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SCENARIUSZ NR 1
Temat: E-hazard i gry online

Cele zajec

e Uzyskanie wiedzy dotyczacej podstawowych potrzeb zyciowych cztowieka.

e Poznanie mechanizméw psychologicznych wykorzystywanych przez twércéw gier komputerowych i kasyna
online, stuzacych do wzmacniania zaangazowania uzytkownika w gry.

e Umiejetnos¢ dokonania krytycznej analizy przekazu dotyczacego grania online kierowanego do mtodych ludzi.

Czas trwania: 60 minut (lub 2 x 45 minut)

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI
. o » Zatgcznik nri
Wprowadzenie do zaje¢ .
. . » Arkusze papieru
1. Czego potrzebuje cztowiek Praca w grupach > Mazaki
azaki
Miniwyktad

» Stoper

» Zatgcznik nr 2 — karty Fakty i triki
» Koperty
e Praca w grupach ]
2. Fakty i triki ) » Mazaki
Dyskusja na forum ) o
» Arkusze papieru i klej
lub tasma klejaca
» Kolorowe mazaki (5 koloréw dla
, Praca w grupach L )
3. Gry i potrzeby ) kazdej grupy: czerwony, zielony,
Dyskusja na forum ST i
niebieski, czarny, pomarariczowy)
Burza mézgéw
3. Hastona ekrany! | 7 | e

Podsumowanie zajec

1. Czego potrzebuje cztowiek?

gra druzynowa i miniwyktad temat psychologicznego funkcjonowania graczy, aby
Wprowadzenie przekonad ich do zaangazowania sie w gre i poswie-
Na dzisiejszych zajeciach porozmawiamy o graniu online cenia jej duzej iloéci czasu, nawet kosztem innych

— zaréwno w gry komputerowe, jak i gry hazardowe. zajec i obowigzkéw. Porozmawiamy tez o tym, jakie
Zastanowimy sie, czy gry moga zaspokaja¢ wazne ludzkie = mechanizmy skfaniajg graczy do podtrzymywania
potrzeby i w jaki sposéb tworcy gier uzywaja wiedzy na takich zachowan i dlaczego.
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Podziel uczniéw na dwie rywalizujace druzyny

i popros je o rozlokowanie sie jak najdalej od siebie.
Zadaniem kazdej grupy bedzie wygenerowanie jak
najwiekszej liczby potrzeb, ktére moze miec¢ czto-
wiek, w ciagu trzech minut. Przedstawiciel grupy
zapisuje je na arkuszu papieru. Po zakoriczeniu
¢wiczenia poréwnajcie wspdlnie liczbe zapisanych
potrzeb. Podczas wzajemnych prezentacji druzyny
wykreslaja powtarzajace sie potrzeby i jeszcze raz
odczytuja te, ktére pojawity sie tylko w jednej grupie.
(Wygrywajaca grupa w wieksza liczba przyktadéw
moze otrzymac dowolng nagrode).

Podsumuj ¢wiczenie miniwyktadem systematyzuja-
cym pomysty uczniéw w 5 zaproponowanych przez
Maslowa kategorii, mozesz rozda¢ uczniom zatacz-
nik nr 1 lub narysowac¢ piramide potrzeb na tablicy.
Zapowiedz, ze w dalszej czesci zajec¢ zajmiecie sie
tym, jak maja sie gry do uniwersalnych ludzkich
potrzeb.

Podstawowe informacje — miniwyktad

Juz w latach go-tych ubiegtego wieku psycholog

Abraham Maslow zaprezentowat piramide ludzkich

potrzeb (zatacznik nr 1). Podzielit je na:

e Potrzeby podstawowe - zapewnienie sobie
zasobow, schronienia, snu, prokreacji — musza
by¢ zaspokojone, aby organizm mégt prawidtowo
funkcjonowac. Jesli nie sg zaspokojone, dominuja
nad wszystkimi pozostatymi, poniewaz od nich
zalezy przetrwanie.

e Potrzeby bezpieczeristwa - osobiste, eko-
nomiczne, dobre funkcjonowanie psychiczne
i fizyczne, zdrowie, stabilnos¢ i statosc.

e Potrzeby przynaleznosci - tworzenie satys-
fakcjonujacych relacji miedzyludzkich: rodziny,
przyjazni, intymnosci, mitosci, przynaleznosci do
grupy.

e Potrzeby uznania i szacunku - poczucie
wiasnej wartosci, szanowanie siebie samego,
bycie akceptowanym i cenionym przez innych,
potrzeba uwagi, zainteresowania i prestizu.

e Potrzeby samorealizacji — rozwdj, realizowanie
swojego potencjatu, osiagniecia, zdobywanie
wiedzy, utrzymywanie ciekawosci, poszukiwanie
NOWOSCi.

W umysle cztowieka przebiega jednoczesnie wiele
procesow, wiec wiele potrzeb z réznych poziomow

piramidy moze by¢ zaspokajanych w tym samym cza-
sie. Ich wazno$¢ nadawana jest indywidualnie (poza
potrzebami podstawowymi z samego dotu piramidy).
Kazdy cztowiek w naturalny sposéb dazy do zaspoko-
jenia wiekszosci z tych potrzeb w swoim codziennym
zyciu, cho¢ kazdy robi to na swéj wtasny sposéb.

2. Fakty i triki. Praca w grupach,

dyskusja na forum

Podziel uczniéw na kilkuosobowe grupy, kazdej grupie
rozdaj koperte z kompletem kart z zatgcznika nr 1
4Fakty i triki”. Zadaniem uczniéw bedzie zestawienie
ze soba kart trikéw (przekazdw, jakim postuguja sie
twércy gier i kasyna online, zachecajac mtodych ludzi
do zaangazowania sie w wirtualny $wiat gier) z kar-
tami faktéw (sprawdzonymi i popartymi wiedza eks-
percka informacjami dotyczacymi psychologicznych
mechanizméw wykorzystywanych przez przemyst
hazardowy i twdrcéw gier). Kazdemu trikowi moze
odpowiada¢ wiecej niz jeden fakt. Kazda grupa przy-
kleja swéj uktad kart na arkusz papieru. Po wykonaniu
zadania poréwnaj z uczniami sposoby rozwigzania
zadania w kazdej z grup.

Pytania pomocnicze:

Czy tatwo byto im zestawic przekazy stosowane
przez kasyna i twdrcéw gier z faktami?

Dlaczego triki bywajq skuteczne?

Czy ktdras z informacji ich zaskoczyta? Dlaczego?
Na ktdre z trikéw stosowane przez kasyna i twércéw
gier mtodzi ludzie mogq by¢ szczegdlnie podatni?
Dlaczego?

Czy ktdrys z przekazéw wydaje im sie szczegdlnie
niebezpieczny/zdradliwy?

Dlaczego warto by¢ uwaznym na triki stosowane
w grach?

Przyktadowe rozwiqzanie:
A-2,513;B-1,C-6,9,D-7,E-11,12,20; F - 4,
10,13; G- 8,14,15,16; H - 3;1-18,19; J — 24, K — 26,
27, L-21,25; £ -22,28;,M-17,23; N - 23.

To zadanie nie ma jednego prawidtowego rozwigzania.
Uczniowie moga oczywiscie przyporzadkowac karty
w nieco zmienionych uktadach, wtedy warto poprosi¢
ich o uargumentowanie swojej decyzji.

Podsumowanie zadania
Podkresl réznorodnosé rozwigzan w grupach i porow-
naj je ze ztozonosciag mechanizmoéw psychologicznych
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wykorzystywanych przez twoércéw gier i wirtualnych
kasyn. Powiedz uczniom, ze od poczatku istnienia
tego segmentu rynku przy produkcji gier i projekto-
waniu kasyn angazowani sg psychologowie, a psy-
chologia projektowania gier stanowi juz odrebng
dyscypline. Gra toczy sie o wielkie stawki — przy-
ktadowo pierwsze kasyna online powstaty w 1994
roku, a obecnie szacuje sie, ze rynek polskiego
hazardu online wynosi okoto 1,3 miliarda zt i ros$nie

0 20% rocznie. Rynek gier typu MMORPG (massively
multiplayer online role playing game — rodzaj gier,

w ktérych wielu graczy gra jednoczesénie, najbardziej
znana to World of Warcraft) jest wart w skali $wiato-
wej okoto 31 miliardéw dolaréw.

Nic wiec dziwnego, ze koncerny w nadziei na milio-
nowe zyski chwytaja sie wszelkich sztuczek, aby
skutecznie przywigzac do siebie graczy. Warto oczy-
wiscie pamietad, ze caty sztab ludzi pracuje nie po
to, zeby graczy uzalezni¢, ale przede wszystkim po
to, aby proces grania byt coraz bardziej przyjemny,
intuicyjny i ciekawy, niemniej jednak kazdy producent
gry dazy do tego, aby w te konkretna gre gracz grat
jak najdtuzej i jak najwiecej zainwestowat.

Mozesz poprosi¢ osoby, ktére graja w gry kompu-
terowe, o sprawdzenie, ile czasu trwa , lista ptac”
wyswietlana na koniec gry i podanie tej wartosci na
nastepnej lekcji. W przypadku np. popularnego Dia-
blo Ill jest to ponad 30 minut - tak liczny jest sztab
0s6b zatrudnionych przy produkcji i promocji gry).

3. Gry i potrzeby

Praca w grupach

Przypomnij uczniom schemat hierarchii potrzeb
Maslowa i znaczenie zaspokojenia réznorodnych
potrzeb na réznych poziomach dla harmonijnego
rozwoju cztowieka. Popros, aby jeszcze raz przyjrzeli
sie utozonym przez siebie kartom i zaznaczyli karty
faktéw kolorami przypisanymi poszczegdlnym pozio-
mom piramidy Maslowa (czerwony - fizjologiczne,
zielony — bezpieczenstwa, niebieski — przynalezno-
$ci, pomaranczowy — szacunku i uznania oraz czarny
- samorealizacji). Sprawdz na forum, jakie karty
uczniowie przyporzadkowali do kolejnych potrzeb.
Zapytaj ich, jakie wnioski ptyng z wtasnie wykona-
nego przez nich ¢wiczenia.

Pytania pomocnicze:

Czy udato wam sie przyporzqdkowac

karty do wszystkich poziomdéw?

Co takiego mozna powiedziec o grach poréwnujqc
wykorzystywane w nich mechanizmy z piramidq
potrzeb Maslowa?

Przyktadowe rozwiqzanie:

Potrzeby podstawowe - 3,14, 17,18, 19, 25
Potrzeba bezpieczenstwa -1, 4, 5, 9, 10, 12,13, 15
Potrzeba przynaleznosci - 8, 20, 22, 23, 28
Potrzeba szacunku i uznania - 6, 16, 24, 27
Potrzeba samorealizacji - 2, 7, 11, 21, 26,

To zadanie nie ma jednego prawidtowego rozwiaza-
nia. Uczniowie moga oczywiscie przyporzadkowaé
karty w nieco zmienionych uktadach, wtedy warto
poprosi¢ ich o uargumentowanie swojej decyzji.
Podsumowanie

Przypomnij uczniom, ze kazdy cztowiek dazy do
zaspokojenia jak najwiekszej liczby potrzeb, cho-
ciaz moze sie to oczywiscie rézni¢ w zaleznosci od
okolicznosci i warunkéw zyciowych. Przyjemnos¢,
jaka daja gry, wiaze sie z tym, ze moga w pewnych
warunkach zaspokaja¢ bardzo wiele potrzeb zycio-
wych i tak tez sg projektowane. Nie ma nic ztego

w tym, ze tworcy gier staraja sie zaoferowac gra-
czom jak najwieksza przyjemnosé, problem pojawia
sie wtedy, kiedy jedynym sposobem zaspokajania
istotnych potrzeb staja sie gry i hazard. Warto by¢
uwaznym, poniewaz czesto gry oferuja fatwiejszy

i przyjemniejszy sposdb na spetnienie tak réznorod-
nych potrzeb niz realne zycie, ale jest to tylko iluzja.

4. Hasto na sztandary (ekrany)

Burza mézgéw

Na zakoriczenie zaje¢ zapros uczniéw do krétkiej
burzy mdézgdw. Ich zadaniem bedzie wymyslenie
krétkiego hasta, ktére podsumuje to, czego dowie-
dzieli sie na dzisiejszych zajeciach. Po zapisaniu
propozycji zagtosuj z uczniami i wybierzcie jedno,
cieszace sie najwieksza popularnoscia.

Zapowiedz uczniom, ze w tym cyklu zaje¢ porozma-
wiacie jeszcze o tym, kiedy granie staje sie proble-
mem, jak rozpoznac sygnaty nadmiernego grania

i gdzie szuka¢ pomocy w trudnych sytuacjach.
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ZAELACZNIK NR 1

Piramida potrzeb ludzkich wedtug Maslowa

Potrzeba samorealizacji
(ciekawos$¢, rozwijania siebie,
zainteresowan, duchowosci,
zdobywanie wiedzy, potwierdzanie
wiasnej wartosci)

Potrzeba uznania
(sukcesu, szacunku,
prestizu, znaczenia)

Potrzeba
przynaleznosci
(akceptacji, mitosci,
przyjazni, przynaleznosci
do grupy, elity)

Potrzeba
bezpieczernistwa
(wygoda, spokdj,
stabilno$c¢)

Potrzeby podstawowe
(pierwotne — zapewnienie
pozywienia, schronienia,
gromadzenia zasobdw.
snu, prokreacyjne)
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ZALACZNIK NR 2
FAKTY | TRIKI

Przed zajeciami wytnij karty, przetasuj je i wtéz do koperty.

E Granie w kasynie online E Mozesz gra¢ wszedzie — w drodze do szkoty, |
nic cie nie kosztuje. : w autobusie. To dobry sposéb na nude.

Granie w wirtualnym kasynie poprawia
umiejetnosci. To Swietne ¢wiczenie
spostrzegawczosci i nauka logicznego myslenia. !

Poczuj sie jak
w prawdziwym kasynie!

b mm o

E . F. §
! Nie tra¢ czasu! Poznaj $wiat dynamiczne; ! Jedyne, co mozesz straci¢, !
5 i wciagajacej rozrywki. 5 to wirtualne zetony. 5
e . H 5
5 Granie i hazard to dobry sposéb 5 Granie za pieniadze to swietny sposéb 5
E na odstresowanie sie i poprawienie E na tatwy zarobek — nie musisz nawet E
5 sobie humoru. : wychodzi¢ z domu. 5
L NE E
) ZdOb;fle ynlkatovye W)fposgz-enle, . Decyduj o losach swiatow!
i ktére pomoze ci przewyzszy¢ umiejetnosciami |
: wszystkich swoich rywali. E E
K L E
; Doscignij mistrzéw — jedyne, co ci grozi. ; Sprawdz, co czeka za zakretem. ;
E to bycie coraz lepszym. ; ;
e L M. E
Nie pozwdl, aby inni zajeli Twoje miejsce. Trzymaj reke na pulsie!
: : Stojac w miejscu cofasz sie. :
N.



LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zajeé dla uczniow szkot ponadpodstawowych i ich rodzicow

.........................................................................................................................

Lekko, tatwo i przyjemnie.

Hazard bardzo czesto przedstawiany jest jako
rozrywka mato wymagajaca — cos$, co mozna
robi¢ przy okazji i bez duzego zaangazowania.
Taki przekaz ma tworzy¢ wrazenie, ze hazard
jest pozbawiony ryzyka.

Zarob cos ekstra!

Przemyst hazardowy promuje fatszywe histo-
rie o mtodych ludziach, ktérzy traktowali
hazard jako rodzaj dorywczej pracy, optacajac
z wygranych swoje wydatki lub np. studia.
W rzeczywistos$ci zawsze wygrywa kasyno.

Baw sie, to niczym nie grozi.

Im wczesniej mtody cztowiek zacznie grac,
tym wieksze prawdopodobienstwo, ze bedzie
siegat po tego typu rozrywke coraz czesciej.
Szybciej réwniez zacznie gra¢ uzywajac praw-
dziwych pieniedzy.

Sprawdz sie.

Kasyna reklamuja granie w$réd mtodych
ludzi jako sposdéb na poprawe umiejetnosci
- spostrzegawczosci, analizowania, logicz-

nego myslenia. W rzeczywistosci chodzi tylko
o przyciagniecie jak najwiekszej liczby przy-
sztych klientéw. Im wczesniej ktos zacznie
grac, tym wieksze niebezpieczeristwo, ze
moze w przysztosci miec¢ problemy z uzalez-
nieniem.

A,

A,

Tylko sprébu;.

Granie ,,na prébe”, czyli z uzyciem wirtualnych
pieniedzy, ma za zadanie przyzwyczai¢ gracza
do tego typu rozrywki i w efekcie do coraz
czestszego odwiedzania kasyna.

Bez kasy to tylko zabawa.

Kasyna online reklamuja sie jako bezpieczne
dla mtodych ludzi promujac granie za pomoca
wirtualnych pieniedzy. Jednak czeste granie
w takie gry, cho¢ pozornie wydaje sie nie-
grozne, wyksztatca pozytywna postawe wobec
gier i ludzie przestaja widzie¢ ryzyko. Taka
postawa zwieksza ryzyko uzaleznienia od
hazardu.

Jestes juz dorosty.

Przemyst hazardowy w swoim przekazie do
mtodych ludzi podkreséla niezaleznosc¢ i decy-
zyjnos$¢ gracza — w ten sposéb tworzy ilu-
zje dorostosci, ktérej wskaznikiem staje sie
hazard.

Elitarny klub graczy.

