To zalezy od ciebie

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 wlasne 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 4. [uczen] wymienia objawy uzaleznieri; omawia sytuacje,
w ktorych nalezy podjac leczenie uzaleznieri w trybie ambulatoryjnym,
dziennym, stacjonarnym albo w trybie leczenia przymusowego. Koncentrujg
sie na pytaniu przewodnim: ,Jak bezpiecznie korzystac z internetu oraz
reagowac na objawy uzaleznienia fizycznego i behawioralnego?”.

Scenariusz jest przeznaczony dla szkoty ponadpodstawowe;.
Pojecia kluczowe: uzaleznienie, nadmierne lub nieprawidtowe uzywanie

medidw lub technologii cyfrowych, symptomy uzaleznienia, potrzeby
wedtug M. Rosenberga
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@ Cel gtéwny

Uczen poznaje mechanizmy uzaleznien fizycznych i behawioralnych, potrafi
wskazac ich objawy oraz oceni¢ wtasne zachowania pod katem ryzyka
uzaleznienia. Jednoczesnie rozwija umiejetnosé bezpiecznego korzystania
z internetu i reagowania w sytuacjach wskazujgcych na potencjalne
zagrozenia zdrowotne lub psychospoteczne.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
+ definiuje uzaleznienia, problemowego i nadmiernego uzywania
mediéw;
e wymienia symptomy problemowego korzystania z sieci
spotecznosciowych, komputera, gier itp.;
» wyjasnia znaczenie potrzeb wedtug M. Rosenberga i ich role
w zachowaniach;
* rozpoznaje symptomy problemowego i nadmiernego korzystania
z medidéw w opisach postaci;
» wskazuje potrzeby realizowane przez posta¢ w kontekscie korzystania
z telefonu;
e proponuje alternatywne sposoby zaspokajania potrzeb w bardziej
zrownowazony sposob;
e wspoétpracuje w grupie i prezentowac wnioski.

Postawy
Uczen:
» wykazuje swiadomos¢ zagrozen zwigzanych z nadmiernym
i problemowym korzystaniem z technologii;
» rozwija postawe refleksji nad wtasnym i cudzym zachowaniem;
» ksztattuje postawe odpowiedzialnosci za swoje decyzje i szacunku
wobec potrzeb innych.
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Formy pracy

e praca w grupach;
» dyskusja moderowana;
» prezentacja wynikow.

Metody i techniki pracy

» metody asymilacji wiedzy — analiza i interpretacja opiséw postaci,
dyskusja kierowana;

* metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — metoda projektowa
(opracowanie alternatywnych sposobéw zaspokajania potrzeb);

» metody praktyczne — praca z kartami pracy, planowanie i prezentacja
rozwigzan.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;
» karty pracy i karty postaci;
» tablica/flipchart, markery.

@ Ewaluacja osiggniec

» obserwacja zaangazowania ucznidw w prace grupowg;

» ocena poprawnosci wypetnionych kart pracy i prezentacji wnioskéw;

» wypowiedzi refleksyjna na zakonczenie — krétkie wypowiedzi uczniéw
dotyczgce wnioskéw, przemyslen i sposobdéw radzenia sobie
z problemami.

Scenariusz moze by¢ realizowany niezaleznie, jednak zostat zaplanowany jako druga

z trzech czesci. Pierwszy temat: ,To zalezy ode mnie” stanowi aktywnos¢ wstepng,
a temat: ,To zalezy od nas” zostat zaplanowany jako kontynuacja.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel proponuje uczniom aktywnos$¢é wprowadzajgca, nawigzujgcg do
poprzednich zajec ,To zalezy ode mnie”. Rozpoczyna krotkg rozmowe
dotyczacg marzen i celdw, jakie stawiajg przed sobg rézne osoby, o tym co
moze wspiera¢ oraz co moze stanowic¢ przeszkode w osiggnieciu sukcesu.
Jedng z takich negatywnych kategorii sg sytuacje nadmiernego,
ryzykownego korzystania i uzaleznienia. Nauczyciel rozpoczyna rozmowe
odnoszac sie do wiedzy i doswiadczen uczniow:

» Jak uwazacie, w opinii dorostych, od czego sg uzaleznione dzieci
i mtodziez?

* Na co, wedtug Was, najczesciej narzekajg dorosli — rodzice,
nauczyciele, dziennikarze — méwigc o uzaleznieniach mtodszych
pokolen?

» Czy zdarzyto sie wam ustyszec od kogos, ze jestescie uzaleznieni?

o Jakie jest Wasze zdanie na ten temat?

W kolejnym kroku nauczyciel zapisuje na tablicy stowa ,uzaleznienie”,
»problemowe korzystanie/uzywanie” i ,nadmierne uzywanie" pyta uczniow:
» Jak rozumiecie te stowa?
» Czy te okreslenia sie réznig i jesli tak, to czym?

