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Materiaty pomochicze dla nauczyciela:

® Witkowska M, (2021), FOMO i problemowe uzywanie internetu.
Poradnik dla nauczycieli, Warszawa: NASK-PIB.

@ Materiaty opracowane w ramach kampanii ,Bgdz z innej bajki”,
zrealizowanej przez KPRM, NASK i Stowarzyszenie Gory Kultury w projekcie
,Kampanie edukacyjno-informacyjne” (KEI):
+  Podcast Spigca Krélewna = FOMO na temat
Q bezpieczefistwa dzieci w sieci,
+ Broszura FOMO.

Dostep do tresci online: 19.10.2021

Przebieg zajeé:

1) Wprowadzenie. Z czym wigze sig FOMO?

Cel:

Zapoznanie ze zjawiskiem FOMO i jego skutkami.

Powiedz uczniom, ze podczas dzisiejszej lekcji porozmawiacie o tym, co sig dzieje,
gdy zbyt wiele czasu spedzamy w sieci lub przed ekranem smartfona, a takze

wspolnie odkryjecie, ze... internet to nie wszystko.

Obejrzyjcie razem animacije Spigca Krélewna #FOMO.

Po projekcji bajki zapytaj uczniéw o ich wrazenia: co im sig podobato, czy co$ ich zaciekawito lub byto
dla nich zaskakujgce albo nowe. Dowiedz sig, co sqdzq o przedstawionej sytuaciji. Zastandéwcie sie
wspdlnie, dlaczego bywa trudno wytqczy€ sie z internetowej rzeczywistosci”. Jak sig zaczyna ta

z pozoru niewinna, a jednak niebezpieczna przygoda z internetem?

Wyjasnij uczniom znaczenie akronimu FOMO (ang. Fear of Missing Out) — to lek przed odtgczeniem
sie od sieci, obawa, ze co$ bardzo waznego umknie nam, kiedy bedziemy offline. FOMO moze
sprawi¢, ze bedziemy spedzac przed ekranem coraz wiecej czasu, a to, co dzieje sig online, wyda
nam sie wazniejsze i bardziej prawdziwe od tego, co przezywamy poza sieciq. Jesli internet catko-
wicie nas pochtania, mozemy nie dostrzegag, ze tracimy co$ istotnego, np. przyjaznie czy czas na
hobby.

Wskazowka:

Zwroé uwage uczniow na to, ze Spigea Krélewna chciata uczestniczy¢ we wszystkich wydarzeniach
online. Uznata, ze to jest ciekawsze od zycia poza internetem. Odwotuj sie do bajki, tak aby dzieci,
ktére mogqg boryka¢ sie z podobnym problemem, nie poczuty sig ocenione i skrytykowane.
Rozmawiajcie o danym zjawisku, problemie, a nie o konkretnych osobach z klasy.



https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,74
https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,74
https://www.gov.pl/web/badz-z-innej-bajki/fomo
https://www.gov.pl/web/badz-z-innej-bajki/fomo
https://www.youtube.com/watch?v=7oSY3m02noY&t=54s

2) Co by byto, gdyby ...
Cel:

Uruchomienie kreatywnego myslenia, zrozumienie, w jok duzym stopniu Swiat online moze wptywac
na to, co sie dzieje w zyciu uczniow.

A. Podziel klase na grupy, np. za pomocq odliczania lub losowania kolorowych paskéw papieru.

B. Kazda z grup ma za zadanie odpowiedzie€ na pytanie: Co by byto, gdyby nagle na catym
Swiecie przestat dziata¢ internet...

Popro$ o podanie plusédw oraz minusdw takiej sytuaciji i zapisanie pomystow na duzych
arkuszach papieru. Aby uczniom byto tatwiej wyobrazi¢ sobie Swiat bez internetu, mozna odwotaé
sie do opowiesci dziadkdéw na temat ich dziecihstwa. Wiele dzieci pyta starszych o to, w co sie
kiedy$ bawito, jak sig uczyto, podrézowato, gotowato, robito zakupy, wiec uczniowie zapewne znajq
rézne ciekawe opowiesci o minionych czasach.

C. Zapro$ grupy do podzielenia sig swoimi pomystami z resztq klasy i zaprezentowania wynikéw
pracy na forum. Wylosuj osobe, ktéra bedzie przedstawiaé prace zespotu.

Podsumowanie i omoéwienie ¢wiczenia:

Mozna przypuszczag, ze uczniowie nie bedq mieli wigkszych trudnosci z podaniem ,minuséw”
zycia bez sieci, takich jok np.: brak dostepu do gier komputerowych i innych rozrywek, utrudnienia
w komunikowaniu sie z osobami, ktére przebywajq daleko od nas, niemoznos¢ robienia szybkich
zakupow, zdobywania wiedzy, pracy online, prowadzenia lekciji itd.

