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Czyli co warto wiedziec o uzaleznieniach
behawioralnych

Realizacja zadania publicznego Wojewddztwa Mazowieckiego z zakresu edukacji
zdrowotnej i promogji zdrowia psychicznego wsrod dzieci i mtodziezy w 2022 .

Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczaca psychoedukacji dzieci, mtodziezy
oraz ich rodzicow/opiekundw w zakresie profilaktyki uzaleznien behawioralnych

Mazowsze, Zadanie dofinansowane ze srodkow z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego
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0 Fundagji

FUNDACJA

NIE WIPAC PO MNIE

Pogorszajaca sie sytuacja zwiazana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa zmotywowata nas do
spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktorego niezwykle istotnym i waznym
elementem jest aspekt psychiczny.

L potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami zdrowia
psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie Swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego z nastawieniem na
zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrdd Polakow, a takze wspieranie rodzicow,
placowek oswiatowych i ochrony zdrowia, budowanie $wiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy oraz edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajace sie
trudnosci i kryzysy.

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujemy szkolenia z zakresu
wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i komunikacji z pacjentem wsrod
personelu medyczneqo, ktory szczegolnie teraz zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem
psychicznym.

www.hiewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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NASTOLATEK, ADOELSCENCJA CZYLI MIEC CIASTKO | ZJESC CIASTKO

Okres dojrzewania sprzyja rozwinieciu uzaleznien. W tym okresie przestajemy by¢ dzie¢mi,
ktére s3 w wiekszosci obszarow kontrolowane przez dorostych i rozwojowo stajemy sie
jednostkami, ktére tworzg swoja niezaleznos¢. Intensywnie zachodza zmiany psychiczne w
dwadch obszarach: poznawczym i emocjonalnym.

Wskazniki dojrzewania sferze poznawczej:
¢ myslenie formalne, czyli nastolatek zaczyna tworzy¢ abstrakcyjne teorie i planowac
¢ myslenie hipotetyczno-dedukcyjne, obejmujace przewidywanie konsekwencji
e egocentryzm
e autorytaryzm i idealizowanie
e zanizone lub zawyzone poczucie wtasnej wartosci.

Wskazniki dojrzewania w sferze emocjonalne;j:
¢ labilno$¢ emocjonalna
e depresyjnosé
¢ nadmiernie silne, nieadekwatne reakcje emocjonalne
e egocentryzm afektywny.

Jest to czas zmian w funkcjonowaniu spotecznym, obejmujagcym zmiany w relacjach z
waznymi dorostymi (rodzicami, nauczycielami), grupa réwiesnicza i w obszarze relacji
intymnych. Zmiany w okresie adolescencji majg wieloptaszczyznowy i intensywny charakter, a
okres kryzysu adolescenciji jest dla nastolatka i jego otoczenia najtrudniejszym okresem.

Mtody cztowiek sprawdza swoje granice - wydolnosci intelektualnej, emocjonalnej,
wydolnosci fizycznej (szczegdlnie w warunkach ekstremalnych), pojawiajg sie zachowania
ryzykowne zwigzane ze sprawdzaniem norm spotecznych.

Skrajne emocje, labilno$¢ emocjonalna, drazliwos¢ nie sg skierowane przeciwko dorostym, sg
raczej przejawem zmian rozwojowych zachodzacych w organizmie nastolatka
(neurologicznych
i hormonalnych).

Mtody cztowiek eksperymentuje z tym jak mysli, co czuje i co moze zrobié. Jest gtosny,

sarkastyczny, rozdrazniony wielokrotnie w ciggu dnia, nieufny, ma duzo pretensji, czesto
wielkosciowo nastawiony do innych.




Procesy separacji nastolatkdw od dorostych stanowia naturalny proces, czesto przejawiajacy
sie w zachowaniach interpretowanych przez dorostych jako trudne - dyskutowanie,
negowanie, zaprzeczanie czy inne przejawy czynnego/biernego oporu. Praca z nastolatkiem
wymaga poszanowania jego indywidualnosci i otwartosci przy jednoczesnym szacunku dla
jego potrzeb i rozumieniu etapu rozwoju, na ktérym sie znajduje.

Norma rozwojowag w tym okresie jest lek egzystencjalny, pytania o sens zycia, lek o oceny
dokonywane przez réowiesnikow i funkcjonowanie w sytuacjach spotecznych. Mtody cztowiek
nadmiernie moze martwic sie o swdj wyglad, swoje ciato, poswieca¢ duzo uwagi dbatosci o
sylwetke czy zdrowy tryb zycia. W obszarze regulacji emocji norma jest pojawiajaca sie
wysoka labilnos¢ emocjonalna, ambiwalencja uczu¢ (odczuwanie jednoczesnie silnych emocji i
pozytywnych) czy czeste zmiany drazliwosci.

Nauczycielu pamietaj!

Przeciwstawienie sie dorostym jest podstawowym warunkiem budowania
odrebnosci, poczucia wtasnej wartosci, ktére musi przebiega¢c w warunkach
wsparcia i bezwarunkowej akceptacji.

Uznajemy egocentryzm mtodych ludzi. Poczucie samostanowienia

u nastolatkdbw moze by¢ wzmacniane dzieki regularnemu przedstawianiu im
wyboréw, samodzielnemu zbieraniu doswiadczen i rozwigzywanie problemoéw.

Postawy nastolatkéw nie sg skierowane przeciwko dorostym, sg wynikiem
zmian zachodzacych w organizmie (szczegdlnie w osrodkowym uktadzie
nerwowym),

a dojrzewajacy i zmieniajacy sie moézg nastolatka do wtasciwego rozwoju
potrzebuje czasu, wytrwatosci i spokoju ptynacego z zewnatrz. W takich
warunkach nastolatek zrealizuje cele tej fazy rozwojowej - zbuduje swoja
odrebnosc i niezaleznos¢ i przygotuje sie do wejscia w samodzielnos¢.
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UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE - IDENTYFIKACJA PROBLEMU

Czy dziecko, ktére spedza 3 godziny dziennie przed komputerem wymaga leczenia?
Czy ktos, kto codziennie gra na automatach jest uzalezniony?

Po czym poznaé, czy zachowanie jest normatywne czy moze juz patologiczne?

Od czego, od jakich zachowar sie mozna uzaleznié?

Odpowiedz na tak postawione pytanie brzmi: uzalezni¢ sie mozna od

wszystkiego... co ma zdolnosé stymulowania uktadu nagrody.

Najczesciej uzaleznienia behawioralne u dzieci i mtodziezy dotycza:
o gier komputerowych
o aktywnosci w internecie (informacje, social media) § ;
» urzadzen elektronicznych (telefon, tablet) \ {
e hazardu O

o zakupdéw
e jedzenia

uprawiania sportu.

Nie kazda czynnos$¢, ktéra wykonujemy czesto lub nawykowo jest uzaleznieniem
behawioralnym. Wykonywanie jakiejS czynnosci, ktora sprawia dziecku przyjemnos¢,
powoduje, ze zazwyczaj czuje ono radosé¢, satysfakcje i motywacje do dalszego jej
wykonywania. Ma poczucie sprawowania nad nig kontroli, tak jak nad swoimi uczuciami. Moze
w kazdym momencie przerwac¢ wykonywanie danej czynnosci lub jg zakonczy¢ i nie wptynie to
negatywnie na jego samopoczucie ani na inne obszary funkcjonowania.

O uzaleznieniu od jakiej$ czynnos$ci moéwimy wtedy, gdy jej wykonywaniu towarzyszy
wewnetrzny przymus lub silne pragnienie jej rozpoczecia i kontynuowania. Osoba nie tylko
spedza duzo czasu na wykonywaniu okre$lonej czynnosci, ale i na wyobrazaniu jej sobie,
planowaniu itd. Pojawia sie narastajgca trudnos¢ w kontrolowaniu tych zachowan, nastepnie
zwieksza sie tolerancja, czyli osoba odczuwa potrzebe coraz czestszego wykonywania danej
czynnosci, aby osiggnac¢ ten sam efekt psychologiczny. Poczatkowo odczuwa radosé, spokdj,
czy uzyskuje redukcje napiecia, nastepnie w wyniku pojawienia sie tzw. objawow
abstynencyjnych, wykonywanie danej czynnosci stuzy wytacznie ich zniesieniu.
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W przypadku uzaleznien behawioralnych, podobnie jak w uzaleznieniach od substancji jako
objawy odstawienne (abstynencyjne) pojawiajg sie:

objawy fizjologiczne objawy psychologiczne
e potliwos¢, e drazliwosé,
e bodle gtowy, e chwiejnos¢ emocjonalna,
e bodle brzucha, o ktopoty z pamiecia i koncentracja
e drzenie rak, uwagi,
e bezsennos¢ e zachowania agresywne, w tym
przestepcze,
o lek,

e depresja,
e wstyd,

e poczucie winy

Dana osoba powtarza zachowanie pomimo $wiadomosci, ze jest ono patologiczne, niezdrowe
a nawet niebezpieczne dla jej dobrostanu i funkcjonowania, w réznych obszarach (w tym tez
rodzinnego, spotecznego, szkolnego).

Nalezy podkresli¢, ze uzaleznienia behawioralne szczegdlnie czesto dotycza dzieci

i mtodziezy. Uzaleznienia behawioralne, nie tylko moga na krétko poprawiac nastrdj, ale i dajg
ztudne poczucie uzyskiwania kontroli nad sobg lub otoczeniem lub stanowia ,,odskocznie” od
tego co boli, niepokoi czego sie obawiamy.
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RODZAJE UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

KORZYSTANIE Z INTERNETU

Uzaleznienie od Internetu opisywane jest jako zgeneralizowane problemowe uzywanie
Interentu (tzw. siecioholizm) negatywnie wptywajace na funkcjonowanie psychiczne,
fizyczne, spoteczne i interpersonalne danej osoby, prowadzace do pogorszenia jakosci
zycia. Dzieci i mtodziez sg grupa szczegdlnie narazang na ryzykowne uzywanie lub
uzaleznienie ze wzgledu na traktowanie sieci jako sposobu na ucieczke przed problemami

czy poszukiwanie informacji lub relacji.

UZALEZNIENIE OD GIER VIDEO

Gry video maja nie tylko negatywny wptyw na uzytkownikéw. Pozwalaja na
zaspokojenie potrzeb takich jak zabawa i interakcje z réwiesnikami w sSwiecie
wirtualnym. Dodatkowo zapewniaja nieprzewidywalne i intensywne gratyfikacje (silnie
dziataja na uktad nagrody).