Uczniowie podajg swoje skojarzenia, a nauczyciel porzadkuje wypowiedzi.
Jesli jest to uzasadnione, nauczyciel moze wesprze¢ sie prezentacjs.
Podkresla:
» Uzaleznienie to pojecie medyczne i psychologiczne, opisane
w klasyfikacjach choréb (np. ICD-11, DSM-5).
» Jest to stan chorobowy, w ktérym cztowiek:
o odczuwa przymus siegania po substancje albo zachowanie;
o doswiadcza objawdw odstawienia (np. rozdraznienie, bezsennosé,
poczucie pustki);

Internet i profilaktyka uzaleznien



o traci kontrole — robi to mimo szkdd zdrowotnych, rodzinnych czy
szkolnych.

» Problemowe korzystanie/uzywanie — korzystanie (np. z komputera czy
gier; albo uzywanie np. substancji psychoaktywnej), ktére nie spetniajg
jeszcze kryteriow uzaleznienia, ale prowadzi juz do problemdéw w zyciu
danej osoby (do negatywnych konsekwencji).

* Nadmierne uzywanie — uzywanie wiecej albo czesciej niz jest to
wskazane dla zdrowego funkcjonowania (oznacza, to ze mozna
nadmiernie uzywac czegos co jest legalne, np. grania w gry
komputerowe).

Dodatkowo nauczyciel moze skorzystac z prezentaciji, aby zaprezentowac
krétko np. zaburzenie grania w gry cyfrowe, ktére — jako stan chorobowy
— zostato opisane w klasyfikacji DSM-5. Zaburzenie to polega na
powtarzajgcym sie korzystaniu z gier cyfrowych (czesto z innymi
graczami), ktére prowadzi do powaznych probleméw w codziennym
funkcjonowaniu. Rozpoznanie zaburzenia wymaga rozpoznania
profesjonalisty, ktéry m.in. zwraca uwage na wystepowanie w ciggu roku
co najmniej kilku kryteriow:
1.Zaabsorbowanie poznawcze i behawioralne — myslenie o zachowaniu,
planowanie go oraz angazowanie sie w nie.
2.Modyfikacja nastroju — wykorzystywanie zachowania do radzenia
sobie ze stresem, negatywnymi emocjami lub poprawy samopoczucia
ale tez do swietowania.
3.Wzrastajaca tolerancja — potrzeba coraz wiekszego zaangazowania,
aby uzyskac taki sam efekt (ten z punktu powyzej).
4.0bjawy odstawienne - zte samopoczucie, zdenerwowanie, frustracja,
gdy nie mozna siegnac¢ po dang aktywnosg.
5.Negatywne konsekwencje w funkcjonowaniu — problemy w szkole,
relacjach, hobby, emocjach.
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6.Nieudane préby ograniczenia — brak skutecznej kontroli pomimo
$wiadomosci szkdd (np. mimo obiecania sobie samemu, ze przez
weekend nie bede grat, bo potrzebuje pouczyc sie do klaséwki — dana
osoba nie daje rady i siega do gry.

Nauczyciel moze podkreslic, ze nie kazda osoba, ktéra duzo gra, jest
uzalezniona. Kluczowe sg konsekwencje w zyciu codziennym — czy granie
przeszkadza w nauce, relacjach, zdrowiu czy rozwoju osobistym.

Zanim jednak pojawig sie konsekwencje wynikajgce z nadmiernego lub
problemowego uzywania, to pojawia sie niewtasciwe uzywanie. Nauczyciel
moze dopisac do pojecie na tablicy, uzupetniajgc wspodlnie z uczniami,
czym jest nadmierne uzywanie mediow. O ile jest to uzasadnione,
nauczyciel moze wzmocni¢ wypowiedz wyswietlang prezentacja.

Nadmiarowe uzywanie mediow to zachowanie, ktére zaktoca rownowage
w codziennym funkcjonowaniu, ale niekoniecznie spetnia kryteria
medyczne uzaleznienia. Uczniowie mogg zaproponowac symptomy
Swiadczgce o niewtasciwym, nadmiarowym korzystaniu. Propozycje
ucznidw moze uzupetni¢ nauczyciel, podkreslajac, ze warto zwracac
uwage na formy niepokojgcego uzytkowania, ktére staje sie problemowe:
» korzystanie péznym wieczorem, takze w t6zku (ostatnie 1-2 godziny
przed snem), szczegdlnie tresci interaktywne (gry, spotkania
towarzyskie, wiadomosci) i dostep do urzadzen w sypialni (Carteri in.,
2016).
 korzystanie w ciggu dnia przez dtugi czas (zwykle powyzej 4-6 godzin
poza szkotg przed ekranem) (Zablotsky i in., 2025).
» korzystanie z pojawiajgca sie utratg kontroli, prowadzace do wielu
negatywnych konsekwencji (np. w nauce szkolnej lub
w funkcjonowaniu spotecznym, w obszarze wtasnych emocji, nawet
przejawiajgce sie zaniedbywaniem hobby) (Xu i in., 2025) itp.
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Nauczyciel podsumowuje, podajgc prosty przyktad:

» Nadmierne/niewtasciwe uzywanie — ktos gra kilka godzin dziennie,
czasem kosztem nauki lub obowigzkéw domowych, ale nadal potrafi
przerwac i nie odczuwa silnego przymusu ani negatywnych skutkéw
zdrowotnych.

