Bilans zyskow i strat

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 10. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkt 1. wymagan fakultatywnych [uczen] formutuje argumenty
zachecajace do unikania ryzykownych zachowan wptywajacych na rozwoj
uzaleznien. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak identyfikowac
zachowania ryzykowne u siebie i innych oséb w zakresie szkodliwego
korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych, zazywania
substancji psychoaktywnych oraz wystepowania uzaleznien
behawioralnych?”.

Scenariusz jest przeznaczony dla klas VII-VIII szkoty podstawowe;j.

Pojecia kluczowe: bilans zyskéw i strat, zachowanie ryzykowne,
uzaleznienie behawioralne
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Cel gtowny

Uczen potrafi Swiadomie analizowa¢ codzienne aktywnosci, rozpoznajgc
ich zyski i straty, oraz wycigga wnioski pozwalajgce podejmowac
odpowiedzialne decyzje w zakresie korzystania z mediéw cyfrowych

i innych aktywnosci potencjalnie prowadzacych do uzaleznien.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
* zna pojecia zysku i straty w kontekscie wtasnych zachowan;
» rozroznia konsekwencje krétkotrwate i dtugofalowe;
» wskazuje przyktady zachowan mogacych prowadzi¢ do uzaleznien i ich
mozliwe skutki zdrowotne, spoteczne i edukacyjne;
» potrafi przywotywac¢ argumenty zachecajgce do unikania ryzykownych
zachowarn;
» opracowuje, samodzielnie lub w grupie, bilans zyskéw i strat wybranej
aktywnosci.

Postawy

Uczen rozwija postawe refleksyjnosci wobec wtasnych zachowan,
odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje, otwartosci na dyskusje

i przyjmowanie réznych punktéw widzenia, a takze Swiadomosci znaczenia
zdrowego stylu zycia i ograniczania ryzykownych zachowan.

Formy pracy

» praca indywidualna;
e praca w parach lub praca w matych grupach;
e praca catego zespotu klasowego.
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Metody i techniki pracy

* metody asymilacji wiedzy — miniwyktad z prezentacjg, rozmowa
kierowana, dyskusja moderowana;

* metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — burza moézgdw,
analiza sytuacji problemowych, refleksja indywidualna;

» metody waloryzacyjne — dyskusja wartosciujaca;

» metody praktyczne - ¢wiczenie typu ,bilans zyskow i strat”,
prezentacja efektéw pracy.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja multimedialna;
» karta pracy.

@ Ewaluacja osiggniec

» obserwacja pracy w grupach;
o krétka dyskusja podsumowujaca.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Zajecia rozpoczynaja sie od wprowadzenia trwajgcego okoto dziesieciu
minut, podczas ktérego nauczyciel inicjuje krotkg rozmowe z uczniami.
Wspdlnie dzielg sie oni przyktadami codziennych aktywnosci oraz swoimi
odczuciami zwigzanymi z ich wykonywaniem. Nauczyciel w tym czasie
ttumaczy idee ¢éwiczenia, podkreslajgc, ze kazda aktywnos¢ ma swoje
plusy, czyli zyski, oraz minusy, czyli straty, a celem jest stworzenie petnego
obrazu zachowania bez natychmiastowej oceny. Jako przyktad
przedstawia skakanie na skakance, pokazujac, ze kazda czynnos¢ moze
by¢ realizowana nadmiernie i mozna jg analizowa¢ pod katem zaréwno
korzysci, jak i trudnosci. Opcjonalnie nauczyciel moze wesprzec¢ przekaz
stowny kilkoma slajdami prezentac;ji.

Praca w parach lub grupach

W czesci gtéwnej uczniowie pracujg w parach lub matych grupach.

Na duzym arkuszu papieru rysujg dwie kolumny: ,zyski” i ,straty” lub
korzystajg z przygotowanej karty pracy. Nauczyciel, znajgc specyfike

i potrzeby grupy, moze pozwoli¢ kazdej grupie samodzielnie wybraé
aktywnos¢ z grupy ryzyka uzaleznien lub wskazaé¢ konkretne przyktady
adekwatne dla uczniéw klas VII-VIII, takie jak gry online, media
spotecznosciowe, korzystanie z telefonu, spozywanie napojéw stodzonych,
z dodatkiem stodzikéw lub napojéw energetycznych.

Uczniowie wypisujg wszystkie obserwowane korzysci i trudnosci zwigzane
z wybrang aktywnosciag. Nauczyciel moderuje prace, zadajac pytania
pogtebiajace, np.:
» Co ma wptyw na wasze zdrowie lub relacje?
» Dlaczego niektére zachowania, ktére z pozoru wydajg sie atrakcyjne,
moga prowadzi¢ do ryzyka uzaleznienia?
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Pozwala to uczniom zastanowi¢ sie nad tym, ze zyski — atrakcyjne lub
pozornie atrakcyjne — mogg maskowac potencjalne straty i konsekwencje
zdrowotne lub spoteczne.

