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Wstep

Kontekst, filozofia i adresaci poradnika

Niniejszy poradnik metodyczny jest konkretnym, merytorycznym na-
rzedziem, opracowanym i finansowanym w ramach programu ,Cy-
frowy Uczen”. Ma on pomoéc w rozwoju kompetencji cyfrowych i pro-
mowaniu higieny cyfrowej wsréd mtodziezy w wieku 13-18 lat.

Program ,Cyfrowy Uczen” to inicjatywa rzgdowa, ktorej realizacja
rozpoczeta sie w roku 2025 i potrwa do roku 2029. Gtéwnym celem
programu jest wsparcie transformacji cyfrowej polskich szkét oraz
zapewnienie powszechnego dostepu do nowoczesnych technologii
w edukacji. Kluczowe zatozenia programu obejmujg m.in. wyrowny-
wanie szans w dostepie ucznidéw i nauczycieli do wiedzy oraz sprze-
tu, a takze rozwdj zaawansowanych kompetencji cyfrowych mtodzie-
zy i nauczycieli oraz wspieranie innowacyjnego modelu nauczania
opartego na krytycznym mysleniu.

Najlepszy sprzet i Swietne merytoryczne przygotowanie do korzy-
stania z niego nie zdadza sie na wiele, jesli zapomnimy o cyfrowe;
higienie. Dbatos¢ o ten zbiér kompetencji sprawia, ze przygoda z na-
rzedziami, sprzetem i aplikacjami staje sie bezpieczna.

W raporcie Instytutu Cyfrowego Obywatelstwa (Bigaj i in., 20253,
s.16) mozemy przeczyta¢, ze: ,Edukacja w zakresie higieny cyfro-
wej jest waznym wspomagajgcym elementem zapobiegania proble-
mom zdrowotnym wynikajgcym z niewtasciwego uzywania urzgdzen
ekranowych. (...). Jest niezbedna ludziom dorostym, aby wiedzieli,
rozumieli, umieli i chcieli chroni¢ swoje zdrowie w kontakcie z urzg-
dzeniami ekranowymi oraz modelowali wtasciwe zachowania dzieci
i mtodziezy w tym kontekscie”.

Jak wskazujg najnowsze raporty (m.in. Ciesiotkiewicz i in., 2025,
S. 62-68) podejscie, w ktérym z pozycji wtadzy i sity wprowadzamy
zakazy i nakazy dotyczace korzystania z urzgdzen cyfrowych, nie
przynosi pozgdanych efektow. Duzo lepiej sprawdza sie bycie przy-
ktadem i zaufanym przewodnikiem.



Poradnik metodyczny

Ten poradnik zostat pomyslany w taki sposob, zeby kazdy, do kogo
jest adresowany: nauczyciele szkét podstawowych i ponadpodsta-
wowych, dyrektorzy i pedagodzy (a posrednio takze rodzice), mogt
efektywnie wspiera¢ mtodziez w Swiadomym i krytycznym korzysta-
niu ze Swiata cyfrowego.

Charakterystyka grupy docelowej (13-18 lat)

Warto pamietad, ze okres dojrzewania to czas dynamicznych zmian
w mysleniu mtodych ludzi i ich funkcjonowaniu w spoteczenstwie.
Przypomnijmy sobie pokrétce najwazniejsze uwarunkowania rozwo-
jowe charakterystyczne dla tego wieku.

Mozg nastolatka przechodzi proces gruntownej przebudowy (pru-
ning, czyli przycinanie zbednych potgczen synaptycznych), co wpty-
wa na sposoéb regulacji emocji, czesto nieadekwatng ocene ryzyka
i silnie wyczulone mechanizmy nagrody. Dla mtodziezy w wieku 13-
18 lat istotna jest akceptacja spoteczna i opinia rowiesnikéw. Juz te-
raz mozemy zauwazy¢ wptyw takiego stanu rzeczy na to, jak mtodzi
ludzie traktujg media spotecznosciowe. Nierzadko jest to dla nich
sSrodowisko szczegdlnie angazujgce, ale i stresogenne (Kaczmarzyk,
2020, 2024; Sitek, 2024; Wasylewicz, 2017).

Kolejng wazng zmiang w funkcjonowaniu mtodych ludzi w tym okre-
Ssie zycia jest stopniowe przechodzenie od uznawania autorytetu ro-
dzicow i nauczycieli ku autonomii i budowaniu wtasnej tozsamosci.
W tym kontekscie warto sobie uswiadomic, ze Swiat online staje sie
naturalnym sSrodowiskiem eksperymentowania z wizerunkiem, na-
wigzywania relacji i poszukiwania przynaleznosci grupowej (Andrze-
jewska, Bednarek, 2016; Kaczmarzyk, 2024; Wasylewicz, 2017). Juz
w 2016 r. Anna Andrzejewska i J6zef Bednarek (2016, s. 74) pisali:
.Jak wazne jest tworzenie swojego wizerunku w sieci dla nastolat-
kéw? Stato sie juz wiasciwie integralng czescig ich zycia, mniej czy
bardziej spontaniczng, nieraz przemyslang i nastawiong na sukces,
nieraz opartg na zabawie. (...) Mtody cztowiek rezygnujgc z tego typu
aktywnosci w jakis sposéb pozostaje na marginesie zycia. Kreowanie
wtasnego wizerunku nie stanowi juz alternatywy, ale stato sie pew-
nego rodzaju koniecznoscig”.
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To tez czas kluczowy dla ksztattowania postaw obywatelskich, etycz-
nych i Swiatopoglgdowych. Sprawczosc¢ i bycie rozumianymi budu-
je zdrowe poczucie wartosci mtodych ludzi. Dobrze jest rowniez,
jesli ich kompetencje (rowniez te cyfrowe) sg wykorzystywane do
realnych dziatan (np. aktywizm, tworczos¢, samorozwdj) (Pacewicz,
2012). Nie bez znaczenia ta kwestia pozostaje w codziennych wy-
borach nauczycieli, dotyczgcych tego, jak majg wygladac zajecia. Te,
na ktoérych mtodzi ludzie zapraszani sg do dziatania, prezentowania
swoich pogladdéw i racji oraz zachecani do samodzielnego docierania
do waznych wnioskdow, bedg zapamietane na dtuzej.

Mtodziez w tym wieku teoretycznie posiada juz zdolnos¢ do myslenia
abstrakcyjnego i krytycznej oceny wydarzen, zjawisk i tresci. Trzeba
jednak pamieta¢, ze w sytuacjach silnego pobudzenia emocjonalne-
go (np. konflikt online, hejt) te zdolnosci mogg sie ostabi¢, a zmiany
w mozgu nastolatkédw sprawiajg, ze nie zawsze sg oni w stanie osza-
cowac ryzyko danej sytuacji. Wyrdznia ich potrzeba autentycznosci
i buntu, zwtaszcza przeciwko hipokryzji. Te uwarunkowania z kolei
mozna wykorzystac, przygotowujgc zajecia np. o mechanizmach ma-
nipulacji w sieci.