» Problemowe uzywanie — takie, ktére prowadzi do problemow ale
jeszcze nie spetnia kryteriow uzaleznienia

Uzaleznienie — kto$ czuje przymus grania w gry, odczuwa silne objawy, gdy
nie moze gra¢ (rozdraznienie, napiecie, poczucie pustki), stopniowo
zaniedbuje nauke, relacje i zdrowie, prébowat ogranicza¢ czas gry, ale nie
jest w stanie tego zrobi¢, mimo ze widzi szkody.

Profil uczennic i uczniow

Nauczyciel proponuje uczniom prace w grupach. Zadanie bedzie polegato
na sukcesywnym zapoznawaniu sie z materiatami. Uczniowie wyznaczajg
W swojej grupie jedng osobe, ktéra bedzie komunikowata sie w tej czesci
z nauczycielem. Nauczyciel ma przygotowane na biurku materiaty

z zatgcznika, ale nie przekazuje wszystkich jednoczesnie. Uczniowie
otrzymujg informacje o tgcznym czasie przewidzianym na to zadanie

(np. 15 minut). Grupy pracujg w swoim tempie.

W pierwszej kolejnosci przedstawiciele grup otrzymujg karte lub karty
postaci (Zalacznik 1A-F). Nauczyciel, uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci
zespotu klasowego, moze zdecydowadé, czy pracowac z wszystkimi
kartami, czy tylko z wybranymi. W zatgczniku znajduja sie sze$¢ profili: trzy
karty dziewczat i trzy karty chtopcéw, z narastajgcym problemem

w uzytkowaniu telefondw. Przedstawiciele grup przekazujg pozostatym
cztonkom zespotu tres¢ karty wraz z poleceniem dotyczgcym zapoznania
sie z trescig. Gdy grupa jest gotowa, przedstawiciel grupy podchodzi do
nauczyciela po kolejny zatgcznik.
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Nauczyciel przekazuje uczniom pierwszg czesc¢ kart pracy. Uczniowie,

na podstawie opisu postaci, wypetniajg tabele, okreslajac, czy pojawity sie
w materiale symptomy problemowego uzywania z telefonu, a jesli tak to
ktére z nich. W ten sposdb grupy prébujg dokonaé oceny stopnia nasilenia.
Po zakonczeniu pracy przedstawiciel grupy otrzymuje od nauczyciela
kolejng czes¢ zadania. Uczniowie zastanawiajg sie nad tym, ktére potrzeby
(fizyczne, autonomia, kontakt z samym sobg, relacje, rados¢ zycia, kontakt
ze Swiatem itp.) sg realizowane przez telefon.

Ostatnig czes$¢ zadania stanowi opracowanie alternatywnych sposobow
zaspokajania potrzeb — jak mozna realizowac¢ te same potrzeby w bardziej
zrownowazony sposob, bez telefonu?

Praca w takim systemie pozwala nauczycielowi obserwowac tempo pracy
zespotdéw. Jednoczesnie to uczniowie decydujg, ile czasu poswiecaja

na dany fragment zadania. Dodatkowo uczniowie otrzymujg mate czesci,

a nie od razu cate zadanie. Ten aspekt warto wykorzysta¢ w rozmowie na
temat radzenia sobie z uzaleznieniem lub problematycznym uzytkowaniem
(duzy problem moze byé podzielony na mniejsze wyzwania, metoda
matych krokéw).

Podsumowaniem pracy jest prezentacja wynikow i wzajemne zapoznanie
sie z opisami. Kazda grupa prezentuje swoje wnioski pozostatym uczniom.
Pozostali uczniowie mogg zadawacé pytania lub doprecyzowac obserwacje.
Celem jest wspdlna refleksja: czy dana posta¢ ma problem
z uzaleznieniem czy z problemowym uzytkowaniem. We wspolinym
namysle mogg by¢ pomocne przyktadowe pytania:

» Jakie symptomy w zachowaniu postaci wskazujg, ze korzystanie

z telefonu jest problemowe?
» Jakie potrzeby sg zaspokajane przez telefon?
» Ktore z nich moga by¢ realizowane inaczej?
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» Jakie konsekwencje moze mie¢ nadmierne lub niekontrolowane
korzystanie z telefonu w zyciu postaci?

» Jakie strategie mogtaby zastosowac postac, aby zaspokoi¢ swoje
potrzeby w bardziej zrbwnowazony sposob?

» Jakie sygnaty ostrzegawcze warto obserwowac u siebie i innych?

Nauczyciel podsumowuje dyskusje, podkreslajgc, ze celem zajeé jest
swiadomos¢ zagrozen, rozpoznawanie symptomow i znajdowanie
alternatywnych sposobéw zaspokajania potrzeb, a nie stygmatyzowanie
korzystania z technologii. Nauczyciel moze takze zaznaczy¢, ze
profesjonalna diagnostyka nalezy do specjalistow. Jednoczesnie kazdy

z nas moze na biezgco obserwowac siebie i bliskich pod katem
pojawiajgcych sie symptomow, ktére mogag wskazywaé na problematyczne
zachowania.

