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Wspotczesne dzieci i miodziez dorastajg w cyfrowym Swiecie, ktéry niesie za sobg
ogromne mozliwosci rozwoju, ale tez powazne zagrozenia dla zdrowia psychicznego
i fizycznego. Nadmierne korzystanie z serwisow spotecznosciowych moze negatywnie odbié

sie na samopoczuciu i dobrostanie psychicznym.

Dane DataReportal pokazujg, ze w styczniu 2024 r. w Polsce byto 27,90 min aktywnych
uzytkownikéw medidow spotecznosciowych, co stanowi ok. 68,8% ogotu populacji naszego
kraju. W tym gronie sg takze nastolatki. Deklarujg, ze obok stuchania muzyki, ogladania
filméw i seriali oraz grania w gry, Internet stuzy im wiasnie do uzywania mediow
spotecznosciowych (42%) i kontaktow z rowiesnikami za posrednictwem komunikatorow,

ktore czesto dostarczane sg przez najwieksze platformy spotecznosciowe (64%).

Platformy takie jak Instagram, TikTok czy Facebook to miejsca, gdzie nastolatki gtownie
spedzajg czas, dzielac sie zdjeciami, filmikami i opiniami. Warto tu podkresli¢, ze
wymagany minimalny wiek korzystania z wiekszosci portali spotecznosciowych to 13 lat.
Niestety, wiele dzieci podaje nieprawdziwe dane, by zalogowac sie do popularnych social

mediow.

Jednym z poje¢, ktdre w ostatnich latach zyskato na znaczeniu, m.in. ze wzgledu na
popularnosc social medidw, jest higiena cyfrowa. Zgodnie z definicjg zaproponowang przez
Bigaja, Woynarowska i Ciesiotkiewicza (2023), higiena cyfrowa to ,chronigce zdrowie
zachowania zwigzane z uzywaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych, zwtaszcza

urzadzen ekranowych i internetu”.

Z raportu "Nastolatki 3.0" NASK wynika, ze mtodziez w Polsce korzysta z internetu $rednio
5 godz. 36 min dziennie w dni powszednie, a w weekendy nawet 6 godz. 16 min. Co czwarty
nastolatek ma 5-8 kont w mediach spotecznosciowych, jedna trzecia wiecej niz osiem.
Dzienny czas aktywnosci w social mediach wynosi przecietnie 4 godziny i 12 minut,

a 12,6% badanych przejawia wysoki poziom uzaleznienia.

Nadmierna ekspozycja na ekran moze powodowac problemy zdrowotne, takie jak:
zmeczenie wzroku, bezsenno$¢, nadwaga, obnizona kondycja fizyczna oraz problemy
emocjonalne i spoteczne. Badania wskazujg réwniez na zakidcenia snu wywotane

niebieskim swiattem oraz spadek umiejetnosci koncentracji.




Niniejszy raport powstat w ramach projektu ,,ReConnect”, ktérego gtownym celem jest
wspieranie zrownowazonego i Swiadomego korzystania z technologii cyfrowych przez dzieci

i mtodziez.
Celem raportu jest:

o identyfikacja i przeglad dostepnych programéw edukacyjnych oraz kampanii
spotecznych dotyczacych higieny cyfrowej, skierowanych do rodzicow, nauczycieli

i instytuciji,

e wskazanie potrzebnych zmian systemowych majacych na celu ochrone zdrowia

psychicznego mtodych uzytkownikéw nowych technologii.

W obliczu rosnacej cyfryzacji zycia codziennego konieczne jest opracowanie skutecznych
strategii edukacyjnych i wychowawczych, ktdre pomoga dzieciom i mtodziezy rozwijac
zdrowe nawyki cyfrowe. W Polsce i na $wiecie powstaje coraz wiecej kampanii, programéw
profilaktycznych, scenariuszy lekcji i poradnikow - raport ten ma na celu zebranie,
uporzgadkowanie i zaprezentowanie tych dziatan, ktére mogq by¢ wspierane przez rodziny,

szkoty oraz instytucje spoteczne.

DLACZEGO UCIEKAMY W SOCIAL MEDIA?

Media spotecznosciowe petnig dzi$ dla dzieci i miodziezy wiele funkcji: to przestrzen
kontaktu z réwiesnikami, miejsce wyrazania siebie, zrodto informacji i sposdb na ucieczke
od codziennych stresow. Ich naduzywanie nie zawsze wynika z potrzeby rozrywki czy
komunikacji. Coraz czesciej wigze sie z prdbg regulowania emocji i radzenia sobie

Z napieciem psychicznym.

Psycholog dziecieca Kamilla Sowinska w wywiadzie dla portalu uzaleznieniabehawioralne.pl
zZwraca uwage, ze uzaleznienie od gier i internetu u dzieci rzadko dotyczy samych
technologii. To sposéb na odreagowanie napiec¢ i trudnych do$wiadczen emocjonalnych.
Potwierdzajg to liczne badania - problemowe korzystanie z portali spotecznosciowych wigze
sie bezposrednio ze strategiami radzenia sobie ze stresem. Osoby majace trudnos¢ w
regulowaniu emocji sq bardziej podatne na uzaleznienia od Facebooka i innych platform

(Btachnio, Przepiorka, & Czuczwar, 2017).

Zaleznos$¢ te wzmacniajg mechanizmy psychologiczne obecne w funkcjonowaniu portali
spotecznosciowych - m.in. natychmiastowa gratyfikacja, system ,lajkéw” oraz algorytmy

dostosowujace tresci do emocjonalnych reakcji uzytkownikéw. Czesto to wtasnie deficyty



w obszarze relacji - poczucie samotnosci, brak zaufania czy niskie postrzeganie wsparcia

spotecznego - zwiekszajq ryzyko naduzywania internetu (Brailovskaia i in., 2019).

Zjawisko to dobrze ilustruje koncepcja FOMO (fear of missing out), czyli lek przed tym, ze
co$ nas ominie. Towarzyszy mu niepokdj i napiecie w sytuacjach odciecia od internetu.
Dane pokazuja, ze szczegdlnie narazone sg osoby miode. W badaniu NASK (Raport ,,FOMO
2022. Polacy a lek przed odtaczeniem”, 2022) az 94% mitodych doswiadcza FOMO, z czego
17% - na wysokim poziomie. Co czwarty nastolatek zaczyna i konczy dzien od przegladania

social mediow.

Badania Sriwilai & Charoensukmongkol (2015) oraz Li i in. (2008) pokazujg, ze
uzytkownicy preferujgcy emocjonalne i unikowe strategie radzenia sobie sq bardziej
narazeni na uzaleznienia od sieci. W badaniach zleconych przez Rzecznika Praw Dziecka
(2021) wykazano, ze juz dzieci w wieku 11-12 lat korzystajg z medidéw spotecznosciowych,
by poprawic¢ sobie nastrdj. Wsréd nastolatkéw w wieku 16-17 lat odsetek ten wynosi ponad
50%. Wida¢ wiec wyraznie, ze social media stajg sie nie tylko zrédtem kontaktu, ale

rowniez mechanizmem regulujgcym emocje.

Dodatkowo, jak pokazujg dane NASK (Lang, 2023), dziewczeta czesciej niz chtopcy
deklarujag, ze brak internetu wplynalby negatywnie na ich samopoczucie.
Co wiecej, rodzice znaczaco nie doszacowujgq czasu, jaki dzieci spedzajg w sieci. Ich

szacunki sg niemal o 3 godziny krétsze niz faktyczne dane deklarowane przez nastolatkdéw.

Whnioski z badan wskazujg na potrzebe rozwijania u dzieci i mtodziezy kompetencji
emocjonalnych i spotecznych, budowania odpornosci psychicznej oraz wspierania ich
w realnym $wiecie - tak, aby nie musiaty szuka¢ ukojenia wylacznie w wirtualnej

rzeczywistosci.

EDUKACJA CYFROWA - PROFILAKTYKA I OCHRONA

Edukacja w zakresie kompetencji cyfrowych moze petni¢ funkcje ochronng wobec

zagrozen, takich jak uzaleznienie od gier czy ryzykowne zachowania online.

Badanie przeprowadzone w Hongkongu (Tso i in., 2022) z udziatem niemal 2000 uczniow
pokazato, ze wyzszy poziom kompetencji cyfrowych znaczaco obniza ryzyko
uzaleznienia od gier komputerowych. Dotyczy to zwtaszcza miodszych dzieci (ponizej
12. roku zycia), ktore korzystajgq z urzadzen cyfrowych ponad 3 godziny dziennie.
Kompetencje te obejmujg m.in. umiejetnos$¢ korzystania z informacji, wspotpracy online,

tworzenia tresci, dbania o bezpieczenstwo i rozwigzywania problemdw.



Co istotne, dzieci o wyzszych kompetencjach cyfrowych lepiej radzity sobie
Z wyzwaniami zespotowymi i miaty wyzsze umiejetnosci komunikacyjne oraz spoteczne. To
pokazuje, ze rozwdj cyfrowych umiejetnosci nie tylko chroni przed ryzykownymi

zachowaniami, ale tez sprzyja lepszej integracji spotecznej i wspdtpracy z innymi.

Whnioski z tego badania sugerujg, ze edukacja cyfrowa powinna by¢ witgczona do podstawy
programowej na wszystkich poziomach nauczania, a dziatania edukacyjne w tym zakresie

nalezy rozpoczac¢ jak najwczesniej.

Maciej Debski oraz Wojciech Glac z Fundacji Dbam o Méj Zasieg podaja kilka

praktycznych wskazowek dotyczacych profilaktyki cyfrowych uzaleznien:

e Szukad zrédet przyjemnosci poza ekranem - aktywnosci offline rowniez stymulujg

mozg.

e Unika¢ powtarzalnych, automatycznych nawykéw siegania po telefon - warto

zauwazac i przerywacd te schematy.

e Minimalizowa¢ bodZzce - odktada¢ telefon poza =zasieg wzroku, wylgczac

powiadomienia.

Edukacja cyfrowa to dzi$ nie tylko nauka obstugi sprzetu, ale takze ksztattowanie zdrowych
nawykdow, wspieranie odpornosci psychicznej oraz wzmacnianie kompetencji potrzebnych

do bezpiecznego i zrdwnowazonego korzystania z technologii.

HIGIENA CYFROWA JAKO WYZWANIE WSPOLCZESNEJ EDUKACII I
WYCHOWANIA

Jednym z poje¢, ktdre w ostatnich latach zyskato na znaczeniu, jest higiena cyfrowa.
Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” definiuje ja jako ,chronigce zdrowie
zachowania zwigzane z uzywaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych, zwiaszcza

urzadzen ekranowych i internetu”.

Z kolei Ministerstwo Cyfryzacji podkresla, ze higiena cyfrowa to zespét czynnosci i postaw,
ktére majg zapewni¢ bezpieczne uzytkowanie urzadzen elektronicznych i nowoczesnych
technologii, tak aby nie stanowito ono zagrozenia dla zycia i zdrowia. Obejmuje ona réwniez

aspekty fizyczne, takie jak postawy ciata przy korzystaniu z urzadzen.

Wedtug Fundacji ,Dbam o Méj Zasieg” higiena cyfrowa to postawa zyciowa i dziatania,
ktore polegaja na kreatywnym i odpowiedzialnym korzystaniu z zasobdéw sieci. Jej celem

jest optymalizacja zdrowia somatycznego, psychicznego i spotecznego uzytkownikéw.



Poziom higieny cyfrowej zalezy od samoregulacji, kontroli czasu ekranowego, dostepu do

aktywnosci offline oraz wsparcia spotecznego.

Raporty NASK (m.in. "Offline, czyli zdrowiej. O cyfrowej higienie dla rodzicow
i wychowawcow") zwracajg uwage na skale cyfrowych przyzwyczajen. Przecietny
uzytkownik smartfona siega po telefon ponad 2600 razy dziennie, a osoby aktywniejsze
nawet ponad 5400 razy (Modzelewska, 2024). Czynnosci takie jak sprawdzanie godziny,
pogody, odpowiedzi na wiadomosci czy przegladanie newsow stajg sie automatyczne

i niekontrolowane.

Zaniedbanie higieny cyfrowej moze prowadzi¢ do uzaleznienia od internetu,
cyberprzemocy, FOMO (fear of missing out), zaburzen snu czy problemoéw ze zdrowiem
psychicznym. Technologie wptywajg na nasze samopoczucie, relacje miedzyludzkie oraz
bezpieczenstwo w sieci, dlatego edukacja w tym zakresie staje sie nieodzownym

elementem wspodiczesnego zycia.

Majac na uwadze szybki rozwdj technologii, ich przenikanie do wszystkich sfer codziennosci
i koniecznos$¢ zdobywania nowych kompetencji cyfrowych, edukacja w zakresie higieny
cyfrowej to wazne wyzwanie dla polityki spotecznej. Moze ona przeciwdziata¢ negatywnym

skutkom rozwoju technologii i wspiera¢ zrdwnowazony rozwaj spoteczny.

EDUKACJA CYFROWA W SZKOtACH W EUROPIE I W POLSCE

Zgodnie z raportem , Edukacja cyfrowa w szkotach w Europie. Raport Eurydice”
(Komisja Europejska/EACEA/Eurydice, 2019), nauczanie kompetencji cyfrowych jest
obecne w programach nauczania szkét podstawowych i $rednich w wiekszosci krajéw
europejskich, a w roku szkolnym 2018/2019 wprowadzito je 28 panstw cztonkowskich Unii

Europejskiej.
Kompetencje cyfrowe sg rozwijane w réznych formach:

e jako zagadnienie miedzyprzedmiotowe - traktowane jako umiejetnosci
przekrojowe, ktérych rozwijanie spoczywa na nauczycielach wszystkich

przedmiotow;

¢ w formie odrebnego przedmiotu - skoncentrowanego wytacznie na edukacji

cyfrowej;

e jako element zintegrowany z innymi przedmiotami - gdzie tresci zwigzane

z kompetencjami cyfrowymi sg wtgczane do programéw nauczania innych dyscyplin.



W Polsce, od marca 2025 roku, rozpoczat sie nabor do programu skierowanego do
nauczycieli szkoét i przedszkoli, pracownikédw administracji oraz oséb zagrozonych
wykluczeniem cyfrowym. Jego celem jest podniesienie kompetencji cyfrowych uczestnikéw
do poziomu przewyzszajagcego S$rednig unijng. Ministerstwo Cyfryzacji zapowiedziato
przeznaczenie do 2 miliardéw ziotych na rozwdj kompetencji cyfrowych w najblizszych
latach. Na chwile obecng nie przedstawiono jednak szczegétéw dotyczacych konkretnych
programéw edukacyjnych ani nowych przedmiotéw planowanych do wdrozenia w systemie

szkolnym.