CZESC |. Wprowadzenie merytoryczne:
podstawy higieny cyfrowej dla mtodziezy

Mowigc o higienie cyfrowej w kontekscie mtodziezy, musimy wzig¢ pod
uwage nie tylko samg jej definicje, ale rowniez to, w jaki sposéb jest
ona (czy powinna by¢) spleciona z zyciem wspotczesnych nastolatkow.
W raporcie z drugiego ,,Ogdlnopolskiego badania higieny cyfrowej do-
rostych” (Bigaj i in., 2025a) czytamy: ,Higiena cyfrowa to chronigce
zdrowie zachowania zwigzane z uzywaniem technologii informacyjno-
-komunikacyjnych (TIK), zwtaszcza urzgdzen ekranowych i internetu”.

Wiecej podpowiedzi, w jakim kierunku spogladac, jesli chcemy edu-
kowa¢ mtodziez w tym temacie, daje nam podsumowanie raportu
Nastolatki (Ladna i in., 2025): ,Cyfrowa codzienno$¢ miodziezy to
dynamiczny krajobraz, w ktérym technologia przenika niemal kazdy
aspekt zycia - od komunikacji, przez edukacje, az po rozrywke i re-
lacje spoteczne. Cyfrowe zycie nastolatkow jest ztozone, intensywne
i coraz bardziej zindywidualizowane. Wczesna inicjacja technologicz-
na, dominujgca rola smartfona jako podstawowego narzedzia komu-
nikacji i dostepu do cyberswiata, rosngce znaczenie sztucznej inteli-
gencji, a takze obecnos¢ ryzykownych tresci i zachowan - wszystko
to tworzy obraz pokolenia dorastajgcego w Swiecie nieustannego
potgczenia. Wyzwanie stojgce przed dorostymi nie polega na juz tyl-
ko na monitorowaniu, ale przede wszystkim na zrozumieniu, towa-
rzyszeniu i wspieraniu mtodych ludzi w budowaniu zdrowych, Swia-
domych relacji z technologig”.

Skoro wiemy juz, jakie rozwojowe potrzeby majg mtodzi ludzie oraz
jakim srodowiskiem jest dla nich cyfrowy Swiat, przyjrzyjmy sie, jakie
wyzwania czekajg na nich w tym obszarze.

Rownowaga cyfrowa, FOMO i zdrowie psychiczne
(zdrowie i koncentracja)

Wedtug wspomnianego juz raportu Nastolatki (kadna i in., 2025)
smartfon towarzyszy mtodym ludziom niemal catg dobe, stajgc sie
przedtuzeniem ich reki. Problemem nie jest juz tylko ilo$¢ czasu spe-
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dzanego przed ekranem, ale stan ,ciggtego podtgczenia” do sieci.
Oznacza to, ze nawet gdy nastolatek fizycznie nie trzyma telefonu,
jego uwaga pozostaje rozproszona, a mdzg trwa w stanie ciggtej go-
towosci na nadejscie powiadomienia. Taka postac rzeczy drastycznie
obniza jakos¢ odpoczynku i gtebokiej pracy umystowe|.

Zjawisko FOMO (ang. Fear of Missing Out - lek przed pominieciem)
oraz petle dopaminowe, precyzyjnie projektowane przez tworcow
aplikacji w oparciu o mechanizmy gier hazardowych (tzw. zmienny
system nagrdod), sprawiajg, ze odtozenie telefonu wymaga od nasto-
latka ogromnego wysitku. Mtodziez czesto ,ucieka” w Swiat cyfrowy,
traktujgc go jako narzedzie do szybkiej regulacji emocji. Scrollowa-
nie staje sie sposobem na usmierzenie leku, nudy czy stresu wyni-
kajgcego z problemdéw w szkole, domu lub relacjach réwiesniczych.
To mechanizm ucieczki, ktéry na chwile przynosi ulge, ale w dtuzszej
perspektywie ostabia naturalng odpornos¢ psychiczng. Mozna wy-
obrazi¢ sobie, ze dla mtodych oséb neuroréznorodnych (np. z ADHD
lub w spektrum autyzmu) te wzywania mnozg sie wielokrotnie, utrud-
niajgc codzienne funkcjonowanie.

Brak rownowagi cyfrowej moze skutkowac¢ powaznymi konsekwen-
cjami zdrowotnymi i spotecznymi. Obserwujemy plage zaburzen snu,
wywotanych nie tylko ekspozycjg na Swiatto niebieskie, ale przede
wszystkim pobudzeniem emocjonalnym (tzw. vamping, czyli nocne
korzystanie z sieci). Prowadzi to do chronicznego zmeczenia i ,mgty
maozgowej”. Problemy z koncentracjg na dtuzszych tekstach i bar-
dziej wymagajgcych tresciach wynikajg z fragmentacji uwagi i przy-
zwyczajenia do szybkich, krétkich przekazéw (znanych np. z TikToka).
Do tego dochodzi obnizony nastrdj i stany lekowe, bedgce efektem
ciggtego, czesto nieuswiadomionego poréwnywania swojego zycia
z wyidealizowanym, wyrezyserowanym wizerunkiem influenceréw
i rowiesnikdw w mediach spotecznosciowych.

W odniesieniu do mtodziezy dziatania naprawcze muszg opierac sie
na negocjacjach, partnerstwie i uswiadamianiu mechanizméw uza-
leznien. Zakazy w tym wieku sg nieskuteczne i budujg mur niezrozu-
mienia. Kluczem jest przejscie od kontroli zewnetrznej do ksztatto-
wania samoregulacji. Zeby wspiera¢ ten proces, warto wprowadzac
i promowac konkretne strategie ,,cyfrowego dobrostanu”.
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.Dieta cyfrowa” i strefy wolne od technologii: Wprowadzenie
w domu i szkole stref ,no-tech” (np. stét jadalny, sypialnia, wydzie-
lona czes¢ korytarza). Nalezy to przedstawiac nie jako kare, ale jako
Swiadomy wybor stuzgcy odzyskiwaniu czasu na pasje, relacje, sport
czy sen.

Higiena powiadomien: Zachecanie do wytgczenia wszystkich po-
wiadomien, ktore nie pochodzg od konkretnych, znanych oséb (np.
z gier, aplikacji newsowych), co pozwala odzyskac kontrole nad uwa-
g3 i przerywa cykl ciggtego wybudzania ze skupienia.

Tryb szarosci: Prostym trikiem jest tez ustawienie ekranu w skali
szarosci. Mniej stymulujgcy wizualnie telefon staje sie narzedziem
uzytkowym, a przestaje byc¢ kolorowg ,maszyng do dopaminy”.

