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Cyfrowi detektywi. Odkrywamy rownowage ekranowy.

Materiat realizuje kierunki polityki oSwiatowej panstwa na rok szkolny 2025/2026
- jeden z priorytetow MEN dla szkét: Higiena cyfrowa i bezpieczne korzystanie z technologii
oraz wdraza dwie fundamentalne kompetencje: jezykowg i cyfrowa.

Cele lekciji:

= promowanie zrdwnowazonego korzystania z ekranéw (np. smartfonéw, tabletéw, komputeréw);
promowanie zachowania réwnowagi cyfrowe;j,

= wprowadzenie dziewieciu zasad ekranowych,

= poznanie stownictwa i wyrazen w jezyku angielskim zwigzanych z higieng cyfrowsg,

= ¢éwiczenie kompetenciji jezykowych i cyfrowych.

Po zajeciach uczen:

= wie, czym jest rownowaga cyfrowa/ekranowa,

= wie, w jaki sposéb moze zadba¢ o réwnowage cyfrowa,

= zna stownictwo i wyrazenia w jezyku angielskim zwigzane z uzywaniem ekranéw
i zasadami ekranowymi.

Odbiorcy: uczniowie klas 4-6 szkoty podstawowej
Czas trwania: 40 min.

Materiaty:

= plakat,9 screen time rules”,

= karteczki samoprzylepne,

= karta pracy dla kazdego ucznia (Worksheet 1),

= opcjonalnie (w zaleznosci od poziomu zaawansowania jezykowego klasy): stowniczek (Dictionary)

Przed zajeciami:

Nauczyciel zakleja na plakacie 9 ekranowych zasad karteczkami samoprzylepnymi, w taki sposéb,

by widoczne zostaty jedynie grafiki i ich numery. Zapoznaje sie réwniez z zasadami cyfrowymi
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/ - informacje ze strony mogg by¢ przydatne podczas rozméw
z uczniami w trakcie lekcji.

Przebieg zaje¢:

1. Nauczyciel wywiesza plakat (z zaklejonymi zasadami; patrz: Przed zajeciami) w dobrze widocznym
dla wszystkich miejscu, a nastepnie przedstawia temat lekcji - rwnowaga cyfrowa/ekranowa (digital well-
being). Nauczyciel pyta ucznidéw, czy wiedzg, co oznacza ten termin (np. Swiadome i zréwnowazone podejscie
do korzystania z technologii; aktywnosSci poza ekranami muszg dominowac nad czasem spedzanym online).

2. Nastepnie nauczyciel dzieli klase na grupy 3- lub 4-osobowe i rozdaje wszystkim karty pracy (Worksheet
7). Nauczyciel odczytuje na gtos zdania, ktére znajdujg sie na karcie pracy, upewnia sig, czy uczniowie
je rozumiejg, i ttumaczy, ze wszystkie zasady z karty pracy odnoszg sie wtasnie do réwnowagi cyfrowe;.
Nastepnie nauczyciel prosi ucznidw, by w grupach ponownie odczytali 27 zasad.

3. Zadaniem ucznidw jest praca grupowa z plakatem wiszgcym na tablicy: uczniowie odczytujg zdania z karty
pracy, a nastepnie prébujg kazde z nich dopasowaé do odpowiedniej grafiki, dopisujac przy zdaniu jej numer.

Uwaga: Czasem uczniowie mogg inaczej interpretowac to, co widzg na grafikach, i ich odpowiedzi mogg rézni¢
sie od odpowiedzi nauczyciela. Nie znaczy to jednak, ze odpowiedzi ucznidéw sg nieprawidtowe.

SCREEN TIME RULES RULE (number)
1. | don't use any screens before bed. 2
2.1 don't get pop-up messages from apps. 5
3. I don't use my phone when I'm eating. 3
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4, Kiedy uczniowie skonczg prace grupowg, nauczyciel (lub ochotnik) odczytuje zasady z karty pracy, a grupy
podajg numer grafiki, ktéry wedtug nich pasuje do niej najbardziej, i poréwnujg swoje odpowiedzi.

5. Nastepnie wybrani uczniowie/ochotnicy odklejajg karteczki samoprzylepne, odkrywajg zasady wypisane
na plakacie i odczytujg je na gtos.

6. Na zakonczenie nauczyciel rozmawia z uczniami o tym, dlaczego tak wazne jest ustalenie zasad dotyczacych
korzystania z ekranéw i wspdlnie z uczniami przypomina, jakie sg to zasady.

