Scenariusz lekcji o higienie

cyfrowej

Co czuje, kiedy scrolluje

Dbanie o higiene cyfrowa to wyzwanie czaséw, w ktérych zyjemy - ta lekcja wskaze na zaleznos¢ na-
wykoéw cyfrowych od samoregulacji emocji i dopaminy. Pamietaj, ze kazdy scenariusz i zawarte w nim
aktywnosci musza by¢ dostosowane do specyfiki i mozliwosci Twojej grupy docelowej.

@ TEMAT: Co czuje, kiedy scrolluje
% OPRACOWANIE: Dorota Lubas
@ CzAS TRWANIA: 45 min
= POZIOM NAUCZANIA: IV-VI klasa szkoty podstawowej

PRZEDMIOT: biologia, WF, godzina z wychowawcg, edukacja zdrowotna, zajecia swietlicowe

dowiem sig, co to jest petla dopaminowa i jaki ma zwiazek z regulacja emocji

poznam mechanizmy stosowane przez twoércoéw cyfrowych i dowiem sie, jaki maja one wptyw
na podejmowanie decyzji o ogladanych tresciach

zdobede podstawowe informacje o dziataniu algorytmow i ich wptywie na wybor tresci

Kryteria sukcesu

wyjasniam, czym jest petla dopaminowa
podaje co najmniej jeden przyktad praktyk, ktdére stosuja twodrcy tresci, aby zatrzymacé moja
uwage przy ekranie
wymieniam co najmniej jeden sposéb zadbania o docenienie poza internetem
Kluczowe zagadnienia: regulacja emocji, algorytmy, slad cyfrowy, petla dopaminowa
Metody: burza pomystéw, metoda dramy

Formy pracy: praca w grupach, dyskusja, praca indywidualna

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: kartki papieru, rozsypanka wyrazowa
w kopertach (zatacznik nr 2 - wydrukowany i pociety), komputer, rzutnik

Zalaczniki do scenariusza: zatacznik nr 1 - prezentacja, zatacznik nr 2 - rozsypanka pojec
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PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC @ 5 min
Znajac swoja grupe docelowa, wybierz jedna sposréod propozycji rozgrzewek lub zrealizuj wszystkie:

Rozgrzewka nr 1:
Popros, aby uczniowie przechadzali sie po sali i okazywali uznanie innej osobie - przez skiniecie gtowa,
pomachanie, inny dowolny gest.

Rozgrzewka nr 2:
Popros, aby uczniowie dobrali sie w dwdjki i staneli naprzeciwko siebie. Powiedz, aby dokonczyli wyra-
zenie: ,Doceniam Cie za...".

Podsumuj ¢wiczenie refleksja: spytaj, jak uczniowie sie czuli w trakcie rozgrzewek, co byto dla nich faj-
ne, niefajne, komfortowe, niekomfortowe, i zapros do kolejnej czesci zajec.

CWICZENIE 1 - Docenienie a emocje @ 15 min
Przeprowadz z uczniami burze skojarzen dotyczaca stowa DOCENIENIE. Wypisz je na tablicy.

Spytaj ucznidw, z jakimi odczuciami kojarzy im sie stowo ,docenienie”. Moga powiedzie¢ np., ze to mite,
przyjemne uczucie, ze chca czuc sie wazni. Zapytaj, w jakich sytuacjach czuja sie docenieni w interne-
cie.

Po wypowiedziach uczniéw uporzadkuj wiedze o emocjach, podkreslajac, ze nie ma uczu¢ dobrych
i ztych, a tylko te, ktére sg dla nas wiasnie przyjemne i nieprzyjemne.

Wyswietl slajd — Koto emocji Plutchika — pokazujac cata palete emocji (zatacznik nr 1- prezentacja,
slajd 2).

Zapytaj uczniow o kilka przyktadéw emocji przyjemnych i nieprzyjemnych.

Podkresl, ze kazdy z nas, kiedy doswiadcza tych nieprzyjemnych, reguluje je w rézny sposéb, bo chce
sie poczuc¢ lepiej. Jednym ze sposobdéw regulacji moze byc¢ scrollowanie.

Nastepnie wyjasnij lub przypomnij, czym jest petla dopaminowa. Mozesz skorzystac ze slajdu 3 zataczo-
nej prezentacji.

CWICZENIE 2 - Sciezki w internecie @ 5 min

Nastepnie rozdaj uczniom samoprzylepne kartki i popros, aby zapisali trzy miejsca w internecie, z kto-
rych korzystaja najczesciej (np. YouTube, Instagram, ChatGPT, wyszukiwarki, Spotify) — po jednym na
kazdej kartce.

W drugim etapie ¢wiczenia powiedz, aby na tych samych kartkach wypisali przyktadowe uczucia,
ktorych doswiadczaja, gdy korzystajg ze wskazanych przez siebie miejsc (mozesz raz jeszcze wyswietlic¢
koto emocji).
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Zbierz karteczki, umies¢ je na tablicy i wyttumacz, ze to sg ich Sciezki w internecie - czyli miejsca, ktére
najczesciej odwiedzaja. Przeczytaj na glos tres¢ karteczek.

Docen korzystanie z miejsc w sieci, ktore uczniowie wskazali jako miejsca rozwojowe — podcasty czy
platformy do nauczania jezykow.

