Twaoj wybor — twoje zdrowie.
Stolikowy escape room

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 rwnowagi
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 programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat X. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkt 2. [uczen] analizuje wtasng aktywnos$¢ w internecie pod
katem potencjalnych zagrozen (np. cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci,
sekstingu, korzystania z pornografii, uzaleznienia od mediow
spotecznosciowych i gier komputerowych). Koncentrujg sie na pytaniu
przewodnim: ,Jak identyfikowaé¢ zachowania ryzykowne u siebie i innych
os6b w zakresie szkodliwego korzystania z technologii informacyjno
-komunikacyjnych, zazywania substancji psychoaktywnych oraz
wystepowania uzaleznien behawioralnych?”.

Scenariusz jest przeznaczony dla klas VII-VIII szkoty podstawowe;.
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. f‘@ Pojecia kluczowe: konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania
N~ substancji psychoaktywnych, uzaleznienia behawioralne

© celgtowny

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania konsekwencji
zdrowotnych i psychospotecznych wynikajgcych z zazywania substancji
psychoaktywnych oraz szkodliwego korzystania z technologii, a takze
budowanie motywacji do podejmowania §wiadomych, prozdrowotnych
decyzji.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

* wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania
substancji psychoaktywnych (np. alkoholu, wyrobéw tytoniowych,
narkotykéw, energetykéw, lekéw uzywanych niezgodnie z zaleceniami)
oraz naduzywania technologii;

e rozumie zwigzek miedzy codziennymi wyborami a zdrowiem fizycznym,
psychicznym i relacjami spotecznymi;

» potrafi powigzaé¢ skutki zdrowotne z wynikajgcymi z nich
konsekwencjami psychospotecznymi;

 analizuje podang sytuacje problemowg, identyfikuje zwigzany z nig
problem, emocje i mozliwe konsekwencije.

Postawy

Uczen:
» bierze odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie i bezpieczenstwo;
* jest zdolny do refleksji nad konsekwencjami wtasnych wyboréw.
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Formy pracy

e praca indywidualna;
e praca grupowa;
e praca zbiorowa.

Metody i techniki pracy

* metoda asymilacji wiedzy — rozmowa kierowana, dyskusja
podsumowujaca;

* metoda samodzielnego dochodzenia do wiedzy — analiza
przypadku/sytuacji problemowe;j;

* metoda praktyczna: escape room.

Pomoce dydaktyczne

e prezentacja;
» przygotowane karty pracy (dotgczone do scenariusza) i koperty (1-4);
» 1 tablet/telefon na grupe.

Ewaluacja osiggnie¢

» obserwacja pracy uczniéw w grupach (zaangazowanie, wspétpraca,
poprawnos$¢ odpowiedzi);

» biezgca weryfikacja poprawnosci rozwigzan;

» refleksja koricowa w dyskusji.

‘¥ ' Uwaga: Zajecia sg opracowane w formule escape roomu. W ramach
przygotowania nalezy:
» potaczy¢ stoliki w cztery stanowiska pracy w sali (kazdy zespét pracuje
przy jednym stoliku);
« wydrukowaé materiaty i wtozy¢ je do kopert (1-4);
» sprawdzi¢ dostep do telefonu/tabletu (potrzebny w zadaniu nr 3).
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Wprowadzenie

Nauczyciel rozpoczyna lekcje pytaniami do uczniéw:
» Czy zdarzyto sie Wam kiedys, ze jeden wybor pociggnat za sobg kolejne
konsekwencje — dobre albo zte?
» Jak mysilicie, czy codzienne decyzje — co jecie, ile czasu spedzacie
przy telefonie, czy siegacie po uzywki — mogg wptywac na zdrowie
i Wasze relacje?

Nastepnie nauczyciel informuje uczniow o formule lekcji escape room
i wyjasnia jej zasady (moze dodatkowo wyswietli¢ poczatkowy slajd
z prezentacji):
» Uczniowie pracujg w czterech grupach.
* Na stolikach znajduja sie koperty nr 1. Koperty nr 2—4 sg u nauczyciela.
» Po rozwigzaniu zadania uczniowie przedstawiajg rozwigzanie
nauczycielowi. Jesli odpowiedz jest prawidtowa — otrzymujg kolejng
koperte. Jesli btedna — wracajg do zadania i prébujg ponownie.
» W kopertach nr 1-3 wszystkie grupy znajda te same zadania.
» Koperta nr 4 zawiera zadanie, ktérego rozwigzaniem jest wyraz — inny
dla kazdej grupy.
» Po wykonaniu zadania 4 grupy potaczg sie, aby wspélnie rozwigzac
ostatnie polecenie.