Budzik analogowy: Usuniecie telefonu z sypialni i zastgpienie go
tradycyjnym budzikiem to jedna z najskuteczniejszych metod popra-
wy jakosci snu i unikniecia porannego scrollowania jako pierwszej
czynnosci dnia.

Bezpieczenstwo, wizerunek i slad cyfrowy
(cyfrowa odpowiedzialnosc)

Ochrona wizerunku i danych

Wspotczesne nastolatki, wraz z nabywaniem samodzielnosci korzy-
stania z urzgdzen cyfrowych, coraz bardziej narazone sg na cybera-
taki i majg coraz wiekszg Swiadomos¢, co moze im zapobiegac (silne
hasta, weryfikacja dwuetapowa). Wyzwaniem staje rowniez sSwiado-
me zarzadzanie prywatnoscig i wizerunkiem przy jednoczesnym ko-
rzystaniu z mediow spotecznosciowych, ktérych algorytmy premiuja
upublicznianie najbardziej intymnych kwestii.

Kluczowe jest gtebokie zrozumienie przez mtodych ludzi, ze ,w inter-
necie nic nie ginie”, a ulotnos¢ tresci (np. w relacjach typu Instagram
stories) jest ztudna. Slad cyfrowy tworzony w wieku 15 lat - impul-
sywne komentarze, kontrowersyjne zdjecia czy przynaleznos¢ do ra-
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dykalnych grup - staje sie trwatg wizytowkg, ktéra moze zawazyc¢ na
przyktad na przysztej karierze zawodowe;.

Rownie istotnym, a czesto pomijanym tematem, jest zjawisko sha-
rentingu widziane z perspektywy nastolatka. Mtodziez coraz czesciej
wyraza sprzeciw wobec rodzicéw, ktérzy bez ich zgody publikowali
ich zdjecia z dziecinstwa, naruszajgc ich prawo do prywatnosci.

Nowym sg deepfake’i, czyli wykorzystywanie sztucznej inteligencji
do generowania fatszywych materiatow z wizerunkiem ofiary (np.
spreparowane zdjecia, filmy, tzw. gtoséwki, czyli nagrania w komuni-
katorach). Staje sie to niestety coraz powszechniejszg, nowg formg
nekania i cyberprzemocy.

Zagrozenia specyficzne dla wieku

W grupie wiekowej 13-18 lat wzrasta liczba tzw. zachowan ryzykow-
nych, wynikajgcych m.in. z budzgcej sie seksualnosci i potrzeby ak-
ceptacji. Seksting (przesytanie intymnych zdjec) jest czesto trakto-
wany jako element flirtu lub dowdd zaufania w zwigzku. Mtodziez
jednak rzadko przewiduje co moze sie wydarzy¢, jesli zwigzek sie
rozpadnie. To otwiera droge do szantazu seksualnego (sextortion),
gdzie sprawca manipulujg ofiarg, grozac ujawnieniem materiatéw,
jesli nie otrzyma pieniedzy lub kolejnych zdjec.

Rownolegle wystepuje cyberprzemoc o charakterze wykluczajgcym -
usuwanie z grup klasowych, ignorowanie czy tworzenie przeSmiew-
czych memoéw. Dla nastolatka, dla ktérego grupa rowiesnicza jest
odniesieniem, takie wydarzenia sg wielkg trudnoscig i ciosem zada-
nym w samoocene.

Raport Nastolatki (kadna A. i in., 2025) jednoznacznie wskazuje na
.mur milczenia”. Ofiary hejtu i szantazu w tym wieku rzadko zgta-
szajg sie do dorostych. Gtbwng barierg jest paralizujgcy lek przed
.karg cyfrowg”, czyli pozbawieniem telefonu, poniewaz dla nasto-
latka oznacza to wykluczenie spoteczne. Mtodzi ludzie obawiajg sie
rowniez, ze ich problem zostanie zbagatelizowany hastami w stylu:
.nie przejmuj sie, wytgcz komputer”.

11
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Edukacja we wspomnianych zakresach powinna wychodzi¢ poza
straszenie i skupia¢ sie na aspektach prawnych i psychologicznych,
dajgc mtodym ludziom narzedzia do obrony:

Audyt wizerunku (Personal Branding): Zachecanie mtodziezy do
regularnego wpisywania swojego nazwiska w wyszukiwarke i spraw-
dzania, co widzi potencjalny pracodawca. Warto uczyc ich traktowa-
nia profili spotecznosciowych jak publicznego CV.

Edukacja prawna (,,To nie zabawa”): Mtodzi ludzie mogg zy¢ w po-
czuciu bezkarnosci. Dobrg strategig jest uSwiadamianie, ze po ukon-
czeniu odpowiedniego wieku (w Polsce od 13 lat za czyny karalne), za
cyberprzemoc, grozby czy udostepnianie cudzych wizerunkow bez
zgody ponoszg odpowiedzialnos$¢ prawng przed sgdem rodzinnym.

Zasada ,,Bezpiecznej Przystani”: Rodzice i nauczyciele powinni za-
wrzec z nastolatkami kontrakt: ,Jesli przyjdziesz do mnie z proble-
mem (hejtem, szantazem), obiecuje, ze nie zabiore ci telefonu w ra-
mach kary, ale wspdlnie rozwigzemy problem”. To usuwa gtdwng
bariere w szukaniu pomocy.

Procedura dowodowa: Uczenie mtodziezy odruchu robienia zrzu-
tow ekranu ma sens. Dowody nekania nalezy zabezpiecza¢ przed
zgtoszeniem i zablokowaniem sprawcy, gdyz sg one kluczowe dla
policji czy administracji serwisu.

Sie¢ wsparcia: Jesli dorosli w najblizszym otoczeniu zawiodg, nasto-
latek powinien znac alternatywy. Czeste przypominanie numerow
takich jak np. 116 111 (telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy) uta-
twia dostep do pierwszej pomocy psychologiczne;.

Krytyczne myslenie, algorytmy i dezinformacja

Czasamiulegamy ztudzeniu, ze nastolatki wiedzg o internecie wszyst-
ko. W rzeczywistosci sg oni mistrzami interfejséw, poniewaz potrafig
btyskawicznie obstugiwad aplikacje i montowac¢ dynamiczne filmy,
ale czesto sg nieSwiadomi, jakie mechanizmy rzgdzg nowoczesnymi
narzedziami. Ich kompetencje sg techniczne, a nie krytyczne.

12
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Duzym wyzwaniem edukacyjnym jest uswiadomienie mtodym lu-
dziom, jak wiele z przegladanych przez nich tresci jest przefiltrowa-
nych przez algorytmy rekomendacyjne. Mtodziez musi zrozumie¢, ze
media spotecznosciowe nie sg neutralnym zwierciadtem rzeczywi-
stosci, ale precyzyjnie zaprojektowanym systemem, ktorego celem
jest wydtuzanie czasu spedzonego w aplikacji. Algorytmy te zamyka-
jg uzytkownikéw w tzw. bankach informacyjnych, podsuwajgc im wy-
tgcznie tresci zgodne z ich dotychczasowymi poglagdami lub lekami.

