
OdFiltruj 
Rzeczywistość

Scenariusz lekcji wychowawczej dla
uczniów szkół ponadpodstawowych, 
w ramach kampanii:

Sponsor główny



CELE OGÓLNE:

kształtowanie pozytywnego obrazu siebie i innych,
kształtowanie umiejętności czytania ze zrozumieniem tekstów piosenek,
kształtowanie świadomego korzystania z mediów społecznościowych,
rozwijanie umiejętności dostrzegania swoich mocnych stron,
rozwijanie umiejętności krytycznej analizy treści publikowanych w internecie.

CELE SZCZEGÓŁOWE:

wyjaśnić znaczenie słów: odfiltrować rzeczywistość,
efektywnie współdziałać w zespole,
dostrzegać własną wartość niezależnie od opinii innych ludzi,
odróżniać rzeczywistość od wyidealizowanych treści dostępnych w internecie,
dostrzegać wyjątkowość każdego człowieka,
uzasadniać swoje zdanie.

„Po drugiej stronie szkła tak
wiele jesteś wart” – między

rzeczywistością a jej
interpretacją.

TEMAT
LEKCJI: 
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METODY I  FORMA PRACY:
 

podająca z elementami problemowej (pogadanka, „burza
mózgów”, praca indywidualna, praca w grupach)

 

ŚRODKI DYDAKTYCZNE:  
 

Teledyski:

komputer z dostępem do internetu, rzutnik multimedialny, tablica,
mazak, karty pracy, małe karteczki z początkiem zdania: Jestem
jeden/jedna na milion, ponieważ...

 
REALIZACJA:  2 h lekcyjne

– bryska „po drugiej stronie szkła” (link),
– Daniel Godson „Esmeralda” (link)

https://www.youtube.com/watch?v=2G1dIFNIlww
https://www.youtube.com/watch?v=2G1dIFNIlww
https://www.youtube.com/watch?v=2G1dIFNIlww
https://www.youtube.com/watch?v=UpGg9SNNmeY
https://www.youtube.com/watch?v=UpGg9SNNmeY


Nauczyciel pokazuje uczniom zdjęcia znanych osób ze
świata showbiznesu (Załącznik 1) i zadaje pytanie: 
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WPROWADZENIE:
 
Wstęp do zajęć, zapoznanie uczniów z tematem lekcji.
 

CZĘŚĆ WŁAŚCIWA LEKCJI :

1

Nauczyciel wyświetla profile znanych wśród młodzieży osób -
załącznik 1 na kolejnej stornie. 

Kto z was zagląda na profile internetowe
tych osób?



https://www.instagram.com/taylorswift; https://www.instagram.com/modelkiontop; https://www.instagram.com/juliawieniawa;
https://www.instagram.com/cristiano; https://www.instagram.com/zendaya; https://www.instagram.com/tacohemingway;
https://www.instagram.com/spietadresiara; https://www.instagram.com/33mata?igsi=M TRhOGdneDEwc2ZiYg==

Załącznik nr 1
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Jeden z uczniów zapisuje na tablicy początek zdania:

Chętni uczniowie podchodzą do tablicy i uzupełniają zdanie w formie
asocjogramu.
 
(Możliwe odpowiedzi: są atrakcyjni, bogaci, dzielą się wydarzeniami z
życia prywatnego, jestem ich fanem, marzę o sławie, spełniają ideały
kanonu piekna, kreują trendy modowe, inspirują, są utalentowani.)

Obserwuję ich, ponieważ... 

Większość uczniów podniesie rękę.



Nauczyciel prosi uczniów, by jeszcze raz spojrzeli na pokazane wcześniej
zdjęcia i zastanowili się nad tym, co widzą, a co pozostaje dla nich zakryte,
niedostępne? Następnie formułują wnioski:
 
Często ludzie nie widzą:

 prawdziwych emocji ukrytych za zdjęciem czy filmikiem,
wysiłku ludzi, którzy osiągają sukcesy,
kosztów włożonych w promocję swojego wizerunku,
zmęczenia, porażek.

