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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 wsrdd dzieci w wieku 7-12 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 korzysta-
nia z niego nie zdadzg sie jednak na wiele, jeslizapomnimy 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 (Bigajiin., 2025a, s. 16) mozemy
przeczytac, ze: ,Edukacja w zakresie higieny cyfrowej jest waznym
wspomagajgcym elementem zapobiegania problemom zdrowotnym
wynikajgcym z niewtasciwego uzywania urzgdzen ekranowych. (...).
Jest niezbedna ludziom dorostym, aby wiedzieli, rozumieli, umieli
i chcieli chroni¢ swoje zdrowie w kontakcie z urzagdzeniami ekrano-
wymi oraz modelowali wtasciwe zachowania dzieci i mtodziezy w tym
konteksScie”.

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



Poradnik metodyczny (7-12 lat)

Poradnik zostat pomyslany tak, zeby kazdy, do kogo jest adresowa-
ny - nauczyciele szkét podstawowych i ponadpodstawowych, dyrek-
torzy, pedagodzy oraz studenci kierunkéw pedagogicznych (a po-
Srednio réwniez rodzice) - mégt efektywnie wspiera¢ bezpieczne
i kreatywne poznawania Swiata cyfrowego oraz rozwijanie myslenia
komputacyjnego i postawy ciekawosci. Wspomniane myslenie kom-
putacyjne to umiejetnosc¢ rozwigzywania ztozonych probleméw przez
dzielenie ich na mniejsze, tatwiejsze do wykonania etapy i tworzenie
do nich jasnych instrukcji. To trening logicznego myslenia, dzieki kto-
remu dzieci uczg sie porzagdkowac informacje i szukac skutecznych
rozwigzan nie tylko przed ekranem komputera. Wiasnie dzieki takie-
mu kompleksowemu ujeciu rozwijania kompetencji cyfrowych dzieci
majg szanse nie tylko na bezpieczne funkcjonowanie w zmieniajg-
cym sie Swiecie, ale bycie w nim aktywnymi i kreatywnymi twércami.

Charakterystyka grupy docelowej (7-12 lat)

Podczas edukacji wczesnoszkolnej oraz w klasach 4-6 w rozwoju
dziecka zachodzi kilka kluczowych zmian. Ksztattujg sie umiejetnosci
skupienia, samoregulacji oraz logicznego myslenia. Dziecko, ktére
w klasie 1 organizowato swoje rozumowanie wokét konkretnych sy-
tuacji, w wieku 12 lat swobodniej porusza sie w abstrakcyjnych za-
gadnieniach. Od zakonczenia etapu wczesnoszkolnego rosnie row-
niez rola rowiesnikdw w zyciu dziecka oraz jego samodzielnosc.

To tez czas kluczowy dla ksztattowania w dzieciach poczucia wtasnej
wartosci i sprawczosci wobec Swiata oraz tego, co sie w nim dzie-
je. Jesli dzieci odnoszg sukcesy w opanowywaniu nowych umiejet-
nosci, w tym umiejetnosci cyfrowych, i spotyka sie to z uznaniem
otoczenia, tworzy to podstawe dla rozwoju poczucia kompetencji.
Wzmocnienie tego poczucia jest fundamentem dla wiary we wtasne
sity. Dzieci Swiadome swoich kompetencji sg bardziej zmotywowane
do osiggania sukceséw i wytrwalsze.

Dla tego wieku charakterystyczna jest rowniez naturalna chec ucze-
nia sie i odkrywania Swiata, ,wyrd6znia [dzieci, przyp. A.K.] natural-
na chec uczenia sie i potrzeba poznawania, rozumienia i zmieniania
otaczajgcego Swiata” (Kamza, 2014; Budzicz-Rekosiewicz, 2014).



CZESC I. Wprowadzenie merytoryczne:
podstawy higieny cyfrowej

Mowigc o higienie cyfrowej, mozemy na poczatku ustali¢, co mamy
na mysli, kiedy uzywamy tego terminu. W raporcie z drugiego ogol-
nopolskiego badania higieny cyfrowej dorostych mozemy przeczy-
ta¢, ze ,Higiena cyfrowa to chronigce zdrowie zachowania zwigza-
ne z uzywaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych (TIK),
zwtaszcza urzadzen ekranowych i internetu” (Bigaj i in., 20253, s. 8).
Takie rozumienie cyfrowej higieny, pomaga nam myslec¢ o niej sze-
roko. To bardziej postawa i styl zycia, niz pojedyncze i wyizolowane
wybory.

Autorzy wyzej wspomnianego raportu proponujg tez podziat na
cztery obszary, w ktérych mozemy przygladac sie naszym relacjom
z cyfrowg rzeczywistoscig. Mozemy nazwac je kolejno: zdrowie i kon-
centracja, cyfrowe bezpieczenstwo i odpowiedzialnos¢, kreatywnos¢
i krytyczne myslenie oraz ergonomia i relacje. Przyjrzyjmy sie, jakie
zagadnienia, wazne dla rozwoju dzieci w wieku 7 do 12 lat, zawiera
kazdy z tych obszaréw.

Rownowaga cyfrowa i czas ekranowy
(zdrowie i koncentracja)

Wedtug raportu Dojrze¢ do praw (Ciesiotkiewicz i in., 2025) wiek
rozpoczecia samodzielnego korzystania z internetu stale sie obni-
za. Obecnie wiasny smartfon (bo to gtéwnie za jego pomocg dzieci
wchodzg w cyfrowg rzeczywisto$¢) najczesciej posiadajg juz dziewie-
ciolatki. Réwniez dtugos$¢ oraz sposéb przebywania w sieci czesto
stojg w sprzecznosci z zasadami higieny cyfrowej. Wedtug raportu
Internet dzieci (Bigajiin., 2025c), ,(...) 91,54% os6b z najmtodszej gru-
py internautdéw (7-14) przynajmniej raz dziennie potgczyto sie z in-
ternetem i spedzito tu az 4 h 29 min.”.

