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Scenariusz zajęć 
dydaktyczno-wychowawczych dla uczniów klas VI-VIII szkół podstawowych 

 

TEMAT: Uzależnienie od czynności – uzależnienie behawioralne. Komunikatory i ekran.  

CZAS TRWANIA: 45 minut 

I. CELE:  

Wstęp.  

Dostęp do Internetu i nowoczesnych technologii  stanowi istotną część współczesnego świata i jest 

ważnym narzędziem w edukacji. Dostarcza zarówno informacji jak i rozrywki.  Jednak dla wielu dzieci 

i nastolatków bywa sposobem na ucieczkę od bolesnych doświadczeń czy problematycznych sytuacji. 

Młodzi ludzie zamiast spać, spędzają czas w Internecie. Unikają kontaktów z rodziną i przyjaciółmi, by 

uciec w wygodny wirtualny świat online, który sobie stworzyli i ukształtowali. Internet, 

komunikatory, ekran mogą uzależniać podobnie jak narkotyki i alkohol. W Internecie młodzi ludzie 

komunikują się z przyjaciółmi za pomocą wiadomości zamiast rozwijać bezpośrednie relacje, co może 

wpłynąć na ich sposób odnoszenia się do rówieśników. Prowadzone w sieci życie towarzyskie 

upośledza pod względem emocjonalnym i utrudnia komunikowanie się w prawdziwym świecie.  

Coraz częściej pojawia się pojęcie FOMO (z j.ang. Fear of Missing Out) czyli paniczny strach przed 

byciem offline. Oznacza to nieustannie włączone wszystkie możliwe powiadomienia, komunikatory i 

nerwowe sprawdzanie każdej aktywności na urządzeniu mobilnym.  

Przedstawiony film jest zestawem pytań zebranych wśród młodych ludzi, z którymi pracuje 

licencjonowany terapeuta uzależnień, psycholog Marcin Milkowski występujący   na nagraniu oraz 

jego odpowiedzi na zadawane pytania. Scenariusz zawiera propozycje ćwiczeń, które mogą być 

dowolnie wykorzystywane w zależności od potrzeb, możliwości i predyspozycji zarówno nauczyciela 

jak i grupy.  

Po przeprowadzonych zajęciach uczeń: 

a) Wie co to jest uzależnienie od czynności (tzw. uzależnienie behawioralne). 

b) Zna pojęcie FOMO (Fear of missing out). 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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c) Umie wymienić kilka przykładów uzależnień od czynności.  

d) Wie na czym polega takie uzależnienie i jakie są jego objawy.  

e) Zna przynajmniej jeden sposób na samokontrolowanie się w korzystaniu z 

komunikatorów/ekranu.  

II. METODY I TECHNIKI PRACY:  

1) dyskusja na forum,  

2) dyskusja w grupach, 

3) burza mózgów, 

4) mapa myśli, 

III. MATERIAŁY:  

1) kilka dużych arkuszy papieru, wydrukowany załącznik do scenariusza– jedna karta dla 

każdego ucznia, karta pracy, długopisy, flamastry, markery; 

2) rzutnik/tablica interaktywna. 

3) Materiał filmowy (płyta CD), dostępny również pod adresem 

https://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/  

IV. PRZEBIEG ZAJĘĆ I PROPOZYCJE ĆWICZEŃ 

1) Wprowadzenie. Nauczyciel przedstawia tematykę zajęć i jej przebieg.  

2) Praca z materiałem filmowym. 

3) Ćwiczenia z klasą i w grupach (do wyboru). 

4) Podsumowanie.  

- Z czym wychodzicie z dzisiejszych zajęć? (np.: wrażenia, przemyślenia, konkretna 

wiedza, postanowienia); 

- O co Wy byście zapytali takiego psychologa/terapeutę pracującą/pracującego z 

osobami uzależnionymi?  

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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ĆWICZENIE 1. 

