Moc emociji

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: INTERNET | PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 9. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkt 3. wymagan fakultatywnych [uczen] omawia zjawisko
przecigzenia informacyjnego, lek przed niedoinformowaniem (FOMOQ) oraz
radosci z pomijania informacji z internetu (JOMO). Koncentruja sie na
pytaniu przewodnim: ,Jak bezpiecznie korzystac z internetu oraz reagowac
na objawy uzaleznienia fizycznego i behawioralnego?”.

Scenariusz jest przeznaczony dla szkoty ponadpodstawowej.

f‘@ Pojecia kluczowe: przecigzenie emocjonalne, przecigzenie informacyjne,
@J FOMO (Fear of Missing Out), JOMO (Joy of Missing Out)
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@ Cel gtowny

Uczen rozpoznaje i nazywa emocje wtasne oraz innych osdb, analizuje ich
wplyw na zachowania i decyzje, a takze uczy sie Swiadomie zarzadzac
emocjami w sytuacjach przecigzenia informacyjnego i emocjonalnego,

w tym zwigzanych ze zjawiskiem typu FOMO.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

* rozpoznaje przejawy przecigzenia informacyjnego i emocjonalnego;

e wyjasnia pojecia: przecigzenie informacyjne, FOMO, JOMO,
przecigzenie emocjonalne;

e rozpoznaje zwigzek miedzy emocjami a korzystaniem z internetu
i nowych technologii;

« wskazuje réznice miedzy FOMO (lek przed niedoinformowaniem)
a JOMO (rado$¢ z pomijania informaciji);

» wdraza strategie samoregulacji i radzenia sobie z przecigzeniem
informacyjnym, np. poprzez ustalanie priorytetéw, ograniczanie
powiadomien, Swiadome zarzgdzanie czasem online;

» podejmuje refleksje nad konsekwencjami wtasnych decyzji w sieci
i w relacjach spotecznych.

Postawy
Uczen:
e rozwija krytyczne podejscie do tresci z internetu;
» ksztattuje postawe odpowiedzialnosci za wtasne emocje i ich wptyw na
decyzje oraz zachowania w internecie;
» wykazuje gotowosc¢ do stosowania strategii samoregulacji
w sytuacjach przecigzenia emocjonalnego i informacyjnego;
» przyjmuje Swiadome podejscie do korzystania z mediow
spotecznosciowych, unikajgc nadmiernego zaangazowania lub
niezdrowego stresu zwigzanego z FOMO.
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Formy pracy

e praca indywidualna;
e praca w parach;

* praca w grupach;

» praca na forum klasy.

Metody i techniki pracy

* metody asymilacji wiedzy — praca z materiatem Zrédtowym
(prezentacja, karty pracy), dyskusja kierowana;

» metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — burza mozgow,
metoda problemowa.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;

» karta pracy;

» materiaty dodatkowe z zatgcznikéw zamieszczonych na koncu
scenariusza.

@ Ewaluacja osiggniec

Obserwacja zaangazowania ucznidow w prace grupowa.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel méwi: ,Wspbtczesne pojecia, takie jak FOMO (ang. Fear of
Missing Out), JOMO (ang. Joy of Missing Out), stanowig okreslenia
opisujace rézne reakcje emocjonalne na nadmiar informaciji i presje
cyfrowej obecnosci. Popularnosé tego typu akroniméw bywa zmienna

w czasie (np. ROMO - ang. Reality of Missing Out — hasto funkcjonowato w
sytuacji ograniczen wynikajgcych z pandemii COVID). Nierzadko akronim
ma wiecej niz jedno rozwiniecie (np. POMO - Proud of Missing Out lub
Pleasure of Missing Out) albo okreslenie jest uzywane tylko w okreslonej
grupie uzytkownikéw. Wraz z rozwojem mediéw i trenddw spotecznych
pojawiajg sie nowe akronimy (np. FOJI, MOMO, BROMO, SLOMO, FOMOMO
itp.), a ich wspdélnym mianownikiem pozostajg emocje oraz umiejetnos$é
zarzgdzania nimi.