Warto uzmystowic¢ sobie, ze utrzymanie rownowagi w byciu offline
i online juz na samym poczatku przygody z cyfrowymi narzedziami
jest bardzo wazne dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Kiedy mo-
wimy o réwnowadze, wcale nie myslimy o tym, ze dzieci powinny
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spedzac czas 50/50 offline i online. Jesli uzyjemy metafory hustaw-
ki dla dwdch osob, czas ekranowy jest tak ,ciezki”, ze zrownowazyc
moze go jedynie naprawde duza ilos¢ aktywnosci bez ekranéw. Ne-
gatywny wptyw zachwiania tej rownowagi moze objawiac sie fizycz-
nie (np. wady postawy, problemy ze wzrokiem, nadwaga, bdle gtowy)
i psychicznie (zmeczenie, zaburzenia koncentracji, obnizone samo-
poczucie, leki).

W odniesieniu do dzieci w wieku wczesnoszkolnym i starszych w wie-
ku do 12 lat mozemy (gtdéwnie jako rodzice lub pedagodzy poprzez
wskazoéwki dawane rodzicom) podejmowac dziatania, majgce na celu
przywrécenie lub zachowanie balansu miedzy czasem on i offline:
wprowadzad limity czasowe i strefy wolne od ekrandw (np. sypialnia,
jadalnia). Jesli dziecko musi korzystac ze smartfona (np. z uwagi na
samodzielne poruszanie sie), warto podpowiedzie¢ rodzicom, w jaki
sposob nim zarzadzac.

Bezpieczenstwo i prywatnos¢ online
(cyfrowa odpowiedzialnosd)

Ochrona danych i tozsamosci

Dzieciom, zaréwno w klasach 1-3, jak i 4-6 warto przekazywac wie-
dze o tym, ze silne hasta to podstawa bezpieczenstwa w internecie.
Kazde konto powinno miec inne hasto, ztozone przynajmniej z 14 li-
ter, cyfr i znakéw, tatwe do zapamietania dla nas, ale trudne do od-
szyfrowania dla kogos$ innego. Czytelny powinien by¢ rowniez komu-
nikat, ze nie wolno go nikomu podawacd, nawet znajomym.

Kolejnym waznym zagadnieniem w tym obszarze jest kwestia ostroz-
nego udostepniania danych osobowych: imienia, nazwiska, adresu
czy numeru telefonu, a takze osobistych informacji o sobie i swo-
jej rodzinie (rozktad zajec pozalekcyjnych, miejsca wyjazdoéw rodzin-
nych, choroby w rodzinie, daty urodzin, imiona zwierzgt domowych
itp.). Dzieci powinny wiedzie¢, ze pod zadnym pozorem nie moga
wpisywac danych w nieznane formularze i przesyta¢ zadnych infor-
macji obcym osobom.



Wprowadzenie merytoryczne

Rownie wazna jest umiejetnos¢ oceniania wiarygodnosci zrédet: kli-
ka¢ mozna tylko w linki i wiadomosci pochodzgce od oséb, ktére
dzieci naprawde znajg, lub z miejsc, ktdre rozpoznajg jako bezpiecz-
ne. W ten sposob uzytkownicy majg szanse unikac podejrzanych tre-
Sci, ktére mogg zawierac wirusy lub probowac wytudzi¢ dane.

Zagrozenia i reagowanie na przemoc:

Wedtug raportu Nastolatki (kadna i in., 2025) ponad potowa mto-
dych ludzi korzystajgcych z internetu doswiadczyta tam przemocy.
Autorzy raportu piszg tez o tym, ze odpowiedzi na temat trudnych
sytuacji online (,trudno powiedziec") sugerujg, ze dzieci i mtodziez
majg problem z oceng tego, czego doswiadczajg (tadna i in., 2025,
s. 69-70).

Bardzo waznym zadaniem jest zatem uczy¢ dzieci rozpoznawania
cyberprzemocy. Sg to sytuacje, w ktérych ktos je wyzywa, oSmiesza,
wyklucza z grupy, rozsyta przykre tresci na ich temat, neka, prze-
sytajgc grozby i inne wiadomosci, podszywa sie pod nie lub nagry-
wa w osmieszajgcej sytuacji i upublicznia nagranie bez pozwolenia
(Uklanska, 2023). W tym wieku dzieci czesto niechetnie mowig o pro-
blemach nauczycielom czy wychowawcom, bo bojg sie reakcji rowie-
Snikow lub wstydzg sie sytuacji. Warto zwrécic szczegdlng uwage na
dzieci z trudnosciami rozwojowymi i neuroréznorodne. To czesto na
nich skupia sie negatywna uwaga réwiesnikow.

Naszym zadaniem jako dorostych jest rowniez budowanie atmosfery
zrozumienia i zaufania. Dzieci powinny wiedzie¢, ze gdy spotka je cos
krzywdzacego w internecie, zawsze mogg i powinny zwrdcic sie po
pomoc do zaufanych dorostych - rodzicéw, opiekundow lub bliskich
przyjaciot.

Kreatywnosc¢, krytyczne myslenie, weryfikacja
| tworzenie tresci

Dzieci w edukacji wczesnoszkolnej i starsze w wieku do 12 lat majg
jeszcze spore zasoby spontanicznosci i kreatywnos$ci. Warto wyko-
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rzystywac je rowniez w obszarze korzystania z cyfrowych narzedzi.
Powinnismy wspierac¢ dzieci w byciu twércami, a nie jedynie konsu-
mentami tresci, oraz podsycac ciekawos¢ Swiata technologii, umie-
jetnosci logicznego myslenia i rozwigzywania problemow.