Z kolei wskazanie ,pluséw” zycia offline moze okaza¢ sie problematyczne. Wiasnie na te
dysproporcje warto zwrdci¢ uwage. Mozna wtedy podkresli€, ze internet i korzystanie z niego
daje duzo korzysci, jednak wiele osbb tak bardzo przyzwyczaito sie do sieci, ze bez dostepu do jej
zasobow czutoby sie bezradnie.

Dla niektorych, podobnie jak dla Spigcej Krélewny, zycie w sieci staje sie najwazniejsze i na inne
aktywnosci oraz kontakty z najblizszymi zaczyna brakowaé miejsca. Osoby przywigzane do internetu
przestajq zauwazag, ze kazdy dzieh mija im na §ledzeniu szybko zmieniajgcych sie informacii i zycia
innych oséb online. Ich umysty sq przepetnione réznymi wiadomosciami i zdarzeniami tak bardzo, ze
panuje tam chaos, wszystko zaczyna sie ze sobg mieszac. Czesto osoby te nie zauwazajq problemu
i Ztoszczq sig, kiedy kto$ z ich otoczenia méwi, ze za duzo czasu spedzajg w wirtualnym Swiecie, ze
przestajq rozrézniac to, co wydarzyto sie ,w realu” i online.

Wskazowka:

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia poinformuj uczniow, ze wyniki

pracy poszczegdlnych grup bedzie prezentowa¢ wylosowana ” N
przez Ciebie osoba. Wskazesz jq po zakohczeniu zadania. - 0
Ma to na celu zmotywowanie wszystkich uczestnikow zajeé a oo A
do zaangazowania sie w prace. Zdarza si¢ bowiem tak, 5 0y° T °g0 ©
ze niektore dzieci niechetnie wigczajq sie w dziatania

zespotu, poniewaz wiedzg, ze nie bedqg bra¢ aktywnego =T
udziatu w kohcowych czesciach zadania. Jezeli zdecydujesz

sie na losowanie, przygotuj wczesdniej karteczki z imionami

lub inicjatami dzieci oraz pudetko, w ktérym bedq znajdowaty

sig losy.




3) Jak posprzqtaé stajnie Augiasza?

Cel:

Uwrazliwienie uczniéw na skutki nadmiernego korzystania z internetu.

A.

Wprowadz uczniéw do kolejnego ¢wiczenia:

Jak by¢ moze pamigtacie, jednq z prac mitycznego Herkulesa byto oczyszczenie bardzo brudnej
i dtugo niesprzqtane;j stajni Augiasza. Heros musiat tego dokona¢ w krétkim czasie. Znalazt on
niezwykte rozwigzanie — skierowat do budynku nurty rzek ptyngcych w poblizu stajni, ktore
oczyscity jg w jeden dzief. Co ta opowies¢ ma wspdlnego z omawiang przez nas sytuacjg? Umyst
osoby zbyt mocno zaabsorbowanej wiatem online mozna poréwna¢ do takiej stajni. Daje ona
schronienie zwierzgtom, jest bardzo wazna i pozyteczna, ale dtugo niesprzgtana z czasem moze
stac sig dla nich zagrozeniem. Podobnie rézne tresSci — nawet jesli sg wartoSciowe i wazne — gdy
docierajq do nas z sieci w nadmiarze, w szybkim tempie zaczynajq zasSmieca¢ nasz umyst.
Tracimy wtedy orientacje, co jest wazne, a co mato istotne, co jest prawdq, a co fatszem.
Przestajemy tez dostrzegac réznice pomigdzy tym, co jest rzeczywiste, istniejgce naprawde,

a tym, co zostato jedynie sztucznie wykreowane w Swiecie online. W podobnej sytuacji znalazta
sie bohaterka dzisiejszej bajki — Spigca Krélewna. Zaabsorbowana zyciem online zapomniata

o tym, co dzieje sig poza sieciq. Podczas kolejnego ¢wiczenia przyjrzymy sie wspdlnie, jak mozna
jej pomoc odnalez¢ rownowage migdzy Swiatem online i offline.

Podziel klasg na mate grupy (do 4-5 os6b). Przekaz uczniom zadanie do wykonania:

Stworzcie ,Plan pomocy dla Spigcej Krdlewny”. Pamigtajcie, ze jego waznym elementem jest
wzbudzenie motywacji do zmiany w osobie, ktora zbyt wiele swojego czasu przeznacza na bycie
w sieci. Aby tego dokona¢, musicie wykaza¢ sig pomystowosciq i odwagqg Herkulesa. Na pewno
uda sie Wam stworzy¢ ciekawe rozwigzania. Mozecie je zapisa¢ lub przedstawi¢ za pomoca
pracy plastycznej. Macie do dyspozycji duze arkusze papieru, flamastry i kolorowe gazety.

