Inzynier bezpieczenstwa

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 programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat X. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkt 1. [uczen] przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia
definicje zjawiska: niebieskiego swiatta, szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci
w kontekscie naduzywania urzgdzen ekranowych; omawia réznice miedzy
relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i urzadzen
elektronicznych. 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;j.

I @ Pojecia kluczowe: higiena cyfrowa, zjawisko niebieskiego Swiatta, szyja
@’J SMS-owa
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Cel gtowny

Ksztattowanie sSwiadomych nawykow higieny cyfrowej i odpowiedzialnego
korzystania z urzgdzen ekranowych — poprzez zrozumienie wptywu
niebieskiego swiatta, ,szyi SMS-owej" i krétkowzrocznosci na zdrowie —
oraz rozwijanie umiejetnosci budowania wartosciowych relacji online

i offline.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
* wyjasnia pojecia: niebieskie Swiatto, szyja SMS-owa, krotkowzrocznosc
i rozumie ich wptyw na zdrowie;
» dostrzega pozytywne i negatywne skutki korzystania z technologii dla
zdrowia i relacji spotecznych;
» zna sposoby ochrony zdrowia w kontekscie higieny cyfrowej i potrafi
je stosowac.

Postawy
Uczen:
e dba o zdrowie wiasne i innych;
» Swiadomie dazy do réwnowagi w byciu offline i online.

Formy pracy

e praca indywidualna;
e praca grupowa;
» praca zbiorowa.
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Metody i techniki pracy

e metody asymilacji wiedzy: miniwyktad - ,pigutka wiedzy”, elementy
dialogu motywujacego;

* metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy: burza moézgéw,
studium przypadku, elementy design thinking;

* metody waloryzacyjne: gamifikacja;

» metody praktyczne: praca z kartg pracy.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;

» karty pracy ,Zlecenia dla inzynieréw bezpieczenstwa”;
 tablica do zapisu wnioskow;

 karteczki samoprzylepne (post-it).

@ Ewaluacja osiggniec

¢ céwiczenie ,Dokoncz zdanie”;
» obserwacja zaangazowania uczniow w prace grupowgq i dyskusje.
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Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji Inzynier bezpieczenstwa. Pyta
ucznidw, z czym kojarzy im sie inzynier, a z czym inzynier bezpieczenstwa.

Nastepnie dopowiada, ze dzisiaj bedziemy takimi inzynierami
bezpieczenstwa — osobami, ktore projektujg rozwigzania, aby technologia
stuzyta zdrowiu i relacjom. Co wiecej, inzynierowie bilansujg tez efekty:
wzmachiajg korzysci, ograniczajg koszty i testujg proste usprawnienia.

Nauczyciel zaprasza do ¢wiczenia ,Bilans zyskéw i kosztéw”. Uczniowie
pracujg w parach. Zapisujg dwa zyski (korzysci) i dwa koszty
(trudnosci/straty) wynikajgce z korzystania z technologii — po jednej mysli
na kartke. Nastepnie uczniowie przyklejajg kartki na tablicy w dwéch
kolumnach: ,Zyski” i ,Koszty”.

Wskazéwka: Chetne osoby (lub nauczyciel) moga tgczy¢ powtarzajgce sie
odpowiedzi w proste kategorie, np. przyjemnosci (film, serial, muzyka, gry),
nauka (materiaty, zadania, aplikacje), odprezenie (relaks, kontakt ze
znajomymi), sprawczos¢/organizacja (kalendarz, notatki), ryzyka (gorszy,
krétszy sen, problemy z koncentracjg, wycofanie sie z relacji, ktétnie —

np. z rodzicami).

Inzynierowie bezpieczenstwa w akgcji

Nauczyciel opisuje uczniom scenke. Méwi:
»Wyobrazcie sobie, ze Wasz kolega spedza coraz wiecej czasu w sieci.
Odpuszcza treningi, odwotuje spotkania, nie chce wychodzi¢ z domu”.

Internet i profilaktyka uzaleznien




Nastepnie zadaje pytania:

» Co zyskuje w krétkim czasie, bedac ciggle online? (Jakie jego potrzeby
i emocje moga by¢ w ten sposéb zaspokajane?): ,jest w tym dobry,
czuje, ze cos mu wychodzi”, ,zdobywa kolejne levele i odznaki”
(potrzeba bycia w czyms$ dobrym/potrzeba kompetenciji); ,ma kontakt
z kolegami z gry”, ,czuje sie czescig druzyny online” (potrzeba
przynaleznosci); ,zapomina o stresie w szkole”, ,odcina sie od
ktopotéw” (potrzeba odreagowania); rados¢, ekscytacja, poczucie
dumy, ulga, ze moze uciec od trudnych sytuacji (emocje).