Jednoczes$nie dzieci powinny uczy¢ sie Swiadomie tworzy¢ i odbierac
tresci: podchodzi¢ do wszystkiego, co widzg w internecie z ograni-
czonym zaufaniem, rozpoznawac fake newsy, sprawdzac informacje
i nie wierzy¢ we wszystko bezkrytycznie.

Tworzgc wtasne materiaty - zdjecia, komentarze czy nagrania - dzie-
ci powinny zastanawiac sie, jakie skutki moze miec ich dziatanie.
Warto podkresla¢, ze komunikacja w sieci rozni sie od tej w Swiecie
rzeczywistym, jednak to, ze nie widzimy czyjej$ twarzy, nie znaczy,
ze mozemy przekazywac¢ mu przykre, niemite i krzywdzgce stowa.
Dobrym pomystem jest tworzenie cyfrowego savoir-vivre'u: zbioru
zasad, dzieki ktérym my i nasi rozmdéwcy bedg sie dobrze czuc. Do
takiej listy mozna dopisac np.: dbatos¢ o poprawnos¢ jezykowg, do-
stosowanie sposobu pisania/mowienia (jesli to tres¢ audio lub wi-
deo) do odbiorcy, szacunek do drugiego cztowieka i umiar w uzywa-
niu réznych form ekspresji (emotikon, duzych liter, wykrzyknikéw
lub pytajnikow).

Wazny jest tez madry wybor tresci - rezygnowanie z gier lub filmoéw,
ktore wywotujg stres, ztos¢ lub zte samopoczucie, oraz wybieranie
takich, ktére wspierajg empatie, wspotprace i pozytywne zachowa-
nia. Dzieki temu dzieci budujg zdrowe nawyki i lepiej radzg sobie
w Swiecie cyfrowym.

Zalecane zachowania prozdrowotne (ergonomia)

Ostatnim, cho¢ nie mniej waznym, elementem higieny cyfrowej jest
dbanie o ergonomie korzystania z urzgdzen cyfrowych. Najprost-
szym dobrym nawykiem, ktéry mozna ksztattowac juz u najmtod-
szych dzieci postugujgcych sie komputeramilub smartfonami, jest po
prostu pilnowanie czasu korzystania z tych urzgdzen. Jesli dzieci uzy-
wajg ich w trakcie nauki, warto pamietac o regularnych przerwach na
ruch. W ten sposéb nie tylko mozna unikng¢ bélu kregostupa i karku,
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ale rowniez zrealizowac potrzeby ruchu i spontanicznosci wcigz cha-
rakterystyczne dla ich wieku. Te miedzylekcyjne przerwy i rezygnacja
z siedzenia przez dtuzszy czas wychodzg naprzeciw dzieciecej po-
trzebie ruchu i mogg by¢ dobrym pomystem na aktywizacje uczniéw
z wyzwaniami rozwojowymi (np. z ADHD). O tym, jak wazny dla dzieci
jest ruch, pisze m.in. Anna Wodjcik (2025): ,,Zgodnie ze stanowiskiem
WHO, dzieci w wieku od 5 do 17 lat powinny co najmniej 60 minut
dziennie poswieca¢ na umiarkowang lub intensywng aktywnos¢ fi-
zyczng, a przyjeta przez polskich badaczy dzienna norma ruchu dla
dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym wynosi okoto sze-
$ciu godzin. Absolutne minimum okreslono na cztery godziny”.

Dobre nawyki to réwniez ustawianie ekranu na wysokosci oczu, uni-
kanie pochylania gtowy i odpowiedni poziom gtosnosci podczas uzy-
wania stuchawek. Wazna jest tez higiena snu. Wieczorem, zwtaszcza
bezposrednio przed wieczorng rutyng, nalezy unika¢ ekranow, ktére
utrudniajg zasypianie. Czas, kiedy zdecydowanie warto zrezygnowac
z korzystania ze smartfona, to réwniez positki i spotkania z najbliz-
szymi (np. wspolny obiad czy rodzinne wyjscie do restauracji).

Warto takze przypominac dzieciom zasady zwigzane z bezpieczen-
stwem w ruchu drogowym. Nie nalezy korzystac z telefonu podczas
przechodzenia przez ulice lub jazdy na rowerze, poniewaz stwarza
to realne niebezpieczenstwo, nie tylko dla nich, ale tez innych uzyt-
kownikdéw chodnika lub drogi.

Zagrozenia i korzysci zwigzane z korzystaniem
z urzadzen cyfrowych

Chociaz wydaje sie, ze obecnie zagrozenia zwigzane z byciem online
przewazajg nad potencjalnymi korzysciami, raczej nikt nie wyobra-
za sobie, ze ten temat mogtby znikngc z edukacji. Chociaz wszyscy
chcemy chronic dzieci przed hejtem, przemocga i innymi niebezpie-
czenstwami, potrzebujemy rowniez madrze wprowadzac je w cyfro-
wy Swiat i uczy¢ poruszania sie w nim. Na podstawie tego, co juz
wiemy o cyfrowej higienie, mozemy stworzyc przejrzystg tabele, kto-
ra pozwoli nam uchwyci¢ najwazniejsze plusy i minusy korzystania
z cyfrowych urzadzen. Chociaz jak widac¢ na kazdg zalete przypada
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tutaj zagrozenie, warto pamietac, ze dzieci bede korzystac z interne-
tu - nie powstrzymamy juz kierunku, w jakim zmierza wspotczesny
Swiat. Ruch jednak jest ciggle po naszej stronie: to my jako dorosli
mozemy maksymalizowad korzys$ci i minimalizowac zagrozenia.