POZYTYWNY WPLYW GRANIA NEGATYWNY WPLYW GRANIA

rozwoéj umiejetnosci wzrokowo-przestrzennych L
ryzyko uzaleznienia

nabywanie wiedzy z réznych przedmiotéw i . . g .
t Y YER P zaniedbywanie aktywnosci fizycznej

obszaréw
nabywanie umiejetnosci pisania, czytania, liczenia wycofywanie sie z realnych interakcji spotecznych
nauka jezykéw obcych konflikty w rodzinie

brak konsekwencji czynéw w wirtualnym $wiecie

ksztattowanie umiejetnosci spotecznych ., . , ..
1€ B ¥ i proby przenoszenia zachowan do $wita realnego
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Sygnaty ostrzegawcze uzaleznienia od komputera, gier i Internetu s3 takie same:

e opuszcza lekcje, wagaruje, opuszcza sie w nauce

e staje sie drazliwy, konfliktowy, agresywny

e ktamie zapytany, ile czasu spedza przed komputerem, ile czasu poswieca na
granie

e .ma trudnosci z podejmowaniem innych tematéw niz gry

e przybieranie na wadze (nadmiernie siedzacy tryb zycia)

e wady postawy i wzroku, pecherze i modzele, dretwienie palcéw, syndrom 6
trzesacych sie dtoni, béle szyi i nadgarstkow

¢ mozliwos$¢ pojawiania padaczki fotogennej, ktora jest wywotana seriami
bodzcéw swietlnych i dzwiekowych

Czynniki ryzyka uzaleznienia od komputera, gier i Internetu, czyli ,zagubiony w
sieci”:

wiek dzieciecy i nastoletni

niski poziom integracji z klasg

poczucie osamotnienia i odczuwany stres

brak dostepu o innych form aktywnosci

spedzanie duzo czasu w otoczeniu uzaleznionym lub uzywajagcym nowych
technologii w sposdb problemowy

cechy osobowosciowe - introwersja, impulsywnos¢, poszukiwanie
nowosci, niski poziom samoregulacji i samokontroli

niska inteligencja emocjonalne

zaburzenia neurorozwojowe (ADHD, zaburzenia ze spektrum autyzmu)
depresja, zaburzenia lekowe czy fobia spoteczna

trudnosci w obszarze relacji spotecznych

normalizowanie nadmierne;j ilosci czasu spedzanej w internecie
wczesna ekspozycja na nowe technologie

ogoblna dostepnos¢ Internetu

brak alternatywnych form spedzania czasu




UZALEZNIENIE OD PORTALI SPOLECZNOSCIOWYCH

Nazywane réwniez socjomania internetowg, oznacza uzaleznienie od chatéw, mediéw
spotecznos$ciowych i internetowych kontaktéw spotecznych. Pojawiaj sie dyskomfort
psychiczny zwigzany z niemoznoscig bycia w kontakcie online - niepokdj, zmienny
nastroéj, drazliwosé¢ az do wybuchow agresii.

Sygnaty ostrzegawcze.

e wzrost aktywnosci i zaangazowania zwigzany z obecnoscia online

e wycofanie i utrata czerpania przyjemnosci z innych zrédet

e trudnosci w nawigzywaniu kontaktow w swiecie realnym

e nawigzywanie znajomosci wytacznie w sieci

e wycofywanie sie z relacji z rodzing i przyjaciotmi

e pojawiajace sie trudnosci w sferze komunikacji niewerbalnej 6
e objawy fizyczne - bezsennos$¢, zmeczenie

UZALEZNIENIE OD TELEFONU KOMORKOWEGO

Fonoholizm / smartwica - to zaburzenie polegajace na naduzywaniu smartfona.
Osoba uzalezniona prawie caty czas kontroluje powiadomienia, SMS-y, informacje

w mediach spotecznosciowych, a na sytuacje uniemozliwiajgce korzystanie z telefonu
reaguje niepokojem lub agresja. Odczuwa gteboki dyskomfort, gdy zapomina
ozabraniu ze sobg telefon lub gdy roztaduje sie bateria. Zdarza sie, ze wstaje w nocy,
zeby sprawdzi¢ czy nie przyszty jakies wiadomosci.

Sygnaty ostrzegawcze.
e ciggte noszenie i uzywanie telefonu
e zespot kciuka - choroba niedokrwienna kciuka, wywotana ciggtym
,esemesowaniem”
e drazliwosc¢, lek, agresja w momencie utraty, odebrania, roztadowania telefonu
e Swietna orientacja w ofertach operatoréw sieci, modelach telefonéw,

nowaosciach
e przy utracie i niemoznosci uzywania telefonu mogg pojawic sie bole gtowy,
trudnosci z koncentracjg uwagi, pobudzenie ruchowe, nerwowosé, ktopoty ze

n‘e"]




HAZARD

Do najpopularniejszych from hazardu wsréd dzieci i mtodziezy, bo najbardziej dostepng, sa
automaty do gry, Lotto i konkursy SMS. Inne formy hazardu dostepne dla nastolatkow
online - czyli e-hazard, a takze gra w karty i kosci. Jest to forma uzaleznienia bardzo trudna
do rozpoznania u dzieci i mtodziezy. Patologiczny hazard polega na czestym, powtarzajgcym
sie uprawianiu gier hazardowych. Czynnos¢ ta zaczyna przewazac¢ nad innymi czynnosciami
wykonywanymi przez dziecko, zajmuje jego uwage, dziecko poswieca duzo czasu na
myslenie o grach i ich planowaniu.

Dlaczego nastolatki s3 tak mocno podatne na uzaleznienia od hazardu?
Hazard wywotuje mocne, skrajne emocje, moze zapewni¢ pewnego rodzaju niezalezno$¢
finansowa, czy zapewni¢ status i akceptacje w okreslonych grupach réwiesniczych.
Pozwalajg zdoby¢ uznanie réwiesnikow, co moze by¢ duzg pokusa dla nastolatkow z
niewystarczajgcymi umiejetnosciami spotecznymi i wsparciem rowiesniczym.

Sygnaty ostrzegawcze - hazard:

¢ nagta zmiana w zachowaniu - izolacja, wycofanie, porzucenie

e zainteresowan

e zaniedbany wyglad, wagary, pogorszenie wynikdw w nauce

e zmiany w zachowaniu zwigzane z gorsza regulacja emocjonalna,

e drazliwo$¢, apatia, nerwowos¢, nadmiernie pobudzenie

e czeste rozmowy o hazardzie, zaktadanie sie ,na zarty”, brak pieniedzy,

e nieoptacanie zbiodrek, pozyczki od réwiesnikdw, nagte zainteresowanie ﬁ
sie dziedzinami sportu, ktore mogg by¢ objete sg zaktadami bukmacherskimi.

Dlaczego akurat moje dziecko jest uzaleznione?

Jednym z wazniejszych czynnikéw ryzyka hazardu jest jako$¢ systemu rodzinnego. Kult
pieniadza, konsumpcjonizm, niski status majatkowy, rozbity, dysfunkcyjny system rodzinny,
dodatkowo smieré¢ znaczacego bliskiego, przemoc, poczucie odrzucenia, samotno$¢ moga
by¢ czynnikami predysponujacymi.




JEDZENIE

Uzaleznienie od jedzenia polega na odczuwaniu statego pragnienia jedzenia Ilub
podejmowaniu nieudanych préb jego ograniczania. Dziecko lub nastolatek spedza duzo
czasu myslac o jedzeniu, ogranicza rézne aktywnosci z powodu jedzenia. Oczywiscie
zgodnie z kryteriami uzaleznienia traci nad zachowaniem kontrole, pojawia sie u niegj
wczesniej juz wspomniane zjawisko tolerancji (spozywanie coraz wiekszych ilosci jedzenia w
celu osiggniecia podobnej satysfakcji) jak i objawy odstawienne (abstynencyjne) m.in.
goraczka, dreszcze, agresja, rozdraznienie. Uzaleznienie od jedzenia nalezy zréznicowac od
kompulsyjnego objadania sie, gdzie jedzenie uzywane jest jako sposéb regulacji
emocjonalnej, poniewaz uzaleznienie polega na chemicznym uzaleznieniu od sktadnikéw
pozywienia (m.in. cukry, ttuszcze). Badania wskazuja, ze cukier i ttuszcz oddziatuja na uktad
nagrody tak samo jak substancje psychoaktywne. Cukry wchtaniajg sie szybko i krotko
utrzymuja sie w krwioobiegu, co dopowiada psychologicznemu efektowi natychmiastowej
nagrody (gratyfikacji). Po takim krétkotrwatym ,haju” cukrowym, doswiadczamy objawéw
zwigzanych z jego brakiem i poszukujemy go jeszcze wiece;.

Sygnaty ostrzegawcze - uzaleznienie od jedzenia.

e czeste sieganie po okreslony rodzaj pokarmu, zwtaszcza w sytuacjach stresu lub
niepokoju

e czestszy wybor okreslonych produktow, zwykle fastfood, stodycze; jedzenie w sposéb
szybki, nieregularny.

o ztos¢, napady agresji, drazliwos¢, szczegdlnie w momencie braku dostepnosci do danego
rodzaju zywnosci.

e chowanie okres$lonych artykutéw spozywczych w plecaku, tawce, szafkach itd.

e jedzenie, domaganie sie jedzenia, rowniez w momentach, gdy dziecko nie powinno by¢
gtodne.

e trudne do wyjasnienia zmiany, nastroju, poziomu energetycznego (dziecko najpierw
mocno pobudzone i nagle ospate, z powodu przyjecia zbyt duzej ilosci cukru).

¢ wahania wagi, szybki przyrost wagi dziecka.

Czynniki ryzyka, czyli ,nie zjesz, babci bedzie przykro”:
e impulsywnosé
e otytosé
e wczesna ekspozycja na wysoko przetworzong zywnosé
¢ nagradzanie stodyczami za okre$lone zachowania
e postrzeganie jedzenia w kulturze jako oznak wiezi, mitosci, pocieszenia,
sposobu na nude, jako Zrédta przyjemnosci i i rozrywki. ﬁ




ZAKUPOHOLIZM

Zakupoholizm polega na odczuwaniu niepohamowanego impulsu do kupowania
przekraczajagcego mozliwosci finansowe danej osoby i czynnos$¢ ta przyczynia sie do
zaburzenia funkcjonowania. Osoba jest nadmiernie zaabsorbowana robieniem zakupéw lub
planéw zakupowych, robi zakupy w sposéb nadmierny, niewtasciwy i poza kontrolg. Jej
potrzeby, mysli i zachowania zwigzane z kupowaniem zajmuja nadmiernie duzo czasu,
przyczyniajagc sie do powstania poczucia winy, niezadowolenia i w konsekwencji do
powaznych trudnosci osobistych lub finansowych. Jest to kolejne dos¢ mocno
rozpowszechnione uzaleznienie behawioralne wsréd nastolatkéw, szczegélnie dziewczat.
Specyficznym zachowaniem dla zakupoholika jest nierozpakowywanie zakupionych
towarow, czeste zwroty lub odsprzedaz w celu kontynuowania procesu zakupowego.

Sygnaty ostrzegawcze - uzaleznienie od zakupoéw.