TIP: Zasady ekranowe warto przedstawic¢ réwniez rodzicom i opiekunom uczniéw. Wystarczy,
za posrednictwem dziennika elektronicznego, po lekcji przestaé krétkg wiadomosé wraz z linkiem
do domowych zasad ekranowych: https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/
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Worksheet 1 - ANSWER KEY (for teacher)
SCREEN TIME RULES RULE (number)
1. I don't use any screens before bed. 2
2. I don't get pop-up messages from apps. 5
3. I don't use my phone when I'm eating. 3
4, I read for 30 minutes every day. 7
5. I try not to use my phone too much. 1
6. I am active when | have free time. 4
7 I read a book instead of using my phone. 7
8. My friends and | talk a lot, not on our phones. 6
9. | don't watch videos that make me sad. 8
10. I have a rule: no screens before bedtime. 2
1. I don't use the internet in my free time. 4
12. | turn off the sound for my apps. 5
13. If | see something bad online, | talk to a parent. 9
14. I don't use my phone in bed. 3
15. | tell my parents when | see something scary on the internet. 9
16. | put my phone away when it's time for homework. 3
17. I meet my friends and we don’t use phones. 6
18. I plan my screen time. 1
19. | stay away from websites that are bad for me. 8
20. When | don't feel good about something online, | talk to an older person. 9
21. | stop using screens before | go to sleep. 2
22. I don't get messages from games. 5
23. I don’t use a screen for 30 minutes. | read a book. 7
24, | like to go outside in my free time. 4
25, When | am with my friends, | put my phone away. 6
26. I don't look at bad websites or videos. 8
27. I have a limit for screen time. 1

Nalezy zwrécié uwage na to, ze powyzsze zdania/zasady powtarzajg sie lub sg do siebie bardzo podobne.
Jest to zabieg, ktéry ma na celu utrwalenie zasad poprzez uzywanie réznych struktur lub stownictwa - dzigki
temu istnieje wigksza szansa, ze te zasady ekranowe pozostang na dtugo w pamiegci uczniéw i bedg przez nich
stosowane. Dodatkowo uczniowie dowiedzg sig, ze jedno zdanie mozna zapisa¢ na rézne sposoby (parafraza).
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Worksheet 1

Przyjrzyj sie doktadnie grafikom na plakacie. Przeczytaj ponizsze zdania i dopasuj je
do odpowiednich grafik z plakatu ,,9 screen time rules’.

KLASY 4-6

SCREEN TIME RULES RULE (number)

1. I don't use any screens before bed.

2. I don't get pop-up messages from apps.

3. I don’t use my phone when I'm eating.

4, | read for 30 minutes every day.

5. | try not to use my phone too much.

6. I am active when | have free time.

7 I read a book instead of using my phone.

8. My friends and | talk a lot, not on our phones.

9. I don't watch videos that make me sad.

10. I have a rule: no screens before bedtime.

11. I don't use the internet in my free time.

12. | turn off the sound for my apps.

13. If | see something bad online, I talk to a parent.

14. | don’t use my phone in bed.

15. | tell my parents when | see something scary on the internet.
16. | put my phone away when it’s time for homework.

17. I meet my friends and we don’t use phones.

18. I plan my screen time.

19. | stay away from websites that are bad for me.
20. When | don't feel good about something online, | talk to an older person.
21, | stop using screens before | go to sleep.
22. | don’t get messages from games.
23. | don’t use a screen for 30 minutes. | read a book.
24. I like to go outside in my free time.
25, When | am with my friends, | put my phone away.
26. I don't look at bad websites or videos.

27. I have a limit for screen time.

POZNAJ DOMOWE ZASADY EKRANOWE
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/
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DICTIONARY

alot - duzo

bedtime - pora snu

before - przed

every day - kazdego dnia; codziennie
feel - czué sie

free time - wolny czas

go outside - wychodzi¢ na zewnatrz
instead of - zamiast (czego$)

meet - spotykad sie

parent - rodzic

pop-up messages - wyskakujgce, pojawiajgce sie nagle
na ekranie wiadomosci

put away - odkfadaé (cos$)

read - czytaé

rule - zasada

scary - straszny

screen - ekran (np. telefonu, komputera)
stay away from - trzyma¢ sie z dala od
talk - rozmawiaé

tell - powiedzieé

too much - za duzo

try - prébowaéd

turn off - wytgczyé

use - uzywad

website - strona internetowa
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POZNAJ DOMOWE ZASADY EKRANOWE
https://domowezasadyekranowe.fdds.pl/zasady/
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DICTIONARY

alot - duzo

bedtime - pora snu

before - przed

every day - kazdego dnia; codziennie
feel - czu¢ sie

free time - wolny czas

go outside - wychodzi¢ na zewnatrz
instead of - zamiast (czegos)

meet - spotykacé sie

parent - rodzic

pop-up messages - wyskakujgce, pojawiajgce sie nagle
na ekranie wiadomosci

put away - odkfadaé (cos)

read - czytaé

rule - zasada

scary - straszny

screen - ekran (np. telefonu, komputera)
stay away from - trzyma¢ sie z dala od
talk - rozmawiaé

tell - powiedzieé

too much - za duzo

try - prébowaé

turn off - wytgczyé

use - uzywacé

website - strona internetowa

POZNAJ DOMOWE ZASADY EKRANOWE
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