Scenariusz lekcji o higienie

cyfrowej

Wieczorna melatonina i smartfon

Dbanie o higiene cyfrowa to wyzwanie czaséw, w ktérych zyjemy - ta lekcja wskaze na zaleznosci na-
wykoéw cyfrowych i snu. Pamietaj, ze kazdy scenariusz i zawarte w nim aktywnosci musza by¢ dostoso-
wane do specyfiki i mozliwosci Twojej grupy docelowej.
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TEMAT: Wieczorna melatonina i smartfon
OPRACOWANIE: Dorota Lubas

CZAS TRWANIA: 45 min

POZIOM NAUCZANIA: IV-VI klasa szkoty podstawowej

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

dowiesz sie, jaki wptyw na sen ma korzystanie ze smartfona i mediéw spotecznosciowych
przed pdjsciem spac

poznasz role melatoniny w procesie snu

zastanowisz sie nad swoimi nawykami dotyczacymi korzystania z telefonu w godzinach wie-
czornych

poznasz techniki utatwiajace rozluznienie przed snem

Kryteria sukcesu

potrafie Swiadomiej zaplanowac swéj dzien

potrafie podac rézne przyktady ¢wiczen wyciszajacych przed snem

umiem zaplanowac pierwsze mate kroki, aby wprowadzi¢ zmiany w swoich nawykach oraz
rozwija¢ aktywnosci bez ekranéw

Kluczowe zagadnienia: higiena cyfrowa, czas ekranowy, dtug senny, wptyw ekrandw na sen

Metody: burza pomystéw, metoda dramy stosowanej

Formy pracy: praca w grupach, dyskusja, praca indywidualna

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: kartki papieru, ewentualnie: rzutnik, kom-
puter z dostepem do internetu

Zataczniki do scenariusza: zatacznik nr 1 - prezentacja
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PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC - rozgrzewki @ 5 min
Dla zbudowania dobrej atmosfery i pobudzenia energii przeprowadz tzw. rozgrzewki:

Rozgrzewka nr 1:

Popros, aby uczniowie staneli w kole, i podaj instrukcje:

W tym ¢éwiczeniu porozumiewamy sie tylko za pomoca oczu. Kazdy uczestnik prébuje nawigzac z kims
w kole kontakt wzrokowy i jesli czuje, ze ta osoba patrzy na niego, i Wasz wzrok sie spotyka, to zamie-
niacie sie miejscami.

Rozgrzewka nr 2:

Powiedz, aby uczniowie dobrali sie w dwdjki i staneli naprzeciwko siebie.

Wyttumacz, ze w tym éwiczeniu staraja sie odzwierciedli¢ swdj ruch, tak jakby byli lustrem/magnesem
— nie dotykajac sig, prébuja zsynchronizowac swdj ruch poprzez nasladowanie powolnych ruchéw rak
drugiej osoby. Uczniowie powinni ustali¢, kto w pierwszej kolejnosci pokazuje ruchy, a kto jest lustrem,
a w potowie — zamienic sie rolami. Ustal sygnat zmiany rél.

Zapytaj uczniow, jak sie czujq po tym cwiczeniu — co byto dla nich fajne, co byto niefajne; czy sprawito im
radosc cwiczenie, w ktorym uruchomili swoje ciato?

CWICZENIE1 @ 15 min

Nastepnie zadaj uczniom pytanie o to, jakie potrzeby ma ciato.
(Mozesz wyswietli¢ slajd 2 z piramida Maslowa i przypomnie¢ krétko, jakie mamy potrzeby).

Zwrdéé uwage, ze dobre nawyki dotyczace snu i regeneracji to absolutny fundament naszych po-
trzeb.

Nastepnie zapros do ¢wiczenia indywidualnego i wyjasnij, ze kazdy z uczestnikéw bedzie zaznaczac¢ na
kole swoje aktywnosci z dnia poprzedniego.

Narysuj na tablicy koto, podziel je na ¢wiartki, a kazda ¢wiartke — na trzy czesci, uzyskujac w ten spo-
s6b 12 czesci. Zapisz cyfry tak jak w potozeniu na zegarze: od 11 do 22 (tak aby 22 przypadto na godzine
12:00).

Na tablicy zapisz dzien tygodnia, ktérego ma dotyczy¢ diagram, i godziny od 10.00 do 22.00.
Wyttumacz, ze jeden kawatek kota oznacza jedna godzine, i popros uczniéw, aby przypomnieli sobie, co
robili wczoraj od godziny 10.00 do 22:00.

Nastepnie popros, aby zsumowali godziny, ktdre spedzili przy urzadzeniach ekranowych (przypomnij,
ze telewizor tez jest urzadzeniem ekranowym). Uczniowie zapisuja te liczbe obok swojego diagramul.

Poinformuj ucznidéw, ze beda teraz odpowiadac¢ na Twoje pytania przez podniesienie reki.
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Pytania:
Kto spedzit wczoraj ponizej jednej godziny przy urzadzeniach ekranowych?
Kto spedzit wczoraj okoto dwodch godzin przy urzadzeniach ekranowych?
Kto spedzit wczoraj okoto trzech godzin przy urzadzeniach ekranowych?
Kto spedzit wczoraj okoto czterech godzin przy urzadzeniach ekranowych?
Kto spedzit wczoraj okoto pieciu godzin przy urzadzeniach ekranowych?
Kto spedzit wczoraj wiecej niz szes¢ godzin przy urzadzeniach ekranowych?