Podsumowanie

Nauczyciel wyswietla prezentacje z koncowym slajdem: Dzi$
dowiedziatem(-am) sig, ze...

Uczniowie odpowiadajg jednym zdaniem lub hastem — co zapamietali,
co byto dla nich nowe, co chcieliby zastosowaé w praktyce.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

Przygotowanie wersji drukowanej i elektronicznej materiatow, np. dla
uczniow z dysleksjg lub trudnosciami w czytaniu.

Dtuzszy czas pracy dla uczniéw potrzebujgcych wiecej wsparcia.
Mozliwos¢ pracy w parach lub w matych grupach, aby utatwié
koncentracje i wsparcie rowiesnicze.

Mozliwo$¢ przektadania trudnych pojeé na proste wyrazenia lub
przyktady z zycia codziennego.

W przypadku uczniéw z trudnosciami w komunikacji: uzycie karteczek,
tablicy magnetycznej lub cyfrowych narzedzi do zgtaszania
odpowiedzi.

Moderowanie dyskusiji tak, aby wszyscy uczniowie mieli szanse
wypowiedzie¢ sie — np. ,runda pytan”, kazdy po kolei.

Wsparcie uczniow z trudnosciami spotecznymi poprzez przypisanie roli
obserwatora lub notujgcego w grupie.

Mozliwos¢ zadawania pytan przez ucznidow pisemnie, jesli maja
trudnosci z wypowiadaniem sie publicznie.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

W pracy profilaktycznej nalezy pamietaé, ze wyniki badan bezsprzecznie
wskazujg na szereg negatywnych konsekwencji nadmiernego lub
niekontrolowanego korzystania z mediow, stosowania srodkéw/uzywek lub
hazardu. Jednoczesnie dziatania edukacyjne oparte o straszenie odlegtymi
i niepewnymi skutkami jest przeciwskuteczna. Istotne jest, aby w trakcie
zaje¢ minimalizowa¢ sytuacje, w ktoérych uczniowie bedg poddawani
moralizowaniu.
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Warto tez zwrdci¢ uwage na ograniczenie takich form pracy, w ktérych de
facto uczniowie uzyskujg dodatkowy instruktaz na temat np. listy Srodkow
odurzajacych (dla przyktadu nalezy unika¢ tresci typu ,po substancji X
bedziesz miat zwidy, a po substanc;ji Y bedzie ci serce bardzo szybko
pracowato, az mozesz dosta¢ zawatu”).

Badania i doswiadczenia pokazuja, ze komunikaty alarmujgce

o problemach, ktére moga pojawic sie dopiero za wiele lat, sg mato
skuteczne w motywowaniu dzieci i mtodziezy do zmiany zachowan.
Przyktadem mogg by¢ kampanie antynikotynowe, w ktérych dzieci byty
ostrzegane, ze palenie papieroséw moze doprowadzi¢ do probleméw

z oddychaniem za 40 lat — cho¢ wzruszajace, nie przynosity oczekiwanych
efektow.

W edukaciji zdrowotnej bardziej efektywne jest wskazywanie bezposrednich
i tatwo dostrzegalnych skutkow, ktdre pojawiajg sie w krotkim czasie i majg
realny wptyw na codzienne funkcjonowanie, np. problemy ze snem,
zmniejszona koncentracja, spadek energii, trudnosci w nauce czy
pogorszenie samopoczucia. W pracy z uczniami w wieku nastoletnim
wazne jest odniesienie do ich doswiadczen tak, aby uzupetnia¢
przekonania i wiedze uczniow.

W odbiorze potocznym ,natdg” i ,uzaleznienie” funkcjonujg jako synonimy.
W kontekscie edukacyjnym i wychowawczym, rekomendowane jest
konsekwentne stosowanie okreslenia ,uzaleznienia” i unikanie terminu
ynatogi”, ktéry wprowadza zbedne rozréznienia i moze utrudniac¢ uczniom
witasciwe zrozumienie problemu. W polskim dyskursie naukowym trwa
dyskusja dotyczgca okreslenia zjawisk zwigzanych z powtarzalnymi,
trudnymi do kontrolowania zachowaniami. W pojawiajgcych sie
propozycjach termindw i okreslen, ktére w sposdb adekwatny

i niestygmatyzujgcy opisujg zjawisko uzaleznien stowo ,natog” jest
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zastepowane takimi pojeciami, jak ,uzaleznienie”, jako kompleks zjawisk
fizjologicznych, behawioralnych i poznawczych czy ,problemowe
uzywanie” dla okreslenia zachowan nie majgcych charakteru uzaleznienia
w sensie klinicznym, a takich, ktére ,jednoczesnie mogg dominowacé nad
innymi aktywnosciami w zyciu cztowieka oraz wigzac sie z uposledzeniem
kontroli, poczuciem przymusu i kontynuowaniem zachowania, pomimo
jego szkodliwych nastepstw” [cyt. za: Bujalski M., Klingemann J., (2021),
,Stownik uzaleznien”].