MINIWYKLAD @ 5 min

Zapytaj ucznidw, czy wiedza, czym sa algorytmy (przyktadowa definicje znajdziesz ponizej), i na podsta-
wie stworzonych przez nich sciezek wyttumacz, ze obecnos$¢ w miejscach, ktére wskazali, to cyfrowy
$lad, ktory zostawiaja.

~

Definicja: Co to jest algorytm?

Algorytm to zestaw precyzyjnych instrukcji lub regut, ktére krok po kroku okreslaja sposéb wykonania
konkretnego zadania lub rozwigzania problemu. W kontekscie technologii cyfrowych algorytmy stuza
do przetwarzania danych, podejmowania decyzji i automatyzacji ztozonych operacji na podstawie zdefi-
niowanych kryteriéw.

\Zréd’ro: https://pawelwoloszyn.pl/slownik/algorytm-co-to/

Podkresl, ze algorytmy podsuwaja tzw. tresci proponowane, bo badaja, co lubimy, na jakich platfor-
mach spedzamy najwiecej czasu, co lajkujemy i komentujemy. Powiedz, ze twdércy medidéw spoteczno-
Sciowych wykorzystujg mechanizmy stosowane w hazardzie, aby jak najbardziej przyciaggnac¢ uwage,
sprawi¢, zebysmy poczuli sie docenieni.

O tym bedziecie rozmawia¢ w dalszej czesci zajec.

CWICZENIE3 @ 10 min

W tej czesci zajec bedziesz poszerzac tresci z zastosowaniem stownika pojec.

Wyswietl slajd 5 z pojeciem:

Nudging (z ang. ‘impuls, szturchniecie, tracenie tokciem’), czyli stwarzanie takich okolicznosci, kté-
re zachecaja nas do czestszego i dtuzszego korzystania z urzadzen.

Zadaj pytanie: ,\W jaki sposéb tworcy ustug cyfrowych prébujag zatrzymac nasza uwage przy ekranie?”.
Zbierz odpowiedzi, a nastepnie podziel uczniéw na mniejsze grupy (4-6), rozdaj im rozsypanki pojec
i popros o ich uporzadkowanie (zatacznik nr 2).

Po 5 minutach grupy odczytuja prawidtowe przyporzadkowania (po jednej odpowiedzi na grupe).
Sprawdz, czy wszystkie pojecia sg zrozumiate, i udziel dodatkowych wyjasnien, jesli to konieczne. Zapy-
taj o wnioski z tego ¢wiczenia.

PODSUMOWANIE @ 5 min

Spuentuj aktywnosci z dzisiejszej lekcji.

Na koniec popros ucznidw, aby w dwdjkach wymienili sie pomystami, jak moga zapewnié sobie doce-
nienie bez urzadzen ekranowych.
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https://pawelwoloszyn.pl/slownik/algorytm-co-to/ 

@ ZALACZNIK 1.

Prezentacja

Co czuje,
kiedy scrolluje?
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@ ZALACZNIK 1.
Teoria emocji Plutchika
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@ ZALACZNIK 1.

Petla dopaminowa

Siegasz po telefon
Spada Podnosi sie
poziom poziom
dopaminy dopaminy
Odczuwasz przyjemnos¢
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@ ZALACZNIK 1.

Definicja: Co to jest algorytm?

Algorytm to zestaw precyzyjnych instrukcji lub regut, ktore
krok po kroku okreslajg sposéb wykonania konkretnego
zadania lub rozwigzania problemu. W kontekscie technologii
cyfrowych algorytmy stuzg do przetwarzania danych,
podejmowania decyzji i automatyzacji ztozonych operacji na
podstawie zdefiniowanych kryteriow.

Zroédto: https://pawelwoloszyn.pl/slownik/algorytm-co-to/
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@ ZALACZNIK 1.

Nudging

(z ang. ‘impuls, szturchniecie, tragcenie tokciem’), czyli
stwarzanie takich okolicznosci, ktore zachecajg nas do
czestszego i dluzszego korzystania z urzadzen.
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@ ZALACZNIK 2.

ZYJE ZDROWO

Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany
we wspétpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej

ROZSYPANKA POJEC (cz.1 - hasto)
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@ ZALACZNIK 2.

ROZSYPANKA POJEC (cz. 2 - definicje)

nieodebrane potaczenia, SMS-y, e-maile, wiadomosci

w komunikatorach, powiadomienia o komentarzach, reakcjach lub
trwajacych wiasnie transmisjach w mediach spotecznosciowych
-0 tym wszystkim dowiemy sie natychmiast dzieki ikonom
wyskakujgcym na ekranie urzadzenia

R

chwytliwe hasta lub sensacyjne tytuty, ktdre przyciggaja nasza uwage
I i zachecaja do klikniecia w dany materiat I

R

I platformy spotecznosciowe czy streamingowe s3a tworzone tak, by I
nie miaty korica — w ten sposdb mozemy godzinami przegladacd
| zamieszczane w nich materiaty |

i

| influencerzy, podobnie jak tworcy seriali, chetnie dzielg swoje filmiki |
na czesci, tworzac miniopowiesci — z ciekawosci ogladamy wiec

I kolejne odcinki, bo chcemy sie dowiedzied, jaki bedzie finat danej I
historii

I I

I zabieg filmowy polegajacy na budowaniu napiecia i nagtym ucieciu I
akcji, po to by widz ponownie zasiadt przed ekranem i zobaczyt, co

I wydarzy sie dalej; w kulminacyjnym momencie odcinek serialu sie I
korczy, ale zaraz — dzieki autoodtwarzaniu — zaczyna sie nastepny

I I
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