METODOLOGIA DOBORU INICJATYW KRAJOWYCH

W celu opracowania przegladu wartosciowych inicjatyw dotyczacych higieny cyfrowej dzieci
i mtodziezy, przeprowadzono jakosciowy przeglad istniejacych programoéw edukacyjnych,

kampanii spotecznych oraz materiatéw profilaktycznych dostepnych w Polsce i za granica.
Dobor programow zostat dokonany na podstawie nastepujacych kryteriow:

e Tematyka: programy musiaty bezposrednio odnosi¢ sie do problematyki higieny
cyfrowej, profilaktyki e-uzaleznien, $wiadomego korzystania z technologii,

cyberprzemocy lub zdrowia psychicznego w kontekscie zycia online.

e Grupa docelowa: uwzgledniono programy skierowane do dzieci i mitodziezy,
rodzicow, nauczycieli, kadry szkolnej oraz specjalistow (np. psychologéw czy
pedagogdw).

¢ Forma realizacji: brano pod uwage réznorodnos¢ form - od lekcji i warsztatow,
przez scenariusze zaje¢, kampanie spoteczne, az po szkolenia i programy

systemowe.

o Dostepnosc i zasieg: preferowano programy ogolnopolskie lub szeroko dostepne,
ale uwzgledniono roéwniez projekty lokalne lub pilotazowe o innowacyjnym

charakterze.

e Podstawa naukowa: uwzgledniono programy tworzone lub wspoéttworzone przez
ekspertow, fundacje i instytucje naukowe, opierajace sie na badaniach lub

rekomendacjach specjalistow.

e Spojnos¢ z celem raportu: wybor uwzgledniat zgodnos$¢ z misjq projektu
~ReConnect”, czyli promowaniem zrownowazonego i odpowiedzialnego korzystania

z technologii.






Nastepnym etapem przegladu byta pogtebiona analiza programdéw edukacyjnych
w Polsce nakierowanych na problematyke higieny cyfrowej. W ponizszym zestawieniu
przedstawiono szerzej kontekst, cele oraz metody stosowanych w wytypowanych
programach edukacyjnych. Zestawienie to nie ma charakteru wyczerpujacego, lecz stanowi
reprezentatywny przeglad przyktadéw dziatarn podejmowanych w Polsce przez organizacje
pozarzadowe, fundacje i instytucje wspierajagce edukacje. W dalszej czesci raportu
przedstawiono syntetyczne podsumowanie mocnych i stabych stron analizowanych

inicjatyw oraz wnioski dla projektowania przysztych dziatan w zakresie edukacji cyfrowej.

FUNDACJA SZKOLA Z KLASA

Fundacja Szkota z Klasa prowadzi szereg programéw edukacyjnych dotyczacych
kompetencji cyfrowych i medialnych. Wspierajg one rozwdj umiejetnosci w zakresie
bezpiecznego i $wiadomego korzystania z Internetu, ze szczegdlnym uwzglednieniem
krytycznego myslenia oraz odpornosci na dezinformacje. Programy sq skierowane zaréwno
do nauczycieli, jak i ucznidw zagrozonych wykluczeniem cyfrowym oraz wszystkich

zainteresowanych podnoszeniem kompetencji medialnych.
Wsradd inicjatyw fundacji znajdujg sie:

e Asy Internetu - program edukacyjny ksztattujacy postawy swiadomego

obywatelstwa cyfrowego,

e Be Internet Awesome - miedzynarodowy program edukacyjny Google.org,

realizowany w Europie Srodkowej i Wschodniej.

ASY INTERNETU

Program Asy Internetu stanowi inicjatywe edukacyjng skierowang do dzieci i miodziezy,
majaca na celu promowanie bezpiecznego i Swiadomego korzystania z Internetu. W jego
ramach dostepne sg opracowane scenariusze zaje¢, ktére wspierajg edukacje w zakresie

odpowiedzialnego uzytkowania technologii cyfrowych.

Program zostat opracowany przez Fundacje Szkota z Klasg, bazujac na miedzynarodowym
Curriculum Asow Internetu dla klas 4-8, pierwotnie przygotowanym przez Google we
wspotpracy z Internet Keep Safe Coalition. Jego kluczowym celem jest wyposazenie
nauczycieli i edukatorow w narzedzia utatwiajace ksztatcenie uczniow w zakresie
kompetencji cyfrowych. Scenariusze lekcji obejmujg zaréwno teoretyczne, jak i praktyczne
aspekty bezpieczenstwa w sieci, a takze interaktywne elementy grywalizacji

w postaci gry Interlandia (g.co/Interlandia).



https://g.co/Interlandia

Program koncentruje sie na pieciu  kluczowych  wartoéciach  zwigzanych

z bezpieczenstwem cyfrowym:
¢ Udostepniaj z glowa - rozwaga w dzieleniu sie informacjami,
¢ Nie daj sie nabraé¢ - uwaznos¢ i identyfikacja zagrozen,
¢ Chron swoje sekrety - ochrona danych osobowych,
e 2Zyczliwo$é jest fajna - promowanie pozytywnych interakcji,
¢ Rozmawiaj o watpliwosciach - otwartos¢ na dyskusje o bezpieczenstwie w sieci.

Scenariusze lekcji zostaty dostosowane do wymagan podstawy programowej dla klas 0-3
oraz 4-8 szkoty podstawowej, stanowiac cenne uzupetnienie podrecznika Asow Internetu
(dostep tutaj). Program uzyskat certyfikat ,Seal of Alignment for Readiness”
Miedzynarodowego Stowarzyszenia Technologii w Edukacji (ISTE), co potwierdza jego

zgodnos¢ z miedzynarodowymi standardami edukacyjnymi.

Dodatkowo, program wspiera realizacje podstawy programowej w zakresie edukaciji

informatycznej, obejmujac:
o rozwo0j kompetencji spotecznych i wspétpracy w cyfrowym srodowisku,
e przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i etyki w sieci,
e rozroznianie pozadanych i niepozgdanych zachowan uzytkownikéw Internetu.

Program wpisuje sie rowniez w Katalog kompetencji medialnych, informacyjnych
i cyfrowych w zakresie etyki, bezpieczenstwa, kompetencji cyfrowych i krytycznej analizy

informaciji.

Wiecej: beinternetawesome.withgoogle.com/pl_all

BE INTERNET AWESOME

Be Internet Awesome to miedzynarodowy program edukacyjny, opracowany przez
Google.org, ktérego celem jest rozwoj kompetencji cyfrowych
i bezpieczenstwa online ws$réd dzieci i miodziezy. W  Europie Srodkowej
i  Wschodniej program jest koordynowany przez Fundacje Szkota z Klasg

i obejmuje wsparcie dla organizacji w dziesieciu krajach.


https://bit.ly/3sUnXfi
https://beinternetawesome.withgoogle.com/pl_all

0Od 2021 roku program realizowany jest w Czechach, Chorwacji, Grecji, Litwie, Rumunii,
Stowacji i na Wegrzech, a od 2023 roku takze w Motdawii, totwie

i Ukrainie. Jego gtdwne zatozenia obejmujq:
e organizacje bezptatnych szkolen dla nauczycieli,

e opracowanie materiatdw dydaktycznych dostepnych w jezykach krajowych

i angielskim,
e wymiane doswiadczen i wsparcie treneréw w zakresie metod nauczania,

e wspoltworzenie przewodnika Be Internet Awesome For All, ktéry zawiera
praktyczne rekomendacje w zakresie edukacji cyfrowej, w tym dla dzieci

z indywidualnymi potrzebami edukacyjnymi,

e prowadzenie badan nad efektywnoscig programu i specyfikg korzystania z internetu

przez rézne grupy uczniow.

Realizacja programu przyczynia sie do podnoszenia poziomu kompetencji cyfrowych
i bezpieczenstwa wsrod ucznidw oraz wspiera ich swiadome funkcjonowanie w Srodowisku

internetowym.

Wiecej: https://www.szkolazklasa.org.pl/obszary/be-internet-awesome/

WYNIKI WDROZENIA PROGRAMU ,BE INTERNET AWESOME” W POLSCE

Przeszkolono 1400 nauczycieli przedszkoli oraz szkot podstawowych,
w szczegdlnosci tych, ktorzy ucza informatyki, jezyka polskiego i jezyka angielskiego.
W zwigzku z inwazja Rosji na Ukraine duzy nacisk poftozono na wsparcie nauczycieli
pracujacych w srodowisku wielojezycznym. W trakcie szkolen pokazano, jak korzystac z
polskich i ukrainskich materiatdw Be Internet Awesome (BIA) nie tylko w edukacji
medialnej, ale takze do omawiania uniwersalnych wartosci i radzenia sobie z trudnymi

sytuacjami w grupach dzieci z réznych kultur.

Projektujac cykl szkoleniowy dla nauczycieli, uwzgledniono powszechny problem wypalenia
zawodowego, spowodowany m.in. chaosem wynikajgcym z reform edukacyjnych, pandemii
oraz wojny w Ukrainie, ktéra doprowadzita do przyjecia przez polskie szkoty ponad 183
000 ukrainskich dzieci. Zadbano o to, aby szkolenia byly angazujace oraz oferowaty
elastyczne i réznorodne formy uczestnictwa, dostosowane do mozliwosci i potrzeb
nauczycieli. Zaproponowane programy szkoleniowe, materialty oraz grupy wsparcia
stanowity alternatywe dla tradycyjnego systemu edukacyjnego, ktory wielu nauczycieli
postrzega jako zbyt sztywny. Warsztaty dotyczace edukacji cyfrowej bylty rowniez okazja

do zapoznania sie z nowoczesnymi metodami nauczania, takimi jak design thinking.


https://www.szkolazklasa.org.pl/obszary/be-internet-awesome/

Podstawowy model szkoleniowy obejmowat serie sesji trwajacych fqcznie 7 godzin. W roku
szkolnym 2023/24 zespdt 26 trenerow poswiecit tgcznie 290 godzin na przygotowanie

nauczycieli do prowadzenia zajec z zakresu edukacji cyfrowej.

Aby umozliwi¢ nauczycielom dalsze ksztatcenie we wlasnym tempie, oprécz standardowych
szkolen zaproponowaliémy takze 40-godzinny kurs online o elastycznym
harmonogramie, serie dodatkowych specjalistycznych szkolen i webinaridw oraz
ogolnopolska konferencje online. To catodniowe wydarzenie obejmowato zaréwno
lekcje dla ucznidéw, jak i szkolenia dla nauczycieli. Wzieto w nim udziat ponad 900

nauczycieli wraz z klasami.

Oprocz ogdlnej miedzynarodowej ewaluacji programu, kazda sesja szkoleniowa byta
oceniana osobno. Zebrano opinie zaréwno na temat kompetencji treneréow, jak i stopnia
wzrostu pewnosci siebie wsrdd uczestnikdw szkolen (91%) oraz subiektywnej poprawy ich
umiejetnosci dydaktycznych (81%). Ponadto 82% nauczycieli zadeklarowato cheé

dalszego wykorzystywania materiatdw BIA w kolejnym roku szkolnym (2024/25).

W trakcie ewaluacji zidentyfikowano interesujace wyzwanie — niecheé¢ nauczycieli do
rozmow z rodzicami uczniow na temat edukacji cyfrowej. To zagadnienie wymaga
dalszych badan i analizy, aby skutecznie wspierac nauczycieli

w budowaniu dialogu na ten temat.

FUNDACJA ORANGE

Fundacja Orange od lat angazuje sie w inicjatywy promujace bezpieczenstwo
i higiene cyfrowg wsrdd dzieci, mtodziezy, rodzicéw oraz nauczycieli. Organizacja prowadzi
zarowno autorskie programy edukacyjne, jak i wspdtpracuje z innymi fundacjami
i instytucjami w ramach ogdlnopolskich oraz miedzynarodowych projektow zwigzanych

z edukacja cyfrowa.

Od 2023 roku Fundacja prowadzi réowniez monitoring praw i podmiotowosci dziecka
w S$rodowisku cyfrowym oraz edukuje na temat odpowiedzialnego publikowania
wizerunkow dzieci w internecie. W ramach dziatan edukacyjnych oferuje szeroki wybdr
materiatow dydaktycznych, scenariuszy zaje¢, raportow oraz kampanii spotecznych, ktore

wspierajq ksztattowanie zdrowych nawykéw cyfrowych.



NADUZYWANIE EKRANOW PRZEZ DZIECI I MLODZIEZ

Fundacja Orange we wspotpracy z ekspertami z Fundacji Dajemy Dzieciom Site opracowata

poradnik dla rodzicéw i nauczycieli, ktéry wyjasnia:
e Skale problemu nadmiernego korzystania z urzadzen cyfrowych przez dzieci
i mtodziez.

e Potencjalne konsekwencje zdrowotne i psychologiczne wynikajace z naduzywania

ekranow.

e Praktyczne metody profilaktyki oraz sposoby reagowania na nadmierne

uzytkowanie technologii.

Poradnik dostepny jest bezptatnie w formie elektronicznej na stronie Fundacji Orange:

https://fundacja.orange.pl/app/uploads/2022/01/Naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-
mlodziez.pdf

MEGAMISJA

MegaMisja to kompleksowy program edukacyjny skierowany do dzieci w wieku 7-10 lat
oraz do grup przedszkolnych (5-6 lat). Program koncentruje sie na rozwijaniu kompetencji

spotecznych i emocjonalnych oraz nauce zasad bezpiecznego korzystania z internetu.
Kluczowe zatozenia programu:

e Ksztattowanie zdrowych nawykow cyfrowych i odpowiedzialnego korzystania

z technologii.

e Ograniczenie nadmiernego korzystania =z urzadzen ekranowych poprzez

aktywizujgce metody pracy.

e Nauka poprzez zabawe - dzieci uczestnicza w angazujgcych zajeciach, podczas

ktérych rozwigzujg zadania zwigzane z historig Psotnika, bohatera MegaMisji.

e Wspieranie umiejetnosci krytycznego myslenia, wspdtpracy, komunikacji

i kulturalnej dyskus;ji.

Udziat w programie jest bezptatny, a nauczyciele oraz placéwki otrzymujg dostep do
gotowych scenariuszy zaje¢, platformy edukacyjnej z materiatami oraz wsparcia
merytorycznego. Zajecia odbywajg sie w formie interaktywnych warsztatéw, bez

koniecznosci korzystania z indywidualnych urzadzen ekranowych.

Wiecej: https://fundacja.orange.pl/megamisja



https://fundacja.orange.pl/app/uploads/2022/01/Naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-mlodziez.pdf
https://fundacja.orange.pl/app/uploads/2022/01/Naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-mlodziez.pdf
https://fundacja.orange.pl/megamisja

NECIO.PL

Projekt Necio.pl to inicjatywa skierowana do dzieci w wieku przedszkolnym (4-6 lat),
majaca na celu wprowadzenie najmiodszych w $wiat Internetu w sposdb bezpieczny
i kontrolowany. Program powstat we wspotpracy z Fundacja Dajemy Dzieciom Site oraz

jest realizowany w ramach unijnego programu Safer Internet.
Najwazniejsze elementy programu:

e Strona internetowa Necio.pl, zawierajagca materialty edukacyjne dla dzieci,

rodzicéw i nauczycieli.
e Piec¢ gotowych scenariuszy zajec¢ opartych na aktywnej nauce poprzez zabawe.

e Wprowadzenie podstawowych poje¢ zwigzanych z Internetem i komputerami

w sposob dostosowany do wieku przedszkolnego.

