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yHigiena w internecie’

SCENARIUSZ LEKCIJI

SCENARIUSZ
DLA Szkota podstawowa
KLASA V-Vl

PRZEDMIOT Edukacja zdrowotna
AUTOR Jakub Garncarz
CZAS TRWANIA 45 min

CELE Uczen/uczennica:

.I’ Kraj

owe Centrum

Edukacji Ekonomicznej

www.KCEE.ecIu.pl

KSZTALCENIA

METODY
KSZTALCENIA

Definiuje pojecie higieny w internecie

Wymienia zagrozenia wynikajgce z nadmiernego lub nieodpowiedzialnego
korzystania z internetu

Analizuje wtasne nawyki cyfrowe i ocenia ich wptyw na rézne obszary zycia
Formutuje zasady bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z internetu
Wspotpracuje w grupie, tworzac kreatywny przekaz wizualny promujacy zdrowe
nawyki korzystania z internetu

Pogadanka, burza mézgéw, dyskusja, metoda projektowa

FORMY PRACY Grupowa

SRODKI
DYDAKTYCZNE

WYPOSAZENIE
TECHNICZNE

Grafiki (zatgczniki 1-3), nozyczki, klej, kredki, flamastry, dtugopisy, przybory plastyczne

Komputer z dostepem do internetu; rzutnik lub tablica multimedialna, tablica oraz markery

PUNKTY WO: I.1. Uczen jest gotowy do przestrzegania zasad dbatosci o zdrowie witasne i innych oséb
PODSTAWY na wszystkich etapach zycia. Zna i rozumie zjawiska zwigzane ze zdrowiem we wszystkich jego
PROGRAMOWEJ wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym, seksualnym i $rodowiskowym). 1.2.
Uczen zna i rozumie pojecia zwigzane z przemianami cztowieka na wszystkich etapach zycia.

Uczen jest gotowy do dziatania na rzecz zdrowia i reagowania w przypadkach zagrozenia zycia

i zdrowia. WS: I1.2. wyjasnia skutki zdrowego i niezdrowego stylu zycia dla jakosci zdrowia w
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trakcie catego zycia; opisuje zmiany we wskaznikach zdrowia fizycznego na réznych etapach
zycia oraz przy wystepowaniu chordéb przewlektych. V.1. utrzymuje swdj dobrostan
psychiczny przez prowadzenie zdrowego stylu zycia, w tym znajomos¢ swoich emocji i
potrzeb, troske o relacje spoteczne, rownowage miedzy obowigzkami a czasem wolnym,
dziatanie na rzecz spotecznosci lokalnej, kontakt ze srodowiskiem naturalnym. V.3. analizuje
presje otoczenia, przekazy z Internetu i medidw spotecznosciowych oraz oczekiwania
spoteczne i podejmuje swiadome decyzje dotyczgce swojego zycia. VI.1. omawia, w jaki
sposéb jest odpowiedzialny za witasny rozwéj; wymienia kompetencje, ktére pomagajg w
prowadzeniu swiadomego i szczesliwego dorostego zycia. IX.3. podaje przyktady uzaleznienia
fizycznego i behawioralnego, w tym hazard; omawia mechanizm uzaleznienia; ocenia wtasne
zachowania pod wzgledem potencjalnego ryzyka uzaleznien fizycznych i behawioralnych.

ETAPY LEKCJI Nawigzanie do tematu: Czym jest higiena oraz higiena w internecie?

1

2. Dyskusja nad réznymi obszarami higieny w internecie
3. Praca w grupach — stworzenie gazetki klasowe;j
4

Podsumowanie
Szczegotowy opis przebiegu lekcji

Nawigzanie do tematu: Czym jest higiena oraz higiena w internecie?

Rozpocznij lekcje od napisania na $rodku tablicy duzymi literami stowa HIGIENA, a nastepnie zadaj pytanie do klasy:
Gdy méwie stowo higiena, co przychodzi Wam do gtowy? Uczniowie odpowiadajg, np. mycie zebdw, prysznic,
zaktadanie czystego ubrania, mycie rgk — zapisuj otrzymane odpowiedzi na tablicy dookota napisanego stowa
HIGIENA. Nastepnie zapytaj: Dlaczego to robimy? Uczniowie wskazuja: zeby nie chorowaé, czué sie dobrze. Dopasuj
odpowiedzi uczniéw do odpowiednich, zapisanych na tablicy skojarzen z higieng i je réwniez zapisz na tablicy.
Podsumuj zebrane pomysty méwigc: robimy to wszystko po to, zeby dba¢ o zdrowie, dobre samopoczucie i codzienny
komfort. Higiena pomaga nam czu¢ sie swiezo, zapobiega chorobom i uczy dobrych nawykdéw, ktdre chronig nas i
innych. Dzieki niej fatwiej nam uczy¢ sie, bawi¢ i dobrze funkcjonowaé kazdego dnia.