. Po zakohczeniu zadania popro$ poszczegdine grupy o zaprezentowanie opracowanych przez nie

planéw. W tym celu wylosuj lub wybierz po dwie lub trzy osoby z danego zespotu.

Wskazowki:

1)

Zadanie to ma przede wszystkim uwrazliwia€ ucznidéw na problem nadmiernego
korzystania z sieci, tzn. pokaza¢ im, ze majg wptyw na to, jak dtugo korzystajg z internetu.
Zasady wprowadzane przez rodzicdw czy nauczycieli nie przyniosq pozqdanego skutku,
jezeli dziecko nie zrozumie, ze ma wptyw na swoje wybory.

W celu stworzenia ,Planu pomocy dla Spigcej Krélewny” mozna udzieli¢ uczniom kilku
wskazéwek, np.:

Mozecie utozy€ plan dnia, uwzgledniajgc w nim state aktywnosci, takie jak lekcje, obowigzki
domowe oraz czas korzystania z internetu.
Inng formq bedzie stworzenie hasta i symboluy, ktéry przypomniatoy Spigcej Krélewnie o tym,
ile czasu w ciggu dnia moze korzystac z sieci. W zadaniu tym kluczowe jest zapisanie
motywujgcego hasta. Wykorzystajcie swojq kreatywnosé!
W stworzeniu planu pomocy lub hasta mogq by¢ przydatne nastepujgce informacje:
Mtodzi ludzie w Waszym wieku nie powinni spedza¢ przed monitorem komputera wiecej niz
1-2 godziny dziennie.
Uzywanie urzqdzen cyfrowych nocq sprawia, ze trudno jest zasng¢, a sam sen jest gorszej
jakosci, wigc budzimy sie niewyspani. Warto odktada¢ smartfona minimum godzine przed
snem.
Zbyt dtugi czas przed ekranem szkodzi zdrowiu — moze powodowac¢ bédle gtowy, oczuy, szyi,
nadgarstkéw, kregostupa.




+  Zaplanuijcie, kiedy Spigca Krélewna moze korzystaé w danym dniu z dostgpu do sieci — okreslcie
godziny, stworzcie jasny przekaz.

«  Pomysicie, w jaki sposbb przekona¢ Spigcqg Krélewne do ograniczenia jej intensywnej obecnosci
w sieci. Jakich argumentow uzylibyscie, gdybyscie rozmawiali z kolegq/kolezankg w Waszym
wieku? Zastandéwcie sig réwniez, co mogtoby utatwi€ wprowadzenie takiego planu w zycie.

«  Mozecie wymysli€ nagrode dla Krélewny za przestrzeganie tej zasady. Pamietajcie, ze przy
opracowywaniu planu pomocy lepiej dziatajg nagrody niz kary.

«  Warto wiedzie¢, ze te¢ samqg kwestie mozna ujg¢ w rézny sposoéb. ,Nie wolno Ci korzystaé
z internetu dtuzej niz godzing” brzmi jak nieprzyjemny nakaz. Mozna to powiedzie¢ inaczej,
np.: ,Godzina dziennie w sieci wystarczy! Odwagi! Uda Ci sig! Pozostaty czas wykorzystasz
na spotkania z przyjaciétmi, zabawe z kotem...".

« Uzyjcie do tego Ewiczenia kreatywnosci i wyobrazni. Mozecie np. narysowac zwierzg w dwdch
postaciach: jako stworzenie, ktére spedza duzo czasu w sieci i nie ma czasu na inne aktywnosci,
i istote, ktora przebywa online godzing dziennie i znajduje czas na rzeczy, ktére lubi.

3) Jezeli to dziatanie pochtoneto ucznidéw na tyle, ze bedqg chcieli kontynuowaé zadanie po uptywie
zaplanowanego czasu, pozwol im pracowa¢ nawet do konca lekcji. Taka postawa oznacza, ze
zrozumieli problem i zaangazowali sie¢ w poszukiwanie jego rozwigzania. Byé moze dzigki temu
bedg oni bardziej uwazni na wtasne trudnosci, jakie napotykajq podczas korzystania z internetu.

Na koniec ¢wiczenia zachec ucznidw do wybrania jednej metody czy wskazowki ze stworzonego
przez nich ,Planu pomocy dla Spigcej Krélewny” — takiej, ktéra mogtaby by€ pomocna dia nich
samych, gdyby potrzebowali zaplanowa¢ wiasny czas spedzany w sieci.