¢ nieumiejetnos¢ uzasadnienia dokonanych zakupéw

¢ nadmierna ztos$¢ lub przesadne ttumaczenie w momencie zapytania o zakup

e rozdraznienie, chwiejno$¢ emocjonalna (spowodowana niemoznoscia dokonania
zakupow)

e rozmowy zaczynajg sie ogranicza¢ do tematéw zwigzanych z dokonanymi zakupami lub
planami zakupowymi; trudnosci z koncentracja i pamiecia

o kradzieze, zapozyczanie sie jak w przypadku hazardu

e .zmiany w zachowaniu zwigzane z gorszg regulacja emocjonalng, drazliwosé, apatia,
nerwowo$¢, nadmiernie pobudzenie

Czynniki ryzyka:

e jednym z podstawowych czynnikéw ryzyka zakupoholizmu obok ptci zenskiej jest okres
adolescencji

e materializm i konsumpcjonizm jako wartosci indywidualne

o stabe wiezi w systemie rodzinnym

e brak w rodzinie podstawowe] edukacji dotyczacej aspektéw finansowych, nauka
wartosci pienigdza, komunikaty dotyczace wyboréw finansowych

¢ wysokie dochody w rodzinie lub nagte zubozenie rodziny pochodzenia

e uzaleznienia w rodzinie

¢ rola w grupie rowiesniczej oparta na statusie posiadania

¢ rola modelowania w rodzinie - brak struktura wydatkow i dyscypliny finansowej

e media, szczegdlnie spotecznosciowe, ,influencerzy”, reklama

o




CZYNNIKI RYZYKA

Czynniki ryzyka to cechy indywidualne ucznia i cechy otoczenia spotecznego, ktére z
duzym prawdopodobienstwem sprzyjajg pojawieniu sie istotnych probleméw
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym

Indywidualne czynniki ryzyka, m.in.:
e trudny temperament”, charakteryzujacy sie duzym pobudzeniem, wysokim
poziomem aktywnosci i impulsywnosci,
¢ niska samoocena, trudnosci w regulacji emocji
e wysokie zapotrzebowanie na stymulacje,
e cechy funkcjonowania poznawczego - poziom inteligencji,
¢ niedojrzato$¢ emocjonalna,
e sktonnos$¢ do zachowan agresywnych
e zaburzenia neurorozwojowe (ADHD, zaburzenia ze spektrum autyzmu)
e zaburzenia zachowania
e brak przyjaciot

Rodzinne czynniki ryzyka:
e zwigzane z trudnosciami i jakosScig systemu rodzinnego (przemoc, staba wiez, niski
status socjoekonomiczny, dysfunkcjonalnosé¢, rozbity system)
e zwiazane z realizacja rol rodzicielskich (umiejetnosci wychowawcze, petnienie roli
rodzica)
¢ konflikty w rodzinie

Czynniki ryzyka zwigzane z funkcjonowaniem dziecka w szkole:
e niepowodzenia szkolne, zwigzane z deficytami poznawczymi i/lub niezalezna od
deficytow poznawczych
e zaniedbanie ze strony rodzicow
e brak wsparcia ze strony nauczycieli

Niepowodzenia szkolne sg czesta przyczyna zanizonej samooceny, trudnosci w
relacjach rowiesniczych; moga stac sie pézniejszymi czynnikami ryzyka zachowan
niepozadanych, izolacji i wycofania spotecznego, ktére moga sprzyjac rozwijaniu sie
zachowan ryzykownych, nastepnie uzaleznien.




CZYNNIKI OCHRONNE

Czynniki chroniace, czyli sytuacje, warunki, cechy osoby i otoczenia kompensujace lub
neutralizujgce negatywne dziatanie tzw. czynnikow ryzyka. Zwiekszaja ogdlng odpornos¢
ucznia na dziatanie czynnikéw ryzyka i jego potencjat zdrowotny. Do najwazniejszych
zaliczamy:

Po stronie Dziecka:
e adekwatna samoocena i poczucie wtasnej wartosci
e konstruktywne sposoby radzenia sobie z napieciem i stresem
e posiadanie pasji i zainteresowan
e zadowolenie z wynikéw szkolnych
e umiejetnosci z wigzane z planowaniem, szczegdlnie wolnego czasu
e uprawianie sportu i aktywnos¢ fizyczna

Po stronie Rodzicéw:

o jakosc¢ relacji z dzie¢mi

e umiejetnosci wychowawcze rodzicow (stawianie adekwatnych wymagan, zaangazowanie
emocjonalne)

¢ edukacja i modelowanie zwigzane z wydatkami domowymi, szacunkiem dla pienigdza,
kieszonkowe uzaleznione w pewnej czesci od wykonywanych obowigzkéw domowych
(wychodzacych poza podstawowe typu Scielenie tdzka czy wynoszenie $Smieci)

Po stronie Nauczycieli:

e odpowiedni ,klimat szkoty”, wsparcie udzielane uczniom

e wspieranie rozwoju spotecznego uczniow (relacje réwiesnicze)

¢ dobre relacje miedzy uczniami i nauczycielami, zaproszenie rodzicow do aktywnego
uczestnictwa w zyciu szkoty

e umozliwienie uczniom wspdlnego z dorostymi podejmowania istotnych dla nich decyzji

e przeciwdziatanie wykluczeniu i bullyingowi (agresji, dyskryminacji i nietolerancji) - jasne
zasady i normy bezpieczenstwa i ich przestrzeganie

e umiejetne zaangazowanie nauczycieli w rozwiazywanie konfliktéw pomiedzy uczniami

¢ edukacja emocjonalna

e edukacja dotyczaca zdrowego stylu zycia, zywienia

e edukacja finansowa - budzet domowy, planowanie wydatkéw, ,skad sie bierze pienigdz”




PODSUMOWUJAC

Czynniki ryzyka maja charakter sumaryczny, co oznacza, ze ,tworzg sciezki wzajemnie
powigzanych relacji i wptywow”. Kluczowa rolg nauczyciela jest dostrzeganie w
funkcjonowaniu ucznia potencjalnych czynnikéw, ktére moga sprzyjac¢ pojawianiu sie
zachowan problemowych, a takze szybka reakcja, ktéra powstrzyma dalszy rozwéj i
kumulowanie sie czynnikdéw ryzyka.

Co mozna zrobic?

Dba¢ o dobry, pozytywny klimat szkoty.
Dbac o pozytywne relacje pomiedzy uczniami, nauczycielami i rodzicami.
Docenia¢ wysitki uczniéw - nie tylko wyniki w nauce, nagradzac¢ wtozony wysitek
a nie tylko efekt koncowy
Dbac o bezpieczenstwo, przestrzeganie zasad i norm obowiazujacych w szkole.
Rozwijac i wzmacnia¢ umiejetnosci ucznia zwigzane z obszarem:

o umiejetnosci komunikacyjnych i interpersonalnych

o podejmowania decyzji i rozwigzywaniem problemow

o radzenia sobie, regulacji emoc;ji i samokontroli

o zarzadzania czasem wolnym, podejmowaniem zdrowych

o aktywnosci (m.in. sposoby na nude).
Rozwija¢ umiejetnosci zwigzane z uzywaniem internetu - wzmacnianie
samokontroli, poczucia wtasnej skutecznosci.
Wspiera¢ rozwoj inteligencji emocjonalnej.
Wspiera¢ rozwoj umiejetnosci zwigzanych z planowaniem - organizacja czasu
wolnego, wtasnego i czasu innych; angazowanie sie w zajecia tworcze
i eksploracyjne
Rozwija¢ umiejetnosci interpersonalne zaspakajajgce podobne potrzeby
motywacyjne co gry, Internet, social media, ogolnie nowe technologie.




NAUCZYCIELU PAMIETAJ

‘.I Za ktopotami z naukg lub zachowaniem moga kry¢ sie trudnosci i problemy
przezywane przez ucznia.

2 Nie zawsze masz wptyw na jego sytuacje, ale zawsze mozesz swoim zachowaniem
nie przyczyniac sie do pogtebienia doswiadczanych przez dziecko trudnosci.

3 Nagradzaj i doceniaj ucznia nie tylko za wyniki w nauce, ale i za inne osiaggniecia.
Nagradzaj wysitek wtozony w wykonywanie zadania a nie tylko efekt koricowy.

4 Niezwykle istotne jest wczesne rozpoznanie symptomow niepozgdanych zachowan
(w tym zachowan zwigzanych z uzaleznieniami behawioralnymi), aby nie dopuscié¢
do ich nasilenia i podjecia odpowiednich dziatan pomocowych.

5 Bardzo czesto jestes$ pierwszym dorostym, do ktérego dziecko zwraca sie o pomoc -
nie ignoruj sygnatéw z jego strony, badz uwazny.

Szkolny program profilaktyki

systemowe rozwigzania, ktére uzupetniajg wychowanie i ukierunkowane sg na:

e Wwspomaganie ucznia w radzeniu sobie ze potencjalnymi trudnosciami mogacymi zagrozi¢
jego prawidtowemu rozwojowi i funkcjonowaniu

e ograniczanie i/lub likwidowanie potencjalnych czynnikéw ryzyka (indywidualnych, szkolnych,
rodzinnych, sSrodowiskowych, réwiesniczych)

e wzmacnianie i/lub inicjowanie czynnikow ochronnych (indywidualnych, szkolnych,
rodzinnych, sSrodowiskowych, rowiesniczych)




PODSUMOWUJAC

e Zaabsorbowanie czynnoscig (internet, gry, zakupy, jedzenie) nie
konczy sie w momencie zaprzestania wykonywania czynnosci.
Dziecko obsesyjnie mysli o danej czynnosci, planuje.

e Dziecko bagatelizuje problem, szuka wymoéwek. .
e Dziecko zaniedbuje swoje obowigzki czy zwykte rutynowe ) (4
czynnosci, np. higiene osobista. -

e Dziecko popada w konflikty z najblizszymi zwigzane z
wykonywana czynnoscia.
e Dziecko nagle jest drazliwe, zmeczone, ma ktopoty z pamiecia czy

koncentracja lub jest bardzo labilne emocjonalnie (od euforii przez p—
lek po agresje). c
e Dziecko rezygnuje z wczesniejszych form aktywnosci czy

zainteresowan.
e Zauwazalne problemy zdrowotne: m.in. podkrazone oczy, drzace
rece, ,zawieszanie sie”, bolacy nadgarstek, pogorszenie wzroku.

Srodowisko szkolne jako zasob

Jakos¢ funkcjonowania ucznidw w $rodowisku szkolnym zalezy od poziomu
wspierania ich rozwoju lub od blokowaniu ich potencjatéw rozwojowych. Jednym z
podstawowych warunkdéw rozwoiju jest zapewnienie poczucia bezpieczenstwa.
Fundamentem bezpieczenstwa jest sSwiadomos¢ przynaleznosci do danego
sSrodowiska i wtasnego w nim miejsca. Bezpieczenstwo zalezy m.in. od poczucia wiezi
z grupa i whasciwej samooceny. Srodowisko szkolne jest miejscem ksztattowania
postaw, nawykoéw i stylu zycia uczniow.




JAK WSPOMAGAC ROZWOJ ADEKWATNEJ SAMOOCENY U UCZNIOW?

‘.I Pomagaj uczniowi w odkrywaniu jego mocnych stron, ucz akceptacji stabych stron.

2 Doceniaj dziecko za wysitek wtozony w wykonywanie zadania, nie za efekt
koncowy.

3 Nagradzaj i doceniaj ucznia nie tylko za wyniki w nauce, ale i za inne osiggniecia.
Nagradzaj wysitek wtozony w wykonywanie zadania a nie tylko efekt koncowy.

4 Doceniaj dziecko za wysitek wtozony w wykonywanie zadania, nie za efekt
koncowy.

‘ 5 Badz dostepny - obdarz ucznia uwagg i czasem.

TECHNIKI AKTYWNEGO StUCHANIA:

o PARAFRAZA, stuzy upewnieniu sie czy dobrze rozumiemy co dziecko
powiedziato; powtarzaj swoimi stowami co powiedziat uczen; ,Mdéwisz o
tym, ze...".

o KLARYFIKACIJA, polega na naprowadzeniu ucznia na gtéwne watki
rozmowy ,Czy to znaczy, ze...Jak dobrze rozumiem, chodzi o to..”

o ODZWIERCIEDLANIE UCZUC, polega na wychwytywaniu emocji ukrytych
w komunikatach ucznia, nazywaniu ich i faczeniu z ich przyczynami ,Wydaje
mi sie, ze poczutes sie...Mysle, ze...Mam wrazenie, Chyba jestes...”

‘ 6 Aktywnie i uwaznie stuchaj (bez oceny i doradzania).

.7 Przy upomnieniu - poddaj ocenie zachowania dziecka a nie jego osobe.




JAK WSPOMAGAC ROZWOJ ADEKWATNEJ SAMOOCENY U UCZNIOW?

‘ 8 Stwarzaj uczniom mozliwos¢ samodzielnych wyborow.

‘ 9 Stawianie oczekiwan zgodnych z mozliwos$ciami dziecka

Stosowanie pochwat, nagrod za wiasciwe zachowania, dzieki temu dziecko wie, co
ma robic, czego sie od niego oczekuje.