Warto pamietagé, ze nie istnieje ,magiczna liczba godzin” spedzanych na
korzystaniu z mediow, graniu w gry czy liczby kubkéw wypitej kawy, po
ktérej mozna stwierdzic¢ uzaleznienie. W praktyce istotne sg przede
wszystkim symptomy i konsekwencje w codziennym funkcjonowaniu, a nie
sama ilo$¢ czasu.

Z tego wzgledu, w zaproponowanym materiale dla uczniéw, pojawito sie
odniesienie do szesciu symptomdw problemowego zachowania
wskazanych wyzej w scenariuszu.

W trakcie dyskusji z uczniami mozna wskazywac¢ konsekwencje
nadmiernego uzywania mediow, koncentrujgc sie na krotkoterminowych

i tatwych do zaobserwowania efektach — przede wszystkim na problemach
ze snem, ktére prowadzg do spadku koncentracji i uwagi. W dalszej
perspektywie mogg pojawic sie inne skutki, np. pogorszenie zdrowia
psychicznego czy spadek wynikow w nauce, jednak w pracy z uczniami
nalezy akcentowac to, co jest najbardziej oczywiste i bezposrednio
zauwazalne w codziennym zyciu.

Do najwazniejszych zasad profilaktycznych, ktére warto podkresli¢
podczas zajeé, naleza: ograniczenie korzystania z ekranow na 1-2 godziny
przed snem, brak korzystania z ekranéw w t6zku lub po wytgczeniu swiatta;
wieczorne korzystanie z tresci zadaniowych, a nie interaktywnych
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i pobudzajacych; wytgczenie powiadomien na noc, a w razie potrzeby
— usuniecie ekranow z sypialni.

Istotnym jest tez fakt, ze profesjonalna diagnostyka uzaleznien nalezy do
specjalistow. Nauczyciel i uczniowie oraz ich rodzice moga na biezgco
obserwowaé symptomy ryzykownych zachowan — zaabsorbowanie,
modyfikacje nastroju, wzrost tolerancji, objawy odstawienne, konsekwencje
i trudnosci w ograniczeniu aktywnosci. Podczas pracy w grupach
uczniowie uczg sie rozpoznawac te symptomy w opisie postaci,
analizowac zaspokajane potrzeby i szukac¢ alternatywnych, zdrowszych
sposobow ich realizaciji.

Podczas omawiania przyktadéw zachowan problemowych nalezy
zachowac ostroznosc¢ — nie chodzi o wyliczanie godzin, iloSci
powtarzanych czynnosci ani negatywne piethowanie uczniow, lecz

o rozwijanie Swiadomosci zagrozen i refleksji nad wtasnym
postepowaniem. Nacisk nalezy potozy¢ na rozumienie symptomow, analize
potrzeb i wnioskowanie, jak mozna je zaspokaja¢ w bardziej
zrobwnowazony sposob.

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) dostepnych w lekciji ,Jak obroni¢ sie przed niechcianym
wptywem innych ludzi?” [online, dostep dn. 17.12.2025].

Materialy dodatkowe

Materialy dostepne na platformie Khan Academy, w szczegdlnosci:
 ,Uzaleznienie od narkotykow i homeostaza” [online, dostep dn.
17.12.2025]
Film wyjasnia pojecie homeostazy jako naturalnej zdolnosci organizmu
do utrzymywania wewnetrznej rownowagi i dostosowywania sie do
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zmian w otoczeniu, takich jak temperatura czy wysitek fizyczny.
Pokazuje réwniez, ze substancje psychoaktywne moga zaktocac ten
proces — organizm probuje im przeciwdziata¢, ale zmiany w sposobie
ich zazywania mogg zaburzy¢ homeostaze i prowadzic¢ do
negatywnych skutkéw zdrowotnych.

,Jolerancja i wycofanie” [online, dostep dn. 17.12.2025]

Film pokazuje, jak narkotyki oddziatujg na uktad nagrody w mozgu,
prowadzgc do rozwoju tolerancji i uzaleznienia. Wyjasnia mechanizm
nadmiernej stymulacji dopaminy, ktéra zmienia chemie mézgu

i powoduje wytgczanie czesci receptorow. Skutkuje to koniecznoscig
przyjmowania coraz wiekszych dawek oraz wystepowaniem objawow
odstawienia, takich jak depresja czy lek. Z czasem mdzg moze jednak
czesciowo dostosowac sie do braku substanciji.

+Zaburzenia zwigzane z uzywaniem substanc;ji” [online, dostep dn.
17.12.2025]

Film wyjasnia, czym sg zaburzenia zwigzane z uzywaniem substancji
i jak wptywajg one na codzienne funkcjonowanie. Pokazuje
mechanizmy dziatania narkotykéw w trakcie zatrucia i odstawienia
oraz omawia rozwoj uzaleznienia. Zwraca uwage na kluczowe czynniki,
takie jak wzrost uzycia, silny apetyt na substancje, objawy odstawienia
i tolerancja. Podkresla, ze nasilenie problemu moze by¢ rézne

— od tagodnego po ciezkie przypadki.
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Profil uczennic i uczniow — Ania
ZAEACZNIK 1A

Mam na imie Ania, mam 14 lat i chodze do ésmej klasy. Lubie rysowac, chodzi¢ na
spacery z psem i spotykac sie z kolezankami. Telefon mam prawie zawsze przy
sobie, ale uzywam go gtéwnie do rozméw i muzyki.