Zjawisko przecigzenia informacyjnego, bedace jednym z kluczowych
wyzwan wspotczesnosci, nierozerwalnie wigze sie z przecigzeniem
emocjonalnym — nadmiarem bodzcéw, ktére wptywajg na nasze decyzje,
relacje i samopoczucie. Dlatego jednym z pierwszych krokéw w edukaciji
zdrowotnej dotyczgcej korzystania z technologii jest rozpoznanie

i zrozumienie emocji, ktore towarzyszg uczniom w codziennym
funkcjonowaniu w srodowisku informacyjnym. Na takim fundamencie
mozliwe jest budowanie Swiadomych strategii radzenia sobie

Z przecigzeniem oraz rozwijanie postawy rownowagi miedzy Swiatem
online i offline”.

Nauczyciel wyswietla prezentacje i zadaje uczniom pytania: ,Co moze
przedstawiac ten wykres?”, ,Z czym sie kojarzy?”, ,Czy jest czytelny?”.
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Zaprezentowane wykresy, cho¢ odnoszg sie do prawdziwych tresci, zostaty
przygotowane w sposob niepoprawny — zawierajg nadmiar informaciji,

a jednoczesnie pomijajg kluczowe fakty, przez co stajg sie nieczytelne.

To celowe nawigzanie do zjawiska przecigzenia informacja.

Przecigzenie informacja, nazywane takze szumem informacyjnym czy
niepokojem informacyjnym, to negatywne zjawisko, w ktérym nadmiar
danych ogranicza zdolnos$¢ rozumienia przekazu i podejmowania
racjonalnych decyzji. Wspotczesni uzytkownicy internetu spotykajg sie
z nim niemal codziennie.

Wszystkie przedstawione wykresy dotyczg emocji — nieprzypadkowo.
Emocje towarzyszg cztowiekowi od zawsze, stanowigc ztozone procesy
obejmujgce subiektywne uczucia, pobudzenie fizjologiczne, zmiany

w zachowaniu i reakcje ciata. Obecnie emocje s3g silnie powigzane

z nowymi technologiami: tresci w internecie wywotujg reakcje
emocjonalne, a jednoczesnie emocje wptywajg na sposob korzystania

z technologii. W sytuaciji przecigzenia informacjag pojawia sie dodatkowo
obcigzenie emocjonalne, ktére moze utrudnia¢ racjonalne decyzje

i sprzyjac¢ podatnosci na manipulacje.

Dostrzezenie wtasnych emocji, nazwanie ich jako konkretne uczucia,
zwieksza Swiadomosc siebie. Podobnie, jak krytyczny przeglad tresci
pomaga wytuskac¢ z szumu informacyjnego fakty od manipulacji, tresci
istotne od tych, ktére mozemy pomingc¢.

Uktadanie emociji

Nauczyciel moze zdecydowac o dostosowaniu éwiczen do mozliwosci
i potrzeb ucznidw, realizujgc wariant podstawowy lub bardziej
Zaawansowany.
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Wariant podstawowy umozliwia przypomnienie podstawowych zagadnien
zwigzanych z emocjami, np. na temat podstawowych Paula Ekmana czy
diagramu emocji Roberta Plutchika. Nauczyciel uruchamia kolejne slajdy
prezentacji:

Co moze czué ta postaé? (slajd nr 6) — uczniowie swobodnie
wypowiadajg sig, jakie emocje rozpoznajg na ilustraciji.

Szes$¢ emocji podstawowych (slajd nr 7) — nauczyciel prezentuje szes¢
uniwersalnych emocji jako przyktad opisu stanéw emocjonalnych
prezentowanych na grafikach.

Emocje podstawowe i emocje pochodne (slajd nr 8)

— w wypowiedziach uczniéw mogty pojawic sie emocje wykraczajgce
poza szesS¢ podstawowych. Nauczyciel podkresla, ze zestawienie
emociji nie jest zamkniete — moze byc¢ rozwijane.

Diagram emoc;ji Plutchika (slajd nr 9) — prezentacja jednej z koncepc;ji
porzadkowania emocji. Nauczyciel akcentuje, ze emocje mogg sie ze
sobg tgczy¢ i wzajemnie wzmacniag.

