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Higiena cyfrowa
i rownowaga online-offline

pakiet metodyczny
Z przeznaczeniem do pracy z uczniami i uczennicami w wieku 7-12 lat

autorka prezentacji: Barbara Krywoszejew

Materiaty opracowane w ramach rzgdowego programu wspierania organow prowadzgcych szkoty i placowki
W rozwijaniu umiejetnosci cyfrowych dzieci i mtodziezy na lata 2025-2029 — ,,Cyfrowy Uczen” (Dz.U.2025.1254).




Idea i gtowne zatozenia pakietu

« Wspiera nauczycieli i nauczycielki w ksztattowaniu swiadomych, zdrowych i bezpiecznych nawykow
cyfrowych u uczniow i uczennic, w tym ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi.

« Promuje rownowage cyfrowg (online-offline), higiene cyfrowg, ergonomie pracy z urzagdzeniami

cyfrowymi, bezpieczenstwo i prywatnosc¢ danych, kulture komunikacji online, krytyczne myslenie oraz
empatyczne i odpowiedzialne korzystanie z technologii.
« Opiera sie na aktualnych badaniach i rekomendacjach oraz zgodnosci z podstawg programowa.

 aczy tresci teoretyczne z praktycznym zastosowaniem.

Zawartos¢ pakietu

O Poradnik metodyczny O Karty pracy ucznia (6)
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Rownowaga cyfrowa i czas ekranowy
o tym, jak zachowac balans miedzy swiatem online i offline

w kontekscie zdrowia i koncentracji ucznia.

Poradnik metodyczny

Bezpieczenstwo i prywatnosc online

ochrona danych, rozpoznawanie zagrozen,
reagowanie na przemoc cyfrowg

- konkretne, merytoryczne narzedzie,

ktore ma pomoc w rozwoju kompetenciji
cyfrowych i promowaniu higieny cyfrowej iy o o
Y Y P sleny cy J Kreatywnos¢é, krytyczne myslenie, weryfikacja
wsrod uczniow i nauczycieli. - itworzenie tresci
& - Swiadome korzystanie z internetu,
- rozrdznianie informacji, odpowiedzialna komunikacja

Poradnik dostarcza wiedzy i narzedzi

dotyczgcych kluczowych obszarow
Zachowania prozdrowotne (ergonomia)

higieny cyfrowej uczniow 7-12 lat:
zasady korzystania z urzadzen, przerwy,

higiena snu, bezpieczne korzystanie podczas ruchu
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Zagrozenia i korzysci zwigzane z korzystaniem

z urzadzen cyfrowych
najwazniejsze plusy i minusy korzystania z cyfrowych urzgdzen




Poradnik metodyczny

Opisuje propozycje

dziatan dydaktycznych

(analiza przypadku, dyskusja, metoda
projektu, burza mézgow, gry

edukacyjne, odwrdcona lekcja).

Przedstawia propozycje dziatan
profilaktycznych i informacyjnych
(np. dni bez ekranu, warsztaty).

Wspiera budowanie podejscia

Zawiera praktyczne wskazowki 1o e e

wdrazania tresci na réoznych
przedmiotach (np. jezyk polski,
przyroda, WF, informatyka itd.).

w spotecznosci szkolnej
(rola dyrektora, wspdtpraca
z rodzicami, inicjatywy lokalne).

Zawiera rekomendacje . o .
Przedstawia pomocna bibliografie.

dla nauczycieli i edukatorow.
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Scenariusze zajeé
- idea i gtdwne zatozenia

rowniez uczniowie ze zroznicowanymi potrzebami edukacyjnymi (w tym zdolni i z niepetnosprawnosciami)

Grupa docelowa: uczniowie 7-8, 9-10i 11-12 lat;

Cel: wspieranie rozwijania kompetencji cyfrowych, krytycznego myslenia, rozwigzywania problemow

i odpowiedzialnego korzystania z technologii

Czas trwania zajec: zaplanowany do realizacji w ciggu jednej lub dwoch godzin lekcyjnych

Metody pracy: scenariusze bazujg na praktycznym dziataniu - pracy w grupach, burzy mézgdéw, symulacjach,
analizie przypadkow, wybrane zawierajg elementy grywalizacji.

Scenariusze pozwalaja na takie realizowanie zaje¢, aby uczniowie samodzielnie dochodzili do pozagdanych
whioskow.

