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Szanowni Panstwo,

oddajemy w Wasze rece poradnik o higienie cyfrowej, w ktorym zgromadzilismy
cate nasze dotychczasowe doswiadczenie i wiedze, aby wesprze¢ szkoty i przedszkola
w poradzeniu sobie z wyzwaniami, jakie stawia przed nimi obecno$¢ nowych techno-
logii w zyciu spotecznos$ci szkolne;.

PotaczyliSmy nasze doswiadczenia ostatnich lat, zebrane podczas odwiedzania szkot
i przedszkoli w calym kraju, oraz wiedz¢ ekspercka z r6znych dziedzin - dlatego do
wspottworzenia tej publikacji zaprosiliSmy réwniez ekspertki i eksperta spoza fun-
dacji. Dzigki temu w Wasze rece trafia kompleksowy poradnik, ktory jest nie tylko
zrodtem informacji, ale takze przewodnikiem po praktycznych rozwigzaniach i repo-
zytorium gotowych materiatow do pracy.

Zaproponowana w tym poradniku Metoda ICO, czyli rekomendacje Fundacji ,,Insty-
tut Cyfrowego Obywatelstwa” dotyczace wprowadzania higieny cyfrowej w szkole
1 przedszkolu, to precyzyjna instrukcja, ktora krok po kroku prowadzi przez proces
projektowania i wdrazania rozwiazan, uwzgledniajac jednoczesnie autonomi¢ kazdej
szkotly 1 pozostawiajac miejsce na partycypacje uczniow i rodzicow w tej zmianie.

Stworzyli$my ten poradnik z mys$la o osobach majacych wptyw na szkote, a zatem
o0 jej ,architektach”, czyli dyrektorach i dyrektorkach, a takze o nauczycielach i na-
uczycielkach, pedagogach i pedagozkach, psychologach i psycholozkach oraz rodzi-
cach zaangazowanych w zycie szkoty.

Zyczymy Panstwu, by w Waszych placowkach zapanowaly zasady zamiast zakazow,
anowe technologie pomagaty, a nie przeszkadzaty w realizacji zadan, ktore stoja przed
szkotami i przedszkolami.

Magdalena Bigaj i Marta Pucitowska-Schielmann
Prezeski Fundacji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”
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Nie wystarczy mowié do rzeczy, trzeba mowié do ludzi.
S.J. Lec

Doszlismy do wniosku, ze nie mozemy juz dtuzej czekaé. Rok szkolny 2024/25 byt
kolejnym rokiem chaosu narastajacego wokot nowych technologii w szkotach i przed-
szkolach. Z jednej strony w ostatniej dekadzie wydano miliardy na doposazanie szkot
w technologie. Przydziat $rodkéw niejednokrotnie odbywal si¢ na chybit trafit
w ramach niezwigzanych ze sobg nawzajem programéw i projektow, ktore nie wpi-
sywaty si¢ w zadng dlugofalowg strategie, a cze¢sto wrecz realizowaly punktowe cele
i dziatania, jak akcja ,,Laptop dla czwartoklasisty” czy rozdawane napredce srodki
z Krajowego Planu Odbudowy. Technoentuzjasci od lat za$ przekonywali nauczycieli
i nauczycielki, ze opanowanie Canvy czy Kahoota — ba, niektorzy nawet zaprzegali
do tego TikToka — wzniesie nauczanie na nowy poziom. Z drugiej strony obserwowa-
liSmy z niepokojem, ze hasto ,,zakaz telefonow”, ktore w poprzednich latach wracato
jak bumerang wraz z poczatkiem kazdego roku szkolnego, tym razem w zasadzie nie
schodzito z agendy. Co wigcej, stato si¢ ono elementem nie tylko debaty spotecznej,
ale takze politycznej. Nic w tym dziwnego. Jak §wiat $wiatem najtatwiej przyciggnac
uwagg odbiorcow wyrazistymi komunikatami, ktore wzbudzaja emocje.

A wplyw urzadzen ekranowych na dzieci i mtodziez bez watpienia emocje budzi. Wy-
niki badan naukowych nad wptywem smartfonow, gier czy mediow spotecznosciowych
na kompetencje poznawcze, z ktérymi opinia publiczna mogta si¢ zapozna¢ w ostatnich
latach, pokazywaty jasno, ze chociazsa to produkty iustugi codziennegouzytku, toniosa
ze sobg wysokie ryzyko, i czerpanie z nich korzys$ci zalezy od tego, w jakim wieku i na
jakich zasadach cztowiek z nich korzysta. Grupa wymagajaca szczego6lnej troski z oczy-
wistych wzgledow powinny by¢ dzieci i mlodziez, tymczasem ich dobro wcigz nie jest
w sposOb wystarczajacy uwzgledniane przez najwicksze firmy obecne w interne-
cie, jak Meta (wlasciciel Facebooka, Instagrama, WhatsAppa), Alphabet (wtasciciel
YouTube’a) czy TikTok. Firmy te nie projektuja swoich produktow cyfrowych w mysl
zasady safety by design', bo... formalnie nie majg takiego obowigzku. Wprowadzenie
rozwigzan chronigcych dzieci oznaczatoby przyznanie sie, ze dzieci z tych produktéw
korzystaja. Tymczasem podmioty te twierdza, ze ich produkty sa dostepne od trzyna-
stego roku zycia, wigc regulaminy uwzgledniajg te granice jako wiek startowy. Tak,
dobrze rozumiecie: firmy te twierdza, ze dzieci nie korzystaja z ich platform.

To dlatego opinig publiczng tak bardzo wstrzasnat raport /nternet dzieci, wydany w mar-
cu 2025 roku przez Fundacje ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”, Panstwowa Komisje
ds. Przeciwdziatania Krzywdzeniu Seksualnemu matoletnich do lat pietnastu (PKDP) oraz
firmy od dwoch dekad badajace rynek nowych technologii: Polskie Badania Internetu i Ge-
mius. Raport przedstawia dane pochodzace z badania Mediapanel, stanowiacego standard
pomiaru aktywnos$ci uzytkownikéw internetu w Polsce. Dane sg zbierane bezpo$rednio
z telefonow, komputerow i tabletow. Z danych Mediapanelu wynika, Zze ponad potowa
(58%) dzieci w wieku od siedmiu do dwunastu lat uzywa mediow spolecznosciowych

1. Safety by design — bezpieczenstwo juz na etapie projektowania; projektowanie i tworzenie produktow cyfrowych
w taki sposob, aby byty bezpieczne.
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dostepnych od trzynastego roku zycia, co ma zwigzek z olbrzymia skalg krzywdzenia
seksualnego 0sob matoletnich w sieci, ktore ma miejsce wtasnie w takich miejscach jak
platformy spoteczno$ciowe, growe czy komunikatory. Na szczegdlng uwage zastuguja dwa
wykresy z raportu /nternet Dzieci, ktore nazywam lezacymi wielbtgdami:

Dzieci 7—12 lat

Mtodziez 13—18 lat

Rysunek 4 — Sredni czas korzystania z najpopularniejszych aplikacji w poszczegolnych godzinach
(obliczony wsrod wszystkich ankietowanych z danej grupy wiekowej), wyrazony w minutach

Powyzsze wykresy wyraznie pokazuja, ze produkty takie jak TikTok czy YouTube
towarzysza dzieciom majacym witasne smartfony od ich przebudzenia do zasniecia.
Wiele z nich zaczyna przegladanie internetu jeszcze przed szkota (to gtowa wielbtada),
w szkole nastepuje wyplaszczenie wykresu (szyja), by w czasie pozaszkolnym wy-
buchna¢ niczym wielkie wielbtadzie garby. Jesli na ten wykres natozycie ograniczenie
uzywania telefonow w szkole, zobaczycie, ze bedzie ono oddziatywato tylko na ,,szy-
j&”, natomiast to, ile i w jaki sposob dzieci i mtodziez uzywaja smartfonéw przed szkota
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1 po niej, pozostaje problemem szkoty, poniewaz z tym balastem uczniowie i uczennice
wchodza w szkolne progi i siadajg w tawkach. Jesli poza szkota doswiadczaja cyber-
przemocy, hejtu w klasowych grupach, a wielogodzinne sesje na TikToku czy ogladanie
shortséw na YouTubie oslabiajg ich koncentracje, to caty ten cigzar dzwigajg potem do
szkoly w swoim emocjonalnym plecaku. Dlatego, szukajac rozwigzania problemu, jaki
spowodowaty nowe technologie, musimy mysle¢ o kondycji uczniow i uczennic catoscio-
wo, a nie tylko w konteks$cie godzin spedzanych w szkole.

Tymczasem naptywajace z Polski i zagranicy kolejne niepokojace statystyki i doniesie-
nia medialne budzity coraz wigkszy spoleczny niepokdj. Stworzylo to podatny grunt
dla radykalnych rozwigzan takich jak tak zwany zakaz telefonow. Swiadomie uzywam
okreslenia tak zwany, poniewaz analiza debaty toczacej si¢ wokot tego hasta pokazuje
brak strategicznego myslenia, powierzchownos¢ dyskusji, zréwnywanie wszystkich
grup wiekowych i btgdne poréownania, ktérych celem jest wzbudzenie emocji. Poddaj-
my wigc krytycznej ocenie argumenty najczesciej padajace w tej debacie.

A po szkole szukaliSmy telefonéw w krzakach

Propozycja numer jeden: zakaz wnoszenia urzadzen do szkoty. Jest to propozycja nie do
zrealizowania, a przepis niemozliwy do wyegzekwowania jest nawet nie nieskuteczny, ale
wrecz przeciwskuteczny. Bo co majg z telefonem zrobi¢ uczniowie nastoletni, dla ktorych
stanowi on takze praktyczne narzedzie w codziennej logistyce? Nie twierdze, Ze nie uzywaja
go do rozrywki, znam dobrze dane na ten temat, ale trudno wymagac¢, aby rodzice pozwala-
jacy swoim dzieciom samodzielnie dociera¢ do szkoty i wracac z niej do domu zgodzili sig,
by nie miatly ze sobg telefonéw. Potrzeba kontaktu z dzieckiem dotyczy zwlaszcza rodzin
z miejscowosci wykluczonych komunikacyjnie, przez ktore kilka razy dziennie przejezdzaja
prywatne busy lub dogorywajaca komunikacja publiczna. Czy kazdy z Was wsadzilby do
nich swojg czternastoletniag corke bez prywatnego telefonu? Dlatego, chociaz jestem oredow-
niczka zakazu przynoszenia urzadzen ekranowych dla klas 0-3, w ktorych dzieci sg przypro-
wadzane do szkoly i odbierane z niej przez osoby doroste, w przypadku dzieci i mtodziezy
poruszajacych si¢ samodzielnie na trasie szkota — dom musimy stang¢ w prawdzie, nawet jesli
komus si¢ ona nie podoba: osoby te beda przychodzity do szkoty z telefonami. Zatem projek-
tujac rozwigzania, jakie miatyby obowigzywac na terenie szkoty, nie mozemy oczekiwac, ze
przed wejsciem do szkoty uczniowie wrzucg swoje urzadzenie w krzaki. Zrobig cos, co robi
kazdy obywatel w przypadku Zle zaprojektowanego prawa: zaczng gre w ogranie systemu.
Osiggniemy tyle, Ze uczniowie i uczennice nauczg sie, ze prawo mozna obej$¢, a dorosli sa
nieporadni i nieskuteczni. Czy naprawde tego chcemy uczy¢ nasze dzieci?

Wszyscy jesteSmy narkomanami?

Czesto powtarzajacym si¢ argumentem jest tez porownywanie smartfondow do alkoholu czy
narkotykow. Jednak w tym, co mowimy mtodym osobom, musimy by¢ logiczni i uczciwi.
Jesli zabronimy wnoszenia telefonu do szkoty na podstawie zréwnania go z jednoznacznie
pejoratywnymi substancjami szkodliwymi, to oznacza, ze nie moga go uzywac takze na-
uczyciele i inni dorosli pracownicy szkoty. Ani rodzice czekajacy na odbior swoich dzieci.
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Porownywanie smartfonéw do alkoholu i narkotykéw jest logicznie nie do obronie-
nia. Substancje te sg jednoznacznie uznane za szkodliwe. Tymczasem nie trzeba chy-
ba nikogo przekonywaé, ze smartfony i internet to przedmioty codziennego uzytku,
a dzieci obserwujg to dostownie od urodzenia. Podczas gdy — jak dowodzg badania
z ostatnich lat — kazda dawka alkoholu jest szkodliwa, nie mozna tego samego powie-
dzie¢ o kazdym siggnieciu po smartfon. Jesli chcemy uczy¢ dzieci i mtodziez dbania
o swoj dobrostan w konteks$cie uzywania technologii, musimy by¢ logiczni, inaczej pre-
dzej czy pdzniej wywdd nam si¢ urwie i trzeba bedzie powiedzie¢ ,,bo tak”. A to unie-
mozliwia nam zachecenie spotecznosci szkolnej do ograniczenia uzywania telefonow.

Bo co powiemy, gdy trzeba bedzie uczy¢ na informatyce czy w planowanych pracow-
niach Al, Ze rozmaite strony internetowe maja swoje wersje mobilne jako aplikacje na
telefony? Przeciez nie bedziemy uczy¢ o narkotykach, prawda? No chyba ze po szkole
to juz nie sg narkotyki? A co z dzie¢mi i nastolatkami chorujacymi na cukrzyce — one
muszg mie¢ przy sobie smartfon ze wzgledow zdrowotnych, zatem kim beda w oczach
kolegéw i kolezanek, ktorym dorosli wpajaja, ze smartfony sa jak narkotyki i alkohol?
Nie wiem, doprawdy, co mysla eksperci stosujacy takie porownania, bo przeciez sami
tez uzywaja smartfonow. Moze — jak Bill Clinton — uzywaja, ale si¢ nie zaciagaja?

Poréwnywanie smartfonow i internetu do uzywek to pojscie na skroty. Jest na pewno
prostsze niz podejscie zniuansowane, ktore nie budzi takich emocji. Mozliwe, ze po-
pularno$¢ tego poréwnania wynika z braku rozumienia r6znicy pomig¢dzy uzaleznie-
niem — choroba — a kompulsywnym uzywaniem, ktore najczgsciej obserwujemy wokot
siebie, takze na szkolnych korytarzach. W koncu pytanie ,,Po czym poznac czy jestem
uzalezniony od telefonu/internetu?” stysze chyba najczgsciej w swojej pracy.

Jesli miatabym porownywac do czegos$ smartfony, to siggnetabym po analogi¢ z produk-
tami spozywczymi. Internet jest jak wielki supermarket, a smartfon to drzwi do niego.
I nie jest to, bynajmniej, memiczne Dino w Wilanowie, lecz ogromna hala petna prze-
roznych produktoéw: zdrowych i niezdrowych, potrzebnych i niepotrzebnych, dla dzie-
ci, mtodziezy i wylacznie dla dorostych. To my dorosli musimy skomponowaé naszym
dzieciom zdrowg diet¢ informacyjng. A kiedy sa w szkole, powinny korzysta¢ wytacz-
nie z cyfrowego menu przygotowanego przez nauczycieli. Media spoteczno$ciowe, gry,
sklepy internetowe i masa przyjemnych rzeczy w sieci sg wigc raczej jak stodycze. Ow-
szem, od cukru mozna si¢ uzalezni¢, ale to nie uzaleznienia si¢ obawiamy. Ograniczamy
cukier dla zdrowych zgbdw, unikniecia choroby otylosciowej czy cukrzycy. Nie eliminu-
jemy go z zycia, ale nie ma juz dzisiaj watpliwosci, ze nalezy go konsumowac rozsadnie.
Moje dzieci uwielbiaja jeden z plakatow z pierwszej potowy XX wieku, ktorego hasto
brzmi ,,Matko, nie zatuj dziecku cukru”, ale w XXI wieku jest on juz wylacznie zartem
z poprzedniej epoki. Jednak mimo calej wiedzy o szkodliwosci cukru nie traktujemy go
jak narkotykow czy alkoholu, prawda? Dzieci potrzebuja jasnych i logicznych opowiesci
0 otaczajgcym je $wiecie, spojnych ze soba na wszystkich etapach poszerzania wiedzy.
Poréwnywanie telefonu do uzywek jest krotkowzrocznym poszukiwaniem szybkiego
rozwigzania, ktorego hipokryzja i brak logiki predzej czy pdzniej zostang zdemaskowa-
ne przez dorastajacych mtodych ludzi.

In

FIMOYULAD ANIIDIH JINIZOVNZ 'L



Przetne wezet gordyjski. Szybko i tanio

Debata publiczna wokot tak zwanego zakazu telefonow w szkotach cechuje si¢ tez po-
wierzchownoscig i brakiem konkretu. Jesli przyjrzycie sie jej krytycznie, zobaczycie, ze
dominujg w niej wypowiedzi o tym, co zrobi¢, a zbyt rzadko pojawia si¢ refleksja nad
tym, jaki wiasciwie problem chcemy rozwigzaé. W zwigzku z tym wigkszo$¢ propozycji,
z ktorymi si¢ spotkatam, koncentrowata si¢ na wprowadzeniu w ustawie Prawo o$wiatowe
zmian, jakie mialyby pozwoli¢ dyrektorom wprowadzi¢ niepodwazalny zakaz uzywania
telefonow. Wiele razy w czasie publicznych debat probowatam sprowadzi¢ adwersarzy do
konkretu: co rozumiejg pod stowem zakaz? Papier przyjmie wszystko, a internet jeszcze
wigcej, ale co dalej? Co wlasciwie chcemy osiagnaé w taki sposob? Jakie mamy przeszko-
dy w ograniczaniu uzywania smartfonow w szkole i jak je pokona¢? W czym chcemy
pomoc dzieciom i mtodziezy? Po co i dla kogo to wszystko?

To szalenie niepopularna opinia i przysparza mi negatywnego elektoratu, ale tak zwa-
ny zakaz telefonow ograniczony do zapisu w ustawie czy statucie rozwigzuje tylko
jeden problem: dyskomfortu dorostych. Im bardziej si¢ boja, tym bardziej krzycza.
Moze za bardzo boimy si¢ skonfrontowaé z tym, jak wiele rzeczy poszto nie tak?
Skoro z TikToka korzysta ponad trzynascie milionéw oséb w Polsce i niejeden dorosty
nie potrafi si¢ od niego oderwac, to kto by chcial nagle rozmawia¢ o jakichs$ zasadach
1 0 tym, ze szkota i dom to naczynia potaczone? Ale wiecie, co si¢ stanie dzien po
tym, jak zakaz zostanie wpisany do ustawy? Niespodzianka: zupetnie nic. Dyrektorzy
nadal nie otrzymajg strategii wdrozenia. Nauczyciele wcigz beda odgrywac role sze-
ryfow konfiskujacych sprzet na szkolnych korytarzach, bo czg$¢ uczniow wniesie tele-
fon, ale nie bedzie miata go gdzie odlozy¢ (nie, odktadanie urzadzenia do plecaka lub
na biurko nauczyciela nie jest realizacjg zakazu uzywania telefonu). Niektérzy rodzice
nadal bedg lekcewazyli nowe prawo i pozwalali dziecku na posiadanie dwdch telefo-
néw, ,,jednego dla ciebie, drugiego dla pani”. Nie mam tez watpliwos$ci, ze ogromna
czg$¢ dorostych pracownikow szkoty nie zastosuje sie do zakazu i na oczach dzieci
1 mlodziezy bedzie uzywata prywatnych urzadzen w celach prywatnych réwniez na
lekcjach. To wszystko dlatego, ze nikt ich na zmiang nie przygotuje, nikt jej nie wyttu-
maczy i nie pokaze korzysci. Znam dziesigtki szkot z takim martwym zakazem.

Potrzebujemy znacznie wiecej niz zakaz

Problem, z jakim mierzymy si¢ nie tylko w szkole, ale takze spotecznie, globalnie,
we wszystkich grupach wiekowych, to niski poziom higieny cyfrowej i Swiadomosci
tego, jak uzywaé nowych technologii w sposob, ktéry chroni zdrowie, pozwala uni-
ka¢ negatywnych konsekwencji i czerpaé¢ korzysci. Jednoczesnie towarzyszy temu
brak spotecznej odpowiedzialnosci firm technologicznych typu VLOP2, ktore pro-
jektuja swoje produkty, takie jak media spoteczno$ciowe i gry, w sposob ryzykowny
dla naszego dobrostanu.

2. VLOP (ang. very large online platform) — bardzo duze platformy internetowe.
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Czesto otrzymuje pytanie, ktore mozna by sparafrazowac zartobliwie: ,,Pani Magdo,
jak zy¢?”. Odpowiedzi nie da si¢ uja¢ w jednym zdaniu, bo zycie to nie internet, tu
si¢ spraw nie zatatwia minutowsa rolka czy wpisem na X. Musimy wiele rzeczy zro-
bi¢ dobrze, na wielu poziomach, a edukacja nalezy obja¢ zarowno dzieci i mtodziez,
jak i cate spoteczenstwa. Takie podejscie odwzorowujemy w strategii dziatania naszej
Fundac;ji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” — przytoczg je, abysScie mogli zobaczyc,
jak wazng role petnig szkoty i przedszkola na drodze do cyfrowej autonomii, czyli
takiego porzadku spotecznego, w ktorym nasze prawa przestrzegane sg takze w prze-
strzeni online :

*  Poziom indywidualny — to poziom jednostki. Musimy dazy¢ do tego, aby ludzie
rozumieli, czym jest higiena cyfrowa, nie obawiali si¢ nowych technologii, ale
umieli z nich korzysta¢ swiadomie i bezpiecznie, a poprzez swoje wybory kon-
sumenckie wywierali presje na ich tworcow oraz system panstwa.

*  Poziom spoteczny — to poziom stada. Tutaj naszym celem jest doprowadzenie do po-
wstania norm spotecznych uwzgledniajacych wyzwania stawiane przez nowe tech-
nologie. Przyktadem tego jest ochrona wizerunku dzieci w internecie czy uznanie
wreczania matym dzieciom telefonéw do zabawy za jednoznacznie szkodliwe.

*  Poziom systemowy — to poziom wspdlnot panstwowych i miedzynarodowych.
W tym obszarze dazymy do wprowadzenia odpowiednich regulacji, ktore z jednej
strony beda chronily osoby korzystajace z nowych technologii, a z drugiej nakta-
daty odpowiednie obowiazki na producentow ustug i produktow cyfrowych.

Dzisiaj mamy problem na wszystkich trzech poziomach. Jak pokazujg Ogoélnopolskie
Badania Higieny Cyfrowej, wielu dorostych zbyt rzadko podejmuje zachowania chro-
nigce zdrowie zwigzane z uzywaniem internetu i urzadzen ekranowych, w zwigzku
z tym przekazuja dzieciom szkodliwe wzorce®. Do tego spotecznie akceptujemy mno-
stwo szkodliwych zjawisk: od normalizacji hejtu, poprzez zarabianie na pokazywaniu
swoich dzieci w internecie, po uzywanie mediow spotecznosciowych przez dzieci za
wiedza 1z przyzwoleniem dorostych. Ponadto system panstwa, poddawany lobbingowi firm
technologicznych, o czym szeroko pisze Sylwia Czubkowska w swojej ksiazce Bog Techy?,
w wielu kwestiach wciaz nie stoi po stronie obywatela.

Jednym stowem, przed nami mnostwo pracy i zdecydowanie dtugi marsz, a nie sprint.
Na pocieszenie dodam, ze juz taka drogg szliSmy. Czyz nie wychowywalismy si¢
w oparach papierosowego dymu, zanim przyswoili$my informacje, ze bierne palenie
istnieje 1 naprawdg zabija? Czy nasze babki nie usypiaty naszych rodzicow za pomoca
szmatki nasaczonej w spirytusie lub w ktorg zawiniety byt mak, zanim zrozumieli-
$my, ze s3 to substancje szkodliwe? A i tak na drodze do higieny cyfrowej podzielimy
prawdopodobnie los zdrowego odzywiania: zawsze znajda si¢ rodzice, ktorzy beda
karmi¢ dzieci ekranami niczym stodyczami, dla swigtego spokoju. Nowe technolo-
gie juz dzisiaj powodujg nowy podziat klasowy: na §wiadomych rodzicow, dbajacych
o higien¢ cyfrowa i szukajacych szkot, ktore naprawde wprowadzily zasady uzywa-

3. Higiena cyfrowa dorostych. Raport z drugiego Ogdinopolskiego badania higieny cyfrowej 0sob dorostych, red. M.
Bigaj, M. Woynarowska, Newsline, Rzeszow 2025.

4. S. Czubkowska, Bog Techy, Znak, Krakow 2025.
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nia urzgdzen ekranowych, oraz na rodzicow nie§wiadomych zagrozen lub niech¢tnych
zmierzeniu si¢ z tym wyzwaniem. Dzieci tych pierwszych otrzymuja rzadki w dzisiej-
szych czasach, niezwykle luksusowy prezent: mozliwo$¢ poznawania $wiata wszyst-
kimi zmystami w sposob niezaktocony rozrywka ekranowg. Potomstwo tych drugich
dorasta za$ w stalym treningu do dekoncentracji, o czym $wiadczg chociazby dane
z Mediapanelu, wedlug ktorych trzysta tysiecy dzieci w wieku od siedmiu do dwuna-
stu lat wechodzi do aplikacji TikTok kilkadziesiat razy dziennie.

Wiegkszos¢ z Was ma pewnie w swojej szkole jednych i drugich rodzicow, a takze
podzielone grono pedagogiczne. Do tego dzieci i mtodziez, ktore naturalnie, jak przy-
stalo na wiek dorastania, chcg eksplorowac to, co zakazane i przekracza¢ granice. Dla-
tego potrzebujemy czego$ wigcej niz zakaz uzywania telefonow w szkotach. Potrze-
bujemy nowej umowy spolecznej, a w kontekscie szkol: zasad i strategii dzialania.
To wlasnie postanowili§my zaproponowaé w niniejszym poradniku.

Nie jest prawda, ze potrzebujemy kolejnej ustawy czy rozporzadzenia, by regulowac
uzywanie telefonow w szkolach. Znamy obowigzujace prawo oraz — przede wszystkim
— wspolpracujemy od lat ze szkotami i1 przedszkolami w catej Polsce, jesteSmy wigc
przekonani, ze juz dzisiaj mamy wszelkie narzedzia, aby zmierzy¢ si¢ z kwestig obec-
no$ci nowych technologii w zyciu spotecznosci szkolnej. Najlepszym tego przyktadem
jest zwykta (a moze wlasnie niezwykta?) szkota podstawowa z niewielkiej matopol-
skiej gminy Klucze, ktorej przyktad opisuje w dalszej czgsci tego rozdziatu. Takich
szkot i przedszkoli poznajemy od lat coraz wigcej i dodaja nam one otuchy w realizacji
naszej misji. Ja sama przez lata spotkan z roznymi §rodowiskami zrozumiatam przede
wszystkim to, co celnie okreslit w rozmowie ze mng Marcin Szala, dyrektor Liceum
Artes Liberales w Warszawie: dyrektor jest architektem szkoly. A mowiac prosciej
—jaki dyrektor, taka szkota.

Poznatam szkoty, w ktérych to wlasnie nieztomno$¢ i zapat dyrektora pozwolity
wprowadzi¢ higieng cyfrowa, ale poznatam takze wspaniatych nauczycieli, ktorzy
mimo ogromnego wktadu pracy nie byli w stanie zmieni¢ sytuacji w szkole, ponie-
waz dyrektor nie byt zainteresowany dzialaniami w tym kierunku.

Nie chee przez to umniejsza¢ wktadu nauczycieli 1 nauczycielek oraz rodzicéw. Prze-
ciwnie, ich zaangazowanie jest kluczowe w realizacji dziatan zwigzanych z higiena
cyfrowa w szkole i przedszkolu. Jednak zaréwno dorosli tworzacy szkolng spotecz-
no$¢, jak i uczniowie i uczennice potrzebuja madrego dyrektora, ktdry pelni role
przewodnika i daje poczucie bezpieczenstwa, takze przez to, ze potrafi w sposob
uczciwy intelektualnie uzasadni¢ swoje decyzje. ,,W naszym liceum nie uzywa si¢
prywatnych telefonow. Odktadamy je do pudetka i jesli to ma miejsce na mojej lekeji,
wkladam tam swoj telefon jako pierwszy. Jestem jednak zawsze dostepny dla swo-
ich ucznidéw i wiedza, ze zawsze moga ze mng dyskutowaé o wprowadzonych zasa-
dach” — wyjasniat mi swoj sposob na wygrang z telefonami w szkole Marcin Szala.
Swiadomy i pewny swoich decyzji dyrektor jest ostoja dla calej spoltecznosci szkolnej
w procesie rewolucji ekranowej, co Swietnie pokaze Wam takze przyklad wspomnianej
szkoty w Kluczach.
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Skoro nie potrzebujemy wiecej paragrafow, by poradzic sobie z problemem naduzywa-
nia ekranéw, to dlaczego on wciaz istnieje? Otoz, chociaz jestem orgdowniczkg autono-
mii szkoly 1 pozostawiania jej pelnej swobody dziatania, uwazam, ze w potowie 2025
roku chaos wokot technologii w szkotach jest zbyt duzy, lobbing film technologicznych
zbyt silny i szeroko zakrojony, a $wiadomo$¢ spoleczna zbyt niska, by oczekiwaé, ze
dorosli w spotecznosci szkolnej beda mieli wyréwnany poziom wiedzy na temat wpty-
wu technologii na dzieci i mtodziez oraz dobrych praktyk. Dos¢ powiedzie¢, Ze na roz-
poczeciu roku w jednej ze stolecznych szkot na whasne uszy styszatam, jak dyrektorka
twierdzi, ze ona nic nie moze z telefonami w szkole zrobié, bo nie ma zadnej ustawy,
wiec zacheca rodzicow, by ,,dogadali si¢ z wychowawcami”, zeby uczniowie oddawali
wychowawcom telefony na caty czas pobytu w szkole. Wyobrazam juz sobie, jak ma-
tematyczka, ktora pracuje na dwoch etatach, bo jest wakat, idzie rano do swoich siod-
moklasistow, zbiera od nich sprzet, a nastepnie przez kolejnych osiem godzin lekcyjnych
z sali do sali dzwiga torb¢ z dwudziestoma pigcioma smartfonami. W trakcie przycho-
dzg do niej wychowankowie, bo jeden wychodzi wczesniej, drugi musi zadzwoni¢ pil-
nie do rodzica, a trzeci ma glukometr w smartfonie. Jak to mozliwe, Ze ludzie wpadaja
na tak kuriozalne pomysty?

Doszlismy w koncu w Fundacji do wniosku, ze nie mozemy spedzi¢ kolejnego roku
w chaosie i ze nie tylko spotecznosci szkolnej, ale rowniez w debacie publicznej po-
trzebna jest publikacja, ktora usystematyzuje wiedze i zaproponuje konkretne roz-
wigzania. Postanowili$my podjac¢ si¢ zadania udzielenia odpowiedzi na pytanie:
Jak poradzi¢ sobie z wplywem nowych technologii na funkcjonowanie spoleczno-
$ci szkoly i przedszkola? Nie tylko uczniow i uczennic, ale takze ich rodzicéw oraz
0s6b pracujacych w tych placowkach. Nie godzimy si¢ bowiem na rozmowe o zakazie
telefonow, ktora skupia sie¢ wylacznie na zachowaniach mlodych ludzi, a proponuje-
my podejscie oparte na tak zwanej triadzie edukacyjnej, czyli edukowanie wylacznie
w modelu wiaczajacym rodzicéw 1 nauczycieli. Ono przy$wieca wszystkim naszym
dziataniom edukacyjnym.

Zalezato nam na udzieleniu odpowiedzi klarownej, ale jednocze$nie pogiebionej i wy-
czerpujacej. Na zaproponowaniu konkretnych rozwigzan i merytorycznym uzasadnie-
niu ich. A takze na dostarczeniu planu dzialania, aby osoby czytajace te ksigzke nie zo-
staty po jej lekturze tylko z inspiracja, ale z konkretnym planem kolejnych krokéw do
wykonania. Tak powstat poradnik Higiena cyfrowa w szkole i w przedszkolu. Do pra-
cy nad nim zaprosilismy ekspertki i eksperta, ktorych wiedz¢ w danych dziedzinach
szczegoblnie cenimy. Postanowiliémy zachowa¢ indywidualny styl autorek i autora, co
na pewno zwroci Wasza uwage w dalszej czesci poradnika. Mam jednak nadzieje, ze
ta zmiana nastroju ulatwi zmierzenie si¢ z, badz co badz, nietatwym zadaniem.
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Co zawiera poradnik Higiena cyfrowa w szkole
i przedszkolu?

Zalezato nam, aby niczego nie narzucacé, lecz poprowadzi¢ Was przez logiczny wywod
od wiedzy do rozwigzan. Dlatego niezwykle wazne jest, abyScie, czytajac poradnik po
raz pierwszy, robili to zgodnie z kolejnoscig rozdzialow. Bez tego zrozumienie propo-
zycji z jego ostatniej czeSci moze by¢ utrudnione.

W pierwszym rozdziale zawartam najwazniejsze informacje dotyczace higieny cyfrowej
1 zatozenia merytoryczne dla przedstawionych dalej rozwigzan praktycznych. Rozdziat ten
pozwoli zrozumie¢, dlaczego wprowadzenie higieny cyfrowej do szkoty i przedszkola ma
kluczowy wptyw na funkcjonowanie tych placowek i realizacj¢ postawionych przed nimi
celow, a takze jakich btedow unikaé w projektowaniu takiej zmiany. Chce podkreslic, ze
rozdzial ten nie stanowi kompendium wiedzy o higienie cyfrowej, gdyz znacznie zwigk-
szyloby to rozmiary tego poradnika. Aby nie tworzy¢ bytow ponad miare, odsytam Was do
nastepujacych lektur:

1. nowego wydania Edukacji zdrowotne® pod redakcja prof. Barbary Woynarow-
skiej, w ktérym znajdziecie caty rozdziatl o higienie cyfrowej przygotowany prze-
ze mnie i1 dr. hab. Magdalen¢ Woynarowska z Warszawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego. To prawdziwa piguta wiedzy na ten temat, a sama ksigzke polecam
kazdemu, réwniez rodzicom, poniewaz zawiera wszystko, czego o zdrowiu warto
nauczy¢ wilasne dzieci;

2. mojej ksiazki Wychowanie przy ekranie®, w ktorej w przystgpny sposob wyjasniam
znaczenie higieny cyfrowej na roznych etapach rozwoju dziecka i nastolatka;

3. ksiazki prof. Magdaleny Hodalskiej i dra Lukasza Buksy Przewinigeci: smartfon
w polskiej codziennosci: przeglgdanie telefonu w swietle badan empirycznych,
ktora jest dostepna bezplatnie online i stanowi cenne kompendium na temat badan
naukowych dotyczacych uzywania smartfonow’.

Wracajac jednak do poradnika, ktéry macie przed oczami, nie chcieliSmy tworzy¢
wylacznie teoretycznej publikacji, dlatego w drugim rozdziale Marta Pucitowska-
-Schielmann, wiceprezeska Fundacji, oraz dr Justyna Hofmokl, socjolozka internetu
1 szefowa naszych projektow badawczych, postanowity ustysze¢ szkote. W tym celu
aktywnie stuchaty oraz w dostepnych zrédtach poszukiwaty informacji o tym, co na
temat zycia ze smartfonami i innymi technologiami cyfrowymi méwia nauczyciele
1 nauczycielki, rodzice oraz uczniowie i uczennice. Rozdziat drugi przypomni wiec,
ze rozwigzania odnoszace si¢ do uzywania technologii cyfrowych w szkole i w przed-
szkolu projektujemy dla ludzi.

5. Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne, metodyka, praktyka. Wydanie nowe, red. B. Woynarowska, Wydaw-
nictwo Naukowe PWN, Warszawa 2025.

6. M. Bigaj, Wychowanie przy ekranie, Wydawnictwo W.A.B., Warszawa 2023.

7. M. Hodalska, L. Buksa, Przewinigci: smartfon w polskiej codziennosci: przeglgdanie telefonu w swietle badan
empirycznych, Wydawnictwo ToC, Krakow 2025.
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Rozdzial trzeci nalezy do mecenas Agaty Dawidowskiej, poznanskiej Rzeczniczki
Praw Uczniowskich, oraz Jolanty Aleksandry Rodzewicz, doswiadczonej pedagozki
i ekspertki w zakresie ochrony wizerunku dzieci. Autorki w sposob precyzyjny i przej-
rzysty systematyzujg wiedz¢ na temat obowigzujgcych aktéw prawnych i udowadnia-
ja, ze juz dzisiaj mozemy z powodzeniem wprowadza¢ higien¢ cyfrowa do kultury
szkoty, w tym zasady $cisle regulujgce uzywanie na jej terenie urzadzen cyfrowych.

Z czwartym rozdzialem bylo tak, ze od dawna z pewnym niesmakiem obserwowa-
fam powierzchowna dyskusje wokot rozwigzan stosowanych w innych krajach. Mitycz-
na Holandia, Francja czy Australia byty i sa regularnie przywotywane jako przyklady
»zakazu telefonéw”. W tych dyskusjach prézno jednak szukac konkretow. Dlatego, aby
sprowadzi¢ te rozmowe do meritum, niezbedny byt rozdziat opisujacy, jak w innych kra-
jach edukuje si¢ w zakresie higieny cyfrowej, w tym jak reguluje si¢ kwesti¢ telefonow
w szkole. Do napisania tego rozdziatu nie byto lepszej osoby niz Kamil Sliwowski, eks-
pert w zakresie kompetencji cyfrowych, tworca projektu ,,Otwarte zasoby” i autor new-
slettera ,,Rekonesans w sieci”.

Druga cze$¢ poradnika ma charakter praktyczny i opisuje opracowang przez nas Me-
tode ICO, czyli rekomendacje Fundacji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” dotycza-
ce wprowadzania higieny cyfrowej do szkot i przedszkoli. W rozdziale tym opisujemy
szes¢ krokow, jakie sktadajg si¢ na Metodg ICO, a takze publikujemy praktyczne ma-
terialty wspierajace ich realizacje. Celem tej czgsci jest pozostawienie Was nie tylko
z wiedzg i inspiracjami, lecz takze z konkretnym planem dziatania, ktéry mozecie
modyfikowaé zgodnie z potrzebami Waszej placowki i realizowa¢ w dowolnym mo-
mencie roku szkolnego. Rozdziat ten powstat na podstawie naszej najlepszej wiedzy
oraz zbieranych przez lata doswiadczen na temat skutecznych dziatan w szkotach
w zakresie krzewienia higieny cyfrowej. Jego autorkami sg ekspertki Fundacji: wspo-
mniane juz Marta Pucitowska-Schielmann i Justyna Hofmokl, Ewa Przybysz-Gardyza,
edukatorka higieny cyfrowej, ktora przez osiemnascie lat pracowala jako nauczyciel-
ka, Edyta Daszkowska-Szwajdych, autorka scenariuszy Lekcji Higieny Cyfrowej, i ja.
Biogramy wszystkich autorek i autora znajdziecie na koncu ksigzki.

Dla kogo jest ten poradnik?

W codziennej dziatalno$ci naszej Fundacji staramy si¢ podkresla¢, ze szkoty i przed-
szkola tworza nie tylko uczniowie i uczennice oraz ich pracownicy, ale takze rodzice.
Wprowadzenie do placowek zasad higieny cyfrowej zalezy od madrych, §wiadomych
dorostych: dyrektorow, ktorzy rozumieja wage problemu i majg determinacje, by dzialag;
kadry, ktora prowadzi edukacje¢ i pracuje bezposrednio z dzie¢mi i mtodziezg; rodzicow,
ktorzy wspieraja szkote w zmianie, a nierzadko to wtasnie z ich grona wychodzi impuls
do niej. Te trzy grupy dorostej spotecznosci szkolnej i przedszkolnej muszg zrozumieé¢
swoja role we wdrazaniu zasad higieny cyfrowej, dlatego przedstawiciele kazdej z nich
skorzystajg na przeczytaniu tego poradnika. Liczymy jednak, ze przede wszystkim sta-
nie si¢ on lekturg obowigzkowa w pokoju nauczycielskim i gabinecie dyrekcji. Dlatego
poza bezplatng wersja online umozliwiamy zaméwienie go w wersji drukowanej®.

8. Drukowana wersj¢ poradnika mozecie zamowi¢ na stronie www. higienacyfrowa.pl/poradnik
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Z oczywistych wzgledow czesc¢ tresci zawartych w tym poradniku nie dotyczy przed-
szkoli — na tym etapie edukacji nalezy skupi¢ si¢ na madrym wykorzystywaniu tech-
nologii w przedszkolach (a w zasadzie na ich minimalizowaniu, poniewaz na tym
etapie dziecko do rozwoju potrzebuje przede wszystkim poznawac Swiat wszystkimi
zmystami, w bardzo réznorodny sposob) oraz na edukowaniu rodzicow w zakresie
higieny cyfrowej maluchdw.

Pozwolg sobie tutaj na mala dygresje z poczatkoéw mojej pracy jako edukatorki higieny
cyfrowej. Ktoregos razu odebratam telefon z zaproszeniem do przedszkola w malej miej-
scowosci na potudniowym zachodzie Polski. Dzielita mnie od niej duza odleglos¢, okoto
siedmiu godzin jazdy samochodem, bylo wiec wykluczone, bym mogta tam pojechac,
a w tamtym czasie Fundacja nie posiadata kilkunastu trenerek w catej Polsce, jak to ma
miejsce dzisiaj. Nauczycielka z tego przedszkola bardzo jednak nalegata na spotkanie
z rodzicami, wigc obiecatam, ze jesli tylko bede we Wroctawiu, podjade do nich. Pamie-
tam, jak po drodze powiedziatam do przyjaciotki, ktora wiozta mnie tam swoim samo-
chodem, Zeby nie byla rozczarowana, jak zobaczy, ze przyszta garstka osob.

Pierwsze zdziwienie nastgpito, gdy nawigacja doprowadzila nas pod wielkg hale spor-
towa. No, grubo — pomyslatam. To przeciez tylko przedszkole. Okazato si¢ jednak, ze
to wielkie gminne przedszkole, ktore ma siedemnascie oddzialow. Drugie zdziwienie
przyszto, gdy ludzie wypetnili calg hale, a przy 409. osobie pani dyrektor kazata za-
mkna¢ listg. Jak dyrekeji udato sie osiagnac taka frekwencje? Zapowiedziano, ze spo-
tkanie jest obowigzkowe, ale nie podano jego tematu. Po kwadransie zrobitam chwilg
przerwy, by rozczarowani tematem mogli opusci¢ lokal, z czego skorzystato dostownie
kilka os6b. Po wyktadzie zapytatam nauczycielki, dlaczego byly tak zdeterminowane
w $cigganiu mnie na to spotkanie. Okazalo si¢, ze od dlugiego czasu niepokoito ich
zachowanie czgsci dzieci — rano byty one bardzo pobudzone, co negatywnie wptywato
na reszte dzieci w grupach. Nauczycielki postanowity, ze kazdego ranka bgda odpy-
tywac dzieci, jak spedzaty czas przed przyjsciem do przedszkola. Intuicja ich nie za-
wiodla: dzieci, ktore miaty problemy ze swoimi emocjami, spedzaly ranek w domu lub
droge do szkoty grajac w gry na telefonie lub ogladajac bajki. Dyrektorka i nauczyciel-
kiuznaty wigc, ze musza edukowac rodzicow, jak to wptywa na zachowanie ich dzieci.

Przypadek tego przedszkola pokazuje nie tylko jak wazng role peini placowka w pro-
cesie edukacji na temat higieny cyfrowej, lecz takze ze szkota i dom to jeden wspolny
$wiat dziecka. Bylam petna podziwu dla intuicji tamtych nauczycielek. Wyobrazcie
sobie $wiat, w ktérym nasze dzieci uczg si¢ od najmtodszych lat w placéwkach, gdzie
obowiazuja spojne zasady higieny cyfrowej, przekazywane rowniez rodzicom. Mamy
nadzieje, ze ten poradnik w tym wiasnie pomoze.

