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Apel o podjecie dziatan - ¢wiczenie

Temat
interaktywnej 1. Media spotecznosciowe a postrzeganie ciatfa
infografiki

Tytut cwiczenia | FOMO w Mediach spotecznosciowych a rzeczywistos$¢

Rodzaj zasobu Apel o podjecie dziatan - Cwiczenie

Zdjecie

e - ldentyfikacja wptywu
mediéw
spotecznosciowych na

Rezultaty postrzeganie ciafa i

nauczania Zrozumienie, ze

zdjecia online nie
odzwierciedlaja
rzeczywistosci

Czas trwania
¢wiczenia (w 30 Minut dziennie
minutach)

Cel ¢wiczenia Celem tego cwiczenia jest dostarczenie uczestnikom umiejetnosci i
mozliwosci zidentyfikowania negatywnych skutkow, jakie media
spotecznosciowe mogq miec na postrzeganie ciata. To wezwanie do
dziatania daje uczestnikom szanse na poznanie rzeczywistosci kryjgcej sie
za zdjeciami, ktére mogq zobaczy¢ na platformach mediow
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spotecznosciowych, ktore sq czesto mocno edytowane, robione pod
idealnym kqtem lub z idealnym oswietleniem. To wezwanie do dziatania
pomoze nauczyc¢ uczniow krokdw potrzebnych, aby pomdc im
zakwestionowac to, co widzqg w mediach spotecznosciowych i pomdc
zwiekszy¢ ich pozytywne nastawienie do ciafa.

Materiaty - Smartfon
potrzebne do - Szablon
¢wiczenia - Dtugopis
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Instrukcje krok | Krok 1 - Nierzadko zdarza nam sie poréwnywac nasze wiasne zycie do

po kroku tego, ktére widzimy na Instagramie i zazdroscic, ze wszystko wydaje sie
idealne. Jednak dla naszego zdrowia psychicznego i pozytywnego
nastawienia do wtasnego ciata wazne jest, abysmy wzieli udziat w
wyzwaniu FOMO Media Spotecznosciowe kontra Rzeczywistos¢. Podjecie
krokéw koniecznych do zidentyfikowania mocno edytowanych zdjec¢,
ktore istniejg, moze pomdc zapobiec negatywnemu nastawieniu, ktore
mozemy odczuwac w stosunku do naszego ciata, gdy je poréwnujemy.

Krok 2- Wypetnij ponizszy szablon w ciggu tygodnia, w ktérym normalnie
przegladasz media spotecznosciowe. Za kazdym razem, gdy znajdziesz
zdjecie, ktdre ktos zrobit sobie w mediach spotecznosciowych, do ktérego
czujesz, ze mozesz sie poréwnywac i zanotuj je w szablonie. Upewnij sie,
ze zanotowates gdzie je widziates i jakie hashtagi zostaty uzyte w opisie.
Zwrdcenie uwagi na hashtagi jest wazne, poniewaz mozemy nie tylko
nauczyc¢ sie unika¢ pewnych hashtagdw, ktére wywotujg negatywne
uczucia, a takze tych ktére moga by¢ szkodliwe.

Po zrobieniu notatek z tych czesci zdjeé¢, musimy nastepnie pomysleé i
przeskanowac zdjecia, aby zobaczy¢, czy zdjecie byto edytowane. Moze to
obejmowac takie rzeczy jak filtry, filtry upiekszajace lub edycje
PhotoShop. Mozesz znalezé sposoby na zidentyfikowanie tych zmian
tutaj:
https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-
images-on-instagram/

Wreszcie, musimy zwrdéci¢ uwage na to, jak to zdjecie mogto wptynac na
nasze samopoczucie. Czy czuliémy sie przez nie rozgniewani,
zdenerwowani, a moze niepewni? Wazne jest, abysmy rozpoznali te
uczucia i nazwali je, abySmy mogli lepiej je zidentyfikowac i poradzié sobie
Z nimi.

Krok 3 - Ocen co widziates w ciggu tygodnia i jak sie czujesz. Jesli czutes,
ze czesciej ogladates zdjecia, ktdre byty edytowane i sprawiaty, ze czutes
sie niepewnie, by¢ moze powinienes przejrzec konta, ktore sledzites lub
tagi, ktérych uzywali i wybra¢, aby nie sledzi¢ lub zablokowaé konta lub
tagi. W ten sposéb zmniejszysz ilo$¢ edytowanych tresci, ktdre mozesz
zobaczy¢, a ktdre mogg by¢ bardzo negatywne dla naszego zdrowia
psychicznego i postrzegania naszego ciata.



https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-images-on-instagram/
https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-images-on-instagram/
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Szablon Czy zdjecie ma
filtry? Czy
Jakie hashtagi  zdjecie wyglada
miaty te na zrobione w
zdjecia? photoshopie?
(HFitSpo itp.) Co nie wydaje
sie

realistyczne?

Co to byt za
post i gdzie go
widziates?

Jak sie czujesz
przez to
zdjecie?
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