Technologie cyfrowe. Dwie strony
medalu: korzysci i zagrozenia

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: INTERNET | PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Zajecia opierajg sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu odpowiedzialnosci za zdrowie fizyczne,
psychiczne i spoteczne oraz rozwijaniu umiejetnosci ksztattowania rownowagi
cyfrowej. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat X. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkt 2. [uczen] omawia zagrozenia wynikajagce

Z niewtasciwego uzywania technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym
cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, kreowanie cyberrzeczywistosci,
zjawisko patostreamingu, uzaleznienie od internetu i gier komputerowych
oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in. uwodzenie w sieci (grooming);
omawia korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja (Al) oraz
wirtualng rzeczywistoscig (VR). Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim:
,Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania z internetu

i zagrozen zwigzanych z zazywaniem substancji psychoaktywnych?”.

Scenariusz jest przeznaczony dla klas IV-VI szkoty podstawowe;.
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Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i analizowania korzysci oraz
zagrozen wynikajacych z korzystania z technologii informacyjno
-komunikacyjnych (w tym Al i VR), a takze budowanie postawy
odpowiedzialnego i Swiadomego uzytkownika internetu, dbajgcego o swoje
bezpieczenstwo i dobre relacje online.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

* rozpoznaje potencjalne zagrozenia w korzystaniu z sieci
(cyberprzemoc, hejt, patostreaming, kreowanie fatszywej
cyberrzeczywistosci, grooming);

* zna podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z internetu
i nowych technologii;

* rozumie korzysci i zagrozenia wynikajgce ze stosowania z Al i VR;

» wskazac sposoby ochrony przed nimi.

Postawy
Uczen:
* jest otwarty na dyskusije i refleksje nad swoim zachowaniem online;
» prezentuje postawe odpowiedzialnego uzytkownika internetu;
» wykazuje che¢ dbania o wtasne bezpieczenstwo i dobre relacje w sieci.
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Formy pracy

e praca indywidualna;
e praca grupowa;
e praca zbiorowa.

Metody i techniki pracy

* metoda asymilacji wiedzy: dyskusja kierowana, pogadanka;

* metoda samodzielnego dochodzenia do wiedzy: studium przypadku,
metoda problemowsa;

» metoda waloryzacyjna: gra dydaktyczna.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;
» zestaw papierowych kart dla uczniéw;
» komputer, projektor.

@ Ewaluacja osiggniec

» obserwacja uczniéw podczas pracy w parach: czy potrafig rozpoznac
sytuacje jako korzys¢/zagrozenie, czy potrafig uzasadni¢ swoj wybor;

 analiza trafnosci dopasowania kart papierowych do slajdéw — czy
uczniowie rozumiejg zaleznosci miedzy zjawiskami;

» udziat w dyskusji klasowej — czy uczniowie potrafig wyrazi¢ swoje
zdanie, stuchac innych i argumentowad;

 analiza odpowiedzi ucznidow w ¢wiczeniu ,dokoncz zdanie”, aby oceni¢
poziom refleksiji, zrozumienia zagrozen i Swiadomosci korzysci.
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Wprowadzenie (10 min)

Nauczyciel zadaje pytanie wprowadzajace:
»Wyobraz sobie, ze internet nagle przestaje dziatac¢ na tydzien — co bytoby
dla Ciebie najwiekszg trudnoscig, a co... ulgg?”

Nauczyciel zbiera informacje od uczniéw i kontynuuje narracje

w metaforze ,dwie strony medalu”. Méwi:

,Dla jednych z nas bytoby to ogromne utrudnienie — brak kontaktu

z przyjaciotmi, brak dostepu do informaciji, gier czy filméw. Ale dla innych
mogtoby to by¢ tez... ulgg — wiecej snu, mniej presji odpowiadania na
wiadomosci, wiecej czasu dla siebie i bliskich. Dlatego wtasnie warto
patrze¢ na internet jak na medal: jedna strona to korzysci, druga -
zagrozenia”.

Karty hybrydowe (30 min)

Nauczyciel wyswietla slajdy prezentacji dotgczonej do scenariusza. Karty
znajdujgce sie na poszczegolnych slajdach prezentujg sytuacje zwigzane
z korzystaniem z technologii.