FOMO i JOMO (slajd nr 10) — nauczyciel dokonuje potgczenia watku
dotyczgcego emociji z technologig odnoszac sie do poje¢, z ktérymi
uczniowie sg zapewne zaznajomieni. Dwie podstawowe emocje

— strach (ang. fear) i rados¢ (ang. joy) — staty sie czescig akronimoéw
FOMO oraz JOMO. Nauczyciel moze odwotac sie do uczniowskich
doswiadczen lub nawigza¢ do tresci zajec realizowanych np. na
lekcjach informatyki.

Wariant zaawansowany pomija stopniowe przypomnienie materiatu,
a uczniowie realizujg zadanie grupowe.

Na tablicy zostajg umieszczone nazwy szesciu emocji podstawowych
(Zatacznik 1A Emocje do pouktadania). Zadaniem uczniéw jest utozenie
emocji ztozonych tak, aby pogrupowac je jako pochodne szesciu gtéwnych
kategorii emocji.
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W przypadku klas pracujgcych dobrym tempem mozna zaproponowac
rozmowe na temat walencji emociji (znak emocji, czyli na ile pozytywna jest
emocja) czy utozenie emocji zgodnie z ich intensywnoscig odczuwania
(pobudzenie, czyli jak silne sg odczucia).

Nauczyciel moze zdecydowac o formie pracy w zaleznosci od liczebnosci
zespotu klasowego. W mato licznych grupach korzystniejsza jest praca
wspolna tak, aby uczniowie mogli ustyszeé wielos¢ perspektyw
W liczniejszych zespotach klasowych nauczyciel moze zaproponowac
prace w kilku grupach. W trakcie wykonania zadania mogg pojawi¢ sie
wypowiedzi na temat réznego postrzegania i przypisywanej wartosci czy
oceny poszczegolnych emocji, np.:

» Jak utozy¢ wzgledem siebie wesotos¢ i zadowolenie?

» Czy pogarda to emocja bliska ztosci czy wstretu?

* Czy mozna umiesci¢ emocje ztozong w wiecej niz jednej kategorii?

Podsumowanie: W kontekscie celu tego zadania wazniejsze sg
indywidualne argumentacje niz przyjecie jednego rozwigzania, dlatego
uczniowie mogg powiela¢ emocje ztozone, a nawet uzupetniac liste o takie,
ktérych nie ma i zostang przez uczniow wskazane jako istotne.
Przyktadowy uktad zaproponowany w materiale Zatgcznik 1B. Jeden

z wariantéw utozenia emocji nie jest jedynym rozwigzaniem.

Indywidualne réznice w osobowosci, doswiadczeniach zyciowych,
uwarunkowaniach genetycznych, kontekscie kulturowym oraz sposobie
interpretacji sytuacji moga sprawic, ze na te samag okolicznos¢ rézne osoby
moga zareagowac¢ odmiennymi emocjami lub o r6znym natezeniu.
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e Rozpoznanie i zarzgdzanie emocjami

Zrozumienie réznorodnosci emociji jest kluczowe do swiadomego ich
przezywania i regulowania, co pozwala na lepszg orientacje w Swiecie

i zaspokajanie wtasnych potrzeb. Dlatego po zakonczeniu porzgdkowania
emociji, nauczyciel zaprasza ucznidéw do kolejnego zadania. Kazdy uczen
najpierw indywidualnie i w ciszy wykonuje kolejne kroki. Instrukcja moze
by¢ przekazana ustnie lub nauczyciel moze udostepni¢ widok prezentac;ji.

1. Znajdz doswiadczenie

Wybierz emocije z listy. Zapytaj siebie: ,Czy kiedys$ czutem(-am) co$
podobnego?”. Jesli tak — przypomnij sobie te sytuacje. Jesli nie — sprobuj
wyobrazi¢ sobie, w jakiej sytuacji ktos mogtby to poczué.

2. Rozpoznaj reakcje

Zastanow sie, jak Twoje ciato reagowato. Czy tej emocji towarzyszy np.
szybkie bicie serca, usmiech, napiecie miesni lub wrecz przeciwnie -
spokoj, wyciszenie?

3. Zastanow sig, co robi¢ dalej

Pomysl czy ta emocja daje Ci site, czy raczej ostabia? Znajdz jedno
dziatanie, ktére pomaga sobie poradzi¢ z tg emocjg (np. rozmowa z kims,
oddech, ruch, chwila odpoczynku).