¢ Budowanie $wiadomosci zagrozen online, takich jak kontakt

Z nieznajomymi, nieodpowiednie tresci czy cyberprzemoc.

Dzieki potaczeniu edukacji i zabawy, dzieci uczg sie podstawowych zasad bezpieczenstwa

w internecie w sposdb przystepny i angazujacy.

Wiecej: https://necio.pl/

#BURZAMOZGOW

Kurs online skierowany dla o0sob pracujgcych z dzie¢mi i mitodzieza. Skierowany
w szczegodlnosci do nauczycieli klas 4-8 szkdt podstawowych. Nie jest to kurs o technologii,
ale o zjawisku, jakim jest sztuczna inteligencja takze w sensie spotecznym i etycznym.
Sktada sie z 12 blokow tematycznych, ktére mozna realizowaé¢ we wilasnym tempie.

Uczestnikom i uczestnikom udostepnia sie gotowe scenariusze zaje¢ szkolnych o Al

Kurs poszerza swiadomos$¢ na temat mechanizmdw, w ktérych uczestniczymy, korzystajac
z internetu i réznych ustug cyfrowych. Nauczycielki i nauczyciele biorgcy udziat
w projekcie, majg okazje stac sie przewodnikami w temacie sztucznej inteligencji w swoim
$rodowisku szkolnym i ttumaczy¢ uczniom zjawiska, ktérych miodzi ludzie urodzeni
w cyfrowym Swiecie czesto nie poddajg refleksji. Zdobyte kompetencje sg potwierdzone
zas$wiadczeniem Niepublicznego Osrodka Doskonalenia Nauczycieli Zyta Czechowska

specjalni.pl, ktéry jest partnerem kursu.

Wiecej: https://fundacja.orange.pl/nasze-programy/burzamozgow



https://necio.pl/
https://fundacja.orange.pl/nasze-programy/burzamozgow

ABC HIGIENY CYFROWEJ]

Darmowe szkolenia z higieny cyfrowej dla szkdét podstawowych. Organizowane przez
Fundacje Orange, a przeprowadzane w szkotach przez Fundacje “Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa”. Podczas jednodniowego spotkania stacjonarnego w szkole przedstawione
zostanie m. in. jak wptywaja na nas urzadzenia ekranowe, czym jest higiena cyfrowa oraz

jak stworzy¢ klasowe zasady ekranowe.
Dodatkowo:
e Nauczycielki i nauczyciele lepiej zrozumiejg $wiat cyfrowy swoich uczniéw

e Rodzice dostang wsparcie w tworzeniu domowych zasad ekranowych i informacje,

jak wspierac¢ swoje dziecko w internecie
Szkolenie odbedzie sie w ustalonym ze szkotg terminie i podzielone zostanie na 3 bloki dla:

e wszystkich ucznidéw i uczennic klas 4-8 oraz wychowawcdéw_czyn (wystgpienie 45-

minutowe zorganizowane np. na sali gimnastycznej),

e warsztat dla klasowych lideréw_ek higieny cyfrowej — wybranych po 2 z kazdej
klasy, trwajace 90 min (2 x 45 minut),

o wykifad dla rodzicow/opiekunow_ek i rady pedagogicznej trwajgcy 90min.

Wiecej: https://fundacja.orange.pl/aktualnosci/artykul/abc-higieny-cyfrowej

KAMPANIA ,ZADBAJ O DZIECIECY MOZG”

W ramach dziatan edukacyjnych Fundacja Orange we wspotpracy z Fundacjg Dajemy
Dzieciom Site prowadzi kampanie ,Zadbaj o dzieciecy mézg”, ktorej celem jest

zwrocenie uwagi na wptyw nadmiernego korzystania z technologii na rozwdéj dzieci.
Najwazniejsze przestania kampanii:

¢ Nadmierne korzystanie z ekrandw moze negatywnie wptynaé¢ na rozwodj struktur

mozgowych dziecka.

e Blisko$¢, uwaga dorostych i zrownowazona aktywnos$¢ sa kluczowe dla

prawidtowego rozwoju dzieci.
e Cyfrowe urzadzenia powinny wzbogacac zycie rodzinne, a nie je zastepowac.

Wiecej: https://fundacja.orange.pl/aktualnosci/artykul/zadbaj-o-dzieciecy-mozg



https://fundacja.orange.pl/aktualnosci/artykul/abc-higieny-cyfrowej
https://fundacja.orange.pl/aktualnosci/artykul/zadbaj-o-dzieciecy-mozg

FUNDACJA DAJEMY DZIECIOM SILE

DOMOWE ZASADY EKRANOWE

Domowe Zasady Ekranowe to zbidr regut dotyczacych sposobdw korzystania z urzadzen
ekranowych. Dobrze opracowane zasady uzywania nowych technologii pomagajq zadbacd
o0 bezpieczenstwo online, uczg uwaznosci oraz réwnowagi miedzy aktywnosciami online
i offline. Mogg sta¢ sie naturalnym elementem zycia rodzinnego. Fundacja Dajemy
Dzieciom Site w ramach prowadzonych dziatan profilaktycznych zacheca rodzicéw, aby
wspoélnie z dziecmi zadbali o stworzenie wtasnego zestawu zasad korzystania z urzadzen

ekranowych w domu.

Wazne jest, aby uzywanie nowych technologii stuzyto do rozwoju osobistego oraz
wzmacniania wzajemnych relacji. Jesli zalezy nam na tym, aby dzieci korzystaty z nich
w sposdb rozsadny, utatwiajacy nabywanie waznych umiejetnosci, mozemy uporzadkowac
korzystanie z urzadzen ekranowych za pomocg zestawu reguf, ktdre wyznacza granice
i ramy uzytkowania sieci w domu. Domowe Zasady Ekranowe majg dotyczy¢ wszystkich
domownikdéw. Dlatego istotne jest, aby w ich tworzeniu brali udziat zaréwno rodzice, jak
i dzieci. Dzieci w duzej mierze uczg sie poprzez nasladowanie zachowan dorostych.
Rodzice, $wiadomi swojej roli w tym procesie, moga swoim zachowaniem dawac przyktad
wiasciwego korzystania z urzadzen ekranowych. Na nich tez spoczywa odpowiedzialnos¢

za przestrzeganie ustalonych regut.
Najwazniejsze kwestie, na ktdére nalezy zwroci¢ uwage:
Czas z ekranem

e Ustalamy limity czasu spedzanego przed ekranem.

e Wspdlnie korzystamy z urzadzen ekranowych (dotyczy rodzicow i dzieci w wieku
2—12 lat).

e Wspdlnie okreslamy aplikacje, programy i strony, z jakich korzystajq dzieci.

Roznorodnos¢ aktywnosci wspierajacych rozwoj

e Dbamy o to, aby mie¢ przynajmniej godzine aktywnosci fizycznej dziennie
(dotyczy oséb powyzej 2. roku zycia).
e Dazymy do réwnowagi w podziale na czas spedzany online i offline.

e Wspdlnie dbamy o réznorodnos¢ aktywnosci wspierajacych rozwéj.



Odpoczynek i regeneracja

Dbamy o odpowiednig ilos¢ snu.

Nie korzystamy z urzadzen ekranowych przynajmniej godzine przed snem.
Rezygnujemy z tadowania urzadzen ekranowych w sypialni oraz z wykorzystywania
ich w funkcji budzika.

Ustalamy miejsce w domu, w ktérym wszyscy domownicy tadujg swoje telefony.

Przestrzen dla rodziny

Planujemy rodzinny czas bez ekranow.
Nie korzystamy z ekrandéw podczas spozywania positkow.
Nie korzystamy z ekranéw w czasie zabaw z dzieckiem.

W czasie spedzanym wspolnie wytgczamy powiadomienia w aplikacjach.

Aktywnosci bez ekranow

Zaczynamy dzien bez telefonu.

Nie korzystamy z urzadzen ekranowych w czasie drogi do szkoty czy pracy.
Kierujac samochodem nie obstugujemy urzadzen ekranowych.

Podczas odrabiania lekcji korzystamy z urzadzen ekranowych tylko wtedy, gdy jest
to niezbedne do rozwigzania zadan domowych.

Spotkania z przyjaciotmi staramy sie spedzac bez ekrandw.

Kontrola rodzicielska

Z urzadzen ekranowych korzystamy razem.

Rozmawiamy o zagrozeniach online.

Dbamy o to, aby tresci, do ktérych dostep ma dziecko, byty dostosowane do jego
wieku.

Ustalamy wspolnie zakres korzystania z programoéw kontroli rodzicielskiej.

Edukacja i bezpieczeinstwo online

Rozwaznie publikujemy informacje dotyczace wizerunku dziecka.
Nie publikujemy swoich danych w sieci.

Jesli cos$ nas zaniepokoi online, rozmawiamy o tym z rodzicami.
Dbamy o ustawienia prywatnosci swojego profilu.

Nie udostepniamy nikomu haset do kont i profili.

Wiecej: https://rodzice.fdds.pl/wiedza/domowe-zasady-ekranowe%E2%80%AF/



https://rodzice.fdds.pl/wiedza/domowe-zasady-ekranowe%E2%80%AF/

OFFLINE CHALLENGE - 48 GODZIN BEZ INTERNETU

Offline Challenge to inicjatywa, ktéra zacheca mtodziez i dorostych do spedzenia 48

godzin bez dostepu do internetu i urzadzen cyfrowych. Celem wyzwania jest:

e Zwrdcenie uwagi na nawyki zwigzane z uzytkowaniem technologii.
e Odkrycie alternatywnych sposobow spedzania wolnego czasu.

o Swiadome ograniczenie czasu ekranowego i zwiekszenie uwaznosci na relacje

Z innymi.

Wiecej: https://offlinechallenge.pl/

SIECIAKI.PL

Sieciaki.pl to projekt edukacyjny realizowany 2005 roku w ramach programu ,Dziecko w
Sieci”, wspéifinansowanego przez Komisje Europejska i wspieranego przez Fundacje
Orange. Jest to jedna z najstarszych i najpopularniejszych inicjatyw dotyczacych

bezpieczenstwa cyfrowego dzieci w Polsce.
Zalozenia programu:

e Gotowe materiaty edukacyjne, w tym scenariusze zaje¢, stuchowiska, filmy, gry

i ¢wiczenia.

e Edukacja dzieci w zakresie ochrony prywatnosci, cyberprzemocy, hejtu

i umiaru w korzystaniu z Internetu.
e Podziat tresci wedtug wieku uczestnikéw - dostosowane do klas 2-4.

e Interaktywna narracja o przygodach druzyny Sieciakow, ktdra uczy dzieci zasad

bezpiecznego korzystania z Internetu.

Projekt Sieciaki.pl to skuteczny sposdb na budowanie swiadomosci cyfrowej uczniow oraz

ich nauczycieli, poprzez atrakcyjng i angazujacq forme nauki.

Wiecej: https://sieciaki.pl/

HIGIENA CYFROWA 2025

Higiena cyfrowa to projekt edukacyjny organizowany przez NASK - Panstwowy Instytut
Badawczy, ktéry promuje Swiadome i bezpieczne korzystanie z internetu oraz technologii
cyfrowych. W jego ramach uczniowie szkdt podstawowych uczestniczag w zajeciach
dotyczacych m.in. bezpieczenstwa w sieci, zdrowego balansu miedzy zyciem online i offline

oraz sposobow ochrony przed zagrozeniami cyfrowymi.


https://offlinechallenge.pl/
https://sieciaki.pl/

Jego gtowne zatozenia obejmuja:

. przekazywanie wiedzy o bezpieczenstwie w sieci, w tym zagrozeniach cyfrowych
i dezinformacji,
o budowanie postaw higieny cyfrowej, takich jak rownowazenie czasu spedzanego

online i offline,

o promowanie zdrowego stylu zycia w kontekscie korzystania z internetu,
. ksztattowanie umiejetnosci krytycznego podejscia do tresci internetowych,
o uswiadamianie uczniom wptywu dtugotrwatej ekspozycji na ekrany na ich

zdrowie i samopoczucie.

Projekt skierowany jest do ucznidw klas IV-VI oraz VII-VIII szkét podstawowych.
W zajeciach biorg udziat rowniez nauczyciele, ktérzy przechodzg odpowiednie szkolenia,

by efektywnie wspiera¢ uczniéw w ksztattowaniu zdrowych nawykéw cyfrowych.

Wiecej: https://nask.pl/projekty/higiena-cyfrowa-2025

CYBERBEZPIECZENSTWO W KLASACH 4-8 SP

W dobie rosnacej cyfryzacji edukacji oraz codziennego funkcjonowania mtodziezy
w internecie, bezpieczenstwo online staje sie kluczowym wyzwaniem dla szkét. Program
~Cyberbezpieczenstwo w klasach 4-8 SP”, organizowany przez Cyfrowy Dialog, to
kompleksowe szkolenie skierowane do rad pedagogicznych, majace na celu podniesienie

kompetencji nauczycieli w zakresie ochrony uczniéw przed zagrozeniami cyfrowymi.
Szkolenie dostarcza nauczycielom aktualnej wiedzy na temat:

e wynikéw badan dotyczacych zachowan i nawykéw miodziezy w Internecie,
o specyfiki zagrozen internetowych oraz metod reagowania na nie,

o bezpieczenstwa aplikacji mobilnych i mediéw spotecznosciowych w kontekscie
ochrony danych osobowych, wplywu tresci online na samoocene ucznidw,

problemow ze skupieniem uwagi oraz obecnosci tzw. ,patotresci”,
e sposobow pracy z uczniami, ktére mogg ograniczy¢ ryzyko cyberprzemocy.

Uczestnicy szkolenia zyskujg takze dostep do praktycznych narzedzi i materiatéw
edukacyjnych wspierajacych ich w ksztattowaniu u ucznidow odpowiedzialnych nawykdéw
korzystania z zasobéw sieci. Rada pedagogiczna zdobywa umiejetnosci umozliwiajace
skuteczne reagowanie na zagrozenia internetowe oraz problemy zwigzane z aplikacjami

mobilnymi, mediami spotecznosciowymi i komunikatorami.