Uczniowie w parach identyfikujg sytuacje jako korzysc¢ lub zagrozenie

i dobierajg z talii kart papierowych uzupetnienie wyswietlanej sytuaciji.
Nastepnie poréwnujg wybory z innymi parami. Czy wszyscy ocenili
sytuacje tak samo? Czy wszyscy wybrali te samg karte jako uzupetnienie?
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Przykilady kart i komentarzy:
Propozycja dla klasy IV — jednoznaczne przyktady:

Komunikacja online

« Slajd (korzys$¢): Dzieki komunikatorom moge szybko porozumieé sie
z kolegami i kolezankami.

 Karta papierowa (zagrozenie): W sieci tatwo napisac¢ cos, co rani innych
— sam tez moge stac sie obiektem obrazliwych komentarzy.

» Komentarz: Komunikacja online utatwia kontakt, ale niesie ryzyko hejtu.
Warto uczy¢ sie kulturalnego jezyka i reagowania na obrazliwe tresci
(wiecej informacji w artykule ,Cyberprzemoc — czym jest i jak
rozmawiac o niej z dzieckiem?” na stronie cyberprofilaktyka.pl).

Dostep do informacji w internecie

« Slajd (korzys$¢): Dzieki internetowi moge szybko znalezé przepis na
ciastka.

« Karta papierowa (zagrozenie): Niektore strony pokazujg nieprawdziwe
informacje.

» Komentarz: Internet to skarbnica wiedzy, ale nie wszystkie informacje
to rzetelna wiedza. Uczniowie mogg porozmawiac, jak sprawdzac
zrodta i wybieraé te wiarygodne.

Zakupy online

« Slajd (zagrozenie): Czasem przez internet tatwo wyda¢ za duzo
pieniedzy albo trafi¢ na oszustwo.

 Karta papierowa (korzysc¢): W internecie moge kupié rzeczy, ktérych
czasami nie ma w sklepie stacjonarnym.

» Komentarz: Zakupy online sg wygodne, ale moga by¢ ryzykowne.
Trzeba rozmawiac o tym, jak kupowac bezpiecznie i Swiadomie
wydawacé pienigdze.
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Rozrywka online

« Slajd (korzy$¢): Na YouTubie moge ogladaé $mieszne filmiki i szybko
poprawi¢ sobie humor.

« Karta papierowa (zagrozenie): Niektore filmiki sg niestosowne albo
nieprawdziwe, bo stworzone przez Al.

» Komentarz: Internet potrafi bawic i rozweselag, ale nie wszystkie tresci
sg odpowiednie dla dzieci. Warto porozmawia¢ o deepfake'ach
(materiatach wideo zmienionych lub stworzonych przez Al).

Propozycja dla klasy V — mniej oczywiste przyktady

Kreowanie cyberrzeczywistosci

« Slajd (zagrozenie): To, co widze w sieci, czesto jest sztucznie
wykreowane — przez to zaczynam poréwnywac sie z innymi i czuje sie
gorszy.

 Karta papierowa (korzysc¢): W sieci widze kreatywne zdjecia i filmy,
ktére mnie inspiruja.

» Komentarz: Sie¢ moze inspirowac, ale tez wywotywac presje. Mozna
porozmawiac z uczniami, jak rozrézniac fikcje od prawdy i dbaé
0 Swoje poczucie wartosci.

Tworczosé w sieci

« Slajd (korzys$¢): W sieci jest mnéstwo meméw, ktére poprawiajg mi
humor.

 Karta papierowa (zagrozenie): Czasem przewijam je godzinami i nie
zauwazam, jak leci czas.

» Komentarz: Jedna sytuacja moze miec plusy i minusy jednoczesnie.
Warto uczy¢ sie wyznaczania granic i Swiadomego decydowania
o czasie online.
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Ekrany a zdrowie fizyczne

« Slajd (korzy$¢): Na YouTubie znajduje filmiki z éwiczeniami i moge
trenowaé w domu.

» Karta papierowa (zagrozenie): Siedzenie godzinami przed komputerem
sprawia, ze bolg mnie plecy i oczy. Jestem po prostu bardziej
zmeczony(-a).