Kasyna online stwarzaja mozliwos¢ grania
z wybranymi osobami wspierajac w ten sposéb
budowanie relacji pomiedzy graczami.
Wykorzystuja naturalng ludzka potrzebe przy-
naleznosci (bycia w grupie) i potrzebe pod-
wyzszania statusu spotecznego (elitarna grupa
graczy) do zacie$niania zwigzkéw z hazardem.
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Szybko, szybko, zanim zobaczysz,
ze to bez sensu.

Rozgrywki w kasynach online tocza sie bar-
dzo szybko, nie dajac szansy na przemyslenia.
Im szybciej trzeba podjac¢ decyzje, tym bedzie

mniej racjonalna — i moze narazi¢ na duze straty.

A w przypadku przegranej kasyno wyciaga

»,pomocna dton” proponujac — odegraj sie —

zachecajac do kolejnych inwestycji.

Bum i bang!

Gry i kasyna online projektowane sg w taki spo-
sob, aby stymulowac wszystkie mozliwe zmysty,
zwiekszajac tym samym intensywnos¢ doznan.
Fantazyjne, petne detali $wiaty, jaskrawe kolory,
szalone wzory, dZwiek przesypujacych sie zeto-
néw i szum ruletki — wszystko to ma za zadanie
pobudzac i utrzymywac dobry nastréj gracza,
tak aby grat jak najdtuze;.

Tylko ,na prébe”.

Gry prébne, z uzyciem wirtualnych pieniedzy
maja ustawiong wyzsza wyptacalnosg, tzn.
wirtualne wygrane sg wyzsze i czestsze. Celem
takich zabiegéw jest stworzenie wrazenia, ze
gry hazardowe s3 faktycznie optacalne i warto
grac¢ na prawdziwe pieniadze.

Gdzie sie podziat Swiat?

Jesli granie staje sie problemem, mozna straci¢
nie tylko czas i pieniadze. Gracze natogowi traca
relacje z bliskimi im ludzmi, przerywaja nauke,
tracg prace. Towarzyszaca wygranym
i przegranym hustawka emocjonalna
wyczerpuje psychicznie.

A,

Plastik nie boli.

Zadne kasyno nie prowadzi gry za pomoca
pieniedzy — zawsze s3 to zetony. Grajac
plastikowymi zetonami ludzie nie odczuwaja,
jak wiele pieniedzy przegrywaja i sg sktonni
ryzykowac bardziej. Szybciej tez zaczynaja
uzywac prawdziwych pieniedzy.

Ktdra to juz godzina?

W kasynie nie sposéb zorientowac sie, ktéra
jest godzina. Ta sztuczka ma zaburza¢ poczucie
czasu graczy i skfania¢ ich do kontynuowania
gry. Podobnie jest z rozgrywkami online - jak
tylko jedna sie zakonczy, natychmiast zaczyna
sie nastepna, z jeszcze wyzszymi wygranymi.

Czy to sprawia mi jeszcze przyjemnosc?

Poczatkowo wygrane sprawiajg duza
przyjemnos$¢. Nasz moézg szybko przyzwyczaja
sie jednak do takich nagrdéd i potrzebuje ich
wiecej i wiecej. Poczatkowo ludzie graja
dla przyjemnosci, pézniej jedynie po to, aby
przerwac stan dyskomfortu i napiecia. Jesli
dobre chwile przezywamy tylko dzieki graniu,
to ryzyko uzaleznienia jest bardzo wysokie.

Jeszcze tylko raz i sie odegram.

Poczatkowo granie w gry hazardowe moze
by¢ przyjemne - kazda wygrana jest przeciez
przyjemna. Ale im wiecej sie gra, tym wiecej
sie przegrywa. Im czesciej sie przegrywa, tym
wieksza che¢ ,,odegrania sie” i poczucia tej
przyjemnosci po raz kolejny. A im czesciej
grasz, tym bardziej ci sie wydaje, ze to sie
optaca. Tak otwiera sie putapka hazardu.
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Walczymy o przetrwanie.

Gry odwotujg sie do najbardziej pierwotnych

potrzeb kazdego cztowieka — w tym potrzeby

przetrwania. Dla mézgu nie ma znaczenia, czy

walczymy o byt w rzeczywistym $wiecie, czy
w wirtualnym. Twércy gier symuluja walke
o przetrwanie. Jesli uda nam sie przetrwacd
(wygrac trudny pojedynek, zdoby¢ zasoby,
ograc wszystkich, odnosi¢ kolejne sukcesy)

czujemy sie szczesliwi.

Wirtualne zbieractwo.

W toku ewolucji zostali§my przygotowani do
walki o przetrwanie. Dlatego kazda mozli-
wos$¢ zachomikowania czegos, zgromadzenia
zapasoéw na czarng godzine wywotuje poczu-
cie szczescia. Z tego mechanizmu szeroko
korzystaja twércy gier — za aktualizacje czy
wyposazenie gracze chetnie ptaca (czasem lub
pieniedzmi).

Gra bez konca.

Gry sa tak projektowane, aby gracz mégt
swobodnie okreslac jej przebieg — wykonywac¢
zadania w rézny sposdéb, z réznymi graczami.
Jednym stowem - aby pos$wiecit na gre
wiele godzin.

Nie zostawia sie przyjaciela w potrzebie.

Gry, ktére maja uzalezniajacy potencjat, stawiajg
na budowanie internetowej spotecznosci.
Twércy gier wiedza, ze sukces grupowy zalezy
od kazdej osoby w druzynie, wiec to sami
wspotgracze beda wywierac presje na poswie-
cenie wiekszej ilosci czasu na granie.
Niektére (ekskluzywne) misje w grach mozna
wykonac tylko druzynowo.

Efektem jest coraz dtuzsze granie.

Magiczna skrzynka.

Najsilniejsza nagroda jest nagroda
niespodziewana i taka, ktéra jest bardzo
rzadka i bardzo trudna do zdobycia.
Dlatego mozliwos¢ zdobycia unikatowego
przedmiotu w grze czy dotgczenia do elitarnej
rozgrywki sktania graczy do wielokrotnych préb
zdobycia skarbu (oczywiscie za kazdym razem,
tak lub inaczej, ptaca za kazda prébe).

Emocjonalne zaangazowanie w gre.

Zaréwno projektanci gier, jak i wirtualne kasyna
staraja sie gracza jak najsilniej zaangazowac
W proces grania. Gry sg interaktywne,
nieprzewidywalne, maja bardzo atrakcyjng
forme, stymuluja wiekszo$¢ zmystow.
Zachwycony i zaciekawiony gracz spedzi nad
taka gra godziny, chetnie dokupi rozszerzenie
i gadzety z nig zwigzane.

Budowanie druzyny.

Jedna z najbardziej istotnych potrzeb cztowieka
jest potrzeba przynaleznosci. Twércy gier
wykorzystuja te potrzebe umozliwiajac graczom
nawigzywanie i pogtebianie relacji spotecznych
w grze. Dla niektérych graczy internetowa
spotecznos¢ to jedyna grupa, w ktérej sa
akceptowani i czuja sie potrzebni. Z czasem
grajg wiec coraz wiecej.

To mdj swiat, ktérym wiadam.

Tworcy gier wykorzystuja naturalng potrzebe
kontroli mtodych graczy - dlatego w wirtual-
nym $wiecie mozna zdoby¢ to wszystko, co
czesto trudno osiggnac w realnym zyciu: wiadze
i wptyw na innych, szacunek, pozycje eksperta
i lidera, bogactwo, stawe itp.

Gra jest wirtualna, a zdobycze - realne.

To wciaga.



LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zajeé dla uczniow szkot ponadpodstawowych i ich rodzicow

.........................................................................................................................

: Raz gérka, raz dotek : Jestem mistrzem. :
- tylko nie wiadomo kiedy. | |
- + Potrzeba rozwoju i zdobywania kompetencji jest

: | w grach, i w hazardzie czasem trafia sie ' wpisana w ludzka nature i niezwykle nagradza-

: wygrana, a czasem przegrana. Jednak system ! jaca. Gry sa projektowane w taki sposéb, aby |
nagréd jest starannie przemyslany, o czym gracz maksymalizowaé poczucie nabywania kompeten-
. czesto nie wie. Na poczatku wygrywa czesciej, | ¢ji, np. podkreslajac je zdobywaniem gadzetéw,
+ zeby miat czas wciagnac sie w rozgrywke. Péz- @ odblokowaniem kolejnych poziomoéw trudnosci
' niej coraz rzadziej, zeby niecierpliwie wyczekiwat | itp. Gracz, ktéry czuje, ze sie rozwija i jest coraz
: nagrody. | oczywiscie grat dtuzej. : lepszy, zostanie przy grze, ktéra zapewnia mu

takie przezycia.

'
'
'

e B e 4
'
'
'

27. . 28.

Rywalizacja Wykluczenie.
Rywalizujemy nie tylko na ekranie, ale tez Gry umiejetnie manipuluja obawa przed
! wcodziennym zyciu. Problem lezy w tym, ze ! wykluczeniem i wypadnigciem z obiegu. :
! rywalizacja na co dzied moze naraza¢ nasna | Tworcy gier ciagle zasypujg graczy zmianami, !
| nieprzyjemne konsekwencje. Twércy gier zadbali | dodatkami, aktualizacjami, grami sezonowymi,
; o to, zeby w grach rywalizowato sig graczcom gadzetami o okreslonym czasie trwania po 5

przyjemnie i w miare bezbolesnie. A w razie to, aby wywotac obawe o pozostanie w tyle, |
E przegranej mozna zacza¢ od nowa... 5 nienadgzanie za wigkszoscig i sktoni¢ichdo |

ciagtych inwestycji.
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SCENARIUSZ NR 2
Temat: Radzenie sobie ze stresem

Cele zajec

e Zwiekszenie wiedzy uczniéw na temat mechanizmu dziatania czynnikéw wywotujacych stres.

e Zapoznanie ucznidéw z konsekwencjami radzenia sobie ze stresem poprzez granie w gry

komputerowe i korzystanie z Internetu.

e Zwiekszenie wiedzy uczniéw na temat skutecznych metod pokonywania stresu.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI

1. Wprowadzenie Miniwyktad | -
» Duzy arkusz papieru

2 c ki i ¢ B o » Mazaki

. zynniki wywotujqce stres urza mézgoéw
4 4 e & » Zatacznik nr 1 - Materiat dla uczniéw
»Stres i jego skutki”
» Zatacznik nr 2 — Moje sposoby na stres
Sposoby radzenia sobie ze Praca indywidualna a ) )€ 5P y
3. » Duzy arkusz papieru
stresem Praca na forum .

» Mazaki

4. Cwiczenie oddechowe Pracaindywidualna | —emmmeeeee

1. Wprowadzenie

Powiedz uczniom, ze na dzisiejszych zajeciach zajmie-
cie sie problemem stresu. Stres jest zjawiskiem bardzo
powszechnym i wiekszo$¢ ludzi odczuwa go od czasu
do czasu. Dzisiaj przyjrzymy sie skutkom doswiadcza-
nia stresu oraz sposobom, ktére pomagajg nam radzi¢
sobie z nim, a takze roli nowych technologii w redukcji
napiecia psychicznego i stresu.

10

2. Czynniki wywotujace stres

Burza mézgéw

Popros$ uczniéw, aby podali jak najwiecej przyktadow
sytuacji stresujacych. Zapisz je na planszy.

Nastepnie zapytaj ucznidw, jak sie czuli w tych sytu-
acjach (emocje) i jak ich organizm reagowat na stres
(oznaki fizyczne). Odpowiedzi zapisz na tablicy w dwéch
kolumnach:



LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zajeé dla uczniow szkot ponadpodstawowych i ich rodzicow

Zaktopotanie
Zamykanie sie w sobie

EMOCUE OZNAKI FIZYCZNE
Lek Pocenie sie
Rozdraznienie Przyspieszone bicie serca
Ztoscé Podwyzszony puls
Nerwowos¢ Suchos¢ w ustach

Szybki oddech
Dusznosci
Blados¢
Drzenie
Impulsywnos¢
Nerwowy smiech
Trudnosci z méwieniem
Trudnosci z koncentracjg uwagi
i mysleniem

Popros uczniéw, aby przypomnieli sobie informacje na

temat stresu, ktére znaja z lekcji biologii, chemii lub

fizyki:

e Jak mozemy zdefiniowac stres?

e Jakie czynniki powoduja stres? Co to sa tzw. stre-
sory? Jakie znaja rodzaje stresorow?

e Jak organizm cztowieka reaguje na stres w réznych
jego fazach?

e Co oznaczaja okreslenia eustres i dystres?

Jesli uczniowie maja problem z udzieleniem odpowiedzi

na powyzsze pytania, poméz im uzupetni¢ wiedze. Roz-

daj uczniom materiat pt. ,,Stres i jego skutki” i popros

0 zapoznanie sie z nim. Gdy uczniowie przeczytaja

materiat, wréécie do dyskusji na temat efektéw stresu

na nasze dziatania i na organizm cztowieka.

Pamietaj! Celem ¢wiczenia nie jest opanowanie przez

ucznidow szczegdtowej wiedzy na temat stresu, ale

uswiadomienie uczniom, iz sytuacje stresowe sg

powszechnym i naturalnym zjawiskiem, z ktérym wszy-

scy sie spotykamy i ktére ma wptyw na stan naszego

organizmu, ale takze mamy mozliwosci radzenia sobie

ze stresem.

Podsumowanie:

e Sytuacje wypisane na planszy to czynniki wywo-
tujace stres, tzw. stresory, a emocje i zachowania
wypisane na drugiej planszy to oznaki stresu.

1

Stresory to inaczej bodZce lub elementy zagrozenia
utrudniajace dziatanie i wywotujace silne pobudze-
nie emocjonalne. Stresorami moga by¢ zaréwno
bodzce fizyczne, np. zaatakowanie organizmu przez
bakterie, jak i psychologiczne, np. silne przezycie
psychiczne.

Stresor jest zwykle czynnikiem niezaleznym od nas
i subiektywnie spostrzeganym, co oznacza, ze ten
sam czynnik dla jednego cztowieka jest stresujacy,
dla drugiego zas nie jest.

Stan organizmu wywotany przez pobudzenie takimi
bodZcami okreslamy mianem stresu.

W sytuacji stresu nasz organizm mobilizuje sie do
dziatania. Najpierw pojawiaja sie emocje, najcze-
sciej negatywne, nastepuje mobilizacja zasobdéw
energetycznych i poznawczych. To z kolei wptywa
na zmiane zachowania, poszukiwanie rozwigzan,
przystosowanie do nowych warunkéw.

Dopdki stres mobilizuje ciato i umyst, jest to stres
pozytywny. Bez niego nie udatoby nam sie osiggac
celéw, np. zmotywowac sie do nauki, aby przygotowac
sie do egzaminu. Jesli jednak sytuacja stresowa trwa
zbyt dtugo albo proby sa nieefektywne — zdolnosci
adaptacyjne organizmu sie wyczerpuja, dochodzi do
zatamania i rezygnacji. Méwimy wéwczas o tzw. stre-
sie negatywnym (dystresie). Taki stres nie tylko nie
pomaga, ale powoduje powazne problemy zdrowotne.
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e Z kolei zbyt maty poziom stresu sprawia, ze cztowiek
zaczyna odczuwacd znudzenie, odptyw energii
i zniechecenie. Cztowiek najlepiej czuje sie przy
optymalnym poziomie stresu.

3. Sposoby radzenia sobie ze stresem

Powiedz uczniom, ze w trakcie tego ¢wiczenia bedzie-
cie przygladac sie réznym sposobom radzenia sobie ze
stresem. Rozdaj klasie Karty Pracy pt. ,Moje sposoby
na stres”, na ktérych znajduja sie kwadraty z réznymi
sposobami radzenia sobie w sytuacji stresu. Zadaniem
ucznidéw bedzie zaznaczenie tych kwadratéw, na kto-
rych wpisane sa najbardziej typowe dla nich sposoby
radzenia sobie ze stresem. Maksymalnie mozna zazna-
czy¢ 4 kwadraty.

Nastepnie odczytuj po kolei sposoby opisane w kwa-
dratach. Uczestnicy, ktérzy zaznaczyli dany kwadrat,
podnosza reke. Wpisz liczbe zgtaszajacych sie w odpo-
wiedni kwadrat na swojej karcie. Postepuj tak z kolejnymi
kwadratami. Po zakoriczeniu ¢wiczenia sprawdZcie, jakie
sposoby w Waszej klasie sa najbardziej popularne (powie-
dza Wam o tym liczby uczniéw wpisane w kwadratach).
Jesli uczniowie stosujg sposoby radzenia sobie ze stre-
sem, ktére nie znalazty sie na kwadratach, dopiszcie je
na planszy.

Oméwienie ¢éwiczenia:

e Czy wszystkie czynnosci opisane w kwadratach
mozna zaliczy¢ do pozytywnych sposobow
zwalczania stresu? Ktore z nich mozemy okresli¢
jako pozytywne, a ktdére jako negatywne?

e Jakie jeszcze sposoby stosuja ludzie, gdy
doswiadczaja silnego stresu?

(Jesli uczniowie sami nie zwrdca na to uwagi, dodaj,

iz niektdrzy ludzie siegaja po substancje psychoaktywne

- alkohol, leki uspokajajace, papierosy, narkotyki — aby

lepiej radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami i napieciem

w sytuacji stresu).

e Czy granie w gry lub ,,zanurzenie sie” w $wiat
Internetu moze by¢ sposobem na redukcje naszego
poziomu stresu? Czy taka strategia zawsze pomaga
radzi¢ sobie z trudnosciami? Kiedy $wiat wirtualny
staje sie ucieczka od problemdéw? Jakie ma to skutki
dla naszego funkcjonowania?