 
Nauczyciel zwraca uwagę na to, że młodzi ludzie mogą widzieć jedynie
wycinek rzeczywistości. Warto pamiętać, że internet nakłada filtr.
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Nauczyciel wyświetla uczniom

teledyski (bryskiej „po drugiej stronie

szkła”, Zuzy Jabłońskiej „OdFiltruj

Rzeczywistość”, Daniela Godsona

„Esmeralda”), po ich obejrzeniu,

nauczyciel wyświetla teksty piosenek

(Załącznik nr 2).



 

、 、

Bryska - Po drugiej stronie szkła

Znam na pamięć Setki złych słów Serca
bicie, cichnie
Wtapia się w tłum, wiesz
Znam na pamięć słowa co zadają ból Chcę
wyciszyć całe miasto, tysiąc ust

Spróbuj pokochać się bez filtrów Nie czuj
się w swoim ciele jak intruz Wiem, to tak
kuszące dla umysłu
Oczy wpatrzone sa w kolorowe szkło

Spojrzyj światu prosto w twarz
I bądź tym kim chciałbyś się stać

Chodź mi opowiedz To co masz w głowie
Nie musisz być przecież z tym sam

Chociaż na moment Odpuśćmy sobie
To co zabiera nam czas

Dziś tak rzadko się widzimy Jesteś jak
halucynacja
Co słychać u Ciebie Widzę tylko na
relacjach Może zamiast pisać
Chcesz się spotkać porozmawiać (Offline)
Spójrzmy światu prosto w twarz I bądź tym
kim chciałbyś się stać

Chodź mi opowiedz To co masz w głowie
Nie musisz być przecież z tym sam

Chociaż na moment Odpuśćmy sobie
To co zabiera nam czas

Cały ten strach Wyrzuć i patrz

Po drugiej stronie szkła Tak wiele jesteś wart

Po drugiej stronie szkła Czekam na ciebie
tam

Zuza Jabłońska - OdFiltruj Rzeczywistość

Ustawiam światło
By zniknął choć na chwilę cień 
Znam to za dobrze

Algorytm lubi
Najbardziej kiedy uśmiecham się 
Czy mam ochotę?

Bo czuję to, co każdy, 
Wylogowana z prawdy
A szkło zaczyna pękać pod naciskiem kłamstw

Splećmy nasze dłonie, 
O więcej nic, nie proszę
Powiedz mi, czy też tak masz?

Odfiltruj ze mną rzeczywistość 
I nie martw się
Krzyczymy, by nie zniknąć 
Na zawsze gdzieś 
Czujemy ciągle to ryzyko 
Buzuje krew
Chcę być jedną na milion 
Zostań obok mnie

Znów tłumię myśli
Bo wiem, że noc je zmieni w mój lęk 
Znam to za dobrze

Za dużo w głowie
I czuję że zgubiłam gdzieś sens 
Jak wrócić z powrotem?

Próbuję tak jak każdy
Na nowo szukam prawdy
Bo to, co wokół mnie, to tylko pusty strach

Chcę poczuć Twoje dłonie 
By wiedzieć, że jest dobrze
Powiedz mi, czy też tak masz?

Odfiltruj ze mną rzeczywistość 
I nie martw się
Krzyczymy, by nie zniknąć 
Na zawsze gdzieś 
Czujemy ciągle to ryzyko 
Buzuje krew
Chcę być jedną na milion 
Zostań obok mnie

Krzyczymy, by nie zniknąć 
Martwimy się o przyszłość 
Odfiltruj rzeczywistość,
Każdy z nas jest jeden na milion

Krzyczymy, by nie zniknąć 
Martwimy się o przyszłość 
Odfiltruj rzeczywistość,
Każdy z nas jest jeden na milion

Załącznik nr 2

Daniel Godson - Esmeralda

O Esmeraldo,
Poznałem cię jak byłem na dnie
Nie potrafiłem powiedzieć nie 
Miałaś mnie kochać
A prawdę znosiłaś źle