Nastepnie zapisz na Srodku tablicy hasto HIGIENA W INTERNECIE i wprowadz pojecie higieny internetowej méwiac:
WyobrazZcie sobie, ze nasz mdzg i nasze emocje tez mogg sie ,,ubrudzi¢” lub zmeczyé od nadmiaru bodzcéw.
Dodatkowo niektdre zachowania w internecie mogg by¢ ryzykowne i nam zaszkodzié — podobnie jak bakterie i wirusy,
gdy nie myjemy rak. Higiena cyfrowa to dbanie o to, by technologia nam stuzyta, a nie nam szkodzita i nas stresowata.

Zache¢ ucznidw do rozmowy o pomystach, skojarzeniach i hastach zwigzanych z higieng cyfrowg i higieng w
internecie. Uczniowie odpowiadajg: korzystanie z ekrandw z umiarem, robienie przerw od telefonu i komputera,
dbanie o sen, ochrona prywatnosci, silne hasta, ograniczanie czasu przed ekranem, uwazne sprawdzanie informacji,
wyciszanie powiadomien, prawidtowa postawa przy ekranie oraz réwnowaga miedzy zyciem online i offline. Zapisuj
odpowiedzi uczniéw dookota nowego hasta zapisanego na tablicy. Podsumuj pierwszg czesc lekcji méwigc: robimy
to wszystko po to, zeby korzystac¢ z technologii madrze, bezpiecznie i z umiarem. Higiena cyfrowa pomaga nam
chroni¢ zdrowie, lepiej odpoczywac, dbac o koncentracje i zachowaé réwnowage miedzy swiatem online i offline.
Dzieki niej internet i urzadzenia elektroniczne sg dla nas pomocg, a nie problemem.

Dyskusja nad réznymi obszarami higieny cyfrowej w internecie

Korzystajgc z prezentacji multimedialnej nawigz do trendu z medidw spotecznosciowych. Wyswietl slajd 2.
prezentacji, gdzie znajduje sie przyktadowy obrazek w schemacie ,tak, ale”. Wyttumacz, ze lewy obrazek przedstawia
radosny moment zjazdu z o$niezonej gorki, natomiast obrazek po prawej stronie pokazuje drugg strone medalu —t3
samg postaé, ktéra z wyraznym wysitkiem i zmeczeniem wspina sie pod goére, ciggnac sanki za soba. Przykfad ten
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obrazuje, ze wiele w sytuacji w naszym zyciu ma dwie strony medalu. Powiedz, uczniom, ze internet jest jak ten zjazd
- daje duzo przyjemnosci i utatwien (TAK), ale kazda aktywnos$é ma tez swojg ,,pod gérke” (ALE), czyli koszt, wysitek
lub konsekwencje, o ktérej czesto nie myslimy od razu.

Wyswietl kolejne slajdy prezentacji obrazujace rézne historyjki. Rozpocznij dyskusje i zachecaj ucznidw, aby wspdlnie
analizowali kazdg sytuacje. Popros$, aby uczniowie: opisali, co doktadnie widzg na obrazku, zastanowili sie, dlaczego
bohater tak sie zachowuje (motywacje), wskazali, co jest w tym zachowaniu dobre i przyjemne, nazwali mozliwe
konsekwencje, okreslili, jakie emocje mogg towarzyszy¢ bohaterom, zaproponowali rozwigzanie lub lepszy sposdb
dziatania.