Zanim jednak przejdziecie do kolejnych rozdziatéw, rozsiadzcie si¢ wygodnie, wy-
faczcie powiadomienia, schowajcie telefon poza zasiggiem wzroku i pozwolcie mi po-
prowadzi¢ krotka lekcje o tym, czym jest higiena cyfrowa i jakie sa zatozenia Metody
ICO, ktérg wam proponujemy.
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Czym jest higiena cyfrowa i jakie s jej obszary?

Higiena cyfrowa to zachowania chronigce zdrowie zwigzane z uiywaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych (TIK), zwlaszcza internetu i urzgdzen ekranowych’.

Powyzsza definicje zaproponowaty$my wspdlnie z Magdalenag Woynarowska w 2022
roku, w ramach prowadzonego przez nas Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowe;j
0sob dorostych. Nie oznacza to, ze weczesniej nie istniaty inne propozycje definicji,
jednak poszukiwaly$my takiej, ktora spetniataby podstawowa zasade: o rzeczach pro-
stych mow prosto, o trudnych — jeszcze prosciej. Jesli mamy ludzi czego$ uczy¢ i to na
masowa skale, trzeba znalez¢ jak najprostszy sposob na wyjasnienie im tego.

Kiedy rozpoczynaty$my prace nad badaniami w 2022 roku, w dyskursie wokot wptywu
nowych technologii na jednostke i na spoteczenstwo dominowaty okreslenia pejoratyw-
ne, jak fonoholizm czy e-uzaleznienia. Poniewaz przez kilkanascie lat mojego poprzed-
niego zycia zawodowego zajmowalam si¢ komunikacja spoteczng i formutowaniem tresci
przekonujacych odbiorcow (c6z, glownie do reklam internetowych), tym razem rowniez
intuicja podpowiadata mi, ze jesli chcemy przekona¢ ludzi do uzywania technologii cy-
frowych w sposob bezpieczny dla zdrowia, musimy zacza¢ méwié jezykiem korzysci
i nie wpedzac¢ nikogo w poczucie winy. Kto chciatby o sobie mysle¢ jak o osobie uzalez-
nionej? Znacznie bardziej komfortowo jest rozmawiac o tym, jak si¢ chronic, a jeszcze
lepiej: co mozna zyska¢. Dlatego wtasnie postanowily§my z Magda zaproponowac pro-
stg 1 zrozumiatg definicje, ktora koncentruje si¢ na pozytywnych zachowaniach. Wypro-
wadzity$my ja bezposrednio z definicji stowa higiena, oznaczajacego zachowania chro-
nigce zdrowie. Skoro mamy higieng rak, jamy ustnej, nawet higiene pracy w konkretnych
zawodach, to jest oczywiste, ze w dobie przecigzenia informacyjnego i statej dostepnosci
potrzebujemy higieny cyfrowej, czyli zachowan chronigcych zdrowie w zwigzku z uzy-
waniem technologii cyfrowych.

Zwrdcécie uwage, ze definicja ta moéwi o zachowaniach ,,zwigzanych z uzywaniem”.
A zatem, uczac higieny cyfrowej, pamietajmy o tym, by podkresla¢, ze w podejéciu
tym nie chodzi o zupetne odrzucenie nowych technologii, lecz o nauczenie odpowied-
niego obchodzenia si¢ z nimi. Diete cyfrowa mozemy porownac do diety spozywczej
— obie musimy dostosowa¢ do konkretnej osoby, biorac pod uwage jej wiek i indywi-
dualne cechy.

Kolejny element definicji higieny cyfrowej to ,,nowe technologie informacyjno-ko-
munikacyjne” — to otwarty zbior, ktorego zawarto$¢ bedzie si¢ zmieniata wraz z po-
stepem technologicznym. Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego technologie in-
formacyjno-komunikacyjne to rodzina technologii przetwarzajacych, gromadzacych
i przesytajacych informacje w formie elektronicznej'. Uzycie TIK w definicji higieny

9. Higiena cyfrowa dorostych uzytkowniczek i uzytkownikow internetu w Polsce, M. Bigaj, M. Woynarowska, K.
Ciesiotkiewicz, M. Klimowicz, M. Panczyk, Wydawnictwo Newsline, Rzeszow 2023.

10. Wskazniki spoleczenstwa informacyjnego — badania wykorzystania technologii informacyjno-telekomunikacyjnych,
Glowny Urzad Statystyczny, Warszawa 2009.
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cyfrowej daje jej elastycznos¢ i ponadczasowosé. Nawet jesli do powszechnego uzytku
wesztyby humanoidalne roboty wyposazone w duze modele jezykowe, ktore petnity-
by role asystentow o0sob starszych, wcigz dziatataby zasada higieny cyfrowej: musisz
umiec¢ ich uzywac¢ w sposob chronigcy twoje zdrowie.

Zdrowie, czyli co? Zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne i seksualne. Na wszystkie
te obszary ludzkiego zdrowia technologie moga mie¢ wplyw. Aby to udowodni¢, wy-
konaly$my z Magda Woynarowska solidny przeglad badan naukowych. Do$¢ wymie-
ni¢, ze niewtasciwe uzywanie urzadzen ekranowych moze skracac¢ sen, negatywnie
wptywac na samoocen¢! i koncentracje'?, kontakt z pornografig moze destrukcyjnie
odbi¢ si¢ na zyciu seksualnym', a wptywu fake newsow i polaryzacji opinii w inter-
necie na postrzeganie §wiata i swojej w nim roli nie trzeba chyba szeroko ttumaczyc.
Czy to wszystko musi si¢ zdarzy¢ kazdemu, kto uzywa TIK? Oczywiscie, ze nie. Ale
zdarza si¢ wielu, mnie takze. Nie wszystko na raz, ale kto nigdy nie przeskrolowat cza-
su, ktory mozna byto po§wieci¢ na spacer czy sen, niech pierwszy rzuci kamieniem.

W Ogolnopolskich Badaniach Higieny Cyfrowej na podstawie popartej nauka wiedzy
o wplywie nowych technologii na rézne aspekty zdrowia wskazaliSmy cztery obszary
higieny cyfrowej i przyporzadkowali$my im konkretne zachowania. Pojawiajg si¢ one
w narzedziu badawczym, ktorego cz¢s$¢ udostepniona jest publicznie jako Test Higieny
Cyfrowej ICO. Jego wersje dla dorostych i mtodziezy znajdziecie na koncu tego porad-
nika oraz na naszej platformie edukacyjnej www.higienacyfrowa.pl.

11. Przeglad literatury na ten temat znajduje si¢ m.in. w artykule: R. Rathore, A. Bansal, P. Bansal, 7/ke negative im-
pact of social media on self-esteem and body image — A narrative review, ,,IP International Journal of Comprehensive
and Advanced Pharmacology” 2022, 7 (4),

12. Q. Gao, J. Li, H. Sun, Mobile multitasking in learning: A meta-analysis of effects of mobile phone distraction
on young adults’ immediate recall, ,,Computers in Human Behavior” 2024, 158, 107266, https://doi.org/10.1016/j.
chb.2024.107266 (data dostegpu: 10.09.2025 ).

13. E. Haggstrdm-Nordin, A. Hedstrdm, Pornography and sexual dysfunction: Is there any relationship?,,Current
Sexual Health Reports™ 2024, nr 16(1), https://doi.org/10.1007/s11930-023-00380-z (data dostgpu: 10.09.2025).
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Tabela 1. Obszary i podobszary higieny cyfrowej oraz zaliczone do nich zachowa-
nia (wersja dla dorostych)

Obszar 1. Stawianie granic i kontrola uzywania urzadzen ekranowych

Kontrola czasu
ekranowego

1. Sprawdzanie w statystykach telefonu przynajmniej raz w tygodniu,
jak dtugo si¢ go uzywa (na przyktad w sekeji ,,Czas przed ekranem”
lub ,,Cyfrowy dobrostan”).

2. Ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem, kiedy zauwazyto
sig, ze jest go zbyt duzo.

3. Przestrzeganie limitu czasu uzywania telefonu lub innych urzadzen
ekranowych, kiedy si¢ go wyznaczylo.

4. Takie gospodarowanie czasem przed ekranem, aby wystarczyto
go na inne wazne sprawy (na przyktad na sen, aktywno$¢ fizycz-
ng, uczenie sig).

Ograniczanie
kontaktu

z urzadzeniem
ekranowym

5. Unikanie posiadania telefonu przy sobie caly czas, na przyktad
zrezygnowanie z noszenia go przy sobie w domu.

6. Ograniczanie w telefonie liczby powiadomien z mediow spoteczno-
Sciowych, komunikatordéw i gier (na przyktad wylaczanie dzwickow
powiadomien, wiaczanie trybu ,,nie przeszkadza¢” lub trybu cichego).

7. Ograniczanie uzywania internetu i urzagdzen ekranowych
w celach stuzbowych po godzinach pracy.

Skupienie na
czynnosciach

8. Usuwanie telefonu z zasiggu wzroku podczas pracy / uczenia sie.
9. Wylaczanie dziatajacych w tle aplikacji, gier i serwiséw spo-
teczno$ciowych podczas pracy/uczenia si¢ z uzyciem komputera,
tabletu, telefonu.

Obszar 2. Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych

Bezpieczne
udostepnianie
danych osobo-
wych

10. Zastanawianie si¢ przed opublikowaniem w internecie swoich
zdje¢, danych osobowych lub innych informacji o sobie, czy jest
to bezpieczne.

11. Przyjmowanie zaproszen do sieci znajomych w internecie tylko od
0s0b, do ktorych ma si¢ zaufanie.

12. Sprawdzanie, czy nowe aplikacje, ktorych chce si¢ uzy¢, zadaja
dostepu do informacji osobistych (na przyktad imienia i nazwiska,
zdje¢ z aparatu, listy kontaktow).
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Ochrona

przed ztosliwym
oprogramowa-
niem lub kra-
dziezg danych

13. Klikanie tylko w te linki i wiadomosci, ktore pochodzg od zaufa-
nych oso6b lub ze znanych Zrodet.

14. Uzywanie tylko tych sieci wi-fi, ktore uznaje si¢ za bezpieczne
(na przyktad niekorzystanie z publicznych hotspotow dostepnych w ka-
wiarniach czy centrach handlowych bez weryfikacji ich zabezpieczen).

15. Chronienie swoich haset w urzadzeniach ekranowych (na przyktad
uzywanie trudnych do odgadnigcia hasel, unikanie uzywania tego
samego hasta do wielu kont, nieudostepnianie haset innym osobom).

16. Zabezpieczanie swoich kont w mediach spotecznos$ciowych za
pomoca uwierzytelniania wielosktadnikowego (to znaczy podczas
logowania, oprocz podania hasta, potwierdzanie dodatkowo swojej toz-
samosci na przyklad poprzez kod otrzymany SMS-em lub e-mailem).

Obszar 3. Tworzenie i odbieranie informacji w internecie

Odpowiedzialne
tworzenie tresci

17. Zwracanie uwagi na to, aby nie wyrzadzi¢ krzywdy lub szkody
innym osobom, kiedy publikuje si¢ w internecie posty lub komentarze.
18. Publikowanie w internecie zdj¢¢ innych osob lub informacji na
ich temat tylko za ich zgoda.

Dobér
i weryfikacja
tresci

19. Rezygnowanie z gier, ogladania tresci lub obserwowania

w internecie kont/profili, ktore zle wplywaja na uzytkownika

(na przyktad powoduja stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat).
20. Podchodzenie krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do tresci
napotykanych w internecie, na przyktad informacji na jakis temat,
zdje¢ przedstawiajacych zycie innych oséb.

21. Weryfikowanie waznych dla siebie informacji z internetu w celu
ochrony przed nieprawdziwymi informacjami.

Reagowanie na
niepokojace lub
niebezpieczne
tresci

22. Zglaszanie administratorom danej strony lub aplikacji przypadkow
obrazania, n¢kania, hejtowania, kiedy si¢ je zauwaza w internecie.

23. Zwracanie si¢ po pomoc do 0sob bliskich lub zaufanych w przy-
padku doswiadczenia w internecie zlego traktowania przez kogos,

na przyktad dokuczania, ngkania, hejtowania.

Obszar 4. Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem
urzadzen ekranowych i internetu

Dbatos¢
o jakos¢ snu

24. Spedzanie czasu bez urzadzen ekranowych po godzinie 22.
25. Zasypianie bez telefonu w 16zku.

Uwazne jedzenie

26. Unikanie spozywania positkow czy przekasek (zwtaszcza stod-
kich i stonych) w czasie korzystania z urzadzen ekranowych.

Ochrona przed
zakazeniami

27. Czyszczenie swojego telefonu komorkowego co najmniej raz
dziennie, na przyktad za pomocg chusteczek dezynfekujacych.




Dbatosé o prze- | 28- Robienie przerw na ruch w przypadku dugiego uzywania urza-
rwy na ruch dzen ekranowych w bezruchu.

i prawidtowa 29. Ustawianie lub trzymanie urzadzen ekranowych podczas korzy-
pozycje ciata stania z nich w taki sposob, aby nie pochyla¢ glowy.

30. W przypadku dtuzszego uzytkowania stuchawek zdejmowanie

Ochrona stuchu ich co jaki$ czas w celu robienia sobie przerwy od stuchania.

Dbanie o relacje | 31. Trzymanie telefonu poza zasi¢giem wzroku podczas rozmowy
interpersonalne z kim$ w domu, na spotkaniu, w pracy.

32. Przestrzeganie zakazu korzystania z telefonu w sposob ogranicza-
. . jacy mozliwo$¢ obserwacji sytuacji na jezdni podczas przechodzenia
Zapobieganie przez nia.

wypadkom

. 33. Przestrzeganie zakazu korzystania z telefonu wymagajacego trzy-
i urazom g y ymagajaceg y

mania stuchawki lub mikrofonu w r¢ku podczas kierowania pojazdem
(na przyktad samochodem, rowerem).

Zrédlo: M. Woynarowska, M. Bigaj, Edukacja do higieny cyfrowej, [w:] Edukacja zdrowotna. Podsta-
wy teoretyczne, metodyka, praktyka. Wydanie nowe, red. B. Woynarowska, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2025.

Chociaz w cytowanych badaniach uwzgledniamy powyzsze trzydziesci dwa zacho-
wania, jest to, jak juz wspomniatam, zbior otwarty. Choc¢by szybki rozwdj sztucznej
inteligencji i duzych modeli jezykowych sprawia, ze w$rdd istotnych zachowan chro-
nigcych zdrowie powinny znalez¢ si¢ te, ktore mowig o bezpiecznym uzywaniu tego
rodzaju technologii.

Dlatego w podejsciu do higieny cyfrowej istotne jest nie to, aby wyuczy¢ si¢ listy za-
chowan na pamig¢, lecz by zdoby¢ wiedze o tym, jak nowe technologie moga na nas
wplywaé. Wowczas zachowania chronigce stang si¢ logiczne. Skoro wiem, ze skrolo-
wanie wcigga i prowadzi do utraty kontroli nad czasem, to nie powinnam tego robi¢
przed snem albo w czasie uczenia sig.

Otwarty zbidr zachowan wchodzacych w sktad higieny cyfrowej mozna jednak spro-
bowa¢ uja¢ w pewne ogolne zasady, ktore nalezy sformutowac¢ w zaleznosci od tego,
gdzie i kogo majg obowigzywac. Zasady higieny cyfrowej w domu beda si¢ nieco r6z-
ni¢ od tych w pracy czy szkole. A nawet w szkole nieco inaczej beda brzmiaty zasady
ogolne, a inaczej te w pokoju nauczycielskim.
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W ramach szkolen realizowanych przez naszg Fundacje dla szkot i przedszkoli propo-
nujemy nastepujacg liste najwazniejszych zasad higieny cyfrowe;j:

Podstawowe zasady higieny cyfrowej Fundacji ,,Instytut Cyfrowego Oby-
watelstwa”

1. Kontrolujemy swoj czas ekranowy i przestrzegamy wyznaczonych limitow.

2. W domu odktadamy telefony w jedno wspolne miejsce i nie nosimy ich caty
czas przy sobie.

3. Wylaczamy wszystkie zbedne powiadomienia dzwigkowe, w razie koniecz-
nosci zostawiamy tylko sygnal rozmowy przychodzacej i SMS.

4. W czasie uczenia si¢ lub innej czynno$ci wymagajacej skupienia, a takze
w czasie positkéw odktadamy telefon poza zasiegiem wzroku.

5. W czasie rozmowy z innymi nie wpatrujemy si¢ rownoczesnie w ekran.

6. Po godzinie 22 nie uzywamy urzadzen ekranowych, a na czas snu tele-
fony sg odtozone poza sypialnia.

7. Dbamy o aktywnos¢ fizyczng kazdego dnia.

8. Rozwijamy swoje zainteresowania w trybie offline.

9. Zawsze mozemy liczy¢ na wzajemng pomoc, gdy w internecie wydarzy si¢
co$ niepokojacego.

10. Dbamy o wlasng inteligencj¢ i zdrowe relacje. Sztuczna inteligencja
moze wspierac, ale nie wyreczac.

Podczas wydarzenia ,,Szkoty kontra smartfony — troska o mtodych czy hipokryzja
dorostych?” organizowanego we wrzesniu 2025 roku przez magazyn ,,Pismo” Jaro-
staw Pytlak, dyrektor zespotu szkot STO na warszawskim Bemowie, opowiedzial
o ciekawej zasadzie obowiazujacej pracownikow jego szkoty: moga oni korzystac
z prywatnych telefonéw tylko wtedy, kiedy nie prowadza zaje¢, i tylko w pomieszcze-
niu, w ktorym nie ma uczniéow i uczennic'. Dyrektor Pytlak opowiedziat takze o cie-
kawej drodze, jaka on i jego szkota przeszli w poszukiwaniu najlepszego rozwigzania:
od partycypacji w ustalaniu zasad az do catkowitego zakazu uzywania telefonéw na
przerwach i lekcjach w celach prywatnych.

Wracajac jednak do samych zachowan z zakresu higieny cyfrowej, zdobycie wiedzy
o tym, jak chronig nasze zdrowie, pozwala zrozumie¢ pickno higieny cyfrowej, ktore
wynika z faktu, ze:

14. Zapis tego wydarzenia zostal opublikowany na stronie internetowej magazynu ,,Pismo”: https.//magazynpismo.pl/
pismo-do-sluchania/szkoly-kontra-smartfony-troska-o-mlodych-czy-hipokryzja-doroslvch/ (data dostgpu: 11.09.2025 ).
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Higiena cyfrowa niczego nam nie zabiera, lecz oddaje

W mojej $wiezo wydanej ksiazce dla mtodziezy Twdj telefon, twoje zasady. Jak dzig-
ki higienie cyfrowej Zy¢ po swojemu staram si¢ przekona¢ nastoletnich czytelnikow
i nastoletnie czytelniczki, ze nie chodzi o to, by zabra¢ im dostgp do $wiata cyfrowe-
go, tylko o to by ten $§wiat nie zabrat im mtodosci. Piszac te stowa, mam przed ocza-
mi wyniki badania Mediapanel z sierpnia 2025 roku, wedtug ktorego dziewczynki
w wieku od siedmiu do czternastu lat spedzaja na TikToku $rednio pig¢dziesiat go-
dzin miesigcznie. My, dorosli, tez mamy swoje guilty pleasures w internecie, za ktore
ptacimy czasem. Ja rowniez mam. Dlatego z lekka trwoga przeczytatam kiedys stowa
Henry’ego Davida Thoreau: ,,Cena za$ rzeczy jest ilo$¢ tego, co nazwalbym zyciem,
ktore nalezy za nig wymieni¢ — nat ychmiast albo w ostatecznym rozrachunku™. Jak
beda wygladac nasze rachunki za internet ptacone w walucie czasu? Kiedy$ policzy-
tam, Ze trzy godziny dziennie sp¢dzone na patrzeniu w ekran to prawie cztery dni
miesigcznie, péttora miesigca rocznie i niemal pottora roku w ciggu dekady. Dalej
wolatam juz nie liczy¢.

To wspaniate, ze gdy pasjonujemy si¢ tancem, mozemy obserwowa¢ w mediach spo-
tecznosciowych najlepszych tancerzy na §wiecie. Ale byloby ogromng stratg przezy¢
zycie na lajkowaniu ich rolek i nigdy nie zapisa¢ si¢ na kurs tanca. Dlatego w edukacji
na temat higieny cyfrowej stawiajcie na jezyk korzySci, zar6wno wobec uczniow
1 uczennic, jak i ich rodzicéw oraz Waszych kolegdw i kolezanek z pracy. Poszukujcie
tych korzysci wspolnie, debatujcie o nich, wymyslajcie rozwigzania, ktore utatwig zmia-
ne. Przede wszystkim jednak nie straszcie i nie wywotujcie w nikim poczucia winy.

Higiena cyfrowa w priorytetowych kierunkach polityki
oswiatowej panstwa i edukacji zdrowotnej

Z satysfakcja odnotowali$my, ze Ministerstwo Edukacji Narodowej zdecydowato si¢
umiesci¢ higieng cyfrowa w Podstawowych kierunkach realizacji polityki oswiatowej
panstwa w roku szkolnym 2025/2026.

1. Promowanie higieny cyfrowej i bezpiecznego poruszania si¢ w sieci, roz-
wijanie umiejetnosci krytycznej analizy informacji dostepnych w Interne-
cie, poprawne metodycznie wykorzystywanie przez nauczycieli nowocze-
snych technologii, w szczegbélnosci opartych na sztucznej inteligencji oraz
korzystanie z zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjne;.

2. Profilaktyka przemocy rowiesniczej, zdrowie psychiczne dzieci i mtodzie-
zy, wsparcie w kryzysach psychicznych, profilaktyka uzaleznien.

3. Promocja zdrowego trybu zycia w szkole — ksztaltowanie postaw i za-
chowan prozdrowotnych, wspieranie aktywnosci fizycznej uczniow's.

15.H.D. Thoreau, Walden, czyli zZycie w lesie, przet. H. Cieplinska, Rebis, Poznan 2024.

16. Zob. https://www.gov.pl/web/edukacja/podstawowe-kierunki-realizacji-polityki-oswiatowej-panstwa-w-roku-szkol-
nym-20252026 (data dostgpu: 11.09.2025 ).
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Jak wida¢ higiena cyfrowa rozumiana jako zachowania chronigce wszystkie obsza-
ry naszego zdrowia ujgta jest nie tylko w punkcie pigtym, gdzie mowa o bezpiecz-
nym poruszaniu si¢ w $wiecie cyfrowym, ale takze w punkcie czwartym, mowigcym
o przemocy réwiesniczej i zdrowiu psychicznym, oraz w punkcie trzecim dotyczacym
aktywnosci fizycznej. Wedhug Swiatowej Organizacji Zdrowia 80% nastolatkow ma
za mato codziennego ruchu, a rosngcy czas ekranowy czegsto powoduje wlasnie re-
zygnacje z aktywnosci fizycznej na rzecz trybu siedzgcego. Wprowadzenie w zycie
rekomendacji z niniejszego poradnika pomoze wigc wam zrealizowaé wiele dziatan
wpisujacych sic w powyzsze podstawowe kierunki polityki o§wiatowej panstwa.

Modut poswigcony higienie cyfrowej znajdziecie rowniez w nowych przedmiotach:
edukacji zdrowotnej, w ktdrej obszernie omowiono zachowania chroniace, ale takze
w edukacji obywatelskiej, ktora poswieca uwage takze fake newsom i dezinformacji —
odporno$¢ na nie jest z kolei elementem higieny cyfrowe;.

Metoda ICO, czyli co?

Metoda ICO, o ktorej wspomniatam wyzej i ktorej poswigcamy ostatniag czg$¢ naszego
poradnika, to efekt potaczenia kilkunastu lat pracy ekspertek naszej Fundacji i do-
$wiadczen zdobytych w bardzo r6znych zawodach, a takze wspodlnej pracy ze szkotami
i przedszkolami w ramach dzialalnosci szkoleniowej Instytutu Cyfrowego Obywatel-
stwa. Idea dojrzewata w naszym zespole przez wiele miesigcy i poczatkowo okreslenie
Metoda ICO funkcjonowato jako potoczna nazwa zadania, jakie sobie postawity$my,
czyli przygotowania czego$ wiecej niz rekomendacji. Nasze obserwacje oraz rozmowy
ze spotecznosciami szkot i przedszkoli utwierdzity nas w przekonaniu, ze potrzebne
jest po prostu wskazanie krok po kroku, co szkota i przedszkole moga konkretnie
zrobi¢ w kwestii higieny cyfrowej, jakie kroki podja¢ i w jakiej kolejnosci, a takze kto
jaka role pelni w tej taktyce.

Zwlaszcza kwestia partycypacji budzita wiele watpliwosci i czgsto byta rozumiana jako
sytuacja, w ktorej uczniowie, rodzice, nauczyciele i dyrekcja maja dochodzi¢ do porozu-
mienia w kwestii obecnosci telefonow w szkole. Tymczasem partycypacja nie oznacza,
ze kazdy uczestnik ma taki sam wptyw na efekt koncowy. Nawet w demokracji powie-
rzamy przeciez najwazniejsze decyzje uprawnionym organom, ktore — przynajmniej na
poziomie teorii — maja kompetencje, by podejmowac decyzje w okreslonym zakresie.

Metoda ICO, ktdrag proponujemy w tym poradniku, opiera si¢ na szesciu gruntownie
przemyslanych zatozeniach, bazujacych na caloksztalcie wiedzy zgromadzonej w cze-
$ci teoretycznej publikacji. Przyjrzyjmy si¢ im teraz, zanim przejdziecie do dalszych
rozdziatow.
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1. Technologie, a nie tylko telefony

Czy wiecie, ze zegarki typu smartwatch utrudniaja koncentracje w czasie lekcji nie
mniej niz telefon w plecaku? Uczniowie coraz czeséciej dyskutuja za ich posrednic-
twem na WhatsAppie, przechowuja na nich s$ciagi, a rodzice potrafig kontaktowac si¢
za ich pomoca ze swoimi dzie¢mi w czasie zaje¢ lekcyjnych. Pot biedy, jesli za wie-
dzg dziecka. Zdarza si¢ bowiem, ze zdalnie wlaczaja w zegarku opcjg¢ nastuchu, aby
skontrolowa¢ nauczyciela. A co z innymi technologiami, ktére nie stanowig grupy
urzadzen, lecz software, czyli z rozmaitymi programami i aplikacjami uzywanymi
w szkole? Czy nie nalezy wzia¢ ich pod uwage? Czy rodzice nie pisza do nauczycieli
o kazdej porze dnia i nocy, oczekujac natychmiastowej odpowiedzi? A wizerunek
dzieci i wykorzystywanie go do promocji placowki — czy nie wymaga to uregulowania
i ustalenia jasnych zasad z calg spotecznoscig? W dalszej czgsci poradnika przekonacie
si¢, ze ustalenie zasad komunikacji wewnetrznej i zewnetrznej szkoty to dzisiaj jed-
na z bardziej palacych potrzeb. Takich probleméw z nowymi technologiami w szkole
i przedszkolu jest wigcej, i tak zwany zakaz smartfonow w zaden sposob ich nie roz-
wigzuje. Juz dzisiaj potrzebujemy wiec rozwigzan, ktore uwzgledniaja szeroko rozu-
miane technologie, a nie tylko telefony.

2. Zasady, nie zakazy

Te kwesti¢ poruszylam juz wyzej. Poniewaz jednak gleboko wierze, ze jezyk naprawde
tworzy rzeczywistos¢, to zaprosze Was do krotkiego ¢wiczenia. Co byscie czuli, gdyby
pracodawca wprowadzil zakaz wnoszenia prywatnego sprzetu do pracy, ale nie zapew-
nit miejsca, gdzie mozecie go zdeponowac? Jakie uczucia si¢ w Was pojawiaja i czy
jestescie sktonni si¢ zastosowaé do takich zakazow? A teraz wyobrazmy sobie, ze ze
wzgledu na rodzaj wykonywanej pracy rzeczywiscie nie mozecie uzywaé w pracy pry-
watnych urzadzen (sg takie miejsca, na przyktad dajace dostep do poufnych informacji),
ale pracodawca mowi wam: rozumiem, ze potrzebujecie swoich telefonow i ze wielu
z Was nie ma ich gdzie zostawi¢, dlatego po wejsciu do zaktadu pracy zdeponujecie urza-
dzenie u straznika lub w Waszych prywatnych szafkach, a jesli bedziecie potrzebowali
skontaktowac¢ si¢ z kims bliskim, zapewni¢ wam taka mozliwos¢.

Drugie rozwigzanie rowniez nie jest komfortowe, bo jako doro$li nie lubimy oddawac
swoich telefonéw nie mniej niz dzieci — ale w drugim przypadku pracodawca nie ne-
guje faktu, ze uzywamy tych urzadzen, i proponuje konkretne zasady obowigzujace
na terenie zaktadu.

Zreszta, kwestia miejsca na zdeponowanie prywatnych urzadzen wymaga krotkiego
zatrzymania si¢. To wlasnie ona jest jezyczkiem u wagi, ktory przesadza o sukcesie
lub trudno$ciach we wprowadzaniu higieny cyfrowej w szkole. Jesli nie stworzymy
uczniom i uczennicom mozliwosci bezpiecznego odlozenia telefonu na czas pobytu
w szkole, nie tudzmy sie, ze nie siegng po niego do plecaka. Francja, kraj, ktory jest
pionierem w kwestii higieny cyfrowej w szkotach, przyznata niedawno, ze zakaz po-
legajacy na trzymaniu telefonu w plecaku nie przyniost pozadanego efektu. Jest to
zwigzane z bardzo prozaicznymi mechanizmami dziatania uktadu nagrody w naszych
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moézgach — §wiadomosc, ze zrodlo tatwej rozrywki jest pod rgka, stwarza pokuse sig-
gniecia po nie, ktorej trudno si¢ oprze¢ dorostym, a co dopiero osobom niepetnolet-
nim'. Z moich obserwacji wynika, ze szkoty wprowadzajace ograniczenia uzywania
prywatnych urzadzen na swoim terenie poza zarzadzeniem trzymania ich w plecakach
siegaja po jedno z trzech rozwigzan:

1.

Szafki zamykane na klucz — najskuteczniejsze rozwiazanie, ktore pozwala zosta-
wi¢ telefon na caty czas pobytu w szkole. W wielu szkotach uczniowie maja takie
szafki, a tam, gdzie nie ma na nie miejsca fizycznie, dyrektorzy montujg mate
szafki przypominajac skrzynki na listy. W niektorych szkotach szafki sg wspot-
dzielone przez dwie ufajace sobie nawzajem osoby.

Szafki oczywiScie kosztuja, ale zaryzykuje¢ stwierdzenie, ze wyposazenie w nie
szkot jest tansze niz pracownie Al czy laptopy dla czwartoklasistow. Obawiam
si¢ jednak, Ze nie istnieje lobby szafkowe, dlatego nie doczekaliSmy sie jeszcze
wsparcia szkot w tym zakresie.

Przy okazji szafek pojawia si¢ czgsto pytanie: kto jest odpowiedzialny za telefon
w depozycie. Oczywiscie odpowiedzialna jest szkota. Podobnie jak za drogie
obuwie pozostawiane w szatniach, co nie budzi takich emocji. Rozwigzaniem tej
sytuacji moze by¢ zamontowanie kamery monitoringu skierowanej na szafki, co
skutecznie odstraszy ewentualnych ztodziei.

Trudne? Kosztowne? Tak. Wtasnie na tym polega odpowiedzialna rozmowa o roz-
wigzaniu kwestii smartfonéw w szkole: to nie sg tanie rzeczy. Ale naprawdg warto
ponies¢ te koszty.

Pojemniki na telefony w salach lekcyjnych — osobiscie odradzam to rozwigza-
nie, cho¢ wiem, ze w wielu szkotach jest stosowane. Oddawanie telefonu na kaz-
dej lekcji, a nastgpnie odbieranie go na przerwie generuje niepotrzebny kontakt
z telefonem dwa razy w ciggu godziny. Powoduje to odruch sprawdzania telefonu
po zakonczeniu lekeji i wywotuje trudnosci w przechowywaniu go w plecaku na
przerwie. Na dodatek widok swojego telefonu w pojemniku na biurku nauczyciela
moze odwraca¢ uwagg, a niektérzy uczniowie mowia, ze juz w drugiej potowie
lekcji zaczynajg si¢ stresowac, czy kto$ przez pomytke nie zabierze potem ich
telefonu. Widzicie, ile to okazji do odptywania uwagi w stron¢ urzadzenia? Ta-
kie rozwigzanie rekomendujemy ewentualnie w szkotach ponadpodstawowych,
ale tylko w sytuacji, w ktorej naprawd¢ nie mozna zapewnic¢ uczniom depozytow
w formie szafek.

Telefon w specjalnych pokrowcach — rozwigzanie to widzialam w materiale pro-
mocyjnym jednej z brytyjskich szkot. Uczniowie trzymali swoje smartfony w spe-
cjalnych pokrowcach/etui, wykonanych z migkkiego materiatu, ktore zawieraty
w gornej czesci element blokady magnetycznej. Po wejsciu do szkoty kazdy przy-
ktadat etui do specjalnego panelu na $cianie, ktoéry powodowat zamkniecie etui
na czas lekcji. Przy wyjsciu ze szkoty przylozenie etui do panelu odblokowywa-

17. Procesy te szeroko omawiam w moich ksigzkach Wychowanie przy ekranie oraz Twoj telefon, twoje zasady. Sce-
nariusze zaj¢é, ktore pozwola Wam porozmawiac¢ o tym z uczniami i uczennicami, znajdziecie w naszych Lekcjach
Higieny Cyfrowej — bezptatnym programie edukacyjnym dostgpnym pod adresem www.higienacyfrowa.pl/lekcje (data
dostgpu: 16.09.2025).
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to je. Panel wygladat podobnie jak ten, do ktérego w przymierzalniach sklepow
odziezowych przyktadamy torebki. Zaletg tego rozwigzania jest to, ze telefon caty
czas pozostaje w plecaku, ale nie mozna z niego skorzysta¢ bez zgody nauczycie-
la. Wadg — syndrom FOMO, ktéry moze megczy¢ uczniow na pierwszym etapie.
Mysl, Zze nie mozesz uzy¢ swojego telefonu, cho¢ trzymasz go w rekach, moze
by¢ meczaca. Rozwigzanie to pozwala jednak poming¢ kwesti¢ organizacji szafek
depozytowych i monitoringu.

3. Klucze do sukcesu w higienie cyfrowej

Wspomniana przeze mnie Szkota Podstawowa im. Jana Pawla II w Kluczach (woje-
wodztwo matopolskie) jako pierwsza zamowita w naszej Fundacji szkolenia. Dzisiaj
dzigki srodkom pozyskiwanym z rozmaitych programow oferujemy nasze szkolenia
bezptatnie blisko dwustu szkotom i przedszkolom rocznie'® — jednak w tamtym cza-
sie nasza dziatalno$¢ dopiero si¢ zaczynata i ustugi szkoleniowe musieliSmy $wiad-
czy¢ odptatnie. Bylam wigc naprawde zbudowana, ze gminna szkota na granicy woje-
wodztw matopolskiego i $laskiego znalazta srodki na szkolenia, ktére ze wzgledu na
liczbe uczniow stanowity przeciez spory wydatek. Kilka lat temu hasto ,,higiena cy-
frowa” nie bylo tak popularne, wigc bardzo zaimponowata mi swiadomo$¢ problemu
i determinacja pani dyrektor Marty Dziury i nauczycielki historii Marty Myszewskie;j.
Jakis$ czas po naszej wizycie Marta skontaktowala si¢ ze mna, by skonsultowaé pomyst
szkoty na uporanie si¢ z obecnoscig smartfonéw w rekach dzieci. Szkota podejmowata
juz wczesniej proby wprowadzenia tak zwanego zakazu, ale spotykato si¢ to z prote-
stami rodzicow. Marta przedstawita mi dokument, ktory cheieli opublikowac w szkole.
Powiedziatam jej wtedy: ,,Zaczekaj. To nie jest zakaz, tylko zasady, wiec musicie to
inaczej zakomunikowa¢”. Wymyslitam wtedy formutle, ktorg od tamtej pory dyktuje
na wszystkich wyktadach dla dyrektorow, i Bog mi §wiadkiem, ze notujg z zapalem
uczniow w pierwszych dniach wrzesnia. Brzmi ona nastepujaco:

Szanujgc prawo wlasnosci ucznia oraz potrzebe rodzicow bycia w kontakcie ze
swoimi dziecmi, nasza szkola nie wprowadza zakazu przynoszenia prywatnych
urzqdzen ekranowych, lecz po ich wniesieniu na jej teren obowiqzujq szczegotowe
zasady ich uZywania.

Szkota w Kluczach ostatecznie zdecydowata, aby w dokumencie pod tytulem ,,Za-
sady korzystania z telefonow komoérkowych oraz innych urzadzen elektronicznych
na terenie szkoly” preambutla brzmiala nastepujaco:

18. Informacje o naszych programach edukacyjnych znajdziecie na stronie internetowej Fundacji: www.cyfroweoby-
watelstwo.pl (data dostgpu: ).
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Szanujgc prawo dziecka do prywatnosci oraz potrzebe kontaktu 7 dzieckiem ze
strony rodzicow, nie zakazuje si¢ przynoszenia telefonu do szkoly. Jednoczesnie

w gwigzku 7 potwierdzonym naukowo negatywnym wplywem telefonow na proces
uczenia sie oraz budowania relacji spolecznych, wprowadzamy zasade nieuZywania
telefonow podczas pobytu uczniow w szkole®.

Ten wstep pokazuje przede wszystkim dwie rzeczy: ze zasady zostaty zaprojektowa-
ne z mysla o uczniach i rodzicach oraz w oparciu o wiedze. Dalsza cze$¢ dokumentu
szczegbtowo okresla, w jaki sposob przechowuje si¢ prywatne urzadzenia przyniesio-
ne do szkoty.

Kiedy przygotowywatam si¢ do napisania tego rozdziatu, zadzwonitam do Marty My-
szewskiej zapytac, jak sie majg dzisiaj, po kilku latach od naszej wizyty. Bytam cieka-
wa, co zostalo z ich zapatu i naszych szkolen. Nie spodziewalam si¢ tego, co ustysze,
1 przez cate czterdzie$ci minut rozmowy chodzitam z ekscytacji po biurze, w te i z po-
wrotem. Ot6z szkota w Kluczach wprowadzita w zasadzie wszystko, co rekomendu-
jemy w tym poradniku. Na swoj sposdb, w roznej kolejnosci, ale zupetnie sami doszli
do tego, co jest najwazniejsze — to przyktad na to, ze nie potrzebujemy wigcej ustaw
1 rozporzadzen, potrzebujemy po prostu determinacji w dziataniu. Podstawowka
w Kluczach przede wszystkim zadbata o to, by dzieci i mtodziez miaty gdzie odlozy¢
telefony. Owszem, za telefony w depozycie odpowiada szkota, ale wielu uczniéw przy-
nosi do szkoty inne drogie rzeczy, na przyktad obuwie czy rowery. Dlaczego obawia-
my si¢ o jedne, a o drugie nie? Przez ponad rok obowigzywania nowych zasad w szkole
w Kluczach nie ucierpiat zaden telefon. Dla niewielkiej liczby uczniéw najstarszych
klas nie bylo szafek, ale w tym przypadku uczniowie mieli obowigzek wytaczy¢ swoje
telefony na czas lekcji, a to, ze inne klasy spedzaty czas na przerwach bez telefonow,
sprawito, ze pokusie wyjecia urzadzenia z plecaka tatwiej byto si¢ oprzec.

,»10, jak bardzo udato nam si¢ odczarowac szkote i sprawié¢, zeby uczniowie nie korzy-
stali z telefonow na przerwach i lekcjach, u§wiadomitam sobie dopiero podczas wizyty
w innej szkole” — powiedziata mi Marta. ,,Uderzylo mnie, ze na korytarzach jest ciszej,
a uczniowie siedza w charakterystycznej pozycji z glowa spuszczong nad telefonem”.

Jesli zastanawiacie sie, jak udalo sie to takiej zwyklej (niezwyktej!) gminnej szkole, to
powiem Wam, ze w rozmowie z Marta przewijato si¢ jedno zdanie: ,,Przede wszystkim
to pani dyrektor byta bardzo zdeterminowana i pewna swoich decyzji”. Wsrod wielu
rozwigzan wspierajacych przestrzeganie zasad wprowadzono migdzy innymi podpi-
sywanie deklaracji ich przestrzegania — nie tylko przez kazdego ucznia i kazda uczen-
nicg, ale takze przez wszystkich rodzicow. Ci drudzy musza takze zadeklarowac, czy
beda dawali swoim dzieciom telefony do szkot. Z zatozenia sama koniecznos¢ pod-
pisania takiej deklaracji sktania do odpowiedzenia sobie na pytanie: czy i po co bede
dawat dziecku telefon. Efekt? Sg klasy, w ktorych wigkszo$¢ rodzicow deklaruje, ze
telefon dziecku da, ale sa i takie, w ktorych rodzice potrafia si¢ porozumie¢ i zgodnie

19. Caty dokument znajduje si¢ na stronie Szkoty Podstawowej im. Jana Pawta Il w Kluczach: https.//www.sp-klucze.
pl/nasza-szkola/dokumenty-szkolne/ (data dostepu: ).
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nie dawac¢ dzieciom do szkoty prywatnych urzadzen. ,,Oczywiscie, Ze z najstarszymi
klasami bywa roznie, ale jesli juz po ponad roku widzimy takg roznice w kulturze
szkoty, to z kazdym rokiem bedzie coraz lepiej” — powiedziata mi z pelnym przekona-
niem Marta. ,,No dobrze, a co robicie z tymi, ktorzy nie chcg podpisaé deklaracji prze-
strzegania zasad?” — zapytatam. ,,Takie osoby pani dyrektor zaprasza na rozmowg”.

I chociaz w tym miejscu moze na twarzy niejednego i niejednej z Was pojawit sig iro-
niczny usmiech, ze oto wlasnie koniec szkolnej wolnosci, to ta historia nie jest o tym, ze
na koncu i tak dyrektor kaze ci co$ podpisac, lecz o tym, ze jesli dobrze zaprojektujesz
zmiang i potrafisz swoim uczniom i rodzicom wytlumaczy¢, jakie korzysci ona przynie-
sie, to trudno wowczas powiedzie¢: ,,Dziekuje, nie chee z tego skorzystac”.

Mam nadziej¢, ze szkota w Kluczach nie przezyje teraz szturmu ucznidow z okolicz-
nych gmin, ale jako mama szczerze zazdroszczg tamtejszym mieszkancom, ze pod
wzgledem higieny cyfrowej majg u siebie szkot¢ na poziomie, jakiego nie powstydzi-
liby si¢ w stynnej Holandii. Bez watpienia w kwestii technologii w szkole znaleziono
w Kluczach klucze do sukcesu.

4. Stworzenie ram to zadanie dorostych

W szkole, podobnie jak w domu, kazdy musi zna¢ swojg rol¢ i rozumie¢ role innych.
Dzieci i mtodziez potrzebuja dojrzatych dorostych, ktérzy wyznaczajg granice tego,
co dozwolone. W takim §wiecie czujg si¢ bezpieczne i uczg si¢ tego, co jest spolecznie
akceptowalne oraz jakie sg konsekwencje tamania zasad. Dlatego to dyrektor szkoty
w porozumieniu z radg pedagogiczng i na podstawie dostepnej wiedzy musi zaprojek-
towac ramy dotyczace zasad uzywania telefonow w szkole, a dopiero w nastgpnym
kroku wiaczy¢ rodzicéw oraz uczniéw i uczennice w wypetnianie tych ram dodatko-
wymi elementami. Spdjrzcie na organizacje wyjs¢ ewakuacyjnych i poruszania si¢ po
szkole. Zostaty one zaprojektowane na podstawie przepisow dotyczacych bezpieczen-
stwa przeciwpozarowego. Oczywiscie kolor $cian i schodéw, ozdobienie ich, by byty
przyjazne, moze leze¢ w gestii uczniow, ale chyba nikomu przez mysl nie przejdzie,
by poddawac debacie uczniowskiej i rodzicielskiej droge ewakuacji pozarowej. Innym
przyktadem sg standardy ochrony matoletnich. Dyrektor wdraza je w szkole na podsta-
wie ustawy, a to, co moze podlega¢ dyskusji, to projektowanie rozmaitych szkolnych
programow profilaktycznych, dziatan edukacyjnych skierowanych do uczniow i rodzi-
cow 1 tak dale;.