Nastepnie uczniowie dzielg sie w parze wrazeniami z inng osoba.
Rozmowa w parach sprzyja wymianie zdan na temat emocji. Jest to
tatwiejsze doswiadczenie niz wypowiedzi na forum klasy.

(L | D>
@ Wskazdéwka: Zaproponowane ¢wiczenie jest wariantem dotyczgcym
wgladu w siebie, opcjonalnie mozna takze zaproponowac uczniom
rozwazania na poziomie bardziej temat emocji przezywanych przez
postaci. Uczniowie mogg wykonac¢ rysunek przedstawiajgcy wyglad osoby
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przezywajgcej jakies uczucia, bedgcej w wybranym stanie emocjonalnym
(jak wyglada osoba, ktéra czuje...?). llustracja moze by¢ schematyczna,
wazny jest namyst nad tym co dzieje sie z ciatem, mimika cztowieka. Dla
zwiekszenia czytelnosci uczniowie mogg opisywac rysunek komentarzami
(jakie odczucia ciata ma postac?). Ostatnim krokiem moze by¢ podzielenie
sie z innym uczniem propozycjami na temat postepowania osoby
odczuwajgcej dang emocje (co posta¢ moze zrobié, aby sobie poradzi¢
sobie z odczuwang emocjg?).

Nauczyciel nawigzuje do informaciji o tym, ze emocje sg subiektywnymi,
indywidualnymi doswiadczeniami, ktére pojawiajg sie w odpowiedzi na
wydarzenia. Takimi wydarzeniami moga byc tresci publikowane

w internecie, a takze nasze nastawienie wobec braku dostepu do sieci lub
poczucia, ze omijajg nas jakies wiadomosci. Emocje mogg takze pojawiaé
sie w sytuacji przecigzenia informacyjnego.

Wariant podstawowy
Nauczyciel, nawigzujgc do poje¢ FOMO i JOMO, zacheca, aby uczniowie
opracowali wtasne ,.... of missing out”. W tym celu uczniowie tgczg sie
w kilkuosobowe zespoty i konstruujg swojg propozycje (lub kilka
propozycji). Mozliwe pytania naprowadzajgce:

» Co odczuwasz, gdy omijajg Cie tresci w internecie?

e Co chcesz odczuwaé zamiast strachu (FOMO)?

» Jakie decyzje mozesz podejmowac, aby unikng¢ przecigzenia

informacyjnego?

Przyktadowe odpowiedzi zostaty ujete w karcie prac nr 3B. Sytuacja
wyzwalajaca 1 - FOMO (lek przed niedoinformowaniem) oraz karcie pracy
nr 3C. Sytuacja wyzwalajaca 2 — przecigzenie informacyjne, czyli

w materiatach przygotowanych do drugiego wariantu tego ¢wiczenia.
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Wariant zaawansowany

Kilkuosobowe zespoty uczniéw otrzymujg karty pracy dotyczgce analizy
sytuacji i zarzgdzania emocjami (karta pracy nr 3A-C). W toku dyskusji
uzupetniajg materiat, przyjmujac jako sytuacje wyzwalajgcg FOMO

(lek przed niedoinformowaniem) lub przecigzenie informacyjne.

Zakonczenie

Podsumowaniem jest przedstawienie emocji wybranych przez uczniéw do
zbudowania wtasnych ,.... of missing out” lub omoéwienie kart pracy.
Ewaluacja moze przyjgé forme obserwacji zaangazowania uczniéw
podczas pracy indywidualnej i grupowej oraz aktywnosci w dyskusiji.
Dodatkowo nauczyciel moze zada¢é pytania refleksyjne, np.: ,Ktéry rodzaj
emocji najtrudniej byto Ci nazwac i dlaczego?”, ,Co najbardziej zaskoczyto
Cie w analizie FOMO i JOMO?”, ,Jakie strategie radzenia sobie

z przecigzeniem informacyjnym mozesz zastosowac¢ w swoim codziennym
zyciu?”. Dzieki temu uczniowie podsumowujg zdobytg wiedze, a nauczyciel
zyskuje wglad w stopien realizacji celéw lekciji.