Podsumowanie:

e Stres jest zjawiskiem powszechnym, naturalnym,
nieodtacznie zwigzanym z zyciem i dziataniem
cztowieka. Kazdy zdrowy cztowiek doswiadcza
sytuacji stresowych.

e Wazne jest to, jak potrafimy radzi¢ sobie z odczu-
walnymi napieciami oraz jakich sposobéw
uzywamy, aby sobie pomac.

e Niektérzy ludzie w sytuacji silnego stresu siegaja
po substancje psychoaktywne (alkohol, narkotyki,
papierosy), poniewaz wydaje im sie, ze dzieki nim
lepiej poradza sobie ze stresem. W rzeczywistosci
pogarszaja jedynie swojg sytuacje. Substancje
psychoaktywne moga przynies¢ chwilowa ulge
i poczucie relaksu, zaburzajg one jednak procesy
poznawcze (myslenie, ocenianie, spostrzeganie,
koncentracje uwagi), przez co utrudniaja podjecie
wiasciwych dziatan, ktére pozwolityby rozwiazac
problem.

e Podobnie dzieje sie w przypadku roztadowywania
negatywnych emocji poprzez gry i wykorzystywa-
nia Internetu do radzenia sobie ze stresem.

e Gry korzystamy rozsadnie z gier, moga one
pomdéc nam uwolnic sie od negatywnych emocji
wywotywanych przez stresujaca sytuacje.
Zanurzajac sie w Swiat gry, przynajmniej
na chwile zapominamy o trudnosciach
i przykrosciach, ktére nas spotkaty. Gry, ktére
dostarczajg nam rozrywki i bawig nas, moga
z powodzeniem by¢ czynnikiem redukujacym
stres, poniewaz odrywaja nas od stresujacej
sytuacji, pomagaja przerwac proces ruminacji
(uporczywe mysli koncentrujace sie na
przezywanych symptomach stresu oraz jego
przyczynach, uniemozliwiajace obnizenie poziomu
stresu) i wywotuja w nas pozytywne emocje.

e Zaszczegdlnie pomocne w redukcji stresu uwaza
sie gry, ktére nie wymagaja od nas duzego nakfadu
czasu, pozwalaja na chwilowe zaangazowanie
(nie ma kar lub strat za opuszczenie gry przed
okreslonym czasem) i nie wywotuja w nas silnej
frustracji zwiazanej z biciem rekordéw.

e Nadmierne korzystanie z gier moze jednak
prowadzi¢ do rozwoju uzaleznienia, podobnie
jak w przypadku substancji psychoaktywnych.
Neurolodzy zwracajg uwage, ze gry komputerowe,
jak zadna inna czynnos$¢, pobudzaja uktad
nagrody w moézgu, w efekcie dochodzi do zmian
neurologicznych podobnych do tych, jakie
s3 obserwowane w przypadku naduzywania
narkotykéw. Gry nie pomagaja wéwczas
redukowac stresu dnia codziennego, ale stajg
sie ucieczka od realnych problemoéw, w efekcie
jeszcze bardziej je nasilajac.
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4. Cwiczenie oddechowe

Wyjasnij uczniom, ze jednym ze skutecznych sposobdéw radzenia sobie z napieciem wywotanym przez stres
(oprécz tych, ktére wymienili) sa techniki relaksacyjne, podczas ktérych nastepuje rozluznienie miesni i uspokoje-
nie umystu. Zapros ucznidow do ¢wiczenia opartego na gtebokim oddychaniu.

Gtebokie oddychanie:
1.  Usiadz wygodnie. Potdz reke na brzuchu, nieco powyzej talii.

2. Powoli wdychaj powietrze liczac do 4 tak, abys poczut,
jak wypetnia catg klatke piersiowa i brzuch.

3. Przytrzymaj powietrze liczac do 4.
4. Teraz powolii delikatnie wypus¢ powietrze liczac do 4.

5. Powtérz ten cykl 4-5 razy.

Jesli nie wystarcza Ci czasu, badZ uczniowie krepuja sie wykonac ¢wiczenie oddechowe w klasie podczas zaje¢,
popros ich, aby wykonali je samodzielnie w domu. Rozdaj uczniom kartki z opisem ¢éwiczenia. Zapytaj na kolejnych
zajeciach, co sadzg o tego rodzaju sposobach relaksacji.

Praca domowa:

Zache¢ uczniéw do wymyslenia jednej aktywnosci fizycznej, ktéra mogliby zastosowac jako ,reduktor stresu”
(moze to by¢ 20-minutowy spacer, bieganie, péjscie na basen, jazda na rowerze itp.). Popros uczniéw, aby sprébo-
wali zastosowac wybrang aktywnos¢ przynajmniej dwa razy w ciggu najblizszego tygodnia. Podzielcie sie wraze-
niami na nastepnych zajeciach.

Warto przeczytaé:

e Dlaczego zebry nie majg wrzodéw? : psychofizjologia stresu. Robert M. Sapolsky. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN, 2010, s. 384-415: Skuteczne radzenie sobie ze stresem

e Styl radzenia sobie ze stresem a uzaleznienie od Internetu / Anna Siudem // W: Sukcesy i porazki poprawiania
niepoprawnych / pod red. Ireny Pospiszyl. Kielce : Wszechnica Swietokrzyska, 2009, s. 106-114
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ZAEACZNIK NR 1
Materiat dla uczniéw

STRES | JEGO SKUTKI

Stres jest naturalng reakcja organizmu w odpowiedzi

na wydarzenia (stresory), ktére zaktécaja jego
rownowage, obciazaja lub przekraczaja nasze
zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie.

Stresory
Stresory to bodZce lub elementy zagrozenia

utrudniajace dziatanie i wywotujace silne pobudzenie

emocjonalne. Stresorami moga by¢ zaréwno bodzce

fizyczne, np. zaatakowanie organizmu przez bakterie,

jak i psychologiczne, np. silne przezycie psychiczne.
Stresor jest zwykle czynnikiem niezaleznym od nas
i subiektywnie spostrzeganym, co oznacza, ze ten
sam czynnik dla jednego cztowieka jest stresujacy,
dla drugiego zas nie.

Oznaki stresu

e Wzrost ci$nienia krwi

e Przyspieszone tetno

e Przyspieszenie oddechu
Zwiegkszenie napiecia miesniowego

Wzmozone pocenie sie

Pobudzenie emocjonalne (lek, strach,
przerazenie, gniew, irytacja, zniecierpliwienie,
agresja)

Oznaki stresu to naturalne reakcje naszego
organizmu na sytuacje stresowa.

Kiedy nasz mdézg otrzymuje informacje, ze
znajdujemy sie w zagrazajacej sytuacji, uwalnia
szereg réznych hormondw, ktére przygotowuja

organizm do wysitku i dziatania. Tzw. hormony stresu
to: adrenalina, norepinefryna i kortyzol. Fizjologiczna

reakcja organizmu na stres obejmuje:

e Pobudzenie autonomicznego uktadu nerwowego,

ktéry unerwia organy wewnetrzne. Jego
pobudzenie powoduje rozszerzenie Zrenic,

pobudzenie gruczotéw potowych, przyspieszenie

akcji serca, rozszerzenie naczyn krwionos$nych
miesni szkieletowych, zwezenie naczyn
krwionosnych skory, rozszerzenie oskrzeli
(przyspieszony oddech), hamowanie perystaltyki
zofadka i jelit, w watrobie: rozktad glikogenu

i uwolnienie glukozy w watrobie.
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e Uwolnienie do krwiobiegu adrenaliny
i noradrenaliny powodujace wzrost cisnienia
tetniczego, wzrost w osoczu krwi wolnych
kwaséw ttuszczowych, tréjgliceryddw,
cholesterolu oraz wzrost napiecia
miesniowego.

e Uwolnienie przez przysadke mdzgowa
hormonu ACTH (adrenokortykotropowego),
ktéry pobudza kore nadnerczy do wydzielania
kortyzolu, co w efekcie powoduje wzrost
ilosci wytwarzanej glukozy oraz ilosci
wolnych kwasoéw ttuszczowych w krwiobiegu
i hamowanie funkcji immunologiczne;.

Co sie dzieje w sytuacji stresu?

W sytuacji stresu nasz organizm mobilizuje sie

do dziatania. Najpierw pojawiaja sie emocje,
najczesciej negatywne, nastepuje mobilizacja
zasoboéw energetycznych i poznawczych. To z kolei
wptywa na zmiane zachowania, poszukiwanie
rozwigzan, przystosowanie do nowych warunkéw.
Dopdki stres mobilizuje ciato i umyst, jest to stres
pozytywny (eustres). Bez niego nie udatoby nam
sie osiggac celéw, np. zmotywowac sie do nauki,
aby przygotowac sie do egzaminu. Jesli jednak
sytuacja stresowa trwa zbyt dtugo albo proby sa
nieefektywne — zdolnosci adaptacyjne organizmu
sie wyczerpuja, dochodzi do zatamania i rezygnacji.
Moéwimy wéwczas o tzw. stresie negatywnym
(dystres). Taki stres nie tylko nie pomaga, ale
powoduje powazne problemy zdrowotne.

Z kolei zbyt maty poziom stresu sprawia, ze
cztowiek zaczyna odczuwaé znudzenie, odptyw
energii i zniechecenie. Cztowiek najlepiej czuje sie
przy optymalnym poziomie stresu.

Chroniczny stres

Podczas dtugotrwatego stresu wydzielanie
hormondéw stresu stale utrzymuje sie na wysokim
poziomie, co moze prowadzi¢ do powaznych
problemoéw zdrowotnych, takich jak: zahamowanie
rozwoju, dysfunkcje systemu odpornosciowego
czy uszkodzenie komdrek powodujace obnizenie
sprawnosci uczenia sie i ostabienie pamieci.
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Chroniczny stres:

Ostabia nasz system immunologiczny i zwieksza
ryzyko zachorowania na infekcje.

Powoduje ktopoty ze snem spowodowane
gwattownym wzrostem energii wywotanym
przez hormony stresu.

Zwieksza ryzyko pojawienia sie zaburzen
zdrowia psychicznego, takich jak lek i depresja.
Powoduje problemy z uczeniem sie

i zapamietywaniem.

Zwieksza ryzyko wystapienia choréb
przewlektych, takich jak choroby serca, otytos¢,
cukrzyca.

Sposoby radzenia sobie ze stresem
Badacze zajmujacy sie zjawiskiem stresu

podkreslaja, ze sposoby radzenia sobie ze stresem

zaleza od ptci, wieku oraz osobowosci (cech intro-

ekstrawersji, poziomu niepokoju itp.), a takze od

rodzaju stresora. Przyktadowo Lazarus i Folkman

wyrdézniaja nastepujace sposoby radzenia sobie ze

stresem:

konfrontacja (obrona wtasnego stanowiska,
walka z trudnosciami, by zaspokoi¢ swoje
potrzeby),

planowanie rozwigzania problemu,

e dystansowanie sie (odsuwanie od siebie
problemu, unikanie myslenia o nim),

e unikanie/ucieczka (np. fantazjowanie,
przeczekiwanie),

e samoobwinianie sie, samokrytyka,
autoagresja,

e powstrzymywanie negatywnych emocji,

e poszukiwanie wsparcia,

e pozytywne przewartosciowanie (szukanie
dobrych stron sytuacji stresowej).

Szczegdlne znaczenie w procesie radzenia

sobie ze stresem ma wsparcie spoteczne, ktére
wptywa na zwiekszenie zdolnosci do wytrwatej

i skutecznej walki. Nowe technologie, np. gry
komputerowe, jak wskazuja ostatnie badania,
moga pod pewnymi warunkami przyczyniac sie
do redukcji napiecia w sytuacji stresu, w dtuzszej
jednak perspektywie postugiwanie sie grami (czy
szerzej ,ucieczka” w wirtualny swiat Internetu),
podobnie jak postugiwanie sie substancjami
psychoaktywnymi w celu redukcji napiecia,
odprezenia i ulgi, nie dos$¢, ze nie przyczynia sie
do rozwigzania sytuacji trudnej, to dodatkowo
samo staje sie przyczyna problemdw, prowadzac
np. do rozwoju uzaleznienia.

' Kluczynska S. (2003) O stresie i sposobach radzenia sobie z nim, Niebieska linia, Nr 5.
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ZALACZNIK NR 2
Karta pracy ,,Moje sposoby na stres”

Zaznacz cztery czynnosci, ktére zazwyczaj robisz, gdy musisz poradzi¢ sobie ze stresem.

Stuchanie muzyki Chodzenie na spacery Ogladanie telewizji

Kino, teatr, koncert Malowanie lub rysowanie Medytacja

Praktyczne hobby

Jedzenie zdrowej — majsterkowanie,

Cwiczenia relaksujace, joga

zZywnosci szydetkowanie, szycie,
fotografowanie itp.
Pisanie opowiadan,
Uprawianie sportu Jazda na rowerze wierszy, prowadzenie
bloga
Bieganie Czytanie ksiazek Granie w gry ,
komputerowe, gry online
Internet Rozmowa Z p.rzyJaC|o+ka/ Drzemka
przyjacielem
Zakupy Granie na instrumencie Jedzenie stodyczy

muzycznym
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SCENARIUSZ NR 3

Temat: Czy gram za duzo?

Cele zajec

e Zapoznanie uczniéw z ryzykiem zwigzanym z nadmiernym/szkodliwym angazowaniem sie w gry online.
e Umiejetnos¢ zidentyfikowania fizycznych, emocjonalnych i spotecznych skutkéw naduzywania
i uzaleznienia od gier online i hazardu online.

e Uzyskanie informacji, w jakich sytuacjach i gdzie uczniowie moga zwrdcic¢ sie o pomoc.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI
. Burza mézgoéw » Zatacznik nr 1 - Podstawowe
1. Problem z graniem . . . . .
Miniwyktad informacje — materiat dla nauczyciela

Jak to jest, kiedy granie
stanowi problem

Praca indywidualna
(lub burza mézgoéw)
Dyskusja na forum » Arkusze papieru
(moze to by¢ réwniez » Mazaki
praca w grupie w formie
zadania domowego)

3. Sygnaly alarmowe

Wprowadzenie
Na poprzednich zajeciach rozmawialismy

Dyskusja na forum

(moze to by¢ réwniez )

) ) » Arkusze papieru
praca w grupie w formie .
} » Kolorowe mazaki
zadania domowego)

Podsumowanie zajec

1. Problem z graniem
Burza mézgoéw, miniwyktad

o mechanizmach psychologicznych wykorzystywanych Zapytaj ucznidéw, co ich zdaniem oznacza, ze kto$ ma
przez twdércow gier i kasyn online, aby przywiazac ,problem z graniem”. Podziel tablice lub duzy arkusz
gracza do konkretnej gry lub strony jak najdtuzej papieru na dwie czesci. Wszystkie pomysty i sugestie
i zacheci¢ go do jak najwiekszych inwestycji. Dzi$ uczniéw zapisz na jednej potowie. Prawdopodobnie
przyjrzymy sie sytuacjom, w ktérych granie moze pojawig sie takie pomysty jak: spedzanie duzej ilosci
stac sie problemem, co dzieje sie z osoba, ktéra gra czasu przy grze, trudnos$¢ z odmdéwieniem sobie

w sposéb szkodliwy i jak rozpoznaé problemowe granie. mozliwosci grania, wydawanie duzej ilosci pieniedzy
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na granie, konflikty z przyjaciétmi i rodzing
dotyczace grania, zaniedbywanie obowigzkow
kosztem grania.

Po wyczerpaniu pomystéw umies¢ liste

w widocznym miejscu i popro$ wszystkich,

aby jeszcze raz spojrzeli na zebrane przed

chwilg uwagi i zapytaj, czy spotkali w swoim
otoczeniu, znajg lub styszeli o kims, kto moze
mie¢ problem z nadmiernym graniem. Powiedz,
ze gry online kojarza sie wiekszosci oséb

z ciekawym spedzaniem czasu i rozrywka, ktéra
jest powszechna i tatwo dostepna. Rzadko wiec
myslimy o niebezpieczenstwach, ktére moga
wiazad sie z czyms$ uwazanym zazwyczaj za
przyjemne.

Nastepnie popros ucznidw o zastanowienie sie,

w jakich sytuacjach problem z graniem moze sie
pojawi¢, jak dochodzi do tego, ze ktos$ zaczyna
gra¢ w szkodliwy sposdb. Zapisz pomysty uczniéw
na drugiej potowie tablicy lub duzego arkusza
papieru. Mozliwe sugestie uczniéw to: uciekanie
od probleméw, nuda, poczucie braku perspektyw,
brak relacji w $wiecie offline, brak innych
zainteresowarn i mozliwosci spedzania czasu

w alternatywny sposéb, odnoszenie sukceséw

w $wiecie online, poszukiwanie wrazen, nadzieja
na wygrana, zwiekszona tolerancja/nawyk — coraz
czestsze granie z przyzwyczajenia.

Podsumuj pomysty uczniéw podkreslajac fakt,

ze zaangazowanie w nadmierne granie moze
rozwinac sie z wielu réznych powodéw, ktére
moga wykracza¢ poza samo granie. Zwroé¢
uwage na to, aby uczniowie nie naznaczali oséb
zagrozonych uzaleznieniem jako ,stabych” czy
,hieudacznikéw”.