Podobnie stworzenie i wprowadzenie ramowych zasad korzystania z nowych tech-
nologii, w tym urzadzen ekranowych, na terenie szkoty wymaga wiedzy z zakresu
zarzadzania szkota i1 dydaktyki, ktorg dysponuja dyrektorzy i nauczyciele. Metoda
ICO prezentowana w ostatniej czesci poradnika szczegotowo omawia podziat zadan
1 wskazuje, w ktorym momencie i w jaki sposob uczniowie i rodzice moga partycypo-
wac we wprowadzaniu higieny cyfrowej do szkot i przedszkoli.
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Jesli rozgladacie si¢ teraz za listg zasad, ktorg mozna by wydrukowac i powiesi¢ na
szkolnej tablicy, to mam zte wiesci — to praca, ktdrg musicie wykonaé sami, ale z nasza
pomocg. Poprowadzimy Was przez ten proces krok po kroku w tym poradniku. A we
wspomnianej wczesniej ksiazce Edukacja zdrowotna wydanej przez PWN proponu-
jemy z Magda Woynarowska nastepujgce ramowe zasady, ktdore mozna uwzglednic:

Przykladowe ogélne zasady higieny cyfrowej w szkole

1. W naszej szkole uzywamy urzadzen ekranowych tylko do celow edukacyj-
nych, o ktorych decyduje nauczyciel.

2. W czasie lekcji i przerw nie uzywamy prywatnych urzadzen ekranowych,
zwlaszcza smartfonow.

3. Prywatne urzadzenia ekranowe wniesione na teren szkoly powinny zostac
ustawione w tryb cichy i zdeponowane w przeznaczonym do tego miejscu
lub u nauczyciela.

4. W naszej szkole nie zgadzamy si¢ na hejt i cyberprzemoc. Jeste$ ich $wiad-
kiem? Nie$ pomoc osobom krzywdzonym i poinformuj o tym osobe dorosta.

5. Sztuczna inteligencja moze wspiera¢ nas w nauce, ale nie moze za nas pisac
prac i rozwiazywac zadan, tak jak nie moze za nas napisa¢ egzaminow.

5. Zasady dotyczg calej spotecznosci szkolnej

»Magda, dla mnie najwigkszym problemem jest zachowanie moich nauczycieli” — wy-
znata mi znajoma dyrektorka. ,,Nasza szkota jest prywatna, zdarza mi si¢ oprowadzac
po niej rodzicow rozwazajacych zapisanie do nas swoich dzieci. Kiedy wchodzimy na
lekcje, w dziewieciu przypadkach na dziesie¢ zastaje nauczyciela skrolujgcego co$ na
swoim telefonie”.

Wiem, Ze nie czyta si¢ tego milto, ale musimy jako dorosli uderzy¢ si¢ w piersi. I tak jak
w przypadku higieny cyfrowej w domu radzitam rodzicom w Wychowaniu przy ekra-
nie, by zaczeli od siebie, tak powtarzam to takze, gdy rozmawiamy o higienie cyfrowej
w szkole i1 przedszkolu. Dzieci i mlodziez uczg si¢ nie przez to, co do nich méwimy,
ale przez obserwacj¢ naszych zachowan. W rozdziale Usfyszec szkole przeczytacie
o tym, co widzg uczniowie. Nie jest mozliwe ograniczenie uzywania telefonow
w szkole przez ucznidéw i uczennice, jesli tych zasad nie beda przestrzegac nauczyciele.
Nauczyciel, ktoéry odebrat uczniowi telefon, a w czasie lekeji zerka na powiadomienia
na zegarku lub gra w gry w czasie wykonywania przez klas¢ zadan, jest natychmiast
odbierany przez uczniéw jako osoba falszywa i niekonsekwentna. W wypowiedziach
ucznidéw o takich nauczycielach pobrzmiewajg ironia i poblazanie.

»Pani Magdo, ale moi nauczyciele stanowczo odmowili wyciszania swoich telefonow
w czasie lekcji i nieuzywania ich na szkolnych korytarzach” — powiedzial mi dyrektor
na jednym ze szkolen dla menedzerow o§wiaty. W takich sytuacjach moge tylko po-
wtorzyé: to dyrektor jest tutaj kapitanem. Podobnie jak rodzic wprowadzajacy kontrole
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rodzicielskg na urzadzeniach swoich dzieci czy odmawiajacy im dostepu do mediow
spotecznosciowych, dyrektor musi rozumiec, z czego wynikajg wprowadzane zasady,
umiec je uzasadni¢ i pamigtaé, kto wyznacza granice.

Zasady higieny cyfrowej w szkole powinny dotyczy¢ calej jej spotecznosci, wlacznie
z rodzicami, i cata spotecznos$¢ powinna miec¢ tego §wiadomos¢. Pokazuje to mtodym,
ze sami wyznajemy zasady, ktore ich obowiazujg, i ze w tym, co robimy, jesteSmy
spojni z tym, co do nich mowimy. Ale stworzenie zasad dla wszystkich to za mato.
Dlatego kolejne zatozenie Metody ICO brzmi:

6. Edukacja spotecznosci szkolnej to warunek sukcesu

Przygotujcie si¢ na to, ze wielu nie bedzie zadowolonych z wprowadzonych zmian.
To, ze uczniowie i uczennice beda probowali przekraczaé granice, nie powinno by¢
zadnym zaskoczeniem. Testowanie granic i zachowania ryzykowne sg naturalne dla
okresu dorastania. Nowe zasady nie beda si¢ jednak podobaty takze wielu dorostym
— nauczycielom czy rodzicom. Pamigtajcie wowczas, by koncentrowac si¢ na jezyku
korzysci. W ostatnim rozdziale tego poradnika oraz na naszej platformie edukacyj-
nej www.higienacyfrowa.pl proponujemy wiele ciekawych, tatwo przyswajalnych zro-
det wiedzy, ktére mozna podesta¢ dorostej czesci spotecznosci. Podcasty, wywiady,
wystgpienia w formie wideo — wszystko podane w sposob atrakcyjny i zrozumiaty dla
przecietnego zjadacza internetu powinno pomoc przekonac¢ dorosta czes¢ spotecznosci
do nowych zasad panujacych w szkole.

To wlasnie edukacja catej szkolnej spotecznosci — uczniow, rodzicow i nauczycie-
li — a nie sam zapis w statucie placowki czy w innym dokumencie, jest warunkiem
sukcesu we wdrozeniu zasad higieny cyfrowej w szkole i przedszkolu. Celnie ujmuje to
w swoim rozdziale Aleksandra Rodzewicz:

Profilaktyka w obszarze higieny cyfrowej to nie jednorazowa interwencja, lecz
ciagly, zintegrowany proces wychowawczo-edukacyjny, wymagajacy wspotpracy
wszystkich stron zaangazowanych (w ramach wszystkich przedmiotow) w zycie
dziecka — nauczycieli, rodzicow i samych uczniow.

7. Szkota to przestrzen edukaciji i relaciji

Naduzywanie urzadzen ekranowych prowadzi cz¢sto do wyksztatcenia si¢ nawyku sig-
gania po nie. A z nawykami jest tak, ze jesli chcemy si¢ pozby¢ jakiegos$, musimy dac
sobie co$ w zamian — znalez¢ jaki$ dobry nawyk lub alternatywny sposob spedzania
czasu. W ksiazce 7wdy telefon, twoje zasady zach¢cam mtodych czytelnikow do zrobie-
nia sobie tak zwanych fiszek higieny cyfrowej. Na jednej stronie piszg ,,Gdy si¢ nudzg, to
moge...”, a na drugiej wypisuja pomysty, ktdre nie sa zwigzane z uzywaniem smartfona
czy internetu. To ¢wiczenie z powodzeniem mozecie robi¢ ze swoimi uczniami i uczen-
nicami. Co mozemy zrobi¢, zeby latwiej bylo nam si¢ dostosowa¢ do nowych zasad?
Jakie potrzeby zaspokajalismy si¢ganiem po telefon w czasie przerw? Porozmawiajcie
o tym ze spotecznoscig szkolng. Po czasie skupienia na lekcji potrzebujemy si¢ pobawic¢
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w czasie przerwy — jak mozemy dostosowa¢ przestrzen szkolna, by zaspokoita potrzebe
rozrywki? Potrzebujemy odcig¢ si¢ od hatasu i thumu na przerwie — moze na kazdym
pietrze bedzie wskazana jedna sala, w ktorej mozna spedzi¢ tak zwang cichg przerwe?
Potrzebujemy dostepu do informacji — moze jest szansa, zeby na wskazanych przerwach
mozna bylo skorzysta¢ ze stanowiska komputerowego z dostepem do internetu? Potrze-
bujemy urzadzen ekranowych na zajgciach — $wietnie, ale to szkota powinna zapewnic¢
takie urzgdzenia swoim uczniom. Jedna z dyrektorek szkoty na warszawskich Bielanach
zakupita po prostu dwa komplety tabletow (po pigtnascie sztuk w kazdym zestawie),
ktore w razie potrzeby kazdy nauczyciel mogt wypozyczy¢ na swojg lekcje.

Telefon jako zrédto szybkiej i tatwiej do zdobycia przyjemnosci towarzyszy uczniom
i uczennicom w szkole takze dlatego, ze po prostu nie maja alternatywy. Wielu z nich
mowi o tym, ze skupienie uwagi na ekranie pozwala na przyktad odcig¢ si¢ od otocze-
nia, udawac, ze jest si¢ czyms$ zajetym, i unikng¢ w ten sposob uczucia skrepowania,
ze nie wiadomo, co ze sobg na korytarzu poczac. W ksiazce 7wdj telefon, twoje zasady
zamie$citam liste naturalnych ludzkich potrzeb z podziatem na kategorie — z tatwoscia
znajdziecie takg liste w internecie. Mozecie wykorzystac ja jako przedmiot dyskusji ze
spotecznos$cia szkolng i wspdlnie zastanowi¢ sie, w jaki sposdb mozna te potrzeby zre-
alizowac¢ inaczej niz ze smartfonem. Dzialajac w ten sposob, szybko przekonacie sie, ze
w calym tym wyzwaniu nie chodzi o ,,zakaz smartfonow”, lecz o zmiang kultury szkoty.

Zatozenia Metody ICO, przy odpowiedniej dawce Waszej determinacji, daja szans¢ na
sukces we wprowadzaniu higieny cyfrowej w Waszej placowce.

Pozostalo tylko jedno pytanie:

Dlaczego mielibyscie to wszystko zrobié¢? Czyli o celach
Metody ICO

Jesli przeczytacie te publikacje 1 zdecydujecie si¢ wdrozy¢ Metode ICO w swojej szkole
lub przedszkolu, w dtugiej perspektywie mozecie spodziewac sie¢ wielu pozytywnych
efektow, jakie przynosi dziatanie wynikajace z realizacji przemyslanej strategii. Przede
wszystkim dziatania edukacyjne skierowane do catej spotecznosci maja szanse sprawic,
ze jesli nie wszyscy, to przynajmniej wiekszo$¢ jej cztonkow bedzie rozumiata, czym
jest higiena cyfrowa i jakie korzysci przyniesie wprowadzenie jej do zycia placowki.
Dzigki szczegdtowo rozpisanym krokom i zestawowi dodatkowych materiatow, ktore
znajdziecie w ostatnim rozdziale, Wasza placowka bedzie potrafita samodzielnie wy-
pracowac zasady korzystania z nowych technologii na jej terenie. Dowiecie si¢ takze,
jak zachecaé do ich przestrzegania. Wszyscy cztonkowie spoteczno$ci beda poinformo-
wani, jaka jest ich rola w tworzeniu tych zasad i ich przestrzeganiu. Pomoce takie jak
Lista kontrolna utatwia wam regularng weryfikacje przyjetych zasad i dostosowanie ich
do Waszych zmieniajacych si¢ potrzeb. Rodzice stang si¢ Waszymi sprzymierzencami,
gdy zrozumieja zwigzek migedzy higieng cyfrowa w domu a funkcjonowaniem dziecka
w szkole lub w przedszkolu. To wszystko mozecie osiggnac bez czekania na nowe ustawy
i rozporzadzenia — zacznijcie dziata¢ juz dzis.
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Epilog

Tuz przed rozpoczeciem roku szkolnego 2025/26 w wieczornej rozmowie na antenie
Radia 357 Krzysztof Tubilewicz zapytal mnie, czego zyczytabym sobie w kwestii
zmian w systemie edukacji. Ani przez chwile nie zastanawiatam si¢ nad odpowiedzia,
bo to marzenie towarzyszy mi juz od dtuzszego czasu: marz¢ o tym, bySmy zgodzili
si¢ co do tego, ze to nie §wiat ma zmienia¢ szkole, lecz to szkola ma zmieniaé Swiat.

Stawanie szkoty do wyscigu z nowymi technologiami jest ogromnym btedem. Szkota
z nikim $ciga¢ si¢ nie musi, bo antidotum na wspotczesne problemy znalazta, zanim
przysporzyty nam ich nowe technologie: uczy skupienia w §wiecie trenujagcym nas do
dekoncentracji; uczy, ze niektore rzeczy w zyciu beda nudne, ale zycie to nie TikTok
1 jeszcze nie raz bedziemy znuzeni; uczy, ze aby wie$¢ dobre zycie, potrzebujemy
uczy¢ si¢ trudnej sztuki budowania relacji, ktérych nie da si¢ zatatwic¢ lajkiem. Bardzo
bym chciata, zeby nauczyciele nie dawali sobie wmdwic, ze ich rolg jest Sciganie si¢
z influencerami na atrakcyjnos¢ przekazu, a szkota przygotowujaca na przysztosé
musi wygladac jak ta z Jetsonow i by¢ naszpikowana nowoczesnymi urzgdzeniami.
Nie pracuj¢ na co dzien w szkole, nie wyobrazam sobie nawet, z iloma wyzwaniami si¢
mierzycie, ale w kwestii higieny cyfrowej moge Was zapewnic: wszystko juz macie na
poktadzie, musicie tylko w to uwierzy¢.

Zapraszam do lektury kolejnych rozdziatow.
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ROZDZIAL II

USLYSZEC SZKOLE - INTERNET | EKRANY
W OPINII SPOLECZNOSCI SZKOLNEJ

Justyna Hofmokl
Marta Pucitowska-Schielmann



Wprowadzenie

Szkota — rozumiana jako wspolnota uczniow, pedagogoéw oraz rodzicow — to miej-
sce, w ktorym mamy szanse ustysze¢ glos kazdej z tych grup. Aby to zrobi¢, musimy
przekierowa¢ uwage z szukania gotowych rozwigzan na wstuchiwanie si¢ w jezyk,
jakim postuguja si¢ uczniowie i uczennice, nauczyciele i nauczycielki oraz rodzice
1 opiekunowie. Musimy zrozumie¢ nie tylko jak mowig o korzystaniu z technologii
w szkole i w domu, ale takze jakie potrzeby, obawy i nadzieje stoja za ich stowami.
Tego nie zobaczymy w liczbach i strategiach, to mozna ustysze¢ na szkolnych koryta-
rzach. Wiedza pozyskana w ten sposob bedzie przedmiotem naszego zainteresowania
W niniejszym rozdziale.

Stuchaly$smy gloséw szkolnej spotecznosci na kilka sposobdw. Przede wszystkim ko-
rzystalySmy z rozmoéw, jakie odbyty$my podczas wyktaddéw 1 warsztatow prowadzonych
zardwno dla dzieci i mtodziezy, jak i osob dorostych w szkotach w calej Polsce. Poprosi-
ly$my takze nauczycieli i nauczycielki, aby podzielili si¢ z nami swoimi obserwacjami
1dosdwiadczeniem i nagrali tak zwane gtosowki — ten materiat, powstajacy czasem w drodze
do pracy czy podczas szkolnej przerwy, byt dla nas doswiadczeniem zywego jezyka. Ko-
rzystalySmy takze z zapisow wywiadow prowadzonych w ramach istniejacych juz badan
oraz z cytatow dostepnych w publikacjach po§wieconych edukacji cyfrowej. To migdzy in-
nymi raporty: Dojrze¢ do praw (Fundacja Orange), Dziewczynki | komunikatory (Fundacja
Kosmos dla Dziewczynek), Rozmawiaj z Klasg (Fundacja Szkota z Klasa), Edukacja zdalna
w czasie pandemii (Centrum Cyfrowe). Dzigkujemy ich autorom i autorkom.

Naszym celem bylo wyodrebnienie powtarzajacych sie motywow — refrenow — ktore
regularnie pojawiaty si¢ w wypowiedziach wszystkich trzech grup, oraz uchwycenie
jezyka, ktorym o nich opowiadaja. Dzieki temu mozemy lepiej zrozumie¢ ich moty-
wacje, leki czy potrzeby.

Ponizej znajdziecie siedem podrozdziatdéw opisujacych siedem zjawisk najczesciej
1 najmocniej wybrzmiewajacych w wystuchanych lub przeanalizowanych przez nas
wypowiedziach. Rozdziat ten nie jest raportem z badan naukowych, a przedstawio-
nych w nim wnioskow nie nalezy rozcigga¢ na catg populacje. Wierzymy jednak, ze
kontakt z zywym jezykiem ludzi tworzacych spolecznos¢ szkolng jest niezbedny dla
planowania skutecznych dziatan edukacyjnych kierowanych do tej grupy.

Okno na swiat

Wigkszos¢ 0sob dorostych w Polsce ma problemy z kontrolowaniem wilasnego uzy-
wania urzadzen ekranowych i zachowaniem podstaw higieny cyfrowej?’. Przyczyn
takiego stanu rzeczy nalezy upatrywac¢ w niskiej §wiadomosci spotecznej na temat
wplywu urzadzen ekranowych na ich uzytkownikow i braku wystarczajacej eduka-
cji dorostych w tym zakresie. Po analizie wypowiedzi rodzicow i opiekundéw dzieci
1 mtodziezy mozna doj$¢ do wniosku, ze stosowanie technologii telekomunikacyjnych
20. Zob. Higiena cyfrowa dorostych. Raport z drugiego Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych, red.

M. Bigaj, M. Woynarowska, M. Panczyk, Sz. Wojcik, Wydawnictwo Newsline, Rzeszow 2025, www.higienacyfrowa.pl
(data dostepu:25.04.2025).
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w zyciu codziennym jest synonimem postepu, otwarcia na §wiat i bycia na czasie.
Wida¢ to doskonale w stowach rodzicow, ktdrzy, cho¢ na poziomie racjonalnym wie-
dza, ze mate dzieci nie powinny w ogodle mie¢ kontaktu z telefonami czy tabletami,
pozwalaja im z nich korzysta¢ ze wzgledu na potencjalne korzysci edukacyjne ptynace
z takiej aktywnosci.

Uczy sig rzeczy, ktorych ja bym [jej] nie nauczyla.
(rodzic dziecka w wieku 6-9 lat)

Corka 2,5 roku mowi po angielsku wigkszos¢ stowek, bo oglgda duZo krotkich
bajek w oryginale.
(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)

Uczy sie angielskiego — uiywa go plynnie w trakcie rogmow z kolegami z innych krajow.
(rodzic dziecka w wieku 1318 lat)*!

Mimo ze wyniki badan naukowych na temat wplywu mediow elektronicznych na
rozwoj poznawczy matych dzieci nie sa jednoznaczne®?, wielu rodzicow zaktada, ze
biegto$¢ w obstudze urzadzen powinna by¢ wypracowywana od najmtodszych lat.
Wierza, ze dzigki temu ich dzieci beda miaty lepszy start i przewage nad rowiesnika-
mi, ktorzy tych umieje¢tnosci nie nabeda tak wezesnie. Mtodos¢ wielu wspotczesnych
rodzicow 1 opiekundéw nastolatkéw przypadta na trudny okres lat osiemdziesigtych
— czas napietej sytuacji politycznej oraz gospodarki niedoboru. Tesknota za lepszym
$wiatem bylta jednym z doswiadczen pokoleniowych tej grupy. Zmiana ustrojowa po-
zwolita na realizacj¢ wielu marzen, ale za cen¢ olbrzymiej mobilizacji, rywalizacji
0 pozycje w wyscigu, ciaglego nadrabiania czesto wyimaginowanych zaleglos$ci wo-
bec lepiej rozwinietych krajow Zachodu.

Echa tej postawy sg widoczne w przekonaniach wielu rodzicéw, ze powinni zapewnic
swoim dzieciom jak najlepsze warunki rozwoju, lepsze niz te, jakie mieli sami. Mie$ci
si¢ w tym réwniez dostep do najnowszego sprzetu, korzystanie z nowinek edukacyjnych
czy technologicznych. Dlatego trudno im si¢ oprze¢ atrakcyjnym aplikacjom, progra-
mom, grom oraz innym materiatom edukacyjnym, ktorych producenci zapewniajg o ich
wysokiej skutecznos$ci w nauczaniu poprzez zabawe, i to juz od wieku niemowlgcego.

21. Wywiady z rodzicami przeprowadzone przez Magdalena Bigaj na potrzeby ksiazki Wychowanie przy ekranie,
Grupa Wydawnicza Foksal, Warszawa 2023.

22.Zob. D. Puzio, I. Makowska, K. Rymarczyk, Raising the Child-Do Screen Media Help or Hinder? The Quality
over Quantity Hypothesis, ,International Journal of Environmental Research and Public Health” 2022, nr 19(16),
9880, doi.org/10.3390/ijerph19169880 (data dostgpu: 25.04.2025).
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Dzigki grze w Minecrafta syn naucgyt sie czytaé, liczyé, planowaé budowle, tworzyé
wlasne projekty. Rozwinela mu sie te; wyobrainia przestrzenna.
(rodzic dziecka w wieku 6-9 lat)

Moje dzieci majq dzisiaj w zasiegu wiedze i wiedzq, jak z niej korgystac. Oglgdajq
Sfilmy dokumentalne, szukajq informacji do szkoly, uczq sie jezykow.
(rodzic dzieci w wieku 6-9 i 10—13 lat)

Jesli dla dziecka korzystanie 7 telefonu i internetu to okazja do nauki, poznawania
Swiata, to widze w tym wielki potencjal.
(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)?

Mozliwe, ze to wlasnie wewngetrzna presja, by stworzy¢ dziecku optymalne warunki
do rozwoju, sprawia, ze tak niewielu rodzicow potrafi wylamac¢ si¢ z powszechne-
go trendu, jakim jest kupowanie dziecku telefonu na poczatku szkoly podstawowe;.
Posiadanie urzadzenia staje si¢ warunkiem przynaleznosci spotecznej juz w bardzo
mtodym wieku, a odmowa dostepu moze, zdaniem niektorych rodzicow, prowadzi¢ do
wykluczenia i potencjalnej utraty szans.

Korzysci: nie zawraca gitary, czyli mam swigty spokdj. Ale 7 drugiej strony wiem, Ze bez
telefonu w dzisiejszym swiecie dziecko jest pominigte — nie ma dostepu do informacji.
(rodzic dzieci w wieku 6-9 i 13—18 lat)

Nie da si¢ wychowa¢é dziecka w XXI wieku bez zaznajomienia go 7 technologiq. Dla
nas to element poznawania swiata.
(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)

Bez tego nie da si¢ Zyé. Dzieciakowi daje to szanse na funkcjonowanie w grupie rowie-
Sniczej. Bez smartfona jest wykluczony z Zycia.
(rodzic dzieci w wieku 6-9 i 13—18 lat)**

W wypowiedziach nastolatkow wida¢ wyraznie, ze brak smartfona czy mozliwosci
uzywania aplikacji spoteczno$ciowych oznacza wykluczenie z istotnej czgsci zycia 1o-
wiesniczego®. Telefony komorkowe sg dzis dla mtodych ludzi nie tylko $rodkiem ko-
munikacji, ale takze centrum aktywnosci spotecznych. To za ich pomoca podtrzymu-
ja codzienne relacje z réwiesnikami, umawiajg si¢ na spotkania, dzielg przezyciami,
a takze buduja swoja tozsamos$¢ 1 pozycje w grupie. Rozne aplikacje komunikacyjne
(Messenger, WhatsApp, Snapchat, Discord) czy media spoteczno$ciowe (Instagram,
TikTok, Facebook) oferujg mtodziezy wielo§¢ form komunikacji — od krétkich wiado-
mosci tekstowych, przez rozmowy wideo, po dzielenie si¢ zdjgciami, memami i krot-
kimi filmikami. Kazdy z kanalow rzadzi si¢ wltasnymi, czesto niepisanymi zasadami.

23. Wywiady z rodzicami przeprowadzone przez Magdalen¢ Bigaj na potrzeby ksiazki Wichowanie przy ekranie, dz. cyt.
24. Tamze.

25.Zob. Dziewczynki i komunikatory, Fundacja Kosmos dla Dziewczynek, Warszawa 2025, https.://kosmosdladziew-
czynek.pl/wp-content/uploads/2025/02/Dziewczynki-i-komunikatory-raport-1.pdf (data dostgpu:27.04.2025).
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Znajomos¢ tych kodow — na przyktad kiedy wypada odpowiedziec, jakich emotiko-
now uzyé¢, jakie zasady panuja na danym serwerze Discorda — staje si¢ kluczowa dla
bycia zaakceptowanym przez rowiesnikow. Brak szybkiej reakcji na wiadomos¢ Iub
nieznajomo$¢ popularnych trendéw i memow mogg by¢ odebrane jako oznaka bycia

poza grupa.

Dla wielu mtodych osoéb telefon komorkowy to swego rodzaju spoteczny paszport
— bez aktywnej obecno$ci w wymienionych wyzej kanatach komunikacyjnych mto-
dziez czesto czuje si¢ wykluczona lub niewidzialna.

Ja mam telefon Nokig, ale wlasciwie dla mnie to jest teraz tak, jakbym go [wcale/
nie miala, bo wszyscy majg smartfony i si¢ nimi przechwalajg, a u mnie w telefonie
nie ma Zadnych mediow spolecznosciowych ani internetu. Jestem przewodniczgcq
klasy i wszyscy marudzq, Ze do niczego taka przewodniczgca, bo jestem wykluczona
z tych wszystkich rzeczy na WhatsAppie i nigdy nie wiem, co si¢ w klasie dzialo®.

Lek przed tym, ze nie wezmiemy udzialu w jakim$ wydarzeniu grupowym, ktorym
moze by¢ na przyktad rozmowa na komunikatorze, obejrzenie popularnego mema,
wspoélna gra online czy skomentowanie zdjecia udostepnionego w serwisie spotecz-
no$ciowym nosi nazwe FOMO (ang. fear of missing ouf). Doswiadcza go ponad
94% osob w wieku 15-19 lat, ktére odczuwajg czesty lub staty przymus bycia online
w kazdej sytuacji zyciowej?’. Jak wskazujg autorzy raportu Dojrzec¢ do praw ostra-
cyzm zwigzany z brakiem uczestnictwa danej osoby w aktywnos$ciach internetowych
grupy moze przybra¢ duzo bardziej radykalng forme hejtu. Jesli nie jeste$ na biezaco
z najnowszymi trendami, memami czy komentarzami mozesz sta¢ si¢ obiektem wy-
szydzania i odrzucenia®.

Z rozmow z nauczycielkami i nauczycielami wynika, ze nadgzanie za postgpem tech-
nologicznym postrzegaja oni coraz czesciej nie jako opcjonalny, lecz jako nieodzowny
element rozwoju zawodowego. W dobie cyfryzacji edukacji koniecznos¢ korzystania
z nowoczesnych narzedzi dydaktycznych, platform e-learningowych czy aplikacji
wspierajacych proces nauczania staje si¢ codziennoscig. Dla wielu pedagogéw umie-
jetno$¢ sprawnego poruszania si¢ w §wiecie technologii jest dzi$ réwnie wazna, jak
znajomos$¢ metodyki nauczania.

26. Tamze.

27.Zob. A. Jupowicz-Ginalska, M. Kisilowska, J. Jasiewcz, T. Baran, A. Wysocki, FOMO 2019, Polacy a l¢k przed
odigczeniem — raport z badan, Warszawa 2019, https://www.wdib.uw.edu.pl/attachments/article/2535/FOM0%20
2019 Raport.pdf (data dostgpu:25.04.2025).

28. Zob. Dojrze¢ do praw. Raport z monitoringu praw i podmiotowosci dziecka w Polsce w dobie spoteczenstwa
informacyjnego, Fundacja Orange, Warszawa 2023, https.//fundacja.orange.pl/app/uploads/2023/05/Raport_Dojrzec-

-do-praw_2023-1.pdf (data dostepu:24.05.2025).
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Metoda podawcza przekazywania wiedzy sprawdza si¢ coraz mniej. Nauka zdalna
pokazala, e da si¢ wykorzystywaé nowe technologie w prowadzeniu lekcji. Doce-
niani sq ci/te nauczyciele/lki, ktorzy/re potrafig wyjsé poza podrecznikowq sztampe
i proponujg cos atrakcyjnego i zaskakujgcego®.

Nauczyciele czujg presje — zarowno ze strony ucznidw, oczekujacych atrakcyjnych
form przekazu, jak i instytucji, wymagajacych kompetencji cyfrowych w realizacji
podstawy programowej oraz dokumentacji szkolnej. Dobrym przyktadem aktywnego
1 odwaznego podej$cia do wyzwan technologicznych moze by¢ wypowiedz nauczyciela
z wieloletnim stazem, ktory opisat nam swoja $ciezke rozwoju cyfrowego:

Jestem chyba ostatnim pokoleniem, ktore zaczynalo pisaé prace magisterskq na
zwykiej maszynie do pisania, a koriczylo jui na komputerze. Wehodzitem do szkoly
z poczuciem, Ze jestem cyfrowo zapoziniony, a jako historyk musialem sig jeszcze
dodatkowo doksztalcad. Z czasem jednak, dzigki wspolpracy z uczniami i szkolg,
szybko nadrobilem zaleglosci i stalem si¢ raczej entuzjastg nowoczesnych rozwig-
zan w edukacji®.

Okres pandemii i wprowadzenie zdalnego nauczania miaty przelomowe znaczenie dla
podniesienia poziomu cyfryzacji polskiej szkoty. O ile wczesniej decyzja o rozwijaniu
kompetencji cyfrowych, uczestnictwie w szkoleniach czy wykorzystywaniu podczas
lekcji narzedzi cyfrowych zalezata w duzym stopniu od indywidualnych preferencji
1 decyzji poszczegdlnych pedagogoéw, o tyle koniecznos¢ przejscia na e-nauczanie wy-
musita t¢ metamorfoze na zdecydowanej wickszosci aktywnych zawodowo nauczycieli.
Dla wielu z nich byl to ogromny wysitek, ktory podejmowali nie tyle z obawy o utratg
pracy, ile z glebokiego przekonania o tym, ze wykonujg zawodd bedacy powotaniem, kto-
ry w wyjatkowej sytuacji wymaga od nich szczegdlnego zaangazowania i poswigcenia.

Kaidego dnia mam poczucie, Ze jestem na froncie. Nie bytam na to zupelnie przygo-
towana. Wszystkiego ucze sie sama, staram sig jak moge, dla dzieciakow i rodzicow,
bo wiem, Ze liczqg na nas.

(K, 11 i wigcej lat stazu, szkota panstwowa, pomorskie)*..

29. Raport z badania Rozmawiaj z Klasq. Codziennos¢ wychowawstwa — co jest wazne dla wychowawcow i miodych
ludzi?, Fundacja Szkota z Klasa, 2021, https.//sosdlaedukacji.pl/wp-content/uploads/2023/03/Rozmawiaj-z-Klasa-Co-
dziennosc-wychowawstwa-%E2%80%93-co-jest-wazne-dla-wychowawcow-i-mlodych-ludzi-Raport-z-badania.pdyf, s. 29
(data dostepu: 15.06.2025).

30. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek tej publikacji. Nauczyciel z 29-letnim stazem, liceum, miasto 65 tys.
mieszkancow.

31.Raport z badan Edukacja zdalna w czasie pandemii, Centrum Cyfrowe, 2020 https.//centrumcyfrowe.pl/wp-con-
tent/uploads/sites/16/2020/05/Edukacja_zdalna w_czasie pandemii.pptx-2.pdf. s.3 (data dostgpu: 14.05.2025).
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Wydaje sie, ze jednym z trwalych skutkéw wysitkow podjetych przez nauczycieli w czasie
pandemii byto zadomowienie si¢ technologii w szkole na state. Nie chodzi jednak o trans-
misje lekeji online dla nieobecnych ucznidw, tablice multimedialne w kazdej klasie czy
tablety na kazdej tawce. Zmiana, ktora zaszta, miata przede wszystkim charakter mental-
ny — nauczyciele wykazujg znacznie wigksza otwarto$¢ na nowoczesne rozwigzania oraz
gotowos¢ do korzystania z narzedzi usprawniajacych codzienng pracg dydaktyczng.

Mpysle, Ze edukacja zdalna wprowadzita w Zycie wiele fantastycznych rozwigzan!
Z wielu z nich bede korzystad rowniez teraz. Zmienita si¢ perspektywa nauczyciela
w podejsciu do nowych technologii. Zaszta wielka zmiana w mentalnosci nauczy-
cieli. Jestem tego pewnal**

Chwila wytchnienia

Zakupy w supermarkecie — rodzice wrzucaja do koszyka kolejny produkt z listy, pod-
czas gdy dwulatek w wozku jak zahipnotyzowany wpatruje si¢ w ekran z bajkami od-
twarzanymi z YouTube’a. Stolowka w osrodku wakacyjnym — podczas positku rodzice
moga spokojnie porozmawiac, a takze wcisng¢ dziecku do ust nielubianego brokuta,
poniewaz tablet ustawiony tuz za talerzem skutecznie zajmuje calg jego uwage. To
tylko dwa z wielu obrazkow z codziennos$ci wspotczesnego rodzicielstwa, ktore poka-
Zuja, ze urzadzenia ekranowe staly si¢ czesto stosowanymi narzedziami oraz zrodlem
wytchnienia.

Z rozméw przeprowadzanych z rodzicami zaréwno dzieci najmlodszych, jak i tych
prawie dorostych wynika, ze wychowywanie to proces glgboko angazujacy i czesto
wyczerpujacy. Kazdy etap przeprowadzania dziecka przez $ciezke od petnej zalezno-
$ci do samodzielnosci wymaga coraz to nowych kompetencji i ogromnej wytrwatosci.
Tak byto zawsze, lecz zmienity si¢ warunki, w jakich funkcjonujg dzisiejsze rodziny.
W przesztosci w obliczu zwyklego zmegczenia lub powazniejszych trudnosci rodzice
mogli liczy¢ na odcigzenie lub wsparcie pomocnych dtoni wigkszej, wielopokolenio-
wej rodziny, ktorej cztonkowie zazwyczaj mieszkali niedaleko, czasem nawet w tym
samym budynku. Dzisiejsi rodzice sa w wigkszosci zdani sami na siebie, w dodatku
starajg si¢ potaczy¢ wiele rol — opiekunow, partnerow czy pracownikoéw — i sprostaé
oczekiwaniom zwigzanym z kazda z tych funkcji.

Trudno si¢ zatem dziwi¢, ze w chwili bezsilnosci, zmeczenia, frustracji czy najzwy-
klejszej niemoznosci znalezienia si¢ w dwoch miejscach na raz, nieSwiadomi konse-
kwencji i ryzyka positkujg si¢ najbardziej dostepnym i — co najwazniejsze — niestycha-
nie skutecznym narzgdziem, jakim jest interaktywne urzadzenie z ekranem.

Rodzice bardzo czesto uzywaja metafory telefonu jako kota ratunkowego w najtrud-
niejszych codziennych sytuacjach.

32.Tamze, s. 5.
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Wiem, e to malo wychowawcze, ale pamietam jak raz podczas dlugiej kolejki
w przychodni smartfon uratowal mi Zycie — maly nie marudzit, obejrzal bajki.
(rodzic dziecka w wieku 3-5 lat)

Chwila ciszy i spokoju dla mnie, pewnos¢, Ze przy wlgczonej bajce syn zje cos wig-
cej ni; kawatek ogorka.
(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)

Puszczanie bajek to ratunek, kiedy jestem wykornczona i musze zrobié cokol-
wiek w domu.
(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)

Kiedy dzieci byly mlodsze, to czasem bajki na telefonie ratowaly Zycie — podroz
autobusem, kolejka u lekarza.
(rodzic dziecka w wieku 13—18 lat)*

Ta chwila wytchnienia dla przecigzonego rodzica ma jednak swojg ceng, w przypadku
wielu 0s6b obarczona jest wysokim poczuciem winy i lgkiem przed konsekwencjami
wepchniecia dziecka w nieznang do konca przestrzen cyfrowej rozrywki. Wielu ro-
dzicow zdaje sobie sprawe, ze wreczenie dziecku urzadzenia jest pewng forma drogi
na skréty i porazki rodzicielskiej, poniewaz nie udato im si¢ inaczej poradzi¢ sobie
w trudnej sytuacji.

Czasem biczuje sie, e nie potrafig sobie poradzi¢ w inny sposob, niz siggniecie po
telewizor cgy telefon. Chcialabym, Zeby takie sytuacje byly wyjgtkami, a niestety
zdarzajq sie czesto, twlaszcza, jak dziecko jest w domu chore albo na kwarantannie.
(rodzic dziecka w wieku 02 lat)

1ez takq czarng strong korzystania 7 ekranu jest moj wstyd i wyrzuty sumienia,
Ze na pewno inne dzieci nie oglgdajq w ogole albo nie tyle, co u mnie i 7e na pewno
bardzo im szkodzg w rozwoju i jestem zlym rodzicem. Mam takie mysli czasami.
(rodzic dzieci w wieku 0-2 i 3-5 lat)*

Tym bardziej, ze dzieci, ktéore w sytuacjach zwiekszonego napigcia emocjonalnego
byly wyciszane z pomocg ekranu, niestychanie szybko przyzwyczajaja si¢ do cyfro-
wego uspokajacza i domagaja regularnego dostepu do urzadzen.

33. Wywiady z rodzicami przeprowadzone przez Magdalen¢ Bigaj na potrzeby ksiazki Wichowanie przy ekranie, dz.cyt.
34. Tamze.

35. Zob. badania prof. K. Rymarczyk z Uniwersytetu SWPS: D. Puzio, I. Makowska i K. Rymarczyk, Raising the
Child-Do Screen Media Help or Hinder? The Quality over Quantity Hypothesis, ,International Journal of Environ-
mental Research and Public Health” 2022, nr 19(16), 9880, https.//doi.org/10.3390/ijerphl 9169880 (dostep:
12.05.2025).
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Najmtodszy juz wie, Ze jak placze, to puszcze bajke.
(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)

Uzaleinitam dwulatka od YouTube’a i teraz mam problem 7 odstawieniem.
(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)

Telefon dziala jak magiczny przycisk — uspokaja, ale na jak diugo?
(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)

Smartfon przy positkach. Babcia pilnujgca malucha, Zeby jadl, wlgczata mu bajki.
Teraz gnom sig o te bajki w trakcie jedzenia upomina i trzeba si¢ nagimnastykowac,
Zeby jednak wytlumaczy¢ mu, Ze gjemy bez bajki. Na dodatek mqz przy positku oglg-
da filmy/seriale, wigc cigiko dziecku przettumaczyé, Ze jemu nie wolno o/

(rodzic dziecka w wieku 0-2 lat)3*

Dodatkowa ambiwalencja pojawia si¢ w zwigzku z wlasnymi nawykami cyfrowymi ro-
dzicow. Brak umiejetnosci samoregulacji prowadzi do automatycznego siegania po urza-
dzenie w sytuacji zwigkszonego napiecia czy intensywnych emocji. Urzadzenia sg stale
obecne w zyciu rodzicow, co sprawia, ze trudniej jest im regulowac korzystanie z nich
dzieciom. Swiadomo$¢ wiasnej stabosci dodatkowo przyczynia sig do pojawienia sie wy-
rzutdw sumienia, niskiej oceny whasnych kompetencji rodzicielskich i bezradnosci.

Telefon mocno pochtania. Duzo bardziej niz cokolwiek innego. Widze po sobie —
siedze w telefonie nawet, jak dziecko czegos ode mnie chce.
(rodzic dzieci w wieku 0-2 lat i 3-5 lat)

Ja uzywam smartfona za duZo. Nie umiem dobrze kontrolowaé siebie ani dzieci.
(rodzic dziecka w wieku 6-9 lat)

Telefon rozprasza mnie nawet w czasie zabawy z dzieckiem. Jest mi potem wstyd.
(rodzic dzieci w wieku 6-9 i 10—13 lat)

Nie radze sobie 7 ograniczeniem korzystania 7 telefonu — a jak mam nauczyé dziec-
ko ograniczen, skoro sama tamig zasady?
(rodzic dziecka w wieku 1318 lat)*’

Z wypowiedzi rodzicéw wynika, ze oprocz funkcji uspokajacza urzadzenia ekrano-
we wykorzystywane sg rowniez jako narzedzie wspomagajace proces wychowawczy.
Poprzez ograniczanie lub udzielanie dostepu do telefonu lub tabletu rodzice czgsto
zyskuja wplyw na zachowanie dziecka: motywuja zezwoleniem na dodatkowe minuty
ekranowe lub karza odcieciem mozliwosci korzystania z urzadzenia.

36. Wywiady z rodzicami przeprowadzone przez Magdaleng Bigaj na potrzeby ksiazki Wychowanie przy ekranie, dz.cyt.
37. Tamze.
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Telefon traktujemy jako nagrode za obowigzki, |np. po odrobieniu lekcji moze
troche pograé.
(rodzic dziecka w wieku 69 lat)*

Tak nowa forme karania widza nastolatki:

A jak dostang staby stopien, to nie moge np. jeden dzien korzystaé 7 internetu. 1o nie
Jest dotkliwa kara, splywa to po mnie jak po kaczce. Nie wiem, czemu to robig. Tylko
oni wiedzg, po co to jest.

(Mateusz, 13 lat)

Jak cos przeskrobig w szkole, to mam bana na internet. MoZe nie, Ze jedynka i od
razu koniec swiata, zabierajq telefon, tylko jak mam czarng serie jedynek i dwdjek.
Mam telefon do nauki i poiniej musze odlozyc. Do odwolania. Zazwyczaj to jest
dzien, czasem dwa. To mnie nie motywuje do nauki. LeZe, dzien rozwalony. To jest
raczej demotywacja. Na przeczekanie. To powinno by¢ inaczej, powinni dorosli roz-
mawiac. TeZ jak to jest za czesto, to nie robi wraZenia albo idzie to w strone buntu.
Mpnie to strasznie wkurza.

(Stanistaw, 15 lat)*

Motyw wykorzystywania urzadzen ekranowych jako zrodta wytchnienia, chwilo-
wej ucieczki od trudnos$ci dnia codziennego pojawia si¢ rowniez w wypowiedziach
mtodych ludzi. W ich przypadku ogromna cze$¢ czasu spedzanego przed ekranem
poswigcona jest rozrywce, temu przede wszystkim stuza ich zdaniem telefony komor-
kowe*". Dzieci i mlodziez nie maja zazwyczaj dostgpu do szerszej informacji i wiedzy
na temat emocji czy tez obserwacji wlasnego organizmu i jego zmian pod wptywem
silnych przezy¢. Ich $wiadomos$¢ na temat samoregulacji jest znikoma, poniewaz te
zagadnienia nie mieszczg si¢ w szkolnych programach profilaktyki zdrowotnej i rzad-
ko sg poruszane w domu. W ponizszej wypowiedzi ucznia ostatniej klasy szkoty pod-
stawowej doskonale wida¢ potrzebe roztadowania trudnych emocji, zaspokojong nie
poprzez rozmowg z bliska osobg lub wysitek fizyczny, lecz poprzez kontakt z tre§ciami
cyfrowymi, dobranymi przez algorytmy, ktoérych ostatecznym celem nie jest wcale
zwigkszenie dobrostanu mtodej osoby.