] Doceniaj dziecko za wysitek wtozony w wykonywanie zadania, nie za efekt
koncowy.

Stosuj METODE MALYCH KROKOW - wyznaczaj uczniom zadania z podziatem na
etapy, co pozwala na unikniecie zniechecenia nadmiarem pracy, zwiekszycie
prawdopodobienstwo odniesienia sukcesu.

‘3 Dostosowuj tematyke zaje¢ do zainteresowan uczniéw - stworzysz okazje do
zastosowania tej wiedzy w kontekscie szkolnym.

‘ 4 Unikaj poréownywania uczniéw - nie uczniowie nie powinni uwazad, ze szkota to
miejsce rywalizacji, w ktorej liczy sie tylko ilos¢ zdobytych punktéw czy zajeta
pozycja. Nie wywieszaj rankingu z wynikami. Kazdy uczen powinien otrzymacd
ocene indywidualnie. Ocena powinna odzwierciedla¢ mocne, stabe strony dziecka
i wysitek wtozony przez ucznia w wykonanie zadania.

Chwalenie ucznia, nie tylko za wyniki szkolne, ale i inne osiggniecia i
zachowania warte wzmocnienia.
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& Stosuj techniki wspierajace samoswiadomos¢ - jednym z wazniejszych wyzwan
nauczyciela jest sprawienie, by uczen stojac przed waznym zadaniem, dazyt do
sukcesu, a nie skupiat sie na unikaniu porazki.

‘ 7 Wzmacnianie postaw kolezeniskich - uczynnos¢, wspotpraca, lojalnosé,
zyczliwo$¢ - nagradzaj te zachowania.

WEASCIWE UDZIELANIE INFORMACJI ZWROTNYCH, ,Bardzo podoba mi sie ten
rysunek, zwtaszcza to jak zaznaczytes szczegoty tego statku. Dzieki temu wyglada
jak prawdziwy.”

JAK TO ZROBIC? JAK WSPIERAC KREATYWNOSC | UCZENIE SIE?

'I ZNAKI - deklaracje uczniowskie. Uczen sam ocenia, czy zrozumiat materiat z lekcji,
nauczyciel moze sie zorientowaé komu trzeba jeszcze poméc.

Swiatta:
ZIELONE (WSZYTSKO ROZUMIEM),
CZERWONE (JESTEM KOMPLETNIE ZGUBIONY)

Palce:
1 palec w gorze - jestem kompletnie zagubiony, 2 palce - mam pewne watpliwosci,
3 palce - wszystko rozumiem.

‘2 Przy niektérych sprawdzianach uczniowie sami tworza pytania na caty lub czesci
testu.

lub znalezienie argumentu, ze nie ma btedu. Ta technika wzmacnia krytyczne

‘3 Znajdz btad - nauczyciel popetnia umysinie btad i prosi uczniéw o znalezienie go
myslenie i czujno$¢ w przyjmowaniu informaciji.
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ILUSTRACJA/ RYSUNEK/KOMIKS. Uczniowie przedstawiajg graficznie, to czego sie
nauczyli i wyjasniajg, dlaczego tak wtasnie zilustrowali dane zagadnienie. Dzieki
grafice uczniowie lepiej zapamietujg temat, a dzieki wyjasnieniom nauczyciel moze
zorientowac sie, czy nauka przebiega zgodnie z jego oczekiwaniami.

10 najwazniejszych. Nauczyciel wraz z uczniami wspdlnie opracowujg 10
najwazniejszych aspektéw danego tematu. Dopuszczalna, wrecz pozadana jest
dyskusja na temat wyboréw lub ustawienia zagadnien w kolejnosci waznosci.

50 zastosowan dla.... Nauczyciel pokazuje przedmiot codziennego uzytku:

spinacz, krede itd. | za pomocg burzy mézgéw w oznaczonym czasie uczniowie
starajg sie znalez¢ jak najwiecej zastosowan dla tego przedmiotu. ZASADY BURZY
MOZGOW: nie oceniamy, nie krytykujemy, nie kwestionujemy - zbieramy i
zapisujemy WSZYSTKIE pomysty.

UWAZNOSC jako narzedzie kreatywnosci, Podaj kazdemu z dzieci kostke czekolady
lub cukierek albo kawatek owocu (rodzynek, winogrono). Nauczyciel prowadzi
¢wiczenie powoli czytajagc polecenia: Obejrzyj cukierek/owoc - jaki ma kolor?
Fakture? Jak wyglada? Jest duzy czy maty? Okragty? Prostokatny? Jest gtadki czy
szorstki? Btyszczacy czy chropowaty? Zbadaj zapach. Na podstawie zapachu
wyobraz sobie smak. A teraz wtéz cukierek do ust i zamknij oczy. Co czujesz, jakie
wspomnienia przywotuje w tobie ten smak?

NOTES NA POMYStY Nauczyciel zacheca i uczy swoich uczniéw prowadzié¢ notes,
w ktérym beda zapisywac swoje obserwacje, cytaty, pomysty, wiersze,
przemyslenie, robi¢ szkice. Wazne, zeby uczniowie opracowali wtasny, autorski
spos6b prowadzenia notesu.

Prowadzenie DEBAT, PANELI - metody nauczania z zastosowaniem rozwigzywania
probleméw.
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iio Metoda ,SZESCIU KAPELUSZY MYSLOWYCH": metoda stuzy do nauki myélenia

niekonwencjonalnego i rozwigzywania problemow. Szesciu kapeluszom
przyporzadkowujemy sze$¢ koloréw okreslajgcych sposdb myslenia. Uczniowie
analizujg problem lub wskazana sytuacje z punktu widzenia barwy kapelusza, a
nastepnie formutujg swoje wystapienie na forum klasy

Kapelusz biaty/szary to informacje neutralne - fakty, liczby, dane z analiz i
statystyk. Uczniowie, bedacy w grupie biatych kapeluszy, przedstawiajg
powyzsze dane nie zajmujac stanowiska w tej sprawie.

Kapelusz czarny, to pesymista i krytyk. Cechuje go ostroznoéé myslenia, ocena
przydatnosci, prawdziwosci i weryfikacja faktéw, sprawdzanie, odnajdywanie
stabych punktéw, podwazanie uznanych tez i faktéw.

Z6tty kapelusz to niepoprawny optymista, widzacy same pozytywy
omawianego problemu. Uczniowie w tej grupie koncentruja sie na korzysciach,
zyskach i zaletach. Celem grupy zottych kapeluszy jest konstruktywne
myslenie, efektywno$é i dziatanie

Kapelusz czerwony oznacza emocje, uczucia, przeczucia, intuicje, gust,
upodobania i inne trudne do wyttumaczenia rodzaje wrazen. Wyraza on
myslenie poprzez emocje, odczucia i intuicje. Kapelusz czerwony umozliwia
uswiadamianie sobie emocji zwigzanych z omawianym problemem i
umiejetnoéé ich wyrazania.

Zielony kapelusz to innowator i osoba myslaca twérczo, wskazuje oryginalne
pomysty oraz propozycje i sugestie alternatywnych rozwiazan. Jego rola jest
porzucenie utartych szlakdw myslenia i dziatania.

Niebieski kapelusz, to uczniowie, ktérzy przewodnicza catej dyskusji i s
odpowiedzialni za sformutowanie wnioskdéw koncowych. Role niebieskiego
kapelusza moze tez czasem przyja¢ sam nauczyciel.
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Wiecej informacji:

W ramach realizacji grantu przygotowali$my dla Panstwa krotkie materiaty video
dotyczace rozwoju dzieci oraz uzaleznien, w tym uzalezniern behawioralnych,
Zachecamy do odwiedzenia naszej strony oraz YouTube!

W dalszej czesci ebooka znajdziecie Panstwo 5 scenariuszy zaje¢ dotyczacych
zagadnienia "Mtodziez w sieci".

Przed realizacjg zaje¢ prosimy o wypetnienie z uczniami protestu a po zakonczeniu
lekcji post testu, Dzieki temu bedziemy mogli oceni¢ wzrost poziomu wiedzy
nastolatkéw dotyczacy zagrozen w sieci i uzaleznien behawioralnych.

Testy sq anonimowe, prosimy o przekazanie ich Fundacji, Po dokonaniu ewaluacji
wrocimy do Panstwa z wnioskami i propozycjami kolejnych dziatan.



https://www.youtube.com/channel/UC8MRUOQ7F2w6pmsvh_6dMkA
http://www.niewidacpomnie.org/

SCENARIUSZE ZAJEC LEKCYJNYCH

Mtodziez w sieci
Scenariusz zajec dla nauczycieli do pracy z uczniami klas VI-VIII szkoty podstawowe;.

Cel gtéwny:
Poszerzenie wiedzy ucznidéw na temat zagrozen, wynikajgcych z niewtasciwego korzystania z
Internetu.

Cele szczegétowe:

e Poszerzenie wiedzy na temat czynnikdw sprzyjajacych szkodliwemu korzystaniu
z Internetu.
Wzmocnienie poczucia wptywu wykorzystywania Internetu na zachowanie cztowieka.
Rozwojowe:

o Zaspokajanie potrzeby bezpieczenstwa i akceptacji uczestnikéw grupy.

o Zaspokajanie potrzeby aktywnosci i twérczosci.
Edukacyjne:

o Ksztatcenie umiejetnosci wspoétpracy i wspotdziatania w grupie.

o Uczenie wyrazania wtasnych uczué, mysli i opinii, sposobéw rozwigzywania konfliktow.
Terapeutyczne:

o Ukazywanie korzysci wynikajacych ze wspétpracy w grupie.
Umozliwienie odreagowywania napie¢ emocjonalnych.
Dostarczanie mozliwosci doswiadczenia sukcesu w wyniku wykonania zadania.
Doswiadczenie sytuacji korygujgcych wtasny obraz na tle grupy

(o]

o

(o]

Metody:

Pomoce dydaktyczne: Praca w grupach
Duzy arkusz biatego Praca indywidualna
papieru Aktywizujaca: burza
HEINEN Y mozgow
Tablica Eksponujaca: film

MiniTest
Komputer, rzutnik Techniki:

Film ,W sieci” (dostepny e tancuchowa Metoda
na Youtube) Skojarzen

e Mapa mysli

Prowadzacy: Wychowawca klasy lub pedagog szkolny
Adresaci: Uczniowie szkoty podstawowej klas VI-VIII
Czas trwania: 90minut




SCENARIUSZE ZAJEC LEKCYJNYCH

Przebieg zajec¢:

1.Rozpoczecie zajec (2min)
Prowadzacy przedstawia temat i cel zaje¢ oraz obrazuje przebieg spotkania. Wspomina, ze
korzystamy z Internetu coraz czesciej i bez watpienia oferuje nam wiele mozliwosci, lecz musimy
by¢ czujni i liczy¢ sie z konsekwencjami, putapkami i zagrozeniami wynikajacymi z
nieprawidtowego uzytkowania sieci

2. Praca na forum: "Méj czas wolny” (8minut).
Nauczyciel pyta ucznidw, w jaki sposdb najbardziej lubig spedza¢ swoj czas wolny. Pomysty dzieci
nauczyciel zapisuje na duzym arkuszu papieru.
Pytania pomocnicze:

e Jak lubicie najbardziej spedzac¢ swoj czas?

e Co lubicie robi¢ w czasie wolnym, w weekendy?

o Jak wasze aktywnosci zmieniaja sie w zaleznosci od pory roku?
Po wykonaniu zadania wybrany uczen czyta wszystkie zaproponowane przez uczniow przyktady
spedzania wolnego czasu. Jest to luZzna rozmowa catej klasy.
W ramach podsumowania nauczyciel moze powiedzie¢ uczniom, ze w ostatnich latach dzieci i
mtodziez coraz wiecej czasu spedza przed ekranem komputera i innych mediéw elektronicznych,
jak smartfon czy tablet.