Wiecej: Cyfrowy Dialog — Cyberbezpieczenstwo 4-8 SP.



https://nask.pl/projekty/higiena-cyfrowa-2025
https://nodn.cyfrowydialog.pl/produkt/cyberbezpieczenstwo-4-8-sp-szkolenie-stacjonarne-rada-pedagogiczna/

FUNDACJA INSTYTUT CYFROWEGO OBYWATELSTWA

Celem fundacji jest promowanie higieny cyfrowej i cyfrowego obywatelstwa, czyli
odpowiedzialnego uzywania oraz tworzenia nowych technologii. Cyfrowe obywatelstwo to
przystugujace nam prawa i obowigzki wynikajace z faktu, ze przestrzen cyfrowa jest
wspolnym dobrem, za ktére odpowiedzialno$¢ ponoszg zaréwno uzytkownicy jak i tworcy

Swiata cyfrowego oraz instytucje panstwa.

W praktyce oznacza to, ze kazdy z nas do zdrowego funkcjonowania we wspoétczesnym

$wiecie potrzebuje:

e wiedzie¢ jaki wptyw na ludzi wywierajg nowe technologie,
e znac dotyczace ich prawa i obowiazki,
e posiada¢ umiejetnosci pozwalajace na zachowanie higieny cyfrowej, czyli uzywanie

urzadzen ekranowych w sposéb sprzyjajacy zdrowiu.

LEKCIJE HIGIENY CYFROWE]

Program przeznaczony jest dla oséb pracujacych na co dzien z dzie¢mi i miodzieza,
szczegdlnie dla nauczycieli i nauczycielek, ale takze innych specjalistéw
i specjalistek pracujacych ze szkotami, w ramach Poradni Psychologiczno-Pedagogicznych,

organizacji pozarzadowych, samorzadow i domow kultury.

Celem programu ,Lekcje Higieny Cyfrowej” jest wyposazenie o0s6b pracujacych
z dzieémi i mtodziezg w wiedze i narzedzia pozwalajace wspiera¢ osoby mtode w pracy nad
higieng cyfrowg. Osig programu sg comiesieczne Lekcje Higieny Cyfrowej oparte koncepcje
stworzong przez Magdalene Bigaj, zatozycielke fundacji oraz autorke ,Wychowanie przy

ekranie”.

W pierwszym tygodniu miesigca osoby uczestniczace w programie otrzymajg newsletter
zawierajacy materiaty, ktére pozwolg przygotowac sie do poprowadzenia Lekcji Higieny

Cyfrowej poswieconej tematowi miesigca:
e podcast poswiecony tematowi miesigca,

e wybor najciekawszych materiatow zrodtowych - polecane ksigzki, artykuty, audycje

i materiaty wideo - pomoga przygotowac sie do lekcji,

e link do zapiséw na webinar, ktéry odbedzie sie tydzien pdzniej i przygotowuje do

poprowadzenia lekcji,

e scenariusze lekcji dla réoznych grup wiekowych,



¢ linki do ogdlnodostepnych materiatéow audio lub wideo,
e materialy pomagajgce w zacheceniu do wspotpracy rodzicéw.

Wiecej: https://cyfroweobywatelstwo.pl/lekcje-higieny-cyfrowej/

DORASTANIE PRZY EKRANIE

~Dorastanie przy ekranie” to autorski program warsztatowy z zakresu higieny cyfrowej,
realizowany w dwdch wariantach: dla przedszkoli i klas 0-3 oraz dla dzieci starszych
i miodziezy (klasy 4-8 oraz szkoty ponadpodstawowe). Celem zajecC jest rozwijanie
$wiadomosci wptywu technologii cyfrowych na codzienne funkcjonowanie dzieci i mtodziezy
oraz promowanie samodzielnego podejmowania decyzji dotyczacych zdrowych nawykow

cyfrowych.
Dla najmtodszych (przedszkola, klasy 0-3)

Zajecia dla mtodszych dzieci opierajg sie na pracy kreatywnej i dialogu. Uczestnicy uczg
sie rozpoznawac zaréwno korzysci, jak i zagrozenia wynikajace z korzystania z ekrandw.
Integralng czesciqg warsztatow jest stworzenie indywidualnego , Kacika Higieny
Cyfrowej” - materiatu dydaktycznego opracowanego przez Bartosza Mikotfajczyka (studio
Esy Floresy) pod opiekg artystyczng prof. Stawomira Witkowskiego, dziekana Wydziatu
Grafiki ASP w Gdansku.

Dla uczniow klas 4-8 oraz szkot ponadpodstawowych

Starsze dzieci i mtodziez uczestnicza w zajeciach, ktérych scenariusz inspirowany jest
metaforg ucznia: ,Dzien jest jak pizza - jesli wykroisz za duzy kawatek na internet,

zabraknie ci czasu na inne wazne rzeczy.” W trakcie warsztatéw uczestnicy:

e analizuja wptyw urzadzen ekranowych i internetu na ich samopoczucie oraz

koncentracje;
¢ identyfikujg konsekwencje nadmiernego korzystania z medidow cyfrowych;
e uczy sie, jak samodzielnie zarzadza¢ czasem ekranowym;

e wspottworzg Szkolny Kontrakt Ekranowy — dokument klasowy, ktéry okresla zasady

zdrowego korzystania z technologii w szkole.

Korzysci z udzialu w warsztatach

e Wzrost Swiadomosci wptywu internetu na funkcjonowanie psychiczne i fizyczne.


https://cyfroweobywatelstwo.pl/lekcje-higieny-cyfrowej/

e Poznanie zasad higieny cyfrowej i ich znaczenia dla nauki oraz relacji spotecznych.
e Rozwdj umiejetnosci wspdtpracy i wspdlnego podejmowania decyzji.

¢ Budowanie poczucia sprawczosci u uczniow poprzez oddanie im gtosu w tworzeniu

regut.

Wiecej: https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa-dla-uczniow/

WYCHOWANIE PRZY EKRANIE - WYKLADY DLA RODZICOW I NAUCZYCIELI

Dziatajac wspdlnie z rodzicami, szkota ma szanse na zmiane “kultury ekranowej”
w spotecznosci szkolnej i walke ztakimi problemami jak hejt czy seksting. Wykfady

skierowane do rodzicéw, ktére przyniosg nastepujace korzysci:

e rodzice zrozumiejg, jaki wptyw na zdrowie irozwdj ich dzieci wywiera internet

i urzadzenia ekranowe,

e poznajg zasady cyfrowej higieny i bedg umieli zastosowac¢ je w swoim domu, aby

wesprzec¢ dzieci w odpowiedzialnym korzystaniu z technologii,
o dowiedzg sie, jakie symptomy towarzysza naduzywaniu urzadzen ekranowych.

Wiecej: https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa-dla-rodzicow/

SZKOLA ZYCIA NA HEJT

Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” jest partherem merytorycznym programu
.Szkoda zycia na hejt” Fundacji UNIQA, w ramach ktoérego wybranych 50 szkét
podstawowych otrzyma bezptatny pakiet szkolen i materiatow, ktore wesprg je w walce
z mowg nienawisci w sieci. Fundacja odpowiada za realizacje szkolen w placéwkach

o$wiatowych.

Projekt koncentruje sie na wspieraniu dzieci i miodziezy w radzeniu sobie z hejtem
i cyberprzemoca. Skierowany jest do klas 6-8 szkoét podstawowych, ich rodzicow
i nauczycieli. Dzieki wyktadom, warsztatom i materiatom wspierajacym edukacje, zyskajq
oni wiedze i praktyczne umiejetnosci niezbedne do radzenia sobie z hejtem

i cyberprzemoca.

Wiecej: https://cyfroweobywatelstwo.pl/hejt/

SZKOLENIA Z HIGIENY CYFROWEJ DLA RAD PEDAGOGICZNYCH


https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa-dla-uczniow/
https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa-dla-rodzicow/
https://cyfroweobywatelstwo.pl/hejt/

Szkolenie pozwala nauczycielom zrozumiec¢ cyfrowe zycie mtodych, wyposaza w niezbedng
wiedze na temat higieny cyfrowej, a w czesci warsztatowej przygotowuje do dalszej pracy

Z uczniami. Korzysci ze szkolenia:

e uczestnicy i uczestniczki poznajg wyniki najnowszych badan nt. wptywu urzadzen

ekranowych na funkcjonowanie uczniéw,

e poznajg zasady cyfrowej higieny ibedg umieli tworzy¢ indywidualne zasady

ekranowe,

o dowiedzg sie, skad czerpac biezacg wiedze i jak wspiera¢ uczniow i ich rodzicow

w odpowiedzialnym korzystaniu z nowych technologii,

e poznajq zasady tworzenia Szkolnego Kontraktu Ekranowego oraz sposoby oceny

poziomu higieny cyfrowej ucznidow oraz ich potrzeb w tym zakresie.

Wiecej: https://cyfroweobywatelstwo.pl/szkolenie-dla-nauczycieli-telefony-w-szkole/

FUNDACJA “DBAM O MOJ ZASIEG”

Fundacja ,Dbam o Méj Zasieg” zajmuje sie edukacjg spoteczng w zakresie higieny cyfrowej

oraz profilaktyki e-uzaleznien wsréd dzieci, mtodziezy i dorostych.
Podstawg dziatan fundacji sa:

o profesjonalna diagnoza problemow,
e wspotpraca miedzysektorowa,
e orazidea partycypacji - rozumiana jako aktywne wigczanie w proces wsparcia oséb,

ktoére tego wsparcia potrzebuja.

Misja fundacji realizowana jest w oparciu o trzy filary:

e Badania naukowe - prowadzone samodzielnie lub we  wspdipracy
z partnerami, w obszarze e-uzaleznien, wykorzystania nowych technologii
w edukacji oraz relacji spotecznych w $wiecie cyfrowym.

e Dziatalnosc¢ szkoleniowa - tworzenie i realizacja warsztatéw oraz szkolen na terenie
catej Polski.

e Edukacja i kampanie spoteczne - opracowywanie materiatdw edukacyjnych
i prowadzenie kampanii promujacych $wiadome i odpowiedzialne korzystanie

z technologii.


https://cyfroweobywatelstwo.pl/szkolenie-dla-nauczycieli-telefony-w-szkole/

Fundacja oferuje programy skierowane zaréwno do dzieci i mtodziezy, jak i do osdb

dorostych — w tym rodzicow, nauczycieli oraz pracownikéw firm i instytucji.

,BAJECZNA SWIADOMOSC”

.Bajeczna swiadomos$c¢” to kampania profilaktyczna skierowana do mtodych rodzicéw
mieszkajacych w Gdansku, ktérej gtdwnym celem jest szerzenie wiedzy na temat
$wiadomego wchodzenia przez rodzicéw lub osdéb spodziewajacych sie dziecka w Swiat
cyfrowych swoich matych dzieci oraz ksztaltowanie wiasciwych wzoréw korzystania

z zasobow sieci.

Dziatania zawarte w projekcie sg odpowiedzig na problem wycofania sie rodzicow ze $wiata
cyfrowego swoich dzieci, postrzegania uzaleznien chemicznych jako wazniejszego
problemu niz uzaleznienia od czynnosci, np. od korzystania z internetu, mediéw
spotecznosciowych, gier wideo, niedoceniania przez rodzicéw waznosci Swiata cyfrowego
dla swoich dzieci oraz brakéw w kompetencjach rodzicielskich w zakresie budowania

kreatywnej alternatywy do swiata cyfrowego.

W ramach programu powstat poradnik “Nowe technologie w domu. Kroétki poradnik dla

rodzicow”: https://dbamomojzasieq.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nowe-technologie-

w-domu-Poradnik-dla-rodzicow-strony.pdf

KAMPANIA SPOLECZNA “TU I TERAZ. ODtOZ TELEFON, WLACZ RELACJIE”

Kampania spoteczna przeprowadzona w 2019 roku. Jej celem byto promowanie wspolnego
spedzania czasu — w restauracjach, kawiarniach i klubach - na rozmowach i celebrowaniu

positkow bez towarzystwa urzadzen cyfrowych.

W $wiecie zdominowanym przez nowe technologie bezposredni kontakt miedzyludzki staje
sie coraz bardziej bezcenny. Czas wspdlnego positku to jedna z nielicznych okazji, by

porozmawiac ,twarzg w twarz” - bez ekrandw, powiadomien i rozproszen.
Badania pokazuja, ze wspdlne spozywanie positkow:

e poprawia samopoczucie psychiczne,
e wzmacnia relacje,
e sprzyja zdrowszemu odzywianiu,

e oraz pozwala lepiej poznawac siebie i innych.

Fundacja Dbam o Méj Z@sieg we wspotpracy z Miastem Gdynia przeprowadzita kampanie,
w ramach ktérej do wybranych gdynskich lokali gastronomicznych dostarczono specjalne

skrzynki na smartfony.


https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nowe-technologie-w-domu-Poradnik-dla-rodzicow-strony.pdf
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nowe-technologie-w-domu-Poradnik-dla-rodzicow-strony.pdf

Goscie odwiedzajacy restauracje mogli odtozy¢ swoje telefony do skrzynki i w petni skupié
sie na rozmowie oraz obecnosci bliskich. Aby uprzyjemni¢ wspdlny czas, w skrzynkach
znajdowaty sie m.in.: quizy i proste gry towarzyskie (np. ,Panstwa-Miasta”, ,Statki”), oraz

»~gra bez pradu” - przygotowana przez partnera akcji, firme REBEL.

PROJEKT BADAWCZO-EDUKACYINY "GRANIE NA EKRANIE”

»Granie na Ekranie” to ogdlnopolski projekt badawczo-edukacyjny realizowany przez
Fundacje LOTTO im. Haliny Konopackiej, przy wspodtpracy merytorycznej Fundacji Dbam

0 MQj Zasieg. Projekt otrzymat rekomendacje Ministerstwa Edukacji Narodowej.
Cel projektu:

e zdobycie aktualnej, rzetelnej wiedzy na temat korzystania z gier cyfrowych przez
dzieci i mtodziez,

e edukacja spoteczenstwa w zakresie odpowiedzialnego grania.

Gtéwne elementy projektu:
¢ 0Ogolnopolskie badania naukowe (2020)

o Badania ilosciowe zostaty przeprowadzone w szkotach w catej Polsce,

o Badania jakosciowe objety pogtebione wywiady z terapeutami uzaleznien od
gier oraz grupy fokusowe dotyczace najpopularniejszych gier wéréd mtodych

ludzi.

o Wyniki badan zostaty opisane w raporcie ,Granie na ekranie. Mtodziez
w Swiecie gier cyfrowych”. Raport zostat bezptatnie udostepniony opinii
publicznej — szczegdlnie szkotom, gminom i powiatom.
o Publikacja zawierata konkretne rekomendacje wynikajace z analizy
zebranych danych.
e Szkolenia dla Mlodych Wolontariuszy
o Byly to pierwsze tego typu bezptatne szkolenia dla uczniéw z catej Polski,
o Uczestnicy zostali przygotowani do prowadzenia warsztatéw o grach dla
swoich rowiesnikow.
o Wyktady dla rodzicéw i nauczycieli
o Bezptatne spotkania, ktoére pomogty zrozumie¢ $Swiat gier cyfrowych

i nauczyc sie, jak wspierac dzieci w bezpiecznym i zrbwnowazonym graniu.



