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Scenariusz lekcji

Noc nigdy nie zapadnie

e Uczen zrozumie problem zanieczyszczenia Swiattem.

e Uczen wie, jakie sg skutki zanieczyszczenia §wiattem.
e Uczen potrafi samodzielnie poprawi¢ jako$¢ swojego
snu.

e Uczen rozroznia rodzaje o$wietlenia.

e otwarta dyskusja,

e praktycznego dziatania,

e analityczno-systematyczne o charakterze wzrokowym,
e praca manualna.
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Pomoce o tablica multimedialna lub rzutnik wraz z zastonigtymi

roletami,
dydaktyczne , :
e materiaty z recyklingu,
o tektura,

o materialy plastyczne (kolorowe kartki papieru
technicznego, pisaki, plastelina, klej, nozyczki,
patyczki itp.)

Przebieg zajec

Czynnosci
organizacyjne

Uczniowie siedza w tawkach. Rozpoczynamy lekcje od krotkiej dyskusji z pytaniami
otwartymi do uczniow:
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Podnoszq reke te osoby, ktore lubig spac. (To pytanie jest na rozgrzewke.)
Prawdopodobnie wigkszo$¢ osob podniesie rece.

Podnoszq reke te osoby, ktore majg problemy ze spaniem?
Prawdopodobnie znajda si¢ osoby, ktore podniosg regke.

Podnoszq reke te osoby, ktore majq problemy z zasypianiem?
Prawdopodobnie znajda si¢ osoby, ktore podniosg regke.

Czy uwazacie, zZe sen jest potrzebny?
Mozliwe odpowiedzi zaczerpnicte z wiedzy ogdlne;:
,,Sen jest bardzo potrzebny, jest cze$cig naszego zycia. Sen jest niezbedny do
regeneracji organizmu. Odgrywa kluczowa role w procesach naprawczych ciala,
wzmacnia ukfad odporno$ciowy, umozliwia prawidtowe funkcjonowanie mozgu,
wspomagajac konsolidacje pamigci, uczenie si¢ i regulacje emocji. Ponadto, sen
pomaga w utrzymaniu rownowagi hormonalnej, kontrolujac apetyt i metabolizm.
Jesli wiec dobrze $pimy, to jesteSmy zdrowsi i rzadziej chodzimy do lekarza”.

Jak myslicie, dlaczego trudno wieczorem zasngé?
Mozliwe odpowiedzi:
- Kiedy zasypiam, jest za gto$no: moja mlodsza siostra ptacze, a tata chrapie.
- Pisalem prace domowa dla che¢tnych na komputerze do p6zna.
- Czatowatem na telefonie z grupa klasowa.
- Mam dzi$§ sprawdzian z biologii.
- Mama pracowala do pdzna i Swiecita §wiatto.

- itp.

Kazda odpowiedz bedzie dobra, chodzi o zwrdcenie uwagi problemu z
zasypianiem.

Czy sq sposoby, by poprawi¢ swoje zasypianie i jakos¢ snu?
Mozliwe odpowiedzi:
- Chodzi¢ spa¢ o statych porach.
- Nie jesc¢ ciezkostrawnych potraw przed snem.
- Nie uzywac telefonu przed snem.
- Zgasi¢ $wiatto, nie uzywac lampki nocne;.
- Nie oglada¢ horrorow przed snem.
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Okazuje si¢, ze uczniowie doskonale potrafig znalez¢ sposob na poprawe jakosci
snu, jednak czgsto tego nie robig.

Na ktore z tych problemow ze snem moZemy zaradzi¢?

Prawdopodobnie uczniowie wiedzg, ze w wigkszo$¢ tych probleméw mozna
szybko rozwigza¢. Jednak jedno z problemow dotyczy uzywania telefondéw 1
komputerow przed snem.

Czes¢ wilasciwa

Jak cztowiek zasypia z biologicznego punktu widzenia?