Ty zaspokajasz się chamstwem jak nikt
Kochasz dzielić się kłamstwem
Miało być żartem
Stało się faktem
Żal ten trud 

Ty moja femme fatale 
Ty moja femme fatale
Ty moja femme fatale
Ty moja femme 

O Esmeraldo,
Poznałem cię jak byłem na dnie
Nie potrafiłem powiedzieć nie 
Miałaś mnie kochać
A prawdę znosiłaś źle

Twój ukochany 
Na zdjęciach użył najlepszy filtr 
Dobrze wie, bo szczwany to lis
Każdy lajkował ten jego najlepszy film

Drwin twoich nie widzę końca 
To drwij
Ale łaskę mi okaż
Nic już na pokaz
Szczerym się oddać pozwól mi 

Ty moja femme fatale 
Ty moja femme fatale
Ty moja femme fatale
Ty moja femme

O Esmeraldo,
Poznałem cię jak byłem na dnie
Nie potrafiłem powiedzieć nie 
Miałaś mnie kochać
A prawdę znosiłaś źle

Twój ukochany 
Na zdjęciach użył najlepszy filtr 
Dobrze wie, bo szczwany to lis
Każdy lajkował ten jego najlepszy film

Nie wiem, co widzę 
Czy to prawda, czy fałsz?
Nie wiem, co słyszę
Czy to prawda, czy jak?



Prowadzący prosi uczniów, by zastanowili się nad tym, dlaczego młodzi ludzie
tracą poczucie własnej wartości i często doświadczają poczucia osamotnienia.
Czy treści zawarte w internecie mają wpływ na poczucie własnej wartości 
u  młodych osób?  

(Możliwe odpowiedzi: Młodzi bezkrytycznie przyjmują przekazywane przez media
treści, dążą do ideału piękna, nie radzą sobie z hejtem, inspirują się ludźmi, którzy
promują niewłaściwe postawy w sieci.)
 
Nauczyciel mówi uczniom, że zasoby internetowe zawierają zarówno pozytywne,
jak i negatywne treści. Młodzi ludzie powinni korzystać z nich świadomie i uczyć
się tego, jak odfiltrować tę rzeczywistość. Warto wspomnieć młodzieży 
o kampanii społecznej realizowanej przez PZU i Universal Music Polska, której
celem jest między innymi zwrócenie uwagi na presję wywieraną na młodych przez
media społecznościwe. Dlatego w kampanię zaangażowali się artyści tacy jak
bryska, Zuza Jabłońska czy Daniel Godson – opowiadają o prawdziwych
doświadczeniach związanych z lękiem przed krytyką i pragnieniem bycia sobą.
 
Nauczyciel dzieli uczniów na trzy grupy, każda z grup dostaje kartkę. 
Zadanie do wykonania.
 
Grupa I – pracuje z tekstem teledysku bryskiej.
 
Wypiszcie przesłania, jakich udziela nadawca (np. „Spróbuj pokochać się bez
filtrów”)
 
Grupa II – pracuje z tekstem teledysku Zuzy Jabłońskiej.
 
Znajdźcie zdania mające charakter sentencji i zinterpretujcie je (np. „Każdy 
z nas jest jeden na milion”)
 
Grupa III – pracuje z tekstem Daniela Godsona.
 
Wyjaśnijcie pojęcie femme fatale w kontekście piosenki i wnioski odnieście do
otaczającej rzeczywistości. (W młodszych klasach to nauczyciel wyjaśnia pojęcie
femme fatale.)
 
Przedstawiciele grup prezentują wnioski. Warto zwrócić uwagę na
dydaktyczny charakter tekstów piosenek. Nauczyciel podkreśla, że
sposobem na radzenie sobie w otaczającej, często zafiltrowanej
internetowej rzeczywistości, jest budowanie poczucia własnej wartości.