SZKOtA ODPOWIEDZIALNA CYFROWO

Szkota Odpowiedzialna Cyfrowo (SOC) to ogdlnopolski program wspierajacy placowki
oSwiatowe we wdrazaniu nowych technologii oraz ksztattowaniu higieny cyfrowej
w edukacji. Do programu dotaczyto juz blisko 4500 szkdt, przedszkoli

i Ztobkow z catej Polski.

SOC to wspolnota ucznidéw, rodzicow i nauczycieli, ktérych faczy dazenie do
réwnowagi miedzy korzystaniem z technologii cyfrowych a budowaniem $wiadomych

relacji poza swiatem wirtualnym.

Troska o ten balans wspiera dobrostan psychiczny, fizyczny i spoteczny calej

spotecznosci szkolnej.

Glowne zalozenia programu:

e Budowanie $wiadomosci na temat bezpiecznego i higienicznego korzystania
z technologii informacyjno-komunikacyjnych (TIK),

e Wspieranie szkét w tworzeniu skutecznej profilaktyki e-uzaleznien,

e Rozwijanie przestrzeni relacji i oferowanie uczniom bogatej alternatywy dla swiata
cyfrowego,

e Promowanie inicjatyw, ktére podkreslajga znaczenie bezposrednich relacji
miedzyludzkich w cyfrowym $wiecie,

e Wzmacnianie postaw prospotecznych oraz przygotowywanie ucznidow do wyzwan

wspotczesnosci.

Program powstat ze wzgledu na obserwacje, ze w polskim systemie edukacji istnieje:

e niewystarczajgca wiedza ucznidéw, rodzicédw i nauczycieli na temat nowych
technologii,

e brak kreatywnego i higienicznego wykorzystania technologii informacyjno-
komunikacyjnych w procesie nauczania,

e pomijanie  problematyki e-uzaleznien w  programach  wychowawczych
i profilaktycznych,

e brak szkolnych zasad korzystania z mediéw cyfrowych, lub wprowadzanie wytacznie
restrykcyjnych zakazéw,

e ograniczong przestrzen dla budowania relacji i brak systemowego wsparcia rozwoju
kompetencji miekkich uczniéw i nauczycieli,

e niewystarczajgce zaangazowanie szkdt w dziatania na rzecz lokalnej spotecznosci.



DOMOWY KODEKS UZYWANIA MEDIOW CYFROWYCH

Kampania edukacyjna skierowana do rodzin, ktérej celem jest wspieranie ksztattowania
odpowiedzialnych nawykdéw zwigzanych z korzystaniem z mediéw cyfrowych w $rodowisku
domowym. Inicjatywa opiera sie na zatozeniu, ze brak jasnych zasad dotyczacych uzywania
smartfonow, tabletéw czy komputeréw w wielu domach prowadzi do nadmiernego czasu

ekranowego oraz trudnosci w relacjach rodzinnych.

Dziatania kampanii zachecajq rodzicéw i dzieci do wspdlnego opracowania domowego
kodeksu korzystania z mediow cyfrowych. Taki dokument petni zarédwno funkcje
wychowawczg, jak i prewencyjng - porzadkuje codzienne nawyki cyfrowe, wzmacnia

relacje w rodzinie i wspiera rozwdj kompetencji cyfrowych oraz spotecznych.

Kampania kfadzie szczegdlny nacisk na profilaktyke e-uzaleznien, budowanie $wiadomosci
wsrod opiekundw oraz promowanie wartosci, takich jak réwnowaga miedzy $wiatem online

i offline, rozmowa, relacja oraz wspdlna odpowiedzialno$¢ za cyfrowe nawyki w rodzinie.

Program oparty jest na badaniach prowadzonych przez Fundacje Dbam o Méj Zasieg

i stanowi odpowiedz na zidentyfikowang luke w obszarze domowej profilaktyki cyfrowej.

Wiecej: https://domowykodeks.pl/

FONOHOLIZM I HIGIENA CYFROWA - JAK ZAPOBIEGAC E-UZALEZNIENIOM?

Szkolenie poswiecone e-uzaleznieniom i higienie cyfrowej skierowane jest do szkét,
przedszkoli, firm oraz instytucji. Uczestnicy dowiedzg sie m.in. czym jest fonoholizm, jak
rozpoznac objawy uzaleznienia od internetu i smartfona, a takze jak zadba¢ o dobrostan

cyfrowy - swoj i swoich bliskich.
Dostepne w réznych wariantach, dopasowanych do odbiorcow:
o Dla szkoét i przedszkoli:
o zajecia dla ucznidw (1-2 godziny lekcyjne),

o wyktady i warsztaty dla rodzicdw i nauczycieli (90-120 minut).
Tematyka skupia sie na uzaleznieniach cyfrowych dzieci i miodziezy oraz

skutecznej profilaktyce obejmujacej catg spotecznosc szkolna.


https://domowykodeks.pl/

e Dla firm i instytucji:
o warsztaty i wykfady dla pracownikéw, kadry zarzadzajacej i HR,

o nacisk na profilaktyke uzaleznien cyfrowych w $rodowisku pracy oraz
sposoby przeciwdziatania przemeczeniu informacyjnemu i efektowi ,ciggtej

dostepnosci”.

Szkolenie oparte jest na najnowszych badaniach naukowych oraz wieloletnim
doswiadczeniu  trenerow w  zakresie  socjologii, psychologii, komunikacji
i technologii cyfrowych. taczy teorie z praktyka - uczestnicy otrzymuja konkretne

narzedzia i rozwigzania mozliwe do zastosowania od zaraz.

Wiecej: https://dbamomojzasieqg.pl/fonoholizm-i-higiena-cyfrowa-jak-zapobiegac-e-

uzaleznieniom/

HIGIENA CYFROWA I KODEKS EKRANOWY - WARSZTATY KREATYWNE

Interaktywne warsztaty przeznaczone dla dzieci i dorostych - idealne na wspdlne spotkania
uczniéw z rodzicami lub wydarzenia integracyjne w szkotach i firmach. Celem zajec¢ jest
wspdlne zrozumienie zasad higieny cyfrowej oraz stworzenie wiasnych narzedzi do jej

wdrazania w zyciu codziennym.
Podczas warsztatéw uczestnicy:

e W przystepny i angazujacy sposOb poznajg zasady zdrowego korzystania

z technologii,

e opracowujg swoj Domowy Kodeks Ekranowy, zapisujgc go w formie symbolicznego

dokumentu rodzinnego,

e wykonujg wtasnorecznie Skrzynki na smartfony, ktére zabierajg ze sobg do domu

- jako praktyczne wsparcie w ograniczaniu czasu ekranowego,

e rozmawiajg o pozytywnych i negatywnych stronach nowych technologii oraz

0 sposobach spedzania czasu offline.

Zajecia tacza edukacje, rozmowe i twdrczo$¢ - a dzieki aktywnemu udziatowi dzieci

w tworzeniu zasad, wzmacniajg skutecznosc¢ profilaktyki cyfrowych uzaleznien w rodzinie.

Wiecej: https://dbamomojzasieqg.pl/higiena-cyfrowa-i-kodeks-ekranowy-warsztaty-

kreatywne/



https://dbamomojzasieg.pl/fonoholizm-i-higiena-cyfrowa-jak-zapobiegac-e-uzaleznieniom/
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CYBERPRZEMOC, E-UZALEZNIENIA, SEKSTING - PROBLEMY NASTOLATKOW W
INTERNECIE

Szkolenie pogtebia temat problemowego korzystania z internetu, rozszerzajac go o
zagadnienia takie jak cyberprzemoc, seksting, patostreaming, kontakt z pornografig oraz
inne formy e-uzaleznien. Stanowi kontynuacje szkolenia ,Fonoholizm i higiena cyfrowa”
lub moze by¢ realizowane jako interwencja profilaktyczna w odpowiedzi na pojawiajace sie

trudnosci w danej szkole lub placéwce.

Ze wzgledu na zrdznicowanie przekazu i konieczno$¢ swobodnej rozmowy, szkolenie

organizowane jest osobno dla mtodziezy i dorostych.
Uczestnicy dowiedzg sie:

e czym sg: cyberprzemoc, seksting, patostreaming i e-uzaleznienia — oraz jak czesto

wystepujg wsrod dzieci i mtodziezy,

e jak rozpoznac¢ niepokojace sygnaty i co moze by¢ przyczyng problemowych

zachowan,

e jakie sg konsekwencje i jak skutecznie im przeciwdziata¢ - w domu, w klasie

i w spotecznosci szkolnej.

Szkolenie oparte jest na wiedzy psychologicznej, socjologicznej i doswiadczeniu pracy
z dzie¢mi, mtodziezg oraz dorostymi. Jego celem jest zaréwno podniesienie swiadomosci,

jak i wyposazenie uczestnikow w konkretne narzedzia reakcji i wsparcia.

Wiecej: https://dbamomojzasieg.pl/cyberprzemoc-e-uzaleznienia-seksting-problemy-

nastolatkow-w-internecie/

PROFILAKTYKA E-UZALEZNIEN W SZKOLE. DIAGNOZA, TERAPIA,
PRZECIWDZIALANIE

Dwudniowe szkolenie dedykowane specjalistom z poradni psychologiczno-pedagogicznych
koncentruje sie na psychologicznym aspekcie e-uzaleznien i dostarcza narzedzi do ich

skutecznej diagnozy oraz planowania interwencji.
W programie:

e Dzien 1: kontekst spoteczny i kulturowy nowych technologii, aktualne badania,

bezpieczne korzystanie z zasobow sieci,

e Dzien 2: typologia e-uzaleznien, mechanizmy uzaleznien behawioralnych,

planowanie terapii, rozpoznawanie objawéw i sytuacji ryzykownych.


https://dbamomojzasieg.pl/cyberprzemoc-e-uzaleznienia-seksting-problemy-nastolatkow-w-internecie/
https://dbamomojzasieg.pl/cyberprzemoc-e-uzaleznienia-seksting-problemy-nastolatkow-w-internecie/

Szkolenie oparte jest na wynikach badan Fundacji Dbam o Méj Zasieg oraz wspotpracy
z uczelniami. Uczestnicy zyskujg wiedze teoretyczng i praktyczne kompetencje niezbedne

do skutecznego wspierania dzieci i mtodziezy zagrozonych uzaleznieniami cyfrowymi.

Wiecej: https://dbamomojzasieqg.pl/profilaktyka-e-uzaleznien-w-szkole/

FUNDACJA “"POLACZ SIE Z GLOWA"

Fundacja , Potacz sie z glowg” to organizacja z siedzibg w todzi, ktdrej misjg jest wspieranie
rodzin w $wiadomym i odpowiedzialnym korzystaniu z nowych technologii. Dziatania
fundacji skupiaja sie na edukacji z zakresu higieny cyfrowej, budowaniu relacji
miedzypokoleniowych oraz promowaniu dobrostanu psychicznego dzieci, mtodziezy

i dorostych.
Cele i obszary dziatania:

e Edukacja cyfrowa: Podnoszenie swiadomosci rodzicow, opiekundw i dzieci na temat
bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z medidéw cyfrowych.

e Budowanie relacji rodzinnych: Wspieranie rodzin w tworzeniu zasad dotyczacych
uzytkowania technologii oraz promowanie wspdlnych aktywnosci offline.

e Dobrostan psychiczny: Przeciwdziatanie cyberzaburzeniom i uzaleznieniom
behawioralnym poprzez edukacje i wsparcie psychologiczne.

e Odpowiedzialno$¢ spoteczna: Wspdtpraca z instytucjami i firmami w celu

promowania zdrowych nawykow cyfrowych w spoteczenstwie.

ZNAJDZ LINK DO SWOJEGO DZIECKA

Cykl warsztatow dla rodzicow ucznidw szkot podstawowych, organizowanych
w 2022 roku, majacych na celu edukacje w zakresie higieny cyfrowej

i bezpieczenstwa w sieci. Projekt realizowany w ramach Funduszu Pomocowego.

Projekt zaadresowany jest do rodzicow i opiekundw dzieci uczeszczajgcych do szkét
podstawowych. Celem projektu jest edukacja medialna rodzicow, poprawa ich swiadomosci
w zakresie higieny cyfrowej, kompetencji cyfrowych, bezpieczenstwa w sieci, co wptywa

na ksztattowanie postaw i nawykow ich dzieci oraz przeciwdziata cyberzaburzeniom.

Wiecej: https://polaczsiezglowa.pl/znajdz-link-do-swojego-dziecka/



https://dbamomojzasieg.pl/profilaktyka-e-uzaleznien-w-szkole/
https://polaczsiezglowa.pl/znajdz-link-do-swojego-dziecka/

PROGRAM PROFILAKTYCZNY “"SPINACZ”

~Spinacz” to kompleksowy program profilaktyki zintegrowanej, skierowany do uczniéw klas
VI-VIII szkdt podstawowych oraz I-11I klas szkét ponadpodstawowych, a takze ich rodzicéw
i nauczycieli. Celem programu jest wspieranie miodziezy w dokonywaniu $wiadomych
wybordw, rozwijaniu kompetencji psychospotecznych oraz zapobieganiu zachowaniom

ryzykownym, zwtaszcza w kontekscie korzystania z mediéw cyfrowych i internetu.
Cele programu:

e Zwiekszenie wiedzy uczestnikéw na temat cyberbezpieczenstwa
i ograniczenie ryzykownych zachowan online.

e Zachecenie miodziezy do krytycznego myslenia, efektywnej organizacji czasu i
Swiadomego wyznaczania celow.

e Poszerzenie kompetencji w podejmowaniu decyzji poprzez budowanie pozytywnego
obrazu siebie.

e Zwiekszenie swiadomosci opiekunéw i pomoc w rozmowach z mtodziezg na temat

korzystania z internetu.

Program ,Spinacz” angazuje mtodziez w refleksje nad wtasnymi wartosciami, marzeniami
i celami zyciowymi. Pomaga zrozumie¢ wptyw internetu na codzienne zycie oraz uczy, jak
bezpiecznie i odpowiedzialnie z niego korzysta¢. Dodatkowo wspiera rodzicdéw i nauczycieli
w przekazywaniu zasad, ktore pomogg mitodziezy unikaé zagrozen i realizowac¢ swoje

marzenia.