Proces zasypiania zaczyna si¢ od aktywacji uktadéw regulujacych rytmy
dobowo-czuwania, gléwnie kontrolowanych przez jadro
nadskrzyzowaniowe w podwzgdérzu. W odpowiedzi na spadajace natezenie
Swiatta organizm zaczyna produkowa¢ melatoning w szyszynce, co
sygnalizuje ciatu, ze czas przygotowac si¢ do snu.

Podczas zasypiania mozg stopniowo przechodzi od stanu czuwania do fazy
snu, redukujagc aktywnos$¢ neurondéw i spowalniajac fale mézgowe. Spada

roOwniez temperatura ciata i ciSnienie krwi. Ten proces przygotowuje ciato
do wejscia w glebsze fazy snu, ktére sa niezbedne do regeneracji

I konsolidacji pamigci.

Strona41z16

KOMITET Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - fisgdony Peigrum
DO SPRAW Centrum R ju Spot A Obywatelski Ou:y:::el';l:i‘:hyw
A= | po3 NIW j ;

POZYTKU w ramach Rzadowego Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich -
PUBLICZNEGO Nty byt i NOWEFIO na lata 2021-2030 = NOWEFIO




Informacje dodatkowe:

Proces zasypiania to skomplikowany mechanizm, ktory jest wynikiem wspodldziatania
kilku czynnikéw biologicznych i neurochemicznych.

1. Rytmy dobowe (zegar biologiczny): Najwazniejszg rolg¢ w regulacji snu odgrywa
zegar biologiczny znajdujacy si¢ w  podwzgdérzu, w tzw. jadrze
nadskrzyzowaniowym. Ten zegar reguluje rytmy dobowe, czyli cykle snu
I czuwania, ktore powtarzajg sie¢ co 24 godziny. Wplywa on na wydzielanie
melatoniny, hormonu produkowanego przez szyszynke, ktory sygnalizuje
organizmowi, ze nadszed! czas na sen.

2. Produkcja melatoniny: Kiedy robi si¢ ciemno, poziom melatoniny we Kkrwi
wzrasta, co powoduje uczucie sennoéci. Swiatlo, zwlaszcza niebieskie, moze
hamowa¢ wydzielanie melatoniny, co wptywa na opdznienie procesu zasypiania.

3. Adenozyna: W trakcie dnia w mézgu kumuluje si¢ substancja chemiczna zwana
adenozyna, ktora stopniowo zwigksza uczucie sennosci. Adenozyna jest
produktem ubocznym metabolizmu komorek, a jej wzrost jest sygnatem dla
mdzgu, ze organizm jest zmeczony 1 potrzebuje odpoczynku. Po zasnieciu poziom
adenozyny spada.

4. Relaksacja ukladu nerwowego: Gdy nadchodzi czas na sen, mozg aktywuje
uktad nerwowy, ktory spowalnia funkcje organizmu. Zmniejsza si¢ aktywnos$¢
kory mézgowej, obniza ci$nienie krwi, spowalnia tetno, a oddech staje si¢ glgbszy
i regularniejszy.

5. Cykl snu: Po zasypianiu organizm wchodzi w cykl snu, ktory obejmuje fazy
NREM (fazy snu o wolnych falach mézgowych) i REM (faza snu z szybkimi
ruchami gatek ocznych). Cykl ten powtarza si¢ kilkukrotnie w trakcie nocy, a
kazda z tych faz ma inny wptyw na regeneracj¢ organizmu i mézgu.

Czynniki zewnetrzne, takie jak dieta, stres, i sSrodowisko, rowniez wplywaja na to, jak
szybko i efektywnie cztowiek zasypia.