Tabela 1. Korzysci i zagrozenia zwigzane z korzystaniem z internetu

Korzys¢é

Zagrozenie

Rozwijanie kompetencji cyfro-
wych i tatwiejszy start w Swiecie
technologii

Nadmierne poleganie na techno-
logiach i trudnosci z funkcjonowa-
niem offline

Dostep do wartosciowych ma-
teriatdw edukacyjnych, filméw
i aplikacji

Ryzyko natkniecia sie na nieodpo-
wiednie tresci lub dezinformacje

Cwiczenie logicznego myslenia
poprzez gry strategiczne
i edukacyjne

Nadmierne spedzanie czasu przy
grach, prowadzgce do uzaleznienia

Wzmacnianie kreatywnosci (ry-
sowanie cyfrowe, montaz wideo,
programowanie blokowe)

Rozwdj kreatywnosci moze zostac
zastgpiony bierng konsumpcjg tresci

Mozliwosc¢ tatwej komunikacji ze
znajomymi i rodzing

Ryzyko kontaktu z obcymi i naraze-
nia sie na cyberprzemoc

Rozwijanie umiejetnosci jezyko-
wych poprzez aplikacje i gry

Przejmowanie niewtasciwego jezy-
ka, skrotdéw i uproszczen

Szybsze zdobywanie informacji
i usprawnienie nauki

Przecigzenie informacyjne, trudno-
$ci z koncentracjg

Cwiczenie refleksu
i koordynacji oko-reka w grach
zrecznosciowych

Przecigzenia wzroku i uktadu ruchu
(np. nadgarstki, kark)

Mozliwos¢ nauki przez zabawe
(wieksza motywacja)

Zastepowanie tradycyjnej aktyw-
nosci ruchowej siedzeniem przed
ekranem

Rozwijanie samodzielnosci (ko-
rzystanie z map, kalendarzy, przy-
pomnien)

Uzaleznienie od urzadzen i mniej-
sze ¢wiczenie pamieci wiasnej

12
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Badania i rekomendacje

W poszukiwaniu sprawdzonych informacji oraz rzetelnych rekomen-
dacji dobrze jest siega¢ do sprawdzonych zrédet. Sg nimi m.in. rapor-
ty i publikacje instytucji, ktére od dawna zajmujg sie cyfrowg higieng
i bezpieczenstwem oraz edukacjg w tym zakresie. WSréd tych, ktére
ukazaty sie w ostatnim czasie, warto przejrzec i przeczytac:

1. Nastolatki. Raport z ogdlnopolskiego badania uczniow i ro-
dzicow (NASK, 2025): chociaz raport dotyczy w gtéwnej mierze
starszej grupy wiekowej, znajdujg sie tutaj najbardziej aktualne
dane dotyczgce tego, czym zajmujg sie mtodzi ludzie online. Pu-
blikacja w sposéb wnikliwy i rzetelny bada réwniez rozbieznosci
miedzy tym, co na temat swojego cyfrowego zycia jest przekazy-
wane dorostym, a stanem faktycznym.

2. Higiena cyfrowa i cyberbezpieczenstwo (MEN, 2023): ten nie-
wielki przewodnik w bardzo zwiezty sposéb przekazuje najwaz-
niejsze rekomendacje dotyczace funkcjonowania dzieci w inter-
necie.

3. Higiena cyfrowa w szkole i w przedszkolu (I0C, 2025): ta najnow-
sza publikacja zawiera mnostwo inspiracji i rekomendacji doty-
czacych tego, jak szkota moze wspiera¢ dbanie swoich uczniéw
o higiene cyfrowa.

4. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour
(WHO, 2020): to raport z wytycznymi WHO, ktory definiuje opty-
malny 24-godzinny cykl dla dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat
(uwzgledniajgc sen, czas ekranowy i aktywnosc fizyczng).

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 korzystajg-
cych urzgdzen cyfrowych.
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CZESC Il. Wdrazanie zasad i metodyka
pracy z uczniami

Metodyka dostosowana do wieku

W poprzednich rozdziatach mogliSmy sie przyjrze¢ gtéwnym uwa-
runkowaniom i potrzebom rozwojowym dzieci w wieku 7 -12 lat. Mo-
zemy sobie przypomnie(, ze okres wczesnoszkolny i kolejne trzy lata
edukacji obfitujg w wiele zmian zachodzgcych w postrzeganiu przez
dziecko Swiata i samego siebie. Warto uwzgledniac je w konstruowa-
niu catych zajec i aktywnosci zwigzanych z cyfrowg higiena.

Mozemy na poczatku przyja¢, ze wspierajgce bedg przede wszystkim
takie dziatania, ktére wywotujg w dziecku poczucie sprawczosci. Na-
uka higieny cyfrowej oparta na sprawczosci (w przeciwienstwie do
Slepego postuszenstwa) pozwala dzieciom stac sie autonomicznymi
poszukiwaczami, ktdrzy potrafig samodzielnie, Swiadomie i odpo-
wiedzialnie korzysta¢ z mediéw. Dzieci, ktére sg zmotywowane we-
wnetrznie, w koncu przejmujg nauke w swoje rece i pracujg dla wta-
snej satysfakcji. Uczenie ich bezpiecznego korzystania z technologii
w tym wieku przygotowuje je do kierowania wtasng edukacjg i jest
zrodtem satysfakcji i poczucia sprawstwa.

W poradniku Higiena cyfrowa w szkole i w przedszkolu (Bigaj, 2025b),
znajdujemy wskazéwki dotyczgce tego, ze dziatania edukacyjne zwig-
zane z cyfrowym dobrostanem, nie powinny opierac sie na zakazach,
a raczej na uswiadamianiu i wprowadzaniu zasad.