Podaj uczniom przyktad rozpowszechnienia
zjawiska naduzywania gier online: Jesli potaczymy
trzy przecietne klasy, tak aby zebra¢ 100 oséb,

to ponad 63 z Was bedzie uzywac Internetu

do grania w gry online, ale juz 8 ucznidw z tych
trzech klas moze naduzywac gier online i réwniez
8 uczniéw moze by¢ zagrozonych uzaleznieniem
od hazardu. Naduzywanie czy uzaleznienie

od grania nie rozwija sie nagle, zazwyczaj to
stopniowo narastajacy problem, ktéry przez
dtuzszy czas moze pozostac niezauwazony nie
tylko przez otoczenie, ale tez gracza. Powiedz
uczniom, ze naduzywanie gier moze okazac

sie powaznym problemem, ktéry wptywa na
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cate zycie, cho¢ mozemy na co dzien nie zauwazac
istnienia takiego problemu. Zapros klase do
nastepnego ¢wiczenia, w ktérym przyjrzycie sie blizej
temu, jak moze funkcjonowac osoba, dla ktérej granie
stato sie problemem.

2. Jak to jest, kiedy granie stanowi problem

Praca w grupach, dyskusja na forum

Podziel ucznidw na trzy grupy i kazdej z nich rozdaj
duzy arkusz papieru oraz mazaki. Powiedz, ze

ich zadaniem bedzie zastanowienie sie, z jakimi
trudnosciami moze boryka¢ sie osoba, ktéra naduzywa
gier. Korzystajac z juz zebranych pomystéw kazda
grupa przyglada sie innemu aspektowi funkcjonowania
osoby, ktéra gra w niebezpieczny/problemowy sposéb:
1 GRUPA - jak sie zachowuje (co robi, a czego nie robi,
jak wyglada jej dzien, jakie zachowania moga zwrécic
uwage lub niepokoi¢).

2 GRUPA — co czuje i mysli (co mysli o sobie, swoim
graniu, innych osobach, jakie moze mie¢ przekonania,
co moze przezywad, jak sie czuje w réznych
sytuacjach).

3 GRUPA - jak wygladaja jej relacje z otoczeniem

(jak zachowuje sie w stosunku do innych - przyjaciot,
rodziny, znajomych).

Jesli praca w grupach moze zajac¢ klasie zbyt duzo
czasu, mozesz zamieni¢ prace w grupach na burze
mozgow.

Przyktadowe odpowiedzi:

1 GRUPA - spedza duzo czasu grajac, ztosci sie, kiedy
nie moze graé, prébuje przesta¢ grac tak duzo, ale jej
sie to nie udaje, jest niewyspana i zmeczona, nie dba
o swoje zdrowie, gra coraz wiecej, zaniedbuje swoje
obowiazki.

2 GRUPA — mysli caty czas tylko o graniu, mysli

o sobie dobrze, tylko kiedy wygrywa, mysli o sobie
bardzo Zle, kiedy przegrywa, czuje sie bezradna,
czuje, ze nie ma kontroli nad sytuacja, przezywa
skrajne emocje — od radosci z wygranej po poczucie
beznadziei w przypadku przegranej, jest poirytowana,
rozdrazniona, przezywa niepokdj, czuje przyjemnos¢
tylko jak gra, ma poczucie mocy i ekscytacji podczas
grania, poza graniem nie czuje przyjemnosci.

3 GRUPA - izoluje sie od znajomych, nie ma czasu
dla przyjaciot, utrzymuje relacje tylko z innymi
graczami/tylko online, rezygnuje z wczesniejszych
zainteresowan, wchodzi w konflikty z bliskimi, jesli
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prébuja jej ograniczy¢ granie, nie ma czasu na
nauke, opuszcza zajecia.

Po zakoriczeniu pracy zapytaj uczniéw

o to, co byto fatwe, a co sprawito im trudnos¢
podczas wykonania tego zadania. Zwré¢
szczegdlna uwage na wypowiedzi $wiadczace
o korzystaniu przez uczniéw z wiasnego
doswiadczenia z graniem lub jakgkolwiek inng
nawykowa aktywnoscia. Zapros$ kazda grupe
do zaprezentowania swoich opiséw na forum,
po zakoriczeniu prezentacji pozostaw prace

w widocznym miejscu.

Podsumuj ¢wiczenie podkreslajac, jak powazne
i réznorodne moga by¢ konsekwencje
nadmiernego grania i uzaleznienia od gier. Moze
ono wptywac na kazdy aspekt zycia i utrudniag,
a nawet uniemozliwia¢ rezygnacje z grania.
Poniewaz uzaleznienie od gier rozwija sie
powoli, czasem tatwo zlekcewazy¢ pierwsze
trudnosci. W niektdérych przypadkach poczucie
braku kontroli nad graniem moze by¢ bardzo
silne i prowadzi¢ do znacznego pogorszenia
samopoczucia. Odwotaj sie do przyktadéw
podanych przez uczniéw wskazujac, ze osoba
przezywajaca podane przez nich emocje i stany
moze psychicznie czuc sie bardzo Zle. W takiej
sytuacji nie jest tatwo prosi¢ o pomoc. Podkresl,
ze nie ma takiej sytuacji, w ktérej zwrdcenie sie
o porade bytoby niewskazane lub niewtasciwe.
Niezaleznie od tego, czy zaangazowanie

w granie budzi jedynie lekkie zaniepokojenie,
jak i w przypadku znacznych trudnosci, zawsze
warto porozmawia¢ z dorostym, ktéry moze
spojrze¢ na sytuacje obiektywnie i poméc
zaplanowac dalsze dziatania.

Zapytaj ucznidw, gdzie — ich zdaniem - osoba,
ktéra ma problem z nadmiernym graniem, moze
szuka¢ pomocy i zapisz wszystkie propozycje.
Przypomnij uczniom godziny i miejsce dyzuréow
psychologa lub pedagoga szkolnego. Wywies

w widocznym miejscu dane kontaktowe
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instytucji, w ktérych uczniowie moga zgtosic sie po
porade podane w czesci Przydatne informacje.
Zapros uczniéw do ostatniego ¢wiczenia,

podczas ktdrego przyjma role ekspertéw, ktérzy
pomoga réwiesnikom zrozumie¢ ryzyko zwigzane
z nadmiernym graniem.

3. Sygnaty alarmowe

Podziel ucznidw na dwie grupy i daj kazdej

grupie arkusz papieru oraz kolorowe mazaki.
Powiedz uczniom, ze wyposazeni w wiedze

o konsekwencjach szkodliwego grania maja za
zadanie zaprojektowac dwustronng ulotke ,,Sygnaty
alarmowe” przeznaczona dla ich réwiesnikéw. Ulotka
ma przekazac najwazniejsze ich zdaniem informacje
na temat ryzyka zwigzanego z nadmiernym

graniem i uzaleznieniem od grania w gry online.
Zwrdé¢ uczniom uwage, aby planujac tresci, jakie
zamieszcza w ulotce, pamietali o tym, ze wiele oséb
nie dostrzega pierwszych probleméw z graniem,
albo nie uwaza ich za istotne. Po zakoriczonej pracy
obie grupy przedstawiajg swoje prace. Jesli jest
taka mozliwos¢ (i uczniowie sie na to zgadzaja),
warto udostepnic¢ ulotki w klasie lub na stronie
internetowej szkoty.

Jesli w trakcie zaje¢ zabraknie czasu na
przygotowanie ulotki, mozna to ¢wiczenie
zrealizowac jako projekt grupowy w formie pracy

w domu. Przy wyborze tej opcji nie zapomnij

0 podsumowaniu zaje¢, zwracajac uwage na

wage problemu naduzywania i uzaleznienia od

gier, konsekwencji doswiadczanych przez osoby
naduzywajace w wielu obszarach ich zycia oraz
podac¢ informacji o mozliwosciach uzyskania pomocy.

Omawiajac z uczniami ich prace zwré¢ uwage na:

e podkreslenie powagi problemu naduzywania
i uzaleznienia od gier,

e rozumienie réznorodnosci problemow, jakie
moga wigzac sie ze szkodliwym graniem,

e umieszczenie w ulotkach informacji o mozliwosci
uzyskania pomocy w trudnej sytuacji.
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ZAEACZNIK NR 1
Materiat dla nauczyciela

PODSTAWOWE INFORMACJE

W obecnych czasach Internet stat sie powszechnie
dostepny, a mtodziez jest praktycznie stale online

i coraz czesciej korzysta z sieci za pomoca urzadzen
mobilnych. Rodzice maja mniejsza kontrole nad
tym, co ich dzieci robia w sieci. Badania dotyczace
zachowan podejmowanych przez polskie nastolatki
w Internecie wskazuja, ze ponad 63% mtodych
ludzi gra w gry online?, a 8% z nich moze by¢
uzaleznionych od gier3. Podobnie jest w przypadku
e-hazardu - najnowsze badania wskazuja, ze 24%
chtopcoéw i 8% dziewczat gra w gry hazardowe,

w tym 8% chtopcéw i 2,7% dziewczat zagrozonych
jest uzaleznieniem4.

Badacze problemu dostrzegaja zagrozenie ptynace
ze strony nadmiernego korzystania z gier online,
w tym e-hazardu. Juz w latach 8o-tych ubiegtego
wieku psychiatrzy i psychologowie zaczeli zwracaé
uwage na ryzyko uzaleznienia od gier, cho¢
dotyczyty one gtédwnie popularnych w tym okresie
gier na automatach. Zaobserwowali oni objawy
takie jak m.in.: dazenie do grania za wszelka cene,
utrate zainteresowania innymi czynnosciami czy
wycofanie sie z waznych relacji i ograniczenie
aktywnosci do grania. Jednak dopierow 2013
roku Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne
(APA) umiescito w Klasyfikacji Zaburzen
Psychicznych (DSM-V) zaburzenie korzystania

z gier internetowych (ang. IGD - Internet Gaming
Disorder). IGD jest drugim, oprécz wprowadzonego
w 1980 roku patologicznego hazardu, zaburzeniem
behawioralnym wiaczonym do Klasyfikacji DSM-V.
Réwniez Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
przedstawita niedawno projekt jedenastej wers;ji
Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji
Choréb i Probleméw Zdrowotnych (ICD), do ktdérej
wprowadzono uzaleznienie od gier jako jednostke
chorobowa - wersja ta zacznie obowiazywac¢ od
2022 roku.

Warto pamietac, ze duza ilos¢ czasu spedzonego
na graniu nie jest jedynym wyznacznikiem uzalez-
nienia. W przypadku zaréwno hazardu, jak i gier
komputerowych o ryzyku uzaleznienia mozna
moéwic, jesli rozpoznane zostanie przynajmniej piec¢
kryteriéw oraz beda one utrzymywaty sie przez 12
miesiecy. S3 tos:

e bardzo duze zaabsorbowanie graniem — ciggte
uporczywe myslenie o graniu, fantazjowanie,
planowanie, obmyslanie nowych strategii gry,

e potrzeba coraz wiekszego zaangazowania
w granie, aby méc osiagna¢ efekt, np. poczucie
satysfakcji — angazowanie w granie coraz
wiekszej ilosci czasu i Srodkéw (np. lepszy
sprzet, aktualizacje i dodatki do gier),

e granie staje sie jedynym sposobem
regulujgcym emocje - tylko w ten sposéb
mozna poczu¢ sie lepiej, uciec od problemédw,
poradzi¢ sobie ze smutkiem i lekiem,

e stale rosnace napiecie, pojawianie sie
nieprzyjemnych emocji i stanéw przy prébach
ograniczania lub przerwania gry — niepokdj,
irytacja, ztos¢,

e podejmowanie nieudanych préb zaprzestania
grania,

e zaniedbywanie lub porzucanie innych
przyjemnosci lub dotychczasowych
zainteresowan,

e rezygnowanie z waznych relacji, zaniedbywanie
lub porzucanie obowigzkéw szkolnych na rzecz
grania,

zwiekszajace sie koszty grania — oszukiwanie,
oktamywanie innych, w celu ukrycia rozmiaréw
swojej aktywnosci zwiazanej z graniem i czasu
przeznaczanego na granie,

e Kkontynuowanie grania, nawet jesli powoduje to
duze szkody w codziennym funkcjonowaniu.

2 Kamieniecki, W. i in. (2016). Raport Nastolatki 3.0, NASK, Warszawa [online: https://akademia.nask.pl/baza-wiedzy/publikacje.html].

3 Makaruk, K., Wojcik, Sz. (2013). ,,EU NET ADB” - Badanie naduzywania internetu przez mtodziez w Polsce i Europie, FDN, Warszawa
[online: https://www.saferinternet.pl/images/stories/pdf/raport-eu-net-adb-pl-final.pdf].

4 Gwiazda, M. (2016). Uczestnictwo w grach o charakterze hazardowym. Mtodziez 2016, CBOS, Warszawa [online: www.cinn.gov.pl/

portal?id=15&res_id=1150305].

5 Gatecki, P, Pilecki J., Rymaszewska A., Szulc S., Sidorowicz J., Wciérka (red.), (2018). Kryteria diagnostyczne zaburzer psychicznych

DSM-5, Edra Urban & Partner, Wroctaw; Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Choréb i Problemoéw Zdrowotnych. Rewizja 10, |, (2018).
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Warto pamieta¢, ze uzaleznienie od gier czy i zainteresowan w $wiecie offline sprawia, ze
hazardu online nie pojawia sie nagle. Dzieci nastolatek stopniowo traci kontakt ze $wiatem
i nastolatki stopniowo ucza sie regulowania poza graniem. Powazne naduzywanie gier
swoich emocji za pomoca grania. Wsrod i uzaleznienie wyczerpuje fizycznie i emocjonalnie,
szczegdlnie narazonych na nadmierne i moze prowadzi¢ do zachowan ryzykownych
i szkodliwe granie sa gtéwnie dzieci i nastolatki, (np. wymuszanie pieniedzy i kradzieze, aby
ktoére: zdoby¢ pieniadze na gre, regulowania skrajnych
e s3gniesmiate i wycofane, majg niska emocji za pomocg srodkéw psychoaktywnych),
samoocene, trudnosci w kontaktach moze tez doprowadzi¢ do powaznego kryzysu
z rowiesnikami, sg depresyjne, emocjonalnego.
e majg duzg potrzebe wrazer, impulsywne,
z ADHD, W sytuacji podejrzenia uzaleznienia od gier online
e doswiadczajace przemocy. lub e-hazardu konieczna jest pomoc specjalisty:

psychologa, psychoterapeuty, terapeuty uzaleznien.
Na ryzyko uzaleznienia od hazardu narazone sg

rowniez te dzieci, w ktérych rodzinach granie Informacje i pomoc dotyczaca uzaleznien
w gry hazardowe jest czesta i lubiang rozrywka®. behawioralnych:

e Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111
Nadmierne granie naraza nastolatka na powazne e Pomoc telefoniczna dla rodzicéw 800 100 100
konsekwencje, zaréwno fizyczne (zapominanie e Telefon zaufania — uzaleznienia behawioralne
o gtodzie i pragnieniu, wielogodzinne siedzenie, 801 889 880, czynny codziennie
rezygnacja ze snu), jak i psychiczne (skrajne w godz. 17.00 — 22.00,
emocje, utrzymywanie stale duzego pobudzenia, e-mail: info@uzaleznieniabahawioralne.pl,
lek i obnizajace sie poczucie wiasnej wartosci www.uzaleznieniabehawioralne.pl
zwigzane z konsekwencjami zaniedbywania e Wyszukiwarka osrodkéw terapeutycznych
obowiazkdw, izolacja i konflikty z otoczeniem). na terenie catej Polski http://www.
Wydtuzajacy sie czas grania i rezygnacja z relacji uzaleznieniabehawioralne.pl/znajdz-osrodek/

& Wegrzecka-Gilun, J., (2013). Uzaleznienia behawioralne. Rodzaje oraz skala zjawiska. Sygnaty ostrzegawcze i skutki. Kompendium wiedzy
dla Rodzicéw, Warszawa: ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Probleméw Alkoholowych.
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SCENARIUSZ NR 4
Temat: Jak grac i nie straci¢ gtowy

Cele zajec

e Podniesienie Swiadomosci ucznidéw na temat znaczenia zachowania réwnowagi pomiedzy
aktywnoscia online i offline.

e Zwiekszenie umiejetnosci uczniéw w zakresie dokonywania autoanalizy wtasnych aktywnosci,
w tym oceny czasu spedzanego przed komputerem.

e Zwiekszenie wiedzy ucznidéw na temat znaczenia aktywnoéci fizycznej w codziennym zyciu,
jej wptywu na zdrowie i samopoczucie.

e Zapoznanie uczniéw z zasadami zarzadzania czasem i planowania codziennych aktywnosci.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI
1. Wprowadzenie Miniwyktad | e
» Duzy arkusz papieru z narysowanym
diagramem
Zdrowy styl zycia o & .
2. Burza mézgow » Mazaki
- moda czy potrzeba? )
» Karteczki samoprzylepne
» Pudetko
» Arkusz papieru z narysowanym i wy-
3. Nowe technologie a zdrowie Dyskusja grupowa ) pap i y ) .y . y
petnionym diagramem z ¢wiczenia 2
Jak duzo czasu spedzasz ) . » Zatacznik nr1 - Karta pracy
4. Praca indywidualna L .
przed ekranem? »,M0j dzienny rozktad zaje¢”
» Duzy arkusz papieru z napisem
»Lista Ztotych Zasad Gracza”
5. Jak graé rozsqdnie? » Mazaki
» Zatacznik nr 2 - materiat dla ucznia
»Jak graé, aby nie straci¢ gtowy?”
6. Zadanie domowe Pracaindywidualna | = —meemmeeeeee-
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1. Wprowadzenie
Na dzisiejszych zajeciach porozmawiamy o tym, jak

dbac o zdrowie fizyczne i psychiczne, a takze o tym, jaki

wptyw na nie ma korzystanie z nowych technologii —
komputera, smartfonéw, Internetu.