Jak odpalam internet, to czuje, jakby moje problemy znikaty, i lubig si¢ odpreiad,
oglgdajgc jakies filmy. Na YouTubie albo na Netflixie po szkole. Niektore rzeczy ze
szkoly mnie przecigiajg, dlatego potrzebuje sie oderwad po prostu.

(Jeremi, 13 lat)*!

38. Tamze.
39. Dojrzeé do praw, dz.cyt., s.27 (data dostepu:27.04.2025 ).

40. Zob. M. Bigaj, K. Ciesiotkiewicz, K. Mikulski, A. Miotk, J. Przewtocka, M. Rosa, A. Zateska, Internet dzieci.
Raport z monitoringu obecnosci dzieci i mlodziezy w internecie, Fundacja ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” oraz
Panstwowa Komisja do spraw przeciwdziatania wykorzystaniu seksualnemu matoletnich ponizej lat 15, Warszawa
2025, www.internetdzieci.pl (data dostepu: 25.04.2025).

41. Dojrzecé do praw, dz. cyt., s. 25.
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Wykorzystywanie nowoczesnych technologii w szkole prawie zawsze wigzato si¢
z uatrakcyjnieniem procesu dydaktycznego. Dzieci i mtodziez zazwyczaj bardzo po-
zytywnie reagujg na wszelkie nowinki wyraznie rézniace si¢ od tradycyjnych narzedzi
szkolnych typu tablica i kreda. Jak pokazujemy w czeSci Okno na swiat, nauczyciele sa
grupa, ktora odczuwa duzg presj¢ na niepozostawanie w tyle i nadrabianie zaleglosci
w nowych technologiach.

W tym miejscu chcemy zwroci¢ uwage na te sytuacje, w ktorych wtasnie szczegolna
atrakcyjnos¢ urzadzen ekranowych dla uczniow sprawia, ze nauczyciel moze uzywac
ich jako nagrody badz uspokajacza, wptywajacego na obnizenie poziomu energii roz-
brykanych ucznidw.

Co ciekawe, nauczyciele doskonale zdajg sobie sprawe, ze brak zakazu korzystania
z telefonow komorkowych podczas przerw szkolnych oznaczatby dla nich mniej stresu
i wigcej wytchnienia, poniewaz dzieci wpatrzone w urzadzenia to ciche 1 spokojne
korytarze, mniej konfliktow i bojek, brak trudnych sytuacji do rozwigzywania. Dobrze
opisuje to wypowiedz pedagozki szkolnej z duzej warszawskiej szkoty podstawowej
na Mokotowie:

W ramach eksperymentu, w odpowiedzi na naciski uczniow, by umoZzliwié korzy-
stanie 7 telefonow, pozwoliliSmy przez dwa tygodnie na ich swobodne uzycie. DZieci
same przychodzily i mowily, Ze im sig to nie podoba — nikt si¢ nie bawit, wszyscy
siedzieli w telefonach. Niektorzy przynosili nawet laptopy. Nauczyciele cieszyli si¢
spokojem na korytarzach, ale atmosfera byta smutna. Dzieci same zaproponowaly,
by zakaz wrocil — i tak sig stalo, za 7godq rady rodzicow.*

Czestym problemem, zgtaszanym wielokrotnie przez rodzicow uczniow szkot podsta-
wowych, jest odtwarzanie filmow w $wietlicy. Jest to, jak si¢ wydaje, najprostszy sposob
na spacyfikowanie energicznych uczniow, bez koniecznosci wktadania wigkszego wysil-
ku w zagospodarowanie im czasu i kontrolowanie ich podczas oczekiwania na przyjazd
rodzicéw. Podobne funkcje wytchnieniowe i motywacyjne petni obiecywanie dzieciom
filmu na koniec lekcji, jesli sprawnie zrealizujg przypisane im zadania. Na lekcjach in-
formatyki, podczas ktorych dzieci maja dostep do komputerdw, reguty staje si¢ korzysta-
nie z gier online, jesli tylko dzieciom uda si¢ skonczy¢ zadang prace wczesniej.

Ciagta dostepnosé

Ocena z kartkowki trafia do e-dziennika w niedzielny wieczor. Zanim uczen — na-
zwijmy go Jasiem — pojawi si¢ w szkole w poniedziatek, jego mama i tata bedg juz
wiedzieli, jaki stopien dostal. Jag rowniez si¢ o nim dowie, ale nie bedzie miat szansy
ustysze¢ czy przeczyta¢ uzasadnienia i zobaczy¢, jakie zrobit btedy. By¢ moze stopien
bedzie dobry i sprawi mu satysfakcje, a rodzice bedg zadowoleni. Moze by¢ jednak
odwrotnie — staba ocena wptynie na atmosferg i humory domownikdéw. Sytuacje edu-

42. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Pedagog szkolna z kilkuletnim stazem, szkota
podstawowa, miasto 1,8 mln mieszkancow.
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kacyjna — w ktorej Jas ma si¢ przede wszystkim czegos$ nauczyc¢ i zrozumiec, z czego
wynika ocena, co moze z nig zrobi¢, a przede wszystkim ma szans¢ dowiedzie¢ si¢
o niej jako pierwszy — wyprzedza wymiana informacji mi¢dzy dorostymi. Co wigcej,
wszystko to dzieje si¢ w czasie wolnym. Podrozdziat o dostepno$ci zaczynamy wigc
od e-dziennika, jednego z narzedzi, ktore miaty poprawic i utatwi¢ komunikacje¢ mie-
dzy rodzicami i nauczycielami. Czy to si¢ udato?

Z rozmdw z nauczycielami i nauczycielkami wynika, ze dziennik elektroniczny spraw-
dza sie, gdy istniejace relacje sa silne i oparte na zaufaniu — wowczas stanowi on cenne
narzedzie wspomagajace komunikacj¢. Nie jest jednak w stanie jej zastapi¢. Czesto
staje sie¢ dodatkowym cyfrowym obowiazkiem, ktory zwieksza przecigzenie i wptywa
na poczucie cigglej dostepnosci. Pedagodzy przyznaja, ze nawet po powrocie do domu
spedzaja wieczory przy e-dzienniku i traktuja to jako cze$¢ swojej pracy. Wiele mowi
si¢ dzi$ o prawie do bycia odlgczonym, tymczasem technologia w szkotach pochtania
uwage nie tylko uczniow, ale tez dorostych. Doswiadczenie nieustannej dostepnosci
— znane pracownikom korporacji czy urzedéw — coraz czgsciej staje sie tez udziatem
nauczycielek i nauczycieli.

[-..] dziennik elektroniczny, komunikatory czy strona internetowa szkoly pozwalajg
na szybki kontakt 7 rodzicami. Wielu z nich jest niemal stale online, co sprawia,

ze wiadomosci docierajg natychmiast, a my jako szkola mozemy liczyé na s7ybkq
reakcje z ich strony™®.

Wigkszos$¢ dorostych jest wige stale online — rodzice w gotowosci, by odpowiedziec¢
szkole, a szkota, by zadac¢ pytanie lub przekaza¢ informacje — i oczekuje natychmiasto-
wej reakcji. Tak skonstruowany $wiat modeluje rowniez zachowania dzieci, ktore — jak
ujeta to jedna z naszych rozmowczyn — réwniez sa na ciggtym stendbaju. Nawet jesli
telefony sg schowane w plecakach, uczniom i uczennicom podczas lekcji towarzyszy
napiecie: czy i kiedy moge odebra¢ powiadomienia lub — w przypadku mtodszych
dzieci — oddzwoni¢? Problem poglebiaja dodatkowo elektroniczne zegarki — z pozoru
mniej inwazyjne niz smartfony, a w rzeczywistosci jeszcze silniej zintegrowane z cia-
fem, trudniejsze do wylaczenia czy odtozenia.

43. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczycielka z 27-letnim stazem, szkota pod-
stawowa, miejscowos¢ 18 tys. mieszkancow.
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To, co wedlug mnie stanowi wigkszy problem w milodszych klasach, to elektronicz-
ne zegarki 7 funkcjq dzwonienia. Bardzo czesto zdarza sig, Ze dzieci korzystajg

g nich podczas lekcji, bo na przyktad ktorys z rodzicow probuje sie 7 dzieckiem
skontaktowaé w trakcie zajec*.

Zdarza sig, Ze rodzice dzwonig do dzieci w trakcie lekcji, mimo Ze wiedzq, w jakich
godzinach dziecko powinno byé skupione na nauce. Niektore dzieci Zyjg w cigglym
napieciu — czujg, Ze muszq odebrac telefon lub odpisaé na wiadomosé od rodzica.
To uniemozliwia im koncentracje — sq w trybie cigglego oczekiwania®.

Wydaje sig, ze granica tego, co uznawane dzi$ za wazne — a wiec uzasadniajace kontakt
z rodzicem w trakcie lekcji — przesunela sie dzis znacznie w kierunku spraw codzien-
nych, takich jak brak butow na zmiane czy stroju na basen. Jak zauwazaja nauczyciele,
natychmiastowo$¢ komunikacji sprawia, ze zarowno dzieci, jak i dorosli odzwyczajaja
si¢ od planowania z wyprzedzeniem, bo wszystko da si¢ rozwigzac¢ na biezaco.

Biezagcym tematom — wysylaniu sobie zadan domowych, wymianie szkolnych infor-
macji i wzmacnianiu kolezeniskich kontaktow — maja tez stuzy¢ grupy klasowe, ktore
powstaja na popularnych komunikatorach. Mtodzi cheg by¢ ich czgscia, poniewaz daje
im to poczucie przynalezno$ci — nieobecno$¢ w takiej grupie bywa rownoznaczna
z wykluczeniem z zycia klasy.

Z drugiej strony sami uczniowie widza potrzebe uporzadkowania grupowych inte-
rakcji. Cze$¢ z nich wrecz kwestionuje zasadno$¢ istnienia grup — poniewaz zostaty
powotane w konkretnym celu, lecz czesto go nie realizuja. Z ich obserwacji wynika, ze
takie grupy funkcjonujg bez jakichkolwiek zasad czy regulacji, a uzyteczne informa-
cje szkolne ging pod naporem tresci, ktore, jak moéwia mtodzi, sg po prostu $mieciami
— wiadomos$ciami przesytanymi masowo, nic niewnoszgcymi, ale generujacymi hatas
i przeciazenie. Mtodzi ludzie opisujg komunikacje w grupach jako przyttaczajaca, mo-
wig, ze trudno z niej ,,wyjs¢ glowa”, poniewaz powiadomienia sptywaja nieustannie,
nawet w nocy i w czasie wolnym od szkoty.

Ale jest taki znaczek, Ze sq nieodczytane wiadomosci, i to denerwuje. Trzeba to
klikngdé, Zeby znikngl .

U mnie na grupce klasowej jest zawsze jakies pig¢cdziesigt wiadomosci, samych
klotni. Na przyktad ktos zapytal: co robicie? — a taka koleZanka od razu pisze mu,
Ze te wiadomosci sq takie bezsensowne, po co je piszesz, no i kiotnia, i kolejne pigé-
dziesigt wiadomosci *'.

44. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczycielka z 20-letnim stazem, szkota pod-
stawowa, miasto 1,8 mln mieszkancow.

45. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Pedagog szkolna z kilkuletnim stazem, szkota
podstawowa, miasto 1,8 mln mieszkancow.

46. Dziewczynki i komunikatory, dz.cyt.,s.12
47. Tamze, s. 12.
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Wydaje si¢, ze znakomita czg¢$¢ tego, czego w szkole nie widaé, a co dzieje si¢ w sieci,
rozgrywa si¢ wlasnie w klasowych grupach i podgrupach.

Najpowazniejsze konflikty, 7 jakimi spotykamy si¢ w szkole, majq czesto Zrédfto wia-
Snie tam. Mowa o obraZaniu, przerabianiu i przesytaniu zdjec, udostgpnianiu tresci
pornograficznych czy uczestnictwie w niebezpiecznych ,wyzwaniach’, na przyklad
masowym dolgczaniu do grup 7 nieznajomymi osobami. Czesé dzieci nie ma swiadomo-
Sci, co oznacza udostepnienie swojego numeru, czesc ignoruje zasady bezpieczenstwa.
Sq jednak i uczniowie swiadomi — przynoszq screeny, informujg o problematycznych
tresciach i wtedy jestesmy w stanie reagowac 8.

Zasadne wydaje si¢ postawienie pytania: czy grupy zawsze sg potrzebne — zwlaszcza
w klasach najmtodszych, wérod dzieci, ktore nie powinny jeszcze korzystac z aplikacji
przeznaczonych dla 0sob powyzej trzynastego roku zycia. Czy rzeczywiscie petnia
one jakas funkcje, a jesli tak — jaka? Takie pytania czgsto pojawiajg si¢ takze podczas
warsztatow — stawiaja je sami uczniowie i uczennice. Jedng z zasad, jaka najczesciej
pojawia si¢ podczas wspoélnej pracy nad regutami korzystania z nowych technolo-
gii, jest potrzeba stworzenia regulaminu obowigzujacego wszystkich uzytkownikoéw
1 uzytkowniczki, ze szczegdlnym uwzglednieniem zasad korzystania z grup w czasie
pobytu w szkole. To podwadjne bycie w szkole — jednoczesna obecnos¢ w realnej klasie
i na grupie online — okazuje si¢ meczace i przecigzajace. Wydaje si¢, ze mamy dzi$
spoteczno$¢ szkolng w trybie czuwania, a ciagta dostepnos¢ wszystkich jej cztonkow
pochtania energi¢ i rozprasza uwage.

48. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Pedagog szkolna z kilkuletnim stazem, szkota
podstawowa, miasto 1,8 mln mieszkancow.
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Walka o uwage

Mam wraZenie, Ze przez pierwsze kilkanascie lat pracy technologie cyfrowe i ekra-
nowe Swietnie uzupelnialy metody nauczania, przyciggaly uwage uczniow i byly po
prostu fajng zabawgq. Niestety, od czasu pojawienia si¢ mediow spolecznosciowych
zaczelismy wyraZnie przegrywad walke o uwage ucznia. To wlasnie one — media
spotecznosciowe i gry na telefonach — coraz czesciej zabierajq uczniom uwage,
zaréwno w Zyciu codziennym, jak i na lekcjach czy podczas przerw®.

Nauczyciele i1 nauczycielki, aby opisa¢ wyzwania zwigzane z nowymi technologiami
w szkole, siggaja czgsto po terminologi¢ militarng. Pilnuja, czujnie obserwuja, czuwaja, by
wylapa¢ moment korzystania z telefonu. Sg na froncie walki o uwagg, konkurujg ze swia-
tem, ktory — jak to ujat jeden z rodzicow — ,,nieustannie $wieci jak choinka”. Wydaje sie,
Ze uczestniczg w swego rodzaju wyscigu, a jego nadrzednym kryterium staje si¢ atrakcyj-
nos¢ przekazu rozumiana wedtug zasad narzuconych przez technologie: szybko i krotko,
w niewielkich dawkach, z minimalizowaniem elementow zmudnych, trudnych, zawitych.
Te walke wygrywaja lub przegrywaja, chociaz cze$ciej maja poczucie, ze raczej to drugie.

Dzis szkola ma trudniejsze zadanie w priygotowaniu uczniow do Zycia i w przekazywa-
niu wiedzy. Wielu nauczycieli nie nadgza za tempem zmian i za oczekiwaniami mio-
dych ludzi, ktorzy cheg, Zeby wszystko bylo atrakcyjne, szybkie, dynamiczne. Majg duZy
problem 7 cierpliwosciqg, koncentracjq i skupieniem uwagi na tym, co dzieje si¢ wokot.
Tak przynajmniej my, dorosli, to odbieramy™.

Nauczyciele i nauczycielki sygnalizuja tez, ze starajg si¢ utrzymac zainteresowanie i uwage
ucznidw, ale czuja, ze nie potrafig znalez¢ metod ani jezyka, zeby to skutecznie zrobic.

Wielu uczniow jest przebodicowanych i funkcjonuje w wirtualnym swiecie, ktorego
— mam wrazenie — my, dorosli, do korica nie rozumiemy.

Coraz trudniej jest nam porozumiec sig 7 ucgniami, szczegolnie tymi starszymi, bo
Zyjg oni w swoim swiecie.

Moze te? brakuje nam stow, odpowiednich narzedzi albo zbudowanej relacji, Zeby
zaczqdé takq rozmowe®'.

Walka o uwage ma swoich przegranych, ale i wygranych, a — jak zauwazaja rodzice
1 nauczyciele — zwyciezcami czg¢sto okazuja si¢ influencerzy. To oni wchodzg dzi$
w role autorytetow: ksztattuja jezyk, sposob bycia i zachowania mtodych ludzi.

49. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczyciel z 29-letnim stazem, liceum, miasto

65 tys. mieszkancow.

50. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczyciel z 22-letnim stazem, zespot szkot,
miasto 60 tys. mieszkancow.

51. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczyciel z 22-letnim stazem, zespot szkot,
miasto 60 tys. mieszkancow.
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Martwi mnie tez rosngce znaczenie influencerow — uczniowie nasladujq ich, czesto
nie zdajgc sobie sprawy, Ze te tresci sq sztucznie wykreowane. Probujq si¢ dopa-
sowaé, prgybierajg maski, pod ktorymi ukrywajq prawdziwe ja. To prowadzi do
obniienia poczucia wlasnej wartosci, frustracji, kompleksow™.

Czy doro$li mogg oraz czy w ogole maja szans¢ konkurowac¢ z influencerami?
A jesli nie, to czy ich krytyka jest skuteczng metodg na odzyskanie uwagi mtodziezy
1 budowanie wlasnego autorytetu? Sposrod refleksji nauczycieli i nauczycielek mozna
wyluskac takie, ktore probuja znalez¢ odpowiedz na te pytania. Cze$¢ z nich stara sig
przekierowac uwage z roli kontrolera, s¢dziego czy uczestnika pojedynku i poszukaé
innych sposobow, wychodzac od pytania, kim my, doro$li, chcemy dzi$ by¢ i jakie
wartosci chcemy reprezentowac. Co chcemy przekazywaé mtodym ludziom? Jakie po-
stawy ksztattowac?

Coraz czesciej robie sobie 7 tego powodu rachunek sumienia i sklaniam si¢ ku bardziej
radykalnym rozwigzaniom. Bo przecie? skupienia trzeba si¢ nauczyd, ciszy trzeba sig
nauczyé, relacji, rozmowy, dyskusji czy debaty — tego wszystkiego trzeba uczyé

i éwiczyc. A do tego potrzebny jest spokdj i odpowiednie warunki. Dlatego coraz bar-
dziej przekonuje si¢ do idei cyfrowego detoksu — kilka godzin catkowicie offline, bez
Zadnych urzgdzen elektronicznych™.

Regulacja uzywania telefonow w szkole moze nam w tym pomoc, ale warto najpierw
zrozumie¢, po co chcemy regulowac. Nie chodzi wytacznie o to, czego chcemy zaka-
zywac, ale kogo chcemy wychowac i w co chcemy wyposazy¢ miodych ludzi.

Nauczyciele i nauczycielki zwracajg uwage, ze dzi$ to wlasnie cisza, skupienie, uwaz-
na rozmowa, gleboka refleksja oraz wspolne dziatanie staja si¢ towarami deficyto-
wymi. Moze wigc warto przekierowac¢ energi¢ i zasoby na inne tory. Wigkszo$¢ na-
uczycieli — takze tych, ktorzy dtugo okreslali siebie mianem technoentuzjastow — jest
przekonana, ze ograniczenia w korzystaniu z telefonéw w szkole sg stuszne. Poszukuja
jednak jezyka umozliwiajacego mowienie o tym w sposob pozytywny — w kategoriach
korzysci, a nie zakazow. Podobng postawe mogliby przyjac rodzice. Zamiast obwiniac
sig, ze czego$ nie rozumiejg albo Ze robig za malo, mogliby skupi¢ si¢ na §wiadomym
stawianiu granic — tam, gdzie stuza one budowaniu relacji z dzieckiem. Najwigkszym
zyskiem bylaby sytuacja, w ktorej te dwa procesy — szkolny i domowy — wzajemnie by
si¢ wzmacniaty, a dorosli grali do jednej bramki.

52. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczycielka z 27-letnim stazem, szkota podsta-
wowa, miejscowos¢ 18 tys. mieszkancow.

53. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczyciel z 29-letnim stazem, liceum, miasto
65 tys. mieszkancow.
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Naprawcie mi dziecko

,Wszystkie dzieci nasze sg” — glosi refren popularnej piosenki™. W dzisiejszej silnie
spolaryzowanej debacie publicznej na temat dzieci, odpowiedzialno$ci za ich wycho-
wanie i nieustannego poszukiwania winnych, to wiasnie telefony i szkota staty si¢
jezyczkiem u wagi. W oczach wielu 0sob rozwigzanie problemu obecnos$ci urzadzen
ekranowych w szkole jawi si¢ wrecz jako klucz do rozwigzania wszystkich problemow
mtodego pokolenia. Dyskusja toczy si¢ wigc wokot pytania, czyje sa wlasciwie dzieci
i jak mozna je (relatywnie) tatwo ,,naprawi¢”. Czy odpowiedzialno$¢ spoczywa na
szkole, czy moze na rodzicach? OdpowiedZ wydaje si¢ bardziej ztozona, a zarazem in-
tuicyjna i prosta: potrzebna jest wspotpraca obu stron. Rozmowa nie moze ograniczac
si¢ wylacznie do kwestii telefonow — powinna dotyczy¢ budowania relacji, wspolnoty
i zaufania w catej spolecznosci szkolnej. Spotecznosci, ktoref NIEODLACZNYM
cztonkiem jest zaré6wno rodzic, jak i uczennica lub uczen, ktorzy powinni by¢ trakto-
wani podmiotowo, a nie jak obiekty dziatan naprawczych.

Nauczyciele i nauczycielki odczuwaja spoteczng presje naktadang na szkote. Rowno-
cze$nie towarzyszy im zmeczenie, wypalenie oraz obcigzenie nowymi rolami i obo-
wigzkami. Problemy zdrowia psychicznego ucznidow, a wkrotce takze wdrazana edu-
kacja zdrowotna, to tylko niektére z obszaréw, w ktorych pedagodzy czg¢sto zmagaja
si¢ z poczuciem niekompetencji lub niepewnos$cia co do granic wtasnej odpowiedzial-
nos$ci. Pojawiaja si¢ pytania: Gdzie konczy si¢ nasza rola? Do kogo skierowa¢ ucznia
czy uczennice, gdy potrzebujg wsparcia, ktorego nie jesteSmy w stanie zapewni¢5s?
Dodatkowym obcigzeniem staje si¢ tez rola straznikow. Nauczyciele przyznaja, ze pil-
nowanie, czy dzieci korzystaja z urzadzen zgodnie z zasadami, ich przyttacza. ,,Je-
ste$my straznikami telefonow” — ustyszatySmy na jednym z warsztatow — ,,i zajmuje
nam to bardzo duzo czasu i uwagi”. W wypowiedziach nauczycieli czgsto pojawia si¢
stownictwo zwigzane z monitorowaniem, czuwaniem, gotowoscig do natychmiastowe;j
reakcji. Wydaje sig, ze nieustannie poszukujg sposobow na utrzymanie kontroli — tro-
che jakby probowali zapobiec peknigciu tamy. Problem, z ktorym si¢ mierzg, przerasta
mozliwo$ci szkoty, mimo Ze nauczyciele stawiajg mu czota najlepiej, jak potrafig.

Rownoczesnie w szkotach czesto styszymy, ze trudno jest wciagnaé rodzicéw do
wspolnej rozmowy o technologiach — szczegolnie gdy dzieci sa starsze. Podczas wy-
ktadow i1 warsztatow ciagle powracajg pytania: Jak zaangazowac rodzicow? Jak spra-
wi¢, by przychodzili na zebrania, interesowali si¢ tematem, chcieli zmieni¢ cyfrowe
przyzwyczajenia w swoich domach?

54. Wszystkie dzieci nasze sq, st. J. Cygan, muz. M. Jezowska, 1989, https.//bibliotekapiosenki.pl/utwory/Wszystkie
dzieci_nasze_sa (data dostgpu: 27.05.2025)

55.Zob. Rozmawiaj z Klasq, dz.cyt.
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By¢ moze kluczem jest budowanie wspolnoty, w ktorej rodzic nie czuje si¢ kims z ze-
wnatrz, lecz postrzega siebie jako cze$¢ spotecznosci szkolnej. To moze by¢ nasze naj-
wigksze wyzwanie, ale tez mozliwa odpowiedz na wiele rodzicielskich lekow 1 watpli-
wosci, o jakich piszemy w innych czgsciach tej publikacii.

Tymczasem dane z raportu /nternet dzieci jednoznacznie pokazuja, ze nawet jesli
szkota wprowadza ograniczenia w korzystaniu z telefonéw — a pod pojeciem ,,zakaz”
w polskich realiach kryja si¢ bardzo rézne rozwigzania: od zostawiania urzadzen
w szafkach, przez trzymanie ich w kieszeniach czy plecakach — to po wyjsciu ze szkotly
dziecko siegnie po ekran na takich zasadach, jakie obowigzuja w jego domu’®. Nawet
jesli nauczyciele skutecznie egzekwuja szkolne regulacje, to w sytuacji, gdy w domu
nie ma zadnych zasad dotyczacych korzystania z technologii, szkota ma ograniczone
mozliwo$ci przeciwdziatania problematycznemu korzystaniu z urzadzen.

Choé te zachowania majq miejsce poza szkolq, ich skutki wracajq do nas — ucznio-
wie zglaszajq konflikty, informujg nas rodzice, a my musimy reagowad. Niestety,
Jako szkolta mamy w takich sytuacjach ograniczone mozliwosci — mozemy roz-
mawiad, uswiadamiad, mediowad. Kluczowq role powinni odegraé tu rodzice, ale
czesto nie majg wiedzy ani kontroli nad tym, co dzieje si¢ online®'.

Jesli chodzi o rodzicow, edukacja w tym zakresie praktycznie nie istnieje. Zawsze
mialem w planach wlgczenie tego tematu w zebrania 7 rodzicami i czasem w niewiel-
kim stopniu mi si¢ to udawalo — rozmawiaé o higienie cyfrowej i o wplywie nowych
technologii na dzieci®®.

Z niepokojem obserwuje tez, ie wiele dzieci korzysta 7 mediow spolecznosciowych
pomimo zakazu wiekowego — majq konta na TikToku czy Instagramie przed ukon-
czeniem trzynastego roku Zycia, czesto bez wiedzy rodzicow. I znow — brak nadzoru
sprawia, Ze to szkola musi mierzyé si¢ ze skutkami: emocjonalnymi, wychowawczy-
mi, spolecznymi .

W rozmowach z rodzicami wyraznie wybrzmiewaja Igk i poczucie braku — wiedzy,
kompetencji, wsparcia. Wydaje si¢, ze sojusz na linii dom - szkota, cho¢ trudny do
zbudowania, stanowi kluczowy element, jaki mogtby pomoc stawi¢ czota wielu wy-
zwaniom wychowawczym, w tym negatywnym skutkom korzystania z nowych tech-
nologii. Ten temat co prawda pojawia si¢ podczas zebran czy indywidualnych rozmoéw,
jednak wciaz brakuje spojnych dziatan edukacyjnych skierowanych do rodzicéw — ta-
kich, ktérych celem bytoby zbudowanie porozumienia i wspolnej strategii rozsadnych
dorostych dziatajacych na rzecz dobra dziecka.

56.Zob. M. Bigaj i in., /nternet dzieci..., dz. cyt.

57. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczycielka z 27-letnim stazem, szkota podsta-
wowa, miejscowos¢ 18 tys. mieszkancow.

58. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczyciel z 29-letnim stazem, liceum, miasto
65 tys. mieszkancow.

59. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczycielka z 27-letnim stazem, szkota podsta-
wowa, miejscowos¢ 18 tys. mieszkancow.
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To nie fair

Mtodzi ludzie maja poczucie, ze rola ucznia czy uczennicy sprowadza si¢ przede
wszystkim do wypelniania obowigzkow, podczas gdy przystugujace im prawa sg czg-
sto pomijane lub ignorowane. W dyskusjach o technologii pomija si¢ ich glos, lgki
i obawy, dominuje jezyk kontroli i zakazow, brakuje miejsca na pytania: Po co wam te
ekrany? Co wam daja? Czego w nich szukacie? Tymczasem mtodzi bardzo uwaznie
obserwujg dorostych i widza, ze oni sami nie przestrzegaja zasad, ktorych wymagaja
od dzieci. Wypominaja rodzicom, ze ,,caly czas siedza w telefonie”, ,,odpisuja na ma-
ile przy stole”, ,,przegladaja Facebooka zamiast stucha¢”. Zauwazajg, ze nauczyciele
w czasie lekcji sami zerkaja na ekran, odbieraja telefony czy uzywaja komorek bez wy-
jasnienia. To rodzi frustracjg, ale tez poczucie glebokiej nieréwnos$ci — skoro dorosli
moga wszystko, to dlaczego dzieci nie moga nic?

Rola dorostych — co wielokrotnie podkreslaly§my w tej publikacji — jest kluczowa
dla ksztattowania cyfrowych nawykéw miodych ludzi. Wiele 0s6b dorostych ma tego
swiadomo$¢. Wedtug raportu z drugiego Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej
Dorostych 40% dorostych w Polsce przyznaje, ze naduzywa telefonu.

Ja uZywam smartfona za duzo. Nie umiem dobrze kontrolowaé czasu. Reszta rodzi-
ny te; nie. Nie bede sciemniad, Ze tylko dzieci. Nie radze sobie 7 tym za dobrze.
(rodzic dziecka w wieku 13—18 lat)

Modelowanie zachowan dotyczy nie tylko rodzicow, ale rowniez nauczycielek i nauczycieli.

Zastanawiam sie, czy ktokolwiek kiedykolwiek zbadal, jak zmienilo si¢ przygo-
towywanie si¢ nauczycieli do lekcji w czasach, gdy wieczory spedzajg w mediach
spolecznosciowych czy na Netflixie. Jak wyglgda ich dobrostan psychiczny, ich
poziom wypoczecia po nieprzespanej nocy? Widze miodych nauczycieli, czasami
wykonczonych, choc¢ nie wiem, na ile to efekt nadgodzin i pracy na dwa etaty, a na
ile tego, Ze oni tez sq zanurzeni w mediach spolecznosciowych®'.

O braku réwnowagi w tym, co i komu wolno w szkole w konteksécie korzystania
z nowych technologii, wiele mowia nasi rozméwcey. Podczas warsztatow uczniowie
i uczennice czesto podkreslaja, ze zakazy i ograniczenia dotycza wytacznie mtodzie-
Zy, podczas gdy dorosli swobodnie korzystaja z telefonow w czasie przerw czy lek-

cji. ,,My nie mozemy nawet sprawdzi¢ wiadomosci, a pan od WF-u calg lekcje gra
w gry” — powiedziaty nam uczennice w czasie jednego z warsztatow. Takich glosow
jest znacznie wiecej. Mtodzi jednoznacznie oceniajg ten uktad jako niesprawiedliwy
— moéwig wprost, ze ,.,to nie fair”’. Zwracaja tez uwagge na to, jak silne emocje wywo-

60. Wywiady z rodzicami przeprowadzone przez Magdalen¢ Bigaj na potrzeby ksiazki Wichowanie przy ekranie, dz.cyt.

61. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczyciel z 29-letnim stazem, liceum, miasto
65 tys. mieszkancow.
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tuje korzystanie z telefonu przez uczniow i jak surowe bywaja reakcje dorostych. Jak
ujeta to jedna z uczennic, bywaja one wrecz ,,histeryczne” i ,,nieadekwatne”. Zamiast
spokojnego upomnienia czy przypomnienia zasad, uczniowie czgsto otrzymujg kare —
minus, uwage lub nawet ocen¢ niedostateczng — tylko za to, ze zadzwonit ich telefon.

Watpliwosci budzi takze to, ze w niektdrych szkotach nauczyciele i nauczycielki postu-
guja sie prywatnymi urzadzeniami do realizacji obowigzkow zawodowych, na przyktad
do sprawdzania listy obecnosci. Nie wszyscy sa z takiego stanu rzeczy zadowoleni. Kon-
tekst prywatny — wlasny telefon, na ktorym zainstalowane sa aplikacje, komunikatory,
na ktory moze w kazdej chwili przyj$¢ prywatna wiadomo$¢ — miesza si¢ z kontekstem
zawodowym, takim jak obstuga dziennika elektronicznego czy kontakt z rodzicami. Jak
przyznaja sami nauczyciele, takie rozwigzanie jest niehigieniczne i utrudnia im zacho-
wanie dyscypliny w korzystaniu z telefonu w klasie. Czg$¢ pedagogdéw zwraca uwagg na
potrzebe posiadania stuzbowego urzadzenia, na przyktad tabletu, stuzacego wylacznie
do celow zawodowych, co pomogtoby oddzieli¢ sfere prywatna od szkolne;.

O potrzebie bezpiecznego i sensownego kontaktu z technologia mowia rowniez uczniowie
1 uczennice, zwlaszcza z siddmych 1 6smych klas szkot podstawowych. Podkreslaja, ze
telefony stuza im nie tylko do komunikacji, lecz takze do nauki i organizacji codziennych
spraw: robig w nich notatki, korzystaja z aplikacji edukacyjnych, stuchajg muzyki, by od-
cig¢ si¢ od halasu na przerwach, a nawet czytaja ksigzki. Dla wielu to takze jedyny zegarek
i kalkulator, jakim dysponuja. Z jednej strony zabrania im si¢ korzystania z tych urzadzen,
z drugiej — nie oferuje zadnej bezpiecznej alternatywy, ktora umozliwitaby korzystanie
z technologii w sposob zaakceptowany przez calg spoleczno$¢ szkolng. Starsi uczniowie
zwracaja rowniez uwage na brak dostosowania zasad do wieku. Miedzy pierwszoklasista
a 6smoklasistg istnieje ogromna réznica w poziomie samodzielnosci i potrzeb, tymczasem
obowigzujace zasady czesto traktujg wszystkich jednakowo.

Uczniowie i uczennice narzekaja tez na brak w szkole miejsc umozliwiajacych spo-
kojne powtdrzenie materiatu, odpoczynek albo po prostu rozmowe. Powraca temat
alternatywnych sposobdéw spedzania czasu na przerwach oraz problem hatasu, przed
ktoérym trudno uciec.

Tytutl tego podrozdziatu pochodzi bezposrednio z wypowiedzi mtodych. Czgsto za-
rzuca im si¢, ze zyja w telefonach, odcinajg si¢ od prawdziwych relacji i nie potrafig
budowac¢ bezposrednich, poglebionych wigzi. Taka opinia wydaje si¢ jednostronna
1 — jak méwig sami uczniowie — jest po prostu nie fair. Doro$li rzadko dostrzegaja
wlasne przyzwyczajenia i codzienne cyfrowe nawyki. Czesto tatwiej im przerzucaé
odpowiedzialno$¢ na dzieci — uprosci¢ problem, sprowadzi¢ go do kwestii dyscypliny,
szuka¢ szybkich i prostych rozwigzan, zamiast zmierzy¢ si¢ z bardziej ztozonym, wy-
magajgcym procesem zmiany.

Tymczasem prawdziwa zmiana wymaga czasu, uwaznosci i gotowosci do przyjrzenia si¢
takze sobie. I nawet jesli nie uda sie¢ w pelni i bedzie niedoskonata, wcigz warto podjac probe
jej wprowadzenia. Pierwszym krokiem powinno by¢ przeniesienie uwagi z dziecka (dzi$
dyskurs o winie czesto koncentruje si¢ na nim wiasnie) na szkofe i dom, a przede wszystkim
na nas samych, dorostych, bo to my stanowimy kluczowy element tej uktadanki.
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Widze tez, Ze wiele starszych osob przesyla sobie rozne filmiki, memy, Smieszne
obrazki, jest bardzo aktywna w sieci. Zdarza sie, 7e nauczyciele podglgdajq profile
spotecznosciowe swoich uczniow albo ich rodzicow — i niestety czasem wyciggajg
g tego bledne wnioski. Jest w tym wszystkim troche grzebania, troche podglgdania,
ktore nie zawsze stuzy dobrej relacji®.

Jak sobie z tym poradzié¢?

Wszystkie opisywane przez nas grupy — nauczyciele, rodzice oraz dzieci i mtodziez —
w rozny sposob probuja radzic¢ sobie z wyzwaniami, jakie niesie ze sobg coraz wigksza
obecnos¢ urzgdzen ekranowych w zyciu codziennym, zaréwno w szkole, jak i w domu.

Doro$li, ktorzy sg rowniez gtéwnymi adresatami przekazéw medialnych, majg wigk-
sza swiadomos$¢ potencjalnych zagrozen zwigzanych z uzywaniem smartfonéw. Te
przekazy czesto operujg silnymi emocjami, by mobilizowa¢ do radykalnych dziatan
— takich jak catkowity zakaz korzystania z telefonow — motywowanych przede wszyst-
kim Igkiem. W przeciwienstwie do dorostych, dzieci i mtodziez nie zawsze potrafig
precyzyjnie nazwac¢ doswiadczane trudnosci. Te problemy sg czesto nieu§wiadomione,
a ich istnienie moze ujawniac si¢ raczej poprzez sygnaty z ciala, takie jak niepokoj,
trudnos¢ z odtozeniem urzadzenia czy pogorszenie koncentracji i wynikéw w nauce.

Poszczegdlne grupy radzg sobie z tymi wyzwaniami w odmienny sposob. Nauczy-
ciele i srodowisko szkolne czgsto wykazuja postawe aktywna — podejmuja proby po-
szukiwania rozwigzan i wspolnie wypracowuja strategie dziatania. Rodzice czgsciej
doswiadczaja poczucia winy, bezsilnosci i paralizu decyzyjnego. Z kolei dzieci i mlo-
dziez mierza si¢ z trudno$ciami w samotnos$ci, bez poczucia wsparcia i przestrzeni do
wyrazania swoich potrzeb.

Z wypowiedzi rodzicéw dzieci z niemal wszystkich grup wiekowych wynika jasno,
ze nie czujg si¢ bezpiecznie, gdy wreczaja dzieciom do rak urzadzenia ekranowe,
a takze — ich zdaniem — nie posiadajg wystarczajacych kompetencji, by skutecznie za-
rzadzac relacja dziecka z telefonem. Jak argumentowatySmy w poprzednich czg$ciach
tekstu, opiekunom mtodych ludzi towarzyszy stata ambiwalencja: z jednej strony te-
lefony komorkowe sa wszechobecne, symbolizuja nowoczesnos¢, postep i szanse,
a z drugiej — sg zrodtem statych napig¢ domowych, lgku o bezpieczenstwo dziecka
1 niepewnosci zwigzanej z niemoznoscia podjecia jednoznacznych decyzji, jak powin-
ny by¢ przez nie wykorzystywane.

Dla wielu rodzicow pandemia i okres zamknigcia szk6t to moment, w ktorym ich dzieci
dostownie wpadty w czarng dziure cyfrowej rzeczywistosci. Nagle, w imie konieczno-
sci edukacyjnej, mtodzi ludzie zaczgli spedzaé przed ekranem cate dnie — rano uczyli
si¢ zdalnie, a potem ptynnie przechodzili w §wiat rozrywki online. Rodzice z jednej
strony musieli wspiera¢ ich w przejsciu na e-nauczanie: dbac o sprzet, sprawne pota-

62. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczyciel z 22-letnim stazem, zespot szkot,
miasto 60 tys. mieszkancow.
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czenie, obecnosci na lekcjach, z drugiej z przerazeniem obserwowali, jak pochtaniaja
ich ekrany. To wlasnie w tym czasie wielu z nich zacze¢to dostrzegac site przyciaga-
nia cyfrowych tresci — ich zdolno$¢ do odrywania dzieci od rzeczywisto$ci, zaburza-
nia codziennej rutyny, ostabiania relacji rodzinnych. Ponizsze wypowiedzi rodzicéw
z tamtego okresu oddajg to napiecie.

Jak uchronié dziecko przed ciemnq stronq internetu? Jak wyttumaczyé e wazniej-
sze sq kontakty realne, a nie te internetowe? Jak pomoc walczyé 7 hejtem w sieci,

7 ktorym na pewno dziecko si¢ zetknie?

(rodzic dziecka wieku 0-2 lat)%

Jak poznac, czy si¢ uzaleinilo i jest juz za poino — pytanie jak zrobié, Zeby si¢ nie
uzaleinilo, kiedy telefony sq tak skonstruowane, zeby nas od siebie uzaleinic¢? Jak
chronic dziecko, kiedy ju? jest na tyle mgdre, e wygoogluje, jak zdjgc zabezpieczenia
rodzicow? Jak sprawié, Zeby nie wpadlo w siatke pedofila udajqcego, Ze jest kotkiem/
koleiankq? Jak sprawic, Zeby nie robilo challenge’y typu stoneczko/wieloryb?
(rodzic dziecka wieku 10—13 Iat)

1le internetu to duio? Jak chronié dziecko przed niebezpieczenstwami? (Korzy-
stamy z family linka). Ile swobody daé dziecku w internecie? Czy ograniczanie
dostepu do mediow spolecznosciowych jest stuszne? Moje corki zaczynajg z nich
korzystad, kiedy wchodzg w wiek, w ktorym jest to prawnie dozwolone — 7 reguly
ich réwiesnicy majq ju; wowczas konta od paru lat.

(rodzic dzieci w wieku 10—13 i 13—18 lat)

Najbardziej si¢ boje, jak to wplynie na ich relacje w Zyciu. Czy bedq umieli rozma-
wiac face to face? Odczytywaé emocje bez emotikonek? Obserwuje.
(rodzic dzieci w wieku 10—13 i 13—18 lat)

Najprostszym sposobem na lek i poczucie zagubienia, ktore rodzice odczuwaja na widok
dziecka przyklejonego do ekranu, jest wprowadzenie ograniczen rodzicielskich i limito-
wanie dostepu do internetu. Niektorzy nie zezwalajg réwniez na instalowanie serwisow
spoteczno$ciowych, takich jak Facebook, Instagram czy TikTok, lub czekaja, az dziecko
osiagnie odpowiedni wiek do legalnej rejestracji na takich platformach.

Bardzo wazne okazalo si¢ ustalenie zasad NA STARCIE. [...] Mamy family link, mamy
ustalony czas na granie, na net, filmy oraz nauke via net (m.in. insta.ling, squla itd).
Umowilismy sie tez, Ze dorosli mogg po prostu wzigé telefon i zajrzec. Nie robimy tego,
ale czasami prosze corki, aby przy okazji rozmowy pokazaly mi cos, co jest wazne, trud-
ne, zaskakujgce albo smieszne. Dzigki temu widze, w jakich tematach si¢ poruszajg.
(rodzic dzieci w wieku 10—13 i 1318 lat)**

63. Wywiady z rodzicami przeprowadzone przez Magdaleng Bigaj na potrzeby ksiazki Wychowanie przy ekranie, dz.cyt.
64. Tamze.
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Taka §wiadoma postawa nie jest jeszcze powszechna. Jak pisza autorzy raportu
Dojrzec do praw:

W domu praktycznie nie mowi sig o higienie cyfrowej, o tym, jakie zagroZenia
psychiczne niesie za sobq zbyt dlugie przebywanie w sieci i dlaczego tak wazne jest,
by nauczyc sig kontrolowac czas przeznaczony na t¢ czynnosé. Rodzice [...[ wpro-
wadzajq zakazy i nakazy, ktore niezinternalizowane sq czesto tamane przez ich
podopiecznych. [...] Trudno jednak w praktyce egzekwowac te ustalenia — dzieci

w ukryciu lamiq zakazy lub wrecz otwarcie je bagatelizujg®.