Melatonina C13H16N20; — to ,,hormon snu”. Jest on w wigkszosci produkowany w czgsci
mozgu zwanej szyszynka. Hormon ten zaczyna by¢ produkowany, gdy do oka ludzkiego
nie wpada niebieskie $wiatlo wytwarzane przez Stonce czy sztuczne $wiatlo. Czas
wystgpowania melatoniny w organizmie informuje o porach roku. Zima noce sa dlugie,
wigc melatonina ma szanse dluzej si¢ wytwarzac, co spowalnia aktywnos$¢ ssakow.
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Zanieczyszczenia Swiatlem:

Zanieczyszczenie $wiattem to nadmiar sztucznego $wiatla wytwarzanego przez
zrodia, takie jak latarnie uliczne, reklamy $wietlne, budynki czy samochody. To
zjawisko powoduje rozpraszanie Swiatta w atmosferze, co ogranicza widocznos¢
gwiazd na nocnym niebie 1 zaburza naturalny cykl ciemnosci.

Skutki zanieczyszczenia §wiatlem obejmuja:

Zaklocanie obserwacji astronomicznych.

Negatywny wplyw na zdrowie ludzi, szczegdlnie na sen.
Dezorientacje zwierzat, np. ptakow migrujacych.
Zaburzenie procesu fotosyntezy u roslin.

Dziatania przeciwko zanieczyszczeniu $wiatlem obejmujg m. in. stosowanie oston
na lampach, ograniczenie iloSci sztucznego o$wietlenia oraz wdrazanie
energooszczednych technologii.
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Informacje dodatkowe: Mapa zanieczyszczenia Swiatlem

Mapa zanieczyszczenia $wiatlem to narzedzie, ktore wizualizuje poziom sztucznego
o$wietlenia na danym obszarze, ukazujac, gdzie wystepuje najwigksze zanieczyszczenie
swiattem. Tego typu mapy sa czegsto tworzone na podstawie danych satelitarnych
I pokazuja miejsca, gdzie nocne niecbo jest najbardziej rozjasnione, utrudniajgc
obserwacj¢ gwiazd i innych cial niebieskich.

Na mapach zanieczyszczenia $wiatlem miejsca o najmniejszym natezeniu Swiatla
(idealne do obserwacji astronomicznych) sg oznaczane ciemnymi kolorami (zielony,
niebieski, granatowy), a te z najwigkszym poziomem sztucznego oswietlenia — jasnymi,
czgsto w odcieniach zo6Ici, pomaranczu lub czerwieni. Takie mapy pomagaja
W znalezieniu lokalizacji o malym zanieczyszczeniu Swiatlem, tzw. obszaro6w ciemnego
nieba, gdzie mozliwe jest podziwianie nocnego nieba bez zaklocen swietlnych.

Sa one uzywane zaréwno przez astronomow, jak 1 osoby, ktore chcg uniknaé
nadmiernego oswietlenia w swoich codziennych aktywnosciach.

Link: www.lightpollutionmap.info

Parki Ciemnego Nieba:

Parki Ciemnego Nieba to chronione obszary, ktére majg na celu minimalizowanie
wplywu sztucznego S$wiatta na nocne $rodowisko, co sprzyja obserwacjom
astronomicznym 1 ochronie ekosysteméw nocnych. Takie parki znajduja si¢ z dala
od zrddet zanieczyszczenia §wiattem, a ich dzialania maja na celu ograniczenie
emisji sztucznego $wiatla, ktore zakldca naturalne cykle przyrody oraz obserwacje
gwiazd.

Jak dzialaja na zmniejszenie zanieczyszczenia Swiatlem?

1. Ograniczenie sztucznego oS$wietlenia — wprowadza si¢ regulacje
dotyczace o$wietlenia zewnetrznego, np. uzywa si¢ lamp z ostonami,
ktore kierujg Swiatto ku ziemi, zamiast w niebo.
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2. Edukacja spolecznosci lokalnej — mieszkancy s3 informowani
0 skutkach zanieczyszczenia $wiattem 1 zache¢cani do zmniejszania
emisji $wiatta w swoich domach 1 firmach.

3. Zamiana tradycyjnych Zrodel swiatla na energooszczedne — uzywa
si¢ lamp o niskiej mocy 1 barwie, ktore minimalizujg rozpraszanie
Swiatla w atmosferze.