Stolikowy escape room

Uczniowie rozwigzujg zadania w grupach zgodnie z ponizszym opisem.
Koperta nr 1 — Dopasuj pary

Uczniowie majg za zadanie dopasowac¢ do siebie konsekwencje zdrowotne

i psychospoteczne uzywania substancji pscyhoaktywnych i naduzywania
technologii.
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Poprawne odpowiedzi:
1G,2D,3B,4AIubE 5C,6F 7EIlubA

Koperta nr 2 - Z16z obrazek
Nauczyciel przed zajeciami powinien pocig¢ obrazki na czesci i umiescic
w kopertach nr 2.

Uczniowie po ztozeniu w catosci obrazka samodzielnie oceniajg sytuacje,
ktdrg przedstawia, a nastepnie opisujg jej cztery konsekwencje: dwie
zdrowotne i dwie psychospoteczne (relacje i funkcjonowanie z innymi).

Przyktady:

» Konsekwencje zdrowotne: zmeczenie oczu i bole gtowy po dtugim
siedzeniu przy komputerze; nadwaga i brak energii spowodowane
niezdrowym jedzeniem i matg aktywnoscig fizyczna.

» Konsekwencje psychospoteczne: gorsze oceny i problemy w szkole
przez zaniedbywanie nauki; konflikty w domu i izolacja od réwiesnikow
z powodu zbyt dtugiego korzystania z komputera.

Koperta nr 3 — Film

Uczniowie ogladaja film o mechanizmie uzaleznienia. Nastepnie koncza
zdanie:

Zazywanie substancji psychoaktywnych i nadmiarowe korzystanie

z technologii moze doprowadzi€ do ..............cccccececsvevennnne.. , @ t0 powoduije,
ZE oo

Nauczyciel, weryfikujgc odpowiedzi ucznidw, bierze pod uwage nawigzanie
do tego, jak korzystanie z substancji psychoaktywnych i technologii
wptywa na codzienne decyzje — co ta osoba traci (czas, zdrowie, relacje),
co mogtaby zyskac¢, gdyby unikata tych rozwigzan.
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Koperta nr 4 — Odkoduj wyraz
Rozwigzaniem zadan w kopertach sg odpowiednio wyrazy: wersja a — twoj,
wersja b — wybor, wersja ¢ — twoje, wersja d — zdrowie.

Zadanie wspolne dla wszystkich grup
Po odkodowaniu wyrazéw grupy tagczg je we wspolne zdanie: Twoj wybor —
twoje zdrowie.

Wspolna dyskusja

Nauczyciel prosi o zapisanie hasta na tablicy i zacheca do rozmowy:
» Co dla Was oznacza to hasto?
» Jakie wybory podejmujecie kazdego dnia, ktére majg wptyw na zdrowie
i relacje?

Jesli uczniowie potrzebujg inspiracji, nauczyciel moze wyswietli¢ slajd
Twaoj wybor — twoje zdrowie z prezentaciji.

Podsumowanie

Nauczyciel zbiera refleksje uczniow. Nastepnie wyswietla kolejny slajd
i prosi o dokonczenie zdan:

» Twdj wybor — twoje zdrowie, bo to Ty decydujesz...

o Twdj wybor — twoje zdrowie, bo to od Ciebie zalezy...
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» Wydruki mogg by¢ przygotowane w wiekszej czcionce i z wyraznym
kontrastem.

» Uczen moze przedstawic¢ wyniki pracy ustnie, zamiast pisemnie.

» W razie potrzeby uczen moze pracowac ze wsparciem osoby dorostej.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Lekcja ksztattuje umiejetnos¢ rozpoznawania i nazywania konsekwencji
zdrowotnych i psychospotecznych wynikajgcych z zazywania substancji
psychoaktywnych (np. alkoholu, wyrobéw tytoniowych, narkotykéw, nowych
substancji psychoaktywnych, lekéw stosowanych niezgodnie

z zaleceniami) oraz ze szkodliwego korzystania z technologii informacyjno
-komunikacyjnych.

Uczniowie uczg sie dostrzegac skutki wtasnych wyboréw tu i teraz,
analizowa¢ wptyw na zdrowie, relacje i codzienne funkcjonowanie. Lekcja
sprzyja budowaniu motywacji do podejmowania swiadomych,
odpowiedzialnych decyzji, a takze rozwija umiejetnos¢ wspétpracy

w grupie, krytycznego myslenia i refleksji nad codziennymi nawykami.