Jasne, zdarza sie, ze wpadne w ogladanie filmikéw, zwtaszcza jak nie moge zasnac,
ale zwykle szybko odktadam telefon. Raczej nie mam problemu z odstawieniem
— jak jestem u babci na wsi i nie ma internetu, to znajduje sobie inne zajecia.

Czasami rodzice mowig, zebym odtozyta telefon, ale to bardziej chodzi o to, ze chcg,
zebym byta bardziej obecna przy stole. Nie zdarzyto mi sig, zeby przez telefon
zawali¢ co$ waznego w szkole albo nie odrobi¢ zadania.

Telefon pomaga mi utrzymywac kontakt z kolezankami — wtedy czuje bliskos¢

i wspolnote. Lubie tez stucha¢ muzyki, co daje mi rados¢, zabawe i poczucie
harmonii. Ale mam tez czas na spacery i rysowanie — to dla mnie autonomia, bo
sama wybieram, jak chce spedzi¢ wolny czas. Czuje, ze mam rownowage i ze moje
zycie ma sens.
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Profile uczennic i uczniow — Ola
ZAtACZNIK 1B

Mam na imi¢ Ola i chodze do pierwszej klasy liceum. Lubie spotykac¢ sie
z kolezankami, chodze na basen i stucham duzo muzyki. Ostatnio jednak coraz
czesciej spedzam czas z telefonem w reku.

Zdarza sieg, ze podczas obiadu z rodzicami albo w trakcie lekcji mysle o tym, co
dzieje sie w aplikacjach. Czasem nie moge sie powstrzymacé i odruchowo
sprawdzam ekran, nawet gdy ktos do mnie méwi. Kiedy mam kiepski dzien albo cos
mnie zdenerwuje, witgczam TikToka albo Instagrama. To dziata jak taka szybka
poprawa nastroju — oglgdam smieszne filmiki i od razu czuje sie troche lepie;.

Kiedys wystarczato mi kilka minut przed snem, zeby przejrze¢ nowosci. Teraz
potrafie siedzie¢ znacznie dtuzej — nagle okazuje sig, ze mineta godzina albo wiecej.
Rodzice czasem proszg mnie, zebym odtozyta telefon i zrobita co$§ w domu.

Nie ukrywam, ze wtedy potrafie sie zirytowac i odburkng¢ im cos$ pod nosem.

Kilka razy zdarzyto sie, ze przez to, ze dtugo scrollowatam wieczorem, posztam spac¢
pozno i nastepnego dnia bytam padnieta w szkole. Na szczes$cie na razie radze
sobie z naukg, cho¢ czuje, ze czasem kosztem snu. Raz prébowatam zrobi¢ sobie
dzien bez telefonu. Na poczatku byto nawet $miesznie, ale po paru godzinach
stwierdzitam, ze ,tylko zerkne” — i tak to sie skonczyto.

Kiedy scrolluje, czesto szukam zabawy i Smiechu, zeby poprawic¢ sobie humor.
Telefon daje mi tez poczucie, ze jestem czescig grupy — zaspokaja mojg potrzebe
uznania i bycia branym pod uwage. Jednoczesnie czuje, ze czasem brakuje mi
odpoczynku i snéw, bo za dtugo siedze w sieci. Chciatabym znalez¢ wiecej
autonomii — miec¢ kontrole nad tym, kiedy i jak korzystam z telefonu.
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Profile uczennic i uczniow — Kasia
ZAtACZNIK 1C

Hej, jestem Kasia, mam 16 lat i chodze do drugiej klasy liceum. Od zawsze lubie
spedzac czas online, ale ostatnio mam wrazenie, ze to telefon rzadzi mng, a nie ja
nim.

Kiedy rano sie budze, pierwsze, co robieg, to sprawdzam powiadomienia. Gdy dtugo
nie mam dostepu do telefonu, robie sie nerwowa i zaczynam sie ktécic

z domownikami. Rodzice czasami specjalnie kazg mi go odtozy¢, a ja wtedy czuje
sie, jakby ktos mnie odciat od Swiata.

Zdarzyto mi sie kilka razy zasng¢ dopiero nad ranem, bo nie mogtam przestac
scrollowac. Nastepnego dnia bytam tak niewyspana, ze prawie zasnetam na lekcji
i nie przygotowatam sie do kartkéwki.

Probowatam robi¢ sobie ograniczenia — ustawitam czas w aplikacjach, ale zawsze
znajde sposéb, zeby to obejs¢. Wiem, ze przez telefon stracitam troche kontaktu
z najlepsza przyjaciotkg — mowi, ze ciggle ,siedze w ekranie”.