Wiecej: https://spinacz.edu.pl/

FUNDACJA EDUKACII ZDROWOTNEJ I PSYCHOTERAPII

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii (FEZiP) to organizacja z siedzibg
w Poznaniu, ktorej misjg jest wspieranie zdrowia psychicznego dzieci, mitodziezy
i rodzin w kontekscie wyzwan wspotczesnego Swiata cyfrowego. Poprzez edukacje,
profilaktyke i terapie, fundacja dgzy do budowania mostu miedzy doswiadczeniem
dorostych a mtodziencza energig, pomagajac zrozumiec¢ i przeciwdziata¢ zagrozeniom

ptynacym z nadmiernego korzystania z mediéw elektronicznych.
Cele i obszary dziatania:

e Edukacja cyfrowa: Podnoszenie swiadomosci na temat wptywu technologii na

zdrowie psychiczne i relacje spoteczne.


https://spinacz.edu.pl/

e Profilaktyka uzaleznien: Przeciwdziatanie  uzaleznieniom behawioralnym,
w tym od smartfonéw, medidow spotecznosciowych i pornografii.

e Wsparcie rodzin: Tworzenie przestrzeni dialogu dla rodzicéw i dzieci
w zakresie bezpiecznego korzystania z internetu.

e Rozwdj kompetencji psychospotecznych: Wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie

ze stresem, budowania relacji i podejmowania swiadomych decyzji.

PYTAM.EDU.PL

Platforma umozliwiajgca miodziezy zadawanie pytan ekspertom w dziedzinach takich jak

stres, depresja, uzaleznienia czy relacje réwiesnicze.
Tematyka zostata podzielona na szes¢ gtownych obszardéw:

e Psychika - tresci dotyczace budowania pewnosci siebie, radzenia sobie z emocjami,
obnizonego nastroju oraz przeciwdziatania nudzie i apatii.

e Relacje - porady na temat przyjazni, skutecznej komunikacji, rozwigzywania
konfliktow i budowania zdrowych wiezi miedzyludzkich.

e Zdrowie - materiaty o zdrowym stylu zycia, odzywianiu, aktywnosci fizycznej oraz
podstawowej wiedzy z zakresu pierwszej pomocy.

e Nauka - wskazéwki utatwiajgce efektywne uczenie sie, wzmacnianie motywacji,
zarzadzanie czasem oraz rozwijanie kreatywnosci.

e Akademia mitosci - przestrzen do rozmoéw o mitosci, relacjach romantycznych,
randkowaniu oraz dojrzewaniu emocjonalnym.

e Cyberswiat - sekcja poswiecona wyzwaniom cyfrowym, takim jak cyberprzemoc,
uzaleznienie od ekranéw, nadmierna obecno$¢ w mediach spotecznosciowych i inne

problemy zwigzane z zyciem online.

Wiecej: https://pytam.edu.pl/

DETOKS CYFROWY

»~Detoks cyfrowy” to program zaprojektowany z myslg o rodzinach, ktére chcg $wiadomie
ograniczy¢ nadmierne korzystanie z urzadzen ekranowych w codziennym zyciu. Inicjatywa
zacheca do przyjrzenia sie indywidualnym i wspolnym nawykom cyfrowym oraz do podjecia
prostych, realistycznych krokéow w kierunku wiekszej rownowagi miedzy aktywnoscig

online a obecnoscig offline.
Gtéwne cele programu:

e Wspieranie rodzicéw i dzieci w redukcji czasu ekranowego,

e Zachecanie do swiadomego korzystania z medidéw cyfrowych,


https://pytam.edu.pl/

¢ Budowanie zdrowszych rytuatéw rodzinnych i wspdlnego czasu spedzanego
bez ekranoéw,
e Uswiadamianie wptywu technologii na relacje, koncentracje i samopoczucie

psychiczne.

Program oferuje:

e praktyczne wyzwania do wdrozenia w domu (np. ,dzien offline”, ,kolacja bez
ekranow”),

e poradniki i checklisty do wykorzystania przez rodzicow i dzieci,

e materiaty edukacyjne wspierajgce budowanie pozytywnych nawykdéw

cyfrowych.

Celem programu jest wzmacnianie wiezi rodzinnych, poprawa jakosci odpoczynku
i funkcjonowania poznawczego oraz promowanie uwaznego stylu zycia w cyfrowym

swiecie.

Wiecej: https://rodzice.co/detoks-cyfrowy/

RODZICE.CO

Rodzice.co to internetowy serwis informacyjno-edukacyjny stworzony przez Fundacje
Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii z myslg o rodzicach i opiekunach dzieci i mtodziezy w
wieku szkolnym. Platforma stanowi kompendium wiedzy o wychowaniu w erze cyfrowej,
oferujac zarowno merytoryczne analizy zagrozen, jak i praktyczne porady stuzace

budowaniu bezpiecznego srodowiska rodzinnego.
Cele i zatozenia serwisu:
e Wzmacnianie kompetencji wychowawczych rodzicow w kontekscie cyfryzacji zycia
codziennego,
e Uswiadamianie zagrozen ptynacych z cyberprzestrzeni, takich jak:
o cyberprzemoc,
o uzaleznienie od ekrandw i gier,
o pornografia,
o seksting,
o presja rowiesnicza w mediach spotecznosciowych,
e Promowanie higieny cyfrowej i zdrowego stylu zycia,
e Zachecanie do budowania zasad korzystania z technologii w rodzinie,

e Wspieranie dialogu miedzy pokoleniami w zakresie nowych technologii.


https://rodzice.co/detoks-cyfrowy/

Zawartos¢ i funkcje:

o Artykuty eksperckie - pisane przez psychologdw, pedagogdéw i terapeutow,

przystepnie omawiajgce aktualne zagrozenia i zjawiska w $wiecie cyfrowym,

e Poradniki i instrukcje - gotowe materiaty pomagajace wprowadzi¢ domowe zasady
korzystania z internetu, ustawi¢ kontrole rodzicielskg, czy zorganizowac ,dzien

offline”,
e Podcasty i nagrania video - z udziatem specjalistow i praktykéw wychowania,

e Materialy do pobrania - plakaty, listy zasad, karty rozméw, checklisty do

wykorzystania w domu lub szkole,
e Newsletter edukacyjny - z cykliczng dawka wiedzy i inspiracji wychowawczych.

Wiecej: https://rodzice.co/



https://rodzice.co/

PODSUMOWANIE DOTYCZACE ZEBRANYCH INICJATYW W POLSCE

Wybér inicjatyw dotyczacych higieny cyfrowej w Polsce oparto na jakosciowej analizie
dostepnych programéw, ktérych dobdr uwzgledniat takie kryteria jak: tematyka (higiena
cyfrowa, e-uzaleznienia, cyberprzemoc), grupa docelowa (dzieci, miodziez, rodzice,
nauczyciele, specjalisci), forma realizacji, zasieg oraz oparcie o wiedze naukowa.
Uwzgledniono réznorodne formaty, m.in. scenariusze lekcji, warsztaty, kampanie
spoteczne, poradniki i programy szkoleniowe.

W Polsce powstaje coraz wiecej wartosciowych programoéw edukacyjnych poswieconych
higienie cyfrowej, kierowanych zaréwno do dzieci i mtodziezy, jak i do rodzicéw, nauczycieli
oraz catych spotecznosci szkolnych. Inicjatywy realizowane przez fundacje, instytucje
spoteczne i ekspertéw oferujg réoznorodne formy wsparcia - od scenariuszy lekcji, przez
kampanie spoteczne i szkolenia, az po kreatywne dziatania warsztatowe. Duzym atutem
tych programoéw jest ich dostepnos$¢ oraz praktyczny charakter, ktory pozwala wdrazac
zasady cyfrowej higieny w codziennym zyciu szkolnym i rodzinnym.

Pomimo rosnacej liczby inicjatyw, wcigz zauwazalny jest niedobdr elementdéw dotyczacych
wsparcia psychologicznego - szczegdlnie w konteksécie problemowego korzystania
z medidw spotecznosciowych, uzaleznien cyfrowych oraz przecigzenia informacyjnego.
Aspekty zdrowia psychicznego wymagajq silniejszego zaakcentowania i integracji

Z dziataniami edukacyjnymi.

Warto rowniez zauwazy¢, ze wiekszos$¢ przedstawionych programoéw funkcjonuje jako
inicjatywy oddolne Ilub projekty pozasystemowe. Z perspektywy skutecznej profilaktyki
i rownego dostepu do wiedzy cyfrowej zasadne bytoby wigczenie tresci dotyczacych higieny
cyfrowej i kompetencji medialnych do podstawy programowej szkoét podstawowych
i ponadpodstawowych. Tylko wtedy mozliwe bedzie ich powszechne i dtugofalowe

oddziatywanie.
Whnioski z analizy:

1. Bogactwo inicjatyw w Polsce - na przestrzeni ostatnich lat powstato wiele
wartosciowych programoéw edukacyjnych z zakresu higieny cyfrowej, tworzonych
gtownie przez fundacje, organizacje spoteczne i ekspertow. Sg one dobrze
dopasowane do potrzeb szkdt, rodzin i dzieci, oferujg réznorodne narzedzia

dydaktyczne i sq szeroko dostepne.

2. Zroznicowanie form przekazu - analizowane inicjatywy obejmuja dziatania od
zaje¢ warsztatowych po kompleksowe programy szkoleniowe, co sprzyja ich

dopasowaniu do wieku, srodowiska i mozliwosci percepcyjnych uczestnikow.



3. Brak komponentu psychologicznego - zauwazalny jest deficyt tresci
skoncentrowanych na edukacji i wsparciu psychologicznym, szczegdlnie
w obszarze problemowego korzystania z medidw spotecznosciowych, przecigzenia

informacyjnego i emocjonalnego oraz e-uzaleznien.

4. Brak integracji z systemem edukacji - wiekszo$¢ programéw ma charakter
pozasystemowy, co ogranicza ich powszechnosc¢ i trwatos¢. Tresci z zakresu higieny
cyfrowej nie sa ujete w podstawie programowej szkot, a nauczyciele rzadko

sq systemowo przygotowywani do ich nauczania.

Rekomendacje:

1. Wilaczenie tresci o higienie cyfrowej do podstawy programowej szkot
podstawowych i ponadpodstawowych - szczegdlnie w zakresie edukacji zdrowotnej,
obywatelskiej i medialnej.

2. Rozwoéj systemowego wsparcia nauczycieli i szkét - poprzez szkolenia,
materiaty dydaktyczne i praktyczne narzedzia ufatwiajace prowadzenie zajec

z zakresu cyfrowego dobrostanu.

3. Uzupetnienie istniejacych programow o komponent psychologiczny
i zdrowotny - w tym tworzenie tresci przy wspotpracy z psychologami,

psychiatrami dzieciecymi oraz lekarzami pediatrami.

4. Wspieranie rodzin w tworzeniu zdrowych relacji z technologia - promowanie
domowych zasad ekranowych, wzmacnianie kompetencji wychowawczych

rodzicéw, a takze upowszechnianie poradnikéw, webinardw i telefonéw zaufania.

5. Wspieranie badan i ewaluacji skutecznosci programéw edukacyjnych oraz

rozwijanie projektow ko-kreacyjnych z udziatem dzieci i mtodziezy.






W celu uzupetnienia przegladu o perspektywe miedzynarodowa, dokonano jakosciowego

doboru wybranych zagranicznych inicjatyw edukacyjnych dotyczacych higieny cyfrowej

dzieci i mtodziezy. Analizie poddano kampanie spoteczne, materiaty dydaktyczne,

scenariusze zaje¢ oraz dziatania rekomendowane przez uznane instytucje edukacyjne

i zdrowotne.

METODOLOGIA DOBORU INICJATYW ZAGRANICZNYCH

Dobdr programéw zagranicznych opierat sie na nastepujacych kryteriach:

Tematyka: wybrane programy koncentrowaty sie na higienie cyfrowej, zdrowiu
psychicznym w kontekscie aktywnosci online, profilaktyce e-uzaleznien,
odpowiedzialnym  korzystaniu z  medidow  spofecznosciowych  oraz
cyberbezpieczenstwie.

Grupa docelowa: uwzgledniono inicjatywy skierowane do ucznidw, rodzicow,
nauczycieli, edukatorow oraz organizacji mtodziezowych.

Rzetelnos¢ zrodta: preferowano programy opracowane przez renomowane
instytucje, takie jak American Academy of Pediatrics, Common Sense Education
czy All Digital, posiadajace udokumentowane doswiadczenie w edukacji
cyfrowej i zdrowotnej.

Dostepnosc i uniwersalnos$é: brano pod uwage ogdélnodostepnos¢ materiatéw
oraz ich mozliwos¢ adaptacji do kontekstu edukacyjnego w Polsce.

Forma realizacji: analizowane programy miaty réznorodne formy
- od interaktywnych scenariuszy lekcji, przez przewodniki dla rodzin, po

kampanie medialne i programy wsparcia instytucjonalnego.

Zestawienie zagranicznych przykfadéw pozwolito zidentyfikowaé dobre praktyki

i nowoczesne podejscia, ktdore mogg stanowic inspiracje dla krajowych inicjatyw oraz

podstawe do dalszego rozwoju dziatan systemowych w Polsce. Szczegd6lng warto$¢ majq

programy integrujace aspekt technologiczny z psychologicznym - poprzez uwzglednienie

kwestii samopoczucia, emocji, presji spotecznej, tozsamosci cyfrowej czy odpornosci

psychicznej.

PRZEGLAD INICJATYW ZAGRANICZNYCH

Kolejnym etapem przegladu byta pogiebiona analiza wybranych zagranicznych

programéw edukacyjnych zwigzanych z tematykga higieny cyfrowej, zdrowia psychicznego

dzieci i mtodziezy oraz odpowiedzialnego korzystania z nowych technologii. W zestawieniu

zaprezentowano rdéznorodne inicjatywy realizowane przez organizacje miedzynarodowe,



instytucje zdrowia publicznego oraz podmioty edukacyjne, ktére oferujg materiaty
dydaktyczne, scenariusze lekcji, kampanie spoteczne i poradniki dla rodzin. Przeglad ten
ma charakter selektywny i ilustracyjny — jego celem nie byto objecie wszystkich dostepnych
dziatan, lecz wskazanie przykfadéw dobrych praktyk, ktéore moga byc¢ inspirujace
z perspektywy polskiego systemu edukacji i profilaktyki. W dalszej czesci raportu
przedstawiono kluczowe wnioski ptyngce z tej analizy oraz rekomendacje dotyczace

mozliwosci adaptacji wybranych rozwigzan na gruncie krajowym.

KAMPANIA ALL DIGITAL WEEKS

All Digital Weeks to coroczna kampania na rzecz integracji cyfrowej i wzmocnienia
kompetencji, organizowana w centrach kompetencji cyfrowych, bibliotekach, domach
kultury, szkotach i innych placéwkach w catej Europie. Kazdego roku umozliwia ponad
50000 Europejczykéw nauke i inspiracje tym, co technologia moze im zaoferowac.
Kampania zacheca do organizowania réznorodnych dziatan wspierajacych osoby, ktore nie
posiadajg wystarczajacych umiejetnosci cyfrowych, by w petni uczestniczy¢ w zyciu

spotecznym i korzystac¢ z transformacji cyfrowej.