4. Ustalanie godzin wylaczenia oS$wietlenia — w wielu parkach
oswietlenie jest calkowicie wylaczane w godzinach nocnych, aby
zapewni¢ maksymalnie ciemne niebo.

5. Ochrona przyrody — ograniczanie $wiatla sprzyja ochronie dzikiej
przyrody, ktora funkcjonuje lepiej w naturalnych warunkach

ciemnosci.

Przyktadami takich miejsc w Polsce sg lzerski Park Ciemnego Nieba oraz
Bieszczadzki Park Ciemnego Nieba, ktore stawiaja na edukacje
I sSwiadomos$¢, by chroni¢ nocne $rodowisko i umozliwi¢ obserwacj¢ gwiazd.
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Co mozna zrobié by lepiej si¢ spalo, jesli chodzi o sztuczne oSwietlenie?

Na dostepna jest duza ilo$¢ roznych zrodet sztucznego §wiatta. Warto im si¢
przyjrze¢ i sprawdzié, czym one si¢ rdznig od Siebie.

Lampy — rodzaje sztucznego oSwietlenia

Istnieje kilka rodzajow sztucznego os$wietlenia, ktore przyczyniajg si¢ do
zanieczyszczenia $wiatlem 1 sg wykorzystywane w réznych celach. Oto
gléwne z nich:

1. Oswietlenie uliczne — Lampy stosowane do o§wietlania drog, chodnikéw
1 przestrzeni publicznych. Najczesciej uzywane sg lampy sodowe, LED lub
rteciowe. Brak oston lub nadmierna jasno$¢ tych lamp moze powodowaé
rozpraszanie $wiatla i zanieczyszczenie nocnego nieba.

2. OSwietlenie architektoniczne — Lampy stosowane do pod$wietlania
budynkéw, pomnikéw, mostow 1 innych obiektéw. Zbyt intensywne lub Zle
skierowane $§wiatto moze zwigksza¢ ilos¢ Swiatla w atmosferze.

3. Reklamy $wietlne i billboardy — Neonowe lub LED-owe reklamy moga
emitowac bardzo silne $wiatto, ktére rozprasza si¢ w powietrzu, zwlaszcza w
centrach miast.

4. Oswietlenie przemyslowe — Lampy uzywane w fabrykach, magazynach
I innych obiektach przemystowych, ktére czg¢sto $wieca calg noc 1 sg
zrodlem intensywnego $wiatla.

5. Oswietlenie ogrodowe i domowe — O$wietlenie uzywane wokot domow,
na tarasach, w ogrodach czy parkach. Czegsto niepotrzebnie Swieci w gore,
przyczyniajac si¢ do zanieczyszczenia §wiatlem.

Kazdy z tych rodzajow o$wietlenia moze by¢ bardziej ekologiczny
I przyjazny dla srodowiska, jesli bedzie odpowiednio zaprojektowany
| uzytkowany — na przyklad poprzez stosowanie oston, odpowiednie
ustawianie kata padania §wiatla, redukcje jasno$ci oraz wykorzystywanie
energooszczednych technologii, takich jak LED z cieptym $wiattem.

Strona9z16

KOMITET Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - fisgdony Peigrum
DO SPRAW Centrum R ju Spot A Obywatelskieg u Ou:y:::el'::i‘:hyw
#== | POZYTKU INIW

w ramach Rzadowego Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich

PUBLICZNEGO erodoy sty Wonoc NOWEFIO na lata 2021-2030 2 NOWEFIO




Tecza — zjawisko fizyczne

Wykonujemy doswiadczenie, ktore pokazuje, jak powstaje tecza za pomoca
pryzmatu i §wiatla stonecznego. Dostajemy rozne kolory.

Pryzmat — to szklany ostrostup uzywany do rozszczepiania §wiatla bialego
na jego sktadowe, tworzac widmo barwne (efekt teczy).