2. Zdrowy styl zycia - moda czy potrzeba?

Na poczatek popros uczniéw, aby zastanowili sie,

co dla nich oznacza okreslenie ,,zdrowy styl zycia”.
Zwrdé¢ uwage uczniow na fakt, iz w ostatnim czasie
duzo moéwi sie o zdrowej diecie, aktywnosci fizycznej,

szkodliwosci uzywek, czyli o tzw. zdrowym stylu zycia.

Co tak naprawde rozumiemy pod tym okresleniem?
Czy zdrowy styl zycia oznacza dbanie tylko o ciato?
Czy to cos wiecej?

Zapros uczniéw do stworzenia ich wiasnej definicji
zdrowego stylu zycia. Rozdaj uczniom karteczki
samoprzylepne i popro$, aby zapisali na nich skojarzenia
z okresleniem ,,Zdrowy styl zycia” (na jednej karteczce
tylko jedno skojarzenie). Kazdy moze zapisac tyle
skojarzen, ile potrzebuje. Gdy uczniowie zakoricza
prace, wrzuccie wszystkie karteczki do pudetka.

Na duzym arkuszu papieru narysuj 4 okregi wedtug

ponizszego wzoru:

SFERA SPOLECZNA

SFERA UMYSLOWA

SFERA FIZYCZNA

ZDROWY STYL ZYCIA
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Woyciagajcie po kolei karteczki i po przeczytaniu kaz-

dej zdecydujcie, w ktérym okregu powinna zosta¢ ona
umieszczona (np. skojarzenie ,dobre relacje z rodzing,

znajomymi, przyjaciétmi” powinno znalez¢ sie w sfe-
rze spotecznej, a ,,odpoczynek” w sferze fizycznej).
Pracujcie tak az do wyczerpania karteczek. Karteczki
zawierajace te same skojarzenia naklejcie obok siebie
—ich liczba wskaze, z czym Twoim uczniom najcze-
$ciej kojarzy sie zdrowie i zdrowy styl zycia.

Gdy skonczycie prace nad diagramem,

zapros$ uczniéw do dyskusji:

e Jakie refleksje maja, gdy widza, co znalazto sie
na ich diagramie?

e 7 czym najczesciej kojarzy im sie zdrowie
i zdrowy styl zycia?

e Czy wszystkie sfery zycia maja jednakowa
reprezentacje na klasowym diagramie?
Jesli nie, to dlaczego?

e Co wptywa na postrzeganie przez nas
(definiowanie) zdrowia (media, celebryci,
reklamaiin.)?

e (Czy zdrowy styl zycia to bardziej moda
czy realna potrzeba?

Podsumowanie ¢wiczenia:

e NasSwiecie, a takze w Polsce pojawia sie coraz
wiecej zwolennikéw zdrowego trybu zycia. Nie-
stety wiekszos¢ ludzie traktuje to pojecie bardzo
wybidrczo ograniczajac dbanie o zdrowie do sto-
sowania réznorodnych diet i sporadycznej aktyw-
nosci ruchowej (np. biegania raz w tygodniu). Jesli
uczniowie w trakcie ¢wiczenia ograniczyli sie do
wymienienia tylko czynnikéw fizycznych (dieta,
¢wiczenia, sen itp.), zwrd¢ ich uwage na brak
réwnowagi w definicji, ktéra stworzyli. Podkresl,

ze istotne sa takze czynniki psychiczne i spoteczne

wazne dla zdrowia (dobre relacje, pozytywne
emocje, planowanie czasu wiasnego, radzenie
sobie ze stresem itp.).

e Podaj uczniom definicje zdrowego zycia opra-
cowana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia.
Wedtug WHO zdrowie oznacza dobrostan
(well-being) i rbwnowage pomiedzy wszystkimi
sferami funkcjonowania cztowieka: fizyczna,
umystowa i spoteczna. Jest czyms wiecej niz tylko
brakiem choroby (jak definiowano je wczesniej).

Zwroé¢ uwage ucznidéw na okreslenie ,réwnowaga”

w definicji.

e Zdrowy styl zycia opiera sie na kilku
podstawowych czynnikach: wtasciwa dieta,
aktywnos¢ fizyczna, unikanie czynnikéw
szkodliwych, umiejetnos¢ odpoczywania
i whasciwe podejscie do zycia. To takze wiedza
0 samym sobie, budowanie odpornosci na
przeciwnosci losu, radzenie sobie ze stresem,
pozytywne relacje z innymi ludZmi itp.

e Styl zycia bardzo sie zmienit w ostatnich latach.
Trudno nam zachowac réwnowage w codziennym
funkcjonowaniu, np. wiekszos¢ czasu
spedzamy przed komputerem, telewizorem lub
w samochodzie, cho¢ nasze ciato stworzone jest
do bycia w ruchu.

3. Nowe technologie a zdrowie

Dyskusja grupowa

Wré¢ do diagramu stworzonego przez uczniow.
Zapytaj ucznidw, na ktére z wymienionych elementéw
waznych dla zdrowia moga mie¢ wptyw nowe
technologie, np. czas spedzany przed komputerem,
granie w gry. Zaznacz elementy wskazane przez
ucznioéw.

Na czym ten wptyw polega? Omdwecie wptyw czasu
spedzanego przed ekranem na kilku wybranych
przyktadach z listy.

Przyktadowe odpowiedzi:

e Sen - nadmierne granie, spedzanie wielu godzin
na graniu, ,zarywanie” nocy moze skutkowac
zaburzeniem rytmoéw dobowych.

e Kondycja fizyczna - dtugie godziny przed
komputerem moga skutkowa¢ wadami postawy,
np. skrzywieniami kregostupa, bélami kregostupa,
nadwyrezeniem miesni karku i nadgarstka.

Z powodu dtugotrwatego przesiadywania przed
komputerem moze pogarszac sie wzrok.

e Zdrowe odzywianie - dfugotrwate przesiadywanie
przed komputerem sprzyja niezdrowemu
odzywianiu sie, co wptywa na rozwdj réznych
choréb uktadu pokarmowego, moze wywotywac
anemie, gdy grajacy nie maja czasu na positki.

e Relacje ze znajomymi i rodzing — w skrajnych
przypadkach natogowi gracze ostabiajg wiezi
z najblizszymi osobami.

e Obowiazki w szkole lub pracy - zaniedbywanie
obowiazkéw zawodowych przez osoby doroste
oraz obowiazkéw szkolnych przez dzieci
i mtodziez.
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4. Jak duzo czasu spedzasz przed ekranem?
Pracaindywidualna

Zaproponuj uczniom ¢wiczenie, podczas ktérego
beda mogli dokonac autoanalizy codziennych
aktywnosci, a w szczegdlnosci ocenié, jak duzo
Czasu poswiecaja na zajecia zwigzane z Internetem
i graniem w gry.

Rozdaj uczniom karty pracy ,Méj dzienny rozkfad
zaje¢” (zatacznik nr 1). Zadaniem uczniéw bedzie
zaznaczenie na zegarze dobowym, ile czasu
poswiecaja kazdego dnia na rézne czynnosci.

Po zakonczonej pracy, wspélnie oméwcie wyniki:

e Zapytaj ucznidw, co zajmuje im najwiecej, co zas
najmniej czasu i czy patrzac na swoje diagramy,
sg zaskoczeni ich rozktadem.

e Jak oceniaja swdj styl zycia (nawiazujac do
czesci pierwszej zajec)? Czy udaje im sie
zachowac réwnowage pomiedzy réznymi
aktywnosciami?

e |le czasu dziennie poswiecaja na aktywnos¢
fizyczna i jakiego jest ona rodzaju?

e Jak wiele czasu poswiecaja na ,,czas przed
ekranem”? lle czasu pos$wiecaja na granie w gry?
lle czasu graja w dni wolne od szkoty?

e Co mogliby poradzi¢ osobie, ktéra ma ktopot
z limitowaniem czasu przeznaczonego na
granie?

***Wersja ¢wiczenia z wykorzystaniem
smartfonéw

Powyzsze ¢wiczenie mozecie przeprowadzi¢
wykorzystujac gotowe aplikacje na smartfony, np.
»ATracker”, ,SaveMyTime” lub inne, jesli szkolne
zasady pozwalajg na to. W tej wersji uczniowie
moga zainstalowaé na swoje telefony jedna

z dostepnych darmowych aplikacji pozwalajacych
na sprawdzenie, ile czasu przeznaczamy na rézne
aktywnosci zaréwno online, jak i offline. Aplikacje
takie analizuja informacje wprowadzane przez
okreslony czas przez uzytkownika i przedstawiajg je
w postaci gotowych wykreséw. Dzieki temu w fatwy
sposéb mozemy sprawdzi¢, jak wyglada nasz
rozktad dnia czy tygodnia.

Uwaga! W wiekszosci aplikacji tylko podstawowa
wersja lub wersja demo dostepna jest za darmo,
petna wersja dostepna jest za optata. Zwrdé¢ na to
uwage uczniow.
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Jesli zdecydujesz sie na te wersje ¢wiczenia, musisz
je omdwic z uczniami na poprzedzajacych zajeciach.
Uczniowie powinni przeprowadzi¢ pomiar swoich
aktywnosci za pomoca aplikacji w ciggu tygodnia
lub dwdch przed spotkaniem i przynies¢ gotowe
wyniki na zajecia.

5. Jak gra¢ rozsadnie?

Zanim zaprosisz uczniéw do dyskusji na temat

zasad pomagajacych w rozsadny sposéb

korzystac z gier, przedstaw uczniom wyniki badan

dotyczacych zaangazowania w gry w grupie ich

rowiesnikow:

e Badania pokazujg, iz duzy procent mtodziezy
nie podejmuje zadnej aktywnosci fizycznej,
natomiast wraz z wiekiem rosnie liczba
korzystajacych codziennie z Internetu: kazdego
dnia korzysta z sieci jedna trzecia 9—-10-latkéw
oraz dwie trzecie 15-16-latkdw.

e Miodziez przeznacza $rednio dziennie 2,5
godziny na ogladanie filméw (telewizja, DVD,
YouTube), 1,6 godziny na gry komputerowe
oraz 2,6 godziny na inne zajecia przy
komputerze zwigzane z korzystaniem
z Internetu, poczty komputerowej czy serwiséw
spotecznosciowych.

e Korzystanie z komputera lub smartfona nasila
sie w czasie weekendu, a wiec w czasie wolnym
od zajec szkolnych. Polskie nastolatki
poswiecaja $rednio 5 godzin dziennie na granie
w czasie weekenddw.

Zapytaj ucznidw, co sadza o tych wynikach badan.
Czy ich zdaniem maja one odzwierciedlenie

w rzeczywistosci, ktérg obserwuja u siebie czy

u swoich kolegéw? Jakie sg ich doswiadczenia

z graniem? Jak intensywnie sami graja w gry, ile
czasu pos$wiecajg na granie? Jakiego rodzaju sg
to gry (online czy offline)? Czy zauwazaja réznice
pomiedzy dziewczetami a chtopcami?

Podziel ucznidw na 5—-6-osobowe grupy. Przeczytaj
uczniom historie Macka i popros, aby w grupach
opracowali zestaw zasad, ktére pomogtyby
Mackowi gra¢ rozsadnie — tak, aby gry nie zabieraty
mu catego czasu, ktéry powinien poswieci¢ na
nauke i odpoczynek.

Maciek zawsze lubit gra¢ w gry komputerowe.
Osiagat nawet niezte wyniki, z czego byt bardzo
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dumny. Ostatnio pochtonety go gry online,

w ktérych mégt rywalizowad na zywo z graczami

z catego $wiata. Na granie poswieca coraz wiecej
czasu. Zdaje sobie sprawe, ze powinien posiedziec
nad ksigzkami, bo w tym roku czeka go matura,
ale gdy juz siadzie do komputera, wyjscie z gry nie
przychodzi mu fatwo.

Gdy uczniowie zakoricza prace w matych grupach,
wspdlnie na forum opracujcie ,Liste Ztotych Zasad
Gracza”. Propozycje zapiszcie na duzym arkuszu
papieru. Aby jakas zasada mogta sie znalez¢ na
liscie, musi by¢ jak najbardziej konkretna, a grupa,
ktéra chce, aby proponowana przez nig zasada
zostata wpisana na liste, musi uzasadni¢ swoje
stanowisko (tj. dlaczego dana zasada jest wazna,
jak moze poméc, w jaki sposéb przyczyni sie do
rozsadnego korzystania z gier itp.).

Gdy juz Wasza klasowa ,,Lista Ztotych Zasad
Gracza” jest gotowa, zache¢ uczniéw do
poréwnania jej z materiatem pt. ,,Jak gra¢, aby

nie straci¢ gtowy?” (zatacznik nr 2) zawierajacy
podpowiedzi, co mozna zrobi¢, aby rozsadnie
korzystac z rozrywki, jaka daja gry. Popro$
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ucznidéw, aby zapoznali sie z materiatem.
SprawdZcie, czy znalazty sie tu zasady, o ktérych
nie pomysleliscie i o ktére warto by uzupetnié¢
wasza liste. Porozmawiajcie o zasadach
przedstawionych w materiale:
e Czy uczniowie znali te zasady? Styszeli o nich
lub moze sami stosowali?
e (Czy sadza o przedstawionych zaleceniach?
Czy s3 one realne? Czy mogtyby im
poméc w rozsadnym planowaniu czasu
przeznaczonego na granie? Czy poleciliby je
mtodszym kolegom/kolezankom, rodzerstwu?

6. Zadanie domowe

Na koniec zapro$ uczniéw do matego

eksperymentu. Popros uczniéw, aby:

e Przez nastepny tydzien podjeli kazdego dnia
jakas aktywnoséc fizyczna (trwajacg minimum
30 minut). Moze to by¢ spacer, dojazd rowerem
do szkoty lub pieszo, bieganie itp.

e Zadbali o0 8-godzinny sen.

e Ograniczyli czas spedzany online do minimum
(poza czasem na odrabianie lekcji, ktérego nie
wliczamy).
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ZALACZNIK NR 1

Karta pracy ,,Méj dzienny rozktad zaje¢”

Wyobraz sobie, ze narysowany ponizej zegar przedstawia Twéj typowy 24-godzinny dzien.
Zastanow sie, jak wyglada Twaj rozktad dnia — co w ciggu dnia zazwyczaj robisz, jakie sg to
aktywnosci, ile czasu w ciggu dnia przeznaczasz na obowiazki i przyjemnosci.

Zaznacz na zegarze, ile czasu przeznaczasz na:

Szkote

Nauke/odrabianie lekcji

_

Jedzenie

Dojazd do i ze szkoty

Aktywnos¢ fizyczng (éwiczenia, sport)
Spotkania ze znajomymi
Rozrywka/relaks (Internet, gry, TV)
Sen

Inne 24:00

© PN OV AW N

21:00 3:00

Méj rozktad
18:00 dnia 6:00

w ciagu
tygodnia

15:00 9:00

12:00
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24:00
21:00 3:00
Méj rozktad
dnia
w weekend
15:00 9:00

12:00
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ZAEACZNIK NR 1
Materiat dla uczniéw

JAK GRAC, ABY NIE STRACIC GLOWY?

1. Zréb plan - zaplanuj, ile czasu chcesz poswieci¢
na granie w ciggu dnia (lub inne aktywnosci
w Internecie).

2. R6b sobie przerwy w uzywaniu komputera,
smartfona i innych urzadzen - zamiast robi¢
kilka rzeczy jednoczesnie, zaplanuj czas w ciggu
dnia, gdy bedziesz uzywat tych urzadzen, oraz
czas bez nich (np. czas na czytanie ksiazki, spacer
bez smartfona). Schowaj urzadzenia tak, aby nie
przeszkadzaty ci i nie odrywaty cie od zadan.

3. Zaplanuj aktywnosci bez telefonu, komputera,
grania. Twoje zmysty — oczy, uszy — takze
potrzebujg odpocza¢ od ekranu i nieustannego
bombardowania stymulujacymi bodzcami. Péjdz
na spacer, rysuj, graj na instrumencie, zajmij sie
gotowaniem — wszystkim tym, co pomoze Twoim
zmystom odpoczac¢ od ekranu.

4. Zrelaksuj sie — pomdz swojemu umystowi
odpocza¢. Ciggte granie przecigza Twdj mozg,
ktéry podczas gry pracuje na najwyzszych
obrotach. Podziel gre na krétsze sesje, pomiedzy
ktérymi réb przerwy, np. na relaksujace ¢wiczenia
oddechowe.

5. Zadbaj o ciato — podczas gry Twoje migsnie
sa napiete. Zroéb kilka ¢wiczen rozciagajacych
W przerwie.

6. Ustal zelazng zasade, kiedy kornczysz gra¢ -
mozesz przyjac, ze konczysz sesje grania, gdy
osiagniesz najwyzszy wynik na danym poziomie.
Zdobycie kolejnego poziomu, dodatkowych
punktéw czy nowych mocy jest bardzo przyjemne,
sprawia jednak, ze bardzo trudno jest zakoriczy¢
granie w rozsgdnym czasie. Nie pozwdl, aby gra
wciagneta cie w walke o wynik bez korica.