Internet i profilaktyka uzaleznien




Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

mozliwos¢ pracy w mniejszych grupach lub parach, aby uczen czut sie
bezpiecznie i mogt aktywnie uczestniczyc;

stosowanie alternatywnych form ekspresji: rysunek, mapa mysili,
naklejki, symbole, aplikacje multimedialne;

przekazywanie krétkich, prostych komunikatéw krok po kroku;
mozliwosé powtdrzenia polecen i zapisania ich na tablicy lub
wyswietlenia polecenia dostepnego w prezentac;ji;

sprawdzanie zrozumienia instrukcji (np. poprzez parafraze ucznia;
zapewnienie pomocy hauczyciela lub asystenta przy trudniejszych
zadaniach;

mozliwo$¢ pracy na zmodyfikowanych kartach pracy (z uproszczonym
tekstem, wiekszg czcionkg, mniejszg iloscig tresci).

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Emocje to naturalne sygnaty informujgce o naszych potrzebach - nie sg
ani ,zte”, ani ,dobre”. Trafne rozumienie emocji pomaga podejmowac
rozsgdne decyzje i chroni przed impulsywnymi reakcjami. Umiejetnos¢
zarzgdzania emocjami przektada sie na lepsze relacje, skuteczniejsze
uczenie sie i radzenie sobie ze stresem. Kompetencje emocjonalne
obejmujg samoswiadomosé, czyli rozpoznawanie wtasnych stanéw
emocjonalnych, samoregulacje, rozumiang jako umiejetnosc¢
rbwnowazenia napiecia i energii, a takze empatie i umiejetnosci spoteczne.
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Emocje sg takze integralng czescig proceséw poznawczych. Wptywaja na
uwage, pamiec, uczenie sie i podejmowanie decyzji. Silne emocje utatwiajg
zapamietywanie, cho¢ mogg jednoczesnie prowadzi¢ do znieksztatcen we
wspomnieniach. Pozytywne emocje sprzyjajg twoérczemu i elastycznemu
mysleniu, natomiast emocje negatywne sprzyjajg bardziej analitycznemu,
ale mniej innowacyjnemu podejsciu. Emocje kierujg rowniez naszg uwaga
— wysokie pobudzenie moze prowadzi¢ do jej zawezenia, czyli tzw. efektu
tunelu. Umiejetnos¢ regulacji emociji, np. poprzez reinterpretacje sytuaciji,
poprawia zaréwno efektywnos$é poznawczg, jak i spoteczna.
Rozpoznawanie emocji innych osoéb wspiera empatie i wspoétprace, co ma
szczegolne znaczenie w relacjach miedzyludzkich i w srodowisku
szkolnym.

Wedtug koncepciji self-reg Stuarta Shankera trudne zachowania u dzieci
i mtodziezy wynikajg czesto z przecigzenia stresem. Wyrdznia sie piec
zrodet przecigzenia: biologiczne, zwigzane z brakiem snu, gtodem czy
hatasem; emocjonalne, wynikajgce z nadmiaru silnych przezy¢; spoteczne,
zwigzane z konfliktami i agresjg w otoczeniu; poznawcze, czyli
przecigzenie informacjami, np. nadmiarem bodzcéw z internetu; oraz
prospoteczne, zwigzane z przejmowaniem nadmiaru emocji od innych
dzieki empatii. W kontekscie szkoty szczegdlnie istotne sg przecigzenie
emocjonalne, czyli stres, presja ocen i relacje réwiesnicze, a takze
przecigzenie poznawcze, wynikajgce z ciggtego naptywu informacji

z internetu i mediow.

Dezinformacja czesto dziata poprzez wywotywanie silnych emociji

— strachu, gniewu czy poczucia zagrozenia. Az 81% Polakow uwaza, ze
skala dezinformacji w internecie wzrosta w ostatnich latach. Fake newsy

i manipulacje najczesciej pojawiajg sie w mediach spotecznosciowych oraz
telewizji. Edukacja dotyczgca weryfikacji zrodet i rozwijanie krytycznego
myslenia sg kluczowe, aby chroni¢ mtodziez przed przecigzeniem
informacyjnym i emocjonalnym, ktére generuje nadmiar tresci w sieci.
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Podczas pracy z uczniami warto wykorzystywac¢ praktyczne strategie.
Jedng z nich jest ¢wiczenie nazywania emocji, np. poprzez poréwnywanie
ich do koloru, muzyki czy zwierzecia, co utatwia ich rozpoznawanie