Prowadzi to do niebezpiecznych zjawisk: od radykalizacji pogladéw
politycznych i spotecznych, po pogtebianie kryzyséw psychicznych.
Algorytm, widzac, ze nastolatka zatrzymuje wzrok na tresciach doty-
czacych odchudzania, moze zaczg¢ agresywnie serwowac jej mate-
riaty promujgce zaburzenia odzywiania lub nierealistyczne standar-
dy piekna, a to dziata jak paliwo dla komplekséw i depresiji.

W Swiecie, gdzie informacja jest towarem, a uwaga walutg, mtodziez
powinna umie¢ weryfikowac informacje (fact-checking). Idealnie by-
toby, gdyby nastolatkowie nie tylko rozpoznawali oczywiste fatszywe
informacje, ale réwniez gdyby potrafili wytapywa¢ manipulacje emo-
cjonalne, clickbaity (nagtéwki-przynety) oraz dezinformacje wizualng
(np. deepfake).

Warto wspierac przejscie z postawy biernego konsumenta do po-
stawy tworczej. Smartfon powinien by¢ postrzegany jako praktyczne
studio produkcyjne, a nie tylko odbiornik. Programowanie, tworze-
nie grafiki, montaz wideo czy prowadzenie merytorycznego bloga to
aktywnosci, ktére budujg poczucie sprawstwa. Kiedy nastolatek sam
montuje film, zaczyna rozumie(, jak tatwo mozna manipulowac prze-
kazem poprzez ciecia i muzyke - staje sie wiec bardziej Swiadomym
odbiorca.

Ostatnim filarem jest netykieta na poziomie zaawansowanym. Nie
chodzi tu tylko o zasady w stylu ,nie pisz caps lockiem”, ale o gtebokg
kulture dyskusji. Internet daje ztudne poczucie anonimowosci i dy-
stansu, a to z kolei sprawia, ze zdarza sie nam zapominac, ze wcigz
jeszcze za duzg czescig tresci stoi cztowiek. Stowa w sieci majg realng
Moc sprawczg, mogg kogos ztamac psychicznie, ale mogg tez urato-
wac zycie lub zmobilizowa¢ do siegniecia po pomoc.
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W kontekscie tych zagrozen warto mie¢ w pamieci kilka strategii
edukacyjnych, ktére mogg wspiera¢ mtodych ludzi w dbaniu o jakos¢
swojego czasu online.

Rozpracowanie algorytmu: Cwiczenie polegajgce na analizie wia-
snego feedu (czyli niekoniczgcego sie, personalizowanego strumie-
nia tresci: postéw, zdje¢, filmow itp., ktéry wyswietlany jest na stro-
nie gtbwnej aplikacji lub strony, najczesciej kiedy méwimy o mediach
spotecznosciowych), np. przez pytanie ,Dlaczego widze ten post?”.
Zachecanie uczniéw do celowego mylenia algorytmu (np. klikanie
w tresci spoza banki) lub dawania zna¢, ze dana tresc¢ jest dla nas
nieakceptowalna (np. zgtaszanie i ukrywanie postéw, unfollow, czy-
li rezygnacja z obserwowania szkodliwych kont), by zobaczy¢, jak
zmienig sie rekomendacje. To pokazuje, ze mtodzi ludzie mogg miec
wptyw na to, co widzg.

Technika krytycznego czytania: Uczenie, ze nagtéwek i tres¢ ar-
tykutu nie wystarczg - warto otwiera¢ nowe karty w przegladarce
i sprawdzacd: Kto jest autorem tej informacji? Gdzie jeszcze o tym na-
pisano? Czy zdjecie nie jest zmanipulowane?

Detoks od clickbaitéw: Analiza jezykowa nagtéwkéw - wskazywa-
nie stéw-kluczy, ktére majg wywotac strach, oburzenie lub sensacje.
Mtodziez uczy sie, ze silne emocje to sygnat ostrzegawczy: ,Ktos chce
wytgczy¢ moje myslenie”.

Trening cywilnej odwagi: Promowanie postawy reagowania na
mowe nienawisci (zgtaszanie postow, wspieranie ofiary w komenta-
rzach), zamiast bycia biernym Swiadkiem. Uczmy, ze ,niekarmienie
trolla” jest wazne, ale wsparcie osoby zaatakowanej jest jeszcze waz-
niejsze.

Tworczosé zamiast konsumpcji: Zadania domowe i projekty, ktore
wymagajg uzycia narzedzi cyfrowych do stworzenia czego$ nowego
(np. kampanii spotecznej, aplikacji, filmu instruktazowego), a nie tyl-
ko do znalezienia informacji.
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STEM

Ergonomia i zdrowie fizyczne

W wieku 13-18 lat utrwalajg sie nawyki ruchowe i postawy, ktére
mogg towarzyszy¢ nastolatkom diugo i mie¢ swoje konsekwencje
w dorostosci. Diugotrwate, czesto nieSwiadome korzystanie z urza-
dzen cyfrowych prowadzi do narastajgcych problemow z uktadami
ruchu i wzroku.

Najbardziej widocznym z nich jest ,szyja smartfonowa”, czyli bolesna
zmiana w kregostupie szyjnym, bedgca efektem statego pochylania
gtowy. Ciggte wpatrywanie sie w maty ekran zwieksza obcigzenie kre-
gostupa z 5 kg (masa gtowy) do nawet 25 kg. Podobne obcigzenia do-
tyczg nadgarstkow, prowadzgc do bolesnego zespotu ciesni. Do tego
dochodzi cyfrowe zmeczenie wzroku, charakteryzujgce sie suchoscig
oczu, rozmyciem obrazu i bélami gtowy. Wynika ono z ciggtego sku-
piania wzroku na bliskim przedmiocie i rzadkiego mrugania (nawet
pieciokrotnie rzadziej niz normalnie).

Rownie istotna jest higiena stuchu. Mtodziez ma tendencje do wie-
logodzinnego uzywania stuchawek dousznych na wysokim poziomie
gtosnosci. Takie dtugotrwate narazenie na hatas prowadzi do nie-
odwracalnych uszkodzen stuchu, szumdéw usznych i nadwrazliwosci
akustycznej - jest to problem, ktérego konsekwencje pojawig sie do-
piero w dorostosci.

Bardzo waznym, cho¢ czasem pomijanym, aspektem jest takze hi-
giena snu. Swiatto niebieskie emitowane przez ekrany hamuje wie-
czorne wydzielanie melatoniny, czyli hormonu regulujgcego natu-
ralny rytm dobowy. U nastolatkdw, ktdrzy z natury majg tendencje
do pOzniejszego zasypiania, korzystanie z telefonu w t6zku istotnie
skraca i obniza jako$¢ nocnego wypoczynku. Chroniczny niedobor
snu w tym wieku jest bezposrednio zwigzany z obnizeniem funk-
Cji poznawczych, pogorszeniem pamieci, problemami z koncentra-
cjg w szkole oraz zwiekszonym ryzykiem depres;ji, stanéw lekowych
i otytosci.