Oprocz dziatan skierowanych do nauczycieli istotne jest réwniez uswiadamianie uczniéw
w zakresie zdrowego i Swiadomego korzystania z technologii. W ramach kampanii powstat
scenariusz zaje¢ ,Korzystaj madrze i Swiadomie - jak sie chroni¢ przed cyfrowym

hatasem?”. Celem zajec¢ jest:

e rozpoznawanie zrédet ,cyfrowego hatasu” i zjawisk takich jak FOMO, digifrenia,

technostres, mikrotargetowanie,
e analiza wtasnych nawykoéw cyfrowych,
e ¢wiczenie uwaznosci w korzystaniu z nowych technologii,

o ksztaltowanie $wiadomego i odpowiedzialnego podejscia do korzystania

z internetu i narzedzi cyfrowych.

Scenariusz zostat opracowany z myslg o starszych klasach szkoty podstawowej oraz
szkotach ponadpodstawowych, jednak jego tresci mogg by¢ dostosowane takze do innych
grup wiekowych, w tym dorostych. Zajecia mogg zosta¢ wzbogacone o dyskusje wokot
ksigzek ,Hatas” Matgorzaty Halber oraz ,Cyfrowy minimalizm” Cala Newporta, ktére

stanowig inspiracje do refleksji nad wptywem technologii na codzienne zycie.

Petny scenariusz zaje¢ dostepny jest pod adresem: Korzystaj madrze i $wiadomie —

scenariusz zajec.

Wiecej o kampanii: https://alldigitalweeks.eu/



https://biblioteki.org/scenariusze/korzystaj-madrze-i-swiadomie-jak-sie-chronic-przed-cyfrowym-halasem/
https://biblioteki.org/scenariusze/korzystaj-madrze-i-swiadomie-jak-sie-chronic-przed-cyfrowym-halasem/
https://alldigitalweeks.eu/

PRZEWODNIK DLA ORGANIZACII MLODZIEZOWYCH - NOWY JORK

Nowojorski Departament Zdrowia przygotowat przewodnik dotyczacy odpowiedzialnego
korzystania z mediéow spotecznosciowych, skierowany do organizacji mtodziezowych.
Dokument ten zawiera wskazéwki, jak wspiera¢ mtodziez w zarzadzaniu swojg obecnoscig
w sieci, chroni¢ ich zdrowie psychiczne oraz minimalizowaé¢ negatywne skutki zwigzane

z intensywnym uzytkowaniem platform spotecznosciowych.

Petna wersja przewodnika dostepna jest pod adresem: Social Media Guide — NYC.

PROGRAMY EDUKACYIJNE COMMON SENSE EDUCATION

Common Sense to organizacja non-profit, ktdrej misjg jest poprawa jakosci zycia dzieci
i rodzin poprzez dostarczanie rzetelnych informacji oraz edukacje w zakresie bezpiecznego
korzystania z medidéw cyfrowych. W ramach swojej dziatalnosci organizacja opracowata
szereg lekcji i webinariow dotyczacych wptywu mediow spotecznosciowych na zdrowie

psychiczne mtodziezy.

~MY SOCIAL MEDIA LIFE” - SCENARIUSZ LEKCJI

Dla wielu uczniédw media spotecznosciowe to przestrzen do komunikacji, wymiany zdjec
i Sledzenia biezacych wydarzen. Jednoczesnie mogg one stanowi¢ zrdédto rozproszenia
uwagi, presji spotecznej i trudnych emocji. Lekcja ,,My Social Media Life” pomaga uczniom
zrozumiec role mediow spotecznosciowych w ich zyciu oraz uswiadamia, jakie emocje mogq

im towarzyszy¢ podczas korzystania z nich.
Cele zaje¢:
¢ Analiza roli medidéw spotecznosciowych w codziennym zyciu mtodziezy.

e Refleksja nad pozytywnymi i negatywnymi aspektami korzystania z tych platform

w kontekscie relacji miedzyludzkich.

e Rozpoznawanie sygnatow ostrzegawczych (,uczu¢ czerwonej flagi”) zwigzanych
z uzytkowaniem medidw spotecznosciowych oraz rozwijanie strategii radzenia sobie

Z nimi.

Szczegoty lekcji dostepne sg na stronie: My Social Media Life.



https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/mh/social-media-guide-youth-organizations-po.pdf
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/my-social-media-life

~SOCIAL MEDIA AND HOW YOU FEEL"” - SCENARIUSZ LEKCIJI

Badania pokazuja, ze media spoftecznos$ciowe mogg wywotywacé zaréowno pozytywne, jak
i negatywne emocje. Kluczowe znaczenie ma sposéb, w jaki miodziez korzysta z tych
platform. Lekcja ,Social Media and How You Feel” pomaga uczniom zrozumie¢, jak rézne

formy uzytkowania medidw spotecznosciowych wptywaja na ich samopoczucie.
Cele zajec:

o Refleksja nad emocjami zwigzanymi z mediami spotecznosciowymi oraz poréwnanie

wilasnych doswiadczen z innymi nastolatkami.

e Analiza wptywu aktywnego i pasywnego korzystania z mediow spotecznosciowych

na samopoczucie.

e Opracowanie strategii wzmacniajacych pozytywne doswiadczenia zwigzane z

uzytkowaniem mediéw spotecznosciowych.

Szczegoty scenariusza znajdujg sie na stronie: Social Media and How You Feel.

+~WHAT YOU SEND IN THAT MOMENT WHEN” - SCENARIUSZ LEKCIJI

W sSwiecie cyfrowym kazda publikacja i komentarz mogg miec¢ znaczacy wptyw na innych
uzytkownikéw. Lekcja ,What You Send in That Moment When” uczy miodziez, jak
$wiadomie zarzadza¢ swojg komunikacjg w internecie i unika¢ sytuacji, ktére mogg

prowadzi¢ do cyfrowego dramatu lub cyberprzemocy.
Cele zaje¢:

o Identyfikacja przyktadow zachowan online, ktére mogg rani¢, zawstydzac lub

obrazac¢ innych.

o Ksztattowanie umiejetnosci $wiadomego reagowania na trudne sytuacje

w mediach spotecznosciowych poprzez zastosowanie strategii ,Feelings & Options”.

Wiecej informacji na temat lekcji mozna znalez¢ na stronie: What You Send in That Moment
When.



https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/social-media-and-how-you-feel
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/what-you-send-in-that-moment-when
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/what-you-send-in-that-moment-when

AMERYKANSKA AKADEMIA PEDIATRII CENTER OF EXCELLENCE

Amerykanska Akademia Pediatrii, poprzez swoje Center of Excellence, koncentruje sie
na tworzeniu zdrowego cyfrowego ekosystemu dla dzieci i mtodziezy. Korzystanie z medidéw
spotecznosciowych zaczyna sie w dziecinstwie i moze znaczaco wptywaé na relacje oraz
doswiadczenia, ktére ksztattuja rozwdj, wzrost i zdrowie psychiczne miodszych

uzytkownikéw.

Centrum, kierowane przez dr Megan Moreno oraz dr Jenny Radesky, specjalizuje sie
w badaniach dotyczacych rozwoju mtodziezy i roli medidw w tym procesie. Wspiera je

zespot ekspertow w dziedzinie programow, komunikacji i zdrowia psychicznego.

Wiecej: AAP - Social Media

PIERWSZY TELEFON TWOJEGO DZIECKA. CZY SA GOTOWE?

Decyzja o tym, kiedy dac¢ dziecku pierwszy telefon, moze budzi¢ niepokdj. Smartfony
oferujq dostep do internetu, aplikacji i medidow spotecznosciowych, co moze nie by¢
odpowiednie w kazdym wieku. Jednak wielu rodzicow decyduje sie na ten krok, aby
umozliwi¢ dziecku fatwiejszy kontakt, zwlaszcza w codziennych sytuacjach, takich jak

podroze miedzy szkotg a zajeciami pozalekcyjnymi.

Zaleca sie, aby rodzice odtozyli decyzje o zakupie smartfona do co najmniej 14. roku zycia.
Warto rowniez ponownie oceni¢ sytuacje na podstawie aktualnych dowoddéw dotyczacych
szkodliwosci korzystania z urzadzen cyfrowych, biorgc pod uwage indywidualne potrzeby
dziecka. Mdzg dzieci rozwija sie przez cate dziecinstwo, a nie ustalono jeszcze bezpiecznego

wieku, w ktorym korzystanie z medidéw spotecznosciowych staje sie odpowiednie.

Jesli dziecko zaczyna korzysta¢ z telefonu przed ukonczeniem 14. roku zycia, warto
rozwazy¢ zakup urzadzenia, ktére nie ma dostepu do medidw spotecznosciowych, na

przyktad telefonu z klapka.

Wiecej: HealthyChildren.org — Pierwszy telefon

OPARTE NA BADANIACH WSKAZOWKI PEDIATROW DLA RODZIN

Pediatryczne Wskazéwki Higieny Cyfrowej Dla Rodzin

1. Zbuduj rodzinny plan medialny

e Ustal zasady korzystania z medidow spotecznosciowych, aby rodzina mogta

uzgodni¢, w jaki sposdb urzadzenia pasujg do waszego zycia codziennego.


https://www.aap.org/socialmedia
https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/cell-phones-whats-the-right-age-to-start.aspx

2. Zrownowaz czas spedzany z urzadzeniami i bez nich
e Wyznacz czasy i miejsca w domu wolne od ekranéw (np. positki, pora snu).
e Wprowadz limity czasowe korzystania z mediow.

o Sledz aktywnoé¢ online dzieci i rozmawiaj o tym, ktére z nich mogg by¢

problematyczne.
e Planuj regularne, wspdlne dziatania offline.
e Wypracuj nawyk wytaczania nieuzywanych urzadzen.
3. Rozmawiaj o mediach spotecznosciowych

e Rozpocznij regularne rozmowy z dzieémi na temat Kkorzystania

z mediow, takze z tymi najmtodszymi.

e Zadawaj pytania takie jak: "Co Ilubisz w platformach mediéw
spotecznosciowych?", "Jak sie czujesz, gdy jeste§ w mediach

spotecznosciowych?", "Czy widziate$ co$ niepokojgcego?".

e Pomoz dzieciom zrozumie¢, co jest prawdziwe, a co edytowane, jak
rozpoznac reklamy lub nieodpowiednie tresci, oraz jak media wptywaja na

emocje.

e Upewnij sie, ze dzieci wiedzg, iz mogg z Toba rozmawia¢ o swoich

doswiadczeniach online.
4. Dawaj dobry przykiad

e Uwzgledniaj swoje nawyki korzystania z mediédw spotecznosciowych

w rozmowach z dzieémi.
e Kiedy korzystasz z urzadzenia, informuj dzieci, co robisz.

e Badz uprzejmy online i rozmawiaj z dziecmi o tym, jak uzywac¢ mediéw

spotecznosciowych dla dobra innych.
5. Zoptymalizuj doswiadczenia online swojej rodziny
e Wybieraj tresci wysokiej jakosci do wspdlnego ogladania lub czytania.
e Zadbaj o to, aby platformy byty odpowiednie do wieku dzieci.
e Ustal zasady bezpieczenstwa dotyczace kontaktéw online z innymi osobami.

e Wigcz ustawienia prywatnosci na jak najwyzszy poziom.



e Zwracaj uwage na niepokojgce zmiany w zachowaniu dziecka, takie jak:
wycofanie sie z interakcji spotecznych, zaniedbywanie aktywnosci fizycznej,

zdrowia czy snu na rzecz czasu spedzonego przed ekranem.

e Jesli masz obawy dotyczace korzystania z medidow spotecznosciowych przez

dziecko lub jego zdrowia psychicznego, porozmawiaj z pediatra.

Wiecej: https://bit.ly/3yITyMi



https://bit.ly/3yITyMi

PODSUMOWANIE DOTYCZACE ZEBRANYCH INICJATYW ZAGRANICZNYCH

Analiza wybranych inicjatyw zagranicznych ukazuje szereg wartosciowych praktyk, ktére
mogaq by¢ inspiracjg dla rozwoju edukacji cyfrowej w Polsce. Programy takie jak Common
Sense Education, czy zasoby edukacyjne opracowane przez Amerykanskg Akademie
Pediatrii (AAP) wyrdzniajg sie spdjng strukturg i interdyscyplinarnym podejsciem.

Na szczegdlng uwage zastuguje fakt, ze wiele z tych programow:

bazuje na rekomendacjach lekarzy pediatrow, psychiatrow dzieciecych
i badaczy, co zwieksza ich wiarygodnos¢ i uzytecznos¢ - zwtaszcza w oczach
rodzicéw i specjalistow;

koncentruje sie nie tylko na ostrzeganiu przed zagrozeniami, ale rownie
mocno akcentuje rozwéj umiejetnosci psychospotecznych i poznawczych:
empatii, samoswiadomosci, regulacji emocji, krytycznego myslenia i rozpoznawania
manipulacji online;

zawiera gotowe, praktyczne narzedzia, takie jak scenariusze lekcji, przewodniki
rodzinne czy materiaty wizualne utatwiajagce wdrazanie zasad cyfrowej higieny
w codziennym zyciu.

W pordéwnaniu do polskich programoéw, inicjatywy zagraniczne wyrdzniajg sie bardziej
systemowym podejsciem - sg czesto zintegrowane z programami zdrowotnymi, wspierane
przez instytucje publiczne i ukierunkowane na dtugofalowy rozwéj dobrostanu cyfrowego,
a nie tylko jednorazowe dziatania edukacyjne.

Podobienstwa:

W obu kontekstach widoczna jest duza ré6znorodnos¢ form i metod - od kampanii
po zajecia praktyczne.

Zaréwno w Polsce, jak i za granicg coraz czesciej uwzglednia sie cate srodowisko
wychowawcze - rodzicow, nauczycieli, dzieci i specjalistow.

Powszechne jest dgzenie do budowania $wiadomosci o higienie cyfrowej i e-
uzaleznieniach.
Roéznice:

Zagraniczne programy czesciej maja charakter systemowy i sa wspierane
przez sektor zdrowia publicznego (np. przez towarzystwa medyczne).



W Polsce brakuje rekomendacji opartych na wspolpracy ze srodowiskiem
medycznym, co ogranicza petny obraz skutkow psychologicznych i zdrowotnych
korzystania z technologii.

Polskie inicjatywy wcigz rzadko obejmujg zintegrowane komponenty
psychologiczne i terapeutyczne - najczesciej skupiajg sie na dziataniach
profilaktycznych i edukacyjnych.

Rekomendacje dla polskich programoéw:

Wzbogacenie istniejacych inicjatyw o gltos ekspertow medycznych
i psychologicznych, tak aby rodziny miaty dostep do opartych na badaniach
naukowych wskazéwek dotyczacych wptywu technologii na rozwéj dzieci.

Stworzenie krajowych standardow edukacji cyfrowej - opartych na
najlepszych praktykach miedzynarodowych, integrujacych wiedze z zakresu
psychologii, pedagogiki i zdrowia publicznego.

Rozwijanie materialdow wspierajacych odpornosé¢ cyfrowa, nie tylko przez
ograniczanie zagrozen, ale takze poprzez rozwijanie kompetencji emocjonalnych,
poznawczych i spotecznych.