W tej czesci elementem ewaluac;ji jest obserwacja pracy w grupach,

w trakcie ktérej nauczyciel notuje poziom wspotpracy, zaangazowanie
ucznidw, aktywnos$¢ w dyskusiji oraz sposdb, w jaki argumentujg swoje
wybory przy tworzeniu bilansu. Dzieki temu ocenia ich kompetencje
spoteczne i umiejetnos¢ refleks;ji krytycznej.

Po zakonczeniu wstepnej analizy uczniowie przechodza do refleksji nad
tym, ktére elementy sg najbardziej istotne z ich perspektywy. Dyskutuja
rowniez, jakie dziatania mogliby podjac¢, aby uzyskac takie zyski albo byc
moze zmodyfikowaé zachowanie (np. korzysta¢ mniej, albo uzyskaé ten
sam efekt za pomocg innego pozytywnego zachowania) i ograniczy¢ straty
wynikajgce z wykonywanej aktywnosci (np. poprzez ograniczenie tej
czynnosci — zmniejszenie czestosci).

W fazie podsumowujgcej kazda grupa prezentuje efekty swojej pracy na
forum klasy. Nauczyciel podkresla, ze celem zajec nie jest np. catkowite
wyeliminowanie korzystania z internetu czy innych aktywnosci, lecz
rozwijanie umiejetnosci Swiadomego podejmowania decyzji

i odpowiedzialnego korzystania z mediéw cyfrowych.

Podsumowanie i refleksja

W czesci konczacej lekcje warto zaplanowacé dziatania, ktére pomoga
uczniom utrwali¢ wnioski z ¢wiczenia i przetozy¢ je na codzienne decyzje.
Na poczatku nauczyciel prosi kazdg grupe o krétkie przedstawienie
najwazniejszych wnioskéw ze swojej pracy nad bilansem zyskéw i strat,
zwracajgc uwage na te elementy, ktére uczniowie uznali za najbardziej
znaczace.
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Nastepnie prowadzacy moderuje krotkg dyskusje catej klasy, zadajgc
pytania typu:
o Ktoére korzysci moglibyscie uzyskac inaczej — jakims innym zdrowym
zachowaniem?
» Jakie zmiany moglibyscie wprowadzi¢, aby zwiekszy¢ korzysci
i ograniczy¢ straty?

Po dyskusji uczniowie majg czas na krétka refleksje — zapisujg na kartce
jeden konkretny krok, ktéry zamierzajg podjaé, aby Swiadomie poprawié
bilans zyskéw i strat w swoim korzystaniu z wybranej aktywnosci,

np. ograniczenie czasu spedzanego w mediach spotecznosciowych czy
wprowadzenie przerw podczas korzystania z gier online.

Na zakonczenie lekcji mozna przeprowadzi¢ krotkg dyskusje
podsumowujgcg — uczniowie dzielg sie wrazeniami z zajeé, co im sie
podobato, a co byto trudne, a nauczyciel podsumowuje wnioski i zwraca
uwage na rozwodj umiejetnosci krytycznej oceny wtasnych zachowan.

"'» Wskazowka: Zaproponowane w scenariuszu pytanie: ,Jakie zmiany
moglibyscie wprowadzié, aby zwiekszy¢ korzysci i ograniczy¢ straty?”
warto wykorzystac do dalszej, pogtebionej pracy, np. zachecajgc uczniéw
do zapisania rozwigzan. Takie zadanie moze by¢ propozycjg zadania
indywidualnego, realizowanego przed kolejng lekcja.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

e Zapewnienie czytelnych, uproszczonych instrukcji i kart pracy w wersji
drukowanej lub cyfrowe;.

» Dostosowanie czasu realizacji ¢wiczenia w zaleznosci od potrzeb
uczniow.

» Mozliwosc¢ pracy w mniejszych grupach lub w parach z asystg
nauczyciela.

« Uzycie materiatéw wizualnych (np. symbole, piktogramy, ilustracje) dla
ucznidw z trudnosciami w czytaniu lub rozumieniu tekstu.

» Wsparcie nauczyciela w moderowaniu dyskusiji i formutowaniu
wnioskéw dla ucznidw z trudnosciami w ekspresji werbalnej.

e Zapewnienie alternatywnych form refleksji indywidualnej, np. nagrania
audio lub rysunkéw zamiast zapisu tekstowego.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