Nalezy promowac aktywnos¢ fizyczng jako niezbedny ,reset” dla

przebodzcowanego uktadu nerwowego i przecigzonych narzgdow
ruchu. Aktywnos$c¢ to nie tylko element wychowania fizycznego, ale
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terapia regulujgca poziom stresu. W edukacji cyfrowej warto wdro-
zy¢ nastepujgce strategie:

Reguta 20-20-20 dla wzroku: Uczenie nawyku - co 20 minut nalezy
oderwac wzrok od ekranu i spojrze¢ na obiekt oddalony o 20 stop
(ok. 6 metréw) przez 20 sekund.

Korekcje postawy i mikroprzerwy: Wprowadzanie do zajec krot-
kich (dwuminutowych) ¢wiczen rozciggajgcych i mobilizujgcych dla
szyi i nadgarstkéw. Uczenie prawidtowej ergonomii stanowiska pra-
cy: stopy na podtodze, plecy prosto, monitor na wysokosci wzroku.

Protokét ,,czerwonej godziny”: Ustanowienie ,czerwonej godziny”
(co najmniej 60 minut) przed snem, wolnej od ekrandéw i jasnego
Swiatta. Zastgpienie telefonu ksigzka, stuchaniem podcastu lub roz-
mowg. W ten sposdb pozwalamy organizmowi na naturalne rozpo-
czecie produkcji melatoniny. W sypialni rekomendowane jest uzywa-
nie fizycznego budzika, a nie telefonu.

Limity gtosnosci: Edukacja na temat maksymalnego bezpiecznego
natezenia dzwieku w stuchawkach (zwykle 85 dB) i zachecanie do
uzywania stuchawek nausznych zamiast dousznych, ktére majg bar-
dziej bezposredni wptyw na stuch.

Zagrozenia i korzysci - bilans dla mtodziezy

Nie mozemy demonizowad cyfrowego sSwiata, bo jest to dla mtodych
ludzi przestrzen zycia, nauki i relacji. Musimy jednak uczyc¢ ich nawi-
gacji po nim. Ponizsza tabela przedstawia bilans zyskéw i strat, do-
stosowany do realiéw ich funkcjonowania:
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Wprowadzenie merytoryczne

Tabela 1. KorzysSci i zagrozenia zwigzane z korzystaniem z internetu

Korzys¢é

Zagrozenie

Dostep do wiedzy globalnej,
kursow, tutoriali (samorozwdj)

Dezinformacja, fake newsy,
przecigzenie informacyjne (szum)

Budowanie relacji i spotecznosci
wokot niszowych zainteresowan

Cyberbullying, hejt, wykluczenie
z grup rowiesniczych, grooming

Mozliwos$¢ ekspresji twoérczej
i budowania marki osobistej

Presja idealnego wizerunku, zabu-
rzenia samooceny, hejt na twérczos¢

Narzedzia do organizacji nauki
i pracy (kalendarze, chmury)

Rozpraszacze, wielozadaniowos¢ ob-
nizajgca efektywnosc¢ (multitasking)

Rozrywka i relaks (gry,
streaming)

Uzaleznienia behawioralne (gry,
hazard w sieci), uciekanie przed
rzeczywistoscia

Szybka komunikacja i poczucie
przynaleznosci

FOMO (lek przed pominieciem),
sptycenie relacji, zanik empatii

Aktywizm spoteczny
i Swiadomos¢ obywatelska

Radykalizacja pogladow, zamykanie
w bankach informacyjnych

Badania i rekomendacje

1. Nastolatki. Raport z ogélnopolskiego badania uczniéw i rodzi-

cow (NASK, 2025): znajdujg sie tutaj najbardziej aktualne dane
dotyczgce tego, czym zajmujg sie mtodzi ludzie online. Publikacja
w sposob wnikliwy i rzetelny bada rowniez rozbieznosci miedzy
tym, co nastolatki mowig rodzicom, a co faktycznie robig online.
. Higiena cyfrowa i cyberbezpieczenstwo (MEN, 2023): ten niewiel-
ki przewodnik w bardzo zwiezty sposdb przekazuje najwazniej-
sze rekomendacje dotyczgce funkcjonowania dzieci i mtodziezy
w internecie.

. Higiena cyfrowa w szkole i w przedszkolu (I0C, 2025): ta najnow-
sza publikacja zawiera mndéstwo inspiracji i rekomendacji doty-
czacych tego, jak szkota moze wspierac dbanie ucznidow o higiene
cyfrowa.

4. A Focus on Adolescent Social Media Use and Gaming in Europe,

Central Asia and Canada: Health Behaviour in School-aged Child-
ren International Report from the 2021/2022 Survey (WHO, 2024):
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to raport, ktére analizuje nie tylko czas spedzany przed ekranem,
ale gtéwnie problemowe uzywanie mediéw spotecznosciowych
oraz gier cyfrowych. Definiuje takze, gdzie konczy sie ,uzytkowa-
nie”, a zaczyna ,brak higieny” prowadzgcy do uzaleznien.

5. Childhood in a Digital World. Screen time, digital skills and
mental health (UNICEF, 2025): raport opisujgcy najwazniejsze
elementy ,cyfrowego dziecinstwa”, oraz zawierajgcy rekomen-
dacje na temat ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy
korzystajgcych urzgdzen cyfrowych.
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CZESC Il. Wdrazanie zasad i metodyka
pracy z mtodziezg

Metodyka dostosowana do wieku

Wazng cechg wieku dorastania jest wyczulenie mtodych ludzi na fatsz
i moralizatorstwo. Skuteczna edukacja cyfrowa nie powinna wiec po-
legac tylko na mowieniu o tym, ,dlaczego telefon jest zty”. Dobrze
jest, jesli metodyka nauczania (albo raczej ksztattowania) cyfrowe;j
higieny opiera sie na partnerstwie, szacunku dla autonomii mtodych
ludzi oraz odwotywaniu sie do ich inteligencji i wartosci.

Samo nabycie wiedzy zwigzanej z cyfrowg higieng i zagrozeniami on-
line nie wystarczy. Najwazniejsze jest zwigzanie tej wiedzy z zyciowy-
mi doswiadczeniami i wartosciami mtodych ludzi oraz wyksztatcenie
cyfrowej rezyliencji (odpornosci), czyli umiejetnosci radzenia sobie
z zagrozeniami i stresorami online. Dziatania edukacyjne nie powin-
ny opierac sie na zakazach, ale na wspdlnym ustalaniu regut (kon-
traktowaniu) i analizie zyskéw oraz strat.