Z drugiej strony warto pamietac¢, ze poziom sprawczosci oraz od-
powiedzialnosci, jaki powierzamy dzieciom, musi by¢ dostosowany
do ich wieku i mozliwosci poznawczych. Zwtaszcza okres przedszkol-
ny i edukacji wczesnoszkolnej powinien by¢ czasem, kiedy spotka-
nie z cyfrowymi narzedziami pozostaje Scisle nadzorowane i wspie-
rane przez osobe dorostg, w pierwszej kolejnosci przez rodzicow.
W zwigzku z tym (o czym bedzie jeszcze mowa) warto od pierwszych
lat edukacji dzieci budowac w szkole kulture wspotpracy z rodzicami.
To wtasnie oni powinni by¢ pierwszymi przewodnikami po Swiecie
technologii, a spojnos¢ dziatania ze szkotg jest kluczowa.
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Wdrazanie zasad i metodyka pracy z uczniami

Majgc na uwadze te uwarunkowania, przyjrzyjmy sie, jakie metody
pracy mozna wykorzystywaé na zajeciach zwigzanych z higieng cy-
frowa.

Analiza przypadku:

Metoda ta polega na przedstawieniu uczniom kroétkiego, realistycz-
nego opisu problemowej sytuacji (tzw. case study), np. dylematu
dziecka zwigzanego z prosbg obcej osoby o udostepnienie danych.
Zadaniem dzieci jest analiza okolicznosci, identyfikacja zagrozen
oraz wypracowanie optymalnego rozwigzania z punktu widzenia
zdrowia i rownowagi cyfrowej. Metoda ta rozwija krytyczne myslenie
i umiejetnos¢ podejmowania decyzji, angazujgc dzieci emocjonalnie
w historie bohatera.

Dyskusja:

Metoda dyskusji to kontrolowana i moderowana wymiana pogladéw
oraz argumentow miedzy uczestnikami, majgca na celu pogtebienie
zrozumienia danego zagadnienia, a niekoniecznie dojscie do kon-
sensusu. Na zajeciach z higieny cyfrowej z dzie¢mi w wieku 7-12 lat,
dyskusja pozwala na bezpieczne wyrazanie wtasnych doswiadczen
i watpliwosci (np. dotyczgcych trudnosci z odtozeniem tabletu) oraz
uczenie sie szacunku dla odmiennych opinii. Kluczowe jest ustalenie
jasnych regut konwersacji (np. zasady ,jedna osoba moéwi”) i zada-
wanie otwartych pytan (np. ,Jak wam sie wydaje, dlaczego sen jest
wazniejszy niz gry online?”).

Metoda projektu:

Metoda projektu to ztozone zadanie, w ktérym uczniowie, pracujgc
indywidualnie lub w zespole, planujg i realizujg dziatania zmierzajg-
ce do wytworzenia konkretnego, materialnego lub niematerialnego
produktu. W kontekscie higieny cyfrowej oraz wieku uczniéw projekt
moze polegac na stworzeniu np. plakatu, komiksu lub krétkiego fil-
miku edukujgcego rowiesnikdw o potrzebie przerw od ekranu lub
bezpiecznym korzystaniu z sieci. Ta metoda rozwija samodzielnos¢,
odpowiedzialno$¢ oraz umiejetnosci cyfrowe (jesli sg potrzebne do
wykonania zadania projektowego) oraz pozwala na zastosowanie
wiedzy teoretycznej w praktyce. Ten ostatni aspekt wptywa znaczgco
na poziom utrwalenia wiedzy i odczuwania satysfakcji z uczenia sie.
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Poradnik metodyczny (7-12 lat)

Burza moézgow:

Metoda burzy mézgdw polega na szybkim zbieraniu jak najwiekszej
liczby pomystéw od wszystkich uczestnikéw w krétkim czasie, bez
krytyki i bez wybierania ,tych dobrych”. W pracy z dzie¢mi jest to
Swietny sposéb, aby uwolnic¢ ich kreatywnos¢ i energie, np. w pyta-
niu: ,Jakie supermoce tracimy, gdy ciggle patrzymy w ekran?”. Do-
piero po zebraniu wszystkich propozycji wspélnie je oceniamy i wy-
bieramy te najciekawsze do dalszego uzycia, uczgc jednoczes$nie
docenia¢ wszystkie, nawet najbardziej szalone pomysty. Kazdy moze
whnies¢ cos do dyskus;ji!

Odwrécona lekcja:

To metoda, w ktdrej teoria jest przyswajana w domu (np. uczniowie
ogladajg klip o wptywie swiatta niebieskiego na sen lub czytajg arty-
kut 0 mechanizmach, ktére zatrzymujg nas przed ekranem), a czas
na zajeciach przeznaczany jest w 100% na praktyke (np. ¢wiczenia,
dyskusje i projekty). Dzieci przychodzg na lekcje z podstawowg wie-
dzg, a nauczyciel wspiera je w rozwigzywaniu problemoéw i utrwala-
niu zdobytych wiadomosci.

Gra edukacyjna:

Metoda ta polega na celowym wykorzystaniu elementéw znanych
z gier (takich jak zasady, punkty, rywalizacja, wspotpraca czy osia-
gniecia) do realizacji konkretnych celéw dydaktycznych. W kontek-
Scie higieny cyfrowej gra edukacyjna moze przybra¢ forme quizu,
planszowki lub symulacji, w ktérej dzieci uczg sie np. jak zarzgdzac
czasem ekranowym lub planowac swoje aktywnosci offline - na Swie-
zym powietrzu lub ze znajomymi. Metoda ta silnie angazuje emocjo-
nalnie, czynigc przyswajanie zasad (np. tworzenia balansu online/
offline) ekscytujgcym i trwatym.

Gdybysmy mieli znalez¢ wspdlny mianownik dla rekomendowanych
metod, bytoby to podejscie ukierunkowane na rozwigzywanie pro-
bleméw i samodzielne dochodzenie do wnioskéow przez uczniéw.
M&zg najlepiej uczy sie w dziataniu, a najskuteczniejszym sposobem
przyswajania wiedzy przez dzieci (i nie tylko), jest formutowanie za-
sad, praw i uogodlnien na podstawie osobistych doswiadczen (Walat,
2007, s. 35).
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Wdrazanie zasad i metodyka pracy z uczniami

Przyktadowe scenariusze zajec

7-8 lat: Sekretne informacje - co mozna méwic w internecie,
a czego nie?