7. Po zakonczeniu gry wytacz sprzet lub schowaj,
jesli to mozliwe. Bedzie ci tatwiej zajaé sie innymi
sprawami, jesli nie bedziesz ciggle rozpraszany
przez nadchodzace powiadomienia.
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Scenariusze spotkan
z rodzicami
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Scenariusz pierwszego spotkania z rodzicami

Cele zajec

e Zwiekszenie wiedzy rodzicéw na temat wptywu Internetu i mediéw elektronicznych na rozwdj
dzieci w okresie dojrzewania, w tym na temat uzaleznienia i jego skutkéw.

e Uzyskanie informacji na temat zasad bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z Internetu
i mediéw elektronicznych.

e Zwiekszenie wiedzy na temat zasad prowadzenia rozmowy z dzieckiem, ktére w problemowy
sposdéb uzywa nowych technologii.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI

1. Wprowadzenie do programu Miniwyktad | e

» Zatacznik nr 1 - Quiz ,Uzaleznienie od

Fakty i mity na temat
4 4 Internetu - fakty i mity”

2. uzaleznienia od Internetu Quiz ] i
» Duzy arkusz papieru

» Mazaki

i hazardu online

Uzaleznienie od Internetu, .
3. .. ) Miniwyktad |  mmmmmmmmees
gier i hazardu online

» Duzy arkusz papieru
» Mazaki

Sygnaly ostrzegawcze ) . i
. , . » Zatacznik nr 2 - Lista sygnatow
—jak rozpoznac czy dziecko Praca w grupach
4. . ostrzegawczych
korzysta problemowo Dyskusja na forum ) L
7 . » Zatacznik nr 3 — Jak reagowac jesli
z medioéw elektronicznych . . . .
podejrzewam, ze dziecko naduzywa
Internetu?
Zadania do wykonania » Zatacznik nr 4 — formularz ,Karta
5. Praca domowa i
w domu zadan domowych”
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1. Wprowadzenie do programu
Przywitaj rodzicéw i powiedz im, ze przez najblizsze

cztery tygodnie ich dzieci beda braty udziat w zajeciach
profilaktycznych dotyczacych bezpiecznego korzystania

z Internetu i innych medidw elektronicznych, takich
jak smartfon, tablet, laptop czy komputer. Przekaz

rodzicom najwazniejsze informacje dotyczace programu
Loguj sie z gtowa! takie, jak: cele programu, czas jego
trwania oraz tematy zaje¢ dla uczniéw. Poinformuj, ze

w ramach programu przewidziane zostaty takze dwa
spotkania dla rodzicéw i opiekunéw — jedno na poczatku

roku szkolnego i drugie na zakoriczenie. W trakcie
tych spotkan sprébujecie wspdlnie odpowiedzie¢ na

pytanie, jak pomdc dziecku odpowiedzialnie korzystaé

z nowych technologii tak, aby zachowa¢ réwnowage
pomiedzy aktywnoscia online i offline, a takze jak
reagowac w przypadku zagrozen. Rodzice zdobeda

réwniez wiedze na temat wptywu Internetu i mediéw
elektronicznych na rozwdj dzieci i mtodziezy oraz szans

i zagrozen, jakie sie z tym wiaza.

2. Quiz ,Fakty i mity na temat uzaleznienia od
Internetu i hazardu online”

Zapros$ rodzicéw do udziatu w quizie. Powiedz, ze za
chwile ustysza kilka twierdzen na temat uzaleznienia

od Internetu oraz hazardu online. Ich zadaniem bedzie

okreslenie, czy dane stwierdzenie jest ich zdaniem

prawdziwe, czy tez fatszywe. Po przeczytaniu danego

pytania popros rodzicéw o gtosowanie — policzcie,
ile oséb uwaza, ze dane twierdzenie jest prawdziwe,
aile sadzi, ze jest to fatsz. Wykorzystaj quiz do

zachecenia rodzicéw do dyskusji na tematy poruszane

w poszczegdlnych pytaniach:
e Co sqdzqg o kwestii poruszonej w pytaniu?

e Czyinformacje, ktdre ustyszeli, zaskoczyty ich, czy
tez potwierdzity ich dotychczasowe przekonania?

e (Czy spotkali sie z podobnymi zjawiskami?

W dyskusji wykorzystaj komentarze do pytan znajdujace

sie w zataczniku nr 1, aby przedstawi¢ rodzicom
aktualne dane dotyczace zagadnien poruszonych
w quizie.

3. Uzaleznienie od Internetu, gier i hazardu online.

Miniwyktad
Miniwykfad na temat uzaleznienia od Internetu

i zagrozen zwigzanych z grami i hazardem online jest

podsumowaniem dyskusji grupowej z ¢wiczenia 2.
W wyktadzie zwré¢ uwage rodzicédw na nastepujace
zagadnienia:
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Uzaleznienie od Internetu to zjawisko stosunkowo
nowe, ktére pojawito sie wraz z rozwojem
technologii (komputeréw, smartfonéw, tabletéw).
Badania kliniczne wskazuja na podobne
mechanizmy neurobiologiczne lezace

u podstaw zaréwno uzaleznieri od substancji
psychoaktywnych, jak i uzaleznien behawioralnych,
w tym uzaleznienia od grania czy Internetu.
Podobnie jak w przypadku substancji
psychoaktywnych, réwniez w uzaleznieniach
behawioralnych gtéwna role odgrywa dopamina

i tzw. uktad nagrody. Okazuje sie, iz czynnosci
takie, jak np. granie w gry komputerowe,
wyzwalaja zmiany chemiczne w ukfadzie
mezolimbicznym (ukfadzie nagrody), podobnie, jak
czynia to srodki chemiczne.

Internet moze by¢ miejscem realizacji uzaleznien

z rzeczywistosci: np. hazardu, seksoholizmu, grania
w gry itp. W grupie mtodziezy do najczesciej
spotykanych uzaleznieri naleza: uzaleznienie od
Internetu, smartfona, grania w gry komputerowe
oraz uzaleznienie od hazardu online.

Szczegodlnie wysoki potencjat uzalezniajacy

maja gry komputerowe ze wzgledu na zabiegi,
ktdre stosuja producenci gier, aby uzalezni¢
konsumentéw od grania (wiecej informacji o tym
mozesz znalez¢ np. w poradniku ,,Dzieci w Swiecie
gier komputerowych” dostepnym na stronie www.
akademia.nask.pl/baza wiedzy).

Hazard w Internecie to kolejne zachowanie
ryzykowne zwigzane z nowymi technologiami,
ktére spotykamy wsréd nastolatkéw. Polska
mitodziez przejawia wysokie zainteresowanie
hazardem online (uprawia go 16% uczniéw
ostatnich klas szkét ponadgimnazjalnych, a 5% robi
to regularnie, co najmniej raz w tygodniu — badanie
CBOS ,Mtodziez 2016”). Tymczasem ta forma
rozrywki charakteryzuje sie silnym potencjatem
uzalezniajacym. Zagrozenie zwieksza fakt, iz
serwisy hazardowe, choc z zatozenia przeznaczone
dla dorostych, dostepne sa dla dzieci i mtodziezy,
co stwarza wysokie zagrozenie nie tylko
uzaleznieniem, ale i mozliwymi konsekwencjami
finansowymi.

Na uzaleznienie narazone sa szczegdlnie
nastolatki i dzieci. Czynniki ryzyka zwiazane

z uzaleznieniem moga wywiera¢ wyjatkowo silny
wptyw we wczesnych okresach rozwojowych.
Dzieci i wczesne nastolatki sg szczegdlnie
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podatne na uzaleznienie, poniewaz ich zdolnos¢
kontrolowania wtasnych zachowan jest jeszcze
staba. Negatywne nastepstwa naduzywania
Internetu i gier komputerowych pojawiaja sie

u nich szybciej i s bardziej destrukcyjne, bowiem
organizm znajduje sie w fazie intensywnego
wzrostu, a osobowos¢ nie jest jeszcze do korica
uksztattowana.

e Zagrozone sg osoby, ktére w Internecie poszukuja
przede wszystkim ucieczki od probleméw
zyciowych, osoby osamotnione, doswiadczajace
negatywnych relacji rodzinnych (przemoc,
zaniedbanie) i spotecznych.

4. Sygnaty ostrzegawcze - jak rozpoznaé¢,

czy dziecko korzysta problemowo z mediow
elektronicznych

Powiedz rodzicom, ze w tej czesci zajec
porozmawiacie o tym, jak rozpoznac czy dziecko
(nastolatek) korzysta problemowo z mediéw
elektronicznych. Podziel rodzicéw na mate grupy
(4-5-osobowe), a nastepnie przekaz instrukcje
zadania, ktére beda musieli zrealizowac w grupach.

Instrukcja:

2WyobraZcie sobie, ze jestescie ekspertami
zaproszonymi na swiatowy kongres badaczy
zajmujqcych sie problematykq uzaleznienia od
Internetu. Dyskusja o tym, czy uzaleznienie od
Internetu i mediéw elektronicznych w ogdle

istnieje, a takze jakie sq jego symptomy, trwa od
wielu lat i dzieli Srodowisko naukowe. Kongres,

w ktérym uczestniczycie, ma potozyc¢ kres tym
sporom i ostatecznie ustali¢ kryteria diagnostyczne
uzaleznienia od Internetu i nowych medidw. Przed
Wami wazne zadanie — Wasza praca bedzie stanowic
podstawe do opracowania testu do diagnozy
uzaleznienia od Internetu, ktdry bedzie stosowany we
wszystkich krajach na swiecie.

Waszym pierwszym zadaniem bedzie opracowanie
listy zachowan nastolatkéw zwiqzanych z Internetem
i nowymi mediami, ktére budzqg Wasz niepokdj (np.
spedzanie przed komputerem wiecej niz 4 godziny
dziennie, granie w gry komputerowe kosztem nauki
itp.). Podyskutujcie w grupach o swoich pomystach

i stwdrzcie liste zachowan, ktére mogtyby swiadczy¢
o tym, Ze nastolatek jest uzalezniony od Internetu,
komputera, grania w gry online itp.
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Nastepnie na podstawie list poszczegdlnych grup, na
forum eksperckim zostanie opracowana ostateczna
wersja listy sygnatdw ostrzegawczych.”

Daj grupom 10 minut na prace, a nastepnie popros,
aby kazda grupa po kolei przedstawita na forum swoje
propozycje. Pomysty grup zapiszcie na duzym arkuszu
papieru tak, aby powstata jedna lista sygnatow
ostrzegawczych. W przypadku powtarzajacych sie
zachowan zgtaszanych przez rézne grupy mozecie
zanotowac na planszy przy danym zachowaniu

liczbe grup, ktore takze wskazaty to zachowanie

jako niepokojace (bedzie to swego rodzaju wskaznik,
ktore zachowania zostaty przez rodzicéw uznane

za najbardziej niepokojace). Gdy lista bedzie juz
stworzona, zastandéwecie sie wspdlnie, czy chcecie
dokonac jakiej$ zmiany — doda¢ zachowanie, ktére nie
znalazto sie na liscie, badz jakie$ usunac itp.

Po zakorczeniu pracy na forum zapros rodzicow

do zapoznania sie z listg sygnatéw ostrzegawczych,
ktéra zostata opracowana przez badaczy i klinicystéw
(zatacznik nr 3). Poréwnajcie liste opracowana przez
rodzicéw z ta lista. Zachec rodzicéw do dyskusji: Co
sadza o liscie sygnatéw opracowang przez badaczy?
Czy bardzo rézni sie ona od listy wypracowanej przez
nich? Czy dostrzegaja podobienstwa? Czy sadza, iz
moze ona by¢ przydatna dla rodzicéw?

Podsumowanie ¢wiczenia

W komentarzu do ¢wiczenia zwré¢ uwage rodzicow

na nastepujace kwestie:

e Internet petni wazna role w zyciu wspdtczesnych
nastolatkéw, poniewaz pozwala zaspokajac wiele
potrzeb rozwojowych mtodych ludzi w okresie
dojrzewania, takich jak potrzeba kontaktu
z rowiesnikami, potrzebe doswiadczania wrazen
czy tez potrzebe okreslenia wtasnej tozsamosci.
Jednak zbytnie zaangazowanie w $wiat cyfrowy
i utrata kontroli nad uzytkowaniem Internetu
i komputera moze zaburza¢ prawidtowy rozwdéj
mtodych ludzi.

e Lista sygnatéw ostrzegawczych, ktérg otrzymali
rodzice, moze im pomdc oceni¢, czy ich
dziecko nie korzysta z mediéw elektronicznych
w problemowy sposéb. Warto jednak pamietac
o kilku waznych kwestiach. Po pierwsze lista
sygnatéw ostrzegawczych nie jest narzedziem
ostatecznie diagnozujacym problem
uzaleznienia od Internetu — moze ona poméc
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we wstepnym okresleniu zrédta trudnosci
i skali zaangazowania w czynnosci online. Moze
stanowi¢ jedynie punkt wyjscia do rozmowy
z nastolatkiem na temat jego/jej funkcjonowania
online. Po drugie, proces diagnozy zagrozenia
uzaleznieniem lub uzaleznienia moze
przeprowadzi¢ jedynie specjalista (psycholog,
psychoterapeuta, terapeuta uzaleznien,
psychiatra), biorac pod uwage wiele
réznorodnych czynnikéw zwiazanych z ogélnym
funkcjonowaniem dziecka.

e Konsekwencji naduzywania komputera
i Internetu przez dziecko moze by¢ wiele
poczynajac od utraty zainteresowan i znajomych
oraz narastajacych konfliktéw rodzinnych, przez
pogorszenie wynikéw w nauce, az po zaburzenia
zdrowia. Dlatego tez warto podejmowac
dziafania, kiedy tylko pojawia sie pierwsze oznaki
dysfunkcyjnego korzystania z sieci i komputera.

e Planujac interwencje nalezy pamietad, ze
dysfunkcyjne korzystanie z Internetu to
problem kompleksowy, ztozony, ktérego nie da
sie rozwigzac jedynie za pomocg ograniczen
czasowych badz catkowitego odciecia dziecka
od komputera.

Rozdaj rodzicom zatacznik nr 3 ,,Jak reagowad, jesli
podejrzewam, ze dziecko naduzywa Internetu?”

i powiedz, ze zawarte sg w nim ogdélne wskazowki
dotyczace zasad prowadzenia z nastolatkiem
rozmowy interwencyjnej — moze on okazac

sie przydatny dla rodzicéw niepokojacych sie
stopniem zaangazowania ich dziecka w nowe
technologie. Przypomnij jednoczesnie, ze diagnoze
problemowego korzystania z Internetu czy
naduzywania gier komputerowych oraz uzaleznienia
od hazardu moze postawic jedynie specjalista -
psycholog, psychoterapeuta, terapeuta uzaleznien
lub lekarz psychiatra.

5. Praca domowa: Zycie offline i online

Na zakoriczenie zaje¢ zaproponuj rodzicom udziat
w pracy domowej, ktéra rodzice beda zobowiazani
wykona¢ w okresie od pierwszego do finatowego
spotkania.
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Powiedz rodzicom:

e Jednym ze sposobdw zmniejszenia
prawdopodobienstwa utraty kontroli nad
korzystaniem z Internetu i angazowania sie
w ryzykowne zachowania w sieci jest zachowanie
balansu pomiedzy czasem spedzanym online
i offline. W tej sprawie rodzice moga by¢ waznymi
osobami wspierajacymi dziecko w zachowaniu tej
zdrowej réwnowagi.

e W okresie dojrzewania relacja miedzy rodzicami
i dzie¢mi zmienia sie diametralnie, niemniej w tym
okresie rodzice nadal odgrywaja podstawowa
role w rozwoju dziecka, a wiezi emocjonalne
w rodzinie sa jednym z najwazniejszych czynnikéw
chronigcych dziecko.

e Celem zadania domowego bedzie wzmocnienie
relacji pomiedzy dzie¢mi a rodzicami,

a w konsekwencji pomoc dzieciom w zachowaniu
zdrowych proporcji pomiedzy aktywnosciami
w $wiecie cyfrowym i realnym.

e Praca domowa bedzie polegata na realizacji
kilku zadan wspdlnie z dzieckiem, ktdre rodzice
zaplanuja razem ze swoimi nastolatkami. Zadania
powinny by¢ tak zaplanowane, aby przewidywaty
aktywnosci ,w trybie offline” lub z minimalnym
tylko wykorzystaniem Internetu, smartfona czy
innych narzedzi cyfrowych.

e W tym ¢wiczeniu wazne jest, aby planowanie
zadan odbywato sie w ramach partnerskiej
dyskusji dzieci z rodzicami, a nie byto narzuconym
,planem rodzicielskim” (to okres rozwojowy,

w ktérym autonomia i mozliwo$¢ wyboru jest dla
nastolatka szczegélnie wazna!). Zadania mozna tez
zaplanowac tak, aby wybory rodzicéw przeplataty
sie z wyborami dzieci — w tym miesiacu realizujemy
propozycje rodzica, a w nastepnym dziecka itd.

e Zadania nie musza by¢ bardzo skomplikowane
i kosztowne — najwazniejsze jest wspdlne
spedzenie czasu i dobra zabawa.

Rozdaj rodzicom karte, ktéra pomoze im zaplanowac¢
zadania do realizacji (zatacznik nr 4). Refleksjami

z realizacji zadania domowego bedziecie mogli
podzieli¢ sie podczas ostatniego spotkania na
zakonczenie programu.



LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zajeé dla uczniow szkot ponadpodstawowych i ich rodzicow

ZALACZNIK NR 1

QUIZ ,,FAKTY | MITY NA TEMAT UZALEZNIENIA
OD INTERNETU | HAZARDU ONLINE”

1. Naduzywanie Internetu wynika z nudy
Odpowiedz: FALSZ

Komentarz: Naduzywanie komputera czy Internetu
moze by¢ objawem realnych ktopotéw psychicznych,
emocjonalnych dziecka. Dtugie godziny przed
komputerem spedzajq dzieci osamotnione,

odrzucone przez réwiesnikéw, reagujqgce agresjq na
niepowodzenia w kontaktach z réwiesnikami.