3.Burza moézgow - sygnaty swiadczace o naduzywaniu Internetu (10minut).
Nauczyciel prosi ucznidw, aby zastanowili sie jakie sygnaty moga swiadczy¢ o tym, ze mtodziez
naduzywa Internetu. Kazdy uczen po kolei proponuje swoje pomysty.
Sygnaty ostrzegawcze swiadczace o pojawieniu sie objawow szkodliwego korzystania z Internetu:
o Utrata kontroli nad iloscig czasu spedzonego przed komputerem.
e Zainteresowanie Internetem nie konczy sie z chwilg odtaczenia od sieci.
e Zaniedbywanie codziennych obowigzkéw i nauki.
e Popadanie w konflikty.
e Zmienne nastroje, ktére sg uzaleznione od rytmu korzystania z Internetu.
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4. Cwiczenie - co sprzyja pojawianiu sie zachowan ryzykownych zwiazanych z Internetem (15
minut).

Nauczyciel na duzym arkuszu papieru rysuje schematyczna sylwetke dziecka, tak aby zostato
wystarczajgco miejsca na zapisanie tta. Nastepnie prosi uczniéw, aby zastanowili sie nad tym, co
moze sprzyjac pojawieniu sie zachowan ryzykownych zwigzanych z Internetem. Kazdy pomyst
nauczyciel zapisuje na papierze. Jezeli pomysty uczniéw nie wyczerpia najwazniejszych czynnikéw
nauczyciel moze dopowiedzie¢ swoje pomysty. Po wykonanym zadaniu, nauczyciel pyta o
skojarzenia nasuwajace sie podczas pracy.

Cwiczenie to moze pomdc uczniom w uzmystowieniu sobie, jak Internet moze negatywnie dziatac¢
na osobe. Rysunek pokazuje rowniez, ze na niekorzystne zachowania zwigzane z Internetem ma
wptyw wiele czynnikéw.

Przyktadowe czynniki zwigzane z dzieckiem i jego reakcja z otoczeniem:
e niesmiatos¢, osamotnienie, niska samoocena, trudnosé w radzeniu sobie z emocjami, trudnosci
w nawigzywaniu kontaktow.

Przyktadowe czynniki zwigzane z otoczeniem:
e obecno$¢ medidéw elektronicznych, tatwa ich dostepno$é, presja wymagan, trudnosci w
kontrolowaniu czasu, duzo obowigzkdéw co wigze sie z brakiem czasu na spedzanie czasu ze
Znajomymi.

5. Projekcja filmu pt. ,W sieci” i burza mézgéw (10minut)
Nauczyciel odtwarza uczniom fragment filmu ,W sieci” (zatagcznik1), w ktérym mtoda dziewczyna
opowiada o tym, jak zostata oszukana przez pewnego mezczyzne, ktéry podawat sie zupetnie za
kogo$ innego.

Po obejrzeniu fragmentu filmu nastepuje dyskusja na temat tego, do kogo nalezy zgtosic¢ sie w
podobnej sytuacji, w sytuacji, w ktorej grozi nam niebezpieczenstwo. Nauczyciel zapisuje pomysty
uczniow na tablicy, tak aby nikt nie miat zadnych watpliwosci. Nauczyciel dopowiada pozostate
przyktady jesli nie zostaty wymienione. Wsréd nich powinny znaleZ¢ sie: rodzice,
pedagog/psycholog, nauczyciel, policja, ktos dorosty bedacy najblizej, telefon zaufania.

To ¢wiczenie ma na celu pokaza¢ uczniom, ze w przypadku zaistnienia takiej sytuacji, moga
szukac¢ pomocy.

Nastepnie nauczyciel rozdaje uczniom ulotki (zatacznik 2), na ktérych znajduja sie informacje
dotyczace tego, jak sie zachowywad, by unikna¢ niebezpieczenstwa.

Po rozdaniu uczniom ulotek nastepuje krétkie oméwienie oraz dyskusja w przypadku
ewentualnych pytan.
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6. Praca w grupach - wzmacnianie czynnikéw chronigcych (20minut)

Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy. Kazda grupa otrzymuje arkusz papieru oraz flamastry.
Zadaniem kazdej grupy jest zastanowienie sie nad sposobami wzmacniania czynnikdéw chronigcych
dziecko przed szkodliwym korzystaniem z Internetu.

e Grupa | - rozwijanie zainteresowan, Grupa Il - radzenie sobie z emocjami,
¢ Grupa lll - aktywne spedzanie czasu wolnego, Grupa IV - relacje z bliskimi.

Nastepnie kazda grupa na forum méwi o swoich pomystach.

Celem tego zadania jest wzmocnienie poczucia wtasnego wptywu na sytuacje oraz uzmystowienie
im znaczenia wtasnych dziatan w zabezpieczeniu samych siebie przed niebezpiecznymi
zachowaniami. Podczas tego ¢wiczenia uczniowie wymieniajg sie swoimi doswiadczeniami.

7. Mate podsumowanie - ,Wagonik dnia” (10minut).

Kazdy uczen dostaje kartke, na ktorej s3 narysowane wagoniki. Kazdy wagonik to jedna godzina w
ciggu dnia. Zadaniem ucznidw jest napisanie w kazdym wagoniku co bedzie robit. Celem zadania
jest utozenie wtasnego planu dnia wedtug godzin. Po wykonaniu zadania uczniowie chwalg sie
swoimi planami dnia. Celem zadania jest aby uczniom udato sie utozy¢ plan dnia, w ktérym bedzie
jak najmniej godzin korzystania z Internetu.

8. Ewaluacja (5minut)
List do przyjaciot
Zadanie dla uczniéw: ,Wyobraz sobie, ze na poprzedniej lekcji bytas/es gosciem z obcego kraju.
Siedziates/as$ obok ucznidw i bytes/as dla nich niewidoczny. Teraz piszesz krétki list do swoich
przyjaciot, opisujgc obserwowang lekcje”. Uczniowie piszg listy, nastepnie mieszaja je, dzielg
pomiedzy grupy i w grupach dokonujg oceny zawartych w listach informacji i opinii np: ,Ktére
informacje byty najwazniejsze, a ktére najbardziej zaskakujace?” Przedstawiajg wyniki pracy catej
klasie, dyskutuja. Tresc¢ listu moze dotyczy¢ obserwacji dowolnego aspektu lekcji.

Zatacznik 1

Film ,W Sieci” https://youtu.be/f9yt8QHDODs



https://youtu.be/f9yt8QHDODs
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Mtodziez w sieci- w poszukiwaniu relacji. Konsekwencje, putapki, zagrozenia.
Scenariusz zajec dla nauczycieli do pracy z uczniami klas VI-VIII szkoty podstawowe;.

Cel gtéwny:
Zapoznanie uczniéw z konsekwencjami, zagrozeniami funkcjonowania w Internecie.

Cele szczegé6towe:

o Uswiadomienie uczniom sity oddziatywania Internetu na mtodego cztowieka.

o Wskazanie na zagrozenia wynikajace z nadmiernego serfowania w sieci.

e Zrozumienie przez ucznidéw, czym jest prywatnos¢ i jakie ryzyka sg zwigzane ze zbytnim
rozmywaniem jej granic.

e Zrozumienie konsekwencji cyberprzemocy, dotykajacych jej ofiary.

¢ Doskonalenie umiejetnosci pracy w grupie.

¢ Budowanie poczucia wspdélnoty grupowe;.

e W zakresie umiejetnosci uczen wypowiada swoje zdanie oraz dyskutuje na tematy poruszane
podczas zajed.

¢ Doswiadczenie tego, co czuje ofiara.

Metody:
e praca w grupach,
 praca indywidualna.

Pomoce dydaktyczne:
kartki papieru,
pisaki,
kredki,
flamastry,

Techniki:
rysunek,
burza mézgoéw,
dyskusja,
praca w kregu,
sytuacja improwizowana,
pantomima,
mini wyktad,
rundka, zabawa - szpaler.

projektor,

film,

telefon/tablet z
dostepem do Internetu,
ankieta.

Prowadzacy: Wychowawca klasy lub pedagog szkolny
Adresaci: Uczniowie szkoty podstawowej klas VI-VIII
Czas trwania: 90minut
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Przebieg zaje¢:

1.Rozpoczecie zajec (25 min)
Powitanie uczestnikéw. Przedstawienie sie. Wprowadzenie do tematu.Wyrazenie nadziei, iz
przedstawione tresci okazg sie dla uczestnikéw przydatne oraz interesujace.
Ustalenie regut, ktore bedg obowigzywaty podczas zajec:

e Stuchamy siebie wzajemnie.

e Nie oceniamy.

e Szanujemy siebie nawzajem.

¢ Nie przerywamy gdy inni mowia.

Kazdy z uczestnikdw na matej kartce zapisuje swoje imie oraz rysuje jeden symboliczny rysunek
przedstawiajacy np. ulubiong aktywnos¢, ulubiong potrawe czy ulubiong rzecz, etc. Dzieki temu
uczestnicy beda mogli zapamietaé swoje imiona i lepiej sie poznac.

Burza mézgéw: W kilkuosobowych grupach uczestnicy dyskutujg na temat spedzania wolnego
czasu w Internecie - ile czasu dziennie poswiecajg na to zajecie, na jakich portalach
spotecznosciowych bywaja najczesciej, co najbardziej lubig robié itp. Swoje spostrzezenia
zapisuja/rysujg na kartce papieru. Prezentacja pracy grupowej na forum.

Nastepuje prezentacja materiatu zrédtowego w postaci filmu: https://www.youtube.com/watch?
v=XMcr2-Ke3l4

2.Faza zasadnicza (45 min)
Uczestnicy siadajg w kregu. Dyskusja na forum grupy na temat zagrozen, putapek oraz
niebezpiecznych sytuacji wynikajgcych z uzytkowania Internetu, przedstawionych w materiale
zrédtowym, ale takze sytuacji dotyczacych wtasnych doswiadczen.

Sytuacja improwizowana: 3 gtéwnych bohateréw - postac¢ kluczowa, rozum, serce. Pozostali
cztonkowie stanowig widownie, ktéra wchodzi w interakcje z gtdbwnymi bohaterami. Scenka
dotyczy udostepnienia na portalu spotecznosciowym zdjecia z wakacji, na ktérym postac
kluczowa pozuje w stroju kapielowym na tle morza. Rozumpodpowiada, zeby tego nie robic, ze
jest wiele innych zdje¢, ktére mozna udostepnié znajomym, bardziej kulturalnych. Przypomina, ze
wszystko, co zostaje udostepnione w Internecie zostaje tam na zawsze. Serce z kolei przypomina
postaci, ze zalezy jej na opinii innych ludzi, na byciu w centrum uwagi, powinna wrzucic¢ to zdjecie
do sieci.

Widownia wybiera strone rozumu, badz serca, podajac odpowiednie argumenty za (np.
“Udostepnij zdjecie, zdobedziesz duzo “lajkow” i przeciw (“Nie réb tego, kto$ moze to zdjecie
pobraé, udostepnic i wykorzystaé przeciwko Tobie”).