Starsi uczniowie postrzegaja czesto taka forme kontroli jako brak zaufania i narusza-
nie prywatnosci, co utrudnia budowanie porozumienia migdzypokoleniowego i mozli-
wo$¢ wgladu dorostych w ten obszar aktywnosci dzieci.

Dorosli nie powinni kontrolowaé ZA BARDZO — zabieranie telefonu i przeglgda-
nie wsgystkich wiadomosci to jest jui ostre naruszenie prywatnosci. Wiem, e takie
sytuacje majg miejsce, styszatam od chlopaka 7 mojej klasy, Ze jego mama przejrza-
la jego telefon.

(Ida, 17 lat)s®

Z obserwacji nauczycieli wynika jednak, ze uczniowie w znakomitej wigkszo$ci maja
swobode w korzystaniu z urzadzen:

Zdecydowanie brakuje kontroli ze strony rodzicow. Tylko nieliczni ograniczajg
dzieciom dostep do sieci — widze to wtedy, gdy uczniowie muszq poprosicé o odblo-
kowanie internetu przed lekcjq. Wigkszos¢é ma catkowity, niczym nieograniczony
dostep do sieci, co oznacza, e mogq oglgdac wszystko — rownie? tresci erotyczne,
brutalne czy po prostu nieodpowiednie *'.

Nalezy dodatkowo podkresli¢ samotnos$¢ rodzicow wobec wyzwan cyfrowego $wiata,
ktora wyroznia ich na tle innych opisywanych grup. Nauczyciele funkcjonujg w srodowi-
sku sprzyjajacym wymianie do$wiadczen i wspolpracy z innymi — cho¢by poprzez co-
dzienne rozmowy w pokoju nauczycielskim czy udziat w radach pedagogicznych. Mimo
ze dzieci czesto czuja si¢ zagubione w cyfrowe] rzeczywistosci, majg szanse dzieli¢ si¢
swoimi przezyciami z rowie$nikami i przy odrobinie szcze$cia mogg liczy¢ na ich po-
moc. Tymczasem rodzice czesto zostaja ze swoimi watpliwosciami zupetnie sami — bez
mozliwosci poréwnania doswiadczen, bez przestrzeni do rozmowy i realnego wsparcia.

Moze to wynikac¢ z poczucia wstydu i przekonania, ze trudno$ci wychowawcze sta-
nowia oznake osobistej porazki. Dodatkowo rozterki zwigzane z wyznaczaniem dzie-
ciom cyfrowych granic sg catkowicie nowe, trudno uzyskaé¢ wsparcie od bardziej do-

65. Dojrzec do praw, dz. cyt., s. 26.
66. Tamze, s. 27.

67. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczycielka z 27-letnim stazem, szkota podsta-
wowa, miejscowos¢ 18 tys. mieszkancow.
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$wiadczonych cztonkow rodziny, bo ich po prostu nie ma. O ile w przypadku matych
dzieci dzielenie si¢ troskami i pytaniami z innymi rodzicami jest spolecznie akcepto-
wane, o tyle na pdzniejszych etapach rozwoju dziecka rodzice rzadziej przyznaja si¢
do problemoéw. Trudno$ci wychowawcze sg czgsto skrywane — z obawy przed ocena,
z powodu poczucia winy czy wstydu. Latwiej pokazaé¢ na Instagramie $wiadectwo
z czerwonym paskiem niz przyznac sie, ze syn czy corka hejtuje innych w sieci.

Cho¢ potencjalnie grupy klasowe mogtyby by¢ idealnym miejscem wymiany do§wiad-
czen, w praktyce tak si¢ nie dzieje. Rodzice czesciej jednocza sie wokot krytyki szkoty
czy nauczycieli niz wokot wlasnych watpliwosci dotyczacych wychowania w dobie cy-
frowej. Tymczasem to wlasnie dziatania wspolnotowe mogtyby da¢ rodzicom poczucie
sprawczos$ci i odwage do podejmowania trudnych, ale swiadomych decyzji, takich jak
opo6znienie momentu, w ktorym dziecko dostaje swoj pierwszy telefon. Inspirujagcym
przyktadem moze by¢ brytyjski ruch Smartphone Free Childhood %— zrodzit si¢ on
z potrzeby wzajemnego wsparcia miedzy rodzicami chcacymi, by ich dzieci nie czuty
si¢ wykluczone tylko dlatego, ze jako jedyne ,,jeszcze nie maja telefonu”.

Dzieci i mtodziez doswiadczaja innego rodzaju osamotnienia. Czuja, ze dorosli albo
nie rozumieja, jak trudne jest dla nich funkcjonowanie w roznych obszarach cyfro-
wej rzeczywistos$ci, albo nie chcg tego zrozumie¢. Tymczasem internet, podobnie jak
kazda inna sfera zycia spotecznego, wymaga jasnych, wspolnie ustalonych zasad. Wi-
dzac bezradno$¢ dorostych — ich wycofanie si¢, chaotyczne dziatania, wahania mig-
dzy zakazami a nagradzaniem technologiag — mtodzi tracg zaufanie do ich kompeten-
cji wychowawczych. W rezultacie zaczynajg postrzega¢ $§wiat cyfrowy jako obszar,
w ktorym musza radzi¢ sobie sami. Nawet gdy staja si¢ §wiadkami trudnych, a czasem
traumatycznych sytuacji w internecie, rzadko decyduja si¢ porozmawiac¢ o tym z doro-
stymi — nie widzg w nich naturalnych partneréw do takich rozmow.

Tak jakby rodzice nie pilnujq dzieci w tej sieci, one bardziej sq takie pewne, Ze
moggq zrobié wigcej 7lego niz w szkole. Przez telefon im sie wydaje, e majg wigkszq
wladze | mogq udawad kogos innego przed nieznajomg osobg ®.

Niektorzy rodzice rozmawiajq 7 dzieémi na ten temat. A inni znowu uwazajq, Ze
jesli my piszemy cos w internecie na grupie, to nie bedzie potem Zadnych konse-
kwencji, Sladu po tym, i nikt na to nie zwréci uwagi ™.

Kompletnie nie czuje si¢ bezpiecznie w internecie, dla mnie jest tam duzo niebez-
Dpleczniej ni; na ulicy.
(Olga, 14 lat)™

68. Brytyjski ruch rodzicéw dziatajacych na rzecz opdznienia wieku, od ktorego dzieci zaczynaja korzystac ze
smartfonow. Ruch ma obecnie swoje filie w dwudziestu innych krajach na catym §wiecie, oprocz Polski, zob. https.:/
smartphonefreechildhood.co.uk/ (data dostgpu: 25.05.2025).

69. Dziewczynki i komunikatory, dz.cyt., s. 27.
70. Tamze.

71. Dojrzeé do praw, dz.cyt., s. 21.
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Jak podkreslajg autorzy raportu Dziewczynki i komunikatory ™, dzieci przyjmuja przestrzen
aplikacji czy narzedzi cyfrowych z ich zasadami funkcjonowania zaprojektowanymi przez
tworcoéw tych programéw. Cho¢ wiele sytuacji tam napotkanych czy zachowania uczestni-
kow sa dla nich trudne, nie majg narzedzi do zakwestionowania tych zasad ani poczucia,
ze nie s z tym sami. Przyktad komunikatoréw doskonale pokazuje, ze te same aplika-
cje moga petni¢ zupehie rézne funkcje w zaleznosci od grupy wiekowej uzytkownikow.
Podczas gdy dorostym WhatsApp czy Messenger stuza do przekazywania konkretnych
informacji, organizacji codziennych spraw czy kontaktéw zawodowych, dla mtodziezy sa
one przede wszystkim przestrzenig budowania i podtrzymywania relacji rowiesniczych
oraz wyrazania tozsamosci. Inny sposob korzystania z narzedzia sprawia, ze dorosli nie
uswiadamiaja sobie, jak wygladajg interakcje dzieci na komunikatorach, jak ztozona jest to
przestrzen i na jakie wyzwania czy zagrozenia s one narazone.

Mimo ze mtodzi uzytkownicy smartfonéw nie wyobrazaja sobie bez nich zycia, to
przynajmniej cze¢s¢ z nich dostrzega tez ich negatywne strony. Dzieci rozumieja, ze
telefony moga by¢ szkodliwe dla oczu i funkcjonowania mozgu, odciagaja od codzien-
nych aktywnoSci i sprawiaja, ze traci si¢ kontakt z rzeczywisto$cia. Dlatego niektore
same ograniczaja czas korzystania z telefonu lub maja poczucie winy, gdy spedzaja
z nim zbyt duzo czasu™.

Zauwaziytem sam u siebie dwa lata temu, Ze chciatem isé spaé o potnocy, ale nie
moglem spaé, bo caly czas mialem w mysli, ze musze zobaczyé cos w internecie.

1 szedlem spac o trzeciej. W pewnym momencie potrafilem siedziec caly dzien na
telefonie, w czasie pandemii, przez to mi sig te; pogorszyly stopnie. W momencie,

w ktorym dostaltem kolejng jedynke 7 biologii i si¢ dowiedziatem, Ze moge nie zdad,
a to byla klasa VIII i wiedzialem, e musze si¢ wzigé w garsé, i wtedy zaczglem graé
w siatkowke i wychodzié ze znajomymi.

(Tadeusz, 15 lat)™

Ja sobie sama ustalam, Ze na przyktad na granie mam pot godziny. Uwazam, Ze to
Jest bardzo potrzebne i lubig to bardzo, bo [inaczej] bym nie zauwazyla, ;e minglo
tyle czasu, i mogtabym gdzies si¢ spoznié, a bardzo nie lubig si¢ spozniaé. Poza tym
moglabym stracié¢ bardzo duZo [okazji dof roinych rzeczy, ktore bym mogta

w tym czasie robic, czy zapomniec [o tym, co mialam zrobid[™.

Mtodzi ludzie nie sa fanami rozwigzan przyjmowanych przez dorostych — limitow czy
kontroli rodzicielskiej. Wydaje sig, ze rozwigzuja one jedynie czes$¢ problemow. Wyla-
czenie urzadzenia na kilka godzin nie sprawi, ze znikng tancuszki ngkajace dzieci na
WhatsAppie, nienawistne komentarze pod postami na Instagramie, kompromitujace
zdjecia przesylane przez kolegdw czy nieustannie pikajace powiadomienia. Po ponow-
nym uruchomieniu telefonu wszystkie te problemy wracaja, niektore ze zdwojona sila,

72. Dziewczynki i komunikatory, dz.cyt., s. 28.
73. Zob. tamze.

74. Dojrzec do praw, dz.cyt., s. 26.

75. Dziewczynki i komunikatory, dz.cyt., s. 31.
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jak na przyktad powiadomienia z grupy ,,Dodajemy calg Polske”, do ktorej w mig-
dzyczasie dotgczyto trzystu uzytkownikow. W tych wszystkich obszarach wsparcie
i przewodnictwo dorostych jest znikome, dlatego dzieci majg tak ogromne poczucie
osamotnienia. Cze$¢ z nich podejmuje na wiasng reke proby radzenia sobie z opre-
syjnymi sytuacjami, takie jak narzucanie sobie ograniczen czasowych czy usuwanie
nekajacych aplikacji.

Mimo ze podczas lekcji wychowawczych czy dodatkowych warsztatow pojawiajg si¢
zagadnienia dotyczace uzywania urzadzen ekranowych, dzieci skarzg sie, ze koncen-
truja si¢ one gldwnie na ostrzeganiu przed zagrozeniami, takimi jak cyberprzemoc,
uzaleznienie czy utrata prywatnos$ci. Znacznie rzadziej podejmowane sa tematy doty-
czace budowania odpowiedzialnych relacji online czy wspdlnego ustalania regut ko-
rzystania z technologii.

Dziewczynki w swiecie komunikatorow w duZej mierze czujg sie opuszczone przez
dorostych i pozostawione same 7 trudnymi dla nich zjawiskami i emocjami. Potrze-
bujq wsparcia ze strony dorostych. Wsparcia, ktore wykraczaloby poza zaloZenie
limitow. Potrzebujq dialogu o tym, jak sobie w tym swiecie radzié, przewodnictwa,
towarzyszenia w tej wirtualnej rzeczywistosci’®.

Rozmowy przeprowadzone z nauczycielami pokazuja, ze problemy wynikajace z nad-
uzywania urzadzen ekranowych przez uczniéw traktuja oni jako kolejny trudny mo-
ment w ciagtym procesie adaptacji do zmieniajacych si¢ realiow edukacyjnych. Ana-
liza raportéw na temat wdrazania edukacji zdalnej w okresie pandemii jest cennym
zrodtem przyktadow tego, ze nauczyciele byli poddawani licznym prébom i wyzwa-
niom zwigzanym z adaptowaniem technologii do codziennej pracy dydaktycznej”.
Dla wigkszosci z nich to nie byt proces ewolucyjny, a raczej rodzaj terapii szokowej,
wymagajacej natychmiastowego przyswojenia zupetnie nowych kompetencji. Cho¢
w tamtym czasie doswiadczenia tego rodzaju byty czgsto opisywane jako traumatycz-
ne, z perspektywy kilku lat moga by¢ zroédtem wiekszej odpornosci zawodowej i umie-
jetno$ci radzenia sobie z trudno$ciami.

Wielu nauczycieli wyniosto réwniez z tego okresu nowe nawyki wspotpracy i siggania
po pomoc zardwno w obrebie wlasnego srodowiska szkolnego, jak i we wspotdziataniu
z uczniami oraz, cho¢ w mniejszym stopniu, z rodzicami.

U nas koleianki, ktdre mialy w zeszlym roku szkolenie 7 G Suite, nagrywajg tuto-
riale dla pozostalych i wszystko tHumaczg, szczegdlnie tym starszym, mniej kompe-
tentnym. Mozna do nich zadzwonié, we wszystkim pomogq, wyjasniq.

(IDI, K, 0-5 lat stazu, szkota panstwowa, pomorskie)’

76. Tamze, s. 33.

77. Edukacja zdalna w czasie pandemii, edycja I 1 11, Centrum Cyfrowe, Warszawa 2020, https.//centrumcyfrowe.pl/eduka-
cja-zdalna/ (data dostgpu:27.04.2025 ).

78. Edukacja zdalna w czasie pandemii, dz.cyt.
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Dzieki codziennej pracy z uczniami w réznym wieku i z réznych srodowisk, kadra
pedagogiczna ma unikalny wglad w roznorodne postawy wobec technologii, zaréwno
te pozytywne, jak i problematyczne. To sprawia, ze nauczyciele dysponujag cennym
doswiadczeniem i wiedzg na temat korzystnych i szkodliwych wzorcow korzystania
z urzadzen ekranowych. Warto tez podkreslic wigkszg niz w przypadku rodzicow
popularnos¢ 1 dostepnosé szkolen z roznych obszaréw — od praktycznej obstugi i sto-
sowania technologii w edukacji po jej psychologiczne skutki — z ktorych nauczyciele
coraz chetniej korzystajg.

Wszystko to sprawia, ze na tle rodzicow i dzieci to wlasnie pedagodzy wydaja sie mie¢
najbardziej realistyczny i aktywny stosunek do skutkéw rewolucji cyfrowej, w cen-
trum ktorej sie znajduja. Nauczyciele dostrzegaja pozytywne skutki cyfryzacji szkoty
i korzystaja z technologii pozwalajacych im uatrakcyjni¢ proces nauczania, poprawic
komunikacje z uczniami i rodzicami, uczyni¢ szkote blizsza. Sa przy tym $wiadomi
wiekszosci zagrozen, jakie niosg ze sobg smartfony i inne urzadzenia stale potaczo-
ne z internetem — zwracaja uwage na problemy z koncentracja, trudnosci w bezpo-
$rednich relacjach miedzyludzkich, ryzyko narazenia uczniéw na przemoc psychiczna
i seksualna, ktopoty z zasypianiem, obnizenie poziomu aktywnosci fizycznej uczniow.

W duzym stopniu jednak reprezentuja podejscie bardziej aktywne niz bierne. Po
pierwsze akceptujg fakt, ze technologie staly si¢ elementem zycia, po drugie zatozenie,
ze uczniowie z nich zrezygnuja pod wptywem pokrzykiwania dorostych, traktuja jako
utopijne. Dlatego staraja si¢, w miar¢ swoich mozliwosci, probowaé zrozumie¢ i wejs¢
w $wiat, w ktorym uczniowie juz sa.

Uwazam tez, Ze nie ma w tym nic zlego, o ile my, dorosli, potrafimy mqdrze tym
zarzqdzaé — wyznaczadé granice i jasno okreslaé, do czego stuiy dana technologia
i wjakim celu jej uZywamy™.

Ograniczanie uzywania smartfonéw w placéwkach edukacyjnych staje si¢ praktycznie
ogolnopolskim standardem, cho¢ jak na razie nie ma w tej sprawie odgornych wytycz-
nych Ministerstwa Edukacji. Jednak proces dochodzenia do tej decyzji i jej szczego-
towa forma wypracowywana jest czgsto w procesie docierania si¢ zaangazowanych
stron. O takich eksperymentach opowiadajg nauczyciele, z ktérymi rozmawialy$my.

W naszej szkole wprowadziliSmy te; jeden dzien w tygodniu bez telefonow komdrko-
wych podczas przerw. To nowosé, ale widze, Ze dzieciaki bardzo dobrze sie do tego
dostosowaly i bardzo mnie to cieszy. Widze, Ze zaczely wiecej ze sobg rozmawiad,
bawié sig w roine zabawy — pojawia si¢ migdzy nimi prawdziwa interakcja®.

79. Wywiady z nauczycielami zebrane na uzytek niniejszej publikacji. Nauczycielka z 35-letnim stazem, szkota podsta-
wowa, miejscowos¢ 10 tys. mieszkancow.

80. Tamze.
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Podsumowanie

Alicja Pacewicz, dzi$ ekspertka edukacyjna, wspotzatozycielka Centrum Edukacji
Obywatelskiej i jego wieloletnia wiceprezeska, zwykta mawiaé, ze nie lubi sformuto-
wania: ,,szkota przygotowuje do zycia”. Szkota nie jest poczekalnig, do ktorej mtody
cztowiek trafia na kilkanascie lat, Zzeby potem ruszy¢ w $wiat. W szkole zycie
dzieje si¢ naprawde. To wlasnie w szkole rodzg si¢ przyjaznie i pierwsze mitosci,
wybuchaja konflikty i tocza si¢ codzienne zmagania. To tu rozgrywa si¢ petne emocji,
relacji i doswiadczen zycie mtodych ludzi, a takze towarzyszacych im dorostych.

By¢ moze, jak sugeruje tytut ksigzki Justyny Sucheckiej®, cata nadzieja w szkole. W ide-
alnym $wiecie szkoly moglyby pekni¢ rolg matych spotecznosci angazujacych wszyst-
kie strony: dzieci i mtodziez, kadr¢ pedagogiczng oraz rodzicéw. To wiasnie szkola jest
miejscem, gdzie te trzy grupy majg wspolny interes — zapewnienie jak najlepszej edukacji
mlodemu pokoleniu. Tutaj rodzice przestajg by¢ rozproszona, nieuchwytng grupg, do kto-
rej trudno skierowac jakiekolwiek dziatania edukacyjne. Staja si¢ realnymi osobami, kto-
rym lezy na sercu dobro dzieci. W rozmowach z nauczycielami i nauczycielkami — mimo
licznych napig¢ i nieporozumien — jasno wybrzmiewa potrzeba obecno$ci rodzicow jako
partneréw w procesie wychowawczo-edukacyjnym. Pojawiajg si¢ tez smutek i bezsilnosé
wynikajace z trudnosci w pozyskaniu ich uwagi i zaangazowania na rzecz szkoty.

Z drugiej strony — technologia juz w szkole jest i nadal bedzie obecna. Nie chodzi o to,
by ja wyeliminowag, ale zeby odejs¢ od uproszczonego przekazu, ze jej samo istnienie
gwarantuje nowoczesnos¢. Co ciekawe, taka narracja wspotistnieje czesto z zakazem
korzystania z telefonow. Wazne, by kazdorazowo zadawac¢ sobie pytania: Czemu ma to
stuzy¢? Czego dzieci si¢ dzigki temu naucza? Jaki bedzie edukacyjny zysk? Rozsadne
i uzasadnione korzystanie z technologii to nie tylko skuteczne narzgdzie dydaktyczne,
ale takze wazna lekcja dla ucznidow i uczennic.

Nie stawiamy tezy, ze szkola w obecnym ksztalcie jest wystarczajaca przeciwwaga dla
trudnosci i problemow. Ale z pewno$cig nie jest nig rowniez udziat w wyscigu, ktorego
tempo i reguty narzucaja media spotecznosciowe i prezentowana w nich czesto wi-
zja tak zwanej szkoty przyszlosci. Szkota — mimo przecigzenia obowigzkami i presja
oczekiwan — probuje odnalez¢ si¢ w tej rzeczywistosci. I cho¢ dzi$ dyskusja czgsto
toczy si¢ wokot pytania o to, czy zakaza¢ telefonow czy nie, moze warto zastanowic¢
si¢ nad innym: Czym dzi$ powinna by¢ szkota? Czego powinna uczy¢ i dlaczego?

W poszukiwaniu odpowiedzi na te pytania nie sposob pomina¢ zadnej ze stron. Niezbgdne
jest wlaczenie zarowno tych, ktorzy dotad czgsto unikali zaangazowania, czyli rodzicow,
oraz tych, ktorych glos byt ignorowany — dzieci i mtodziezy. Jesli mlodzi ludzie zostana
potraktowani powaznie, moga poczuc si¢ ustyszani, zrozumiani i realnie wiaczeni, rowniez
w proces tworzenia zasad korzystania z technologii w szkole. Rodzice z kolei moga odna-
lez¢ w tym dzialaniu przestrzen wsparcia i wspotodpowiedzialnoéci zamiast samotnej walki
o cyfrowa rownowage w domu. To whasnie dialog i wspolne tworzenie regut — a nie ich jed-
nostronne narzucanie — moga sta¢ si¢ fundamentem nowej, bardziej relacyjnej wspolnoty.

81.J. Suchecka, Cala nadzieja w szkole, Wydawnictwo W.A.B., Warszawa 2024.
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Whioski i rekomendacje

Szkota powinna by¢ postrzegana jako jeden organizm, ktory wspottworzg ucznio-
wie, nauczyciele i rodzice. Wyznaczenie ram dyskusji o regulowaniu technologii
w placowkach to zadanie szkoty, ale zaangazowanie wszystkich cztonkow szkol-
nej spotecznosci zwigksza skutecznos¢ we wprowadzaniu zasad higieny cyfrowej
i buduje poczucie wspotodpowiedzialnosci.

Sojusz na linii dom - szkota, cho¢ trudny do zbudowania, jest kluczowym ele-
mentem, ktory moglby pomoc stawic¢ czota wielu wyzwaniom wychowawczym.
Rodzice powinni by¢ wlaczani w szkolne procesy decyzyjne, tak by rozwijac
partnerskie relacje z kadra pedagogiczna oraz pozostalymi rodzicami, uczy¢ sie
wspolnego rozwigzywania problemdéw i budowac poczucie wspdlnoty.

Uczniowie nie powinni zostawa¢ sami ze swoimi watpliwosciami czy problemami
zwigzanymi z uzywaniem technologii. Potrzebuja przestrzeni, w ktorej moga otwar-
cie moéwi¢ o swoich potrzebach i obawach. Jesli mtodzi ludzie zostang potraktowani
powaznie, moga poczuc si¢ ustyszani, zrozumiani i realnie wiaczeni, réwniez w pro-
ces tworzenia zasad korzystania z technologii w szkole.

Dzi¢ki codziennej pracy z uczniami w roznym wieku i z réznych srodowisk, ka-
dra pedagogiczna ma unikalny wglad w réznorodne postawy wobec technologii,
zarowno pozytywne, jak i problematyczne. To sprawia, ze nauczyciele dysponuja
cennym doswiadczeniem i pogtebiong wiedzg na temat korzystnych i szkodliwych
wzorcow korzystania z urzadzen ekranowych. Doswiadczenia nauczycieli moga
sta¢ si¢ podstawg do tworzenia bazy sprawdzonych rozwigzan, ktora bedzie stu-
zy¢ catej spolecznosci szkolnej — od rodzicow po innych nauczycieli 1 dyrekcje.

Wzmacnianie szkolnych regulacji o element wiedzy eksperckiej daje lepsze rezul-
taty. Dlatego warto zaprasza¢ do wspolpracy specjalistow i organizacje pozarza-
dowe zajmujace si¢ edukacjg cyfrows.
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Zasady korzystania z technologii w szkole

Jasne 1 jednolite reguly dotyczace telefonow i urzadzen cyfrowych utatwiajg funkcjo-
nowanie szkoty — szczegdlnie wtedy, gdy obejmuja wszystkich: uczniow i nauczycieli,
a nawet rodzicow. Dzigki temu nikt nie ma poczucia, ze zasady sg niesprawiedliwe.

Potrzeby siedmiolatka i pigtnastolatka sa inne. Dlatego zasady korzystania z urza-
dzen powinny by¢ stopniowalne, bardziej restrykcyjne dla mtodszych uczniow
i bardziej elastyczne dla starszych.

Grupy klasowe czy kolezenskie na komunikatorach nie zawsze sg bezpieczna
przestrzenig. Warto zadbac¢ o stworzenie regulaminu okreslajacego zasady dobrej
1 bezpiecznej komunikacji.

Roéwniez nauczyciele i1 rodzice zastuguja na ochrone swojego czasu wolnego.
Jasne wytyczne dotyczace dziennika elektronicznego czy szkolnych komunikato-
roOw pomagajg zachowac prawo do bycia offline.

Szkota moze tworzy¢ specjalne miejsca wolne od ekranow — przestrzenie od-
poczynku, rozmowy i wspolnej nauki, co ograniczy przecigzenie sensoryczne
i emocjonalne uczniow.

Rozwdéj kompetencji cyfrowych i spotecznych
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Nauczyciele potrzebuja regularnego wsparcia — nie tylko w zakresie umiejetnosci
cyfrowych, lecz takze w radzeniu sobie z nowymi wyzwaniami, takimi jak utrzy-
manie uwagi uczniéw czy dbanie o dobrostan psychiczny.

Rodzice potrzebuja nie tylko rzetelnych informacji o tym, jakie ryzyka wigzg si¢
z przedwczesnym kupowaniem dzieciom smartfonow czy instalowaniem aplikacji
spotecznosciowych, lecz takze przestrzeni do rozmowy 1 wymiany doswiadczen — by
wiedzie¢, ze nie sg sami w wychowawczych wyzwaniach zwigzanych z technologia.

Dzieci warto uczy¢ samoregulacji, rozpoznawania wlasnych emocji i potrzeb —
i tego, jak znajdowac¢ inne sposoby radzenia sobie ze stresem niz si¢ganie po ekran.

Cala spotecznos¢ szkolna moze ¢wiczy¢ planowanie czasu i komunikowanie sie,
tak by nie ulega¢ presji natychmiastowej reakcji na kazda wiadomosc¢.

Relacje rowiesnicze nie powinny zaleze¢ od tego, czy ktos ma najnowszy tele-
fon albo konto w mediach spotecznosciowych. Szkota moze wspiera¢ takie formy
integracji, ktore opieraja si¢ na wspodlnych doswiadczeniach, a nie na sprzecie.
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RAMY PRAWNE DLA WPROWADZANIA
HIGIENY CYFROWEJ W SZKOLE
| W PRZEDSZKOLU

Agata Dawidowska
Aleksandra Rodzewicz



Higiena cyfrowa, rozumiana jako zachowania chronigce zdrowie (fizyczne, psychicz-
ne i spoteczne), zwigzane z uzywaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych
(dalej: TIK), zwlaszcza internetu i urzadzen ekranowych, to odpowiedz na catkowicie
nowe zjawiska i wyzwania, ktore pojawity si¢ w ostatniej dekadzie. Wiele osob bted-
nie uwaza, ze nie istniejg zadne przepisy prawne regulujace te¢ kwestie w szkotach,
poniewaz przez lata w zadnym akcie prawnym nie pojawilo si¢ wyrazenie ,,higiena
cyfrowa”. Dopiero w ostatnich latach to poj¢cie znalazto si¢ w podstawie programowe;j
nowego przedmiotu — edukacji zdrowotnej — a takze w podstawowych kierunkach
polityki o$§wiatowe] panstwa na rok szkolny 2025/26.

Jednak myslenie, ze dla nowych wyzwan spolecznych, a takim jest ochrona zdrowia
przed negatywnym wptywem TIK, konieczne jest tworzenie nowych przepisow prawa
— jest bledne. Prawidlowo sformutowane przepisy prawa charakteryzuja si¢ uniwer-
salno$cia, co pozwala na ich adaptacje i zastosowanie do nowych kontekstow. Wia-
Sciwa interpretacja istniejacych regulacji pozwala zidentyfikowa¢ ich uzytecznosé
w odniesieniu do higieny cyfrowej. Pamigtajmy, ze prawo nie dokonuje rozrdéznienia
na §wiat realny i cyfrowy. Swiat jest jeden, a prawo ma charakter powszechny
i obowiazuje zaréwno w przestrzeni cyfrowej, jak i fizycznej. Przestrzen cyfrowa,
ktora stanowi obecnie istotny obszar Zycia spotecznego, nie moze by¢ traktowana
przez prawo jako nieistniejaca, zwlaszcza w Swietle badan, ktéore dokumentujg
znaczng ilo$¢ czasu i uwagi, jakg dzieci i mlodziez jej poswiecaja®’. W zwiazku
z tym obowiazKki panstwa nie ustaja w momencie polaczenia si¢ z internetem. Sam
internet nie jest wyjeta spod prawa eksterytorialng enklawa ani obszarem wymagaja-
cym utworzenia odrebnego, catkowicie nowego systemu prawnego. Oczywiscie wiele
kwestii wymaga doprecyzowania i uscislenia, jednak nawet jesli prawodawcy nie beda
zajmowac sie tym tematem, to nie brakuje nam w obowigzujacych regulacjach podstaw,
jakimi mozemy si¢ kierowac i do jakich mozemy si¢ odwotywac.

Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2 kwietnia 1997 roku
Dz.U. 1997 Nr 78, poz. 483
Art. 72. [Ochrona praw dziecka]

Rzeczpospolita Polska zapewnia ochrong¢ praw dziecka. Kazdy ma prawo
zada¢ od organdw wladzy publicznej ochrony dziecka przed przemoca, okru-
cienstwem, wyzyskiem i demoralizacja.

Dziecko pozbawione opieki rodzicielskiej ma prawo do opieki i pomocy wtadz
publicznych.

W toku ustalania praw dziecka organy wtadzy publicznej oraz osoby odpowie-
dzialne za dziecko sa obowigzane do wystuchania i w miar¢ mozliwo$ci uwzgled-
nienia zdania dziecka.

82. Zob. Nastolatki 3.0. Raport z Ogdlnopolskiego badania uczniow i rodzicow, NASK, Warszawa 2023.
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Pierwszym i najwazniejszym aktem prawnym w naszym kraju jest konstytucja. Jest
to akt uniwersalny, a jego zapisy stanowig kluczowa wskazoéwke przy interpretacji
1 stosowaniu prawa. Nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na artykul 72, ktory gwaran-
tuje dziecku ochrong jego praw. Zgodnie z tym artykutem, kazdy organ publiczny ma
obowigzek chroni¢ dziecko przed przemocs, okrucienstwem, wyzyskiem i demora-
lizacjg. Szkota, jako jednostka realizujgca zadania publiczne, i dyrektor szkoty, jako
organ administracji publicznej, sg szczeg6lnie zobowigzani do przestrzegania tego
zapisu. Szkota to powszechny i zdecentralizowany podmiot administracji publicznej
1 w zwigzku z tym jest wyjatkowa na tle innych organdow, gdyz ma regularny i bli-
ski kontakt z kazdym dzieckiem powyzej siodmego roku zycia. Obecnie to wlasnie
w przestrzeni cyfrowej dzieci sg szczegolnie narazone na przemoc, okrucienstwo, wy-
zysk 1 demoralizacj¢. Zatem juz na podstawie tego najwazniejszego aktu prawnego
szkota ma obowiazek zapewni¢ dziecku ochrong, a najskuteczniejsza forma ochrony
jest prewencja. Higiena cyfrowa stanowi zatem forme prewencji, ktoéra ma na celu
zapobieganie i niedopuszczanie do wystgpowania niepozadanych zjawisk, w tym na-
razenia dzieci na wspomniane zagrozenia, a takze dbatos$¢ o ich zdrowie psychiczne,
fizyczne i spoleczne.

Niestety, z r6znych przyczyn, dzieci moga by¢ pozbawione opieki rodzicielskie;j.
W takich przypadkach rola panstwa, a w szczego6lnosci placowek o§wiatowych, staje
si¢ jeszcze wazniejsza. System edukacji odgrywa kluczowa role w zapewnieniu tym
dzieciom dostgpu do wiedzy i umiej¢tnosci niezbednych do bezpiecznego i odpowie-
dzialnego korzystania z technologii cyfrowych. Nalezy pamigtac, ze rodzice czgsto
sami nie posiadaja wystarczajacej wiedzy na temat zagrozen i wyzwan zwigzanych
z cyfrowym $wiatem, poniewaz nie byli w tym zakresie edukowani albo brakuje im
$wiadomosci, i dlatego rola szkoty w tym zakresie jest zasadnicza.

Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o§wiatowe

(Dz. U. z 2024 r. poz. 737 z pézn. zm.).

Art. 1. Prawo oSwiatowe
System o$wiaty zapewnia w szczegolnosci:

1) realizacje prawa kazdego obywatela Rzeczypospolitej Polskiej do ksztatcenia
si¢ oraz prawa dzieci i mtodziezy do wychowania i opieki, odpowiednich do
wieku i osiggnietego rozwoju;

14) utrzymywanie bezpiecznych i higienicznych warunkéw nauki, wychowania
i opieki w szkotach i placéwkach;

21) upowszechnianie wsérdd dzieci i mtodziezy wiedzy o bezpieczenstwie oraz
ksztattowanie wtasciwych postaw wobec zagrozen, w tym zwiazanych z korzysta-
niem z technologii informacyjno-komunikacyjnych, i sytuacji nadzwyczajnych;

22) ksztattowanie u uczniow umiejetnosci sprawnego postugiwania si¢ techno-
logiami informacyjno-komunikacyjnymi.
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Ustawa Prawo o$§wiatowe zapewnia prawo kazdego dziecka do wychowania i opie-
ki odpowiednich do wieku i osiggnietego rozwoju. Panstwo troszczy si¢ przede
wszystkim o ochrong¢ najmtodszych. Ustawa zapewnia w szczegdlnoSci utrzymywa-
nie bezpiecznych 1 higienicznych warunkow nauki, wychowania i opieki w szkotach
i placowkach. Co to oznacza? W duzym uproszczeniu ten zapis jest czesto sprowadza-
ny do zapewnienia dzieciom i mlodziezy warunkow do nauki, wychowania i opieki
w aspekcie technicznym, ktory jest oczywiscie niezwykle wazny. Warto bySmy pa-
migtali jednak o tym, Ze oprocz na przyktad wiasciwego o$wietlenia czy wysokosci ta-
wek, rownie wazne jest nasze przygotowanie do prezentowania dzieciom i mtodziezy
tresci adekwatnych do ich wieku i osiggnietego rozwoju.

Kazde urzadzenie i oprogramowanie wykorzystywane w procesie ksztatcenia, do ja-
kiego dopuszczani sg uczniowie w szkotach, musi by¢ zweryfikowane i bardzo do-
ktadnie sprawdzone w zakresie tego czy jest odpowiednie do wieku i stopnia rozwoju
dzieci (w ogdlnosci), a takze indywidualnie w stosunku do kazdego z nich. Ta kwestia
jest szczegodlnie istotna w przypadku urzadzen, ktore sg catkowicie nowe i wykorzy-
stywane w edukacji po raz pierwszy w ramach réznych innowacyjnych programow na-
uczania. Po stronie szkoty lezy odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo w tym zakresie.

Niezwykle istotne jest tez wlasciwe rozumienie profilaktyki uniwersalnej. W prze-
strzeni publicznej, ale rowniez w niektorych publikacjach z zakresu profilaktyki, moz-
na znalez¢ dzisiaj wiele tresci straszacych dzieci czy mtodziez na przyktad skutkami
przebywania w przestrzeni cyfrowej, zawierajacych obrazy wywolujace silne emocje
i pisane jezykiem zupelnie niedostosowanym do wieku odbiorcéw. Dziatania profi-
laktyczne musza by¢ zawsze dostosowane do wieku, poziomu rozwoju oraz indywi-
dualnych mozliwosci i potrzeb dzieci i mtodziezy. Dobrze prowadzona profilaktyka
pierwszorzgdowa odgrywa kluczowa rolg w edukacji zwigzanej z higieng cyfrowas,
poniewaz umozliwia wczesne ksztattowanie zdrowych nawykow nie tylko korzystania
z technologii, lecz takze budowania zdrowego stylu zycia i odpornosci psychiczne;.
My dorosli powinnismy dobrze rozumie¢, co w tym obszarze jest czynnikiem chro-
nigcym, a co czynnikiem ryzyka. Wazne, by w szkole, jako przestrzeni wychowawczej
i edukacyjnej, podejmowano wilasciwe dziatania profilaktyczne, na przyklad poprzez
edukacj¢ medialng, warsztaty o Swiadomym korzystaniu z zasobow internetu czy pro-
mowanie zdrowego stylu zycia i dobrego jakosciowo spedzania czasu wolnego oraz
bezpiecznych zasad nawiazywania i utrzymywania relacji w przestrzeni cyfrowe;j. Ta-
kie podejscie nie tylko zwicksza §wiadomos$¢ uczniow, ale rowniez wzmacnia ich zdol-
no$¢ do samoregulacji i krytycznego myslenia, co wydaje si¢ podstawa bezpiecznego
funkcjonowania w srodowisku cyfrowym. Z tej perspektywy profilaktyka uniwersal-
na staje si¢ inwestycja w zdrowie psychiczne i spoteczne mtodych ludzi.

Profilaktyka uniwersalna skierowana jest do wszystkich uczniow, bez wzgledu

na stopien ryzyka — calej spotecznosci szkolnej. Podejmowane dziatania skupiaja

si¢ wokot zagadnien zwigzanych z promocja zdrowego stylu zycia, rozwijaniem

postawy dbatosci o zdrowie wilasne i innych ludzi, umiej¢tnosci dokonywania

$wiadomych wyborow. To rdwniez rozwijanie postawy asertywnosci, ksztatto-

wanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami w przypadku przezywania trud-
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nych sytuacji zyciowych. Profilaktyka uniwersalna ma na celu przeciwdziata-
nie pierwszym probom podejmowania zachowan ryzykownych lub op6znienie
inicjacji. Dzialania z zakresu profilaktyki uniwersalnej realizowane sa przede
wszystkim przez nauczycieli, pedagogdw i psychologdéw szkolnych®3.

Skuteczna profilaktyka uniwersalna w zakresie higieny cyfrowej wymaga Scistej
wspoélpracy pomiedzy szkola a domem rodzinnym oraz aktywnego udzialu sa-
mych uczniéw i uczennic. Spojne i konsekwentne dziatania nauczycieli i rodzicow
moga stworzy¢ mtodym ludziom bezpieczne i wspierajace srodowisko do ksztattowa-
nia zdrowych nawykow. Nie jest to zadanie proste, poniewaz wymaga czgsto zdefinio-
wania nietatwego obszaru, jakim sg wartosci. Kluczowe jest, aby w ten proces wiaczac
mtodziez — dawa¢ im przestrzen do wyrazania potrzeb, doswiadczen i wspottworzenia
zasad cyfrowego obywatelstwa. Partycypacja zwigksza poczucie sprawczosci i odpo-
wiedzialno$ci ucznioéw, co zawsze podnosi skuteczno$¢ dziatan profilaktycznych. Pro-
filaktyka nigdy nie powinna by¢ narzucona z gory, ale tworzona na podstawie rzetelne;j
diagnozy, we wspotpracy i dialogu — co wpisuje si¢ w ide¢ edukacji opartej na relacjach
1 wzajemnym zaufaniu. Profilaktyka w obszarze higieny cyfrowej to nie jedno-
razowa interwencja, lecz ciagly, zintegrowany proces wychowawczo-edukacyjny,
wymagajacy wspolpracy wszystkich stron zaangazowanych (w ramach wszyst-
kich przedmiotow) w Zycie dziecka — nauczycieli, rodzicow i samych uczniow.

System oswiaty zapewnia prawo do ksztattowania umieje¢tnosci sprawnego postugiwa-
nia si¢ technologiami informacyjno-komunikacyjnymi. Mamy w Polsce dzisiaj eduka-
cje wysokiej jakosci dla kazdej osoby uczacej sie, ktora to edukacja musi spetniaé
wymogi Ustawy o zapewnianiu dostepno$ci osobom ze szczegbdlnymi potrzebami®*.

Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe
(Dz. U. z 2024 r. poz. 737 z péZn. zm.).

Art. 99. Prawo oSwiatowe
Obowiazki ucznia

Obowiazki ucznia okresla si¢ w statucie szkoty z uwzglednieniem obowiazkow
w zakresie:

1) whasciwego zachowania podczas zaje¢ edukacyjnych;

4) przestrzegania warunkéw wnoszenia i korzystania z telefonéw komorkowych
1 innych urzadzen elektronicznych na terenie szkoty;

5) wlasciwego zachowania wobec nauczycieli 1 innych pracownikéw szkoty oraz po-
zostatych uczniow.

Dyrektorzy i dyrektorki szkél, zgodnie z obowiazujacymi przepisami, posiada-
ja autonomie w zakresie ustalania szczegélowych zasad dotyczacych wnoszenia
i korzystania z telefonéw komérkowych oraz innych urzadzen elektronicznych na

83. Za: https://www.gov.pl/web/edukacja/profilaktvka (data dostgpu: 15.08.2025 ).
84. Zob. https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20190001696 (data dostgpu: 10.08.2025 ).
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terenie placowki. Takie rozwigzanie ustawodawcy umozliwia dostosowanie regulacji
do specyficznych potrzeb i mozliwosci kazdej szkoty. Przyktadowo, inne rozwigzania
moga okazac¢ si¢ optymalne dla szkoty podstawowej z duzg liczbg ucznidw, a inne dla
mniejszej placowki o odmiennym kontekscie srodowiskowym i infrastrukturze.

Najwazniejszym jednak elementem procesu tworzenia takiego regulaminu powinno
by¢ zaangazowanie catej spotecznos$ci szkolnej. Warto poprzedzi¢ jego powstanie sze-
roka dyskusja, obejmujaca ankiety wsrod uczniow, rodzicéw i nauczycieli, a takze de-
baty i konsultacje. Dodatkowo integracja tej tematyki z zajeciami dotyczacymi higieny
cyfrowej pozwoli na podniesienie §wiadomosci uczniéw i uczennic w zakresie odpo-
wiedzialnego korzystania z technologii. Praca nad takim regulaminem moze trwac¢ na-
wet caly semestr, jednak dzieki takiemu podej$ciu regulamin bgdzie wynikiem wspol-
nych ustalen i zrozumienia potrzeb wszystkich zainteresowanych stron, a nie aktem
narzuconym odgornie, co zwieksza szanse na to, ze bedzie skuteczny i przestrzegany.

Higiena cyfrowa w podstawach programowych ksztat-
cenia ogdlnego

Elementy higieny cyfrowej ujete sa w podstawach programowych ksztatcenia ogol-

nego, ponizej przytaczamy szczegodtowe zapisy zawarte w Rozporzadzeniu Ministra

Edukacji Narodowe;.
Aktem prawnym regulujacym kwestie podstawy programowe;j jest Rozporza-
dzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztat-
cenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniow z niepetnospraw-
nos$cig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia og6l-
nego dla branzowej szkoty I stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkotly specjalnej
przysposabiajacej do pracy oraz ksztalcenia ogdlnego dla szkoty policealnej
(Dz. U. poz. 356 z p6zn. zm.).

Podstawa programowa to obowigzkowy na danym etapie edukacyjnym zestaw tresci
nauczania, w tym cele, ktore uczen powinien osiggna¢ po zakonczeniu okreslonego
etapu edukacyjnego®®:

Ksztatcenie ogolne w szkole podstawowej ma na celu m.in..