2. Wiekszos¢ nastolatkéw korzystajacych z sieci nie
jest zagrozonych uzaleznieniem od Internetu.
Odpowiedz: PRAWDA

Komentarz: Badania wskazujq, iz wiekszos¢
nastolatkéw korzystajacych z Internetu uzywa go

w bezpieczny i odpowiedzialny sposéb. Tylko niewielka
grupa mtodych ludzi zagrozona jest uzaleznieniem.
Wedtug badania CBOS z 2016 r. 3/4 ucznidw szkét
ponadpodstawowych to przecietni internauci,

1/5 korzysta z sieci w sposéb problemowy (jest
zagrozona uzaleznieniem), natomiast czterech

mtodych ludzi na stu przejawia symptomy uzaleznienia.

3. Chiopcy sa bardziej narazeni na uzaleznienie od
Internetu niz dziewczynki.

Odpowiedz: FALSZ

Komentarz: Wbrew obiegowej opinii nie ma na to
dowoddw. Prawdq jest, ze chtopcy w inny sposéb
uzywajq Internetu i nowych medidw. Chtopcy czesciej
grajg w gry komputerowe, natomiast dziewczeta
czesciej uzywajqg komunikatoréw i serwiséw
spotecznosciowych.

4. Procent mtodych ludzi w wieku dojrzewania
uzaleznionych od grania w gry online stale rosnie.
Odpowiedz: PRAWDA

Komentarz: Badania wskazujq, iz zaburzenie
korzystania z gier internetowych jest coraz
powszechniejsze. Odsetek osdb uzaleznionych od
grania waha sie od 0,2% do 50% w zaleznosci od
kraju i kultury (najwyzszy procent oséb uzaleznionych
wystepuje w krajach azjatyckich) i jest wyzszy
wsréd adolescentdéw niz w populacji oséb dorostych.
Dane z badan europejskich wskazujq, iz w grupie
nastolatkdw w wieku od 11 do 18 lat odsetki osob
uzaleznionych wynoszq: w Hiszpanii 7,7%, w Wielkiej
Brytanii 14,6%, w Niemczech 1,6% (dane z lat
2014-15 za: 1zdebski P., Kotysko M., Problemowe
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korzystanie z nowych mediéw, [w:] Habrat B. (red.),
Zaburzenia uprawiania hazardu i inne tak zwane
natogi behawioralne, Instytut Psychiatrii i Neurologii,
Warszawa, 2016).

5. Problemy z hazardem sa duzo czestsze wérod
populacji mtodych ludzi niz w przypadku oséb
dorostych

Odpowiedz: PRAWDA

Komentarz: Wsrdd dzieci i mtodziezy do 18 r.z.
obserwuje sie najwyzszy, w poréwnaniu z innymi
grupami wiekowymi, odsetek oséb zagrozonych
uzaleznienia od hazardu - 12,3% (raport CBOS

2012 r.). Mimo ze do 18. roku Zycia uprawianie
hazardu jest w Polsce zabronione, w rzeczywistosci
online wiek tak naprawde nie limituje dostepnosci

do hazardu, co sprawia, ze mtodziez moze dosc¢
wczesnie rozpoczqc granie w gry hazardowe. Rozwdj
technologii, w szczegdélnosci dostepnosc¢ do kasyn
online, w tym w wersji mobilnej na smartfony, sprawit,
ze hazard przestat by¢ rozrywkq zarezerwowanq
tylko dla dorostych. Jednoczesnie badania wskazujq,
Ze mfodziez jest szczegdlnie narazona na problemy

z hazardem, poniewaz mtodzi ludzie sq bardziej sktonni
do podejmowania ryzyka i mniej krytycznie oceniajq
zagrozenia.

6. Ludzie wyksztatceni sa mniej podatni na
uzaleznienia.

Odpowiedz: FALSZ

Komentarz: Wyksztatcenie i wiedza nie chroniq przed
uzaleznieniem. Ludziom wyksztatconym, o wysokiej
pozycji spotecznej, trudniej jednak jest sie przyznaé
do natogu. Majq tez zwykle wiecej Srodkéw na
realizacje swoich pragnieri i mogq lepiej je maskowad
(przynajmniej do pewnego momentu).

7. Osoby uzaleznione mogtyby zerwa¢ z natogiem,
gdyby tylko chciaty.

Odpowiedz: FALSZ

Komentarz: Dtugotrwate uzywanie substancji czy
czynnosci zmienia funkcjonowanie mdzgu. Mézg
sygnalizuje silne pragnienie zazycia substancji (podjecia
aktywnosci), ktéremu towarzyszy poczucie przymusu
przyjmowania substancji (podjecia czynnosci). Te
zmiany w mézgu sprawiajq, ze niezwykle trudno jest
zerwac z natogiem.
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ZALACZNIK NR 2
LISTA SYGNALOW OSTRZEGAWCZYCH

Ponizsza lista zachowan wskazuje obszary, ktérym rodzice moga sie przyjrzec,

jesli czuja sie zaniepokojeni tym, w jaki sposéb ich dziecko korzysta z Internetu/

komputera/smartfona. Warto pamieta¢ jednak, ze moze ona jedynie poméc

w zidentyfikowaniu problemu i zainicjowaniu rozmowy z nastolatkiem. Nie zastapi

diagnozy przeprowadzonej przez specjaliste.

Zachowania, ktére moga wskazywac na pojawienie sie problemoéw

z naduzywaniem komputera/Internetu:

Zauwazalne zmiany w nastroju nastolatka (np.
rozdraznienie, zto$¢) wigzace sie bezposrednio
z niemozliwoscia korzystania z komputera/
Internetu/smartfona.

Pojawia sie bardzo duze zaabsorbowanie
aktywnosciami online (graniem, sprawdzaniem
powiadomien na portalach w mediach
spotecznosciowych itp.), podekscytowanie na mysl
o korzystaniu z komputera/Internetu.

Niemoznos$¢ kontrolowania czasu, jaki spedza

przed ekranem (wielogodzinne spedzanie czasu

w Internecie/przed komputerem, smartfonem; stale
wydtuzajacy sie czas spedzany w sieci).

Powtarzajace (i nasilajace) sie ktétnie w domu
zwiazane z czasem pos$wiecanym na korzystanie
z komputera/Internetu/smartfona.

Zaniedbywanie lub porzucenie dotychczasowych
zainteresowan, zaje¢ pozalekcyjnych na rzecz
spedzania czasu przed ekranem.

Pogorszenie sie wynikéw w nauce, zaniedbywanie
obowigzkéw domowych (moze pojawic sie
wagarowanie — dziecko wraca do domu, aby gra¢; nie
odrabia prac domowych, spéznia sie do szkoty, nie
moze sie skoncentrowac na lekcjach, przysypia itp.).

Gry wideo, spedzanie czasu na portalach
spotecznosciowych itp. staja sie bardziej istotne
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niz wypoczynek (nastolatek ktadzie sie spa¢
bardzo pdzno lub spedza w Internecie cate noce
poswiecajac czas przeznaczony na sen).

Izolowanie sie, wycofywanie sie z wczesniej
istotnych dla nastolatka relacji z przyjaciétmi/
kolegami, utrzymywanie kontaktéw tylko z tymi
rowiesnikami, z ktérymi nastolatek spotyka sie
online. Nawigzywanie i utrzymywanie kontaktéw
tylko przez Internet (np. z graczami lub osobami
poznanymi poprzez media spotecznosciowe).

Aktywnos¢ w sieci staje sie monotonna i jednorodna
(np. wielogodzinne/catonocne granie w jedna gre
komputerowa, przegladanie profili na mediach
spotecznosciowych, ogladanie jednego filmiku

za drugim na YouTube, bezcelowe surfowanie po
przypadkowo wybranych stronach itp.).

Korzystanie z Internetu/komputera/smartfona

w sposob przymusowy (niemoznos$¢ zaprzestania
aktywnosci, nawet jesli nie sprawia juz
przyjemnosci).

Ukrywanie przez nastolatka faktu korzystania
z Internetu/komputera/smartfona, kklamstwa majace
na celu ukrycie czasu korzystania z sieci.

Wydawanie coraz wiekszych kwot na gry, dodatki do
gier, logowania do ptatnych stron i aplikacje, lepszy
sprzet lub oprogramowanie itp.
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ZALACZNIK NR 3

JAK REAGOWAC, JE_SLI PODEJRZEWAM,
ZE DZIECKO NADUZYWA INTERNETU?

CO WARTO ROBIC:
e Jesdli mozesz, odwotuj sie do faktéw, danych,

e Poswiec jakis$ czas na obserwacje swojego dziecka. wynikéw badan (np. ile snu potrzebuje

Przyjrzyj sie temu, jak funkcjonuje w domu, jak
radzi sobie w szkole, jak wygladaja jego relacje
z rowiesnikami. Zwré¢ uwage na to, czy czas
spedzany przed ekranem w znaczacy sposéb
zaburza jaki$ obszar w zyciu nastolatka. Jesli
radzi sobie dobrze i nie widzisz zmian w jego

nastolatek, jak wielozadaniowos¢ wptywa
na procesy uczenia sie i koncentracje, jak
na ciato wptywa dtugotrwate siedzenie

w jednej pozycji, jakie skutki ma zasypianie
ze smartfonem itp.). Mozecie tez wspdlnie
poszuka¢ odpowiedzi na sporne kwestie.

aktywnosciach oraz nastroju, to prawdopodobnie o N .
) ) . X ® Przyjrzyj sie razem z dzieckiem sytuacjom,
nie ma problemu z nadmiernym uzywaniem nowych i ) O
B T w ktdrych traci kontrole nad czasem, jaki
technologii. Po prostu spedza w sieci duzo czasu, ale .
) . ) i ) spedza w Internecie/przed komputerem/
nie robi tego kosztem innych sfer funkcjonowania. o o i
. ) i . smartfonem. Sprébujcie wspdlnie rozpoznaé
Jedli Cie to irytuje, uwazasz to za strate czasu lub L
. ) ) emocje, jakie mu wtedy towarzysza - czy to
nadal sie niepokoisz, zapytaj, co tak dtugo trzyma go ) .
o ) . ) o np. poczucie nudy, samotnos¢, smutek czy
w sieci. By¢ moze prowadzi specjalistycznego bloga, . ) L
) i ) B . moze tylko w Internecie czuje, ze sie dobrze
jest liderem druzyny w grze, albo rozwija swéj kanat . o ] .
o bawi i czuje sie doceniony. W zaleznosci od
na YouTube. Sam czas spedzany w sieci nie jest ) . .
o ) ) tego, jaka bedzie przyczyna nadmiernego
wyznacznikiem problemowego uzywania Internetu. i ) o i
uzywania Internetu, fatwiej Wam bedzie

Znajdz dobry moment na rozmowe — upewnij
sie, ze masz sporo czasu i nic Wam nie bedzie
przeszkadzaé, rozmawiaj w neutralnej sytuacji

poszuka¢ remedium lub po prostu jakiej$
alternatywy — sposobdéw na bardziej
efektywne planowanie dnia, wzmocnienie

(np. wyjdz z dzieckiem na spacer). Nie zaczynaj relacji réwiesniczych, poszukanie nowych

powaznej rozmowy zaraz po kolejnej ktétni o czas pasji czy sprawdzenie, w czym jeszcze moze

w Internecie, trudno Wam bedzie stuchad sie odnies¢ sukces.
nawzajem w duzych emocjach. . L .
e Porozmawiaj z dzieckiem o konsekwencjach

e Przygotuj sie do rozmowy z nastolatkiem. Zbierz izolowania sie od znajomych, porzucania

argumenty i odwotuj sie do konkretnych sytuacji, dotychczasowych pasji. Poméz mu opracowac

ktére budza Twadj niepokdj lub sprzeciw. Jasno strategie zwiekszenia ilosci kontaktow

nazwij problem (np. zauwazytem, ze coraz ze znajomymi — by¢ moze Twoje dziecko

czesciej zarywasz noce, zeby gra¢/bez przerwy ma trudnosci w nawiazywaniu relacji

sprawdzasz powiadomienia w komérce i widze, z rowiesnikami.
ze cie to rozprasza), powiedz, co Cie niepokoi (np.
) ,Q, p. ) p i o ,e P (np e Ustal z dzieckiem konkretne zasady dotyczace
nie $pisz tyle, ile powinienes, jeste$ zmeczony .
. dalszego korzystania z Internetu/komputera/
i zdekoncentrowany). . .
smartfona. Pamietaj, ze korzystanie

e Stuchaj, co Twoje dziecko ma do powiedzenia. z komputera nie jest nagroda za ,,dobre

Nawet wczesnego nastolatka mozna potraktowac sprawowanie”, tylko jedna z wielu aktywnosci,
jako partnera w rozmowie. Zapytaj dziecko, co ono w ktére mozna sie zaangazowacd. Podobnie
sadzi o przedstawionych przez Ciebie argumentach, jak w przypadku np. stodyczy - jesli Internet
jesli mozesz, odwotuj sie tez do witasnych zacznie funkcjonowac jako nagroda, apetyt na
doswiadczen (np. trudnosci z ograniczeniem czasu nig bedzie tylko stale rosnac i nie pomoze to
spedzanego przed komputerem czy wytaczeniem w znalezieniu innych, alternatywnych i réwnie

ulubionego serialu). przyjemnych form spedzania czasu.
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e Opracujcie rézne sposoby na ograniczanie

czasu spedzanego przed ekranem i koniecznie
sprawdZcie ich skutecznos¢. Nie ma nic gorszego
niz utrzymywanie sposobu, ktéry nie dziata. Jesli
co$ nie dziata, znajdZcie inne rozwigzanie. Z tym
wyzwaniem mierzyliscie sie w zadaniu domowym.

Nastolatki nadal wzoruja sie na rodzicach.

Jesli ustalicie konkretne zasady obowigzujace

w Waszym domu, warto, aby dorosli tez sie

do nich dostosowali (np. godzina bez nowych
technologii, miejsce w domu, w ktérym nie
uzywamy komérek, nie zasypiamy ze smartfonem,
nie uzywamy telefonéw podczas positkdw,
odinstalowujemy opcje powiadomien itp.).

Jesli komputer/smartfon to jedyna odskocznia
dziecka po trudnym dniu w szkole, poméz
dziecku odkry¢ inne atrakcyjne dla niego zajecia.
Internet oferuje szybka i prosta rozrywke, ktéra
jest bardzo atrakcyjna dla naszego mézgu
(szczegdlnie dla osrodka nagrody) — znalezienie
Czegos innego nie jest tatwe i wymaga sporo
wysitku.

Porozmawiajcie o finansowej stronie
nadmiernego korzystania z Internetu /
komputera/smartfona, czesto mato zauwazalnej
(np. dodatkowe optaty za przekroczenie limitu
Internetu w smartfonie, ptatne aplikacje i dostepy
do platform streamingowych, wydawanie
pieniedzy na ciagte ulepszanie sprzetu i dodatki
do gier itp.). Okreslcie te sumy i zastandwcie sie,
w jaki alternatywny sposdéb nastolatek mégtby je
spozytkowac lub na co zaoszczedzié.

Uzbrdj sie w cierpliwosé. Pierwsza, a takze kolejna
rozmowa wcale nie musi zakorczy¢ sie sukcesem.
Na zmiane zachowan i przyzwyczajen zazwyczaj
potrzeba troche czasu, a na wprowadzenie

w zycie alternatywnych aktywnosci — jeszcze
wiecej. Umodwcie sie z dzieckiem, ze co jakis
okreslony czas powracacie do rozmowy

i sprawdzacie, jak wyglada sytuacja.

38

e Jezeli czujesz, ze Twoje interwencje nie
przynosza zadnych rezultatéw, a Twdj
niepokdj o nastolatka rosénie, poradz sie
specjalisty — poszukaj psychologa, pedagoga,
psychoterapeuty, terapeuty uzaleznien czy
lekarza psychiatry. By¢ moze Twoje dziecko
wymaga konsultacji, a jesli okaze sig, ze nie ma
takiej koniecznosci, to Ty otrzymasz wsparcie
i pomoc w dalszych rozmowach z dzieckiem.

CZEGO NIE WARTO ROBIC:

e Stargj sie nie krytykowac swojego dziecka za
kazdym razem, kiedy widzisz je przed ekranem
— bardzo szybko Twoje uwagi przestang mie¢
jakiekolwiek znaczenie, a Twoje dziecko nabierze
przekonania, ze cokolwiek zrobi to i tak spotka
je krytyka. Moze to spowodowad, ze zacznie
ukrywac rzeczywisty czas spedzany w Internecie
czy przed komputerem/smartfonem.

e Nie naduzywaj zakazdw, nakazdéw, nie roztaczaj
przed dzieckiem perspektywy ciagtych kar (np.
zabieranie telefonu, zabieranie kabli, wytaczanie
WiFi, blokowanie komputera hastem itp.).

