Dobry kierunek czy slepa uliczka —
ustalamy zasady ekranowe

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. Zajecia opierajg sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu odpowiedzialnosci za zdrowie fizyczne,
psychiczne i spoteczne oraz rozwijaniu umiejetnosci ksztattowania rownowagi
cyfrowej. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowe;j

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat X. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkt 3. [uczen] omawia korzysci wynikajgce z przestrzegania
»~domowych zasad ekranowych”. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim:
,Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania z internetu

i zagrozen zwigzanych z zazywaniem substancji psychoaktywnych?”.

Scenariusz jest przeznaczony dla klas IV-VI szkoty podstawowe;.

@f {:C:)} Pojecia kluczowe: zasady ekranowe, higiena cyfrowa
Ny
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@ Cel gtowny
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Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania sytuacji sprzyjajagcych
zdrowemu i bezpiecznemu korzystaniu z ekrandéw oraz wzbudzenie
motywacji do wspdlnego wypracowywania zasad higieny cyfrowe;.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

» zna podstawowe zasady higieny cyfrowej, takie jak: ograniczanie czasu
przed ekranem, stosowanie przerw, unikanie korzystania z telefonu
podczas positkow czy przed snem;

* rozumie pojecia ,dobry kierunek” i ,slepa uliczka” w swiecie cyfrowym
jako metafory bezpiecznych i ryzykownych zachowan zwigzanych
z byciem w sieci;

« potrafi rozréznié sytuacje, w ktérych ekran pomaga (np. nauka,
odkrywanie $wiata, komunikacja z bliskimi, kreatywne dziatania)

i w ktorych przeszkadza (np. rozproszenie podczas nauki,
niebezpieczenstwo na drodze, scrollowanie bez celu);

» potrafi argumentowac swoje decyzje wobec innych, wyjasniajac,
dlaczego dana sytuacja to ,dobry kierunek” lub ,$lepa uliczka".

Postawy
Uczen:
» prezentuje postawe odpowiedzialnego uzytkownika technologii,
podejmujgc Swiadome decyzje podczas korzystania z ekrandw;
» rozwija samoswiadomos¢ cyfrowg, potrafi krytycznie oceniaé wtasne
zachowania i gotowos¢ do wprowadzania zmian.
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Formy pracy

e praca indywidualna;
* praca grupowa;
 praca zbiorowa (catej klasy).

Metody i techniki pracy

* metody asymilacji wiedzy — dyskusja kierowana;

» metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — metoda problemowa;
» metody praktyczne — metoda projektowa;

* metody waloryzacyjne — element gry.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;

» zestaw obrazkdéw do pociecia — cztery sytuacje ekranowe;
» szablon osobistego kierunkowskazu dla ucznia;

» duzy arkusz papieru lub flipchart, kolorowe mazaki.

Ewaluacja osiggnie¢

Obserwacja podczas zajec:
e zaangazowanie uczniow w uktadanie obrazkéw i podejmowanie
decyzji: czy potrafig wskaza¢ ,dobry kierunek” i ,slepg uliczke”;
» aktywnosc¢ podczas dyskusji klasowej: czy uczniowie argumentujg
swoje wybory, czy potrafig dostrzec rézne konteksty;
» wspotpraca w grupach: umiejetnosc¢ stuchania innych, wspolnego
ustalania zasad.
Analiza efektow pracy:
* mapa klasowa zasad ekranowych: czy grupy byty w stanie stworzy¢
spdjng mape, czy rozrézniajg ,dobry kierunek” i ,Slepe uliczki”;
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» osobiste kierunkowskazy: czy uczniowie potrafig sformutowac
przynajmniej jedng zasade, kt6rg chcg stosowac w codziennym
korzystaniu z ekranow.

Ewaluacja jakosciowa przez nauczyciela:

* czy uczniowie rozumiejg metafore podrézy i kierunkowskazéw;

» czy potrafig rozpoznac sytuacje, w ktorych ekran pomaga, a w ktérych
przeszkadza;

 czy potrafig odroznic korzystanie Swiadome od nieSwiadomego
i wskazac konsekwencje.

OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

e Wprowadzenie — ,Mapa podrozy”

Nauczyciel uruchamia prezentacje multimedialng i rozpoczyna rozmowe.
Pyta, po co korzystamy z mapy, gdy wybieramy sie w podréz (uczniowie
odpowiadaja: ,zeby sie nie zgubié”, ,zeby wiedzie¢, ktéredy is¢”, ,zeby
szybciej znalezé cel”).

Nauczyciel mowi dalej:

@ ,Czasami podczas podrézy wjezdzamy w Slepg uliczke? Czym ona jest?”
(uczniowie odpowiadajg, ze to ,ulica lub droga, ktéra nie ma dalszego
przejazdu ani potgczenia z inng drogg”).

Nauczyciel wyjasnia metafore:

@ ,Korzystanie z technologii to podréz. Dzieki niej mozemy odkrywacé swiat,
uczyc¢ sie i rozwijac, ale czasem tatwo zejs¢ z dobrej drogi. Nasze zasady
ekranowe sg jak mapa — pomagajg wybiera¢ dobry kierunek i omijac slepe
uliczki”.
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9 Gra w obrazki — ,Dobry kierunek czy slepa
uliczka?”