3) formowanie u uczniow poczucia godnosci wltasnej osoby i szacunku dla god-
nosci innych 0sob;

5) rozwijanie umiejetnosci krytycznego i logicznego myslenia, rozumowania,
argumentowania i wnioskowania,

13) ukierunkowanie ucznia ku wartosciom.

85. Zob. https://www.gov.pl/web/edukacja/podstawa-programowa6
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By ukierunkowa¢ ucznia ku warto$ciom — nalezy je zdefiniowa¢. Kazdy z nas ma inng
definicje¢ dobra, bezpieczenstwa, uczciwosci, godnosci i tak dalej. Dlatego tez w proce-
sie edukacyjnym kluczowe staje si¢ wspolne ustalenie i przedyskutowanie znaczenia
fundamentalnych wartosci, aby uczniowie mogli budowaé spojny i $wiadomy system
etyczny. Tylko poprzez jasne okreslenie, co rozumiemy pod pojeciem dobra czy sza-
cunku, mozemy skutecznie ksztattowaé postawy i ukierunkowywaé mtodych ludzi.

Szkotla podstawowa I-I11

Podstawa programowa ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej
Edukacja informatyczna:

5. Osiagnigcia w zakresie przestrzegania prawa i zasad bezpieczenstwa. Uczen:
* postuguje si¢ udostgpniong mu technologia zgodnie z ustalonymi zasadami;

* rozrdéznia pozadane i niepozadane zachowania innych osob (réwniez uczniow)
korzystajacych z technologii, zwtaszcza w sieci internet;

* przestrzega zasad dotyczacych korzystania z efektow pracy innych osob
i zwigzanych z bezpieczenstwem w internecie.

Juz w pierwszych klasach szkoty podstawowej nauczyciele wskazuja najmtodszym
uczniom i uczennicom, jak nalezy korzysta¢ z technologii i co oznacza bezpieczen-
stwo 1 higiena korzystania z zasobdéw internetowych. To wyzwanie dla wszystkich
dorostych, by mowic o higienie cyfrowej na tym etapie, by¢ konsekwentnym w swoich
zachowaniach i uczy¢ dzieci zdrowych nawykoéw korzystania z technologii oraz prze-
bywania w przestrzeni cyfrowej. Wiele badan pokazuje, ze — méwiac obrazowo — dzie-
ci zatykaja uszy na to, co mowimy, a szeroko otwieraja oczy na to, co robimy. Jezeli
bedziemy wyltacznie méwi¢ o zdrowych zasadach, a sami nie bedziemy ich przestrze-
ga¢ (na przyktad nauczyciele bedg korzysta¢ z telefondw w czasie prowadzenia zajgé
w szkole), nasze slowa na nic si¢ nie zdadza.

Szkola podstawowa IV-VI
Podstawa programowa ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowej — Informatyka
V. Przestrzeganie prawa i zasad bezpieczenstwa. Uczen:

» postuguje sie technologia zgodnie z przyjetymi zasadami i prawem; prze-
strzega zasad bezpieczenstwa i higieny pracy;

* uznaje i respektuje prawo do prywatnosci danych i informacji oraz prawo do
wlasnosci intelektualne;;

* wymienia zagrozenia zwigzane z powszechnym dostgpem do technologii
oraz do informacji i opisuje metody wystrzegania si¢ ich.
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W klasach 4—6 i1 7-8 uczniowie i uczennice w czasie lekcji informatyki ucza si¢ zasad
cyfrowego obywatelstwa, takich jak przestrzeganie prawa i zasad bezpieczenstwa.

Szkola podstawowa VII-VIII
Podstawa programowa ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowej — Informatyka
V. Przestrzeganie prawa i zasad bezpieczenstwa. Uczen:

»  opisuje kwestie etyczne zwigzane z wykorzystaniem komputerdw i sieci kom-
puterowych, takie jak: bezpieczenstwo, cyfrowa tozsamos¢, prywatnosé, wha-
snos¢ intelektualna, rowny dostep do informacji i dzielenie si¢ informacja;

* postepuje etycznie w pracy z informacjami.

Powyzsze tresci stanowia jedynie przyklad. Elementy higieny cyfrowej znajdziemy

w podstawach programowych wszystkich pozioméw edukacji i w wytycznych doty-
czacych réznych przedmiotow.

Higiena cyfrowa w podstawie programowej przedmiotu
edukacja zdrowotna

Od 1 wrzesnia 2025 roku w szkotach podstawowych i ponadpodstawowych edukacja
zdrowotna bedzie przedmiotem nicobowigzkowym. W nowym przedmiocie kladzie
si¢ nacisk na catozyciowa dbato$¢ o zdrowie. Dokument wyodrebnia dziesig¢ dziatow
tematycznych, obejmujacych rozne sfery funkcjonowania cztowieka. Wsrod nich zna-
lazt si¢ dziat ,,Internet i profilaktyka uzaleznien”, ktory dotyczy bezpiecznego i Swia-
domego korzystania z sieci. Pozwolito to na witaczenie higieny cyfrowej do edukacji
zdrowotnej w szkole — zostata ona szeroko ujgta w podstawie programowej, o czym
pisata juz w rozdziale pierwszym Magdalena Bigaj.

Podstawa programowa przedmiotu edukacja zdrowotna zawiera konkretne wymagania
dotyczace higieny cyfrowej w kolejnych klasach. Na poziomie klas 4—6 (uczniowie w wie-
ku okoto dziesieciu do dwunastu lat) zadania realizowane w dziale ,,Internet i profilaktyka
uzaleznien” obejmujg migdzy innymi obowigzek przestrzegania zasad higieny cyfrowe;.
Uczniowie omawiajg definicje zjawisk zwigzanych z naduzywaniem ekranow: wptyw nie-
bieskiego $wiatla na oczy, tak zwang szyje SMS-owa czy krotkowzroczno$¢é. W podsta-
wie poruszane sg tez zagrozenia technologiczne (cyberprzemoc, uzaleznienie od internetu
1 gier), a takze korzysci wynikajace z przestrzegania domowych zasad ekranowych, na
przyktad ustalonych godzin bez smartfona czy wspolnych zabaw bez technologii.

W klasach 7-8 (uczniowie w wieku okoto trzynastu do pigtnastu lat) tresci te sa rozwinie-
te o analiz¢ wlasnych zachowan online i promowanie zdrowego stylu zycia. Uczniowie
ucza sie rozpoznawac cyfrowe zachowania ryzykowne (takie jak seksting czy nadmierne
udostepnianie danych). Omawiaja takze negatywne oddzialywanie dtugotrwatego ko-
rzystania z mediow spotecznos$ciowych i ekranéw na psychike czy sen. W ramach edu-
kacji realizujg dziatania promujace higiene cyfrowa, na przyktad kampanie lub projekty
w grupie klasowej czy szkolnej, oraz ucza si¢ asertywnosci w obronie swoich granic.
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Warto podkresli¢, ze w klasach 1-3 (edukacja wczesnoszkolna) edukacja zdrowot-
na ma charakter zintegrowany — jednak i tam nauczyciele powinni uwrazliwia¢ naj-
mtodszych na zdrowe korzystanie z technologii. Eksperci zalecajg, by dzieci w wieku
przedszkolnym korzystalty z ekranu maksymalnie godzing dziennie, a najlepiej w 0g6-
le tego unikaty. Jak podkreslaja specjalisci, higiene cyfrowa dzieci nalezy ksztalttowaé
tak, jak nawyki higieny osobistej — bez kategorycznych zakazow, lecz krok po kroku,
przez przyklad i jasne reguly od najmlodszych lat.

Podsumowujac, nowa podstawa programowa edukacji zdrowotnej integruje temat hi-
gieny cyfrowej w sposob promujacy §wiadome korzystanie z technologii. Nauczycie-
le i rodzice moga wspolnie budowa¢ zasady higieny cyfrowej, wprowadza¢ zdrowe
nawyki — od regulacji czasu ekranowego az po rozwijanie zdrowych i atrakcyjnych
dla catej rodziny form spedzania czasu wolnego. Realizujac cele edukacji zdrowotnej,
uczymy wiec miode pokolenie korzystac z technologii w sposob §wiadomy i odpowie-
dzialny, nie przez zakazy, lecz przez zrozumienie, samokontrole i dialog.

Ponizej przytaczamy szczegdétowe zapisy dotyczace podstaw programowych eduka-

cji zdrowotne;j.
Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajace rozpo-
rzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym
dla ucznidw z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym
lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkotly I stopnia, ksztatce-
nia ogolnego dla szkoly specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia
ogoblnego dla szkoty policealnej (Dz. U. poz. 378).

Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

1. Cel —podejmowanie dziatan wspierajacych zdrowie we wszystkich jego wy-
miarach na wszystkich etapach zycia.

Uczen jest gotowy do podejmowania dziatan dotyczacych sposobow za-
chowania, dbania i poprawy zdrowia we wszystkich jego wymiarach
(tj. fizycznym, psychicznym, spolecznym, seksualnym i §rodowiskowym)
oraz do dbatosci o bezpieczenstwo zdrowotne wtasne i innych osob.

2. Cel — rozumienie i akceptacja przemian oraz procesow zachodzacych
w ludzkim ciele na wszystkich etapach zycia.

Uczen zna i rozumie proste pojecia z zakresu zdrowia oraz zalezno$ci wy-
branych zjawisk i proceséw zachodzacych w ciele cztowieka, w tym chordb
i niepetnosprawnosci. Uczen jest gotowy do akceptowania zmian zachodza-
cych w ciele cztowieka.

3. Cel — odpowiedzialne pelnienie rol spotecznych i budowanie relacji opar-
tych na wartosci zdrowia, godnos$ci, szacunku i tolerancji na wszystkich
etapach zycia.
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Uczen zna i rozumie zasady funkcjonowania w réznych grupach spotecznych
oraz podstawowe obowigzki cztowieka wobec rodziny i spoteczno$ci lokal-
nej oraz srodowiska. W swoim postgpowaniu przejawia akceptacije i szacunek
wobec siebie 1 innych osob. Dostrzega potrzeby innych 0sdb i reaguje na nie.

Cel — monitorowanie wlasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymia-
rach na wszystkich etapach zycia.

Uczen potrafi obserwowaé swoj stan zdrowia w réoznych sytuacjach, w tym
z wykorzystaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych. Potrafi od-
biera¢ ze zrozumieniem komunikaty dotyczace swojego stanu zdrowia. Ro-
zumie konsekwencje braku dbania o zdrowie.

Cel — rozumienie czynnikow wptywajacych na zdrowie we wszystkich jego
wymiarach.

Uczen potrafi dostrzega¢ czynniki pozytywnie i negatywnie wplywajace
na zdrowie we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym,
spotecznym, seksualnym i sSrodowiskowym).



KLASY IV-VI

Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien

Pytanie wiodace: Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania z internetu

1 zagrozen zwigzanych z zazywaniem substancji psychoaktywnych?

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy
i umiejetnosci. Uczen:

Cele

2

3

4

Umiejetnosci

2

3

4

5

1) przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawi-
ska: niebieskiego $wiatta, szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci
w kontekscie naduzywania urzadzen ekranowych; omawia
roznice migdzy relacjami migdzyludzkimi bez uzycia oraz

z uzyciem technologii i urzadzen elektronicznych;

2) omawia zagrozenia wynikajace z niewlasciwego uzywania
technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym cyberprze-
moc, hejt, mowe nienawisci, kreowanie cyberrzeczywistosci,
zjawisko patostreamingu, uzaleznienie od internetu i gier kom-
puterowych oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in. uwodze-
nie w sieci (grooming); omawia korzysci 1 zagrozenia zwigzane
ze sztuczng inteligencja oraz wirtualng rzeczywistoscia (VR);

3) omawia korzysci wynikajgce z przestrzegania ,,domowych
zasad ekranowych”;

4) omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobdw tytoniowych,
napojoéw energetyzujacych;

5) omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania
zagrozen zwigzanych z korzystaniem z internetu i zazywa-
niem substancji psychoaktywnych, w tym ze spozywaniem
alkoholu, uzywaniem wyrobdw tytoniowych, spozywaniem
napojoéw energetyzujacych, a takze wymienia sposoby uzyska-
nia pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

6) formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych

z niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym
niespozywania alkoholu, nieuzywania wyroboéw tytoniowych,
niespozywania napojow energetyzujacych.
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KLASY VIIi VIII
Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien

Pytanie wiodace: Jak identyfikowaé zachowania ryzykowne u siebie i innych osob
w zakresie szkodliwego korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych, za-
zywania substancji psychoaktywnych oraz wystepowania uzaleznien behawioralnych?

Cele
Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 2 3 4.5
i umiejetnosci. Uczen: Umiejetnosci

112, 3 (4,56

1) opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan; wymienia
konsekwencje nadmiernego dzielenia si¢ informacjami osobisty-
mi w internecie oraz konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci,
takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

2) analizuje wlasng aktywno$¢ w internecie pod katem poten-
cjalnych zagrozen (np. cyberprzemocy, hejtu i mowy niena-
wisci, sekstingu, korzystania z pornografii, uzaleznienia od
mediow spolecznosciowych i gier komputerowych);

3) wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne za-
zywania substancji psychoaktywnych (np. spozywania alkoho-
lu, uzywania wyrobow tytoniowych, zazywania narkotykow,
nowych substancji psychoaktywnych, lekow przyjmowanych
w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z zale-
ceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi) oraz korzystania
z technologii informacyjno-komunikacyjnych w szkodliwy dla
sicbie oraz najblizszego otoczenia sposob;

4) wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzy-
staniem z technologii informacyjno-komunikacyjnych i przed
zazywaniem substancji psychoaktywnych (np. spozywaniem
alkoholu, uzywaniem wyrobow tytoniowych, zazywaniem
narkotykow, nowych substancji psychoaktywnych, lekow
przyjmowanych w celach innych niz wskazania medyczne,
niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi),
a takze stosuje postawe asertywna i nie ulega presji otoczenia.

Cele
Wymagania fakultatywne 1 2/ 3 |a|s5
(nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan — —
fakultatywnych). Uczen: Umiejetnosci

112, 3 (4,566

1) formutuje argumenty zachecajace do unikania ryzykow-

, . . ., X X
nych zachowan wptywajacych na rozwdj uzaleznien;

2) realizuje dziatania promujace higien¢ cyfrowa i styl zycia
wolny od ryzykownych zachowan we wspétpracy ze Srodowi- | x X
skiem rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.
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Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajace rozporza-
dzenie w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla liceum ogol-
noksztatcacego, technikum oraz branzowej szkoty II stopnia (Dz. U. poz. 382).

Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

L.

Cel — podejmowanie dzialan wspierajacych zdrowie we wszystkich jego wy-
miarach na wszystkich etapach zycia.

Uczen jest gotowy do przestrzegania zasad dbalosci o zdrowie wtasne i in-
nych 0so6b na wszystkich etapach zycia. Zna i rozumie zjawiska zwigzane
ze zdrowiem we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym,
spotecznym, seksualnym i rodowiskowym).

Cel — rozumienie i akceptacja przemian oraz procesoOw zachodzacych
w ludzkim ciele na wszystkich etapach zycia.

Uczen zna i rozumie pojecia zwigzane z przemianami cztowieka na wszyst-
kich etapach zycia. Uczen jest gotowy do dziatania na rzecz zdrowia i reago-
wania w przypadkach zagrozenia zycia i zdrowia.

Cel — odpowiedzialne petnienie rol spotecznych i budowanie relacji opartych na
warto$ci zdrowia, godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich etapach zycia.

Uczen jest gotowy do podejmowania obowigzkow, ktore wigza si¢ z przy-
naleznos$cig do wspdlnoty, do promowania postaw opartych na zdrowym
stylu zycia i odpowiedzialnosci za zdrowie wérod cztonkéw wspdlnot, do
ktorych przynalezy.

Cel — monitorowanie wlasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymia-
rach na wszystkich etapach zycia.

Uczen potrafi obserwowac stan zdrowia swoj i innych oséb na podstawie
wybranych wskaznikow zdrowia oraz wiarygodnych i rzetelnych zrédet in-
formacji. Potrafi zaplanowac¢ dziatania zwigzane z dbatoscig o swoje zdro-
wie, takze w dorostym zyciu.

Cel — rozumienie czynnikow wplywajacych na zdrowie we wszystkich
jego wymiarach.

Uczen zna i rozumie wptyw czynnikow na zdrowie na wszystkich etapach
zycia, ze szczegolnym uwzglednieniem zdrowia srodowiskowego. Potra-
fi zidentyfikowac specjalistow w roznych obszarach zdrowia. Wyszukuje
1 wykorzystuje informacje zwigzane z planowaniem dorostego zycia, w tym
zwigzkow oraz rodzicielstwa.
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Dzial IX. Internet i profilaktyka uzaleznien

Pytanie wiodgce: Jak bezpiecznie korzysta¢ z internetu oraz reagowac na objawy uza-
leznienia fizycznego i behawioralnego?

Cele

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 2 3 415

i umiejetnosci. Uczern: Umiejetnosci

112, 3 |4/5|6

1) omawia sposoby ochrony prywatno$ci swojej i bliskich
0s0b, w tym zagrozenia zwigzane z udost¢pnianiem wizerun- X X X
ku dzieci w internecie (s/harenting);

2) wymienia rodzaje dezinformacji; charakteryzuje pojecie
fake news, omawia korzysci i zagrozenia zwigzane z rozwo-
jem sztucznej inteligencji; omawia wplyw reklam na postawy
i decyzje w zakresie uzywania substancji psychoaktywnych,
w tym w szczego6lnosci alkoholu i nowatorskich wyroboéw
tytoniowych;

3) podaje przyktady uzaleznienia fizycznego i behawioralnego,
w tym hazard; omawia mechanizm uzaleznienia; ocenia wia-
sne zachowania pod wzgledem potencjalnego ryzyka uzalez-
nien fizycznych i behawioralnych;

4) wymienia objawy uzaleznien; omawia sytuacje, w ktorych
nalezy podja¢ leczenie uzaleznien w trybie ambulatoryjnym,
dziennym, stacjonarnym albo w trybie leczenia przymusowe-

go.

Wymagania fakultatywne Cele

(decyzje o ich zrealizowaniu oraz zakresie, w jakim 1 21 3 |a|s5
beda zrealizowane, podejmuje nauczyciel na podsta- T ;
wie oceny dostepnego czasu, umiejetnosci uczniow Umiejetnosc
i ich zainteresowania danym zagadnieniem). Uczen: |1 12| 3 |4 /5|6

1) wymienia zagrozenia zdrowotne i psychospoteczne wynika-
jace z uzywania niektorych narkotykow w celach seksualnych; X X
wyjasnia koncepcje redukcji szkod;

2) wyszukuje przepisy prawne dotyczace zakazu posiadania,
naktaniania do uzywania, udzielania substancji psychoaktyw- | x | x X
nych oraz handlu nimi;

3) omawia zjawisko przecigzenia informacyjnego, Igku przed
niedoinformowaniem (FOMO) oraz rado$ci z pomijania infor- X X
magcji z internetu (JOMO).




Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 1 lutego 2013 r. w sprawie
szczegdtowych zasad dziatania publicznych poradni psychologiczno-pedago-
gicznych, w tym publicznych poradni specjalistycznych (Dz. U. z 2023 r. poz.
2499 z p6zn. zm.)

§ 9. 1. Realizowanie przez poradnie zadan, o ktorych mowa w § 2 pkt 3, polega
w szczegolnosci na:

4) udzielaniu nauczycielom, wychowawcom grup wychowawczych lub specja-
listom, o ktorych mowa w § 5 ust. 2, pomocy w rozwigzywaniu problemow
dydaktycznych i wychowawczych;

5) podejmowaniu dziatan z zakresu profilaktyki uzaleznien i innych problemow
dzieci i mtodziezy;

6) prowadzeniu edukacji dotyczacej ochrony zdrowia psychicznego wsrdd dzie-
ci 1 mlodziezy, rodzicéw i nauczycieli.

Z powyzszego rozporzadzenia wynika, ze istnieja instytucje wsparcia, z pomocy
ktorych moga korzystaé dobrowolnie i nieodplatnie pracownicy szkoét i przed-
szkoli oraz rodzice.

W codziennosci, w gaszczu spraw, mozemy czasami czu¢ si¢ osamotnieni. Publiczne
poradnie psychologiczno-pedagogiczne sa dla nas miejscem, gdzie mozemy uzyskac
wsparcie miedzy innymi w rozwigzywaniu problemoéw dydaktycznych i wychowaw-
czych, w planowaniu i podejmowaniu dziatan profilaktycznych czy prowadzeniu edu-
kacji dotyczacej ochrony zdrowia psychicznego. Kazdy z nas ma swojg rejonowg pu-
bliczng poradni¢ psychologiczno-pedagogiczna:

poradnia udziela pomocy dzieciom i mtodziezy, rodzicom i nauczycielom z przed-

szkoli, szkot lub placéwek majacych siedzibe na terenie dziatania poradni;

w przypadku dzieci i mlodziezy oraz rodzicow dzieci nieuczeszczajacych

do

przedszkola, szkoty lub placowki pomocy udziela poradnia wlasciwa ze wzgledu

na miejsce zamieszkania dziecka.
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Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 11 sierpnia 2017 r. w spra-
wie wymagan wobec szkot i placowek (Dz. U. z 2020 r. poz. 2198)

II. WYMAGANIA WOBEC SZKOL PODSTAWOW YCH [..]
4. Ksztaltowane sa postawy i respektowane normy spoteczne

* Dzialania szkoty lub placowki zapewniajg uczniom bezpieczenstwo fizycz-
ne i psychiczne, a relacje miedzy wszystkimi czlonkami spotecznosci szkol-
nej sg oparte na wzajemnym szacunku i zaufaniu.

» Zasady zachowania i wzajemnych relacji w szkole lub placowce sa ustalone
1 przestrzegane przez uczniow, pracownikéw szkoly oraz rodzicow.

9. Zarzadzanie szkola lub placéwka stuzy jej rozwojowi

* W szkole lub placdéwce sg ustalane i1 przestrzegane procedury dotyczace bez-
pieczenstwa, w tym sposobdw dziatania w sytuacjach trudnych i kryzysowych.

To rozporzadzenie naktada na dyrektorow przedszkoli i szkét obowigzek ujgcia w nad-
zorze pedagogicznym spraw zwigzanych z ksztattowaniem postaw i respektowaniem
norm spotecznych, w tym budowanie bezpieczenstwa fizycznego i psychicznego oraz
relacji dorosty — dziecko, dziecko — dziecko.

Zatem dbalo$¢ o bezpieczenstwo i dobrostan uczniéw, w tym ksztaltowanie pra-
widlowych relacji, od dawna stanowi istotny element nadzoru pedagogicznego.
W tym konteks$cie wprowadzenie konkretnych standardéw ochrony maloletnich
w 2024 roku nalezy postrzega¢ jako uszczegéltowienie i wzmocnienie istniejacych
juz w systemie oswiaty obowigzkow.

Standardy ochrony maloletnich

Znowelizowana w 2024 roku wersja Ustawy o przeciwdziataniu zagrozeniom przestepczo-

$cig na tle seksualnym i ochronie matoletnich wprowadzita obowigzek wdrozenia standar-

dow ochrony matoletnich (dalej: SOM) we wszystkich jednostkach systemu oswiaty.
Ustawa z dnia 13 maja 2016 r. o przeciwdziataniu zagrozeniom przestgpczoscia
na tle seksualnym i ochronie matoletnich (Dz. U. z 2024 r. poz 1802. z p6zn. zm.)

Art. 22c. [Tres¢ standardow ochrony matoletnich; sporzadzenie, ocena i udostep-
nianie standardow]

1. W standardach, w sposob dostosowany do charakteru i rodzaju placowki lub
dziatalnosci, okresla si¢ w szczegolnosci:

1) zasady zapewniajace bezpieczne relacje migdzy matoletnim a personelem
placéwki lub organizatora, a w szczegdlnosci zachowania niedozwolone wo-
bec matoletnich;

2) zasady i procedure podejmowania interwencji w sytuacji podejrzenia krzyw-
dzenia lub posiadania informacji o krzywdzeniu matoletniego;



3) procedury i osoby odpowiedzialne za sktadanie zawiadomien o podejrzeniu
popetnienia przestepstwa na szkode matoletniego, zawiadamianie sadu opie-
kunczego oraz w przypadku instytucji, ktére posiadajg takie uprawnienia, 0so-
by odpowiedzialne za wszczynanie procedury ,,Niebieskie Karty”;

4) zasady przegladu i aktualizacji standardow;

5) zakres kompetencji osoby odpowiedzialnej za przygotowanie personelu pla-
cowki lub organizatora do stosowania standardow, zasady przygotowania tego
personelu do ich stosowania oraz sposob dokumentowania tej czynnosci;

6) zasady i1 sposob udostepniania rodzicom albo opiekunom prawnym lub faktycz-
nym oraz matoletnim standardéw do zaznajomienia si¢ z nimi i ich stosowania;

7) osoby odpowiedzialne za przyjmowanie zgloszen o zdarzeniach zagrazaja-
cych matoletniemu i udzielenie mu wsparcia;

8) sposob dokumentowania i zasady przechowywania ujawnionych lub zgtoszo-
nych incydentow lub zdarzen zagrazajacych dobru matoletniego.

2. W standardach wprowadzanych w placowce lub miejscu prowadzonej dzia-
falnos$ci, o ktorych mowa w art. 22b, nalezy okreslic¢ takze:

1) wymogi dotyczace bezpiecznych relacji miedzy maloletnimi, a w szczego6lno-
$ci zachowania niedozwolone;

2) zasady korzystania z urzadzen elektronicznych z dostepem do sieci internet;

3) procedury ochrony dzieci przed tresciami szkodliwymi i zagrozeniami w sie-
ci internet oraz utrwalonymi w innej formie;

4) zasady ustalania planu wsparcia matoletniego po ujawnieniu krzywdzenia.

Rozwazmy na poczatek procedury podejmowania interwencji w sytuacji podejrze-
nia krzywdzenia lub posiadania informacji o krzywdzeniu matoletniego. Te zasa-
dy i dziatania sg najwazniejsze z punktu widzenia obowigzku szkoty REAGOWA -
NTA na uzyskanie informacji o krzywdzeniu dziecka, obejmujacym miedzy innymi
przemoc, okrucienstwo, wyzysk i demoralizacj¢ (zgodnie z art. 72 Konstytucji RP,
o ktérym wspomniano wczesniej). W ramach tych zasad, szkota i jej pracownicy mu-
szg mie¢ jasno okreslone kroki postepowania w przypadku uzyskania jakiejkolwiek
informacji o krzywdzeniu dziecka.

Z perspektywy niniejszej publikacji najwazniejsze sa dziatania podejmowane po ujaw-
nieniu krzywdzenia w przestrzeni cyfrowej. Jasne, transparentne i jawne procedury
(a SOM musza by¢ jawne i udostgpnione rodzicom i dzieciom w zrozumialej dla nich
formie, zgodnie z art. 22c ust. 7 ustawy) stanowig istotny element higieny cyfrowe;.
Okreslaja one sposob reakcji szkoty na ujawnienie krzywdzenia oraz definiuja samo
pojecie krzywdzenia. Szkolenia dla personelu (obowigzkowe na mocy art. 22¢ ust.
1 pkt 5 ustawy) powinny szczegoétowo omawia¢ kwestie zwigzane z krzywdzeniem
dzieci w przestrzeni cyfrowej oraz uwrazliwia¢ kadre na rodzaje zgtoszen, ktdre wy-
magaja bezwzglednej reakcji.
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Procedury interwencyjne muszg uwzgledniaé wszystkie istotne elementy i podkre-
sla¢ konieczno$¢ dziatania w kazdej sytuacji, gdy ujawnione zostang nielegalne lub
szkodliwe tresci online albo gdy zaistnieje zagrozenie dla bezpieczenstwa dzieci (na
przyktad niebezpieczne kontakty). W takich przypadkach nalezy niezwlocznie podjaé
nastepujace kroki: opisaé, przeanalizowac i udokumentowac sprawe przez zabezpie-
czenie dowodow (wiadomosci e-mail, SMS-y, zrzuty ekranu) z poszanowaniem pry-
watnosci dziecka. Dowody nalezy szczegdtowo opisac (data, tres¢, nadawca).

W przypadku podejrzenia popelnienia przestepstwa nalezy niezwlocznie powiadomic
policje. Rodzice powinni by¢ poinformowani o mozliwos$ci usunigcia szkodliwych tresci
za posrednictwem Dyzurnet.pl oraz o dostgpnych telefonach zaufania. Nalezy réwniez
pamigtac¢ o prawie do bycia zapomnianym i o istnieniu stron internetowych pomagaja-
cych w usuwaniu intymnych materialow opublikowanych bez zgody.

Po podjeciu interwencji konieczne jest monitorowanie sytuacji, aby upewnic sig, ze
podjete dzialania byly skuteczne i zapewnily bezpieczenstwo dziecka. Niezwykle
istotne jest tez przeprowadzenie rozmowy z pokrzywdzonym, sprawca i $wiadkami,
ktorych w przypadku krzywdzenia online moze by¢ naprawde wielu, poinformowa-
nie ich rodzicéw o przebiegu sytuacji i zaproponowanie im odpowiedniego wsparcia.
W przypadku podejrzenia popelnienia przestgpstwa nalezy powiadomic policj¢ lub
sad rodzinny. Placéwka o$wiatowa ma obowiazek wspoétpracowac z policja i sadem
rodzinnym, zglaszaé im przestepstwa popelnione przez uczniow, zabezpieczaé do-
wody i udziela¢ im pomocy w prowadzonych postepowaniach. Wszystkim uczestni-
kom zdarzenia nalezy zapewni¢ dostgp do wsparcia psychologiczno-pedagogicznego.

Warto w tym miejscu wspomnie¢ o przestgpstwach najczeséciej popelnianych w sieci
przeciwko dobru dziecka. Nie jest to miejsce na szczegotowe omoéwienie, jednak nalezy
zasygnalizowac, ze istnieje ich caly szereg w kodeksie karnym [Ustawa z dnia 6 czerwca
1997 r. — Kodeks karny (Dz. U. z 2025 r. poz. 383)].

Do przestepstw tych zalicza si¢ migdzy innymi grooming (art. 200a), czyli zaka-
zane nawigzywanie kontaktu z matoletnim, na przyktad zachowanie polegajace
na wielokrotnym, usilnym naktanianiu i ponaglaniu matoletniego ponizej piet-
nastego roku zycia, poza samym ponawianiem propozycji seksualnych, do na-
wigzania kontaktu, na przyktad przy uzyciu takich zwrotow jak: ,,odpisz”, ,,cze-
kam”, ,,dlaczego nie piszesz” (postanowienie Sagdu Najwyzszego z 23.11.2017 r.,
V KK 227/17), czy produkcja, rozpowszechnianie, prezentowanie, przechowy-
wanie lub posiadanie tresci pornograficznych przedstawiajacych wytworzony
albo przetworzony wizerunek matoletniego uczestniczacego w czynnosci sek-
sualnej (art. 202 § 4b).

Przepis ten dotyczy takze filmoéw animowanych, obrazow i filmow stworzonych przez
sztuczng inteligencje, komiksow lub gier komputerowych o charakterze pornograficz-
nym — nawet jesli zadne dziecko nie ucierpiato przy produkc;ji takich tresci, ich posia-
danie jest karalne.



Do tresci skierowanych przeciwko bezpieczenstwu dzieci nalezy na przyktad pro-
pagowanie lub pochwalanie zachowan o charakterze pedofilskim (art. 200b kodeksu
karnego), materiaty utrwalajace wizerunek nagiej osoby lub osoby w trakcie czynno-
sci seksualnej przy uzyciu przemocy, grozby bezprawnej lub podstepu albo rozpo-
wszechniane bez jej zgody (art. 191a), a takze zjawisko szantazu na tle seksualnym
(okreslane rowniez jako sextortion). W kontekscie krzywdzenia dzieci w przestrzeni
cyfrowej nalezy rowniez zwroci¢ uwage na mniej typowe formy krzywdzenia dzieci
przez dorostych, takie jak nadmierne publikowanie wizerunku dziecka przez rodzi-
cOw w internecie (sharenting), ktore takze moze by¢ forma krzywdzenia. Inng kwe-
stig jest obowigzek reagowania szkoty na krzywdzenie w formie wyzysku dziecka
i pracy dziecka. Polskie prawo chroni dzieci przed przedwczesnym podjeciem pracy.
Konstytucja RP wyraznie zakazuje statlego zatrudniania dzieci do szesnastego roku
zycia, a ustawa okresla wyjatki i warunki dopuszczalnej pracy. Zgodnie z kodeksem
pracy [Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. — Kodeks pracy (Dz. U. z 2025 r. poz. 277
z pdzn. zm.)], mtodocianym jest osoba miedzy pigtnastym a osiemnastym rokiem zy-
cia, natomiast zatrudnianie oséb w wieku ponizej pigtnastu lat jest catkowicie zabro-
nione. Wyjatkowo dziecko do szesnastego roku zycia moze wykonywac¢ prace lub inne
zajecia zarobkowe, ale tylko na rzecz podmiotu prowadzacego dziatalno$¢ kulturalna,
artystycznag, sportowg lub reklamowg. Taka praca wymaga jednak uprzedniej pisem-
nej zgody rodzica lub opiekuna, pozytywnej opinii poradni psychologiczno-pedago-
gicznej, orzeczenia lekarskiego o braku przeciwwskazan oraz, jesli dziecko chodzi
do szkoty, opinii dyrektora szkoty o mozliwosci taczenia pracy z obowigzkiem szkol-
nym, a takze zezwolenia wlasciwego inspektora pracy, co wynika wprost z kodeksu
pracy (art. 190 § 2 oraz art. 304[5]). Nalezy zastanowi¢ si¢ nad tym, czy dziecko
pozujace do zdje¢ i wystepujace w rolkach i relacjach rodzica, ktéry zajmuje sie
promowaniem swojego profilu w mediach spoleczno$ciowych i wykorzystuje do
tego dziecko, nie jest juz formg pracy takiego dziecka. Warto o tym, w ramach
postepowania profilaktycznego, rozmawiaé z rodzicami, jesli zostanie w placéwce
ujawniona taka sytuacja.

Kolejna kwestia jest spisanie i opublikowanie zasad zapewniajgcych bezpieczne relacje
miedzy matoletnimi a personelem placéwki i, co jeszcze wazniejsze, pomigdzy matolet-
nimi. W obu przypadkach ustawa nakazuje wskazanie zachowan niedozwolonych wobec
matoletnich, co ma fundamentalne znaczenie wtasnie w konteks$cie prewencji zachowan
niepozadanych. Ograniczajac si¢ do przestrzeni cyfrowej, ustalenie regut, w jaki sposob
personel placowki ma w niej budowac relacje z matoletnimi, jest bardzo istotne, jednak
jeszcze istotniejsze sa relacje miedzy matoletnimi. Nalezy przemysle¢ i opisa¢ kwestie
sposobow komunikowania si¢ personelu z matoletnimi oraz to, jakie formy komunikacji
w konkretnej placowce sa potrzebne. Warto przedyskutowaé takze kwestie przyjmowa-
nia do grona znajomych czy obserwowania kont cztonkow personelu przez matoletnich,
a takze kont matoletnich przez cztonkow personelu.

W kontekscie odpowiedzialnosci dyscyplinarnej nauczycieli, warto przywotac
sprawe dyrektorki szkoty, ktora dopuscita si¢ obrazliwych wypowiedzi na por-
talach spotecznosciowych. Naczelny Sad Administracyjny, oddalajac skarge
kasacyjng w sprawie jej odwotania ze stanowiska, wyraznie podkreslit wysokie
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wymagania moralne stawiane nauczycielom petnigcym funkcje wychowawcow
i edukatorow mtodziezy. Te kwalifikacje etyczne powinny by¢ widoczne zarow-
no w ich pracy zawodowej, jak i zyciu prywatnym. Nauczyciel publicznie mani-
festujacy pogardliwy stosunek do innych takze w przestrzeni cyfrowej podwaza
misje wychowawcza i edukacyjng szkoty, ktéra kieruje. Prawo do posiadania
wlasnych opinii nie usprawiedliwia zachowan naruszajacych godno$¢ drugiego
cztowieka. Zatem, aktywno$¢ nauczycieli w mediach spotecznosciowych pod-
lega ocenie prawnej i moze stanowi¢ podstawe do odpowiedzialno$ci dyscypli-
narnej na mocy Karty Nauczyciela®.

Mamy bardzo niewiele zrodel, z ktérych mozna czerpaé¢ wiedze¢ na temat tego, jakie
zasady obowigzuja w przestrzeni cyfrowej. Brakuje odpowiednich kodeksow i spo-
tecznych wskazoéwek. Dzieci nie uczestniczg w czatach, w ktorych ich rodzice roz-
mawiajg z innymi, nie widzg, jak dorosli zachowuja si¢ w internecie, 1 nie mogg ich
nasladowaé. Zatem rozmowa na ten temat i ustalenie jasnych zasad jest kluczowe dla
ksztattowania wlasciwych zachowan mtodych ludzi na forach rowiesniczych, w gru-
pach i mediach spotecznosciowych. Wtasnie przepisy dotyczace SOM daja nam prze-
strzen do spisania takiego kodeksu i dlatego warto je wykorzystac.

Z badan i raportow wynika, ze dzieci potrzebuja wsparcia dorostych w sferze uzy-
wania komunikatorow, ktore wykraczatoby poza wprowadzenie limitéw i zakazdw,
i opierato sie na madrym towarzyszeniu im w poruszaniu si¢ po tym swiecie®’.

Przygotowujac zasady bezpiecznych relacji migdzy maloletnimi, powinnismy przede
wszystkim da¢ glos samym zainteresowanym. Rekomendujemy przeprowadzenie debat,
ankiet i umozliwienie wypowiedzenia si¢ wszystkim uczniom. Mimo zZe dzieci ponizej
trzynastego roku zycia z prawnego punktu widzenia nie powinny korzysta¢ z komuni-
katorow typu WhatsApp czy Messenger, w rzeczywisto$ci robig to. Wiemy to migdzy
innymi z wynikéw przywotywanych w pierwszym rozdziale raportow /nternet Dzie-
ci 1 Sprawdzian 13+ Co wiecej, wiele dzieci gra w gry cyfrowe, ktore maja charak-
ter spoteczno$ciowy (ten typ gier nazywany jest multiplayerem) i pozwalaja na kontakt
z innymi. W komunikatorach growych dyskusje czesto bywaja wulgarne lub przemo-
cowe. Dlatego do rozmowy nalezy zaprosi¢ uczniéw juz od czwartej klasy szkoty pod-
stawowej. Warto ustali¢, jakie zachowania uwazajg oni za niedozwolone w relacjach
miedzy sobg. Nalezy wstucha¢ si¢ w ich opinie i doswiadczenia, poniewaz mogg miec
wiedze o zagrozeniach, o ktorych dorosli nie maja pojecia. Trzeba wzia¢ pod uwagg ich
obawy, leki i doswiadczenia, a takze zapewni¢ im mozliwo$¢ anonimowej wypowiedzi.
Mozna to zrobi¢ na lekcjach wychowawczych, a nastepnie zebra¢ wszystkie materiaty
i przeprowadzi¢ szkolng debate lub referendum na temat tych zasad. To najlepsza droga
do wdrozenia skutecznych zasad higieny i bezpieczenstwa w przestrzeni cyfrowe;.

Elementem zasad bezpiecznych relacji cyfrowych migdzy matoletnimi moze by¢ uni-
wersalny regulamin grup rowiesniczych, do ktoérych naleza uczniowie. Wskazanie
w nim podstawowych zasad, takich jak zakaz przesytania obrazliwych, wulgarnych

86.Zob.: Il OSK 7365/21 — Wyrok NSA.

87. Zob. Dziewczynki i komunikatory, Fundacja Kosmos dla Dziewczynek, Warszawa 2025, https.//kosmosdladziew-
czynek.pl/wp-content/uploads/2025/02/Dziewczynki-i-komunikatory-raport-1.pdf (data dostgpu:15.08.2025 ).
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lub nieodpowiednich tresci, zakaz przesytania zdje¢ 1 innych materiatow audiowizual-
nych przedstawiajacych inne osoby i zakaz przerabiania takich materiatow bez wyraz-
nej zgody 0sob na nich przedstawionych, pozwoli dzieciom na samoregulacje grupy.
Co najwazniejsze, uswiadomi im, jakie zachowania sg niedozwolone i do kogo moga
si¢ zwrdci¢ 0 pomoc.

W tym konteks$cie wazne jest rowniez przeprowadzenie z uczniami dyskusji na temat
hejtu, a takze rozréznienia miedzy zartami a hejtem oraz migdzy krytykowaniem czy-
jegos zachowania a hejtem. Dorosli czesto maja problem z rozréznieniem tych kwestii,
a dla dzieci szczegolnie istotne jest postawienie jasnych granic w tym zakresie.

Wszystkie te dyskusje i wprowadzenie zasad stanowia fundament prewencji przemo-
cy rowiesniczej w szkole. Obecnie znaczna cz¢$¢ przemocy rowiesniczej przeniosta
si¢ do przestrzeni cyfrowej, dlatego wyznaczenie zasad, ktére maja obowigzywac
w szkole i do ktorych bedziemy mogli sie odwotag, jest kluczowe dla dalszych dziatan.

Zachowania, jakie bezdyskusyjnie muszg by¢ okreslone jako niedozwolone, to kazda for-
ma przemocy online: nekanie, grozby, szantaz, podszywanie si¢, pornografia, rozsylanie
kompromitujgcych materiatow. Takie zachowania obejmujg rowniez przemoc z wykorzy-
staniem wizerunku, czyli publikowanie kompromitujacych zdje¢ danej osoby, a takze two-
rzenie i rozpowszechnianie przerobionych wizerunkow (w tym przy uzyciu Al).

W SOM szkota musi ustali¢ zasady korzystania z urzadzen elektronicznych z doste-
pem do sieci internetowej obowigzujace na terenie szkoty, procedury ochrony dzieci
przed tre$ciami szkodliwymi i zagrozeniami w internecie oraz zasady publikowa-
nia 1 rozpowszechniania materialdéw utrwalonych w innej formie. Zasady te trzeba
przygotowaé w taki sposdb, aby uczniowie w placowce mogli bezpiecznie korzystac
z internetu. Nalezy blokowa¢ nielegalne i szkodliwe tresci, wybrac i zainstalowa¢ od-
powiednie programy (antywirus, ochrona rodzicielska), regularnie je aktualizowac,
a dla urzadzen prywatnych ucznidéw i personelu (jesli jest to potrzebne) przygotowac
osobna sie¢ z hastem i akceptacja regulaminu przed podiaczeniem. Dzieci moga ko-
rzystac z internetu na sprzecie placéwki tylko przez jej sie¢, ale blokowanie nie moze
by¢ przesadne, zeby nie ogranicza¢ nauki bezpiecznego korzystania z sieci. Perso-
nel 1 uczniowie powinni mie¢ dostep do internetu zgodnie z zasadami bezpieczen-
stwa. W sytuacji, gdy zostang ujawnione szkodliwe tresci, powinna by¢ przygotowana
specjalna procedura. Dzieci muszg zna¢ zasady bezpiecznego korzystania internetu,
a placowka ma im w tym pomoc i udostepnia¢ materiaty edukacyjne na ten temat®®.

Obowigzek okreslenia zasad korzystania z urzadzen elektronicznych z dostepem do inter-
netu, wynikajacy z ustawy o SOM, naktada posrednio na szkoty obowiazek wprowadze-
nia i wdrozenia zasad higieny cyfrowej. Samo to, ze szkota musi te zasady ustali¢, a takze
ze majg one by¢ jawne dla wszystkich cztonkdéw spotecznosci szkolnej, personel powinien
by¢ z nich przeszkolony, a uczniowie z nimi zaznajomieni, sprawia, ze cala spotecznos¢
szkolna — czyli takze rodzice, ktorzy musza mie¢ wglad do tych dokumentéw i zna¢ obo-
wigzujace zasady — powinni przej$¢ co najmniej krotki kurs higieny cyfrowe;.