Sprawdzenie informacji publicznych na swéj temat ( zadanie jest wzorowane na materiale
Zrodtowym).



https://www.youtube.com/watch?v=XMcr2-Ke3I4
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Uczniowie zostaja podzieleni na czteroosobowe grupy. Kazda grupa bedzie miata do dyspozyciji
jeden telefon komérkowy badz tablet z dostepem do Internetu. Ich zadaniem bedzie za chwile
odnalez¢ jak najwiecej informacji na wtasny temat w Internecie. Kazda z grup ma za zadanie teraz
wyszukac kolejno w Internecie informacje na temat kazdego z jej cztonkéw, wedtug
nastepujacego schematu: Jeden z uczniéw siada nieco dalej od grupy i moze wytacznie przygladac
sie temu, co robig jego koledzy - nie powinien wptywac na ich prace, a najlepiej by caty czas
milczat. Jego koledzy wpisuja jego imie i nazwisko do wyszukiwarki Google. Moga tez wpisac¢ jego
pseudonim czy ksywke, jezeli jest pod nig lepiej rozpoznawalny. Gdy przejrzg wszystkie
informacje, ustalajg w grupie, jakg opinie mégtby o nim miec ktos, kto przeszukiwatby Internet,
chcac sie czegos o nim dowiedzieé. Uczen siada razem z grupg i cata czwérka ma chwile na
przedyskutowanie tego, na jakiej podstawie stworzyli sobie opinie.

Na zakonczenie tego zadania kazda grupa podsumowuje w kilku zdaniach najwazniejsze wnioski.
Socjoterapeuta pyta kazda grupe o odczucia, wrazenia jakie im towarzyszyty podczas tego
zadania, np. Czy czuli sie komfortowo wiedzac, ze znajomi sprawdzajg informacje na ich temat,
nawet jesli sami je tam umiescili, czy czuli, ze takie dziatania przekraczaja ich sfere intymnosci?
Czy kto$ miat opory przed szukaniem informacji, czy ktos$ czut lek, niepokéj? Czy kto$ czut sie
swobodnie? Czy kto$ uznat szukanie informacji na jego temat za zagrazajace czy wrecz
przeciwnie, za mieszczace sie w jego bezpiecznej sferze?

Mini wyktad na temat negatywnych skutkéw, jakie niesie za sobg zbyt duze udostepnianie swojej
prywatnosci w Internecie. (Przyblizenie zjawiska cyberprzemocy m.in. cyberstalkingu, hejtingu,

sekstingu).

Pantomima. Uczniowie przedstawiajg negatywne emocje, uczucia, jakie moga towarzyszy¢
osobie, ktorej prywatne informacje czy tez zdjecia zostaty uzyte w niecnych celach.

3.Zakonczenie (czas trwania: 20minut)
Zabawa ,Wszyscy tworzg szpaler”. Jedna osoba powoli, dostojnie przechodzi w tym utworzonym
przez wszystkich tunelu, prezentujac jak najkorzystniej siebie. Czyni to bez stéw. Idzie w obie
strony z podniesiong gtowa, starajac sie patrze¢ na otaczajace jg osoby. Po wykonaniu zadania
rowniez tworzy szpaler, a zadanie przejscia przez tunel podejmuje kolejna osoba i nastepne.
Rundka - dzielenie sie refleksjami i odczuciami po tym éwiczeniu.

Podziekowanie uczestnikom za aktywny udziat w zajeciach i zaangazowanie.

4.Ewaluacja: pretest i potest
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Mtodziez w sieci- w poszukiwaniu relacji. Konsekwencje, putapki, zagrozenia.
Wersja 2
Scenariusz zaje¢ dla nauczycieli do pracy z uczniami klas VI-VIIl szkoty podstawowe;j.

Cel gtéwny:
Profilaktyka w zakresie kontaktow w Internecie;

Cele szczegétowe:
e poznanie sytuacji zagrozen w kontaktach w sieci;
e poznanie sposobdw bezpiecznego zachowania sie z obcymi z Internetu;
e poznanie powoddw szukania znajomosci w sieci;
e poznanie sylwetki oséb ,online” i ,offline”;
e poznanie strony internetowej na ktérej odnajdzie pomoc;
e poznanie portali spoteczno$ciowych oraz ich stopien bezpieczenstwa;
¢ sposoby reagowania na niebezpieczne wiadomosci;
e zna i potrafi scharakteryzowaé zagrozenia wystepujace w Internecie
e zna zasady bezpiecznego zachowania sie w sieci
e pobudzanie wyobrazni i wyzwalanie inicjatywy twoérczej
e doskonalenie pracy zespotowej;
o ksztattuje umiejetnosé dyskusji w grupie;
e jest ufny i otwarty wobec grupy;
o dokonuje konstruktywnej oceny zaje¢;

Pomoce dydaktyczne:
kartki ze skalami;
pisaki, flamastry
tablica plus kreda lub
pisak;

Metody:

e stowna;

o aktywizujaca;

e praktycznego dziatania;

brystol;

brystole z sylwetkami w
sieci;

karteczki
samoprzylepne;

Techniki:
e dramowa;
¢ kontekstu (obrazowego)

Prowadzacy: Wychowawca klasy lub pedagog szkolny
Adresaci: Uczniowie szkoty podstawowej klas VI-VIII
Czas trwania: 90minut
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Przebieg zaje¢:

1.Powitanie ( czas ok.7 minut)
Prowadzacy wita sie z uczestnikami, przedstawia sie im. Nastepnie prosi ich o to samo postugujac
sie kolorowg piteczka. Pitka wedruje po sali, tak dtugo az wszyscy sie nie przedstawig i przywitaja
z resztg uczestnikoéw;
Po zapoznaniu sie wspélnie ustalajg kilka zasad porzadkowych, ktére beda ich obowigzywad
podczas zaje¢. Wszystkie podpunkty prowadzacy zapisuje na brystolu pod ktérymi na koniec
kazdy ma za zadanie sie podpisac. Powinny sie tam znalez¢ m.in. takie podpunkty jak;

¢ Nie przeszkadzam sobie nawzajem podczas wypowiedzi.

e Wspdtpracujemy chetnie podczas zadan.

¢ Nie jemy podczas zajec.

e Staramy sie pomagac sobie nawzajem.

2. Nicki w sieci ( czas ok.7 minut)
Prowadzacy rozdaje karteczki samoprzylepne uczestnikom, ktérzy maja za zadanie wymyslec
sobie nick, ktéry uzyliby w Internecie. Nastepnie kazdy odczytuje swoj nick, a reszta uczestnikow
wraz z prowadzgcym oceniajg czy jest on bezpieczny czy tez nie. Po ustaleniu zapisujg go na
kartce i przyklejajg do bluzki.

3. Wprowadzenie do zajec ( czas ok. 15 minut)

Po przywitaniu sie z uczestnikami zaje¢ juz z ich Nickami, zadaje pytania dotyczace zawierania
znajomosci przez Internet.
e Czy kiedykolwiek mieli znajomego, ktérego poznali przez Internet?;
e Czy probowali lub czy tez chcieliby sie spotkaé w rzeczywistosci z takg osobg?;
e Gdzie mozna zawrzec takie znajomosci? ( przy tym pytaniu prowadzacy zapisuje odpowiedzi
na tablicy, nastepnie wspdlnie z uczestnikami tworza piramide od najniebezpieczniejszych
stron/portali do najbardziej rzetelnych ich zdaniem).

Prowadzacy zajecia odtwarza filmik obrazujacy jedna sytuacje w dwdch opcjach
https://www.youtube.com/watch?v=QPv4YtB-78E.

Nastepnie przeprowadza krétkie podsumowanie tego co uczniowie wtasnie ujrzeli: Filmik, ktéry
witasdnie ujrzeliscie miat na celu podsumowacd wszystko o czym rozmailiémy wczesniej. Czesto
moze wydawacé nam sie, ze osoby te poznane w sieci sg duzo ciekawsze patrzac na ich profil i to
co pisza. Musimy jednak zawsze pamietac¢ o tym, iz nie widzac tej osoby w rzeczywistosci moze
ona wykreowac zupetnie inng osobe dzieki portalom.Nalezy wiec pamietac, iz zanim
postanowimy sie z kimkolwiek spotka¢ musimy bardziej poznac tg osobe i zapyta¢ o zdanie
dorostych, czy mozemy takiej osobie ufa¢ i zdradza¢ mu szczegétowe informacje o nas samych.
Przede wszystkim powinni$my doceniac te znajomosci, ktére zdobyliSmy w $wiecie realnym i to

jej pielegnowac.


https://www.youtube.com/watch?v=QPv4YtB-78E
https://www.youtube.com/watch?v=QPv4YtB-78E
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4.Jak reagowac na niebezpieczne wiadomosci? - ( czas ok. 13 minut)

Prowadzacy rozdaje uczniom na kartkach dwie sytuacje. Po kazdej z sytuacji uczniowie
odpowiadajag na pytania dotaczone do historyjek. Nastepnie prosi chetne osoby o przeczytanie
swoich odpowiedzi.
Ania ma 11 lat po poktdceniu sie ze swojg najlepszg kolezanka postanowita, ze odpisze
dziewczynie Elizie, ktéra pisata juz do niej kilka razy na Instagramie. Zaledwie po dwéch dniach
Ani wydawato sie, ze znalazta nowa bratnig dusze ze wzgledu na wspédlne zainteresowania. Eliza
nalegata na spotkanie, Ania bardzo chciata pokazac sie z nowg kolezanka.

e Co powinna zrobi¢ Ania przed spotkaniem?

e Co moze sie wydarzy¢ jezeli nikogo o tym nie poinformuje?

e Czemu Ania bardzo chciata sie spotkac z Eliza?

e Co mogto nig kierowac?

Szymon przeniést sie z innej szkoty. W nowym otoczeniu ciezko jest mu sie zaklimatyzowac.
Woynika to w duzej mierze z jego niesmiatosci oraz tesknoty za poprzednimi znajomymi. Na
jednym z portali od przeprowadzki czesto zaczepia go pewna Martyna, ktérej nie zna. Szymon
postanowit nawigzac¢ znajomos¢ z wirtualng kolezanka. Po rozmowie w sieci z Martyng, ta zaczeta
prosi¢ o zdjecia Szymona, jego domu i prywatnych rzeczy.

e Jak Szymon powinien zareagowac na te prosby?

e Mozemy sie domyslac kto byt tak naprawde Martyng?

e Co mogtoby sie sta¢, gdyby chtopiec zgodzitby sie na wystanie zdjec¢?

¢ Po co Martynie mogty by¢ potrzebne zdjecia?

Gdzie szuka¢ pomocy? - Nauczyciel zapoznaje uczniéw ze strong wsparcia oraz numerem
telefonu: Istnieje strona internetowa 116111.pl na ktérej znajdziecie przydatne informacje na
temat Internetu oraz wsparcie. Na stronie znajdziemy kilka rad, gdy znajdziemy sie w
niebezpieczenstwie:

e Zachowac korespondencje z tg osoba - w historii komunikatora, e-mailach, sms'ach itp.

e Sproébuj przypomniec sobie wszystkie informacje, ktore posiadasz na temat tej osoby.

e Sproébuj porozmawiac o tym z rodzicami czy inng zaufang osobg dorosta. Rodzice lub prawni

opiekunowie moga podja¢ dziatania, ktore zapewnia Ci bezpieczenstwo.
e Jesli czujesz, ze trudno Ci bedzie przeprowadzi¢ taka rozmowe - skontaktuj sie z nami.

Pamietaj!

¢ Masz prawo odméwié rozméw na tematy intymne i kazdy powinien to uszanowac.