Takie dziatania zamiast wywota¢ w dziecku
refleksje na temat swojego postepowania (co
jest Twoim celem) sprawia, ze bedzie czuto sie
niesprawiedliwie potraktowane i skrzywdzone,
co moze tylko wzmocni¢ poczucie krzywdy,
niezrozumienia i nasili¢ jego opér.

e Nie powtarzaj dziecku, ze jest uzaleznione od
Internetu/komputera/gier/smartfona.

e Dziafania, takie jak usuwanie konta lub profilu
w mediach spotecznosciowych, kasowanie zapisu
gry czy avatara, usuwanie bloga, sa zniszczeniem
tego, na co Twoje dziecko pracowato czesto
przez wiele miesiecy i s3 to dla niego wazne
osiggniecia, z ktérych jest dumne. W przypadku
nastolatkéw, ktére rzeczywiscie w problemowy
sposdéb uzywaja Internetu/gier, istnieje ryzyko
wywotania takim dziataniem powaznego kryzysu
emocjonalnego (bardzo gwattownych reakgcji,
agresji, a nawet — w skrajnych przypadkach -
targniecia sie na wiasne zycie).
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ZALACZNIK NR 4
KARTA ZADAN DOMOWYCH

Zapro$ swojego nastolatka do stworzenia listy kilku rzeczy/
zadan, ktére moglibyscie zrobi¢ razem w czasie najblizszych
kilku miesiecy. Sam réwniez wypisz wtasne pomysty na
oddzielnej kartce. Warunek jest tylko jeden — muszg to by¢
aktywnosci offline lub takie, w ktérych wykorzystujecie
nowe technologie w minimalnym stopniu.

Pokazcie sobie nawzajem swoje propozycje i przedyskutujcie
je. Ocencie, czy sa realne i mozliwe do wykonania. Waszym
zadaniem jest zrealizowanie przynajmniej jednego pomystu

z listy nastolatka i jednego z listy rodzica.

Zadania mozecie realizowa¢ w dowolnym tempie

i terminach, warto jednak zadba¢, aby ich realizacja byta

w miare mozliwoéci systematyczna (np. jedno zadanie
realizujecie regularnie co dwa tygodnie lub jedno zadanie

w miesiacu). Poziom skomplikowania i trudnosci zadan
zalezy tylko od Was. Rzeczy, ktére zaplanujecie, nie musza
by¢ bardzo skomplikowane i kosztowne — najwazniejsze jest
wspdlne spedzenie czasu i dobra zabawa.

Ponizszy formularz pomoze Wam zaplanowac¢ aktywnosci na
najblizsze miesiace.

Powodzenia!

Przyktadowe pomysty na zadania domowe: wycieczka

w ciekawe miejsce w okolicy, wyprawa rowerowa, spacer
po parku, wyjscie do kina, wspdlna akcja charytatywna

(np. zorganizowanie zbidrki rzeczy dla schroniska dla
zwierzqt), lektura tej samej ksiqzki i dyskusja po jej lekturze,
weekendowy jogging itp.

39



LOGUJ SIE z gtowa!

Scenariusze zajeé dla uczniow szkot ponadpodstawowych i ich rodzicow

co?

Status:

WYKONANE / CZEKA NA REALIZACJE

Wymiercie sie swoimi obserwacjami i uwagami:
Co w tym zadaniu byto fajne/przyjemne/zaskakujace?:
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Scenariusz drugiego spotkania z rodzicami

Cele zajec

e Zwiekszenie wiedzy rodzicéw na temat réznych sposobéw organizowania czasu wolnego.

e Zwiekszenie umiejetnosci rodzicéw w zakresie planowania wraz z dzieckiem czasu dnia tak,

aby zrownowazy¢ jego aktywnosci online i offline.

Czas trwania: 60 minut

NR NAZWA CWICZENIA METODA POMOCE / UWAGI
» Duzy arkusz papieru
» 3-5 kopii tabelki
. Praca w matych grupach ) o
1. Zadania domowe z Zatacznika nr 1 dla kazdej grupy

Dyskusja na forum

» Mazaki
» Tasma klejaca

Zréwnowazona dieta

Burza mézgéw
Praca w grupach

» Duzy arkusz papieru
» Kolorowe karteczki

technologiczna Podsumowanie )
» Mazaki
na forum
) » ) ) » Zatacznik nr 2 - ,\Wyzwania
Wyzwania na przysztosc¢ Praca indywidualna L,
3. na przysztos¢”

- podsumowanie zaje¢

Przebieg zajec:

Wprowadzenie

Przywitaj rodzicéw i podsumuj krétko poprzednie

spotkanie. Rozmawialismy o:

e faktach i mitach dotyczacych uzaleznienia od
Internetu, gier komputerowych i hazardu online,

e sygnatach ostrzegawczych, mogacych swiadczy¢
o problemowym/dysfunkcyjnym korzystaniu
z nowych technologii przez nastolatki,

e zaprositam/zaprositem tez Panstwa do zaplanowania
i wykonania ze swoimi nastolatkami kilku zadan
domowych.

Dzisiaj chciatam/chciatem zaprosi¢ Panstwa do dyskusji

gtéwnie o tym, w jaki sposéb zaplanowac razem

z dzieckiem czas, aby zachowa¢ zdrowa réwnowage

miedzy zyciem online i offline.

Burza mézgéw

» Mazaki

1. Zadania domowe

Praca w matych grupach, dyskusja na forum

Podziel rodzicéw na mate, maksymalnie 5-osobowe
grupy. Kazdej z grup rozdaj okoto 3-5 kopii tabelki

z Zatacznika nr 1. Popro$ ich, aby porozmawiali

o zadaniach, jakie udato im sie zaplanowac i wykonac
razem ze swoimi dzie¢mi. Ich zadaniem bedzie wybranie
od 3 do 5 zadan, ktére wedtug nich: sa najciekawsze /
przyniosty zaskakujace efekty / byty Swietng zabawa /
nauczyty czegos$ waznego itp. Wybrane zadania rodzice
krétko (i czytelnie) opisuja w tabelkach.

Po zakonczonej pracy zapros kazda grupe do krétkiego
zaprezentowania wybranych zadan (zadania moga
prezentowac ich autorzy).
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Zainicjuj krétka dyskusje — zapytaj:

e Jakie sq ich ogdélne wrazenia - czy byto to tatwe,
czy trudne zadanie? Co byto tatwe? Co byto
wyzwaniem?

e Czy podczas omawiania zadar dostrzegli jakies$
podobieristwa? Czy sq takie zadania, ktére dobrze
sie sprawdzity?

e Jak ich nastolatki zareagowaty na pomyst
wspdlnej pracy domowej, czy zaangazowaty sie
we wspolne projektowanie zadar?

Podsumuj krotko spostrzezenia rodzicow

podkreslajac:

e Pozytywne doswiadczenia rodzicéw, mozliwosc
lepszego poznania zainteresowan wtasnych dzieci,
umiejetnos¢ znalezienia takich form spedzania
czasu, ktére satysfakcjonuja zaréwno rodzica, jak
i nastolatka.

e Zaangazowanie i wysitek wtozony w planowanie
i realizowanie zadania, poswiecenie czasu wolnego
na przeprowadzenie eksperymentu, odwage
w podjeciu ryzykownego zadania, poruszenie
na rodzinnym forum kwestii sposobu, w jaki
spedzamy wolny czas.

e Uwrazliwienie na znaczenie réwnowazenia
aktywnosci w rzeczywistym i wirtualnym swiecie.

e \Wspdlne dziatanie rodzicéw i nastolatkdw,
traktowanie dziecka jako partnera
z réwnorzednym prawem gtosu, mogacego
przedstawiaé wtasne propozycje i negocjowaé
z rodzicem, wspdlna odpowiedzialnos¢ za
zadanie, wymiane doswiadczen z dwoéch réznych
perspektyw: osoby bardziej biegtej w nowych
technologiach i osoby bogatszej w zyciowe
doswiadczenie.

2. Zrownowazona dieta technologiczna

Burza mézgéw, praca w grupach

Zapros rodzicéw do krétkiej burzy mézgow:

zapisz na duzym arkuszu papieru/tablicy fraze
»Zréwnowazona dieta technologiczna”. Wyjasnij,

ze jest to sformutowanie stworzone na uzytek
dzisiejszego spotkania i zapytaj grupe, z czym im sie
kojarzy, jakie okreslenia moga by¢ przydatne w opisie
»Zrownowazonej diety technologicznej”. Zachecaj
rodzicéw do podawania jak najbardziej konkretnych
skojarzeni i zapisuj ich odpowiedzi.

Nastepnie pogrupuj zapisane wypowiedzi rodzicéw
wedtug nastepujacych kategorii:
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e ROZNORODNOSC (zréznicowanie aktywnosci
/ aktywnosci alternatywne do wirtualnych
rozrywek).

e UWAZNOSC ($wiadomoé¢ tego, w jaki sposéb
uzywam nowych technologii - ile spedzam
czasu przed ekranem, jakie mam nawyki, co
robie automatycznie).

e ZASADNOSC (optymalne / efektywne
korzystanie z nowych technologii — sposéb,

w jaki korzystam z nowych technologii jest
uzasadniony moimi rzeczywistymi potrzebami,
wiem, dlaczego to robie).

Jesli ze skojarzen rodzicéw mozna wytoni¢ inne
kategorie, réwniez je zaznacz, ale do dalszej czesci
zadania wybierz (np. poprzez gtosowanie) jedynie
3 najbardziej istotne (ze wzgledu na ograniczenia
czasowe).

Nastepnie podziel rodzicéw na grupy tak, aby

kazdej z grup przypisac inng kategorie

(i karteczki w innym kolorze). Zadaniem grup

bedzie wypisanie jak najbardziej szczegétowych

i konkretnych wskazéwek pomagajacych

wprowadzi¢ w zycie zatozenia danej kategorii (po

jednej na kazdej karteczce).

Powiedz rodzicom: jednga z najczestszych

trudnosci zwigzanych z wprowadzaniem zmiany

w dotychczasowym funkcjonowaniu jest

nieumiejetnos¢ przetozenia ogdlnych zatozen

na konkretne, przydatne wskazéwki. Paristwa

zadaniem bedzie przygotowanie zestawu takich

szczegdtowych i konkretnych wskazéwek, ktére
mozna tatwo zastosowaé w codziennym zyciu.

Przypomnij rodzicom, ze moga swobodnie

korzysta¢ z pomystéw, ktdre juz sie pojawity

podczas poprzedniego ¢wiczenia i w zadaniach
domowych.

Mozesz podac rodzicom przyktad postugujac sie

analogia do zréwnowazonej diety:

e Roéznorodnos¢: korzystanie z wielu produktéw,
wybieranie sezonowych, lokalnych produktéw,
wprowadzenie zasady, ze w kazdym positku
maja znalez¢ sie produkty z 4 grup itp.

e Uwaznos¢: przyjrzenie sie swoim nawykom
zywieniowym - kiedy, jak, co, jak duzo jem.

e Zasadno$¢: dostosowanie sposobu odzywiania
sie do wiasnych potrzeb (ptci, wieku,
zapotrzebowania energetycznego, upodoban,
celuitp.).
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Przyktadowe wskazéwki, jakie moga by¢ pomocne
we wprowadzaniu w zycie zatozen kazdej
z kategorii:

e ROZNORODNOSC - przygotowduje liste
aktywnosci, ktére moge zrealizowaé w tym
tygodniu tak, aby zyska¢ godzine dziennie offline,
raz na dwa tygodnie prébuje czegos, czego nigdy
jeszcze nie robitam/tem, ustalam, ze w kazdy
piatek zawsze spotykamy sie z kolezankami,
grupuje i réznicuje swoje aktywnosci
w Internecie (jednego dnia robie cos, kolejnego
cos innego itp.), jednego dnia poswigecam
wolny czas na aktywnosci w sieci, nastepnego
wybieram aktywnosci offline, planuje swoje
weekendy, prébujac ograniczy¢ aktywnos¢
online zastepuje ja przyjemnoscia offline (a nie
zas$ obowiazkiem), robie liste przyjemnych
sposobow na spedzanie czasu ze znajomymi
w wers;ji offline itp.

e UWAZNOSC - zapisuje przez tydzien, ile czasu
poswiecam na rézne aktywnosci w Internecie,
planuje, ze codziennie 0 10 minut skracam czas
spedzany przed ekranem (az do okreslonej
granicy), planuje eksperyment pozostawania
okreslony czas offline - sprawdzam, czego
mi brakuje najbardziej, umawiam sie z druga
osoba, zeby obserwowata moje funkcjonowanie
online przez jaki$ czas i podzielita sie ze mng
swoimi obserwacjami, staram sie ograniczy¢
wielozadaniowos¢, przeznaczam na wybrane
czynnosci w sieci z géry okreslong ilos¢
czasu (np. 15 minut na przegladanie mediéw
spotecznosciowych, na bezcelowe surfowanie po
Internecie) itp.

e ZASADNOSC - dziele czynnoéci online na takie,
ktdre sa dla mnie obowiazkowe / przyjemne /
zbedne - co tydzien rezygnuje z jednej zbednej
czynnosci, odinstalowuje aplikacje, ktérych nie
uzywam, rezygnuje z funkcji powiadomien, zeby
sie nie dekoncentrowac, wytaczam niepotrzebne
subskrypcje, kasuje profile na portalach,

z ktérych juz nie korzystam itp.

Podczas pracy grup zapisz wybrane wczesniej

3 kategorie na tablicy/duzym arkuszu papieru

w kolumnach, tak aby méc pézniej pogrupowac
karteczki pod odpowiednia kategoria. Przyjrzyj
sie razem z rodzicami wygenerowanym przez nich
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sposobom pozwalajacym wprowadzi¢ w zycie
zdrowe zasady korzystania z nowych technologii.
Zapytaj, czy chcieliby jeszcze cos do tej listy doda¢
i zache¢ do sfotografowania i zachowania wspdinej
pracy jako inspiracji do zrobienia porzadkéw

w swoich wtasnych nawykach. Zaproponuj
rodzicom, aby przedyskutowali te pomysty

ze swoimi nastolatkami i wybrali trzy, ktére
chcieliby sprawdzi¢ we wiasnym domu.

3. Wyzwania na przysztosc

Praca indywidualna, dyskusja na forum

Rozdaj rodzicom zatacznik nr 1 ,Wyzwania

na przysztos¢”. Zache¢ do indywidualnego

wypetnienia go, a nastepnie zapro$ rodzicéw

do dyskusji podsumowujacej zajecia. Zaznacz,

ze ,\Wyzwania na przyszto$¢” moga potraktowac

jako rodzaj drogowskazu, ktéry pomoze

im w zachowaniu uwaznosci na to, jak wyglada

ich codzienne funkcjonowanie w $wiecie nowych

technologii i planowaniu zmian.

Zapros rodzicow do dyskusji podkreslajac

jednoczesénie zasade dobrowolnosci wypowiedzi.

Zapytaj:

e Czy korzystajaq z jakichs zasad, ustalen
rodzinnych, ktére pomagajq im utrzymac
zdrowy balans pomiedzy rzeczywistosciq online
i offline? Wprowadzenie jakich zasad okazato
sie dla nich szczegdlnie pomocne? Dlaczego?

e Co postrzegajq jako trudnosc, prawdziwe
wyzwanie dla nich i ich dzieci?

e Czy udato im sie zaplanowac miesieczne
i szesciomiesieczne wyzwania? Jakie majq
pomysty? Z czym chcq sie zmierzyc?

® Ktéry z poruszonych na tych zajeciach tematéw
byt dla nich najbardziej istotny?

e Czy jakas informacja, zadanie, wypowied?
okazata sie szczegdlnie inspirujgca /
przydatna?

e Jakie zasady mogq Paristwu pomdc
we wprowadzaniu pozqdanych zmian?

e Z jakg myslq Paristwo wychodzicie dzisiaj
z zajec? (mozna réwniez poprosi¢ rodzicow
o podsumowanie swoich wrazen jednym
stowem, np.: zaciekawiony, $wiadomy,
zmotywowany itp.).

Podziekuj rodzicom za ich obecnos¢
i zaangazowanie!
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ZALACZNIK NR 1

Co zrobilismy (opis zadania):

Co zrobilismy (opis zadania):
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ZAELACZNIK NR 2
WYZWANIA NA PRZYSZLOSC

W naszym domu udaje nam sie zachowac¢ balans pomiedzy zyciem online i offline:

niezbyt bardzo
dobrze dobrze
Najlepiej radzimy sobie z: .
Powinnismy popracowad nad:: ..

Wyzwanie na najblizszy miesiac:

Dla MmN,

Dlamojego dziecka: -

Wyzwanie na najblizsze 6 miesiecy:

Dla M, ..

Dla mojego dziecka: - lilll__.

Zasady, ktére mi pomoga:
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Notka o autorkach

ANNA BORKOWSKA - Psycholog, socjoterapeuta. Specjalistka w zakresie
wczesnej profilaktyki zachowan problemowych dzieci i mtodziezy m.in. agresji

i przemocy réwiesniczej, zagrozen w cyberprzestrzeni, zaburzen wieku
adolescencji. Trener programéw profilaktycznych: Szkota dla Rodzicéw

i Wychowawcéw, Golden Five, Unplugged, Jak sobie radzi¢ z prowokacyjnymi
zachowaniami uczniéw — metoda konstruktywnej konfrontacji. Wspétautorka
ogdlnopolskiego Systemu oceny i rekomendacji programéw profilaktycznych

i promocji zdrowia psychicznego opracowanego w ramach programu European
Drug Demand Reduction Action (EDDRA). Przez wiele lat kierowata Wydziatem
Wychowania i Profilaktyki w Osrodku Rozwoju Edukacji.

MARTA WITKOWSKA - Psycholog i terapeutka. Zajmuje sie profilaktyka,
diagnoza i interwencja w obszarze zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy,
prowadzi szkolenia dla specjalistéw w zakresie rozwoju i zagrozen okresu
adolescencji i funkcjonowania nastolatkéw w sieci. Prowadzi psychoterapie
w zakresie m.in. zaburzen odzywiania sie i zachowan autodestruktywnych.