Kazdy scenariusz zawiera dwie karty pracy i dwa filmy edukacyjne, spojne z celami dydaktycznymi.
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Rozwijane kompetencje

Bezpieczenstwo i prywatnos¢
ochrona danych, reagowanie na cyberprzemoc,
rozpoznawanie ryzyk

Swiadome korzystanie z technologii
rozumienie konsekwencji,
zarzagdzanie czasem ekranowym, rownowaga cyfrowa

Umiejetnosci spoteczne online
empatia, kultura komunikacji, odpowiedzialnos¢

Krytyczne myslenie
oo weryfikowanie informacji,
rozpoznawanie manipulacji, Swiadome tworzenie tresci

Ergonomia i dobrostan -0 Sprawczosc¢ i samoregulacja
dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne w kontakcie @u zdolnos¢ podejmowania swiadomych decyzji
z technologia =70\ oraz oceniania wtasnych nawykow cyfrowych
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Scenariusz 1: Sekretne informacje - co mozna
mowic w internecie, a czego nie?

Giéwne wyzwanie/problem do
Grupa docelowa : : .,
rozwigzania przez uczniow

uczniowie w wieku 7-8 lat Uczniowie majg zrozumiec, ze nie kazdg informacja

0 sobie mozna bezpiecznie dzieli¢ sie w internecie
i ze pozornie niewinne tresci mogg stac sie
zagrozeniem. Ich zadaniem jest nauczyc sie
Liczba godzin |ekcyjnych odrdzniac informacje neutralne od prywatnych
) i wrazliwych oraz podejmowac swiadome decyzje,

co publikowac, a czego unikac.
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Scenariusz 1: Sekretne informacje - co mozna
mowic w internecie, a czego nie?

Krotki opis dziatan

Uczniowie analizujg przyktady roznych informacji i wspolnie zastanawiajg sie, ktore

z nich sg bezpieczne do udostepnienia, a ktore wymagajg ochrony. Wykonujg zadania
pozwalajgce im oceni¢ konsekwencje publikowania okreslonych tresci. Porownuja
wtasne doswiadczenia z zasadami bezpieczenstwa online. Na zakonczenie formutujg

najwazniejsze wnioski dotyczgce odpowiedzialnego komunikowania sie w sieci.
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scenariusz 2: Na tropie znikajgcych godzin

Giéwne wyzwanie/problem do
Grupa docelowa : : .,
rozwigzania przez uczniow

uczniowie w wieku 3-10 lat Uczniowie rozwigzujg problem nieswiadomej

utraty czasu (,,znikajgcych godzin”), odkrywajac,
jak bardzo ich wtasne wrazenia rdznig sie od

statystyk w telefonie oraz w jaki sposob cyfrowe
Liczba godzin lekcyjnych rozpraszacze kradng ich uwage.
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Scenariusz 2: Na tropie znikajg

Krotki opis dziatan

Uczniowie wcielajg sie w role detektywow,
| weryfikacje statystyk w telefonie rozwigza
Kluczowym elementem jest eksperyment ,,

doswiadczajg, jak cyfrowe rozpraszacze wp

cych godzin

aby poprzez analize ,,Drogi dnia”
¢ zagadke uciekajgcego czasu.
Laboratorium Czasu”, w ktoérym dzieci

ywajg na ich koncentracje podczas pracy

(budowania wiezy). Catosc¢ konczy sie wspo

aktywnosci offline, ktérymi warto wypetnic

nym poszukiwaniem wartosciowych

odzyskane godziny.
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Scenariusz 3: Ztap manipulacije!

Cyber-Detektywi na tropie fejkow

Grupa docelowa

uczniowie w wieku 11-12 lat

Liczba godzin lekcyjnych
2

Giéwne wyzwanie/problem do @§
rozwigzania przez uczniow Q
Uczniowie uczg sie rozpoznawac manipulacje

i fatszywe tresci w internecie oraz lepiej

rozumiejg, ze nie wszystko, co widzg online, jest
wiarygodne. Ich zadaniem jest odkry¢, jakie

techniki stosujg tworcy fejkow i jak samodzielnie

sprawdzac informacje, zanim uznajg je za

prawdziwe.
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Scenariusz 3: Ztap manipulacije!
Cyber-Detektywi na tropie fejkow

Kroétki opis dziatan

Uczniowie wcielajg sie w role Cyber-Detektywow i analizujg przyktady tresci, ktore
mogg wprowadzac¢ w btad. Poznajg podstawowe narzedzia weryfikacji, takie jak
wyszukiwanie obrazem czy sprawdzanie zrodta informacji. Rozwigzujg zadania
polegajgce na odnalezieniu ,podejrzanych” elementow. Na zakonczenie formutuja

zasady postepowania z informacjami znalezionymi w sieci.
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Film 1: MOj cyfrowy wizerunek

Film w prosty i przyjazny sposob wyjasnia dzieciom, czym jest cyfrowy slad i dlaczego

warto o niego dbac. Wskazuje obszary, w ktorych warto zachowac ostroznosc

w zakresie publikacji tresci.