5

6

6



7

Nauczyciel uświadamia uczniom, że każdy ma własny wewnętrzny obraz
siebie („JA” wewnętrzne), który akceptuje lub nie. „JA wewnętrzne”
zawiera w sobie: emocje, myślenie o sobie, uczucia, powodzenie, potrzeby,
doświadczenia, tożsamość. Warto, aby każda osoba patrzyła na siebie
obiektywnie. Jeżeli tak nie jest, to łatwo zbudować w sobie kogoś,
kto siebie nie docenia albo przecenia. Te nieprawidłowe obrazy
powodują, że człowiek nie potrafi zaakceptować swojego „JA”. To może
wywołać krytyczne myślenie o sobie samym czy mechanizmy obronne.
Warto wspomnieć, że mechanizmy obronne są to nieświadome sposoby
radzenia sobie z trudnymi emocjami, stresem lub wewnętrznymi
konfliktami, które pomagają chronić psychikę przed nadmiernym
napięciem.

Uczniowie otrzymują kartę pracy (Załącznik 3) i wchodzą w rolę osoby 
z niską samooceną oraz zawyżoną samooceną. Nauczyciel czyta im
propozycje, z których mogą skorzystać, uzupełniając tę kartę: brak wiary w
siebie, lęk, zamykanie się w sobie, dewaluacja innych, zagrożenie, poniżanie,
smutek, niepokój, samotność, zazdrość, pesymizm. Niektóre elementy mogą
zostać przyporządkowane zarówno do lewej, jak i prawej kolumny tabeli.
Powstaje tabela ryzyka fałszywego obrazu siebie.
 
Wybrani uczniowie odczytują swoje odpowiedzi. Nauczyciel komentuje
wyniki pracy uczniów. (Możliwy komentarz: poczucie własnej wartości
zależy od tego, jak człowiek postrzega siebie. Nie można uzależniać swojego
postępowania, samopoczucia jedynie od otoczenia. Warto pracować nad
swoimi słabościami, to pomoże rozpocząć drogę do poczucia, że jest się
wartościowym i ważnym, jedynym w swoim rodzaju. To ważne, aby młodzi
ludzie dbali o swój dobrostan. Trudno poruszać się w świecie, w którym
człowiek narażony jest na zagrożenia płynące z internetu, takie jak np. hejt,
cyberprzemoc, przeciążenie informacyjne, dezinformacja. Warto więc dbać
o relacje z innymi poza siecią, cieszyć się drobnymi rzeczami, walczyć 
z lękami, nieśmiałością, szukać autorytetów, mentorów. Umiejętność
odfiltrowania rzeczywistości pozwoli na świadome i bezpieczne korzystanie
z dóbr internetu.)



Załącznik nr 3

Ryzyko fałszywego obrazu siebie 

 

Jak się zachowuję? Co czuję?

-

-

-

-

-

Osoba z niską samooceną,
zaniżone poczucie wartości 

-

-

-

-

-

Przecenianie siebie, osoba
z zawyżoną samooceną
 

Jak się zachowuję? Co czuję?



Nauczyciel zapisuje na tablicy pytanie: 
 

Co można zrobić, żeby odkryć, że jest się wartościową
osobą? 

 

Uczniowie odpowiadają na nie, podchodząc do tablicy (chętni) i cytując fragment
tekstu piosenki (np. „Spójrzmy światu prosto w twarz”, „Spróbuj pokochać się bez
filtrów”) lub wskazując własne propozycje.

(Możliwe odpowiedzi: mówić dobrze o sobie i innych, być życzliwym, przełamywać
nieśmiałość, dążyć do akceptacji swojego ciała, nie krytykować innych, znać swoje
mocne strony, umieć przyjąć krytykę, pracować nad sobą). 
 

ZAKOŃCZENIE:
 
Nauczyciel wskazuje na zapisaną tablicę i mówi uczniom, że to jest dla
nich wskazówka, jak żyć oraz poruszać się w świecie realnym 
i zafiltrowanym, bo „po drugiej stronie szkła tak wiele” ... są warci. 

Nauczyciel informuje uczniów o konkursie zorganizowanych przez PZU 
i Universal Music i zachęca do wzięcia w nim udziału.
(Więcej informacji na kolejnej stronie)
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