Higiena o
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“Kazda kropla ma znaczenie, czyli doswiadczalnie
o naszej higienie cyfrowej”

Opis lekcji:

Lekcja ma na celu zrozumienie pojegcia higieny cyfrowej oraz jej
znaczenia dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Uczestnicy majg
rozwija¢ umiejetnosci planowania czasu i szukania zdrowego
balansu w zyciu. Scenariusz zawiera szczegbtowe instrukcje
dotyczqce przygotowania i przebiegu zaje¢, ktére majq trwaé
45 minut. Uzywa metafory kropli wody i kolorowych roztworéw,
aby zobrazowa¢ jak wazne jest znalezienie rownowagi miedzy
réznymi aspektami zycia, w tym czasem spedzanym przed
ekranami. Zajecia majq charakter aktywizujgcy, z elementami
pracy grupowej, dyskusji, burzy moézgoéw i doswiadczenia
praktycznego, podczas ktérego uczniowie bedqg eksperymen-
towa¢ zilosciqg ,kropli” z réznych sfer zycia, ktére mieszczq sig
na powierzchni monety, symbolizujgcej dobe.

Podsumowanie lekcji ma na celu refleksje nad wtasnymi
nawykami i sposobami na zachowanie zdrowej rbwnowagi
w codziennym zyciu.

Cel:

« Zrozumienie pojecia higieny cyfrowej i jej znaczenia
dla zdrowia psychicznego oraz fizycznego.

+ Rozwijanie umiejetnosci planowania czasu
i szukania zdrowego balansu w zyciu.

Czas trwania: 45 minut



Dla Nauczyciela

Materiaty ogéine: Metody:
1. Woda. dyskusja, praca w grupie, burza mozgéw
2. 4 farbki do przygotowania roztworéw w réznych kolorach. Przygotowanie do zajeé:

3. 4 buteleczkifstoiki do przechowywania kolorowych roztworéw.
W celu lepszego zrozumienia, tego czym jest higiena cyfrowa i kogo

Materiaty na osobe: dotyka, warto samemu przeprowadzi€ sobie bezptatny test higieny
cyfrowej przygotowany przez Fundacje Instytut Cyfrowego Obywatelstwa.

1. Moneta 5 groszy. Test dostepny jest TUTAJ.

Mechanizmy, ktére przytrzymujg nas w Swiecie cyfrowym oparte sq
o system nagrody w naszym maézgu. Aktywuje go dopamina, od ktorej

2. Pipeta/wkraplacz/kroplomierz. mozg moze sie uzalezni¢. Aby zrozumie¢ ten schemat warto obejrze¢
Mozna kupi¢ w aptece lub w internecie film ,Dopamina” zrealizowany przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site.
(np. 100 szt. pipet kosztuje okoto 20 zf) Film zobaczysz TUTAJ.

Film mozna réwniez pusci¢ w starszych klasach.

3. Tabela ,Zbadaj ile sie zmiesci” Na lekcji w starszych klasach warto wspierac¢ sie infografikami

(do wyboruj jedna z 3 wersj). przygotowanymi przez Fundacje Dbam o méj zasieg:

+ Jak sie uzalezniamy

Tabele pobierz TUTAJ.

* Rola powiadomien w telefonie, a proces uzalezniania

Materiaty na grupe: « 10 zasad higieny cyfrowej

1. Zestaw 4 opisanych pojemniczkéw z zabarwionq farbkami wodq
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RODZINA NAUKA CZAS PRZED
IPRZYJACIELE IROZWOJ EKRANAMI

SEN
1ODPOCZYNEK

(mozesz wybraé inne obszary, lub dodaé¢ kolejne wedtug uznania).

2. Recznik papierowy/chusteczki/papier toaletowy do przecierania tawki.


https://cyfroweobywatelstwo.pl/test-higieny-cyfrowej/
https://www.youtube.com/watch?si=IxQtTd_sboaK-D9c&v=Am71yBIS_ZQ&feature=youtu.be
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2020/12/Jak-uzalezniamy-sie-od-mediow-cyfrowych-1200x900-1.png
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/02/higiena-cyfrowa2-final-01-scaled.jpg
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2020/11/10-zasad-01-1.png
https://akademiapanabelfra.pl/wp-content/uploads/2024/03/Zbadaj-ile-sie-zmiesci-higiena-cyfrowa.pdf

Dla Nauczyciela

Przebieg zaje¢:
1. Wprowadzenie (10 minut) 2. Zadanie w grupach ,,Zbadadij ile sie zmiesci” (20 minut)

Rozpocznij od krétkiej rozmowy na temat higieny osobistej i jej wptywu + podziel uczniéw na 4-osobowe grupy
na nasze zdrowie. Popro$§ uczniéw o podzielenie sig, jakie czynnosci . rozdaj kazdej grupie zestaw opisanych pojemnikéw

wykonujq codziennie, aby utrzymaé higiene osobistq (mycie rqk, 2 kolorowymi roztworami

zebow, itd.). Zastanéwcie sig, co moze sie stag, jesli przestalibysmy
- rozdaj kazdej grupie kilka listkéw papieru do czyszczenia tawki

dbaé¢ o higieng osobistg. Czy w historii ludzkosci byt czas, kiedy
nie dbalismy o higieng? Dlaczego tak byto i jakie tego byty skutki? « daj kazdemu uczniowi monete 5 gorszy
e . p L _ o « daj kazdemu uczniowi piete/wkraplacz
Wprowadz pojecie higieny cyfrowej, pordwnujqgc je do higieny osobiste;.
Wyjasnij, ze tak jak dbamy o czysto$¢ naszego ciata, tak samo + daj kazdemu uczniowie tabele ,Zbadgj ile si¢ zmiesci”.
powinnismy dba¢ o naszq przestrzen cyfrowq. Wyswietl im aktualng Tabele pobierz TUTAJ