Cele:

e zrozumienie przez uczniéw, ze nie kazdg informacjg o sobie
mozna bezpiecznie dzieli¢ sie w internecie i ze pozornie niewin-
ne tresci mogg stac sie zagrozeniem;

e nauka odrdzniania informacji neutralnych od prywatnych;

e podejmowanie Swiadomych decyzji, co publikowac, a czego
unikac.

Opis zajec:

Uczniowie analizujg przyktady réznych informacji i wspdlnie zasta-
nawiajg sie, ktore z nich sg bezpieczne do udostepnienia, a ktére
wymagajg ochrony. Wykonujg zadania pozwalajgce im ocenic¢ kon-
sekwencje publikowania okre$lonych tresci. Poréwnujg wtasne do-
Swiadczenia z zasadami bezpieczenstwa online. Na zakonczenie
formutujg najwazniejsze wnioski dotyczgce odpowiedzialnego ko-
munikowania sie w sieci.

9-10 lat: Gdzie znikajg moje godziny?

Cele:

e naukarozwigzywania problemu nieSwiadomej utraty czasu (,zni-
kajgcych godzin”), przez odkrywanie, jak bardzo wtasne wraze-
nia dzieci réznig sie od statystyk w telefonie;

e rozpoznawanie w jaki sposéb cyfrowe rozpraszacze kradng uwa-
ge uczniéw.

Opis zajec:

Uczniowie wcielajg sie w role detektywow, aby poprzez analize ,,Dro-
gi dnia” i weryfikacje statystyk w telefonie rozwigzac¢ zagadke ucie-
kajgcego czasu. Kluczowym elementem jest eksperyment ,Laborato-
rium czasu”, w ktérym dzieci doswiadczajg, jak cyfrowe rozpraszacze
wptywajg na ich koncentracje podczas pracy (budowania wiezy). Ca-
tos¢ konczy sie wspdélnym poszukiwaniem wartosciowych aktywno-
Sci offline, ktérymi warto wypetni¢ odzyskane godziny.
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Poradnik metodyczny (7-12 lat)

11-12 lat: Ztap manipulacje! Cyberdetektywi na tropie fejkéw

Cele:
e nauka rozpoznawania manipulacji i fatszywych tresci online;
e umiejetnos¢ rozumienia, ze nie wszystko, co uczniowie widzg
online, jest wiarygodne;
e odkrywanie technik stosowanych przez tworcow fejkow;
e nauka samodzielnego sprawdzania informacji.

Opis zajec:

Uczniowie wcielajg sie w role Cyberdetektywdw i analizujg przyktady
tresci, ktore mogg wprowadzac w btad. Poznajg podstawowe narze-
dzia weryfikacji, takie jak wyszukiwanie obrazem czy sprawdzanie
zrédta informacji. Rozwigzujg zadania polegajgce na odnalezieniu
.podejrzanych” elementow. Na zakonczenie formutujg zasady poste-
powania z informacjami znalezionymi w sieci.

Narzedzia pracy nauczyciela

Do proponowanych scenariuszy zaje¢ proponujemy narzedzia dodat-
kowe w postaci kart pracy (na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej)
oraz filméw edukacyjnych. Dzieki kartom pracy mozna wprowadzic
elementy gry oraz samodzielng prace nad wybranymi zagadnienia-
mi, a takze podsumowac i utrwali¢ wiedze zdobytg w czasie danych
zajed.

Krétkie, dynamiczne, dostosowane do wieku odbiorcéw klipy sg ele-
mentem wzmacniajgcym przekaz zaje¢. 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.

Wskazowki, jak wigczac higiene cyfrowg na lekcjach in-
nych przedmiotow

taczenie higieny cyfrowej z innymi przedmiotami pomaga uczniom
osadzi¢ wiedze w codziennych sytuacjach, a nie traktowac tematu
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Wdrazanie zasad i metodyka pracy z uczniami

cyfrowych nawykéw jako czegos oderwanego od reszty zajec. Poni-
zej znajduje sie garsc inspiracji, na wigczenie tych tresci do innych
przedmiotow.

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

Przedmiot / zajecia Pomyst / temat do wdrozenia
Edukacja zdrowotna / godzina Rozmowa o regutach korzystania
wychowawcza z internetu - co to znaczy by¢ ,do-

brym internautg”? Tworzenie klaso-
wej ,umowy cyfrowej": kiedy uzywa-
my sprzetu, ile czasu, jakie zasady
(np. przerwy, godziny bez ekranu).

Jezyk polski Cwiczenia z pisania réznych form
wypowiedzi wykorzystywanych
online (wiadomos$¢, komentarz,
mail itp.), analizowanie rdéznych
tekstéw i ich ocena funkcjonalna.

Plastyka / zajecia techniczne / Tworzenie plakatéw lub rysunkéw
informatyka podstawowa pokazujgcych zasady higieny cyfro-
wej (np. rownowaga online-offline,
przerwy, zasady bezpieczenstwa).
Takie dziatanie pomaga uswiado-
mi¢ dzieciom sens zasad i zapamie-
tac je.

Zajecia przyrodnicze / wychowanie | Wprowadzenie tematu wptywu nad-
fizyczne / edukacja zdrowotna miernego korzystania z ekrandéw na
zdrowie: postawa ciata, oczy, sen,
aktywnos¢ fizyczna. Zachecanie do
aktywnosci offline jako kontrastu
do siedzenia przed ekranem.