Zwiekszenie udzialu rodzicow i dzieci w procesie projektowania
materialdw edukacyjnych (np. podejscie ko-kreacyjne), co zwiekszy ich
skutecznos$¢ i dopasowanie do realnych potrzeb.

Zacie$nienie wspoéipracy miedzy szkotami, organizacjami spolecznymi
i sektorem zdrowia, by stworzy¢ systemowe wsparcie dla dzieci i miodziezy
w Swiecie online.

Zagraniczne przykiady pokazujg, ze skuteczna profilaktyka cyfrowa wymaga
podejscia calosciowego, opartego na badaniach, wspodipracy i trwatej integracji
z edukacjg i systemem opieki zdrowotnej. Czerpanie z tych doswiadczen moze istotnie
wzbogaci¢ polskie dziatania na rzecz zdrowia cyfrowego dzieci i mtodziezy.






Higiena cyfrowa ma ogromny wptyw na rozwdj dziecka, zwlaszcza w okresie dorastania.
Zbyt wczesny dostep do medidow spotecznosciowych, naduzywanie technologii czy brak
umiejetnosci zarzadzania czasem online mogg prowadzi¢ do problemdéw z koncentracja,
zaburzen emocjonalnych, a nawet uzaleznienia od technologii. Warto podkresli¢, ze
odpowiednia edukacja w zakresie bezpieczenstwa w sieci, Swiadome korzystanie z
internetu oraz umiejetnos$¢ rozrdzniania tresci pozytywnych od negatywnych, to
fundamenty, ktére pomagajgq chroni¢c miode pokolenie przed szkodliwymi skutkami

cyfrowego sSwiata.

Dbanie o higiene cyfrowg to takze kwestia ochrony prywatnosci dzieci i mtodziezy w
Internecie. Niezwykle istotne jest, by juz od najmtodszych lat uczy¢ dzieci, jak dbac o swoje
dane osobowe, unika¢ niebezpiecznych sytuacji online oraz jak rozpozna¢ i reagowac na

cyberprzemoc.

W zwigzku z wynikami badania w obszarze korzystania z serwisdw spotecznosciowych Rada
Ekspertéw przy Rzeczniku Praw Dziecka rekomenduje m.in. rozwijanie alternatywnych
form spedzania czasu dla dzieci i mitodziezy, pokazywanie im wiasciwych wzorcow
odpoczynku i tworzenie zachet do budowania zdrowych relacji w swiecie realnym (Raport
na zlecenie RPD, 2021).

WNIOSKI

Mocne strony analizowanych programéw to przede wszystkim ich réznorodnos¢ oraz
szeroki zakres tematyczny. Inicjatywy te obejmujg zaréwno dziatania informacyjne, jak i
edukacyjne, uwzgledniajgce kwestie takie jak: bezpieczenstwo online, fonoholizm,
cyberprzemoc, granie cyfrowe czy zarzadzanie czasem ekranowym. Wyrdzniajgcym atutem
jest zroznicowanie form przekazu - od scenariuszy zaje¢ i szkolen, przez platformy
internetowe, po poradniki i kampanie spoteczne - co sprzyja dopasowaniu formy do wieku
i mozliwosci percepcyjnych odbiorcow. Istotnym pozytywem jest rowniez obecnosc
programéw adresowanych nie tylko do dzieci i mtodziezy, lecz takze do ich opiekundw i

nauczycieli, co wzmacnia dziatania profilaktyczne w $rodowisku domowym i szkolnym.

Jednak pomimo wielu silnych stron, zestawienie programéw ujawnia réwniez istotne
ograniczenia, ktére powinny zosta¢ uwzglednione w dalszym rozwoju tej dziedziny, przede

wszystkim sg to:

Brak systematycznej ewaluacji skutecznosci - wiekszo$¢ programow nie
oferuje danych empirycznych potwierdzajacych ich efektywnos¢é w zakresie zmiany
wiedzy, postaw czy zachowan uczestnikéw. Ich oddziatywanie pozostaje trudne do

zweryfikowania naukowo.



Niedostateczna integracja z systemem oswiaty i brak standaryzacji -
dziatania sg czesto punktowe, niepowigzane 2z podstawg programowq
i realizowane w sposob rozproszony. Brakuje koordynacji i narzedzi umozliwiajacych

trwate wdrozenie tresci do systemu edukacji formalnej.

Ograniczone podejscie kompleksowe - wspoétpraca srodowiska rodzinnego i
szkolnego jest kluczowa dla skutecznosci realizowanych dziatan. Istnieje potrzeba
integracji i koordynacji promowanych oddziatywan tak, aby dziecko bylo objete

opiekg pod kazdym wzgledem.

Ograniczona aktualizacja tresci i niedostosowanie do szybko
zmieniajacego sie kontekstu technologicznego - w czesci programoéw
obserwuje sie brak odniesien do najnowszych zjawisk cyfrowych (np. generatywna
AI, nowe formy cyfrowego leku, zjawiska kultury influencerskiej), co moze

zmniejszac ich atrakcyjnos¢ i skutecznosc.

Niewystarczajace uwzglednienie psychologicznych i spotecznych
uwarunkowan problematycznego uzytkowania mediow - wiele programéw
koncentruje sie na zachowaniach technologicznych (czas ekranowy, aplikacje,
tresci), pomijajac istotne poditoza problemowe, takie jak trudnosci w relacjach
rodzinnych i réwiesniczych, brak umiejetnosci regulowania emocji, obnizona
samoocena, czy niska sprawczo$¢ osobista. Sa to czynniki psychologiczne silnie
zwigzane z podatnoscia na naduzywanie mediow cyfrowych i powstawanie

uzaleznien behawioralnych.

Niedobor tresci rozwijajacych krytyczne myslenie i kompetencje
poznawcze - stosunkowo rzadko programy ktadg nacisk na rozwijanie
umiejetnosci analizy informacji, rozpoznawania dezinformacji, oceny wiarygodnosci
zrédet czy refleksji  nad rolg technologii w  zyciu spotecznym
i osobistym. Tymczasem to wtasnie te umiejetnosci stanowig kluczowy element

profilaktyki zdrowia cyfrowego i odpornosci psychicznej.

Niska obecnos¢ podejscia partycypacyjnego - niewiele programow
projektowanych jest razem z dzie¢mi/mtodziezg (np. w podejsciu ko-kreacyjnym),
co ogranicza realne dopasowanie form i treéci do potrzeb uzytkownikow

koncowych.



Tylko podejscie holistyczne, uwzgledniajagce zaréowno zachowania ekranowe, jak i ich
psychospoteczne uwarunkowania, moze skutecznie wspiera¢ dzieci i miodziez w
ksztattowaniu zdrowych nawykéw cyfrowych. Polskie programy edukacyjne mogg wiele

zyskac, czerpiac z tego podejscia — szczegdlnie w zakresie:

e wiaczenia zalecen lekarzy i psychologow klinicznych do tresci kampanii,

e rozwijania materiatow skierowanych do catych rodzin,

e lepszego powigzania tematow cyfrowych z dobrostanem psychicznym i fizycznym
dzieci,

e a takze regularnej aktualizacji tresci w oparciu o badania naukowe.

REKOMEDACIJE DLA SZKOt I RODZICOW

Na podstawie analizy istniejacych dziatan pomocowych oraz wnioskow ptynacych z raportu
opracowano zestaw rekomendacji dla szkdt i rodzicow - z myslg o wspolnym budowaniu

$rodowiska sprzyjajacego cyfrowemu dobrostanowi dzieci i mtodziezy.

ROLA RODZICOW W KSZTALTOWANIU DOBRYCH NAWYKOW CYFROWYCH

Rodzice odgrywajg kluczowg role w ksztattowaniu zdrowych nawykéw cyfrowych dzieci i
miodziezy. To oni stanowig pierwszg linie wsparcia i ochrony przed zagrozeniami
zwigzanymi z nadmiernym korzystaniem z internetu, mediéw spotecznosciowych czy gier
online. Badania (Raport RPD, 2021) wskazujg jednak na niepokojacy odsetek rodzicow,
ktérzy nie sg Swiadomi, ile czasu ich dzieci spedzajg w sieci — co moze $wiadczy¢ o braku

kontroli i zaangazowania w cyfrowe zycie najmiodszych.

Budowanie cyfrowej higieny powinno zaczyna¢ sie w domu, poprzez wspdlne ustalanie
zasad, ograniczen oraz codzienne dawanie przyktadu. Dzieci ucza sie przede wszystkim
przez obserwacje - jesli widza dorostych naduzywajacych urzadzen cyfrowych Ilub

ignorujacych wiasne zasady, istnieje duze ryzyko, ze przejmag te nawyki.

W sytuacjach, gdy dziecko spedza zbyt duzo czasu online, eksperci zalecajg spokojne,
empatyczne podejscie: rozmowe, obserwacje codziennych nawykow, wprowadzanie
aktywnosci offline oraz budowanie rodzinnych rytuatéw niezwigzanych z technologia.
Dodatkowo rekomenduje sie opracowanie kampanii spotecznej o zasiegu ogdlnopolskim,
ktérej celem bedzie zwiekszenie swiadomosci rodzicdw i opiekundw na temat cyfrowych

zachowan ich dzieci.



ROLA SZKOLY W KSZTALTOWANIU DOBRYCH NAWYKOW CYFROWYCH

Oproécz rodzicow, rowniez srodowisko szkota odgrywa wazng role w budowaniu zdrowych
nawykéw cyfrowych u dzieci i mtodziezy. Miodzi ludzie spedzajg w szkole znaczng czesc
dnia, uczac sie zaréwno wiedzy formalnej, jak i kompetencji spotecznych i emocjonalnych.
Niezbedne jest wprowadzenie edukacji cyfrowej na kazdym etapie ksztatcenia,
z uwzglednieniem szybko zmieniajacych sie technologii, wyzwan psychicznych

i spotecznych oraz potrzeb rozwojowych uczniow.

Aby skutecznie wspiera¢ ucznidw, nauczyciele powinni by¢ odpowiednio przygotowani do
prowadzenia rozmoéow o higienie cyfrowej, bezpieczenstwie w sieci, fonoholizmie,
cyberprzemocy czy wptywie medidw spotecznosciowych na samoocene i relacje. Potrzebne
sg nie tylko konkretne narzedzia dydaktyczne, ale réwniez wsparcie systemowe -
szkolenia, scenariusze zaje¢, konsultacje z psychologami oraz dostep do aktualnych
materiatdw. Szkota jako instytucja powinna takze petni¢ funkcje profilaktyczna, uczac
dzieci i mtodziez od najmiodszych lat:

e nazywania i requlowania emocji,

e budowania poczucia wtasnej wartosci niezaleznego od reakcji w mediach

spotecznosciowych,
e rozwijania krytycznego myslenia i Swiadomego korzystania z tresci cyfrowych,

e odrdzniania informacji rzetelnych od zmanipulowanych.

Wazne jest rdéwniez, aby system edukacyjny byt otwarty na potrzeby ucznidéw
neuroroznorodnych, ktorych sposdb przetwarzania informacji i funkcjonowania
w Srodowisku cyfrowym moze sie rézni¢. Zindywidualizowane podejscie, uwaznos$¢ na
przecigzenie sensoryczne, trudnosci z autoregulacjg czy uzalezniajacy potencjat bodzcow

online to kluczowe aspekty wspierania tej grupy uczniow.

Rekomenduje sie, aby tematyka higieny cyfrowej, zdrowia psychicznego oraz
kompetencji spoteczno-emocjonalnych byla trwale ujeta w podstawie
programowej szké6t podstawowych i ponadpodstawowych. Tylko takie podejscie
systemowe moze zapewnic trwaty i powszechny efekt wychowawczy w zmieniajacej sie

rzeczywistosci cyfrowej.



POMOC PSYCHOLOGICZNA

W dobie narastajacych wyzwan zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z technologii,
wsparcie psychologiczne staje sie nieodzownym elementem profilaktyki zdrowia
psychicznego dzieci, mtodziezy, rodzicédw oraz nauczycieli. W raporcie poruszane sg kwestie
higieny cyfrowej, e-uzaleznien, cyberprzemocy czy emocjonalnych skutkéw obecnosci
w sieci — wszystkie te zjawiska mogg prowadzi¢ do przecigzen, trudnosci emocjonalnych,

a czasem takze do kryzysow psychicznych.

Dlatego w niniejszym raporcie zamieszczone zostaty sprawdzone kontakty do telefonow
zaufania oraz instytucji oferujacych bezptatng pomoc psychologiczng. Zostaty one
podzielone wedtug grupy odbiorcéw - dzieci i miodziezy, rodzicow oraz nauczycieli — aby
kazdy magt tatwo znalez¢ odpowiednig forme wsparcia. W sytuacjach niepewnosci, leku,
przecigzenia czy zagubienia — warto siegna¢ po pomoc. Rozmowa ze specjalistg moze by¢

pierwszym i najwazniejszym krokiem w kierunku rozwigzania problemu.

POMOC DLA RODZICOW I NAUCZYCIELI

Bezptatna, anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicow i nauczycieli, ktorzy
potrzebujg wsparcia oraz informacji w zakresie przeciwdziatania przemocy, a takze pomocy
psychologicznej dzieciom przezywajacym ktopoty i trudnosci, takie jak: agresja, przemoc
w szkole, cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystanie
seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastréj, mysli
samobdjcze, zaburzenia odzywiania. Linia czynna jest od poniedziatku do pigtku
w godzinach 12.00-15.00.

www.800100100.pl

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI I MLODZIEZY
Bezptatny, anonimowy telefon dla dzieci i mtodziezy prowadzony przez Fundacje Dajemy
Dzieciom Site. Telefon dostepny jest codziennie, 24 godziny na dobe, siedem dni

w tygodniu.


http://www.800100100.pl/

TELEFON ZAUFANIA UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE
Czym sg uzaleznienia behawioralne? To uzaleznienia niezwigzane z substancjami
psychoaktywnymi, obejmujgace m.in.: uzaleznienie od internetu i gier, hazard,

kompulsywne zakupy, pracoholizm, seksoholizm czy objadanie sie.

Ogdlnopolska linia wsparcia dla os6b zmagajacych sie z uzaleznieniami behawioralnymi
oraz dla ich bliskich. Jego celem jest zapewnienie profesjonalnej pomocy, rzetelnej
informacji i wsparcia emocjonalnego.
W ramach dziatalnosci Telefonu Zaufania oferowane sq:
 konsultacje telefoniczne prowadzone przez specjalistow Instytutu Psychologii
Zdrowia PTP, przeszkolonych w zakresie uzaleznien behawioralnych,
¢ informacja o dostepnych formach pomocy, w tym o lokalnych terapeutach
i placéwkach zajmujacych sie leczeniem uzaleznien,
o dziatania edukacyjne zwiekszajace S$wiadomos¢ na temat uzaleznien
behawioralnych.
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