i wyrazanie. Pomocna jest takze ,skrzynka radzenia sobie ze stresem”,

w ktérej uczniowie gromadzg zestaw narzedzi — takich jak muzyka,
rysowanie czy techniki oddechowe — wspierajgcych ich w trudnych
sytuacjach. Refleksja nad stresem pozwala uswiadomié¢ mtodym ludziom,
Ze pojawia sie on w momencie sprzecznych celéw, a w takim stanie
trudniej przyswajac¢ informacje. Niezwykle wazne jest takze krytyczne
myslenie o mediach — analiza przyktadow fake newséw i rozmowa o tym,
jak emocje wptywajg na naszg podatnos¢ na manipulacje. Wreszcie, warto
uczy¢ technik samoregulacji, takich jak ¢wiczenia oddechowe, wyciszenie
czy swiadome zauwazanie sygnatéw ptynacych z ciata, np. napiecia
miesni.

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) [online, dostep dn. 17.12.2025]:

» ,Emocje w zyciu cztowieka”;

» ,Emocje — rodzaje i znaczenie adaptacyjne”.

Materiaty dodatkowe

« Fundacja Szkota z Klasg, (2024), plakat ,Koto emoc;ji” [online, dostep
dn. 17.12.2025].

« Jankowska M., (2020), ,Zarzadzanie emocjami Krok w strone zdrowia
psychicznego”, seria ,Zdrowie psychiczne”, Warszawa: Osrodek
Rozwoju Edukacji [online, dostep dn. 17.12.2025].

« Witkowska M., (2023), ,FOMO i naduzywanie nowych technologii.
Poradnik dla rodzicow”, wyd. Il poprawione, Warszawa: Panstwowy
Instytut Badawczy NASK [online, dostep dn. 17.12.2025].
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Analiza sytuaciji i zarzadzanie emocjami
KARTA PRACY - NR 1A

Opis sytuacji
Co sie wydarzyto? W jakim kontekscie pojawity sie trudnosci?

Automatyczne mysli
Jakie mysli pojawiajg sie w Twojej gtowie w tej sytuacji? Jak interpretujesz to, co
sie dzieje?

Emocje
Jak sie czujesz w tej sytuacji? Jakie emocje pojawiajg sie w Tobie (np. niepokdj,
lek, smutek, zto$¢)?

Reakcje fizjologiczne
Co dzieje sie z Twoim ciatem, kiedy przezywasz te sytuacje? (np. oddech,
napiecie miesni, serce, pocenie sie).

Zachowanie
Jak reagujesz? Co robisz, aby poradzi¢ sobie w tej sytuacji?

Konsekwencje
Jakie sg skutki Twojego zachowania w krétkim czasie (tu i teraz)?
Jakie konsekwencje mogg sie pojawi¢ w dtuzszej perspektywie?

Restrukturyzacja mysli
Jak mozesz inaczej spojrze¢ na te sytuacje? Jakie zdanie mogtoby poméc Ci sie
uspokoi¢ i nabraé dystansu?

Plan alternatywny
Co mozesz zrobi¢ nastepnym razem, aby lepiej poradzi¢ sobie w podobne;j

sytuacji? Jakie konkretne strategie mozesz zastosowac?

Internet i profilaktyka uzaleznien
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Sytuacja wyzwalajaca 1 - FOMO
(lek przed niedoinformowaniem)

KARTA PRACY - NR 1B

Sytuacja: ,Wszyscy znajomi na mediach spotecznosciowych publikujg zdjecia
z wydarzenia, a ja nie mam powiadomien”.

Automatyczne mysli: ,Jesli nie bede Sledzi¢ wszystkiego, cos mnie ominie”.
»Musze by¢ na biezgco, inaczej zostane w tyle”.

Emocje: Niepokdj, lek przed odrzuceniem. Poczucie presji, ze trzeba ciggle by¢
aktywnym w sieci.

Reakcje fizjologiczne: Przyspieszone bicie serca. Napiecie miesniowe.

Zachowanie: Ciggte odswiezanie medidéw spotecznosciowych, przegladanie
wszystkich powiadomien.