Nauczyciel méwi:

@ ,Kazdy z nas w swojej podrdzy ekranowej spotyka takie miejsca, ktore sg
jak skrzyzowanie drég. Zaleznie od tego, co wybierzemy, mozemy trafi¢ na
dobry kierunek albo wpas¢ w Slepa uliczke.

Przyjrzyjmy sie tym obrazkom. Sprébujcie odczytaé, co sie tu dzieje i jakie
dwie drogi ma przed sobg bohater sceny. Ktéra z nich prowadzi w dobrym
kierunku, a ktéra konczy sie Slepg uliczkg?”.

Nauczyciel dzieli uczniéw na 4-osobowe grupy i kazdej z nich wrecza
pociete obrazki (dotgczone do scenariusza). Uczniowie majg utozyé
obrazek i poréwnac z wersjg wyswietlong przez nauczyciela. Nastepnie
omawiajg sytuacje i wybierajg: dobry kierunek czy slepa uliczka.

Przykiady i komentarz

>> Dziecko w muzeum z telefonem
Dobry kierunek: zeskanowanie kodu QR i czytanie ciekawostek, dziecko
poszerza swojg wiedze — ekran staje sie przewodnikiem.

Slepa uliczka: scrollowanie social mediéw — dziecko niby jest w muzeum,
ale tylko ciatem, nie chtonie sztuki, brak skupienia, utrata doswiadczenia.

>> Gotowanie z telefonem
Dobry kierunek: dziecko uzywa przepisu z internetu, krok po kroku uczy sie
gotowaé — ekran wspiera dziatanie w realnym swiecie.

Slepa uliczka: dziecko réwnoczes$nie oglada film albo zatraca sie w social
mediach - potrawa sie przypala, a ono traci uwage.
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>> Jedzenie obiadu z telefonem
Dobry kierunek: brak. Telefon podczas jedzenia prawie zawsze prowadzi
w Slepg uliczke — rozprasza, sprawia, ze jemy wiecej, tracimy smak
wspolnego positku i kontakt z domownikami.

Slepa uliczka: brak koncentracji na positku i rozmowie z bliskimi, brak
kontroli nad tym, ile jemy.

>> Dziecko na hulajnodze z telefonem
Dobry kierunek: brak (w tej sytuacji ekran zawsze prowadzi w $lepa
uliczke).

Slepa uliczka: ogromne zagrozenie dla bezpieczefstwa - tatwo o wypadek.

Uczniowie zauwazajg, ze to nie samo ,bycie z telefonem” jest problemem,
ale sposdb jego uzycia i kontekst. Raz ekran jest Swietnym narzedziem
(przewodnik w muzeum, przepis w kuchni), a raz — rozprasza lub stwarza
zagrozenie (jedzenie, jazda na hulajnodze).

Tworzymy klasowa ,Mape zasad ekranowych”

Rozpoczynajgc kolejne ¢wiczenie, nauczyciel mowi:

,Przed chwilg zobaczylismy, ze ekran moze by¢ naszym sprzymierzencem,
ale czasami prowadzi nas w slepg uliczke. Teraz sprobujemy opracowacé
naszg klasowag mape podrdzy po Swiecie ekrandw — zeby wiedzieé, ktéredy
iS¢, a jakich drég unikac”.

O @

Uczniowie pracujg w 2—3 wiekszych grupach (mozna potgczy¢ kilka
mniejszych z poprzedniego ¢wiczenia). Kazda z nich dostaje arkusz
papieru i kolorowe mazaki. Uczniowie rysujg dwa kierunkowskazy:
» Dobry kierunek: zasady wspierajgce zdrowe, madre korzystanie
z ekranow.
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« Slepa uliczka: sytuacje, ktére moga byé pozornie dobre, ale w praktyce
szkodza.

Przyktady:
» Dobry kierunek: ,Telefon odktadam na godzine przed snem”,
,Nie uzywam ekranu przy positkach”, ,Korzystam z ekranu do nauki”.
. Slepa uliczka: ,Telefon w tézku”, ,Ekran podczas positku”, ,Scrollowanie
podczas nauki (niby przerwa, a tak naprawde rozproszenie uwagi)”,
,Ekran podczas jazdy na hulajnodze”.

Kazda grupa pokazuje swojg mape — nauczyciel podsumowuje wspélne
elementy i tworzy klasowg ,Mape zasad ekranowych”, ktérg mozna
wywiesi¢ w sali.

Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

e uproszczone teksty zasad, obrazki + hasta zamiast petnych zdan;

» praca w krétkich sekwencjach, ruchowa forma uktadania puzzli;

» przewidywalna struktura zajeé, jasne pytania zamkniete (,dobry
kierunek / $lepa uliczka”);

» uczniowie zdolni: dodatkowe zadanie — wymyslenie wiasnych ,dobrych
kierunkow” i ,$lepych uliczek”.
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Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Lekcja ksztattuje umiejetno$¢ rozpoznawania sytuacji bezpiecznego

i ryzykownego korzystania z ekrandéw oraz wypracowywania wspolnych
zasad higieny cyfrowej. Uczniowie uczg sie dostrzegag, kiedy technologia
wspiera ich rozwdj, a kiedy staje sie przeszkodg, wzmacniajg swoja
motywacje do podejmowania swiadomych i odpowiedzialnych decyzji oraz
rozwijajg umiejetnos¢ wspotpracy w grupie przy tworzeniu klasowych
zasad ekranowych.

Komentarz do éwiczenia nr 2. Cwiczenie zostato zaprojektowane jako
praktyczna symulacja decyzji — uczniowie ,stawiajg sie w roli
podréznikéw”, ktérzy muszg wybraé¢ miedzy dobrym kierunkiem a slepg
uliczka. To podejscie pozwala uczniom zrozumieé, ze ich wybory maja
realne konsekwencje, a nie tylko teoretyczne.

Dyskusja. Nauczyciel prowadzi rozmowe, nie wartosciujgc wyboréw
uczniow, tylko kierujac refleksja: ,Co moze sie wydarzy¢? Dlaczego to jest
dobry kierunek lub slepa uliczka?”. Celem jest wypracowanie swiadomosci
i odpowiedzialnosci, a nie ocenianie czy krytykowanie korzystania

z ekrandw. Dyskusja pozwala uczniom stuchac¢ réznych punktéw widzenia,
co rozwija empatie i umiejetno$¢ argumentowania wtasnego zdania.

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) [online, dostep dn. 20.08.2025]:

» Jak bezpiecznie zwiedzac cyfrowy Swiat?” (materiat porusza temat
ochrony prywatnosci w internecie, wyjasnia pojecia takie jak cyfrowy
slad, profilowanie oraz konsekwencje udostepniania danych
osobowych);
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https://zpe.gov.pl/
https://zpe.gov.pl/a/jak-bezpiecznie-zwiedzac-cyfrowy-swiat/DWXgwORfN

N/

,Naduzywanie nowych technologii” (scenariusz zaje¢ dla klas IV-VI,
opracowany przez NASK, ktdry tgczy zagadnienia higieny cyfrowej,
ryzyk wynikajgcych z nadmiernego korzystania z urzadzen oraz
praktyczne éwiczenia dla uczniéw);

,Wizerunek i tozsamos$¢ w sieci” (scenariusz lekcji dla klas IV=V],
opracowany przez NASK w ramach Cyberlekcji 3.0, ktéry zajmuje sie
zagadnieniem budowania i prezentacji wtasnego wizerunku online oraz
ochrong tozsamosci cyfrowej);

,<Zagrozenia w sieci i prywatnos¢ w internecie” (scenariusz lekcji dla
klas IV=VI, opracowany w ramach Cyberlekcji 3.0, poruszajgcy kwestie
bezpieczenstwa online, ochrony danych i zagrozen zwigzanych

z korzystaniem z internetu).

~ ' -
.l Wiedza dla nauczyciela

Do najwazniejszych zasad higieny ekranowej (tzn. takich, ktérych
nieprzestrzeganie wigze sie z doswiadczaniem szeregu negatywnych
konsekwenciji) naleza:

ograniczenie korzystania z ekranéw na 1-2 godziny przed péjsciem
spac;

niekorzystanie z ekranéw w t6zku (po wytgczeniu $wiatta);

korzystanie wieczorami z tresci zorientowanych na zadania

(w przeciwienstwie do skrolowania sieci spotecznosciowych) a nie
interaktywnych czy pobudzajacych;

wytgczenie powiadomien na noc, a nawet usuniecie ekranow z sypialni.

Skutki nieprzestrzegania zasad cyfrowej higieny

Jedng z wazniejszych konsekwencji nieprzestrzegania zasad cyfrowej
higieny (najczesciej potwierdzang w badaniach) jest gorsza jakos$¢ snu
(sen krotszy, ptytszy, nieadekwatnie regenerujacy), a co z tego wynika -
pogorszenie uwagi i obnizona mozliwos¢ skupienia sie w czasie dnia.
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https://zpe.gov.pl/a/naduzywanie-nowych-technologii/DY5oCSG1j
https://zpe.gov.pl/a/wizerunek-i-tozsmosc-w-sieci/D17JQXcEu
https://zpe.gov.pl/a/zagrozenia-w-sieci-i-prywatnosc-w-internecie/D1GJ2DcDr

&p

— 10

Poza tym, badania pokazujg, ze uzywanie urzadzen ekranowych, ktére nosi
znamiona problemowego (spetnia kryteria uzaleznienia), moze prowadzi¢
w dtuzszej perspektywie do: obnizenia sie zdrowia psychicznego, zaburzen
(np. odzywiania sie), zwiekszonego ryzyka samobdjstwa, pogorszenia sie
wynikéw nauki (przez problemy ze snem).
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