Rekomendowane metody pracy

Debata:

To metoda idealna do rozwijania krytycznego myslenia i ksztatto-
wania umiejetnosci spogladania na problem z réznych perspektyw.
Uczniowie dzielg sie na dwie grupy (jedna broni danej tezy, a druga
stara sie jg podwazyc), a nastepnie, pod nadzorem nauczyciela, dys-
kutujg na temat wybranej tezy. Mozna uméwic sie z uczestnikami,
ze wcale nie muszg by¢ w druzynie, ktora reprezentuje ich prywatne
poglady. Kluczowe jest to, zeby potrafili znalez¢ merytoryczne ar-
gumenty wspierajgce przydzielong im strone. Debata uczy kultury
wypowiedzi, stuchania kontrargumentow i pozwala mtodym ludziom
zrozumiec¢ ztozonosc¢ problemoéw cyfrowych, takich jak cenzura, wol-
nos¢ stowa czy prywatnos¢. Umozliwia bezpieczne wyrazanie opinii
i sprawdzanie ich sity argumentacyjnej.

Przyktadowe zastosowanie: dyskusja na temat tezy ,Media spoteczno-
Sciowe wyrzgdzajg wiecej szkody niz pozytku w rozwoju nastolatkéw”.
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Krytyczna analiza przypadku (case study):

Ta metoda polega na przedstawieniu uczniom realistycznych, choc
fikcyjnych scenariuszy problemowych, ktére sg bliskie ich doSwiad-
czeniom. Zamiast moéwic o abstrakcyjnych pojeciach, uczniowie ana-
lizujg konkretng historie, np. o réwiesniku, ktory padt ofiarg szanta-
zu po wystaniu intymnego zdjecia lub o dziewczynie, ktorej algorytm
zaczat podsuwac tresci promujgce zaburzenia odzywiania. Zadaniem
grupy jest rozpoznanie momentéw ryzyka, przeanalizowanie mozli-
wych konsekwencji prawnych i psychologicznych, a co najwazniejsze,
opracowanie planu pomocy i strategii zaradczych dla ofiary. Takie
podejscie aktywizuje empatie i tworzy ,protokoty bezpieczenstwa”
(w jaki sposdb moge sie zachowa¢, kiedy rozpoznaje dane ryzyko).

Przyktadowe zastosowanie: analiza przypadku ucznia, ktéry w przy-
ptywie ztosSci umiescit na popularnym forum obrazliwy komentarz,
a po roku spotyka sie z konsekwencjami wizerunkowymi podczas re-
krutacji do mtodziezowej rady miasta.

Metoda projektu oparta na design thinking:

To dziatanie moze przeksztatci¢ mtodych ludzi z biernych konsu-
mentow technologii w aktywnych tworcéw i innowatoréw. Zamiast
spedzac czas na scrollowaniu, mtodziez wykorzystuje swoje cyfrowe
kompetencje do rozwigzywania rzeczywistych problemdw spotecz-
nych zwigzanych z higieng cyfrowg. Praca w tej metodzie polega na
przejsciu przez etapy: empatyzacji (zrozumienie problemu innej oso-
by), definiowania (ustalenie celu), tworzenia pomystow (burza moé-
zgbw), prototypowania (tworzenie makiety lub planu) i testowania.
Takie dziatanie daje poczucie sprawczosci i uczy przekierowywania
uwagi z konsumowania tresci na ich tworzenie.

Przyktadowe zastosowanie: zadaniem klasy jest zaprojektowanie in-
nowacyjnej kampanii spotecznej, wykorzystujgcej media spoteczno-
Sciowe do walki z hejtem w ich szkole lub zaprojektowanie prostej
aplikacji pomagajgcej w monitorowaniu czasu snu.

Eksperyment spoteczny i autorefleksja:

Ta metoda opiera sie na tworzeniu osobistych doswiadczen i obser-
wacji tego, co sie wich wyniku dzieje. Uczniowie sg zachecani do pod-
jecia krotkotrwatych, dobrowolnych wyzwan, takich jak ,24 godziny

20



Wdrazanie zasad i metodyka pracy z mtodziezg

offline” lub ,tydzien bez sprawdzania mediéw spotecznosciowych
od razu po przebudzeniu”. Kluczowym elementem nie jest samo wy-
zwanie, ale prowadzenie dziennika obserwacji. Mtodzi ludzie notujg
w nim swoje emocje, odruchy siegania po telefon, zmiany w jakosci
snu czy poziom koncentracji podczas nauki. Analiza tych osobistych
danych jest o wiele bardziej przekonujgca niz teoretyczny wyktad.
Metoda ta wzmacnia samoswiadomos$c¢ i umiejetnos¢ samoregulacji.

Przyktadowe zastosowanie: Uczniowie monitorujg swoje reakcje
podczas ,Dnia bez internetu”, a nastepnie na forum omawiajg, co
odkryli na temat swoich nawykow.

Odwrécona lekcja i mentoring réwiesniczy:

Metoda ta wykorzystuje fakt, ze w pewnych kwestiach cyfrowych
to mtodzi ludzie sg ekspertami. Wychodzi naprzeciw ich potrzebie
sprawczosci, przeksztatcajgc z odbiorcéw wiedzy w jej nadawcow
i mentorow. W klasycznym modelu edukacji, uczen biernie stucha
wyktadu na lekcji. W modelu odwréconym uczniowie samodzielnie
przyswajajg podstawowg wiedze teoretyczng na dany temat (np.
ogladajg materiaty w domu, analizujg raporty) i dopiero na lekcji ak-
tywnie pracujg, dyskutujg i uczg sie, jak te wiedze zastosowac.

W tym kontekscie ma to dodatkowy wymiar: uczniowie sg czesto
duzo bardziej zorientowani w biezgcych trendach, zagrozeniach (np.
patostreaming, challenge) i specyfice nowych platform niz dorosli.
Zadaniem nauczyciela jest jedynie wyznaczenie ramy merytorycznej
i etycznej. Uczniowie przygotowujg prezentacje, warsztat czy kroétki
film na wybrany temat, a nastepnie uczg swoich réwiesnikéw czy na-
wet prowadzg zajecia dla rodzicow lub mtodszych klas. Takie podej-
Scie nie tylko buduje poczucie wtasnej wartosci i autorytet w grupie
rowiesniczej, ale réwniez zapewnia, ze przekazywane informacje sg
aktualne i autentyczne, co zwieksza ich site oddziatywania.