88. Zob.https://www.gov.pl/web/sprawiedliwosc/wytyczne-do-standardow-ochrony-dzieci---ochrona-dziecka-w-internecie
(data dostepu: 10.09.2025 ).
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Ostatnim obowigzkiem wynikajagcym z SOM, o ktdérym nalezy tu wspomnie¢, jest
obowigzek ustalania planu wsparcia maloletniego po ujawnieniu krzywdzenia.
W przypadku krzywdzenia w przestrzeni cyfrowej jest to szczegolnie trudne. Musi-
my pamigtac, ze pokrzywdzonymi sg czesto cate grupy uczniow bedacych swiadkami
krzywdzenia, a nierzadko sami krzywdzacy mogg by¢ ofiarami. Przygotowanie takie-
go planu jest wyzwaniem dla wychowawcdéw i psychologéw szkolnych, jednak jego
elementem bezwzglednie powinny by¢ zajecia z higieny cyfrowej dla catej grupy.

Inne obowiagzki szkoty zwigzane ze standardami ochrony
matoletnich w zakresie higieny cyfrowej

Wdrazanie standardéw ochrony maloletnich w jednostkach systemu o§wiaty to ztozo-
ny i dlugotrwaty proces, wymagajacy ciagtej weryfikacji i aktualizacji przyjetych za-
lozen (zgodnie z art. 22¢ ust. 1 pkt 4 omawianej wyzej ustawy). Placéwka musi przyjac
nie tylko konkretne dokumenty, lecz takze szeroko rozumiang polityke ochrony dzieci
W swoim postgpowaniu i okresli¢, jakimi podstawowymi zasadami kierujg si¢ wszy-
scy jej pracownicy przy podejmowaniu dowolnych decyzji dotyczacych matoletnich.
Szczegodlng uwage ustawa poswieca w rozdziale 3 kwestiom dotyczacym weryfikacji
0s6b zatrudnianych lub dopuszczanych do dzialalnosci zwigzanej z wychowaniem,
edukacja i opieka nad dzie¢mi (art. 21). Jednakze rownie istotnym aspektem jest spo-
sob weryfikacji urzadzen i oprogramowania udostepnianych dzieciom w szkole.

W ramach procedur ochrony dzieci przed szkodliwymi tre$ciami i zagrozeniami w sieci
internet oraz utrwalonymi w innej formie (art. 22c ust. 2 pkt 3 ustawy) kluczowe jest do-
kladne sprawdzanie materialéw, do ktérych maja dostep uczniowie. Nalezy ocenic¢
ich adekwatnos$¢ do wieku, specjalnych potrzeb (wynikajacych z orzeczen lub opinii),
stanu zdrowia (na przyklad ryzyka atakow padaczki) oraz indywidualnej wrazliwosci
kazdego dziecka znanej wychowawcy. Szczegolna ostrozno$¢ nalezy zachowaé przy
wyborze narzedzi wykorzystujacych nowe technologie, takich jak okulary VR.

Wprowadzajac do szkot technologi¢ wirtualnej rzeczywistosci, nalezy mie¢ na uwadze
potencjalne zagrozenia, jakie niesie ona dla zdrowia i samopoczucia 0sob, ktore nie sg
w pelni dojrzate. Intensywne bodzce wzrokowe i przestrzenne generowane przez VR
moga powodowa¢ dyskomfort, zawroty glowy, nudnosci, a nawet dezorientacje.
U dzieci z predyspozycjami istnieje ryzyko wywolania atakéw padaczki fotogennej.
Ponadto dlugotrwate korzystanie z VR moze negatywnie wptywac na rozwdj wzroku
i percepcji przestrzennej. Nie mozna réwniez lekcewazy¢ potencjalnego oddzialy-
wania treSci prezentowanych w wirtualnej rzeczywistosci na psychike i emocje
mlodych ludzi, ktoérzy mogg by¢ bardziej podatni na sugestie i silne wrazenia. Przy
wyborze narzedzi edukacyjnych i interaktywnych musimy kierowac¢ si¢ warto$ciami
przyjetymi w SOM i stawia¢ na pierwszym miejscu dobrostan i zdrowie psychiczne
uczniow. Kazdy produkt VR powinien by¢ wczesniej przetestowany przez oddele-
gowanego do tego zadania i odpowiednio przeszkolonego pracownika szkoly oraz
wychowawce danej grupy, aby upewnic sig, ze jest odpowiedni zarowno do wieku,
jak i do indywidualnych potrzeb konkretnych dzieci.
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Ochrona danych osobowych - wizerunek jako dana
osobowa

Ten podrozdziat wydaje si¢ dzisiaj wyjatkowo wazny, z uwagi na to, ze nie jestesSmy
w stanie teraz oceni¢, jak daleko idace skutki beda mialy decyzje dotyczace publikowa-
nia na tak masowg skale wizerunku dzieci w przestrzeni cyfrowej. Powinnismy jednak
zatozy¢, ze sg one nie do konca przewidywalne i moga by¢ bardzo odroczone w czasie.
Tym bardziej nalezy podejs¢ do rozmowy o ochronie wizerunku w powazny sposob.

To, jaka kulture dbania o wizerunek oséb matoletnich przyjmiemy, bedzie miato row-
niez wptyw na ich podejscie do tematu higieny cyfrowej. Dzieci wychowane w domu,
przedszkolu i szkole, w ktérych kazdg aktywno$¢ rejestruje si¢ na telefonie (perma-
nentnie wymierzonym w dziecko i bedacym barierg w naturalnej interakceji dorosty —
dziecko), uznaja ten sposob codziennego funkcjonowania za naturalny i obowigzujacy.

Wizerunek nie posiada dzisiaj definicji legalnej w polskim prawie, natomiast jego in-
terpretacje i definicje prawng mozna znalez¢é w doktrynie i w polskim ustawodaw-
stwie. Na podstawie art. 23 kodeksu cywilnego [Ustawa z dnia 23 kwietnia 1964 r.
— Kodeks cywilny (Dz. U. z 2024 r. poz. 1061 z p6zn. zm.)] wizerunek jest uznany za
dobro osobiste, czyli prawo niemajatkowe, bezposrednio zwigzane z dang osobg. Jest
ono wizualnym ukazaniem zespotu cech fizycznych charakterystycznych dla danej
osoby, poprzez ktore uzyskuje si¢ wyobrazenie o jej wygladzie. Znajdujemy tez proby
takiego definiowania wizerunku: ,,To obraz danej osoby (czyli rozne cechy fizyczne
sktadajace sie na jej wyglad, w tym zaréwno twarz, jak i np. charakterystyczna sylwet-
ka), ktory zostat w jaki$ sposob utrwalony (na zdjgciu, w filmie itp.)™.

Ustawa z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych

(Dz. U. 22025 1. poz. 24 z p6zn. zm.)

Ochrona wizerunku

1. Rozpowszechnianie wizerunku wymaga zezwolenia osoby na nim przedsta-
wionej. W braku wyraznego zastrzezenia zezwolenie nie jest wymagane, jezeli
osoba ta otrzymata umowiong zaptate za pozowanie.

2. Zezwolenia nie wymaga rozpowszechnianie wizerunku:

1) osoby powszechnie znanej, jezeli wizerunek wykonano w zwigzku z pehie-
niem przez nig funkcji publicznych, w szczegolnosci politycznych, spotecznych,
zawodowych;

2) osoby stanowiacej jedynie szczegdt catosci takiej jak zgromadzenie, krajobraz,
publiczna impreza.
Ustawa w tym miejscu méwi o ochronie wizerunku osoby fizycznej. To jeden z klu-
czowych przepisow w polskim prawie autorskim, ktory reguluje, kiedy mozna rozpo-
wszechnia¢ wizerunek osoby, a kiedy potrzebna jest jej zgoda. Co to oznacza w prakty-
ce? Biorac pod uwage zapisy Ustawy o prawie autorskim:

89. Wizerunek dziecka w Internecie. Publikowac czy nie?, Fundacja Orange, Warszawa 2024, s. 5.
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* Nie mozesz legalnie opublikowac czyjego$ zdjecia czy nagrania z udzialem osoby
(na przyktad w internecie, na plakacie, w ksiazce, czasopismie), jesli ta osoba nie
wyrazita na to zgody — nawet jesli jeste$ autorem zdjecia czy nagrania.

* W przypadku zdjg¢ i nagran zrobionych w przestrzeni publicznej, gdzie osoba
jest jednym z elementoéw zgromadzenia, na przyktad zdjecia z koncertu — nie jest
wymagana zgoda kazdej osoby widocznej na nich.

*  Osoba znana publicznie moze by¢ pokazana bez zgody w kontekscie jej dziatalno-
$ci publicznej, ale nie prywatne;.

Ustawa z dnia 23 kwietnia 1964 r. — Kodeks cywilny
(Dz. U. 22024 r. poz. 1061 z p6zn. zm.)

Art. 23. [Dobra osobiste czlowieka]

Dobra osobiste cztowieka, jak w szczegdlnosci zdrowie, wolnos¢, cze$¢, swobo-
da sumienia, nazwisko lub pseudonim, wizerunek, tajemnica korespondencji,
nietykalno$¢ mieszkania, tworczos¢ naukowa, artystyczna, wynalazcza i racjo-
nalizatorska, pozostaja pod ochrong prawa cywilnego niezaleznie od ochrony
przewidzianej w innych przepisach.

Art. 24. [Ochrona dobr osobistych]

§ 1. Ten, czyje dobro osobiste zostaje zagrozone cudzym dziataniem, moze zadac
zaniechania tego dziatania, chyba Ze nie jest ono bezprawne. W razie dokonanego
naruszenia moze on takze zadac, azeby osoba, ktora dopuscita sie naruszenia, do-
petnita czynnosci potrzebnych do usuniecia jego skutkdéw, w szczegolnosci azeby
ztozyta oswiadczenie odpowiedniej tresci i w odpowiedniej formie. Na zasadach
przewidzianych w kodeksie moze on réwniez zada¢ zados¢uczynienia pieniezne-
go albo zaptaty odpowiedniej sumy pieni¢znej na wskazany cel spoteczny.

§ 2. Jezeli wskutek naruszenia dobra osobistego zostata wyrzadzona szkoda ma-
jatkowa, poszkodowany moze zadac jej naprawienia na zasadach ogdlnych.

§ 3. Przepisy powyzsze nie uchybiajg uprawnieniom przewidzianym w innych
przepisach, w szczegolnosci w prawie autorskim oraz w prawie wynalazczym.

Wizerunek jest uznawany za dobro osobiste, co oznacza, ze podlega ochronie na pod-
stawie przepisoOw o ochronie dobr osobistych:.

W przypadku dzieci ochrona dobra osobistego, jakim jest ochrona wizerunku, wydaje
si¢ szczegolnie wazna. I nie chodzi o to, by nie utrwala¢ wizerunku dzieci w postaci
zdje¢ czy nagran w przedszkolu czy szkole, ale o to, by nie udostepnia¢ ich w interne-
cie. Wazne, by przedszkola, szkoty i placowki tworzyly trendy, a nie ulegaly im. To
zdecydowanie temat do poglebionej rozmowy 1 wypracowania rozwigzan w gronie
pracownikow przedszkola, szkoty czy placowki, rodzicow oraz os6b matoletnich.

Warto zaznaczy¢ w tym miejscu, ze partycypacja dzieci i mtodziezy nie mozemy nazwac
przeniesienia na osoby maloletnie odpowiedzialnosci za podejmowanie decyzji, ktorych



dorosli czgsto nie chcg podejmowaé. Konsekwencje tych decyzji mogg by¢ bardzo daleko
idace, dlatego tez zawsze nalezy je doktadnie przeanalizowac. Ustawa z dnia 25 lutego
1964 r. — Kodeks rodzinny i opiekunczy (Dz. U. z 2023 1. poz. 2809 z p6zn. zm.)

Art. 87. [Obowiazek wzajemnego szacunku i wspierania sie]

Rodzice i dzieci s obowigzani do wzajemnego szacunku i wspierania sig.
Art. 92. [Okres pozostawania pod wladzg rodzicielska]

Dziecko pozostaje az do petnoletnosci pod wtadza rodzicielska.

Art. 95. [Zakres wladzy rodzicielskiej]

§ 1. Whadza rodzicielska obejmuje w szczegolnosci obowigzek i prawo rodzicow
do wykonywania pieczy nad osobg i majatkiem dziecka oraz do wychowania
dziecka, z poszanowaniem jego godnosci i praw.

§ 2. Dziecko pozostajace pod wtadzg rodzicielska winno rodzicom postuszen-
stwo, a w sprawach, w ktoérych moze samodzielnie podejmowac decyzje i skta-
da¢ o$wiadczenia woli, powinno wystucha¢ opinii i zalecen rodzicow formuto-
wanych dla jego dobra.

§ 3. Wiadza rodzicielska powinna by¢ wykonywana tak, jak tego wymaga dobro
dziecka i interes spoteczny.

§ 4. Rodzice przed powzigciem decyzji w wazniejszych sprawach dotyczacych
osoby lub majatku dziecka powinni je wystuchac, jezeli rozwoj umystowy, stan
zdrowia i stopien dojrzatosci dziecka na to pozwala, oraz uwzglgdni¢ w miare
mozliwosci jego rozsadne zyczenia.
Dziecko, ktore nie ukonczyto osiemnastu lat, nie moze samodzielnie decydowac¢ o roz-
powszechnianiu swojego wizerunku. Decyzje w tej sprawie podejmujg jego rodzice
(opiekunowie prawni) w ramach sprawowania wladzy rodzicielskie;j.

Rodzice wyrazaja zgode na publikacje wizerunku dziecka (lub jej nie wyrazaja), sa
jednak zobowigzani, by dziata¢ dla dobra dziecka i z poszanowaniem jego praw —
w tym prawa do prywatnosci, bezpieczenstwa, ochrony przed o$mieszeniem czy na-
pietnowaniem. Jezeli publikacja naraza dziecko na krzywde psychiczng, wy$mianie,
hejt i tym podobne, moze by¢ uznana za naduzycie wladzy rodzicielskie;j.

Nalezy jednak pamigtaé, ze wiasciwa praktyka jest uzyskanie takze od samego dziec-
ka zgody na publikacje zdjgcia. Obecnie nie ma takiego wymogu prawnego, jednak
trwajg prace nad wprowadzeniem go. Niezaleznie jednak od samych zapisow ustawo-
wych pytanie o zgode ucznia w takiej sytuacji jest jak najbardziej uzasadnione®.

90. Zob. https://www.gov.pl/web/premier/projekt-ustawy-o-zmianie-ustawy--prawo-oswiatowe-oraz-niektorych-in-
nych-ustaw9 (data dostepu: 19.08.2025).
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Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27
kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony o0sob fizycznych w zwiazku z przetwarza-
niem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych
oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogodlne rozporzadzenie o ochronie da-
nych) (Dz. U. UE. L. 22016 r. Nr 119, str. 1 z p6zn. zm.)

Art. 4 RODO
Na uzytek niniejszego rozporzadzenia:

1. ,,dane osobowe” oznaczaja informacje o zidentyfikowanej lub mozliwej do
zidentyfikowania osobie fizycznej (,,0sobie, ktérej dane dotyczg™); mozliwa
do zidentyfikowania osoba fizyczna to osoba, ktérg mozna bezposrednio
lub posrednio zidentyfikowaé, w szczegdlnosci na podstawie identyfikato-
ra takiego jak imi¢ i nazwisko, numer identyfikacyjny, dane o lokalizacji,
identyfikator internetowy lub jeden badz kilka szczegolnych czynnikéw
okreslajacych fizyczna, fizjologiczna, genetyczng, psychiczng, ekonomicz-
na, kulturowg lub spoleczng tozsamos¢ osoby fizycznej.

Wizerunek (na przyktad na zdjgciu czy nagraniu) to jedna z danych osobowych, mowi-
my o nim wtedy, gdy mozna na jego podstawie zidentyfikowa¢ konkretng osobg — na
przyktad po twarzy, ubraniu, miejscu, kontekscie.

Zauwazmy, ze ochrona wizerunku jako jednej z danych osobowych wynikajaca
z RODO jest znacznie szersza niz ochrona wizerunku wynikajaca z ustawy o prawie
autorskim i prawach pokrewnych. W tym przypadku nie obowigzuje wyjatek doty-
czacy tego, ze dana osoba stanowi ,,czg$¢ wigkszej calosci” czy jest ,,czescia zgroma-
dzenia” — jesli tylko istnieje mozliwos¢ identyfikacji osoby (chociazby na podstawie
sylwetki), wowczas wizerunek zalicza si¢ do danych osobowych i publikacja takiego
zdjecia jest obwarowana przepisami RODO.

Artykul 6 RODO
Zgodnos¢ przetwarzania z prawem

1. Przetwarzanie jest zgodne z prawem wylacznie w przypadkach, gdy —1 w takim
zakresie, w jakim — spetniony jest co najmniej jeden z ponizszych warunkow:

a) osoba, ktorej dane dotyczg wyrazita zgod¢ na przetwarzanie swoich danych
osobowych w jednym lub wickszej liczbie okreslonych celow;

[.]

f) przetwarzanie jest niezbedne do celéw wynikajacych z prawnie uzasadnio-
nych intereséw realizowanych przez administratora lub przez strone trzecia,
z wyjatkiem sytuacji, w ktorych nadrzedny charakter wobec tych interesow
majg interesy lub podstawowe prawa i wolno$ci osoby, ktorej dane dotycza, wy-
magajace ochrony danych osobowych, w szczegolnosci gdy osoba, ktorej dane
dotycza, jest dzieckiem.

94 |



Art. 7 RODO
Warunki wyrazenia zgody

1. Jezeli przetwarzanie odbywa si¢ na podstawie zgody, administrator musi
by¢ w stanie wykaza¢, ze osoba, ktorej dane dotycza, wyrazita zgode na
przetwarzanie swoich danych osobowych.

2. Jezeli osoba, ktérej dane dotycza, wyraza zgode w pisemnym oswiadczeniu,
ktore dotyczy takze innych kwestii, zapytanie o zgod¢ musi zosta¢ przedsta-
wione w sposob pozwalajacy wyraznie odréznié je od pozostatych kwestii,
w zrozumialej i tatwo dostepnej formie, jasnym i prostym jezykiem. Czesé
takiego oswiadczenia osoby, ktérej dane dotycza, stanowigca naruszenie ni-
niejszego rozporzadzenia nie jest wigzaca.

3. Osoba, ktorej dane dotycza, ma prawo w dowolnym momencie wycofac
zgode. Wycofanie zgody nie wptywa na zgodnos¢ z prawem przetwarzania,
ktorego dokonano na podstawie zgody przed jej wycofaniem. Osoba, kto-
rej dane dotycza, jest o tym informowana, zanim wyrazi zgode. Wycofanie
zgody musi by¢ rdwnie latwe jak jej wyrazenie.

Administrator (czyli na przyktad przedszkole czy szkota) musi mie¢ dowdd, ze osoba
rzeczywiscie wyrazila zgode na przetwarzanie danych. Najlepiej, gdy jest to zgoda
pisemna (formularz zgody powinien by¢ precyzyjny).

Zgoda musi byc¢:

* dobrowolna,

¢ Swiadoma,

* konkretna i jednoznaczna,

* mozliwa do odwotania w kazdej chwili.

Przyklad: Rodzic podpisuje zgode na publikacje zdje¢ dziecka na stronie internetowe;j
szkoty. Szkota musi zapewni¢ mozliwos¢ wycofania zgody w przysztosci.

Jesli zgoda na przetwarzanie danych (na przyktad wizerunku) znajduje si¢ w dokumen-
cie o szerszym zakresie (na przyktad w zgodzie na udziat dziecka w wycieczce), to:

* musi by¢ wyraznie wyrdzniona (osobna cz¢s¢),

* nie moze by¢ ukryta miedzy innymi zapisami,

* musi by¢ napisana prostym, jasnym jezykiem.

Kazda osoba, ktora zgodzila si¢ na przetwarzanie danych (na przyktad publikacje zdje-

cia czy nagrania), moze w kazdej chwili zmieni¢ zdanie i wycofa¢ zgode. Administra-
tor musi poinformowac o tej mozliwos$ci, zanim zgoda zostanie wyrazona.
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Proces wycofania zgody powinien by¢:
* szybki,
*  prosty,

* nieutrudniony (nie moze wymagac na przyktad wystania listu poleconego).

Rodzic moze cofna¢ zgode na publikacje zdjecia dziecka, na przyktad mailowo lub
telefonicznie, a szkota musi to uszanowac i usung¢ dane (na przyktad zdjgcie ze strony
internetowej).

Art. § RODO

Warunki wyrazenia zgody przez dziecko w przypadku ustug spoleczenstwa in-
formacyjnego

1. Jezeli zastosowanie ma art. 6 ust. 1 lit. a, w przypadku ustug spoteczenstwa
informacyjnego oferowanych bezposrednio dziecku, zgodne z prawem jest
przetwarzanie danych osobowych dziecka, ktore ukonczylto 16 lat. Jezeli dziec-
ko nie ukonczyto 16 lat, takie przetwarzanie jest zgodne z prawem wytacznie
w przypadkach, gdy zgod¢ wyrazita lub zaaprobowata ja osoba sprawujaca wia-
dze¢ rodzicielska lub opieke nad dzieckiem oraz wylgcznie w zakresie wyrazone;j
zgody. Panstwa cztonkowskie moga przewidzie¢ w swoim prawie nizszg grani-
c¢ wiekowa, ktéra musi wynosi¢ co najmniej 13 lat.

2. W takich przypadkach administrator, uwzgledniajac dostepng technologie,
podejmuje rozsadne starania, by zweryfikowaé, czy osoba sprawujaca wladzg
rodzicielska Iub opieke nad dzieckiem wyrazita zgode lub ja zaaprobowata.

3. Ust. 1 nie wptywa na ogodlne przepisy prawa uméw panstw cztonkowskich,
takie jak przepisy o waznosci, zawieraniu lub skutkach umowy wobec dziecka.

Powyzszy artykut wyraznie wskazuje szczego6lng troske o dobro i bezpieczenstwo da-
nych dotyczacych dzieci. DomyS$lny prog wickowy w UE to szesnascie lat — wtedy
dziecko moze samodzielnie wyrazi¢ zgode¢ na przetwarzanie danych (na przyktad przy
zaktadaniu konta w serwisie internetowym). Jesli dziecko nie ma szesnastu lat, serwis
lub aplikacja musi uzyskac¢ zgode rodzica lub opiekuna. Serwisy internetowe kierujace
oferte do dzieci muszg sprawdzié, czy zgoda rzeczywiscie pochodzi od osoby doroste;.

W praktyce moze to by¢ na przyktad:

» formularz papierowy lub elektroniczny z podpisem rodzica,

* potwierdzenie za pomocg dziennika elektronicznego poprzez konto rodzica.

Pamigtajmy rowniez, ze w kazdej sytuacji, gdy dochodzi do przetwarzania danych
osobowych, w tym wizerunku, niezb¢dne jest spelnienie obowiazku informacyjnego
wobec osoby, ktorej dane dotycza.



Kodeks karny

Art. 190 a

§ 1. Kto przez uporczywe nekanie innej osoby lub osoby dla niej najblizszej
wzbudza u niej uzasadnione okoliczno$ciami poczucie zagrozenia, ponizenia

lub udreczenia lub istotnie narusza jej prywatnos¢, podlega karze pozbawienia
wolnos$ci od 6 miesigcy do lat 8.

§ 2. Tej samej karze podlega, kto, podszywajac si¢ pod inng osobe, wykorzystuje
jej wizerunek, inne jej dane osobowe lub inne dane, za pomocg ktorych jest ona
publicznie identyfikowana, przez co wyrzadza jej szkode majatkowa lub osobista.

Art. 190a przewiduje odpowiedzialnos$¢ karng za uporczywe negkanie, w tym poprzez
rozpowszechnianie wizerunku.

Ten przepis mowi o karze dla osob, ktore podszywaja sie pod kogo$ innego, wykorzystujac:
* wizerunek (na przyktad zdjecie z profilu),
* dane osobowe (na przyktad imig, nazwisko, PESEL, adres),

* inne dane identyfikujace (na przyktad login, pseudonim znany publicznie, nu-
mer telefonu),

w sposob, ktory moze wyrzadzi¢ komus szkode — majatkowa (na przyktad finanso-
wa) lub osobista (na przyktad utrata dobrego imienia, stres, naruszenie prywatnosci).

Dorosli powinni mie¢ wiedz¢ na temat tego, ze internet dzisiaj jest zupelnie innym
miejscem, niz ten, ktory znaja sprzed kilku czy kilkunastu lat. Sharenting nie jest juz
bezpieczny, a wizerunek w postaci zdj¢¢ czy filmow z udziatem dzieci opublikowany
W internecie:

* zostaje w sieci na zawsze;
* moze si¢ rozprzestrzenia¢ btyskawicznie i daleko poza krag zaufanych osob;

*  by¢ wykorzystany i rozpowszechniany przez innych (w tym oszustow) w roz-
nych celach;

* moze zosta¢ pobrany i modyfikowany zupelnie poza naszg kontrolg i wptywem —
od memodw, przez deepfake, po deepnude;

* narazi¢ dziecko na kpiny, hejt, cyberprzemoc i krzywdzace komentarze — w sieci
1w realu;

* kompromitowac, o§mieszac i narusza¢ podmiotowo$¢ i godnos¢ dziecka (na przy-
ktad zdjecia w krepujacych sytuacjach);

*  stuzy¢ celom przestepczym, wyludzeniom, organizacji falszywych zbidrek na
niby chore dziecko;

» trafi¢ na fora i portale z tre§ciami pornograficznymi z udzialem dzieci;
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» ulatwi¢ osobom o ztych zamiarach kontakty z dzieckiem na podstawie informacji
dostepnych o nim w sieci;

* by¢ wykorzystane w niejawnych celach komercyjnych i zarobkowych innych
podmiotow;

» odbiera¢ dziecku prawo do opowiedzenia swojej historii tak, jak samo by chciato.

Dotyczy to réwniez publikowania wizerunku oso6b matoletnich przez przedszkola,
szkoty i placowki.

Ochrona wizerunku w przedszkolach i szkotach w Polsce

W kwietniu 2025 roku, we wspotpracy z kuratoriami o$wiaty, poprosiliSmy przedszkola
i szkoty w Polsce o wypetnienie krotkiej ankiety. Odpowiedzi udzielito S058 przed-
szkoli i szkél (w tym 3111 szkét podstawowych, 1263 przedszkola i 684 szkoly po-
nadpodstawowe). Z zebranych informacji wynika, ze:

*  95% z nich ma strong¢ internetowa, na ktorej 78,2% zamieszcza zdjecia lub ma-
terialy wideo z wykorzystaniem wizerunku dzieci (pozwalajace na identyfi-
kacje osoby) podczas codziennych aktywnosci w szkole lub innych wydarzen.

*  78,9% prowadzi profile w mediach spoleczno$ciowych (w 78% jest to Face-
book), z czego 69% zamieszcza na nich zdjecia lub materialy wideo z wyko-
rzystaniem wizerunku dzieci (pozwalajace na identyfikacje osoby) podczas
codziennych aktywnos$ci w szkole lub innych wydarzen.

* Strony internetowe prowadzi w 84,3% nauczyciel, a w przypadku social me-
diow — rowniez nauczyciel w 74,7 %.

Zadna placowka edukacyjna w Polsce nie ma obowigzku promowania swojej dziatal-
nosci, szczegdlnie w mediach spotecznosciowych. Niestety wiele przedszkoli i szkot
w Polsce promuje swoje dzialania w przestrzeni cyfrowej i nadmiarowo wykorzystu-
jace przy tym wizerunek dzieci.

W social mediach szkot i1 przedszkoli czesto znajdziemy tez inne dane — nazwe szkoly/
przedszkola, imi¢ 1 nazwisko dziecka (na przyktad na fotografiach dzieci z dyplomami).
W ten sposob placowki edukacyjne jak na tacy podaja do $wiata przestgpczego informa-
cje o dzieciach i miejscu, w ktorym mozna je spotkac. Zdjecia czy nagrania zamieszcza-
ne w przestrzeni cyfrowej niestety nierzadko pozwalaja na identyfikacje dziecka.

Przedszkola i szkoty czesto komunikujg na zewnatrz, ze brakuje im czasu na realizacje
zadan statutowych — moze warto wiec zrezygnowac z zajmowania si¢ sprawami, ktore
nie sg w nich zapisane?



Jakie obowigzki i jakie mozliwosci dziatania w zakresie
higieny cyfrowej ma dyrekcja?

Dyrekcja szkoty przede wszystkim ma obowigzek dba¢ o dobro dziecka i chroni¢
je, co wynika z ustawy zasadniczej i ogélnych zapisow prawa. Najbardziej konkret-
nie obowigzki te zostaly opisane w rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowe;j
z dnia 11 sierpnia 2017 roku w sprawie wymagan wobec szkot i placéwek (Dz.U. 2017
poz. 1611). Z tego rozporzadzenia wynika, ze dyrektor szkotly jest odpowiedzialny
za zapewnienie bezpiecznych i higienicznych warunkéw nauki, wychowania i opieki.
W kontekscie rosnacej obecnosci technologii cyfrowych w edukacji obowiazki te obej-
muja réwniez dziatania z zakresu higieny cyfrowej, nawet jesli nie sa wprost tak na-
zwane w przepisach (w podstawie programowej edukacji zdrowotnej jest juz mowa
doktadnie o higienie cyfrowej). Do gtéwnych zadan dyrektora w tym obszarze naleza:

1. Organizacja bezpiecznego Srodowiska cyfrowego

Dyrektor odpowiada za stworzenie warunkow, w ktorych uczniowie moga korzy-
sta¢ z urzadzen cyfrowych w sposob bezpieczny dla zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Dotyczy to migdzy innymi ograniczania czasu ekranowego, dbania
o ergonomi¢ stanowisk komputerowych oraz zapewnienia odpowiednich przerw
W pracy z ekranem.

2. Dostosowanie technologii do potrzeb rozwojowych uczniéw

W ramach organizacji procesu dydaktycznego dyrektor powinien dba¢ o to, by ko-
rzystanie z narze¢dzi cyfrowych bylo dostosowane do wieku, mozliwosci i potrzeb
poznawczych oraz emocjonalnych uczniow.

3. Wspieranie edukacji w zakresie odpowiedzialnego korzystania z mediow
cyfrowych

Dyrektor wspiera nauczycieli w prowadzeniu dziatan wychowawczych i profilak-
tycznych dotyczacych swiadomego, bezpiecznego i etycznego korzystania z inter-
netu oraz urzadzen cyfrowych. Moze to obejmowac zajecia z edukacji medialnej,
godziny wychowawcze czy warsztaty z ekspertami.

4. Przeciwdzialanie zagrozeniom

Do zadan dyrektora nalezy wdrazanie rozwiazan stuzacych zapobieganiu i reago-
waniu na zagrozenia, w tym w $rodowisku cyfrowym, takie jak cyberprzemoc,
uzaleznienie od internetu.

5. Wspélpraca z rodzicami i specjalistami

Dyrektor organizuje wspdlprace z rodzicami oraz specjalistami (pedagogami,
psychologami), aby promowa¢ wspolne dzialania na rzecz higieny cyfrowej dzieci
i mtodziezy. Moze to przybiera¢ forme¢ spotkan informacyjnych, konsultacji czy
kampanii informacyjnych.
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Jakie obowigzki i jakie mozliwosci dziatania w zakresie
higieny cyfrowej ma rada pedagogiczna?

Rozwoj technologii cyfrowych stawia przed szkota nowe wyzwania wychowawcze i pro-
filaktyczne. Jednym z nich jest troska o higieng cyfrowa uczniéw, rozumiang jako §wia-
dome, bezpieczne i zrownowazone korzystanie z technologii. Rada pedagogiczna ma
w tym obszarze bardzo wazng role do spetnienia — zaréwno w zakresie obowiazkowych
zadan wynikajacych z przepisow prawa, jak i w inicjowaniu dzialan wykraczajacych
poza obowiazki, w tym innowacji. Decyzje podejmowane przez rady pedagogiczne za-
pewniajg spojnos¢ w oddziatywaniach wychowawczych i dydaktycznych w catej szkole.

Zgodnie z obowigzujacym prawem oswiatowym, rada pedagogiczna ma obowiagzek:

1. Uchwala¢ program wychowawczo-profilaktyczny szkoly, ktory musi uwzglednia¢
profilaktyke uzaleznien behawioralnych, w tym naduzywania technologii cyfrowych.

2. Realizowaé dzialania wychowawcze i profilaktyczne na terenie szkoly, w tym
zapobieganie skutkom naduzywania urzadzen cyfrowych oraz cyberprzemocy.

3. Wspolpracowaé z rodzicami i specjalistami w celu podejmowania dziatan edukacyj-
nych i interwencyjnych, gdy zachowania uczniéw w sieci zagrazajg ich dobrostanowi.

4. Przeciwdziala¢ cyberprzemocy i wspiera¢ uczniow w dbaniu o higiene¢ cyfrowa.

Szkota winna zapewni¢ kazdemu uczniowi warunki niezbgdne do jego rozwoju,
przygotowac go do wypetniania obowigzkow rodzinnych i obywatelskich w opar-
ciu o zasady solidarnosci, demokracji, tolerancji, sprawiedliwosci i wolnosci®.

Dziatania, ktére moze podjaé rada pedagogiczna
- dobre praktyki

Poza ustawowymi obowigzkami, rada pedagogiczna moze:

1. Ustanowi¢ szkolny regulamin korzystania z urzadzen cyfrowych, na przyktad
ograniczenia dotyczace korzystania z telefonow komorkowych na lekcjach lub
w wybranych strefach szkoty.

2. Inicjowaé zajecia i warsztaty edukacyjne.

3. Organizowa¢ akcje profilaktyczne i kampanie spoleczne, ktore nie beda jedno-
razowe, ale bedg regularnie wspieraly dtugofalowe dziatania szkoly skoncentro-
wane na budowaniu zdrowego stylu zycia, a nie na straszeniu technologia.

Rada pedagogiczna, jako organ odpowiedzialny za ksztattowanie kultury pracy szko-
ly, powinna podejmowaé dziatania na rzecz higieny cyfrowej uczniow zaré6wno na
poziomie obowigzkéw ustawowych, jak i dobrych praktyk. Wypracowanie wspol-
nych rozwigzan, odpowiednie zapisy w dokumentach szkoty, wspotpraca z rodzicami
i specjalistami, a takze promocja cyfrowej rownowagi to dziatania, ktore moga realnie
wptyng¢ na dobrostan uczniow w §wiecie nowych technologii.

91. Zob. preambuta ustawy z dn. 14 grudnia 2016 r. — Prawo oswiatowe (Dz. U. 2017 poz. 59).
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Rola nauczyciela i wychowawcy w zakresie higieny
cyfrowej ucznidow - w swietle prawa oswiatowego

Wspolczesna szkota ma obowigzek reagowaé na zmieniajace si¢ potrzeby i zagrozenia,
jakie niesie za sobg powszechna obecnos¢ technologii cyfrowych w zyciu uczniow.
Jednym z kluczowych zadan nauczycieli i wychowawcow staje sie dzi§ ksztattowanie
zdrowych nawykow cyfrowych, zapobieganie naduzywaniu ekranéw i reagowanie na
skutki przecigzenia cyfrowego.

Zgodnie z prawem, nauczyciel i wychowawca maja obowiazek:

1.

Realizowa¢ zadania opiekuncze i wychowawcze szkoly, w tym rozpoznawac i reago-
waé na trudnosci emocjonalne i wychowawcze wynikajace z nieprawidtlowego ko-
rzystania z technologii (na przyktad uzaleznienia, cyberprzemoc, izolacja spoteczna).

Realizowa¢ tresci podstawy programowej zwigzane z edukacja medialng, spotecz-
na 1 zdrowotng — w tym umiej¢tnos¢ bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania
z internetu, krytycznego myslenia, selekcji informacji oraz zachowania higieny cy-
frowej. Istotne wydaje si¢ wprowadzenie od wrzesnia 2025 roku edukacji zdrowotne;.

Wspottworzy¢ i realizowac program wychowawczo-profilaktyczny szkoty, ktory
obejmuje migdzy innymi przeciwdzialanie uzaleznieniom od technologii, cyber-
przemocy i promowanie zdrowego stylu zycia.

Wspolpracowac z rodzicami i specjalistami szkolnymi (pedagogiem, psychologiem)
w zakresie diagnozowania i rozwigzywania problemow uczniow wynikajacych
z nadmiernego uzycia technologii.

Co moga zrobi¢ nauczyciel i wychowawca - zalecane
dzialania wspierajace higiene cyfrowa uczniow

Poza obowigzkami wynikajgcymi z prawa, nauczyciel lub wychowawca moze podejmo-
wac szereg inicjatyw wychowawczo-edukacyjnych, ktore wspieraja uczniow w dbaniu
o higieng cyfrowa. Naleza do nich:

1.

Rozmowy z uczniami na temat zdrowych nawykow, takich jak limity czasu ekra-
nowego, jakos$¢ odbieranych tresci, zasady bezpieczenstwa online.

Prowadzenie godzin wychowawczych na temat higieny dnia codziennego, w tym
snu, dbania o jako$ spedzania wolnego czasu i aktywnos¢ fizyczna.

Angazowanie rodzicow w dzialania profilaktyczne, na przyktad poprzez zebrania,
w czasie ktorych sag omawiane zagadnienia zwigzane z higieng cyfrowa, udostep-
nianie materiatéw, prowadzenie warsztatow i konsultacji.

Wdrazanie dobrych praktyk w pracy dydaktycznej: uzywanie narzedzi cyfrowych
w sposob $§wiadomy — zawsze z uwzglednieniem indywidualnych mozliwosci
i potrzeb uczniow.

Dbatos¢ o wlasng higieng cyfrowa jako dobry przyktad dla uczniow.
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Dziatania nauczycieli i wychowawcow w obszarze higieny cyfrowej — zarowno te wyni-
kajace z przepisow prawa, jak i dobrowolne inicjatywy — majg realny wptyw na dobro-
stan psychiczny i spoteczny uczniéw. Promowanie higieny cyfrowej to nie tylko kwestia
profilaktyki, ale takze nowoczesnej, $wiadomej edukacji na miar¢ wyzwan XXI wieku.

Rola psychologa, pedagoga szkolnego i pedagoga specjalnego w zakresie higieny

Rozporzadzenie MEN z dnia 9 sierpnia 2017 r. w sprawie zasad organizacji
i udzielania pomocy psychologiczno-pedagogicznej w publicznych przedszko-
lach, szkotach i placowkach

§ 24. Do zadan pedagoga i psychologa w przedszkolu, szkole i placowce nalezy
w szczegolnosci:

1) prowadzenie badan i dziatan diagnostycznych uczniow, w tym diagnozowanie
indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz mozliwosci psycho-
fizycznych uczniow w celu okreslenia mocnych stron, predyspozycji, zaintereso-
wan 1 uzdolnien uczniow oraz przyczyn niepowodzen edukacyjnych lub trudnosci
w funkcjonowaniu uczniow, w tym barier i ograniczen utrudniajacych funkcjono-
wanie ucznia 1 jego uczestnictwo w zyciu przedszkola, szkoty i placowki;

2) diagnozowanie sytuacji wychowawczych w przedszkolu, szkole lub placowce
w celu rozwigzywania probleméw wychowawczych stanowiacych bariere i ogranicza-
jacych aktywne i petne uczestnictwo ucznia w zyciu przedszkola, szkoty i placowki;

3) udzielanie uczniom pomocy psychologiczno-pedagogicznej w formach odpo-
wiednich do rozpoznanych potrzeb;

4) podejmowanie dziatan z zakresu profilaktyki uzaleznien i innych probleméw
dzieci i mtodziezy;

5) minimalizowanie skutkow zaburzen rozwojowych, zapobieganie zaburze-
niom zachowania oraz inicjowanie réznych form pomocy w $rodowisku przed-
szkolnym, szkolnym i pozaszkolnym uczniow;

6) inicjowanie i prowadzenie dziatan mediacyjnych i interwencyjnych w sytu-
acjach kryzysowych;

7) pomoc rodzicom i nauczycielom w rozpoznawaniu i rozwijaniu indywidual-
nych mozliwosci, predyspozycji i uzdolnien uczniow;

8) wspieranie nauczycieli, wychowawcow grup wychowawczych i innych spe-
cjalistow w:
a) rozpoznawaniu indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz
mozliwosci psychofizycznych uczniow w celu okreslenia mocnych stron, pre-
dyspozycji, zainteresowan i uzdolnien uczniow oraz przyczyn niepowodzen
edukacyjnych lub trudnosci w funkcjonowaniu uczniow, w tym barier i ograni-
czen utrudniajacych funkcjonowanie ucznia i jego uczestnictwo w zyciu przed-
szkola, szkoty i placowki,
b) udzielaniu pomocy psychologiczno-pedagogiczne;.



Psycholog i pedagog szkolny maja w zakresie swoich zadan wiele mozliwych dziatan,
od diagnozy, poprzez planowanie, az do prowadzenia dziatan profilaktycznych i tera-
peutycznych. Bardzo wazne jest takze wspieranie nauczycieli oraz wspotpraca z rodzi-
cami. Wszystkie te zadania sg bardzo zwigzane z tematem higieny cyfrowej (chociaz
nie wynika to z przepisdéw wprost).

Psycholog i pedagog to specjalisci, do ktorych zadan naleza rowniez dziatania media-
cyjne i interwencyjne w sytuacjach kryzysowych, co w kontekscie ustalania, a nastep-
nie monitorowania zasad przestrzegania warunkow wnoszenia na teren szkoty telefo-
ndéw komorkowych i innych urzadzen elektronicznych i korzystania z nich wydaje si¢
bardzo wazne.

Obowigzki pedagoga specjalnego w zakresie

higieny cyfrowej
§ 24a. [Zadania pedagoga specjalnego] Do zadan pedagoga specjalnego
w przedszkolu, szkole i placowce nalezy w szczegolnosci:

1) wspodlpraca z nauczycielami, wychowawcami grup wychowawczych lub in-
nymi specjalistami, rodzicami oraz uczniami w:

a) rekomendowaniu dyrektorowi przedszkola, szkoty lub placéwki do realiza-
cji dzialan w zakresie zapewnienia aktywnego i1 pelnego uczestnictwa uczniow
w zyciu przedszkola, szkoty i placéwki oraz dostgpnosci, o ktorej mowa w usta-
wie z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dost¢pnosci osobom ze szczegdlnymi
potrzebami (Dz. U. z 2022 r. poz. 2240),

b) prowadzeniu badan i dziatan diagnostycznych zwigzanych z rozpoznawaniem
indywidualnych potrzeb rozwojowych i edukacyjnych oraz mozliwosci psycho-
fizycznych uczniow w celu okreslenia mocnych stron, predyspozycji, zaintereso-
wan i uzdolnien uczniow oraz przyczyn niepowodzen edukacyjnych lub trudnosci
w funkcjonowaniu uczniow, w tym barier i ograniczen utrudniajacych funkcjono-
wanie ucznia i jego uczestnictwo w zyciu przedszkola, szkoty i placowki,

¢) rozwigzywaniu problemow dydaktycznych i wychowawczych uczniow,

d) okreslaniu niezbgdnych do nauki warunkoéw, sprzetu specjalistycznego i srodkow
dydaktycznych, w tym wykorzystujacych technologie informacyjno-komunikacyj-
ne, odpowiednich ze wzgledu na indywidualne potrzeby rozwojowe i edukacyjne
oraz mozliwosci psychofizyczne ucznia;

2) wspolpraca z zespotem, o ktorym mowa w przepisach wydanych na podsta-
wie art. 127 ust. 19 pkt 2 ustawy, w zakresie opracowania i realizacji indywidu-
alnego programu edukacyjno-terapeutycznego ucznia posiadajacego orzeczenie
o potrzebie ksztalcenia specjalnego, w tym zapewnienia mu pomocy psycholo-
giczno-pedagogicznej;
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3) wspieranie nauczycieli, wychowawcow grup wychowawczych i innych spe-
cjalistow w:

a) rozpoznawaniu przyczyn niepowodzen edukacyjnych uczniéw lub trudnosci
w ich funkcjonowaniu, w tym barier i ograniczen utrudniajacych funkcjonowa-
nie ucznia i jego uczestnictwo w zyciu przedszkola, szkoty Iub placowki,

b) udzielaniu pomocy psychologiczno-pedagogicznej w bezposredniej pracy
Z uczniem,

¢) dostosowaniu sposobow i metod pracy do indywidualnych potrzeb rozwojo-
wych i edukacyjnych ucznia oraz jego mozliwosci psychofizycznych,

d) doborze metod, form ksztalcenia i sSrodkow dydaktycznych do potrzeb uczniow;

4) udzielanie pomocy psychologiczno-pedagogicznej uczniom, rodzicom uczniéw
1 nauczycielom;

5) wspolpraca, w zaleznosci od potrzeb, z innymi podmiotami, o ktorych mowa
w § 4ust. 3orazw § 5;

6) przedstawianie radzie pedagogicznej propozycji w zakresie doskonalenia
zawodowego nauczycieli przedszkola, szkoty lub placowki w zakresie zadan
okreslonych w pkt 1-5.