» Komentarz: Technologia moze wspiera¢ zdrowie, ale tez mu szkodzié.
Uczniowie mogg porozmawiac¢ o przerwach od ekrandw i ruchu jako
rownowadze.

Fake news i informacje

« Slajd (korzys$¢): Dzieki internetowi szybko dowiaduje sie, co dzieje sie
na swiecie.

 Karta papierowa (zagrozenie): Nie zawsze wiem, ktére wiadomosci sg
prawdziwe, a ktére wymyslone.

» Komentarz: Internet daje szybki dostep do informaciji, ale trzeba
sprawdza¢ wiadomosci znalezione w sieci. Mozna porozmawiac
o krytycznym mysleniu i sposobach weryfikacji wiadomosci.

Propozycje dla klasy VI — sytuacje wymagajace krytycznego myslenia

Patostreaming
« Slajd (korzys¢): W transmisjach na zywo widze, co inni robig tu i teraz -
bez montazu, bez udawania.
 Karta papierowa (zagrozenie): Transmisja, ktérg oglagdam na zywo,
moze pokazywac wulgarne zachowania, agresje albo tamanie prawa.
» Komentarz: Dyskusja moze dotyczy¢ granicy miedzy ciekawoscia
a ryzykiem.
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Uzaleznienie od gier

« Slajd (korzys¢): W grze moge byé kims$ wyjgtkowym — zdobywam
nagrody, pokonuje trudnosci, czuje sie wazny.

« Karta papierowa (zagrozenie): Gra jest czesto tak wciggajaca, ze trace
poczucie czasu i kontakt z tym, co wokét.

» Komentarz: Gry rozwijajg i dajg satysfakcje, ale mogg prowadzi¢ do
utraty kontroli nad réwnowaga bycia off i on (wiecej informacji w innym
scenariuszu przeznaczonym dla klas IV-VI ,Inzynier bezpieczenstwa”).

Niebezpieczne kontakty w sieci (grooming)

« Slajd (zagrozenie): Niektérzy udajg kogos innego — moga chcieé
zdoby¢ moje zaufanie, zeby mnie wykorzystac¢.

 Karta papierowa (korzys¢): W sieci moge poznawac ludzi z ré6znych
krajow i rozmawiac z nimi np. o zainteresowaniach.

» Komentarz: Internet daje szanse na nowe znajomosci, ale wymaga
zachowania ostroznosci. Rozmowa moze dotyczy¢ ochrony
prywatnosci i rozpoznawania sygnatow zagrozenia.

Sztuczna inteligencja (Al)

« Slajd (korzys$¢): Sztuczna inteligencja potrafi podsungé mi gotowe
odpowiedzi w kilka sekund.

 Karta papierowa (zagrozenie): Odpowiedzi Al trzeba sprawdzac, bo
moga byc¢ nieprawdziwe lub niedoktadne.

» Komentarz: Al oszczedza czas, ale nie zastepuje krytycznego myslenia.
Uczniowie mogg rozmawiaé o odpowiedzialnym korzystaniu z tej
technologii.

Wirtualna rzeczywistos$é (VR)
« Slajd (zagrozenie): Czeste korzystanie z VR moze sprawié, ze trudno mi
wréci¢ do rzeczywistosci — czuje sie rozkojarzony, mam bodle gtowy.

Internet i profilaktyka uzaleznien



 Karta papierowa (korzysc¢): VR pozwala mi przenies$¢ sie do innych
Swiatdéw, uczy¢ sie przez zabawe i doswiadczaé réznych sytuacji.

» Komentarz: VR otwiera nowe mozliwosci, ale tez obcigza ciato i umyst.
Warto rozmawiac¢ o umiarze i rwnowadze miedzy swiatem realnym
a wirtualnym.

Filtry i edytory zdje¢

« Slajd (korzys¢): Dzieki filtrom moge wygladaé swietnie na zdjeciach
i czuc sie pewniej.

» Karta papierowa (zagrozenie): Filtry sprawiajg, ze poréwnuje sie
z wyidealizowanymi obrazami — zaczynam czu¢ presje, zeby zawsze
wygladac idealnie.