Dzieje sie tak, poniewaz $wiatlo zmienia kierunek przy przechodzeniu przez
rézne Srodowiska o odmiennym wspotczynniku zalamania, co powoduje
rozszczepienie §wiatta na rozne dtugosci fal.
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Barwy z teczy dzielimy na dwa rodzaje, sg to barwy ciepte 1 zimne.

Ciepla barwa $wiatla 1 zimna barwa §wiatla odnoszg si¢ do temperatury
barwowej Swiatla, ktora jest mierzona w kelwinach (K). Oto czym si¢
réznig:

Ciepla barwa Swiatla
s Zakres temperatury barwowej: 2700 K — 3000 K.

+» Kolor: Ma z6tte,

L)

D)

pomaranczowe lub
czerwonawe odcienie,
przypominajace Swiatto
$wiec czy tradycyjnych
zarowek.

Efekt: Tworzy przytulna,
relaksujacg atmosfere. Jest
czesto stosowana W
domach, restauracjach i
miejscach, gdzie zalezy
nam na stworzeniu cieptego
klimatu.

Zimna barwa Swiatla

@
0‘0

@
0‘0

e

%

Zakres temperatury barwowej: 5000 K — 6500 K.
Kolor: Ma niebieskie, biate
lub chtodne odcienie, podobne
do $wiatta dziennego.

Efekt: Swiatlo zimne jest
jasniejsze 1 bardziej
pobudzajace, co sprzyja
koncentracji i pracy. Jest
czesto stosowane w biurach,
sklepach i przestrzeniach
publicznych, gdzie potrzebna
jest jasnos¢ 1 wyraznosé

o$wietlenia.
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Neutralna barwa swiatla

< Zakres temperatury
barwowej: 3500 K — 4500 K.

< Kolor: Jest to kompromis
pomiedzy ciepla a zimng barwg
Swiatta, zblizony do naturalnego
Swiatta stonecznego.

< Efekt: Jest uniwersalna, idealna
zard6wno do wnetrz
mieszkalnych, jak i
komercyjnych.

*,

*,

Wybdr odpowiedniej barwy $wiatta zalezy od funkcji danego miejsca
I atmosfery, ktorg chcemy tam stworzy¢. Dla poprawy komfortu snu

| zmniejszeniu efektu zanieczyszczenia Swiatlem najlepsze sg barwy cieple!

Dodatkowe dzialanie - Sprawdzanie etykiet na zar6wkach:

‘ Z\ |
) B
4

e///’-;///////
AL
B

Przyktadowe pudetka zawieraja informacj¢ o zard6wce wraz z barwg §wiatla.
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Praca manualna:

Z dostgpnych materialéw plastycznych uczestnicy zaje¢ maja wykonaé znaki
ostrzegawcze 1 informacyjne zwigzane z zanieczyszczeniem §wiattem.

Poszczegdlne etapy pracy manualne;j:

1. Uczestnicy projektuja swoje znaki, ktore bedg mogli zabra¢ do domu.
A nastgpnie umiesci¢ tam, gdzie jest nadmiar $wiatta lub tam, gdzie §wiatlo
jest niewlasciwe. Za pomocg znakdw mogg wyznaczy¢ strefy w domu, gdzie
mogg bezpiecznie spaé, gdzie jest zakaz uzywania $wiatet lub tam, gdzie
mozna bezpiecznie uzywac §wiatta. Kazdy znak musi mie¢ wyrazny opis,
czego dotyczy. Tak jak jest to pokazane w ponizszym przykladowym
projekcie. Uczestnicy zaje¢ moga wykona¢ dowolng liczbe znakow.

W tym momencie warto przypomnie¢ uczestnikom zaje¢, jakie sg rodzaje
znakow drogowych. Kazdy rodzaj znaku ma okreslony wyglad, kolorystyke
1 ksztalt, co utatwia ich rozpoznawanie i zrozumienie.