Telefon stat sie dla mnie sposobem na zaspokojenie potrzeby bliskosci

i zrozumienia, ale paradoksalnie czuje, ze oddala mnie od przyjaciét i rodziny. Czesto
uzywam go, zeby poczuc¢ bezpieczenstwo emocjonalne i zeby nie czu¢ samotnosci.
Scrollujac i grajgc, mam poczucie zabawy, ale trace wtedy odpoczynek i troske

o ciato. Brakuje mi tez autentycznosci — mam wrazenie, ze telefon czasem
przykrywa to, kim naprawde jestem.
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Profile uczennic i uczniow — Michat
ZAEACZNIK 1D

Czes¢, jestem Michat i mam 13 lat. Gram w pitke nozng i chodze na treningi trzy razy
w tygodniu. Telefon mam, ale uzywam go raczej do pisania na Messengerze
i stuchania muzyki przed snem.

Czasem zdarzy mi sie wciggna¢ w jakas gre, ale szybko mnie nudzi. Gdy wyjezdzam
na ob6z sportowy, to prawie w ogdle nie korzystam z telefonu i wcale mi tego nie
brakuje.

Rodzice nie narzekaja, zebym za duzo siedziat przy ekranie — raczej mowig, ze
dobrze umiem znalez¢ rownowage.

Telefon pomaga mi utrzymywac kontakt z kolegami, ale to pitka nozna daje mi
najwiecej — poczucie wspélnoty, ruch i zabawe. Ciesze sie, ze moge wybieraé, co dla
mnie wazne — to daje mi autonomie. Po treningach lubie postucha¢ muzyki — to dla
mnie odpoczynek i harmonia. Czuje, ze telefon to tylko dodatek, a nie cos, co
decyduje o0 moim zyciu.
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Profile uczennic i uczniow — Kuba
ZAEtACZNIK 1E

Mam na imie Kuba, mam 15 lat i najbardziej lubie gra¢ w gry mobilne. Telefon
towarzyszy mi prawie caty czas — nosze go nawet do kuchni, jak ide zrobié¢ sobie
herbate.

Zdarza sie, ze kiedy jestem w szkole, czekam na przerwe, zeby sprawdzic¢, co sie
dzieje w grze. Gdy mam kiepski humor, odpalam jg, zeby sie odstresowac. Czasami
przecigga sie to bardziej, niz planowatem — zamiast p6t godziny gram godzine albo
dwie.

Raz sprobowatem nie graé przez weekend, bo chciatem mie¢ wiecej czasu na nauke,
ale w koncu i tak odpalitem gre — ,tylko na chwile”. Na szczescie na razie nie
zawalitem szkoty, ale zdarza mi sie ktas¢ pozniej spa¢, bo mecz w grze ,jeszcze
trwat”.

Telefon to dla mnie przede wszystkim zabawa — gry dajg mi frajde i czasem
pomagaja sie odstresowac. Dzieki nim czuje tez uznanie, bo moi znajomi wiedzg, ze
jestem dobrym graczem. Ale wiem, ze przez to czasem brakuje mi odpoczynku

i rbwnowagi. Chciatbym miec wiecej autonomii — sam decydowac, kiedy koncze gre,
zamiast ,dac sie wciggnac”.
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Profile uczennic i uczniow — Pawet
ZAEACZNIK 1F

Hej, jestem Pawet i mam 17 lat. Telefon to dla mnie praktycznie cate zycie — gry,
filmy, social media. Jak nie mam przy sobie telefonu, czuje sie, jakbym czegos
waznego zapomniat.

Rodzice probujg mnie ograniczaé, ale wtedy robie sie wsciekty i zamykam w pokoju.
Nawet jak mam duzo nauki, to i tak najpierw gram albo oglgdam, a potem siedze do
nocy, zeby odrobic¢ lekcje. Czesto konczy sie tym, ze nie daje rady i dostaje zte oceny.
Probowatem pare razy ,odcig¢ sie” od telefonu, ale nigdy nie wytrzymatem dtugo.
Miatem przez to konflikty z nauczycielami, bo zasypiatem na lekcjach. Moja
dziewczyna mowi, ze spedzam z nig coraz mniej czasu, bo zawsze wole siedzie¢
online.

Telefon zaspokaja moje potrzeby bliskosci i bycia czescig wspdlnoty — w sieci
zawsze ktos jest, zawsze cos sie dzieje. Gry i filmy dajg mi poczucie zabawy,

a czasem tez sensu, bo wtedy nie musze mysleé o trudnosciach w szkole czy

w relacjach. Ale wiem, ze zaniedbuje inne potrzeby — odpoczynek, zdrowie, a takze
mitosc¢ i zaufanie w relacjach z bliskimi. Czuje, ze telefon daje mi duzo, ale
jednoczesnie odbiera mi autentycznosc i integralnosc.
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Symptomy nadmiernego korzystania
z telefonu

KARTA PRACY 1A

Przeczytajcie opis postaci. Zaznaczcie odpowiedzi w tabelach, a nastepnie sprébujcie
wskazad, jakie potrzeby ta osoba zaspokaja korzystajgc z telefonu i jak mogtaby to robic
inaczej, w zdrowszy sposob.