» Jakie sg minusy takiego stylu zycia? (Co moze traci¢?): ,nie ma czasu
na treningi, przez co spada jego forma”; ,traci kontakt z przyjaciétmi,
ktérzy chca sie spotykaé na zywo"; ,zaczyna sie gorzej czuc fizycznie -
boli go kregostup, oczy”; ,moze mie¢ gorsze oceny, bo nie uczy sie tyle,
ile powinien”, ,rodzice sie martwig albo denerwujg jego ciggta
aktywnoscig w sieci”; samotnos¢, zmeczenie, napiecie, poczucie winy
(emocje).

» Jak inaczej — poza byciem ciggle online — mozna zaspokoi¢ te same
potrzeby? Przyktady: trenowanie sportu, nauka gry na instrumencie,
rozwijanie hobby (potrzeba kompetencji); udziat w druzynie sportowe;j,
wolontariat, spotkania z przyjaciétmi, kluby zainteresowan (potrzeba
przynaleznosci); aktywno$é fizyczna (bieganie, rower), stuchanie
muzyki, rozmowa z kims$ zaufanym, techniki relaksacji (potrzeba
odreagowania).

» Co mogtoby poméc mu znalez¢é rownowage miedzy aktywnoscig online
i offline? Przyktady: ,domowe zasady ekranowe - ile czasu spedza przy
komputerze”, ,zaplanowanie dnia tak, zeby byt czas i na trening, i na
gre”, ,sprobowanie nowych zajec, zeby odkryé cos$ innego, co daje
frajde”.

W dalszej czesci zaje¢ nauczyciel prezentuje gtéwne wyzwania, z jakimi
zmierzg sie inzynierowie bezpieczenstwa w swoim laboratorium

pomystéw. Krotko omawia kazde z nich, korzystajgc z prezentaciji.
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Wspdlnie z uczniami zastanawia sie nad mozliwymi strategiami dziatania
(empatia — pomysty — wybor):
» Raport techniczny: Kazdy z nas codziennie korzysta z technologii.
To Swietne narzedzie, ale trzeba zna¢ zasady, ktére pomoga dbac
o zdrowie i relacje.
e Zadanie inzyniera: Zapisz, co twoim zdaniem robi madry uzytkownik
technologii (np. trzy zasady higieny cyfrowe;j).
» Notatki z laboratorium pomystow.

Nastepnie uczniowie tgczg sie w 4-osobowe zespoty i losujg karte
z wyzwaniem. Ich zadaniem jest wspdlne wypracowanie rozwigzania
(na podstawie schematu powyzej).

Jezeli grupie brakuje pomystéw, moze skorzystac z karty specjalnej
»Szum informacyjny”. Znajdujg sie tam wskazoéwki (niepraktyczne,
czesciowo przydatne, trafione lub absurdalne). Uczniowie oceniaja
przydatnosc¢ informaciji i decydujg, czy jg wigczyc, odrzucic lub
zmodyfikowac.

Uwaga: Celem wprowadzenia ,szumu” jest odzwierciedlenie realidow sieci,
trening krytycznego myslenia i odpowiedzialnosci za selekcje tresci,
wprowadzenie elementu zabawy i losowosci.

Na zakonczenie kazda grupa prezentuje rozwigzanie i wnioski. Uczniowie

zastanawiajg sie wspdlnie z nauczycielem, ktére pomysty najlepiej
wspierajg rownowage cyfrowq i dlaczego.
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e Podsumowanie i ewaluacja

Nauczyciel podsumowuje, ze odpowiedzialne korzystanie z technologii to
nie tylko unikanie zagrozen, ale przede wszystkim dbanie o réwnowage
(w tym dzielenie swojego czasu pomiedzy réznorodne aktywnosci).
Technologia jest narzedziem — to od nas zalezy, jak jej uzywamy.

Nauczyciel prezentuje slajd z niedokonczonymi zdaniami:
» ,Dzi$ wazne byto dla mnie..."
» ,Aby dbac¢ o réwnowage cyfrowg, moge..”

e ,0d dzis sprébuje..”