W Polsce obowigzuje podzial na:

- znaki ostrzegawcze — w ksztalcie zottych trojkatow z czerwong obwodka:
maja na celu ostrzeganie kierowcdw o potencjalnych zagrozeniach

- znaki zakazu — o ksztalcie biatego kota z grubg czerwong obwodka:
informuja o zakazie wykonywania okre§lonych manewrow lub wprowadzaja
ograniczenia

- znaki nakazu — o ksztalcie biatego kota z niebieskg obwodka: wskazujg na
konieczno$¢ wykonania okreslonego manewru

- znaki informacyjne — to biale prostokaty z niebieska obwodka:
dostarczaja kierowcom istotnych informacji o drodze i jej otoczeniu

- znaki kierunkowe — to zielone lub biate lub bragzowe prostokaty: utatwiaja
orientacje¢ w terenie, wskazujac kierunki do miejscowosci lub obiektow

- znaki uzupelniajace - wspomagaja inne znaki, dostarczajac dodatkowych
informacji

- znaki poziome — linie malowane na jezdni, ktére wskazuja pasy ruchu,
miejsca zatrzymania czy przejscia dla pieszych.
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Przyktadowy projekt:

- znak ostrzegawczy - uwaga mocne $wiatlo

- znak zakazu — zakaz uzywania Swiatla

- znak nakazu — uzywanie $wiatla ekranu komputera do godz. 21:00

- znak informacyjny — Park Ciemnego Nieba znajduje si¢ w odlegtosci 450
km od miejsca postawienia znaku.

2. Uczniowie z dostepnych materiatdw wykonujg zaprojektowane przez
siebie stojgce znaki.

Przyktadowy efekt:
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Podsumowane

Sen jest kluczowym elementem zycia czlowieka jak 1 innych organizméw
zywych. Nalezy dba¢ o komfort snu. Nalezy pami¢ta¢ o odpowiednim
o$wietleniu oraz by niwelowac zanieczyszczenie Swiattem.

Zadane domowe

1. Postaw wykonany znak ostrzegawczy w domu, tam gdzie jest za duze
zanieczyszczenie Swiattem.

2. Zrob dzi$ jedng rzecz w swoim domu, ktdéra zmniejszy zanieczyszczenie
Swiatlem.

3. Zadanie dodatkowe: W miar¢ mozliwo$ci zapytaj sgsiada, czy moze pomoc
W zmniejszeniu ilosci Swiatfa na swojej poses;ji.

4. Zadanie dodatkowe: Wykonaj samodzielnie pomiar jasnosci nieba w swojej okolicy
I wyslij raport przez strone¢ Globe at Night Link: https://app.globeatnight.org/

Dziatania dodatkowe

1. Wykorzystujac znaki wykonane przez ucznidow, warto przej$¢ si¢ po terenie
szkoty (zaré6wno w budynku jak i w jego otoczeniu) i podczas spaceru zapytaé
uczniow, czy dane $wiatto spelnia wymogi ochrony zanieczyszczenia Swiatlem,
czy nie. Jesli $wiatlo nie spelnia wymogoéw np. $Swieci $wiattem zimnym
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https://app.globeatnight.org/

(w kolorze niebieskim lub biatym), to przy takim s$wietle lub wlaczniku
stawiamy znak ,,Uwaga mocne $wiatlo”. Dzialanie to wzmocni $wiadomos¢
potrzeby ochrony ciemnego nieba.

2. Znaki moga sta¢ si¢ czescig konkursu szkolnego. Istniejg juz konkursy na
,,znaki drogowe”, ale moze to by¢ znak dotyczacy ochrony ciemnego nieba.
Przy okazji konkursu uczestnicy utrwalaja wiedze dotyczaca ksztattow
I znaczenia znakow drogowych.

Zrédto: https:/sp13bielsko.pl/2020/09/informacje/konkurs-klas-pierwszych-znaki-drogowe/

Materiaty dodatkowe

https://www.ciemneniebo.pl/

Ochrona ciemnego nieba - Astronarium odc. 85
https://www.youtube.com/watch?v=zicrM7JRuME&t=1s
https://poradniklptt.gr8.com/
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