Przed prezentacją filmu nauczyciel/nauczycielka prosi uczniów, by powiedzieli czy 

słyszeli takie pojęcie jak uzależnienie od czynności/uzależnienie behawioralne? 

Jeśli tak to gdzie? (np. w telewizji, na stronach internetowych, w mediach 

społecznościowych, inne?). Z czym mu/jej to się kojarzy? 

 

 

ĆWICZENIE 2.  

W trakcie prezentacji filmu uczeń notuje pytania pojawiających się na  nagraniu i 

odpowiedzi.  

Dodatkowo uczeń notuje ważne/istotne/ciekawe jego zdaniem zagadnienia. 

 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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ĆWICZENIE 3.  

Dyskusja na forum 

Po prezentacji filmu uczniowie siadają w kole. Dzielą się swoimi spostrzeżeniami i 

uwagami. Nauczyciel pyta: 

- Jakie macie wrażenia po obejrzeniu filmu? Jak się czujecie z tym, co 

usłyszeliście?  

- Co was szczególnie zainteresowało/zdziwiło? Dlaczego?  

- Uczniowie odczytują zapisane pytania i odpowiedzi. Jedno pytanie odczytuje 

jeden uczeń. Następnie n-l/n-lka prosi by zgłosiły się osoby, które chciałyby 

przeczytać swoją odpowiedź. Następne pytania odczytują kolejne osoby. Po 

każdej odpowiedzi uczniowie mogą ją uzupełniać o swoje spostrzeżenia. 

- Z jakich komunikatorów Wy korzystacie? (n-l/n-lka wypisuje na tablicy). 

 

-  

ĆWICZENIE 4.  

Nauczyciel dzieli klasę na max. 3 osobowe zespoły. Każdy zespół w swoim gronie 

przeprowadza dyskusję na temat skutków pozostawania w stałym kontakcie z 

komunikatorami – zarówno te pozytywne jak i negatywne.  Następnie zespół 

tworzy na arkuszach papieru mapę myśli porządkując zebranie podczas dyskusji 

wnioski.  

Każda grupa wybiera lidera, który następnie przedstawia wnioski na forum klasy.  

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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ĆWICZENIE 5.  

Nauczyciel dzieli klasę na max. 3 osobowe zespoły. Każdy zespół w swoim gronie 

przeprowadza dyskusję na temat sposobów samokontrolowania czasu spędzanego 

z komunikatorem/przed ekranem.  

Następnie zespół tworzy na arkuszach papieru mapę myśli porządkując zebranie 

podczas dyskusji wnioski.  

Każda grupa wybiera lidera, który następnie przedstawia wnioski na forum klasy. 

Możesz skorzystać z darmowego narzędzia do tworzenia atrakcyjnych mapy myśli 

online https://crello.com/pl/create/mind-map/  

  

 

 

 

Po przedstawieniu wszystkich scenek uczniowie „zbierają” pomysły na to, jak można 

asertywnie odmawiać i pomysły na konkretne zwroty. Pomysły zapisywane są na tablicy.  

ĆWICZENIE 6.  

Nauczyciel dzieli klasę na max. 3 osobowe zespoły. Każdy zespół w swoim gronie 

przeprowadza dyskusję na temat czasu jaki indywidulanie spędzają przed 

komunikatorami/ekranami. ! Ważne – pod uwagę biorą czas wolny od zajęć 

lekcyjnych, nie związany z odrabianiem pracy domowej! Zapisują, ile dziennie 

zajmuje im to czasu. Następnie sumują ten czas w grupie. Mnożą przez 7 dni  

w tygodniu. 30 dni w miesiącu, 12 miesięcy. Każdy wynik zapisują. Zespół tworzy 

na arkuszach papieru mapę myśli porządkując zebranie podczas dyskusji wnioski.  

Każda grupa wybiera lidera, który następnie przedstawia wnioski na forum klasy.  

Ochotnik zapisuje na tablicy wyniki każdej grupy. Następnie sumuje roczny wynik 

dla całej klasy.  