Matematyka / informatyka Wprowadzenie prostych zasad pla-
nowania czasu - np. obliczanie, ile
czasu dziennie jest rozsgdne spe-
dzi¢ przy ekranie, kiedy zrobic prze-
rwe. To dziatanie uczy samodyscy-
pliny i krytycznego podejscia.

19



Poradnik metodyczny (7-12 lat)

Przedmiot / zajecia

Pomyst / temat do wdrozenia

Edukacja zdrowotna

Rozmowy o odpowiedzialnosci
W sieci: co to znaczy bezpiecznie
korzysta¢ z internetu, jakie zagro-
zenia mogga wystagpic (np. hejt, brak
prywatnosci), jak reagowad i gdzie
szukac¢ pomocy.

Swietlica / zajecia pozalekcyjne /
kota zainteresowan

Wspdlne zabawy i aktywnosci of-
fline promujgce réwnowage: gry
planszowe, sport, czytanie - poka-
zujgce, ze Swiat poza ekranem tez
jest atrakcyjny. To realna alternaty-
wa dla ciggtego korzystania z tech-
nologii.
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CZESC 1ll. Wspétpraca szkoty, rodzicéw
i Srodowiska lokalnego

Rola szkoty i dyrektora

Higiena cyfrowa powinna by¢ traktowana jako postawa zyciowa
wptywajgca na codzienne wybory i funkcjonowanie. Jesli bedziemy
konsekwentni w tym podejsciu, to szybko okaze sie, ze nawet naj-
ciekawsze zajecia o tej tematyce nie zmienig nic bez zaangazowania
catego Srodowiska szkolnego, ktére powinno tworzy¢ klimat sprzyja-
jacy cyfrowemu dobrostanowi.

Jak podkresla Magdalena Bigaj (2025b) w publikacji Higiena cyfrowa
w szkole i w przedszkolu, w pierwszej kolejnosci to ,dyrektor jest ar-
chitektem placéwki” i do jego zadan nalezy réwniez projektowanie
bezpiecznych ram uzywania telefonéw w szkole. Zeby jednak stata
sie ona przestrzenig, ktéra uczy skupienia i budowania relacji offline,
w proces dbania o cyfrowg higiene muszg sie zaangazowac wszyscy,
w tym nauczyciele i rodzice.

Ewa Musiat (2019) pisze inspirujgco o tej synergii: ,Szkota zas, aby
by¢ miejscem przyjaznym, nowoczesnym i bezpiecznym, sprzyjaja-
cym petnemu rozwojowi uczniéw, aby skutecznie realizowa¢ swoje
zadania, musi niejako przekona¢ do siebie rodzicéw, ktérzy wspot-
tworzy¢ bedg atmosfere, klimat placowki, wspotpracowac z dyrek-
¢jg, wychowawcami, nauczycielami, bedg podgza¢ tg samg drogg
i mie¢ na uwadze zawsze dobro dziecka. Osiggniecie tych zatozen
jest mozliwe m.in. wtedy, gdy bedg ze sobg wspétdziata¢ nauczyciele
i rodzice - partnerzy, majacy prawa i obowigzki”.

Wspotpraca z rodzicami i wdrazanie zmian
Pierwszym krokiem do wprowadzania zasad cyfrowej higieny w szko-
le jest edukacja rodzicéw, nauczycieli i opiekundéw. Uswiadomienie

sobie wiasnych ograniczen i problemdéw w zakresie korzystania
z urzgdzen cyfrowych jest niezbedne do realizacji dalszych krokdéw.
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Poradnik metodyczny (7-12 lat)

We wspomnianym wczesniej poradniku na temat wprowadzania hi-
gieny cyfrowej do szkoét i przedszkoli mozemy przeczytad réowniez
wazng wskazowke na temat jezyka, jakim powinniSmy o niej rozma-
wiac. Zamiast straszenia, karania i zakazywania, powinnismy moéwic
o higienie cyfrowej jezykiem korzysci i skupiac sie bardziej na tym,
co przestrzeganie zasad nam daje, a nie zabiera (Bigaj, 2025b, s. 25).
Jesli pamietamy o tym, co jest wazne w edukacji dla dzieci w wieku
7-12 lat, mozemy zaproponowac proste dziatanie polegajgce na od-
wrdceniu rol - to dzieci mogtyby przekazywac swoim rodzicom wie-
dze na temat zasad higieny cyfrowej.

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

Modelowanie zachowan i spdjne zasady w szkole

Partner Dziatanie profilak- Cel
tyczne/informacyjne
Szkota .Cyfrowy Kodeks Stworzenie i egzekwowanie przez
Klasowy” uczniéw jasnych zasad korzystania
z urzgdzen cyfrowych podczas za-
jeciprzerw.
Rodzice Warsztaty ,,Cyfrowy Szkolenia prowadzone np. przez
rodzic” psychologa szkolnego, koncentru-

jace sie na kontroli rodzicielskiej
(technicznej), rozpoznawaniu
cyberprzemocy i ustalaniu domo-
wych zasad ekranowych.

Srodowi- | Otwarty panel Organizacja otwartych spotkan

sko lokalne | ekspercki z udziatem policji (cyberprzestep-
czos¢), prawnikow (prawa autor-
skie, wizerunek) i lekarzy/psycholo-
gow (uzaleznienia, wzrok).

Wspélne Kampanie Regularne (np. raz w miesigcu) in-
tygodniowe/ formowanie o danym zagrozeniu
miesieczne (np. phishing, fake news) poprzez

plakaty, e-maile i krétkie komuni-
katy na stronie szkoty.
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Wspoétpraca szkoty, rodzicéw i Srodowiska lokalnego

Przyktady dobrych praktyk i inicjatyw szkolnych

.Strefa offline”: Wyznaczenie i promowanie w szkole miejsc (np.
czytelnia, Swietlica) wolnych od urzgdzen mobilnych, zachecajgcych
do aktywnosci i nawigzywania relacji poza cyfrowg rzeczywistoscia.