* W zaleznosci od wieku uczniow oraz liczebnosci klasy nalezy dobrac¢ odpowiedniq liczbe i poziom trudnosci scenek
sposréd przygotowanych materiaféw.

e Slajd 3. TAK: Staty kontakt ze znajomymi online... ALE: ignorowanie oséb, ktdre siedzg obok nas w Swiecie
rzeczywistym.

e Slajd 4. TAK: Przegladanie social medidéw w wolnej chwili... ALE: brak czasu i energii na rozwijanie realnych
zainteresowan

e Slajd 5. TAK: Ogladanie filmikéw i TikToka do pdzna... ALE: chroniczne niewyspanie i brak koncentracji na
lekcjach nastepnego dnia.

e Slajd 6. TAK: Szybkie odpisywanie na kazdg wiadomos¢... ALE: brak mozliwosci skupienia sie na nauce i pracy
gtebokiej (tzw. deep work)

e Slajd 7. TAK: Korzystanie ze smartfona w kazdej wolnej minucie... ALE: nawracajgcy bdl karku i wady postawy
(tzw. sms neck)

e Slajd 8. TAK: Sledzenie idealnego zycia influenceréw... ALE: narastajace kompleksy i poczucie, ze nasze zycie
jest ,gorsze”.

e Slajd 9. TAK: Che¢ bycia na biezgco ze wszystkim (FOMO)... ALE: ciggte przebodzZcowanie i trudnosci z
wyciszeniem mysli przed snem.

e Slajd 10. TAK: Cieszenie sie z kazdego polubienia pod zdjeciem... ALE: uzaleznianie wiasnej samooceny od
reakcji obcych osob.

e Slajd 11. TAK: Ogladanie seriali ,,w tle” kazdej czynnosci... ALE: utrata umiejetnosci przebywania w ciszy i
bycia ,tu i teraz”.

e Slajd 12. TAK: Szybkie ptatnosci i zakupy w sieci... ALE: ryzyko utraty oszczednosci przy braku ostroznosci.

e Slajd 13. TAK: Wrzucanie zdjec i relacji z kazdego miejsca... ALE: ryzyko, ze kto$ wykorzysta te materiaty
przeciwko nam w przysztosci.

e Slajd 14. TAK: Oznaczanie swojej lokalizacji w czasie rzeczywistym... ALE: informowanie catego Swiata, gdzie
doktadnie jestesmy i kiedy nie ma nas w domu.

e Slajd 15. TAK: Wygodne logowanie przez Google lub Facebooka... ALE: przekazywanie korporacjom ogromnej
ilosci prywatnych danych o naszych nawykach.

e Slajd 16. TAK: Blyskawiczny dostep do informacji z catego Swiata... ALE: wysokie ryzyko natkniecia sie na fake
newsy i manipulacje.

e Slajd 17. TAK: Sledzenie newséw z kraju i $wiata... ALE: wpadanie w petle leku i negatywnych wiadomosci
(tzw. doomscrolling).

W trakcie omawiania scenek pogtebiaj dyskusje dodatkowymi pytaniami: Czy mieliscie kiedy$ podobng sytuacje? Jak
sie wtedy czuliscie?, Dlaczego tak tatwo wpadamy w takie zachowania?, Co mogtoby pomdc przerwad taki schemat?,
Jak mozna zauwazyé¢, ze co$ zaczyna nam szkodzi¢?, Jak mogtaby wyglada¢ ,lepsza wersja” tej sytuacji?, Co
doradzilibyscie swojemu koledze lub kolezance w takiej sytuacji? Zadaj rowniez pytania odnoszace sie do ich
doswiadczen, np.: Jak sie czujecie, gdy ktos ignoruje Was dla telefonu?, Czy sprawdzacie zrédta informacji, zanim w
nie uwierzycie?

Zacheé ucznidéw, aby do kazdej sytuacji zaproponowali jedng prostg zasade lub wskazéwke, ktéra pomoze zachowac
réwnowage i bezpieczenstwo.
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Na koniec podsumuj dyskusje, mowiac: internet, komunikatory i media spotecznosciowe to wazna czes¢ naszego
Zycia i same w sobie nie sg niczym ztym. Mozliwos$¢ kontaktu z innymi ludzmi czy szybkiego dostepu do informacji to
ogromna wartos$é. Podkreslam jednak, ze prawdziwa higiena w internecie polega na tym, abysmy to my podejmowali
Swiadome decyzje i kontrolowali swoje zachowania — a nie pozwalali, by to telefon czy aplikacje decydowaty za nas..

Praca w grupach - stworzenie gazetki klasowej

Przygotuj wczesniej materiaty do pracy, korzystajgc z szablonu (zatgcznik 2.). Stwérz dla uczniéw grafiki do
uzupetnienia na wzoér przyktadu z zatacznika 1., a obrazki do pracy wydrukuj bezposrednio ze slajdéw prezentac;ji.
Kazda grafika przedstawia jedng sytuacje omawiang wczesniej podczas lekcji (schemat , TAK, ALE”).