Chetni konczg wybrane przez siebie zdanie.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

* mozliwos$¢ pracy w mniejszych grupach/parach;

» materiaty w wersji z wiekszg czcionkg, wyraznym kontrastem i ikonami
wspierajgcymi rozumienie;,

» odpowiedzi ustne zamiast pisemnych; alternatywne formy ekspres;ji
(rysunek, mapa mysli, naklejki);

» krotkie, jasne polecenia krok po kroku, zapisane na tablicy;

» dodatkowy czas na wykonanie zadania;

 indywidualne wsparcie nauczyciela/asystenta przy trudniejszych
czynnosciach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Lekcja jest ukierunkowana na rozwijanie postaw odpowiedzialnosci i troski
o zdrowie, rozpoznawanie czynnikdw ryzyka (niebieskie swiatto, ,szyja
SMS-owa”, krétkowzrocznosc¢) oraz ksztattowanie nawykéw ochronnych

i rbwnowagi cyfrowej.

Dzieki r6znorodnym metodom pracy uczniowie nie tylko porzadkujg wiedze
o higienie cyfrowej, lecz takze rozpoznajg mechanizmy przecigzenia
ekranowego i ¢wiczg strategie samoregulacji. Studium przypadku

z elementami dialogu motywujgcego pozwala bez oceniania nazwac
korzys$ci/straty i wspdlnie poszukac realnych rozwigzan, dostepnych
Jfuiteraz”.

Czes¢ projektowa (,Inzynierowie bezpieczenstwa”) rozwija sprawczosé,
wspotprace i krytyczne myslenie.
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Wprowadzenie karty ,Szum informacyjny” odzwierciedla realia sieci i uczy
selekcji tresci: uczniowie oceniajg wiarygodnos¢ podpowiedzi, decyduja

o ich uzytecznosci i biorg odpowiedzialnos¢ za przyjete rozwigzania. Taki
uktad sprzyja integracji wiedzy, umiejetnosci i postaw: od uwaznosci na
sygnaly z ciata (zmeczenie oczu, napiecie karku), przez planowanie przerw
i ergonomii, po dbanie o relacje i granice w Swiecie online.

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

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

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

e ,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).

AN/

|| Wiedza dla nauczyciela

Niebieskie swiatto:
 Niebieskie swiatto hamuje wydzielanie melatoniny (hormonu snu), co
moze opozniac zasypianie i pogarszac jakos¢ snu. Badanie z 2015 .
(Changiin., 2015) wykazato, ze dzieci narazone na ekrany LED przed
snem miaty nizszy poziom melatoniny, co przektadato sie na trudnosci
z zasypianiem. Swiatowa organizacja zdrowia zaleca ograniczenie
ekspozycji na ekrany na 1-2 godziny przed snem, zwtaszcza u dzieci.
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https://zpe.gov.pl/
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
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» Dtugotrwate wpatrywanie sie w ekrany moze prowadzié tez do
suchosci oczu, béléw gtowy i niewyraZznego widzenia (Sheppard,
Wolffsohn, 2018).

« Amerykanska Akademia Okulistyki (American Academy of
Ophthalmology, AAO) podkresla, ze nie ma dowoddéw na trwate
uszkodzenie wzroku u ludzi z powodu niebieskiego swiatta z ekrandw.
Gtownym problemem pozostaje zmeczenie oczu i zaburzenia snu.

Jak minimalizowaé ryzyko?

» Wiele urzadzen ma tryb ,night mode” redukujgcy emisje niebieskiego
Swiatta. Badanie z 2019 r. (Nagare i in., 2019) potwierdzito, ze takie
filtry moga wspiera¢ wydzielanie melatoniny.

» Co 20 minut warto zachecic¢ dziecko, aby przez 20 sekund patrzyto na
obiekt oddalony o 20 stép (ok. 6 metréw) — zmniejsza to zmeczenie
oczu.

Czym jest ,szyja SMS-owa"?

Gdy gtowa jest pochylona do przodu (np. podczas patrzenia w ekran),
zwieksza sie obcigzenie kregostupa szyjnego. W pozycji neutralnej gtowa
wazy ok. 4,5-5,5 kg, ale przy pochyleniu o 15 stopni obcigzenie ro$nie do
12 kg, a przy 60 stopniach — nawet do 27 kg (Lee, Kang, Shin, 2015).

To prowadzi do przecigzenia miesni karku i szyi, bélow gtowy, sztywnosci
karku, zmian zwyrodnieniowych w kregach szyjnych, zaburzen postawy
(np. zaokraglonych plecéw).