1apbeile pobierz TUIAJ.
definicje higieny cyfrowe;j:
Celem tego €wiczeniq, jest obrazowe przedstawienie, ze wszyscy
mamy takg samg dobe (powierzchnia monety) i musimy pomiesécié¢

Higiena cyfrowa

w niej przede wszystkim to co jest wazna dla naszego zdrowia
fizycznego i psychicznego. Przez notowanie liczby naniesionych

to chroniqce zdrowie zachowania zwigzane z uzywaniem kropel z poszczegdlnych sfer zyciowych uczniowie powinni zwrécic¢
technologii informacyjno-komunikacyjnych, zwtaszcza uwage na potrzebe zachowania zdrowej réwnowagi w zyciu.
internetu i urzqdzen ekranowych.

Przed rozpoczeciem zadania poinformuj uczniéw o zasadach
bezpieczefstwa. Powiedz, co znajduje sig w pojemnikach i popro$
aby dbali o czysto$¢ stanowiska pracy o ubrania swoje i kolegow.

Zapytaj ucznidw, jak rozumiejq te definicje i dlaczego kto$ jq stworzyt.


https://akademiapanabelfra.pl/wp-content/uploads/2024/03/Zbadaj-ile-sie-zmiesci-higiena-cyfrowa.pdf

Dla Nauczyciela

Przebieg zadania:
1. Uczen zapoznaje sie z tabelqg ,Zbadgj ile sie zmiesci”

2. Uczenh kroplami dodaje wybrangq ,sfere zycia” na powierzchnie
monety i notuje ilo§¢ kropli. W kazdej chwili moze dodaé¢ kolejne
krople z pojemnika, z ktérego juz wczesniej dodawat.

3. Uczen kohczy dodawanie kropel kiedy ciecz wyleje sig poza
powierzchnie monety.

4. Uczen sumuje liczbe dodanych kropel w tym podejsciu
i zapisuje jg w tabeli.

5. Uczeh analizuje, czy udato mu sie zadbaé o zdrowg rébwnowage
wszystkich sfer zycia i zastanawia sig, czy i co warto zmienic€.

6. Uczen osusza powierzchnie monety.

7. Uczen rozpoczyna kolejnqg prébe starajqc sie jeszcze lepiej
zadbaé o balans miedzy ,sferami zycia”.

[ee]

. Uczen po ukonczonych i przeanalizowanych 4 prébach,
zapisuje swoje obserwacje i wnioski z eksperymentu
skupiajqc sie na tym, czy w zyciu tatwo jest zachowa¢
rébwnowage, co w niej przeszkadza i jak mozna o nig zadbaé.

I
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SEN RODZINA NAUKA CZAS PRZED
IODPOCZYNEK I PRZYJACIELE IROZWOJ EKRANAMI

Podsumowanie pracy w grupie:
Na podstawie wykonanego ¢wiczenia nauczyciel prowadzi z uczniami
dyskusje w formie ,burzy mézgoéw" zadajgc ponizsze pytania:

1. Co badalismy?

2. Czyidlaczego kolejnos¢ dodawanych ,sfer” ma znaczenie?

3. Na co i dlaczego warto postawic?

4. Czy zawsze miesci sie tyle samo kropel i co to moze oznaczaé?

5. Jakie ,sfery” i dlaczego bys jeszcze dodat? Uczniowie zapisujq
swoje odpowiedzi na tablicy.

Sprawdz jak u Ciebie

(tylko w przypadku kiedy uczniowie posiadajq telefony przy sobie):
Popro$ ucznidéw aby na swoich urzgdzeniach wyszukali narzedzie,
ktére pokazuje ile i w jakich aplikacjach czasu spedzajq.

Aby to sprawdzi¢ nalezy wejs¢ w ,ustawienia”. W zaleznosci

od systemu operacyjnego telefonu wyszukujemy:

« telefon z systemem android- ,cyfrowy dobrostan”/
,higiena cyfrowa”/ ,cyfrowa rownowaga’,

« iOS Apple- ,Czas przed ekranem).

Szukamy ucznia, ktéry w ostatnim tygodniu spedzit najmniej
czasu przed ekranem i tego, ktéry spedzit najwiecej czasu
przed ekranem.

Nagradzamy oklaskami tego ucznia, ktéry spedzit najmniej czasu
przed ekranem a pozostatych zachecamy do zadbania o swojq
higiene cyfrowq. Dodatkowo mozemy porozmawia€ w jakich
aplikacjach uczniowie spedzajg najwiecej czasu i dlaczego.

Podsumowanie:

Nauczyciel podsumowuje doswiadczenie i dyskusje.
Pozostawia ucznia z refleksjq, ze to on sam decyduje
jak bedzie przebiegat jego kazdy kolejny dzien.

Pytanie konczqgce:
Kto po tej lekcji wie jak zachowaé zdrowg rbwnowage?



www.cyfrowystart.pl