Na lekcji odwréé kartki z historyjkami do gory, tak aby uczniowie nie widzieli ich wczesniej, i rozdaj po jednej historii
na kazda tawke lub grupe. Powiedz uczniom, ze ich zadaniem jest dokonczenie historii poprzez dorysowanie
brakujgcego elementu — czyli pozytywnego rozwigzania, ktére pokazuje, jak mozna madrze zachowac¢ sie w danej
sytuacji. Rozdaj rowniez kazdej grupie wydrukowang chmurke (zatacznik 3.), ktéra jest obowigzkowym elementem
pracy. Wyjasnij, ze w tej chmurce uczniowie majg zapisaé swojg wskazowke — krétka zasade dotyczaca higieny w
internecie zwigzang z sytuacja, ktorg przedstawia ich grafika. Podkres! i zache¢ ucznidw, aby ich wskazowki byty
formutowane jako pozytywne nawyki, a nie zakazy. Podaj przyktad:

e zamiast: ,Nie przeglagdam TikToka do pdzna w nocy”
o |epiej: ,0dktadam telefon godzine przed snem, zeby rano mie¢ wiecej energii”

Powiedz uczniom, ze celem tej pracy jest pokazanie - w prosty, obrazkowy sposéb - ze nasze codzienne wybory w
internecie majg konsekwencje. Podkresl, ze mogg to by¢ zaréwno skutki krotkoterminowe (np. zmeczenie, brak
koncentracji), jak i dtugoterminowe (np. problemy ze zdrowiem, relacjami czy samooceng). Po zakonczeniu pracy
wspolnie z uczniami stwérzcie gazetke klasowg zatytutowang ,Higiena w internecie”. Utdzcie gazetke w czterech
obszarach:

e Uwagairelacje

e (Czasizdrowie fizyczne

e Emocje i samoocena

e Bezpieczenstwo i prywatnosc

Razem z uczniami przyporzadkuj prace do odpowiednich kategorii, omawiajac ich znaczenie. Zache¢ uczniéw do
refleksji i zapytaj: Ktora wskazéwka jest dla Was najwazniejsza?, Ktérg najtatwiej wprowadzi¢ w zycie?, Ktéra moze
mie¢ najwiekszy wptyw na Wasze codzienne funkcjonowanie?

Podsumowanie

Wyswietl slajd 18. Prezentacji. Opowiedz uczniom, ze kazda nasza decyzja — takze ta zwigzana z korzystaniem z
internetu — ma swoje konsekwencje. Jednoczesnie podkresl, ze nikt nie oczekuje, ze przestang korzystaé z telefondéw
czy internetu. W dzisiejszym $wiecie to naturalna czes$¢ zycia — uczymy sie, komunikujemy i szukamy informacji
wiasnie w ten sposéb. Powiedz, ze najwazniejsze jest jednak zachowanie umiaru i Swiadomosci. To od nas zalezy, czy
technologia bedzie nam pomagaé, czy zacznie nam przeszkadzaé. Jesli spedzamy zbyt duzo czasu na przegladaniu
mediow spotecznosciowych, mozemy nie zauwazyc tego, co dzieje sie obok nas — rozmoéw, relacji, wspdlnych chwil.
Jesli poréwnujemy swoje zycie do idealnych obrazéw z internetu, mozemy poczuc sie gorsi, cho¢ to tylko fragmenty
czyjejs rzeczywistosci. Jesli dziatamy bez zastanowienia, mozemy udostepni¢ co$, co w przysztosci bedzie dla nas
problemem.

Zacheé ucznidw, aby byli uwazni i odpowiedzialni w $wiecie online — tak samo jak w swiecie rzeczywistym. Internet
to narzedzie, z ktérego warto korzystaé, ale madrze. Chodzi o to, zebysmy to my kontrolowali technologie, a nie ona
nas.

Na koniec zadaj uczniom pytanie: Jakg zmiane jako pierwszg wprowadzicie w swoim zyciu, aby lepiej dba¢ o swojg
higiene w internecie?
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Zatacznik 1.

TAK, ALE...

TAK, ALE...
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Zatacznik 2.

TAK, ALE...

TAK, ALE...
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Zatacznik 3.
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