Wyswietl slajd 3 z quizem, jaki jest bezpieczny czas (zalecany przez lekarzy) dla miodziezy w wieku 11-13
lat:

a. mniej niz godzine
b. 1-2h

c. 3-4h

d. bezlimitu

Mozesz zebrac¢ odpowiedzi takze przez podniesienie reki. Nastepnie podaj prawidtowa odpowiedz: 1-2
h.

Zakoncz te czesc zacheta do autorefleksji na temat tego, czy uzywanie urzadzen ekranowych przez
ucznidéw miesci sie w granicach bezpieczenstwa, czy moze znacznie te granice przekraczaja.

MINIWYKLAD @ 5 min

Wygtos krétki wyktad dotyczacy powigzan miedzy snem a czasem ekranowym. Dobrze, jesli podczas
madwienia zapisujesz kluczowe stowa na tablicy, uzywasz strzatek i ewentualnie prostych rysunkdw.
Dostosuj jezyk do swojej grupy docelowej. Podana nizej tresc jest tylko inspiracja.

Kazde urzgdzenie ekranowe emituje tzw. niebieskie swiatto, ktore pobudza mozg do aktywnosci. W go-
dzinach wieczornych w organizmie wydziela sie melatonina, czyli hormon, ktory pomaga nam zasy-
piac, a niebieskie swiatto blokuje go. W wieku dojrzewania, w ktdorym jestescie, wydzielanie melatoniny
w godzinach wieczornych jest dodatkowo przesuniete na pozniejsze godziny.

Jesli dodatkowo macie nawyk zasypiania przy ekranach i scrollowania do pdZnych godzin nocnych,
Wasz mozg nie otrzymuje sygnatu, ze juz pora spac. | nawet jesli zasypiacie, to opuszczacie bardzo waz-
nqg faze snu, ktorg nazywa sie fazg snu gtebokiego, i nie wysypiacie sie tak dobrze, jak powinniscie.

Ciekawostka!

Jedna nieprzespana noc powoduje w organizmie takie skutki, jakbyscie mieli pot promila alkoholu we
krwi (1), to znaczy, ze pogarsza sie pamiec, koordynacja ruchowa czy zdolnos¢ koncentracji.

Uwaga! Jesli nie przesypiacie kilku nocy, zarywacie noce, chodzicie poZno spac, to tworzy sie tzw. dtug
senny, ktory daje podobne objawy, jakbyscie byli pod wptywem alkoholu.

Dlaczego jeszcze sen jest tak wazny?

Podczas snu mozg decyduje o tym, co z tzw. pamieci krotkiej jest przerzucane do pamieci dtugotrwatej,
i nie ma na to innego sposobu. Jesli nie wysypiacie sie, wptywa to w znacznym stopniu na Wasze umie-
jetnosci uczenia sie.

Dlatego wazne jest wprowadzenie rytuatow wieczornych, ktére bedg pomagaty Wam zasypiac.
I tym bedziemy sie zajmowac w kolejnej czesci zajec.
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CWICZENIE 3 1 PODSUMOWANIE @ 10 min
Podziel klase na grupy 3-4-osobowe i rozdaj karteczki samoprzylepne. Popros, by osoby w kazdej
grupie podaty dwa-trzy przykfady rytuatéw, ktdre pozwalaja im zasypia¢ bez ekrandw, i by zapisaty te

przyktady na karteczkach samoprzylepnych.

Po 5 minutach pracy przedstawiciel grupy czyta, co wypracowali jako grupa, i przykleja karteczke na
tablicy.

Zastanowcie sie wspolnie, co faczy, a co dzieli wymienione rytuaty.

Dobra puenta tej czesci zaje¢ bedzie rundka bez przymusu:

Jakq jedng zmiane mozecie wprowadzic do swojego dnia, aby lepiej zadbac o sen?
CWICZENIE KONCZACE @ 10 min

Jesli starczy Ci czasu, mozesz przeprowadzi¢ ¢wiczenia na rozluznienie ciata i wyciszenie umystu — jako
propozycje wzbogacenia rytuatéw wieczornych:

Napinanie i rozluZnianie ciata: https://youtu.be/e5afd8RLjy0?si=N5MHjJaaVOwWFtYZC (15 min)

lub

Trening Jacobsona (skrécona wersja): https://youtu.be/AnAkZt6_iGk?si=c3EDPXsbs4JC5y82&t=67 (7
min)

POLECANE MATERIALY DODATKOWE:

Jak dopamina wptywa na mézg: https://youtu.be/WcyhRwKDykQ?si=oldfhx_ETcOVAI4T
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https://youtu.be/e5afd8RLjy0?si=N5MHjJaaV0wFtYZC
 https://youtu.be/AnAkZt6_iGk?si=c3EDPXsbs4JC5y82&t=67
https://youtu.be/WcyhRwKDykQ?si=oIdfhx_ETcOVAi4T

@ ZALACZNIK 1.

Prezentacja

Wieczorna melatonina
I smartfon
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@ ZALACZNIK 1.
Piramida potrzeb Maslowa

A

Uznanie
poczucie wtasnej wartosci, prestiz, uznanie otoczenia

Przynaleznosc
akceptacja srodowiska, przyjazn, relacje

Bezpieczenstwo
stahilnosc, zatrudnienie, zdrowie
Potrzeby fizjologiczne
jedzenie, sen, woda

Samorealizacja
rozwdj, realizacja marzen, doznania estetyczne
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@ ZALACZNIK 1.

Jaki jest bezpieczny czas
przed ekranem
(zalecany przez lekarzy)
dla mtodziezy w wieku 11-13 lat?

A. mnigj niz godzine
B. 1-2h
C. 34h
D. bezlimitu
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