grupach

Kazda z grup otrzymuje zadanie: ,,Co dzieje sie z naszym ciatem,
gdy za dtugo patrzymy w ekran?”.
Uczniowie wykonujg mapy mysli, a nastepnie prezentujg wynik




pracy kazdego zespotu.

W trakcie omowienia zadania uczniowie szukajg podobnych
objawdw przecigzenia ekranowego, pojawiajgcych sie we
wszystkich mapach mysli.

Na otrzymanych kartach pracy (zatgcznik nr 1 do scenariusza)
uczniowie wykonujg zadanie 1: Bank pomystéw ,Offline”.
Wypisz 5 rzeczy, ktore uwielbiasz robi¢, a ktére nie wymagaja
baterii ani Wi-Fi.

Po wykonaniu zadania wymieniajg sie kartami z kolegg lub
kolezankg, ktérzy zaznaczajg serduszkiem, ktore z tych
aktywnosci tez sg im bliskie. Wazne, aby kazda karta trafita do
3—4 o0s6b, a pdzniej wraca do ,wtasciciela”.

Bank pomystow na
aktywnos¢ ,,offline”

Uczniowie otrzymujg zadanie:

Wyzwanie Zaprojektuj i pokoloruj ,,16zeczko” dla swojego telefonu
»Dobranoc, smartfonie” (pudetko), w ktérym Twéj smartfon bedzie ,,spat” przynajmniej
godzine przed Twoim pdjsciem spac. Mozesz do tego
wykorzystaé karte pracy oraz dostepne materiaty (pudetka,
bibuta, skrawki kolorowych tkanin, kolorowy papier itp.).

Wspdlnie ustalamy ,,Ztote zasady cyfrowego balansu naszej
Podsumowanie zajg¢ klasy” pod hastem: ,Uzywamy technologii z gtowa, dbamy
o siebie i 0 naszg klase!”.

Opis metody:
Przygotowanie wizualne.
Nauczyciel rysuje na tablicy duzy termometr (lub linie od 0 do

Ewaluacja 100) i dzieli jg na trzy strefy kolorystyczne:
metoda Niebieska (D6t: 0-30):
,Jermometru uczuc¢” Nuda, brak energii, smutek, spokd;.

Zielona (Srodek: 40-70):

Radosé, zaciekawienie, ,flow”, dobry humor (strefa balansu).
Czerwona (Géra: 80-100):

Zt0$¢, rozdraznienie, zmeczenie oczu, niepokdj.

Nauczyciel prosi uczniéw, aby na marginesie karty pracy,
narysowali maty termometr i zamalowali go kolorem, ktory
opisuje ich samopoczucie, gdy spedzajg przed ekranem za duzo
czasu.
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Zatacznik nr 1

KARTA PRACY

Bank pomystow ,,Offline”
Wypisz 5 rzeczy, ktore uwielbiasz robic, a ktore nie wymagajq baterii ani Wi-Fi.

Bank pomystow na aktywnos¢ '
,,offline”
1.
2.
3.
4,
5.

Wyzwanie ,,Dobranoc, smartfonie”.
Zaprojektuj i pokoloruj ,t6zeczko” dla swojego telefonu (pudetko), w ktérym Twéj
smartfon bedzie ,,spat” przynajmniej godzine przed Twoim pdjsciem spac.
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... a teraz narysuj swoj ,termometr uczu¢” i zamaluj go kolorem, ktory opisuje
Twoje samopoczucie, gdy spedzasz przed ekranem za duzo czasu.