Konsekwencje:

» Kroétkoterminowe: Ulga, ze niczego nie przegapit (,Jestem na biezgco”).

» Dtugoterminowe: Przecigzenie informacyjne, spadek koncentraciji, stres,
trudnosci w relacjach offline.

» Restrukturyzacja mysli: ,Nie musze wiedzie¢ wszystkiego od razu — moge
wybrac¢ najwazniejsze informacje”. ,Nie kazdy moment w mediach
spotecznosciowych jest istotny dla mnie”.

» Plan alternatywny:

« Ustali¢ konkretny czas na sprawdzanie mediéw (np. 2x15 minut
dziennie).
» Skupic¢ sie na wybranych, wiarygodnych zrédtach informaciji.

Internet i profilaktyka uzaleznien



Sytuacja wyzwalajaca 2
— przeciazenie informacyjne

KARTA PRACY - NR 1C

®/Q§\® Sytuacja: ,Codziennie dostaje setki powiadomien, wiadomosci, newsletteréw
MY ipostow z réznych zrodet”.

%} Automatyczne mysli: ,Nie dam rady tego wszystkiego ogarng¢”. ,Musze
{o% L, . . n
reagowac na wszystko od razu, inaczej strace kontrole”.

o0
eé!‘-,@ Emocje: Lek, frustracja. Przyttoczenie.

%ﬂ@ﬁ Reakcje fizjologiczne: B4l gtowy. Zmeczenie oczu i napiecie karku.

Zachowanie: Proba sledzenia wszystkiego naraz, wielozadaniowos¢.
Przerywanie innych aktywnosci.

" Konsekwencje:

» Krétkoterminowe: Ulga chwilowa po przeczytaniu wiadomosci (,Juz wiem, co
sie dzieje”).

» Dtugoterminowe: Spadek efektywnosci, poczucie nieustannego stresu,
ryzyko wypalenia cyfrowego.

» Restrukturyzacja mysli: ,Nie musze reagowaé natychmiast na wszystko —
moge wybra¢ priorytety”. ,Kontrola nad informacjami oznacza selekcje, nie
ignorowanie odpowiedzialnosci”.

» Plan alternatywny:

» Wprowadzic¢ filtry powiadomien i ograniczy¢ subskrypcje.
» Ustali¢ godziny ,bez mediow” np. podczas positkéw lub przed snem.
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ZALACZNIK 1A

Emocje do pouktadania

Rados¢

Beztroska
Bezradnos¢
Bezsilnosé

Duma
Entuzjazm
Ekscytacja
Frustracja

Furia

Gniew
Groza
Irytacja
Nienawisé
Niezadowolenie

Niecheé

Smutek Strach Zaskoczenie

Niepokdj
Obawa
Obrzydzenie
Oburzenie
Odraza
Oniesmielenie
Ostupienie
Oszotomienie
Pogarda
Przerazenie
Przygnebienie
Rozczarowanie
Rozpacz

Satysfakcja

Ztos¢ Wstret

Spetnienie
Szok
Tesknota
Wesotosé
Wspdtczucie
Wsciektos¢
Zachwyt
Zadowolenie
Zawdd
Zaskoczenie
Zdziwienie
Zniechecenie
Zwatpienie
Zal
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ZALACZNIK 1B

Jeden z wariantéw utozenia emocii

Radosé
Beztroska — Wesoto$¢ — Zadowolenie — Satysfakcja — Duma — Spetnienie
— Entuzjazm — Ekscytacja — Zachwyt

Smutek

Przykro$é — Zawdd — Rozczarowanie — Zal — Tesknota — Wspétczucie
— Zniechecenie — Bezsilnos¢ — Bezradnos¢ — Przygnebienie — Rozpacz
— Zwatpienie

Strach
Niepokdj — Obawa — Oniesmielenie — Przerazenie — Groza

Zaskoczenie
Zdziwienie — Zaskoczenie — Oszotomienie — Ostupienie = Szok

Ztosé
Irytacja — Niezadowolenie = Nieche¢ — Pogarda — Frustracja — Oburzenie

— Gniew — WSsciektos¢ — Furia — Nienawis$é

Wstret
Nieche¢ — Pogarda — Obrzydzenie — Odraza
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