Symptomy nadmiernego korzystania z telefonu

Symptom Pytanie precyzujace Ocena 0-1 pkt.

Czy postac czesto mysli o telefonie nawet

Zaabsorbowanie o L
wtedy, gdy zajmuje sie czyms innym?

Czy telefon jest dla postaci sposobem na

Modyfikacj
ody I acja poprawe humoru, ucieczke od stresu albo
nastroju .
problemow?
Czy postac potrzebuje coraz wiecej czasu
Tolerancja z telefonem, aby osiggnac¢ taki sam efekt jak
wczesniej?
Objawy Czy postac staje sie rozdrazniona lub smutna,
odstawienne gdy nie ma dostepu do telefonu?

Czy korzystanie z telefonu spowodowato, ze
Konsekwencje posta¢ zaniedbata nauke, sen, obowigzki albo
spotkania z innymi?

Nieudane préby | Czy postac prébowata ograniczy¢ korzystanie,
ograniczenia ale nie data rady?

e 1-2 pkt: Zielone Swiatto — raczej bezpiecznie, ale warto obserwowac.

o 3-4 pkt: Zé6tte $wiatto — zwrdé uwage, ze co$ zaczyna przeszkadzad.

e 5-6 pkt: Czerwone Swiatto — sygnat, ze ta aktywnos¢ moze by¢ ryzykowna i warto
pogadac z kims dorostym lub poszuka¢ wsparcia.
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Jakie potrzeby zaspokaja postac,
korzystajac z telefonu?

KARTA PRACY 1B

Zastanowcie sig, ktdre z ponizszych potrzeb mogg by¢ u zaspokajane przez korzystanie
z telefonu u postaci opisanej w profilu. Zaznaczcie te, ktdre pasuja.

Potrzeby fizyczne

e QOdpoczynek, relaks

» Sen (lub jego brak, jesli telefon utrudnia zasypianie)

e Komfort, wygoda

» Bezpieczenstwo fizyczne (np. telefon daje poczucie kontaktu w razie
zagrozenia)

* Ruch / brak ruchu (czy telefon ogranicza ruch, czy wspiera np. aplikacjami
sportowymi?)

Potrzeby autonomii
e Wolnos¢ decydowania o sobie
e Wybor planéw, marzen, celéw
» Spontanicznos$é (np. szybkie sprawdzanie, co dzieje sie u znajomych)
» Przestrzen i prywatnos¢ (np. wiasna ,banka” w social mediach)
e Niezaleznosc¢ od dorostych / poczucie sprawczosci

Potrzeby kontaktu z samym soba
» Autoekspresja (np. publikowanie zdje¢, postéw, filméw)
» Autentycznos$c¢ (pokazywanie siebie takg osobg, jaka sie czuje)
» Poczucie wartosci / kompetenc;ji (np. lajki, komentarze)
» Kreatywnos¢ (tworzenie tresci, filmikéw, grafik)
» Sens i cel (np. granie, ktére daje poczucie osiggniecia)
» Rozwodj, uczenie sie (tutoriale, ciekawostki, wiedza)
» Stymulacja, pobudzenie (ciggte nowe bodzce - scrollowanie)
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Potrzeby zwiagzku z innymi ludzmi
* Blisko$¢ (rozmowy na czacie, wideorozmowy)
» Wspdlnota i przynaleznos¢ (grupy, znajomi w social mediach)
» Wsparcie (np. rozmowa, gdy kto$ ma zty dzien)
» Zrozumienie i empatia (szukanie 0s6b z podobnymi przezyciami)
» Towarzystwo i wiezi (bycie ,na biezgco” z innymi)
» Mitos¢, otucha, ciepto (relacje online, takze w parach)
e Dzielenie sie radosciami i trudnosciami

Potrzeby radosci zycia
o Zabawa (gry, filmiki, memy)
e Humor i Smiech
* Ro6znorodnosé, przygoda, nowosé (ciggte nowe tresci)
» tatwosé (telefon pod reka, szybki dostep do wszystkiego)
» Nadzieja, inspiracja ($ledzenie motywujacych tresci, idoli)

Potrzeby zwigzku ze swiatem
» Piekno (np. zdjecia, muzyka, grafiki)
* Harmonia i porzadek (planery, aplikacje organizacyjne)
» Kontakt z przyroda (np. zdjecia natury, aplikacje turystyczne)
* Spojnosé, poczucie tadu (dzieki informacjom, wiadomosciom)
» Spokdj, wyciszenie (relaksacyjne aplikacje, muzyka)
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Jak mozna zaspokoi¢ te potrzeby w bardziej
zrownowazony sposob?

ZALACZNIK 2.

%"
RO

Potrzeba: ﬁ Jak ta potrzebe zaspokaja ja telefon?

bW LY LY L LY LY LY LY LY A -

Jak mozna inaczej zaspokoic te potrzebe?

A%

Co mogtoby sig stac, gdyby nagle telefon
‘ = przestat dziatac (np. utrata lub black out)?
Y S .Y A

Co mozna zyskac dodatkowo przy tych rozwigzaniach?
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