Jak zapobiegac¢ ,szyi SMS-owej"?
e Trzymaj urzadzenie na wysokosci oczu (np. podeprzyj tokcie), aby
minimalizowac¢ pochylanie gtowy (jest to trudne w przypadku telefonu).
» Stosuj przerwy, np. wedtug zasady 20-20-20 — co 20 minut przez
20 sekund patrz na obiekt oddalony o 20 st6p (ok. 6 metréw).
» Wykonuj éwiczenia wzmachniajgce miesnie szyi i karku.
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OS$RODEK Inzynier bezpieczenstwa
. ’ Rozwoju
Ebukaci
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Zlecenia dla inzynierow bezpieczenstwa
KARTA PRACY
( Wyzwanie: Uratuj swoja szyje! \

Raport techniczny:

Jesli dtugo pochylamy gtowe nad telefonem, szyja jest przecigzona
i moze to prowadzi¢ do bolu albo skrzywionej sylwetki.

@ Zadanie inzyniera:
Zaprojektuj co najmniej dwa rozwigzania (np. urzagdzenia, éwiczenia, O
zasady), ktére moga uratowac szyje przed ,szyja SMS-owg".

Wﬁ Notatki z laboratorium pomystow:

\ J
4 )

Wyzwanie: Chron sie przed niebieskim swiattem!

Raport techniczny:

Ekrany sSwiecg niebieskim Swiattem, ktére meczy oczy i utrudnia
zasypianie — to tak, jakby mézg caty czas dostawat sygnat: ,Jeszcze
dzien!”.

Q Zadanie inzyniera: O
Opracuj dwa sposoby, zeby chroni¢ oczy i polepszy¢ sen. Moga to by¢
o) zasady, specjalne gadzety — Twoje wynalazki.

ﬁ Notatki z laboratorium pomystow:

\ /
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Zlecenia dla inzynierow bezpieczenstwa
KARTA PRACY

4 )

Wyzwanie: Dbam o oczy przed ekranem!

Raport techniczny:

Jesli czesto patrzymy w ekran z bliska, oczy szybko sie meczg, a to
wptywa na rozwoj chordb oczu, np. krétkowzrocznosci.

@ Zadanie inzyniera:
WymysI| dwa sposoby, ktére pomogg oczom odpoczagé od ekranéw O
(np. zabawy, ¢wiczenia, pomysty na inne aktywnosci).

ﬁ Notatki z laboratorium pomystow:

\ J
4 )

Wyzwanie: Zadbaj o relacje offline!

Raport techniczny:
Spotkania ,na zywo" uczg empatii, zblizajg ludzi i sprawiaja, ze
czujemy sie mniej samotni.

@ Zadanie inzyniera:
Zaprojektuj dwie aktywnosci offline, ktére mogg zastgpic¢ czas przed O
ekranem i pomoc w budowaniu wiezi z innymi.

ﬁ Notatki z laboratorium pomystow:

\ /
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O$RODEK Inzynier bezpieczenstwa
. R':) W O U
J Epbukaci

Karta specjalna: Szum informacyjny

)

Trzymaj telefon na gtowie przez co najmniej dwie godziny w ciggu
dnia, wtedy wzmocni sie twoja szyja.

T ————eamm— 4

RN

\ Jesli chcesz mie¢ zdrowg szyje i oczy, wykonuj to ¢wiczenie: potéz
gtowe na dowolnej maskotce, a nastepnie, nasladujac ruch gtaskania,

( zjezdzaj glowag w dot maskotki.

. )\_f‘

T ———

— — —
N

Korzystajgc z komputera, nos okulary przeciwstoneczne koniecznie
w czerwonych oprawkach. Czerwony kolor ,zasysa” niebieskie swiatto

z ekranu. l
/

——————————
Gdy siedzisz dtugo przy komputerze, co jakis czas zréb sobie prz;_(
Naukowcy udowodnili, ze czynnosci kulinarne szczegélnie sprzyjaja
naszemu mozgowi. A przygotowanie jajecznicy z pieciu jaj dla
wszystkich domownikéw odpreza nasz mdzg najbardzie;.

- )
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O$RODEK Inzynier bezpieczenstwa
. ’ Rozwoju
Ebukacii

Karta specjalna: Szum informacyjny

)

Zrob zastone z kartonu i patrz na ekran tylko przez dziurke w kartonie.

T———emm—
\ Tryb nocny (filtr $wiatta niebieskiego) — wigczanie tej opcji na
( urzadzeniach wieczorem uchroni twéj wzrok i utatwi zasypianie.
. )\_f‘

T ———

Cwicz oczy, patrzac na czubek swojego nosa przez godzine dziennie.

/

T

Cwiczenie ,szyja zétwia” - kilka razy dziennie $wiadomie wyprostuj
plecy, cofnij gtowe i poruszaj nig lekko w r6zne strony, by rozluzni¢ kark.
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