» Komentarz: Filtry moga poprawia¢ humor, ale tez budowac presije.
Rozmowa moze dotyczy¢ wizerunku w sieci i tego, jak odrdzniaé
zabawe od putapki poréwnan.

e Podsumowanie i ewaluacja (5 min)

Nauczyciel zadaje uczniom pytania:
e Czy zawsze tatwo odrdzni¢ korzys¢ od zagrozenia?
» Co pokazuje to ¢wiczenie?

Prosi tez o dokonczenie zdania: Dowiedziatem(-am) sig, ze w sieci...
0d dzis bede pamietag, ze...
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» Uczniowie z dysleksja: czcionka bezszeryfowa, wiekszy rozmiar tekstu
na kartach, mozliwos¢ odstuchania tresci.

» Uczniowie z ADHD: krétkie, dynamiczne zadania, praca w parach
zamiast dtugich wypowiedzi na forum.

» Uczniowie z trudnosciami spotecznymi (np. ASD): mozliwos$¢ pracy
indywidualnej (wybor karty), przewidywalna struktura lekcji, jasne
komunikaty.

» Uczniowie zdolni: dodatkowe zadanie — wymyslenie wtasnej pary karta
A-B z zycia (np. Al, social media, gry).

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Lekcja ksztattuje umiejetnosc rozpoznawania i analizowania korzysci oraz
zagrozen zwigzanych z korzystaniem z technologii informacyjno
-komunikacyjnych, w tym sztucznej inteligencji i wirtualnej rzeczywistosci.
Zajecia opierajg sie na aktywizacji uczniow — karty hybrydowe
wprowadzajg element zabawy i wspotpracy, ale jednoczesnie ucza
krytycznego myslenia. Karty mozna wykorzystywaé wielokrotnie, a nawet
rozwija¢ zestaw — uczniowie chetnie sami tworzg wtasne przyktady.
Nauczyciel moze zréznicowac poziom trudnosci kart, wybierajac:

» dlaklasy IV — proste sytuacje, jednoznaczne przyktady

» dlaklasy V — mniej oczywiste przyktady, ktére majg zaréwno plusy, jak

i minusy
» dla klasy VI — sytuacje wymagajgce krytycznego myslenia.
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Przy podsumowaniu ,, Czy zawsze tatwo odrdznié korzys¢ od zagrozenia?
Co pokazuje to ¢wiczenie?” warto podac uczniom gotowe strategie, np.:

» Jesli ktos nowy w sieci udaje rowiesnika, mozna sprawdzi¢ jego wiedze
o aktualnych trendach (,co jest teraz modne”), bo dorosta osoba czesto
nie nadgza za szczego6tami.

» Jesli pojawig sie obrazliwe wiadomosci — zamiast odpowiadac¢ tym
samym, warto zrobi¢ zrzut ekranu i zgtosi¢ to dorostemu.

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobdéw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) [online, dostep dn. 29.08.2025]:

» ,Naduzywanie nowych technologii” (scenariusz zaje¢ dla klas IV-VI,
opracowany przez NASK w ramach Cyberlekcji 3.0, ktéry tgczy
zagadnienia higieny cyfrowej, ryzyk wynikajgcych z nadmiernego
korzystania z urzadzen oraz praktyczne éwiczenia dla uczniow);

o ,Wirtualny hejt — jak zapobiegac ztu w sieci. HEJT STOP” (interaktywny
scenariusz edukacyjny, ktéry wprowadza pojecie hejtu, ukazuje
mechanizmy jego dziatania oraz proponuje strategie reakcji
i zapobiegania);

» ,Wizerunek i tozsamos¢ w sieci” (scenariusz lekcji dla klas IV-VI,
opracowany przez NASK, ktéry zajmuje sie zagadnieniem budowania
i prezentacji wtasnego wizerunku online oraz ochrong tozsamosci
cyfrowej);

e ,Zagrozenia w sieci i prywatnos¢ w internecie” (scenariusz lekcji dla
klas IV=VI, opracowany w ramach Cyberlekcji 3.0, poruszajgcy kwestie
bezpieczenstwa online, ochrony danych i zagrozen zwigzanych
z korzystaniem z internetu).