* Masz prawo przerwac kazdy kontakt, ktéry Cie niepokoi.

e Masz prawo powiedzie¢ o wszystkim rodzicom/opiekunom prawnym.

e Masz prawo zgtosi¢ administratorowi portalu kazda sytuacje, ktéra nie jest zgodna z jego
regulaminem.”

e Nazwa strony Internetowej 116111 jest rowniez numerem na ktéry mozna zadzwoni¢, gdy
nie mamy sie do kogo zwrdcié.
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5.Dlaczego szukamy kontaktéw poza swiatem realnym? ( czas ok.8 minut)

Prowadzacy dzieli uczestnikdw na mniejsze grupy. Kazda z grup ma za zadanie przygotowad dwie
sylwetki oséb. Jedna jest ,0sobg online” - czuje sie lepiej w Internecie, szuka tam znajomych;
druga osoba jest ,offline” - posiada znajomych w szkole, poza nig, nie publikuje duzo na portalach
spotecznosciowych, praktycznie w ogdle z nich nie korzysta. Uczniowie maja sie zastanowic co
cechuje te dwie rézne osoby, cechy charakteru, sposdb bycia. Prowadzacy przyczepia do tablicy
dwa brystole z sylwetkami dwéch oséb.

Do jednej przedstawiciele grup dopisujg okreslenia osoby ,online” a do drugiej ,offline”. Na
koniec prowadzacy wspdlnie z uczniami podsumowuje zadanie. Prowadzacy: Osoby ,online”
czesto bojg sie pokaza¢ w realnym $wiecie kim s3, moga miec zanizong samoocene lub tez wolg
kreowac sie na kogos innego, gdyz uwazajg ze to co posiadajg w rzeczywistosci nie jest
wystarczajace by zdoby¢ znajomych. Natomiast osoby ,offline” w petni akceptujg siebie, sg
szczerzy i otwarci na znajomosci w Swiecie rzeczywistym. Nie boja sie otwarcie méwié o swoich
zainteresowaniach.

6. Niebezpieczne zjawiska w sieci, jak sobie z nimi radzi¢? (czas ok. 10 minut).
Prowadzacy dzieli uczestnikéw na 3-4 osobowe grupy. Nastepnie kazdej grupie rozdaje, kartke,
na ktorym jest wypisane jedno z zagrozen internetu (uzaleznienie od internetu, cyberprzemoc,
pornografia, niebezpieczne kontakty, wykradanie danych osobowych, hejt). Zadaniem kazde;j
grupy jest zaprezentowane owego zjawiska, czym jest, czym sie charakteryzuje itp. W razie
potrzeby nauczyciel moze poméc, dopowiedziec informacje. Nastepnie na forum uczniowie wraz
Z nauczycielem zastanawiaja sie jak mozna ograniczy¢/ zminimalizowac dane niebezpieczne
zjawisko.

e Cyberprzemoc jest to nekanie, straszenie, obrazanie, podszywanie sie pod kogos,
publikowanie obrazliwych czy o$mieszajacych kogos tresci, za posrednictwem nowych
technologii.

¢ Uzaleznienie od Internetu - osoba uzalezniona coraz wiecej czasu poswieca na korzystanie z
Internetu. Traci inne zainteresowania, zaniedbuje obowiazki, rodzine i przyjaciét. Cata
aktywnosc¢ osoby uzaleznionej skupia sie wokot Internetu. Wszelkie inne dziatania i
aktywnosci sg mniej istotne. Bycie ,w sieci” przyjmuje postac¢ codziennych, wielogodzinnych a
czesto nawet nieprzerwanych ses;ji

* Hejt jest zjawiskiem obecnym nie tylko w Internecie, ale i w Zyciu osobistym. Polega on na
negatywnych i agresywnych komentarzach w internecie lub wrogim odnoszeniu sie do jakis$
tematow lub oséb.

* Niebezpieczne kontakty to kolejne z zagrozen internetowych, na ktére warto szczegdlnie
uwazac. Chodzi tu o osoby, ktére kontaktujac sie z dzieckiem przez komunikator, czat, e- mail,
portal spotecznosciowy czy inng aplikacje, majgc wobec niego zte zamiary

* Wykradanie danych osobowych - r6znego rodzaju aplikacje, strony internetowe zapisuja
hasta oraz poufne dane, mogg to rowniez robi¢ osoby, aby wytudzi¢ informacje

e Pornografia - wszelkiego rodzaju tresci udostepniane za pomoca internetu o tematyce
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7. Zasady bezpiecznego korzystania z internetu ( czas ok. 10 minut).

Nauczyciel wraz z uczniami, na podstawie odbytych zajec i zdobytej wiedzy tworzg wspdlne
Zasady bezpiecznego korzystania z internetu. Nauczyciel zapisuje w punktach na tablicy reguty
postepowania. W regulaminie powinny znalez¢ sie tresci, o ktérych powinien pamietad i
przestrzegac¢ kazdy uczen np.

* Nigdy nie podawaj osobom z Internetu swoich haset.

¢ Nigdy nie wysytaj nieznajomym swoich zdjec.

e Poinformuj rodzicow/ opiekunéw o niebezpiecznym zjawisku w Internecie.

e Rozmawiaj z rodzicami o swojej aktywnosci w sieci.

¢ Nie pisz obrazliwym komentarzy. Nie hejtuj!

8.Praca plastyczna- Bezpieczne dziecko w Internecie (czas ok. 15minut).

Nauczyciel rozdaje uczniom kartki A4, kredki, flamastry, pisaki. Zadaniem dzieci jest wykonanie w
parach plakatu pt: Bezpieczne dziecko w internecie. Dzieci za pomocga prac plastycznych
demonstrujg czym jest dla nich bezpieczenstwo w sieci, co rozumiejg pod tym pod tym pojeciem.

9. Ewaluacja- skala zadowolenia ( czas do 5 minut)
Prowadzacy rozdaje uczestnikom zajec¢ kartki z 5 skalami od 1 do 5 oraz pisaki do zaznaczania. Po
otrzymaniu skal prowadzacy czyta kolejno 5 pytan. Uczestnicy majg za zadanie zaznaczenie
poziomu zadowolenia z tresci o ktérych mowa w pytaniach.
Pytania:

e (Czy atmosfera na zajeciach sprzyjata uczeniu sie?;

e (Czy zastosowane metody zajec sprzyjaty zapoznaniu sie z tematem zajec?;

e Czy po tych zajeciach postanowisz zmniejszy¢ czestotliwo$¢ korzystania z niebezpiecznych

stron?;
e Czy skorzystasz ze wskazéwek podanych na zajeciach?;
e Czy wiedziatbys jak postapi¢ w razie zagrozenia w Internecie?;

Uczestnicy wrzucajg swoje odpowiedzi do przygotowanego pudetka.
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Mtodziez w sieci- w poszukiwaniu relacji. Konsekwencje, putapki, zagrozenia.
Wersja 3
Scenariusz zaje¢ dla nauczycieli do pracy z uczniami klas VI-VIIl szkoty podstawowe;j.

Cel gtéwny:
Ksztattowanie u mtodziezy umiejetnosci rozpoznania i radzenia sobie z zagrozeniami w
cyberprzestrzeni i Swiecie wirtualnym

Cele szczegétowe:
e mtodziez poznaje pojecia zwigzane z cyberprzemocs i jej rodzaje
e mtodziez potrafi rozpoznac ,,hejt” i wie, jak mu zapobiegaé
e mtodziez zna skutki prawne stosowania cyberprzemocy
e mtodziez uczy sie wyraza¢ wtasne uczucia, mysli i opinie
e mtodziez doskonali umiejetnosci wspdtpracy w grupie

Metody:
¢ ogladowa, eksponacyjna: film
e problemowe, aktywizacyjne:
burza mézgéw, drama
stowne: pogadanka, wyktad

Pomoce dydaktyczne:
e projektor

Techniki:
Pantomima
Kula $niezna
Stop- klatka

Prowadzacy: Wychowawca klasy lub pedagog szkolny
Adresaci: Uczniowie szkoty podstawowej klas VI-VIII
Czas trwania: 90minut
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Przebieg zajec:

1.Faza wstepna
Obejrzenie filmiku ,Hejt w szkole i cyberprzemoc” (czas trwania 1 minuta)
https://www.youtube.com/watch?v=4auvA-3kaHc2

2. Wyktad prowadzacego, dotyczacy zjawiska jakim jest hejti cyberprzemoc(czas trwania 5
minut)
Cyberbullying, czyli inaczej cyberprzemoc jest rodzajem przemocy z uzyciem nowoczesnych
technologii, gtéwnie Internetu oraz telefonéw komérkowych.
Akty przemocy sg powtarzalne i maja na celu wyrzadzenie szkody emocjonalnej innej osobie.
Zjawisko przybiera rézne formy, takie jak: nekanie, grozby, publikowanie lub rozsytanie
osmieszajacych filméw, zdjec¢ czy informacji. To takze wykluczanie z grup online np.
facebookowych grup klasowych czy foréw internetowych. Przemoc przejawia sie réwniez
poprzez wzniecanie konfliktéw poprzez uzycie agresywnego jezyka, uzyskiwanie od kogos online
informacji w celu pézniejszego ujawnienia ich i wykorzystania na niekorzys$¢ danej osoby.
Ostatnio mozna duzo ustyszec o sextingu, czyli rozsytaniu tekstow lub obrazéw o tematyce
seksualne;j.
Statystyki pokazuja, ze cyberprzemocy doznaje od 20 do nawet 50% mtodych ludzi. O tym, jak
powazny jest to problem swiadczy nie tylko jego skala, ale réwniez konsekwencje, jakie
cyberbullying moze powodowac. Media wielokrotnie nagtasniaty juz przypadki samobdjstw
nastolatkéw, po tym, jak kto$ umiescit kompromitujace ich filmy czy wpisy w sieci.

3. Obejrzenie filmu Rezyser zycia “Ktos wrzucit jej nagie zdjecia do sieci” (czas trwania 15
minut)
https://www.youtube.com/watch?v=jJZTJqcL68g

4.Zabawa wprowadzajaca (z wykorzystaniem metody kula $niezna, czas trwania 10 minut)
Uczniowie majg za zadanie podzieli¢ sie opiniami na temat zjawiska jakim jest cyberprzemoc.
Najpierw robig to w parach, nastepnie pary t3cza sie w czwérki, czwérki w ésemdki itd.

5.Heijt i cyberbullying (z wykorzystaniem metody burza mbézgéw, czas trwania 15 minut)
Uczniowie wraz z prowadzacym siadajg w kregu. Nauczyciel zaczyna dyskusje na temat hejtu i
cyberbullyingu. Mtodziez przedstawia swoje poglady, mysli i opinie na ten temat, prébuje
odnalez¢ przyczyny wystepowania hejtu i idgce za tym skutki.
Uczniowie wraz z nauczycielem ujawniajg réozne punkty widzenia, elementy konfliktowe,
sprzeczne informacje badz postawy, a nastepnie formutujg problem.



https://www.youtube.com/watch?v=4auvA-3kaHc2
https://www.youtube.com/watch?v=jJZTJqcL68g
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Faza zasadnicza

6. Stop-klatka (czas trwania 15 minut)
Uczniowie w grupach przygotowuja scenke filmowa, prezentuja, na znak nauczycielki zatrzymuja
sie w stop-klatce, méwig, kim sg w roli, co robig, co czujg. Mozna przesuna¢ film do przodu lub
cofnad.
kim jestes?, co teraz robisz?, dlaczego tak postepujesz?, co czujesz?.

7.Pogadanka (czas trwania 10 minut)
Po przedstawieniu zaprezentowanych scenek, wybrani uczniowie wraz z nauczycielem omawiaja
je.

8.Pantomima (czas trwania 10 minut)
Uczniowie w grupach przedstawiajg przy pomocy ekspres;ji ciata, bez uzycia stéw rodzaje
cyberprzemocy (nekanie, grozby, publikowanie lub rozsytanie o$mieszajacych filméw, zdjec czy
informacji itp.). Gdy jedna grupa prezentuje dany rodzaj cyberprzemocy, pozostate ogladajg w
skupieniu, a po zakohczeniu odgaduja o jakie zjawisko chodzi.