4) Reklama, czyli sztuka promowania (zadanie dodatkowe)
Cel:

Promowanie aktywnosci offline jako alternatywy dla nadmiernego korzystania z internetu.
A. Zapro$ ucznidw do pracy w grupach. Podziel klase na pary lub 3-osobowe zespoty.
B. Przestaw uczniom zadanie do wykonania:

Zadaniem Waszych zespotdw bedzie stworzenie reklamy dowolnej aktywnosci, ktérg mozna
wykonywac tylko offline. Czy to jest proste? Sami sie przekonacie. Odbiorcq reklamy majq byé
osoby w Waszym wieku. Macie je zacheci€ do tego, aby ,kupity” Wasz pomyst, czyli przekonaty
sie do przedstawionej propozycji. Reklama ma by¢ przyciggajgca. Od Was zalezy, czy bedzie
zabawna, czy powazna — wazne, zeby zadziatata! Zadanie mozecie wykonag offline
(wykorzystaijcie dowolne materiaty: papier, flamastry, kolorowe gazety) lub online (stwérzcie
mem, filmik...).

C. Zapros$ przedstawicieli poszczegblnych grup do zaprezentowania wypracowanych pomystow.

Wskazoéwka:

Cwiczenie mozesz przeprowadzi¢ z uczniami podczas lekcji lub wykorzystaé je jako pomyst na za-
danie domowe, ktére uczniowie wykonajg w grupach. Jesli wybierzesz drugq opcje, pamiegtaj, aby
znalez¢ czas na zaprezentowanie wynikdw pracy na forum klasy.




5) Podsumowanie
Cel:

Utrwalenie wiedzy dotyczgcej FOMO oraz skutkdw nadmiernego korzystania z internetu.
Popro$§ 2—3 wylosowane osoby o podsumowanie zaje¢ i odpowiedz na pytania:

+ Cozapamietate$(-as) z zajec?
« Cowydaje Ci sie wazne w odniesieniu do kwestii, ktére omawialismy?

Najpierw o wypowiedz popro$ pierwszego wylosowanego ucznia, a gdy skonczy, wybierz kolejne
osoby i zapro$ je do zabrania gtosu. Na koniec zapytaj, czy kto$ chciatby jeszcze co$§ doda€. Zwrde
uwage, aby w podsumowaniu lekcji zawarte zostaty nastgpujgce elementy:

« To nic dziwnego, ze chcemy spedza¢ czas online — w internecie mozemy znalez¢ tyle ciekawych
rzeczy. Trudno dzi§ wyobrazi€ sobie zycie bez dostepu do sieci. tatwo straci¢ kontrole nad
czasem online, poniewaz stale pojawia sig tam co$§ nowego, interesujgcego.

« Zbytintensywne przebywanie w sieci moze sprawic, ze stracimy z oczu inne wazne dla nas
rzeczy — spotkania z przyjacioétmi, rodzing, zainteresowania i pasje. Gdy jeste§my online, moze
oming¢ nas co$ naprawde waznego. Mozemy zaczq¢ wierzyc€, ze to, co dzieje sig w internecie,
jest ciekawsze i wazniejsze od Swiata offline. To nieprawda — w sieci zazwyczaj pokazujemy tylko
wybrane, najfajniejsze chwile.

« Ograniczenie czasu, jaki spedzamy online, nie jest tatwe. Aby to sie nam udato, potrzebujemy
planu - takiego jak ten, ktory uktadaliscie dla Spigcej Krolewny.

« Kazdy z nas jest inny, wigc kazdy potrzebuje nieco innego planu ograniczania czasu spedzanego
online. Dla jednej osoby pomocny bedzie tygodniowy grafik zaje€ z okreSlonym czasem, jaki
moze spedzi€ w sieci, dla innej — harmonogram zajec offline.

« W stworzeniu takich zasad z pewnoscig pomogq Wam rodzice lub starsze rodzefstwo.

Dzi§ wybraliscie jeden sposéb sposrod pomystow dla Spigcej Krdlewny — sprawdzcie, czy
bedzie dobry réwniez dla Was.

Wskazoéwka:

Tego rodzaju krétkie podsumowania dokonywane przez wylosowane osoby pozwalajq sprawdzi€,
na jakie treSci reagujq dzieci. Losowe wybieranie sprzyja temu, ze z czasem, kiedy taka praktyka jest
powtarzana, uczniowie bardziej angazujqg w podejmowane na lekcji dziatania, poniewaz wiedzg, ze
mogq zosta¢ wybrani do podzielenia sie na forum klasy wynikami swojej pracy.
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