Wybrana formuta — escape room — angazuje wszystkich uczniéw.
Réznorodnos¢ zadan pozwala wykorzystac rézne talenty (logiczne
myslenie, spostrzegawczos¢, refleksje, kreatywnos$é). Nauczyciel petni role
moderatora i weryfikatora: nie podaje gotowych odpowiedzi, lecz kieruje
uwage uczniéw na wnioski ptyngce z kazdego zadania.
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Najwazniejszym momentem lekcji jest podsumowanie i dyskusja wokot
hasta , Twoj wybor — Twoje zdrowie”. Uczy ona uczniéw i uczennice
przenoszenia wiedzy na grunt realnego zycia i ich codziennych decyzji.
Nauczyciel powinien by¢ przygotowany na trudniejsze pytania uczniow
(np. o uzaleznienia w rodzinie czy wsrod rowiesnikow).

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) dostepnych w lekcjach [online, dostep dn. 2.09.2025]:

e ,Uzaleznienia”;

» ,Uzaleznienia — ich konsekwencje i mozliwosci przeciwdziatania”;
o ,Uzywki”.
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Stolikowy escape room

(zadania do wydrukowania)

Zawartos¢ kopert trzeba wydrukowac 4 razy. Kazde zadanie nalezy wtozy¢ do osobnej
koperty, a koperty podpisa¢ numerem. W kopercie numer 4 zadanie jest inne dla kazdej

grupy.

Koperta 1.

|| Przed Wami znajduje sie lista konsekwenciji:
* po lewej stronie — zdrowotne (to, co dzieje sie z ciatem i psychikg),

* po prawej stronie — psychospoteczne (to, co wptywa na relacje z innymi

i codzienne funkcjonowanie).

Potgczcie za pomoca linii kazdg konsekwencje zdrowotng z pasujgcg do niej
konsekwencjg psychospoteczng. Rozwigzanie przedstawcie nauczycielowi.

Konsekwencje zdrowotne

1. Problemy z koncentracjg na O
lekcjach

2. Zadyszka i kaszel przy O
wysitku

3. PrzebodZzcowany mozg po Q
dtugim korzystaniu z telefonu

4. Trudnosci z zasypianiem O
i sennos¢ w ciggu dnia

5. Nieswiezy zapach i oddech Q

6. Rozdraznienie, nerwowos¢ O
bez telefonu czy uzywki

7. Brak energii i zmeczenie Q
mimo odpoczynku

oo 0 OO0 0O O

Konsekwencje psychospoteczne

A. Brak checi kontaktu z otoczeniem,
checi spotykania sie ze znajomymi

B. Nieche¢, trudnos¢ podejmowania
wysitku intelektualnego zwigzanego
z przygotowaniem sie do lekcji

C. Zanizona ocena siebie

D. Ograniczenie udziatu
w aktywnosciach sportowych

E. Unikanie spotkan, rezygnacja
z zainteresowan

F. tatwos¢ popadania w ktotnie
z otoczeniem

G. Gorsze oceny, trudnosci w nauce
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o , Rozwosu Stolikowy escape room

Ebukacs

Koperta 2.

|| Zt6zcie pociety obrazek w catos¢. Nastepnie wypiszcie cztery konsekwencje
(dwie zdrowotne, dwie psychospoteczne) sytuaciji, ktérg widzicie.

Konsekwencja zdrowotna:

Konsekwencja zdrowotna:

Konsekwencja psychospoteczna:

Konsekwencja psychospoteczna:

Internet i profilaktyka uzaleznien




< Zdjecie do pociecia i wtozenia do koperty.




Koperta 3.

|| Zeskanujcie kod i obejrzyjcie film (czas trwania 0:32). Nastepnie dokoriczcie
zdanie znajdujgce sie ponizej.

Zazywanie substancji psychoaktywnych i nadmiarowe korzystanie z technologii moze
doprowadzi¢ do , a to powoduje, ze

Uzupetnione zdanie przedstawcie nauczycielowi do oceny.

Internet i profilaktyka uzaleznien




Koperta 4.

Wersja A
To szyfr ,Czekoladka”:

ABJICD] EF

GHII J] KL

MNJOP| RS

A to zakodowany wyraz:
8 e\ e o
Odkodujcie wyraz i zapiszcie go:

Wersja B
To szyfr ,Czekoladka”:

ABJICD] EF

GHII J] KL

MNJO P RS

A to zakodowany wyraz:

e el

Odkodujcie wyraz i zapiszcie go:
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Koperta 4.

Wersja C

To szyfr ,Czekoladka”:

ABJICD] EF

GHII J] KL

MNJOP| RS

A to zakodowany wyraz:
e e\ e | de

Odkodujcie wyraz i zapiszcie go:

Wersja D
To szyfr ,Czekoladka”:

ABJICD] EF

GHII J] KL

MNJO P RS

A to zakodowany wyraz:

OISR

Odkodujcie wyraz i zapiszcie go:
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