9.Filmik “Edukacja prawna - cyberprzemoc” (czas trwania 3 minuty)
https://www.youtube.co m/watch?v=d-ME7cImzlk

10. Pogadanka na temat skutkéw prawnych cyberprzemocy (czas trwania 5 minut)
Nastolatki czesto nie majg Swiadomosci, ze ich dziatania sa nie tylko przemoca, ale réwniez
podlegaja karze i moga powodowac konsekwencje prawne na mocy art. 190 Kodeksu Karnego §1
,Kto grozi innej osobie popetnieniem przestepstwa na jej szkode lub szkode osoby najblizszej,
jezeli grozba wzbudza w zagrozonym uzasadniong obawe, ze bedzie spetniona podlega grzywnie,
karze ograniczenia wolnosci albo pozbawienia wolnosci do
lat 2",

Zakonczenie

11.Dyskusja (czas trwania 5 minut)
Pogadanka na temat przeprowadzonych zajeé, wysunietych problemoéw oraz zaproponowanych
dla nich rozwigzan. Konkluzja na temat hejtu i cyberprzemocy oraz wyrazenie wtasnej opinii na
temat skutkéw, jakie niesie za sobg takie zachowanie.
Mtodziez przedstawia refleksje na temat wtasnych zachowan w fikcyjnej roli, uczué
towarzyszacych w odgrywaniu poszczegdlnych scen. Wymieniaja sie spostrzezeniami na temat
witasnej pracy i koncowych efektéw. Zwracajg uwage na ewentualny brak poruszenia niektérych
tematow.
Nauczyciel podsumowuje dyskusje.

12.Ewaluacja zajec (czas trwania 2 minuty)
Nauczyciel prosi uczniéw o wyrazenie opinii na temat zajec.
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Mtodziez w sieci- w poszukiwaniu relacji. Konsekwencje, putapki, zagrozenia.
Wersja 4
Scenariusz zaje¢ dla nauczycieli do pracy z uczniami klas VI-VIIl szkoty podstawowe;j.

Cel gtéwny:
Profilaktyka w zakresie kontaktow w Internecie;

Cele szczegé6towe:
o Zgtebienie wiedzy na temat niebezpieczenstw kryjacych sie w Internecie
e Zdobycie wiedzy na temat form przestepstw i przemocy w sieci
¢ Nauczenie sie jak dziata¢ w przypadku dotkniecia przemocg w Internecie
e Uswiadomienie uczniom, gdzie szukaé¢ pomocy i wsparcia
e Zwrdcenie uwagi na to jak postepowac, aby unikngé ryzykownych sytuacji w Internecie
e Zachecenie uczestnikdw do czynnego udziatu w zajeciach

Metody:
Eksponujaca (film)
Podajaca (dyskusja,
wyjasnienie)
film Praktyczna (mapa mysli,
kartki drama, praca grupowa)
flamastry Problemowa
losy ze scenkami
karteczki samoprzylepne

Pomoce dydaktyczne:

Techniki:
Dyskusja
Burza mézgoéw
Praca grupowa/ indywidualna
Drama
Mapa mysli
Zabawa integracyjna

Prowadzacy: Wychowawca klasy lub pedagog szkolny
Adresaci: Uczniowie szkoty podstawowej klas VI-VIII
Czas trwania: 90minut

Oczekiwane efekty:
Po zajeciach uczestnicy w wiekszym stopniu niz dotychczas beda:
o Wiedzieli jakie cyberprzestepstwa kryja sie w internecie
Jak i komu zgtaszaé problemy zwigzane z przestepstwami w internecie
Co zrobi¢ kiedy jest sie ofiarg internetowego przestepstwa
Potrafili odgrywac scenki dramowe
Potrafili analizowac¢ problemy zwigzane z cyberprzestepstwami
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Przebieg zajec:

1.Powitanie uczniéw i wprowadzenie
Nauczyciel wita uczniéw i informuje ich, ze zajecia dotyczy¢ bedg Internetu.Podkresdla, ze
korzystanie z Internetu ma wiele pozytywnych aspektéw i przy rozsadny korzystaniu niesie za
soba duzo pozytywoéw, jednak w Internecie mozna réwniez napotkac sytuacje ryzykowne,
niebezpieczne dla nas. Zapowiada, ze na zajeciach beda poruszac gtéwnie tematyke samotnosci w
sieci, zagrozen, konsekwencje zachowan. W trakcie uczniowie obejrzg urywki programu ,catfish”,
w ktérym prowadzacy sprawdzajg wiarygodnosé ludzi poznanych w sieci przez uczestnikow
programu.

2. Zabawa integracyjna (7 minut)
Nauczyciel proponuje mtodziezy ¢wiczenie integracyjne ,Pierwsza litera imienia”2 . Uczniowie
podaja swoje imiona oraz zawdd i miasto lub panstwo rozpoczynajace sie na pierwszg litere
imienia, przyktadowo: ,Jestem Ala - anestezjolog z Augustowa”. W razie braku pomystéw inni
uczestnicy spotkania stuza pomoca.

3 Burza mézgéw i praca indywidualna (10 minut)
Nauczyciel prosi ucznidéw o zastanowienie sie, z jakich serwiséw online najczesciej korzystaja.
Nauczyciel wypisuje na tablicy kategorie:

e serwisy informacyjne,

* serwisy spotecznosciowe,

e fora, blogi,

e gry online,

¢ inne (jakie?)

Uczniowie na karteczkach samoprzylepnych maja zapisa¢ swoje propozycje, nastepnie kolejno
podchodzi¢ do tablicy i przykleja¢ je pod kategoriami stron. Nauczyciel pyta, co uczniom sie
najbardziej na tych stronach podoba, co im przeszkadza podczas korzystania z nich, co ich
denerwuje.

4.Projekcja filmu (30 minut)
Nauczyciel odtwarza na youtube film - Catfish | TOP 5 momentdow "na
celebryte"https://www.youtube.com/watch?v=Z21UWimO71QI

Uczniowie proszeni sg o zwrdcenie szczegdlnej uwagi i zastanowienie sie nad:
e emocjami i myslami, ktére mogty pojawic sie u bohateréw historii (przed, w trakcie i po
zagrozeniu);
e jakie zagrozenia mogtyby czyha¢ na uczestnikow programu gdyby nie obecnos¢
prowadzacych i kamer. (co mozna zrobié/ jak sie zachowac¢ w podobnych sytuacjach).
e jak chronic sie przed takimi zagrozeniami



https://www.youtube.com/watch?v=Z1UWimO71QI
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5. Burza mézgow (20 minut)
Uczniowie razem z nauczycielem omawiaja historie przedstawione w programie. Nauczyciel
zapisuje pomysty ucznidow na tablicy.
Przyktadowe pytania:

e Uczucia jakie mogta czu¢ osoba pokrzywdzona w zaistniatej sytuacji: przed po i w trakcie

e Myidli jakie mogta czu¢ osoba pokrzywdzona w zaistniatej sytuacji: przed, po i w trakcie

e Co mozna byto zrobi¢ inaczej?

e Jak nalezy reagowac w takiej sytuacji, jezeli nie jesteSmy uczestnikami programu a dotkneta

nas podobna sytuacja?

Wazne, zeby w trakcie omawiania historii pojawity sie takie elementy:
e Wzgledem uczué:
przed: poczucie samotnosci, poczucie znudzenia, gotowos¢, by sie zakochag;
w trakcie: ciekawos¢, zafascynowanie, poczucie wtasnej atrakcyjnosci, zaufanie; po: zawadd,
strach, smutek.
* Wzgledem mysli:
przed: nie mam nikogo bliskiego, fajnie by byto mie¢ chtopaka;
w trakcie: on mi sie podoba, jestem dla niego atrakcyjna, ufam mu;
po: bytam taka gtupia, nie wiem, czy znowu nie przytrafi mi sie cos ztego.
e Wzgledem zachowan:
Co zrobili, jak zachowali sie uczestnicy: rozmawiata z nieznajomym przez Internet,, wystanie
swoich zdje¢, pdjscie na spotkanie, zgtoszenie sie do programu

Jak nalezy reagowac w takiej sytuacji, jezeli nie jesteSmy uczestnikami programu a dotkneta nas
podobna sytuacja?
* nie nalezy podawacd w sieci swoich danych i innych prywatnych informacji,
* nie nalezy bezkrytycznie ufa¢ osobom poznanym w sieci,
¢ jesli decydujemy sie na spotkanie z osobg poznang w sieci, nie nalezy iS¢ na nie w pojedynke,
najlepiej zabrac ze soba zaufang osobe dorostg lub grupe znajomych,
e pierwsze spotkanie z osobg poznang w sieci powinno odby¢ sie w ciggu dnia w miejscu
publicznym, a nie na odludziu,
e 0 spotkaniach z osobami poznanymi w sieci nalezy informowac rodzicéw, w sytuacji
zagrozenia, nalezy niezwtocznie zwrécic sie do rodzicéw, znajomych.

6. Praca grupowa: Jak zareagowacd, jesli przytrafitaby sie nam taka sytuacja jak na filmie? (5
minut)
Nauczyciel dzieli klase na grupy, rozdaje im kartki i flamastry. Kazda grupa na swojej kartce
tworzy mape mysli, a pdzniej przedstawia swoje pomysty catej klasie. Wsréd odpowiedzi zwrdcic
uwage i podkresli¢ sposoby:

e powiedzenie rodzicom,

e rozmowa z bliskg osobg,

e zgtoszenie sprawy na policje (osoba, ktéra nie ukonczyta 18 lat, nie moze tego zrobi¢ sama).
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7. Scenki dramowe (10 minut)

Nauczyciel prosi uczniéw, aby dobrali sie w pary. Nastepnie rozpoczyna sie losowanie,
przygotowane wczesniej przez nauczyciela. Kazda para losuje scenke, ktérg bedzie musiata
odegrac przed klasa. W scenkach jedna osoba jest poszkodowanym, a druga osobg, ktéra ma jej
poméc w zwigzku z internetowymi przestepstwami. Chetne osoby odgrywaja swoje scenki, a
nauczyciel po zakonczeniu poddaje sie refleksji na ich temat.

8.Podsumowanie (2 minuty)

Czy uczucia i mysli jakie prezentowaty osoby w filmie mogty wptywaé na ich zachowania?
Nauczyciel ttumaczy, ze kazdy czasem odczuwa samotnos¢ czy brak zrozumienia co prowadzi do
réznych skrajnych zachowan. Poszukiwanie nowych relacji jest naturalng cechg cztowieka,
poniewaz ludzie potrzebuja bliskosci, kontaktu z innymi. Poprzez che¢ zaspokojenia tych potrzeb
nawigzuja rézne znajomosci, takze te internetowe.

9. Pozegnanie ( 3minuty)

Nauczyciel zegna sie z uczniami zadajgc kazdemu pytanie : W jakim nastroju konczysz dzisiejsze
zajecia?




FUNDACJA

NIE WIPAC PO MNIE

REALIZACJA ZADANIA PUBLICZNEGO WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO Z ZAKRESU EDUKAC]I
ZDROWOTNE] | PROMOC]I ZDROWIA PSYCHICZNEGO WSROD DZIECI | MLODZIEZY W 2022 R.

OCHRONA | PROMOCJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO DOTYCZACA PSYCHOEDUKAC]JI DZIECI, MLODZIEZY
ORAZ ICH RODZICOW/OPIEKUNOW W ZAKRESIE PROFILAKTYKI UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

O(AZOWSZB. Zadanie dofinansowane ze srodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

serce Polski