AN/

~ ' b
-l Wiedza dla nauczyciela

Niewtasciwe, czyli nadmiarowe lub nieprawidtowe, korzystanie z mediow
i technologii cyfrowych mozna rozpoznac¢ na kilku poziomach:
o Korzystanie p6znym wieczorem, szczegolnie w tézku — zwtaszcza gdy
sg to tresci interaktywne (gry, rozmowy online, wiadomosci).
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https://zpe.gov.pl/
https://zpe.gov.pl/a/naduzywanie-nowych-technologii/DY5oCSG1j
https://zpe.gov.pl/a/D3d6zZdkR
https://zpe.gov.pl/a/wizerunek-i-tozsmosc-w-sieci/D17JQXcEu
https://zpe.gov.pl/a/zagrozenia-w-sieci-i-prywatnosc-w-internecie/D1GJ2DcDr
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Badania pokazujg, ze dostep do urzgdzen w sypialni i aktywnosé
w ostatnich 1-2 godzinach przed snem obnizajg jego jakos¢ (Carter
iin., 2016).

» Zbyt dtugie korzystanie w ciggu dnia — powyzej 4-6 godzin poza
obowigzkami szkolnymi. Tak wysoki czas ekranowy moze wptywac na
funkcjonowanie emocjonalne i spoteczne (Zablotsky i in., 2025).

» Korzystanie problemowe, z utratg kontroli — gdy technologia dominuje
nad innymi obszarami zycia. Objawia sie to m.in. zaniedbywaniem
nauki, trudnosciami w relacjach, problemami emocjonalnymi czy
rezygnacjg z hobby (Xuiin., 2025).

 Intensywne korzystanie z mediéw spotecznosciowych — badania
wskazujg, ze nadmiarowa aktywno$¢ w social mediach moze
zwiekszac ryzyko rozwoju depresji oraz zaburzen odzywiania (Xu i in.,
2025).

Materiaty dodatkowe
Cyberprzemoc:

» Jankiewicz A,, (b.r.), ,Cyberprzemoc — czym jest i jak rozmawiac o niej
z dzieckiem?”, artykut na stronie cyberprofilaktyka.pl [online, dostep dn.
19.10.2025].

Rozpoznawanie nieprawdziwych informaciji:

» DomanskaE., (b.r.), ,Dezinformacja — czym jest i jak jg zweryfikowac?”,
artykut na stronie cyberprofilaktyka.pl [online, dostep dn. 19.10.2025].

e ,Rozpoznawanie nieprawdziwych informac;ji”, (b.r.), artykut na stronie
gov.pl [online, dostep dn. 19.10.2025].

Zjawisko uwodzenia dzieci w sieci:

» Informacje na stronie Fundacji Dajemy Dzieciom Site:

fdds.pl/dzieckowsieci.html
Zagrozenia wynikajgce z wykorzystywania Al:

» ,Putapki zwigzane z wykorzystywaniem sztucznej inteligencji — jak
unika¢ zagrozen?”, (2025), artykut na stronie gov.pl [online, dostep dn.
19.10.2025].
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https://cyberprofilaktyka.pl/blog/cyberprzemoc--czym-jest-i-jak-rozmawiac-o-niej-z-dzieckiem_i27.html
https://cyberprofilaktyka.pl/blog/cyberprzemoc--czym-jest-i-jak-rozmawiac-o-niej-z-dzieckiem_i27.html
https://cyberprofilaktyka.pl/blog/dezinformacja---czym-jest-i-jak-ja-zweryfikowac_i23.html
https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/rozpoznawanie-nieprawdziwych-informacji
https://fdds.pl/dzieckowsieci.html
https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/pulapki-zwiazane-z-wykorzystywaniem-sztucznej-inteligencji--jak-unikac-zagrozen
https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/pulapki-zwiazane-z-wykorzystywaniem-sztucznej-inteligencji--jak-unikac-zagrozen
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Stosowanie filtrow w sieci:

,Reverse Selfie: Social Media's Impact on Girls' Self-Esteem | Dove]”,
(2021), film na kanale Dove US na YouTubie [online, dostep dn.
19.10.2025].
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