FILM
PROFILAKTYCZNY/
INFORMACYIJNY

Film ttumaczy, w lekki i humorystyczny sposob, ze internet nie zapomina - ale dzieki

kilku prostym zasadom mozemy byc jego odpowiedzialnymi uzytkownikami.

Grupa docelowa

uczniowie w wieku 7-8 lat
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Film 2: Publikuje z sensem

W filmie dzieci poznajg zasady bezpiecznego i odpowiedzialnego publikowania tresci

w internecie. Utrwalajg zasady netykiety i zauwazaj3a, ze madre publikowanie sprawia,

iz internet staje sie przyjemniejszym i bezpieczniejszym miejscem dla wszystkich.

Uzyskujg konkretne, praktyczne informacje, jak mogg bezpiecznie publikowac tresci

FILM PRAKTYCZNY - -
w sieci i chroni¢ swoje dane.

A Grupa docelowa
J W uczniowie w wieku 7-8 lat
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Film 3: Gdzie znikajg moje godziny?

Film pokazuje uczniom, jak krotkie ,jeszcze tylko minutki” przed ekranem zamieniajg

sie w diugie godziny i wptywaja na ich codziennosc. Wyjasnia, jak aplikacje przyciggaja

uwage poprzez autoodtwarzanie czy powiadomienia oraz jakie sg skutki nadmiernego

czasu ekranowego dla koncentracji i snu. Materiat przedstawia trzy proste strategie,

FILM
PROFILAKTYCZNY/
INFORMACYIJNY

ktore pomagajg odzyskac kontrole nad cyfrowym czasem i budowac zdrowa

rownowage online-offline.

Grupa docelowa

uczniowie w wieku 9-10 lat
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Film 4: Twoja mapa czasu:
sprawdz i ustaw!

Film jest prostg instrukcjg obstugi cyfrowego czasu dla uczniow. Pokazuje, gdzie

znalezC statystyki uzycia aplikacji i jak je zrozumiec. Uczy, jak ustawiac limity czasowe

i wycisza¢ powiadomienia, ktére najbardziej rozpraszajg. Materiat daje uczniom

konkretne narzedzia do Swiadomego zarzadzania ekranem, wspierajgc koncentracje

FILM PRAKTYCZNY
i wiekszg aktywnosc poza siecia.

Grupa docelowa

uczniowie w wieku 9-10 lat




Film 5: Ztap manipulacje!
Cyber-Detektywi na tropie fejkow

Film pokazuje uczniom, jak rézne formy internetowej manipulacji mogg wciggac

i wprowadzac¢ w btad. Na prostych przyktadach wyjasnia, czym sg fake newsy,

FILM
PROFILAKTYCZNY/
INFORMACYIJNY

deepfake’i, clickbaity i ,,potprawdy” podszywajgce sie pod rzetelne opinie. Materiat
zacheca do czujnosci w sieci, uczy rozpoznawania nieuczciwych trikow i wzmacnia

nawyk krytycznego myslenia podczas korzystania z internetu.

Grupa docelowa

uczniowie w wieku 11-12 lat
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Film 6: Jak rozpozna¢ manipulacje?

Film pokazuje, jak sprawdzic, czy tres¢ w internecie jest wiarygodna. Przedstawia narzedzie

Google - wyszukiwanie obrazem, ktére pomaga zweryfikowacd, gdzie pojawia sie dane

zdjecie. Materiat wspiera uczniow w szybkim, samodzielnym ocenianiu tresci, zanim uznajg

je za prawdziwe lub przekaza dale;.

FILM PRAKTYCZNY

Grupa docelowa

uczniowie w wieku 11-12 lat




Dziekujemy za zapoznanie sie z pakietem.

Kazda lekcja, ktorg poprowadzisz w oparciu o ten pakiet, pomaga uczniom madrze,
bezpiecznie i odpowiedzialnie poruszac sie w swiecie technologii.
Tym samym przyczyniasz sie do budowania szkolnego srodowiska sprzyjajgcego rownowadze
online-offline i bezpiecznemu korzystaniu z technologii.
Zawarte tu rozwigzania dydaktyczne mozesz elastycznie dostosowywac do potrzeb swoje;
klasy i specyfiki szkoty.

Zapraszamy do korzystania z materiatow w codziennej praktyce.
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