,Bilans zyskéw i strat” jest narzedziem wspierajgcym refleksje uczniow nad
wtasnymi zachowaniami oraz rozwijajgcym umiejetnosc krytycznego
myslenia. Nawigzuje do dialogu motywujgcego (DM). W tej metodzie
wazne jest, aby uczniowie sami dostrzegali réznice miedzy korzysciami

a stratami swoich dziatan i samodzielnie wyciggali wnioski. Nauczyciel
petni role przewodnika, zadajac pytania wspierajgce refleksje, zamiast
narzucac ocene czy rozwigzania, co sprzyja wewnetrznej motywacji do
zmiany zachowan i podejmowania swiadomych decyzji. W ¢wiczeniu
,Bilans zyskéw i strat” analiza ma charakter opisowy i refleksyjny, bez
natychmiastowej oceny moralnej czy wartosciujgcej zachowania uczniow.
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Bilans zyskow i strat

KARTA PRACY

Bilans
Zyski Straty
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ZALACZNIK NR 1.
Przyktadowa aktywnosc: skakanie na skakance

Zyski (plusy)

Superforma i sylwetka atletyczna -
miesnie ndg i brzucha jak
u zawodowego sportowca

Zdrowie jak u olimpijczyka - mocne
serce, doskonata kondycja, zdrowe
stawy

Koordynacja i refleks mistrza Swiata -
potrafisz jednoczesnie liczy¢ skoki
i Spiewa¢ hymn narodowy

Energia na caty dzien - skakanie daje
tyle endorfin, ze nie trzeba kawy ani
snu

Fama i uznanie réwiesnikow - kazdy
patrzy i zazdrosci twojego rytmu
i skokow

Mozliwos¢ profesjonalnego rozwoju -
kto wie, moze zostaniesz zawodnikiem
w skakance sportowej?

Straty (minusy)

Nie mozesz juz usiedzie¢ na lekcji -
skakanie wcigga tak bardzo, ze
dzwonek szkolny przestaje istniec

Brak kontaktu z rodzing i przyjaciétmi
- wszyscy pytaja: ,Ej, kiedy ostatnio
jadte$ obiad?”

Zaniedbane obowigzki domowe

i lekcje - w koncu czas spedzony na
skakance jest zawsze wazniejszy niz
sprzatanie pokoju

Ryzyko kontuzji i béloéw wszedzie -
skaczesz tyle godzin, ze nogi i plecy
krzyczg ,dosc!”

Utrata kontaktu ze sSwiatem ,bez
skakanki” - ksigzki, gry planszowe,
spacery stajg sie nudne

Uzaleznienie - zaczynasz planowacd
kazdy dzienh wokot skakania, jakby
skakanka byta Twojg konsolg do gier

1.Ktére zyski i straty sg najbardziej realne i znaczace?
2.Czy mozna znalez¢ balans, by skakac zdrowo i cieszyc sie korzysciami,
a jednoczesnie nie traci¢ czasu na inne wazne rzeczy?
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ZALACZNIK NR 2.
Przyktadowa aktywnos¢: (nie)jedzenie cukru

(opcjonalnie)

Wariant 1: Eliminacja cukru (catkowite unikanie stodyczy i produktéw z cukrem)

ZyskKi (plusy)

Poprawa zdrowia - zmniejszone
ryzyko préchnicy, cukrzycy i otytosci

Stabilniejszy poziom energii w ciggu
dnia

Lepsza kondycja fizyczna i sylwetka

Poprawa koncentracji i samopoczucia

Odkrycie stodkiego smaku
w produktach, ktére wczesniej
wydawaty sie mato stodkie

Straty (minusy)

Trudnosci w odczuwaniu przyjemnosci
z jedzenia stodyczy

Uczucie ,braku smaku” w produktach
wczesniej stodzonych

Mozliwe poczucie wykluczenia
w sytuacjach towarzyskich (urodziny,
imprezy)

Koniecznos$¢ czytania etykiet
i planowania diety - wieksze
wymagania czasowe

Ryzyko zastepowania cukru w innych
formach (np. ttuszcz, fast food)
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Wariant 2: Jedzenie cukru bez ograniczen

Zyski (plusy) Straty (minusy)

Przyjemnosc¢ i natychmiastowa Wzrost ryzyka préchnicy i probleméw
satysfakcja z zebami

Mozliwos¢ przybierania na wadze,

Poczucie nagrody i chwilowego relaksu zwiekszenie ryzyka otytosc

Czasami tatwiejsze funkcjonowanie Niestabilny poziom energii - ,spadki
w grupie - udziat w stodkich positkach ' cukru” powodujgce zmeczenie
towarzyskich i drazliwos¢

Zwiekszone ryzyko choroéb
metabolicznych, cukrzycy,
nadcisnienia

Dostarczenie szybkiej energii
w nagtych sytuacjach

Brak potrzeby samodyscypliny Uzaleznienie od stodkiego - trudnos¢
i ograniczen w kontrolowaniu ilosci

1.Ktore zyski i straty majg dla mnie najwigeksze znaczenie?

2.Czy mozna znalez¢é kompromis miedzy catkowitg eliminacjg a nieograniczonym
spozyciem cukru?

3.Jakie strategie pozwolg zwiekszy¢ korzysci i ograniczy¢ straty w codziennym
zyciu?
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