~Ambasadorzy cyfrowego bezpieczenstwa”: Szkolenie chetnych
starszych ucznidw, ktérzy mogg dziatac jako rowiesniczy edukato-
rzy i pomagac¢ mtodszym zrozumiec zasady bezpieczenstwa i higie-
ny cyfrowej. Jest to dobra przestrzen rozwoju dla uczniéw zdolnych,
szczegollnie zainteresowanych tematykg cyfrowego bezpieczenstwa.

.Domowa umowa cyfrowa”: Szkota dostarcza rodzicom szablon
umowy do wspdélnego wypetnienia z dzieckiem, precyzujgcej godziny
bez ekrandéw (np. positki, godzina przed snem), limity czasu na ich
uzywanie oraz inne zasady (np. nie patrzymy w ekran, kiedy z kims
rozmawiamy).

Partnerstwo z NGO, bibliotekg lub domem kultury: Wspoétpraca
z lokalnymi organizacjami pozarzgdowymi lub instytucjami w celu
organizacji bezptatnych, kreatywnych zaje¢ w czasie wolnym, stano-
wigcych alternatywe dla nadmiernego czasu ekranowego.

Podsumowujac, skuteczna profilaktyka cyfrowa wymaga statej, troj-
stronnej komunikacji i dziatania, ktore nie jest jednorazowg akcjg,
lecz ciggtym procesem edukacyjnym i wychowawczym. Praktyka
dziatania placéwki w obszarze higieny cyfrowej powinna opierac sie
na tworzeniu spdjnej i autentycznej kultury bezpieczenstwa cyfro-
wego, w ktorej szkota:
e staje sie ostojg - uzasadniajgc merytorycznie decyzje i stajgc sie
wiarygodnym Zrédtem wsparcia;
e buduje relacje - pomaga w utrzymywaniu koncentracji oraz
w budowaniu relacji w realnym Swiecie;
e wspotpracuje - czynigc rodzicdw sprzymierzencami, gdy zrozu-
miejg korzysci z zasad higieny cyfrowe,;.
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ZAKONCZENIE. Podsumowanie
i rekomendacje

Nasz poradnik ma na celu pomoc w rozwoju kompetencji cyfrowych
i promowaniu higieny cyfrowej wsrdéd ucznidow i nauczycieli. Dbatos¢
0 nie sprawia, ze przygoda z narzedziami, sprzetem i aplikacjami
staje sie bezpieczna, a podejscie koncentrujgce sie na uswiadamia-
niu i wprowadzaniu zasad, zamiast na zakazach i karaniu, pozwala
dzieciom stac sie autonomicznymi poszukiwaczami, ktérzy potrafig
samodzielnie i odpowiedzialnie korzysta¢ z medidéw. Zanim dzieci
stang sie nastolatkami, zanim zdobedg autonomie w uzywaniu cy-
frowych narzedzi i zanim zacznie sie wielka i burzliwa przebudowa
ich umystéw, majg szanse postawic solidny fundament dla swojej
cyfrowej higieny w pdzniejszym zyciu.

Rekomendacje dla nauczycieli i edukatorow

Poczucie sprawczosci: Warto oprzec dziatania edukacyjne na meto-
dach, ktére wywotujg w dziecku poczucie sprawczosci. Samodzielne
dochodzenie do konstruktywnych wnioskéw, prawd i zasad przygo-
towuje je do kierowania wtasng edukacjg i jest zrodtem satysfakcji.

Wnioskowanie, nie postuszenstwo: Rekomendujemy korzystanie
z metod aktywizujgcych, nastawionych na rozwigzywanie proble-
mow i samodzielne dochodzenie do wnioskdéw (np. analiza przypad-
ku, dyskusja, projekt, burza moézgdéw, odwrdocona lekcja, gra eduka-
cyjna). Mézg najlepiej uczy sie w dziataniu i poprzez formutowanie
zasad na podstawie osobistych doswiadczen.

Jezyk korzysci: Zamiast straszyC i zakazywad, warto moéwic o higie-
nie cyfrowej jezykiem korzysci. Dobrg strategig edukacyjng jest sku-
pienie sie na tym, co przestrzeganie zasad daje, a nie zabiera.

Modelowanie zachowan: Nauczyciel lub edukator powinien byc
przyktadem i zaufanym przewodnikiem dla uczniéw. Dobrze jest, je-
Sli dorosty chroni swoje zdrowie w kontakcie z urzgdzeniami ekrano-
wymi i tym samym modeluje wtasciwe zachowania dzieci.
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Zakonczenie

Wspotpraca srodowiskowa: Nawet najlepsze zasady i inicjatywy nie
zadziatajg bez zaangazowania catego Srodowiska szkolnego (nauczy-
ciele, rodzice, inni pracownicy). Szkota powinna inwestowac w budo-
wanie relacji z rodzicami i lokalng spotecznoscia.

Edukacja rodzicow: Pierwszym krokiem jest edukacja rodzicéw,
nauczycieli i opiekunéw. Uswiadomienie sobie wtasnych wyzwan
zwigzanych z cyfrowg higieng jest niezbedne do realizacji dalszych
krokéw. Szkota powinna poméc rodzicom rozumiec korzysci ptyngce
z przestrzegania zasad higieny cyfrowej i tym samym czynic ich swo-
imi sprzymierzencami.

Inicjatywy wewnatrzszkolne: Nawet jesli szkota nie ma jednolitych
zasad zwigzanych z higieng cyfrowg, warto tworzy¢ je i pilnowac ich
na swoich lekcjach i w swoich klasach. Warto przemyslec rowniez two-
rzenie ,stref offline”, ktére mogg stuzy¢ do odpoczynku, rozwijania
zainteresowan offline i budowania dobrych relacji z réwiesnikami.
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