Przyktadowe zastosowanie: nauczyciel zleca uczniom przygotowa-
nie krotkiego poradnika (w formie wideo lub prezentacji) o tym, jak
dziatajg algorytmy TikToka i jak manipulujg one czasem oraz emo-
cjami uzytkownikéw. Nastepnie uczniowie prezentujg swojg wiedze,
a dyskusja dotyczy strategii, jak te mechanizmy ,,0szukac” na rzecz
wtasnego cyfrowego dobrostanu.
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Przyktadowe scenariusze zajec
13-14 lat: Tozsamos¢ online: buduj Swiadomie, chroh skutecznie

Cele:

e nauka rozpoznawania, jakie dane ujawniajg w sieci, oraz zrozu-
mienia, ktore elementy swojej cyfrowej tozsamosci mogg i po-
winni kontrolowac uczniowie;

e Swiadoma analiza ustawien prywatnosci i decyzji podejmowa-
nych w mediach spotecznosciowych, aby lepiej chroni¢ siebie
i swoje informacje.

Opis zajec:

Uczniowie pracujg w matych grupach, analizujgc, jakie dane moga
by¢ wykorzystywane online. Nastepnie sprawdzajg ustawienia pry-
watnosci w popularnych serwisach i identyfikujg opcje, na ktore real-
nie majg wptyw. W dalszej czesci poréwnujg te ustawienia z wtasny-
mi na telefonach, oceniajac, co warto zmienié. Catos¢ prowadzi ich
do wnioskéw, jak Swiadomie zarzgdzad swojg cyfrowg tozsamoscia.

15-18 lat: Krytyczne myslenie w Swiecie nowych technologii.
Manipulacja kontra fakty

Cele:

e nauka rozpoznawania manipulacji i fatszywych tresci w interne-
Cie oraz odrdzniania prawdziwych materiatow od wygenerowa-
nych przez sztuczng inteligencje (ang. artificial intelligence, Al);

e nauka Swiadomego sprawdzania zrédet i weryfikowania informa-
Cji, zanim uznajg je za wiarygodne.

Opis zajec:

Uczniowie analizujg przyktady materiatdw wygenerowanych przez Al
i dyskutujg, co moze budzi¢ ich watpliwosci. Nastepnie korzystajg
z narzedzi do fact-checkingu oraz wyszukiwania obrazem, by spraw-
dzi¢, czy tresci i zdjecia sg autentyczne. Testujg tez wtasne umiejet-
nosci w krotkich zadaniach na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej
(ZPE), uczac sie identyfikowac elementy manipulacji. Na koniec pra-
cujg w parach, analizujgc wybrane fatszywe informacje i wskazujgc
ich typowe ,syndromy oszustwa”.
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Narzedzia pracy nauczyciela

Do proponowanych scenariuszy zaje¢ proponujemy narzedzia do-
datkowe w postaci kart pracy (na platformie ZPE) oraz filméw eduka-
cyjnych. Dzieki kartom pracy mozna wprowadzi¢ elementy gry oraz
samodzielng prace nad wybranymi zagadnieniami, a takze podsu-
mowac i utrwali¢ wiedze zdobytg w czasie danych zajec.

Krétkie, dynamiczne, dostosowane do wieku odbiorcéw klipy sg ele-
mentem wzmacniajgcym przekaz zajec. Mogg by¢ podstawg do dys-
kusji, ale réwniez podsumowaniem spotkania. Ich obejrzenie i samo-
dzielne podsumowanie lub przygotowanie czegos$ na ich podstawie
moze by¢ ciekawym uzupetnieniem scenariuszy.

Wskazdéwki, jak wtgczad higiene cyfrowg na lekcjach innych

przedmiotéw

Tabela 2. Inspiracje do zaje¢ poswieconych higienie cyfrowe;j

Przedmiot Pomyst / temat do wdrozenia
Godzina Debaty o hejcie, przemocy w sieci, presji rowiesni-
wychowawcza czej. Warsztaty z radzenia sobie ze stresem i FOMO.

Tworzenie klasowego kontraktu cyfrowego.

Wiedza o spote-
czenstwie / Historia
i terazniejszosc

Prawa autorskie, RODO, prawo do bycia zapo-
mnianym. Wptyw fake newséw na wybory i demo-
kracje. Cyberwojna i dezinformacja.

Biologia

Wptyw niebieskiego Swiatta na rytm dobowy.
Mechanizm dopaminowy, a uzaleznienia.
Skutki braku ruchu dla uktadu kostnego.

Jezyk polski

Analiza jezykowa hejtu i nowomowy internetowej.
Retoryka i manipulacja w mediach. Kultura stowa
w komunikacji cyfrowej (e-mail, komunikatory).

Informatyka

Cyberbezpieczenstwo (phishing, hasta). Etyka w Al.
Jak dziatajg algorytmy profilujgce uzytkownikéw.
Prywatnosc¢ danych.
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Przedmiot Pomyst / temat do wdrozenia

Wychowanie Korekcja wad postawy wynikajgcych z siedzgce-

fizyczne go trybu zycia. Trening relaksacyjny i uwaznosci
(mindfulness) jako przeciwwaga dla przebodzco-
wania.
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CZESC 11l. Wspétpraca szkoty, rodzicow
i Srodowiska lokalnego

Rola szkoty i dyrektora

Jak zaznaczaliSmy na wstepie, higiena cyfrowa powinna by¢ trakto-
wana nie jako osobny wycinek wiedzy do zapamietania, ale jako po-
stawa zyciowa wptywajgca na codzienne wybory i funkcjonowanie.
Jesli bedziemy konsekwentni w tym podejsciu, to szybko okaze sie,
ze nawet najlepsze i najciekawsze zajecia o tej tematyce nie zmienig
nic bez zaangazowania catego srodowiska szkolnego (nauczyciele,
uczniowie, rodzice i inni pracownicy szkoty). Powinno ono tworzyc
klimat sprzyjajacy cyfrowemu dobrostanowi, z kolei szkota - stac sie
miejscem, gdzie promuje sie kulture dialogu, a nie tylko zakazdw.

Jak podkreslajg Magdalena Bigaj i in. (2025b) w publikacji Higiena cy-
frowa w szkole i w przedszkolu, w pierwszej kolejnosci to ,dyrektor
jest architektem placowki” i do jego zadan nalezy rowniez projekto-
wanie bezpiecznych ram uzywania telefonéw w szkole. Dyrektor po-
winien wspierac¢ tworzenie procedur reagowania na cyberprzemoc
i incydenty cyfrowe (np. wyciek zdjec lub danych ucznidéw). Kluczowe
jest tez zapewnienie wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla
uczniéw doswiadczajgcych problemow w sieci.