Uczniowie przeprowadzają dyskusję w jaki inny sposób można wykorzystać ten 

czas. Podają przykłady, które następnie są zapisywane na tablicy.  

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://crello.com/pl/create/mind-map/
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

V.  ZAŁĄCZNIK nr 1 (materiał pomocniczy dla nauczyciela) 

Coraz częściej w literaturze i w pracy terapeutycznej pojawiają się takie  sformułowania jak 

uzależnienie behawioralne czy nałogowe zachowanie. W przypadku niektórych z tych zachowań 

używa się pojęcia uzależnienia. Panuje przekonanie, że uzależnić można się od wszystkiego – od kawy, 

papierosów, czekolady, napojów gazowanych czy słodyczy. Wspólną cechą tych elementów są 

substancje chemiczne, które się w nich znajdują i to one powodują uzależnienie. Zatem nie 

uzależniamy się od spożywania czekolady, a od samej czekolady. 

W obecnych czasach naukowcy sygnalizują, że uzależnienie czynnościowe jest coraz częściej 

spotykanym uzależnieniem. Lista najpopularniejszych uzależnień czynnościowych: 

- hazard, 

- uzależnienie od komputera i/lub internetu/telefonu komórkowego/komunikatora, 

- uzależnienie od ćwiczeń, 

- zakupoholizm, 

- pracoholizm, 

- seksoholizm, 

- uzależnienie od jedzenia. 

 

 

 

 

PAMIĘTAJ! Twoją rolą jako nauczyciela, wychowawcy nie jest stawianie diagnozy. Ważne jest zwrócenie 
uwagi i niebagatelizowanie tego, co dzieje się z uczniem. To, co możesz zrobić w sytuacji, gdy coś  Cię 
niepokoi w rozmowie z nim i jego rodzicami oraz wskazać miejsca, gdzie mogą uzyskać specjalistyczną 
pomoc. 

 

 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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Co jeszcze możesz zrobić? 
 

✓ Zapisz na tablicy w którym pokoju i w jakich godzinach przyjmuje Pedagog/ Psycholog 

Szkolny.  

✓ Pokaż uczniom stronę  Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej w Ostródzie 

https://poradnia.ostroda.pl/ i poinformuj, że Poradnia udziela dzieciom i młodzieży 

oraz rodzicom bezpośredniej pomocy psychologiczno-pedagogicznej oraz zapewniania 

specjalistyczną pomocą dzieciom i młodzieży z zaburzeniami zdrowia psychicznego. 

✓ Zapisz na tablicy numer całodobowej bezpłatnej Infolinii dla dzieci, młodzieży, rodziców i 

nauczycieli tel. 800 080 222. 

✓ Poleć stronę Centrum Wsparcia dla osób w stanie kryzysu psychicznego – 24 godziny przez 

7 dni w tygodniu działa bezpłatna linia telefoniczna (800 70 2222) dla osób w kryzysie 

psychicznym, którzy potrzebują doraźnej pomocy psychologicznej. Wsparcie można uzyskać 

także poprzez e-mail oraz czat z profesjonalistami. Więcej informacji na stronie: 

www.liniawsparcia.pl 

✓ Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę – oferuje bezpłatną pomoc telefoniczną i online dla dzieci i 

młodzieży oraz dla rodziców i nauczycieli poprzez prowadzenie Telefonu Zaufania dla Dzieci i 

Młodzieży (116 111) i Telefonu dla Rodziców i Nauczycieli w sprawie Bezpieczeństwa Dzieci 

(800 100 100). Więcej informacji i kontakt online przez stronę www.116111.pl oraz 

www.800100100.pl 

 

 

 

 

 

 

Sfinansowano ze środków Gminnego Centrum Rozwiązywania Problemów Uzależnień w Ostródzie 

 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://poradnia.ostroda.pl/
http://www.800100100.pl/
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ZAŁĄCZNIK 2 karta pracy do filmu 

 Pytanie ? Odpowiedź ! A to ciekawe…      /uwagi 
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