Wspotpraca z rodzicami i wdrazanie zmian

Waznym krokiem do wprowadzania zasad cyfrowej higieny w szko-
le jest edukacja rodzicow, nauczycieli i opiekunéw. Warto zachecac
ich do autorefleksji nad wtasnym uzytkowaniem telefonéw, poniewaz
modelowanie zachowan nadal jest wazne, nawet jesli nastolatki to
negujg. W przypadku wspoétpracy z rodzicami mtodziezy wyzwania sg
troche inne niz u dzieci mtodszych. Techniczna kontrola rodzicielska
(blokady) juz rzadko dziata lub jest tatwa do obejscia. Zamiast reko-
mendacji dotyczacych nadzoru, szkota powinna dawac je w obszarze
komunikacji z nastolatkami: tego jak rozmawiac o korzystaniu z sieci
i zagrozeniach z tym zwigzanych, jak rozpoznawac objawy depres;ji czy
uzaleznienia od internetu i jak by¢ wsparciem, a nie ,policjantem”.
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Propozycje dziatan profilaktycznych i informacyjnych

Warto pamietad, ze w promowaniu cyfrowej higieny i odpowiedzial-
nych decyzji w Swiecie online, szkote i nauczycieli mogg wspieracinne
grupy i podmioty. Oto kilka inicjatyw, ktére mozna podja¢, wspiera-
jac prace z mtodziezg:

Tabela 3. Pomysty na dziatania profilaktyczne i informacyjne dotyczace higieny
cyfrowej

Partner Dziatanie profilaktycz- |Cel
ne/informacyjne

Szkota (sa- | ,Dni bez telefonu”, Promowanie interakcji ,twarzg
morzad strefy chilloutu w twarz”, integracja spoteczno-
uczniowski) $ci szkolnej bez ekranéw
Rodzice Webinaria z ekspertami |Wiedza o prawnych konse-
(psychiatra, prawnik) kwencjach hejtu, sekstingu
oraz o objawach kryzyséw psy-
chicznych

Policja/saqd |Spotkania profilaktyczne | USwiadomienie odpowiedzial-
dla klas nosci karnej za dziatania w sie-
Ci (grozby, nekanie, oszustwa)

Wspdlne Kampania ,Stop hejt” Budowanie kultury wsparcia,
procedury zgtaszania przemo-
cy, mediacje réwiesnicze

Przyktady dobrych praktyk

Warto réwniez przyjrzec sie, jak z wyzwaniami zwigzanymi z higieng
cyfrowg radzg sobie inne kraje i regiony. Ponizsze przyktady pokazu-
ja, ze skuteczne dziatania mogg przybierac¢ rézne formy: od regula-
¢ji szkolnych, przez zmiany w programach nauczania, az po szerokg
edukacje spoteczna.

Podejscie catosciowe i zintegrowane (Belgia - Flandria): W Bel-
gii odchodzi sie od tworzenia osobnych regulaminéw dotyczgcych
tylko smartfonéw. Zamiast tego stawia sie na podejscie ogdlnosz-
kolne. Zasady korzystania z telefonéw sg tam potgczone z lekcjami
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o mediach, profilaktykg zdrowotng (np. dbanie o wzrok), wsparciem
psychologicznym oraz walkg z cyberprzemocg. Dzieki temu higiena
cyfrowa staje sie naturalnym elementem kultury szkolnej, a nie tylko
zbiorem zakazéw (European Schoolnet, 2024).

Strefy depozytu (Norwegia, Holandia i Polska): W Norwegii i Ho-
landii wiekszos$c¢ szkét wprowadzita systemy deponowania urzgdzen.
Uczniowie zostawiajg telefony w szafkach lub specjalnych skrytkach
na poczatku dnia. Eliminuje to pokuse zerkania i ciggte wibrowanie
telefonu w kieszeni. Warto zauwazy¢, ze takie rozwigzania dziatajg
rowniez w Polsce. W Szkole Podstawowej w Kluczach uczniowie maja
obowigzek przechowywania wytgczonych telefonéw w szafkach, co
skutecznie uwalnia ich uwage podczas lekcji i przerw (Bigaj i in.,
2025b).

Madra edukacja (Szwecja i Polska): Szwecja, po latach zachwytu
cyfryzacja, wykonuje krok w strone réwnowagi. Wprowadzone zo-
staty zmiany w programie nauczania, a tamtejsza agencja edukacji
ktadzie nacisk na to, by kazde cyfrowe narzedzie miato udowodniong
wartos¢ pedagogiczng (European Schoolnet, 2025). Réwniez w Pol-
sce higiena cyfrowa zyskata na znaczeniu: skupiamy sie na krytycz-
nym mysleniu, profilaktyce zdrowia psychicznego i powrocie do ak-
tywnosci fizycznej jako przeciwwadze dla Swiata online (Bigaj i in.,
2025Db).

Partnerstwo z rodzicami i kampanie spoteczne (Stowenia
i Portugalia): Szkota nie dziata w prézni, dlatego w Stowenii i Por-
tugalii postawiono na dialog z domem rodzinnym. Organizowane
sg tam cykliczne debaty i kampanie spoteczne, ktére uswiadamiajg
rodzicéw i mtodziez o skutkach naduzywania ekrandéw. Portugalski
program SeguraNet czy Akademia Cyfrowa dla Rodzicoéw to Swietne
przyktady na to, ze dorosli rowniez muszg sie edukowag, by by¢ prze-
wodnikami dla swoich dzieci. Promuje sie tam wspdlne wyznaczanie
zdrowych granic i spedzanie czasu aktywnie, poza siecig (European
Schoolnet, 2025).
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Zakonczenie

Nasz poradnik ma na celu wsparcie nauczycieli w towarzyszeniu
mtodziezy w cyfrowym Swiecie. Kluczem jest przesuniecie akcentu
z kontroli na budowanie Swiadomosci, odpowiedzialnosci i kompe-
tencji krytycznych. Dbatos¢ o higiene cyfrowg w wieku 13-18 lat to
inwestycja w zdrowie psychiczne przysztych dorostych, pracownikéw
i obywateli.

Rekomendacje dla nauczycieli i edukatorow

Partnerstwo i szacunek: Warto traktowac uczniow jak partneréw
w dyskusji. Ich wiedza techniczna czesto przewyzsza wiedze nauczy-
ciela, ale to nauczyciel ma doswiadczenie zyciowe i wiecej narzedzi
krytycznej analizy sytuacji.

Krytyczne myslenie: Metody pracy na zajeciach dobrze jest oprzec
na analizie, dyskusji i zadawaniu pytan ,dlaczego?”, ,w czyim intere-
sie?”. Uczenie demaskowania mechanizmdw manipulacji jest wazne.

Wsparcie, nie ocena: W sytuacjach kryzysowych (hejt, szantaz)
nauczyciel powinien by¢ dostepnym powiernikiem. Mtodziez musi
wiedzie¢, ze przyjscie z problemem nie skonczy sie karg, ale prébg
udzielenia pomocy.

Aktualnosé: Warto Sledzi¢ trendy, zeby rozumiec jezyk i kontekst
problemow uczniéw (np. nowe platformy, challenge’e).

Dbanie o witasny cyfrowy dobrostan: Cho¢ miodziez czesto jest
nastawiona do autorytetow krytycznie, modelowanie wcigz bedzie
dziata¢. Mtodzi ludzie potrzebujg autentycznych przewodnikdéw po
cyfrowym Swiecie.
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