Zadania pedagoga specjalnego zostaly okreslone oddzielnie w tym rozporzadzeniu,
poniewaz sg zwigzane z wprowadzeniem zasad dostepnosci wynikajacych z Ustawy
0 zapewnieniu dostgpnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami. Polska w 2012 roku
ratyfikowata Konwencj¢ o prawach 0sob niepetnosprawnych i stata si¢ w tym momen-
cie strong, ktora bierze na siebie obowigzek wdrazania i monitorowania jej postano-
wien. Dlatego miedzy innymi pojawit si¢ wymog zatrudnienia psychologa, pedagoga
1 pedagoga specjalnego.

Nauczyciele, psycholog, pedagog szkolny i pedagog specjalny udzielaja pomocy
psychologiczno-pedagogicznej okre$lonej w przywotanym wyzej rozporzadzeniu.
Wszystkie dziatania wymienione w tabeli tacza sie z higiena cyfrowa, poniewaz
urzadzenia cyfrowe sa obecne w kazdej sferze zycia dzieci i mtodziezy, nauczycieli
i rodzicow, wiec rola tych specjalistow, a przede wszystkim ich rzetelna wiedza w tym
zakresie, jest nieoceniona.

Co moga zrobié¢ psycholog, pedagog i pedagog specjalny
— dobre praktyki i dodatkowe dziatania

Poza obowiazkami ustawowymi, psycholog, pedagog szkolny i pedagog specjalny
mogg (i powinni, jesli warunki na to pozwalajg):

1. Prowadzi¢ warsztaty, prelekcje i zajecia psychoedukacyjne dotyczace higieny
cyfrowej, zarzadzania czasem ekranowym, zdrowia psychicznego w §wiecie onli-
ne, cyberprzemocy, FOMO czy depresji cyfrowe;.
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2. Organizowa¢ spotkania z rodzicami, w tym dotyczace na przyktad rozpoznawa-
nia objawoéw szkodliwego uzywania urzadzen cyfrowych czy metod wspierania
mtodziezy w ograniczaniu korzystania z medidow spotecznosciowych.

3. Tworzy¢ materialy edukacyjne — plakaty, broszury, poradniki, newslettery dla
uczniow i rodzicow promujace zasady higieny cyfrowej i dobrostanu cyfrowego.

4. Udzielaé¢ konsultacji indywidualnych uczniom, rodzicom i nauczycielom w obszarze
higieny cyfrowe;.

5. Wspiera¢ nauczycieli w reagowaniu na sygnaly zagrozen cyfrowych — na
przyktad trudnos$ci z koncentracja, nieobecnos¢ emocjonalng, konflikty réwie-
$nicze online, hejt.

6. Inicjowac i wspiera¢ kampanie spoleczne w szkole.

Psycholog, pedagog szkolny i pedagog specjalny to nie tylko osoby reagujace na kry-
zysy, ale takze liderzy dziatan profilaktycznych i edukacyjnych w obszarze zdrowia.
Ich rola — wynikajgca zarowno z prawa, jak i z nowo pojawiajacych si¢ potrzeb $ro-
dowiska szkolnego — ma ogromne znaczenie w przeciwdziataniu skutkom przecigze-
nia technologig i budowaniu zdrowych nawykéw cyfrowych wsrod uczniow. Ich ak-
tywno$¢ wspiera nauczycieli, rodzicéw i samych uczniow w tworzeniu bezpiecznego
1 zrbwnowazonego srodowiska edukacyjnego.

Co w zakresie higieny cyfrowej moze zrobié¢ rada rodzicow?

Rada rodzicow, zgodnie z obowigzujacymi przepisami, odgrywa istotng role w zyciu
szkoly — ma mozliwo$¢ wplywania na ksztatt jej dziatan wychowawczych i profilak-
tycznych. W kontekscie higieny cyfrowej rada rodzicow moze podejmowac szereg ini-
cjatyw, majacych na celu zwigkszenie bezpieczenstwa uczniow w internecie i podno-
szenie §wiadomosci cyfrowej calej spolecznosci szkolne;.

Dziatania rady rodzicow w zakresie higieny cyfrowej moga polega¢ mi¢gdzy innymi na
podejmowaniu wspotpracy z rada pedagogiczna. Zgodnie z art. 84 ust. 2 pkt 1 ustawy
Prawo o$wiatowe, rada rodzicow w porozumieniu z radg pedagogiczng uchwala na
poczatku kazdego roku szkolnego program wychowawczo-profilaktyczny szkoty. Pro-
gram ten powinien uwzgledniac:

*  wszystkie tresci i dzialania o charakterze wychowawczym skierowane do uczniéw,

» tresci i dziatania o charakterze profilaktycznym skierowane do uczniéw, nauczy-
cieli i rodzicow, dostosowane do potrzeb rozwojowych uczniéw oraz potrzeb da-
nego srodowiska.

Warto podkresli¢, ze to wlasnie rodzice posiadaja wiedze na temat specyficznych po-
trzeb i wyzwan, z jakimi mierzg si¢ ich dzieci w danym $rodowisku. Dzieki temu
moga skutecznie identyfikowaé obszary wymagajace szczegdlnej uwagi w programie
profilaktycznym, w tym te zwigzane z higieng cyfrowa. Ich zaangazowanie i bliska
wspotpraca ze szkota pozwalaja na lepsze dostosowanie dziatan profilaktycznych do
realnych potrzeb uczniéw i zwigkszenie ich skutecznos$ci.
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Rada rodzicow moze takze wystgpowac¢ do dyrektora szkoly, rady pedagogicznej, sa-
morzadu uczniowskiego, organu prowadzacego szkote oraz organu sprawujgcego nad-
zor pedagogiczny we wszystkich sprawach dotyczacych szkoty lub placowki. Wnioski
1 opinie rady rodzicow, poparte solidng argumentacja, moga skutecznie wptynaé na
realizacj¢ postulatow zwigzanych z higieng cyfrowa, takich jak:

* wprowadzenie tematyki higieny cyfrowej do zaje¢ szkolnych, w tym promocja
edukacji zdrowotnej, ktora jest nieobowigzkowa;

* uzupetnienie standardéw ochrony maloletnich o szczegdtowe regulacje dotyczace
higieny cyfrowej i bezpiecznego korzystania z technologii.

Rada rodzicéw moze organizowac spotkania, prelekcje i warsztaty dla rodzicéw po-
Swiecone tematyce higieny cyfrowej. Waznym elementem moze by¢ rowniez opraco-
wanie i udostepnienie rodzicom materialow edukacyjnych.

Z uwagi na powszechnos¢ komunikacji rodzicow za posrednictwem grupowych cza-
tow rada rodzicoéw moze podjac¢ inicjatywe stworzenia regulaminu dla takich grup.
Regulamin, zawierajacy zasady kulturalnej komunikacji, poszanowania prywatnosci
i unikania hejtu, moze pomdc w zapewnieniu bezpiecznego i konstruktywnego dialo-
gu miedzy rodzicami, a przy okazji zwrdci¢ im uwage na kwestie dotyczace higieny
cyfrowej istotne dla nich samych jako dorostych.

Co moze zrobi¢ samorzad uczniowski w zakresie higieny
cyfrowej?

Samorzad uczniowski, reprezentujacy ogot uczniow, ma prawo przedstawia¢ dyrektoro-
wi, radzie rodzicow i radzie pedagogicznej wnioski i opinie we wszystkich sprawach do-
tyczacych szkoty, a w szczegodlnosci w zakresie realizacji podstawowych praw uczniow,
takich jak prawo do organizowania dziatalnosci kulturalnej, oswiatowej, sportowej i roz-
rywkowej, zgodnie z wlasnymi potrzebami i mozliwo$ciami organizacyjnymi, w poro-
zumieniu z dyrektorem szkoty (art. 85 ust. 5 ustawy Prawo o§wiatowe).

W zwigzku z tym samorzad uczniowski moze odgrywac kluczowa rolg w ksztattowaniu hi-
gieny cyfrowej w szkole poprzez wystepowanie z inicjatywami dotyczacymi edukacji cyfro-
wej, bezpieczenstwa online i profilaktyki zagrozen zwigzanych z korzystaniem z technologii.

Samorzad uczniowski moze wnioskowaé¢ do dyrektora szkoty o zorganizowanie zajec¢
1 warsztatow dla uczniow poswigconych tematyce higieny cyfrowej. Zajecia te moga obej-
mowac¢ zagadnienia zwigzane z bezpiecznym korzystaniem z internetu, ochrong prywat-
nosci, odpowiedzialnoscig za publikowane tresci, rozpoznawaniem i reagowaniem na cy-
berprzemoc, a takze profilaktyka uzaleznienia od technologii cyfrowych.

Samorzad uczniowski powinien aktywnie uczestniczy¢ w tworzeniu i aktualizacji
szkolnych regulaminow i zasad, w tym regulaminow korzystania z urzadzen mobil-
nych i internetu na terenie szkoty. Szczegodlng uwage nalezy zwroci¢ na uregulowanie
zasad bezpiecznych relacji online miedzy uczniami.

106 |



Samorzad uczniowski moze inicjowac 1 organizowac¢ dziatania profilaktyczne, majace
na celu zwigkszenie §wiadomosci uczniow na temat zagrozen zwiazanych z korzy-
staniem z internetu i promowanie pozytywnych zachowan w sieci. Dziatania te moga
obejmowa¢ kampanie informacyjne, happeningi, debaty, konkursy, a takze tworzenie
i rozpowszechnianie materiatdw edukacyjnych.

Samorzad uczniowski powinien monitorowac zjawisko hejtu i cyberprzemocy w szkole
i podejmowac dzialania majace na celu jego zwalczanie. Wazne jest, aby uczniowie mieli
poczucie, ze ich obawy sg traktowane powaznie, a samorzad uczniowski jest rzeczni-
kiem ich interesow w tym zakresie. Samorzad moze organizowac¢ spotkania i dyskusje
na temat przyczyn i skutkow hejtu, nabywania umiejgtnosci rozpoznawania i reagowania
na cyberprzemoc, a takze promowac kulture szacunku i empatii w komunikacji online.

Samorzad uczniowski powinien zwraca¢ uwage na wplyw technologii cyfrowych na
zdrowie psychiczne uczniéw. Moze inicjowa¢ dziatania promujace rownowage miedzy
zyciem online 1 offline, uczy¢ radzenia sobie ze stresem zwigzanym z korzystaniem
z internetu, a takze informowac o dostepnych zrodtach wsparcia w przypadku proble-
méw emocjonalnych.

Samorzad uczniowski powinien reprezentowac uczniow wobec dyrekcji szkoty, rady
rodzicow i rady pedagogicznej w sprawach dotyczacych higieny cyfrowej. Moze zgla-
sza¢ do nich postulaty i wnioski, a takze monitorowac¢ realizacj¢ podjetych dziatan.

W zalezno$ci od aktywnosci i zaangazowania uczniéw ich glos moze bardzo przy-
czyni¢ si¢ do stworzenia bezpiecznego i przyjaznego Srodowiska online, w ktorym
uczniowie moga rozwija¢ swoje kompetencje cyfrowe i korzysta¢ z technologii w spo-
sob odpowiedzialny. Szkota nie powinna pomijaé ani ignorowa¢ glosu osob najbar-
dziej zainteresowanych tymi kwestiami.
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Whioski i rekomendacje
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Szkoty powinny opiera¢ swoje regulacje dotyczace higieny cyfrowej na uniwer-
salnych normach prawnych, takich jak Konstytucja Rzeczpospolitej Polskiej oraz
prawo o$wiatowe, ktore jasno wskazuja na obowiazek zapewnienia dzieciom bez-
pieczenstwa fizycznego i psychicznego.

Polityka cyfrowa powinna by¢ zgodna z zapisami o ochronie praw dziecka (art. 72
Konstytucji RP), szczegdlnie w konteks$cie ochrony przed przemoca, wyzyskiem,
demoralizacja i krzywdzeniem cyfrowym.

Obowigzkowe jest wdrozenie standardow ochrony matoletnich oraz opracowanie
szczegdtowych procedur dotyczacych reagowania na wszelkie formy krzywdzenia
dzieci w sieci internetowej (w tym cyberprzemoc, grooming, udostepnianie szko-
dliwych tresci).

Nalezy jasno okresli¢, jakie zachowania uznaje si¢ w szkole za niedozwolone (tak-
ze w przestrzeni cyfrowej) zarowno w relacjach migdzy uczniami, jak i migdzy
uczniami a personelem szkoty.

Istotne jest wyznaczenie 0os6b odpowiedzialnych za przyjmowanie zgloszen i re-
agowanie na incydenty w przestrzeni cyfrowej oraz organizowanie regularnych
szkolen dla kadry.

Edukacja zdrowotna wspiera uczenie higieny cyfrowej, zarowno w klasach 1-3
(budowanie zdrowych nawykow), jak i w klasach starszych, w ktérych uczniowie
uczg si¢ rozpoznawaé zagrozenia (uzaleznienia, seksting, hejt, patostreaming).

Nalezy edukowaé uczniow w zakresie ochrony prywatno$ci oraz wlasnosci inte-
lektualnej, a takze podkresla¢ konsekwencje niewlasciwego dzielenia si¢ informa-
cjami osobistymi w internecie.

Wszystkie urzadzenia cyfrowe, z ktorych uczniowie korzystaja w szkole, a takze
aplikacje wykorzystywane w edukacji powinny by¢ szczegdtowo sprawdzane pod
katem ich bezpieczenstwa, zgodnos$ci z wiekiem dzieci oraz potencjalnych zagro-
zen dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Nalezy zwroci¢ szczegolng uwage na nowe technologie, takie jak wirtualna rze-
czywistos¢ (VR), ze wzgledu na ryzyko niepozadanych efektow zdrowotnych.

Szkolne regulacje dotyczace higieny cyfrowej powinny by¢ wypracowywane
wspolnie przez nauczycieli, rodzicow i uczniow. Proces ich powstawania powinien
obejmowac szerokg debate, ankiety i konsultacje spoteczne.

Warto prowadzi¢ regularne kampanie edukacyjne skierowane do rodzicow i na-
uczycieli na temat zagrozen cyfrowych oraz zasad bezpiecznego korzystania
z technologii przez dzieci.



Dorosli (nauczyciele oraz rodzice) powinni by¢ Swiadomi swojej roli wzorca za-
chowan cyfrowych. Nalezy edukowa¢ ich, by byli konsekwentni w stosowaniu
zasad higieny cyfrowej wobec siebie samych, co zwigkszy skutecznos¢ komuni-
katéw przekazywanych dzieciom. Szkoly powinny stosowa¢ wysokie standardy
ochrony danych osobowych ucznidw oraz uczy¢ ich $wiadomego zarzadzania
SWoja tozsamoscig cyfrows.

Kazda szkota powinna posiada¢ przejrzysty i dostepny dla wszystkich regulamin
korzystania z urzadzen cyfrowych, opracowany wspdlnie z uczniami, rodzicami
i kadra pedagogiczna.

Wazna jest wspotpraca z poradniami psychologiczno-pedagogicznymi, ktdre po-
winny by¢ aktywnie wilgczane w dziatania profilaktyczne i edukacyjne.
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ROZDZIAL IV

TECHNOLOGIE W SZKOLE — JAK TO SIE
ROBI W INNYCH KRAJACH

Kamil Sliwowski

Technologia w edukacji nigdy nie bedzie odpowiednia, jesli nie bedzie bezpieczna
i nie zatroszczy si¢ o dobrostan mtodych ludzi".

*,,Techno}ogy in education will never be appropriate if it is not safe and does not protect young people’s well-being”
(thum. KS), UNESCO Youth Report 2024: 7echnology in education: A tool on our terms!,
https://doi.org/10.54676/ELSQ4648 (data dostgpu: 26.06.2025).




Wstep

Aplikacje, urzadzenia i ustugi cyfrowe, z ktorych korzystaja dzieci i mtodziez, zostaty
w ogromnej wiekszosci zaprojektowane przez firmy komercyjne z mysla o dorostych, nie
o0 osobach niepetnoletnich. Mimo to kluczowa grupa docelowg wielu z tych narzedzi, czg-
sto bez adekwatnej ochrony czy wsparcia edukacyjnego, stali si¢ wlasnie mlodzi uzyt-
kownicy. Nigdzie nie wida¢ tego tak dobrze jak w szkole, w ktorej przyjety si¢ smartfony,
media spotecznos$ciowe, narzgdzia Al, czesto nawet bez dostosowywania ich do wieku
uzytkownikow. Edtech, czyli technologie edukacyjne, przestaly obejmowaé wylacznie
ustugi 1 produkty tworzone z mysla o edukacji. Staty si¢ polem do§wiadczalnym firm big
tech i sposobem na bardzo tania promocj¢ ich produktéw wsrod najmtodszych, o czym na
przyktadach z Polski pisze w ksigzce Bdg techy dziennikarka Sylwia Czubkowska.

W tym rozdziale przyjrzymy si¢ temu, jak zmienia si¢ podejscie do obecnosci tech-
nologii w edukacji szkolnej i jak zréznicowane sa odpowiedzi panstw na wyzwania
z tym zwigzane. W Polsce, przynajmniej deklaratywnie, od wielu lat zagadnienia edu-
kacji medialnej, kompetencji cyfrowych, a ostatnio rowniez higieny cyfrowej trafiajg
na podatny grunt. Sprawdzmy, jak systemowe wdrozenia tych deklaracji wypadaja na
tle innych panstw.

Technologie w wieku szkolnym

Jak zmienity si¢ internet i cyfrowe urzadzenia dla dzieci 1 nastolatkéw w ciggu dwu-
dziestu lat?

*  Wzrosta dostepno$¢ sieci: dwie dekady temu w panstwach OECD?®? (Organizacja
Wspoétpracy Gospodarczej i Rozwoju), wsrod ktérych od 1996 roku jest rowniez
Polska, dostep do sieci miato 50% populacji nastolatkow — w 2022 roku odsetek
ten wyniost 96%.

*  Wsrad topowych aplikacji, z ktorych korzystaja mtodzi ludzie, zadna nie istniata
dwadziescia lat temu i, co by¢ moze wazniejsze, wszystkie sa czysto komercyjne,
zaprojektowane na potrzeby dorostej lub ogolnej publicznosci (nie dzieci i mto-
dziezy) i naleza do kilku amerykanskich firm (z wyjatkiem chinskiego TikToka)®*.

*  Okoto dziesigtego roku zycia prawie 70% dzieci ma juz wlasny smartfon (98%
wérod pigtnastolatkow). Istnieja jednak duze rdznice migdzy krajami: od zaledwie
29% w Turcji i 40% we Francji, po ponad 90% dziesi¢ciolatkow na Lotwie, w Pol-
sce 1 europejskich krajach nordyckich.

* Co najmniej 50% pigtnastolatkow spedzato trzydziesci godzin lub wigcej tygo-
dniowo na korzystaniu z urzadzen cyfrowych. Dwa razy tyle czasu — szes¢dziesiat
godzin lub wigcej — na urzadzeniach cyfrowych spedza 10% nastolatkow w Japo-
nii i az 43% na Lotwie.

92.Zob. How's Life for Children in the Digital Age?, OECD Publishing, Paris 2025, https.//doi.org/10.1787/0854b-
900-en, (data dostepu: 27.06.2025).

93. Zob. Najpopularniejsze na calym swiecie aplikacje wsrod dzieci od marca do kwietnia 2024, https.://www.statista.
com/statistics/1345374/top-apps-among-global-kids/ (data dostgpu: 24.06.2025 ).
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W badaniach umiejetno$ci pietnastolatkow PISA w 2022 roku zbadano zwigzek po-
migdzy korzystaniem z urzadzen cyfrowych przez ucznidéw w tym wieku a ich wyni-
kami w nauce i poczuciem przynaleznosci do spotecznosci szkoty®. Srednio w krajach
cztonkowskich OECD uczniowie, ktorzy spedzali od jednej do pigciu godzin dziennie
na urzadzeniach cyfrowych do nauki w szkole, mieli o dwadzie$cia punktow wiecej
w matematyce niz ci, ktorzy nie korzystali z urzadzen wcale. Jednak im ten czas byt
dtuzszy (i jesli nie byt ograniczony), tym bardziej spadaty wyniki. Uczniowie spedza-
jacy ponad godzing na urzadzeniach cyfrowych w celach rekreacyjnych poza szkotg
oraz w szkole zgtaszali rowniez nizsze poczucie przynalezno$ci do szkoly niz ci, kto-
rzy nie spedzali czasu wolnego na urzadzeniach cyfrowych.

Students who spend more than one hour daily on various leisure

activities online score lower in mathematics (12
Based on students’ reports; OECD average

Mathematics performance, by time spent on digital devices on weekdays (at school and outside of school)

—e— Play video-games o Browse social networks

—e— Browse the Internet for fun —e— Communicate and share digital content on social networks
510

Mean score in mathematics
B
@
o

440
430
420
410
None Upto 1 hour More than More than More than More than
1 hour and 3 hours and 5 hours and 7 hours
up to 2 hours up to 5 hours up to 7 hours

Time spent on digital devices per weekday

Uczniowie, ktorzy spedzajg ponad godzing dziennie na roznych rozrywkach online, osiggajq nizsze
wyniki z matematyki. Wyniki z matematyki w zaleznosci od czasu spedzanego na urzqdzeniach cyfro-
wych w dni powszednie (w szkole i poza szkolg). Na podstawie samooceny uczniow; srednia OECD.
Zrédlo: Jihye Lee i Ziga Zarnié, The Impact of Digital Technologies on Well-Being: Main Insights from
the Literature, OECD Papers on Well-Being and Inequalities (Paryz: OECD, 2024).

Cyfryzacje szkot, zwlaszcza od czasow pandemii COVID-19, rowniez zdominowaty
firmy technologiczne, dla ktérych edukacja to dodatkowy element biznesplanu, czego
naczelnymi przyktadami sa Microsoft i Google. Tych dwoch dostawcow nie ma kon-
kurencji, jesli chodzi o podstawowe ustugi w szkole, od systeméw operacyjnych na
komputery, az po narze¢dzia edukacji zdalnej i wspotpracy. W Niemczech ogromny
program cyfryzacji edukacji DigitalPakt Schule, prowadzony od 2019 roku, spotkat
si¢ z krytyka ze stron organizacji praw konsumentow jako dajacy nieproporcjonalna
promocje firmom big tech, ktore za pomoca szkolen dla nauczycieli i sprzetu wprowa-
dzaty korporacyjny branding do szkéts. Cho¢ inne firmy big tech, zarowno z branz

94. Zob. Managing screen time.: How to protect and equip students against distraction, ,,PISA in Focus” 2024, nr 124,
OECD Publishing, Paris 2024, https://doi.org/10.1787/7c225af4-en (data dostgpu: 27.06.2025).

95. Zob. Digitalpack, https.//de. wikipedia.org/wiki/Digitalpakticite_ref-19 (data dostgpu: 20.06.2025).
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mediow spotecznosciowych, jak i sztucznej inteligencji, nie oferujg produktow stricte
edukacyjnych, to ich obecnos¢ w szkotach jest ogromna, nawet jesli stoi w sprzeczno-
$ci z regulacjami ograniczajgcymi wiek dostepu do nich.

Wiele szkot promuje sig i prowadzi nieformalng komunikacje w narzedziach Meta (Facebo-
ok, Messenger, WhatsApp)*®, influencerzy edukacyjni (w tym nauczyciele i nauczycielki)
prowadza swojg komunikacje do dzieci i nastolatkow we wszystkich dostepnych mediach
spotecznos$ciowych na czele z TikTokiem i Instagramem. Jesli spojrze¢ na fora dyskusyjne
zarO6wno uczniow, jak i nauczycieli, to ostatnie dwa lata zdominowaty z kolei aplikacje
generatywnej Al, a w szczegdlnos$ci ChatGPT. Ograniczone badania w Polsce juz w po-
fowie 2024 roku wskazywaly, ze blisko 60% uczniéw korzystato do celow edukacyjnych
z tego narzedzia®”. To zupetnie nowa klasa technologii, ktorej szkota si¢ nie spodziewata,
ajej tworcy nie poswiecili za wiele uwagi ryzykom zwigzanym z korzystaniem z niej przez
dzieci i mtodziez. To tylko dane o dostepnosci technologii. Jezeli spojrzymy na badania do-
tyczace tego, jak wptywa ona na uzytkownikow (dorostych oraz dzieci i mtodziez), obraz
tempa i glebokosci zmian jest jeszcze bardziej intensywny.

Globalne aplikacje i powszechnos¢ dostepu do urzadzen i sieci koegzystuja ze zroz-
nicowanymi praktykami korzystania z nich, normami spolecznymi i coraz czgstszy-
mi regulacjami obecnosci technologii w Zyciu (lub przynajmniej w czasie spedzonym
w szkole) 0sob niepetnoletnich. Odpowiedzi na te wyzwania, najczesciej w formie pro-
graméw edukacyjnych lub regulacji dostepu do urzadzen i ustug cyfrowych, rowniez
wynikajg ze zréznicowanych wyzwan. W dalszym przegladzie skupimy si¢ gtownie
na tym, jak (nie tylko nadmierne) korzystanie z technologii taczy si¢ z higiena cyfrowa
1 szeroko rozumianymi problemami zdrowotnymi, psychicznymi i dobrostanem dzieci
i mtodziezy. Bardziej skomplikowang strong cyfryzacji edukacji i zycia mtodych ludzi
sg nierownosci wynikajgce z dostgpnosci do technologii. W wynikach PISA wida¢, ze
dzieci z nizszym statusem spoteczno-ekonomicznym rzadziej korzystaja z technologii
w celach edukacyjnych, czgsciej do grania, i majg nizsze kompetencje cyfrowe®®. Neu-
ror6znorodno$¢ 1 specjalne potrzeby edukacyjne to kolejny obszar, w ktoérym techno-
logie mogg niwelowac lub wzmacnia¢ nieréwnosci, jesli zostaty zaprojektowane bez
uwzglednienia tych wyzwan®.

Dobrostan dzieci w erze cyfrowej, a w kolejnym kroku rowniez ich poziom higieny cy-
frowej zalezy przede wszystkim od aktywnosci i nawykow, jakie mtode osoby rozwi-
jaja w srodowisku cyfrowym, ale rowniez od tego, jak sa zaprojektowane i dostarczane
im ustugi cyfrowe.

96. Zob. M. Pstrag-Jaworska, Kaze uczniom korzystac z zakazanej aplikacji. Rodzice wsciekli, nauczycielka nie uste-
puje, https://mamadu.pl/171125 nauczyciel-wysyla-uczniom-materialy-przez-messenger-lamiac-prawo (data dostepu:
27.06.2025).

97. Zob. K. Baczyk-Lesiuk, K. Patkowski, M. Zielinski, Polska edukacja w cieniu AI, 2024, https://raporty.cdv.pl/
poznai (data dostgpu: 25.06.2025).

98. PISA 2022 Results (Volume 1). The State of Learning and Equity in Education, OECD Publishing, Paris 2023,
https://www.oecd.org/en/publications/pisa-2022-results-volume-i_53f23881-en.html (data dostgpu: 25.06.2025).

99. Zob. M. Cowling, K.N. Sim, J. Orlando i in., Untangling Digital Safety, literacy, and Wellbeing in School activities
Jor 10 to 13 Year Old Students, ,, Education and Information Technologies” 2025, nr 30, https.//doi.org/10.1007/
510639-024-13183-z (data dostgpu: 24.06.2025).
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Higiena cyfrowa - poczatki wyzwania

W ciaggu ostatnich kilkunastu lat r6zne formy szeroko rozumianej higieny cyfrowej zaczety
pojawiac si¢ w programach politycznych, strategiach i przepisach prawa na calym $wiecie.
Idea budowania zdrowych nawykow korzystania z technologii ekranowych przyswieca za-
rowno obozom cyfrowego detoksu dla mtodziezy, ktore ponad dziesigé lat temu prowadzono
w Korei Potudniowej'”, programom edukacyjnym zdrowego korzystania z technologii, jak
i zakazom korzystania z telefonow w szkotach. W ostatnim czasie, co najmocniej wybrzmia-
fo w raporcie amerykanskiego naczelnego lekarza'®, wplyw mediow spotecznosciowych na
zdrowie psychiczne stat si¢ jednym z najgoretszych tematow w obrebie higieny cyfrowej. Ta
zmiennos¢ i r6znorodno$¢ ma swoje przyczyny w zmiennosci technologii, trendow w sposo-
bach korzystania z niej, a takze w warunkach politycznych i ekonomicznych.

Organizacje migdzynarodowe, takie jak OECD, czy agencje rzagdowe poszczegdlnych kra-
jow dostrzegly potrzebe edukowania, a czasem rowniez interwencji w zakresie zdrowego
korzystania z technologii. Sposoby definiowania wyzwan zwigzanych ze zdrowym ko-
rzystaniem z technologii, podobnie jak programy majace odpowiada¢ na te wyzwania, sg
zréznicowane — ich przeglad moze by¢ przydatnym ¢wiczeniem dla nas w Polsce. Zanim
zainspirujemy si¢ probami podejmowanymi przez organizacje i rzady lub je odrzucimy,
warto podkresli¢, ze poprawa cyfrowej higieny jest prawdopodobnie typem wyzwania,
jakie specjali$ci od analizy systemowej nazwaliby wicked (ztosliwe), co dosadnie ilustruje
przyktad wspominanej juz Korei Potudniowej'2. To typ ztozonych probleméw: sa trudne
do precyzyjnego zdefiniowania, nie majg jasnego rozwigzania, wystepuja w nich czgsto
sprzeczne potrzeby i interesy roznych osob. Nie oznacza to, ze problemow tego typu po-
przez lepsze ich zrozumienie (dzigki badaniom) i podejmowanie dziatan nie mozna wyeli-
minowac i poprawi¢ w ten sposob sytuacji zaangazowanych osob. Wazne jest jednak zaak-
ceptowanie, ze poprawa jest procesem, a nie idealnym stanem, w ktorym problem znika.

Na ztozonos¢ wyzwan zwigzanych z higieng cyfrowa wptywaja takie czynniki jak:

* zmienno$¢ technologii — nowa aplikacja lub funkcjonalno$¢ moze zmieni¢ nawyki
uzytkownikow i uzytkowniczek szybciej, niz badania zdotaja to uchwycié i opisaé
zmiang oraz jej skutki,

*  wspotwystepujace globalizacja i centralizacja technologii, z ktorych korzystamy
— na przyktad systemy operacyjne i wigkszo$¢ aplikacji spotecznosciowych na
naszych smartfonach pochodzi od zaledwie kilku firm z jednego panstwa,

» cyfryzacja kolejnych obszarow zycia i gospodarki zwigzana z rozwojem ekono-
micznym i przemianami spotecznymi,

*  wysoki poziom zréznicowania wptywu technologii z racji na réznice kulturowe,
spoteczne, edukacyjne i prawne.

100. Zob. Son Hae-Yong, Digital detox picks up in Korea, 2014, https://koreajoongangdaily. joins.com/2014/08/24/
industry/Digital-detox-picks-up-in-Korea/2993975. html (data dostgpu: 25.06.2025).

101.  Social Media and Youth Mental Health: The U.S. Surgeon Generals Advisory, 2023, https://www.hhs.gov/
surgeongeneral/reports-and-publications/vouth-mental-health/social-media/index.html (data dostgpu: 25.05.2025).

102.  Zob. S.P. Widjaja, J.S. Baek, Visualizing the Complex Problem of Children's Digital Wellbeing in South Korea:
A Systems Thinking Approach, [w:] Proceedings of the International Conference on Engineering Design (ICED23),
Bordeaux 2023, https://www.cambridge.org/core/services/aop-cambridge-core/content/view/FECI8D6FOF-
677F0EGOEOFFDFC1744256/S2732527X2300385 1 a.pdf/visualizi ) “childrens-digital-well-

being-in-south-korea-a-systems-thinking-approach.pdf (data dostepu: 24.06.2025).
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Jesli przyjrzymy si¢ elementom definicji higieny cyfrowej, ktora proponujemy w In-
stytucie Cyfrowego Obywatelstwa, to kazdy z nich moze stanowi¢ osobne zagadnienie
badawcze oraz regulacyjne:

* intencjonalne uzywanie technologii informacyjno-komunikacyjnych,
e zachowania i nawyki chronigce zdrowie,

* bezpieczne korzystanie z urzadzen cyfrowych.

Definicje higieny cyfrowej bedzie spetnia¢, przynajmniej czesciowo, wiele dziatan i pro-
gramoéw nieuzywajacych tego zwrotu, dlatego musimy szuka¢ inspiracji szerzej. Euro-
pejskie Ramy Kompetencji Cyfrowych dla Obywateli (DigComp) wymieniaja cyfrowe
zdrowie i dobrostan posrod dwudziestu jeden podstawowych kompetencji'®. Edukacja
medialna i informacyjna zgodnie z definicjag UNESCO!*, ktorg wiele panstw, w tym
Polska, wprowadzito do podstawy programowej nauczania szkolnego w réznych formach,
w kilku kluczowych aspektach rowniez taczy si¢ z higieng cyfrows. Ta koncepcja obejmuje
umiejetnos¢ korzystania z informacji, korzystania z mediow oraz kompetencje cyfrowe
uwzgledniajgce wolnos¢ stowa i dostep do informacji. Cyfrowe obywatelstwo!* to kolej-
ny termin odnoszony zazwyczaj do norm odpowiedniego, odpowiedzialnego i etycznego
zachowania w odniesieniu do korzystania z technologii. Programy z tego zakresu czgsto
obejmuja tematyke praw 1 obowigzkow w sieci, etykiety online, prywatno$ci oraz walki
z cyberprzemocg'®®. Wokoét cyfrowego obywatelstwa powstata rowniez najszersza koali-
cjal’? organizacji i firm technologicznych, w tym firm big tech (Google, Apple, Meta, Snap-
chat), promujacych to podejscie. Dobrostan cyfrowy (digital wellbeing) to sformutowanie,
jakie najczesciej spotkamy w strategiach rzadowych, ale rowniez w terminologii tworcow
urzadzen cyfrowych. To szerokie pojecie odnoszace si¢ do zachowania optymalnej row-
nowagi pomiedzy korzy$ciami i negatywnymi stronami korzystania z nowych technologii
cyfrowych, a takze do ich wptywu na rozne sfery zycia. Najczgséciej wymienia si¢ cztery:
rozwojowy, psychiczny (emocjonalny), fizyczny i spoteczny'®. Czgsto dobrostan definio-
wany jest w kategorii stanu, w ktorym technologie cyfrowe przyczyniajg si¢ do dtugofalo-
wego ogdlnego dobrostanu cztowieka. Kluczowe aspekty to: rOwnowaga migdzy $wiatem
online i offline, Swiadome korzystanie z urzadzen, kontrola nad czasem spgdzanym w sieci
1 umiejetnosc odlgczania si¢ w trosce o zdrowie psychiczne. Higiena cyfrowa jest warun-
kiem osiggniecia dobrostanu cyfrowego. Relacja migdzy tymi pojeciami, cho¢ znaczaca
w badaniach, w programach strategicznych i edukacyjnych jest czesto mniej precyzyjna,
dlatego w dalszym przegladzie beda pojawiaé si¢ programy i dzialania w réznym stopniu
stawiajgce sobie za cel poprawe higieny, zdrowia i dobrostanu cyfrowego.

103.  Zob. Digital Competence Framework for Citizens (DigComp), https.//joint-research-centre.ec.europa.eu/
rojects-and-activities/education-and-training/digital-transformation-education/digital-competence-framework-citi-
zens-digcomp_en (data dostgpu: 25.06.2025).

104.  Zob. UNESCO, Media and information literacy: policy and strategy guidelines, https.//www.unesco.org/en/
media-information-literacy/policy-strategy (data dostgpu: 27.06.2025).

105.  Zob. Digital Citizenship,
26.06.2025).

106. Zob. Everything You Need to Teach Digital Citizenship, https://www.commonsense.org/education/digital-citi-
zenship (data dostgpu: 26.06.2025).

107.  Zob. Digital Citizenship in Education, https.//iste.org/digital-citizenship (data dostepu: 23.06.2025).

108. Zob. D.T. Levine, A. Page, E. Law, M. O’Reilly, Children and families wellbeing in a digital world. A four-di-
mensional model, Univeristy of Leicester, https.//www.internetmatters.org/hub/research/children-families-wellbeing-
-in-a-digital-world-report/ (data dostgpu: 25.06.2025).

https.//infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenshi,

(data dostepu:
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Zréoznicowane odpowiedzi na wyzwania higieny cyfrowej
w edukaciji

Na catym $wiecie obserwuje si¢ rosngcg liczbe inicjatyw politycznych i programéw
edukacyjnych majacych na celu promowanie higieny cyfrowej, cyberbezpieczenstwa
i odpowiedzialnego obywatelstwa cyfrowego. Dziatania te sg podejmowane zarowno
na poziomie ponadnarodowym, przez organizacje migdzynarodowe, jak i na poziomie
krajowym, z uwzglednieniem lokalnych uwarunkowan.

Dziatania podejmowane przez rzady, instytucje publiczne oraz organizacje pozarzado-
we mozemy podzieli¢ na:

* badania,

* kampanie informacyjne,

* dzialania edukacyjne na poziomie programéw dodatkowych,
* dzialania edukacyjne na poziomie podstawy programowej,

* regulacje wieku dostepu do medidow spotecznosciowych,

» zakazy korzystania ze smartfonéw w szkotach,

» regulacje dla firm big tech w kierunku lepszego projektowania ustug i urzadzen
cyfrowych.

Zwykle kazde z tych dziatan jest w praktyce (lub przynajmniej na poziomie narracji),
skupione bardziej na odpowiedzialnosci, mozliwosciach i kompetencjach jednostki
lub na podejsciu systemowym i zmianie warunkdéw oraz otoczenia jednostek, tak aby
pomoc im podnie$¢ poziom higieny cyfrowej. Zréznicowane podejscia wida¢ dobrze
w kontekscie strategii i polityk krajowych — czesciej stawiajg one na edukacj¢ w zakresie
ksztaltowania rutynowych zachowan, chronigcych dane osobowe, prywatnosc¢ i bezpie-
czenstwo urzadzen. Podobny, nawet wezszy fokus znajdziemy w podejsciu firm teleko-
munikacyjnych'” oraz stowarzyszen branzowych komunikacji i ustug cyfrowych. Coraz
czesciej mozemy spotkaé jednak podejscie bardziej cato$ciowe, proponowane rowniez
przez Instytut Cyfrowego Obywatelstwa, aby w popularyzacji i wdrazaniu rozwiazan na
rzecz higieny cyfrowej wychodzi¢ poza nawyki i dziatania indywidualne, a dostrzegac
relacyjnos¢ jednostek oraz ogromna zalezno$¢ od tego, jak zaprojektowane sg systemy
cyfrowe (na czele ze smartfonami i z aplikacjami), z ktorych korzystamy.

Dzialania na poziomie programdéw nauczania

Panstwa tworzg tak wiele programéw i inicjatyw majacych na celu promowanie r6z-
nych aspektow higieny cyfrowej, ze nie sposob opisa¢ wszystkich, zwlaszcza kiedy
wiele z nich jest realizowanych krocej niz jedna kadencja rzadu i rzadko zostaje utrwa-

109. Zob. For a safer, more responsible digital world, https://www.orange.com/en/safer-digital-world; Digital
hygiene: the most important unfinished business, https.://www.telefonica.cm/en/communication-room/blog/digital-hy-
giene-the-most-important-unfinished-business/; Digital Health, https://www.digitaleurope.org/policies/health/ (data
dostepu: 27.06.2025).
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lonych w formie szkolnej podstawy programowej lub przedmiotow lekcyjnych. Tak jak
zostato wspomniane wczesniej, wiele elementéw higieny cyfrowej pojawia si¢ w pro-
gramach okreslanych mianem edukacji w zakresie obywatelstwa cyfrowego, umiejet-
no$ci cyfrowych, dobrostanu cyfrowego czy poprawy poziomu bezpieczenstwa online.

Mozemy obserwowac pewne trendy wynikajace z podobienstwa systeméw edukacyj-
nych lub prawnych — jak w przypadku panstw Unii Europejskiej lub krajow skan-
dynawskich. Drugim czynnikiem sprzyjajacym koncentracji trendow i programow
edukacyjnych jest szybszy rozwdj badan i wczesniejsze rozpoznawanie wyzwan, na
przyktad zwigzanych z mediami spoteczno$ciowymi. Widac to szczegolnie w krajach
anglojezycznych, od Stanéw Zjednoczonych, poprzez Wielka Brytanie, az po Australi¢
i Nowa Zelandig — cho¢ maja zupetnie odmienne systemy edukacji, wspotdziela trendy
kulturowe. To w tych panstwach szybciej pojawity sie wyzwania zwigzane miedzy in-
nymi z radykalizacja dzieci i mlodziezy poprzez tresci w mediach spotecznosciowych,
ktorej tragicznym skutkiem byly transmitowane na zywo w internecie akty przemocy
na tle rasowym i religijnym.

Historycznie waznym trendem jest wprowadzenie koncepcji dobrostanu cyfrowego
(digital wellness, digital wellbeing), ktora poszerzyta zakres wczesniej dominujacych
programow edukacyjnych skupionych na bezpieczenstwie online, obywatelstwie cy-
frowym czy kompetencjach medialnych i cyfrowych. Na bazie zréznicowanych pro-
graméw mozemy wyodrebnic¢ kilka dobrych praktyk:

* Dostosowanie do wieku: przyktadowo, amerykanski program Common Sense
Education? realizowany od 2008 roku oferuje odrebne rekomendacije i lekcje dla
grup wiekowych klas 1-2, 3-5, 68 oraz 9—12 (amerykanskiego systemu nauczania).
W kazdej z nich znajdziemy oceny zasobow, takich jak aplikacje, filmy i gry, a takze
dopasowane do wieku przyktady, jezyk oraz porady dla edukatorow i edukatorek jak
radzi¢ sobie z r6znorodnymi problemami, ktére wystepujg czesciej w danym wieku.

* Realne scenariusze i dylematy: korzystanie z sieci, ekranow i mediow spotecz-
nosciowych jest bardzo wazng i integralng czescig zycia dzieci, nastolatkow oraz
dorostych. Proces edukacji ma poprawi¢ nawyki korzystania z nich na zdrowsze,
potrzeba zatem realistycznych scenariuszy, ktore pomogg uczniom odnies¢ zdobyta
wiedz¢ do wlasnych doswiadczen i bedg wsparciem praktycznego rozwoju krytycz-
nego myslenia i umiej¢tnosci podejmowania decyzji. Wiele programéw, zwlaszcza
w obszarze edukacji o bezpieczenstwie online, odnosito si¢ do §wiata dzieci i mlo-
dziezy w sposob sztuczny, unikato trudnych tematow i traktowato trendy kulturowe
1 spoleczne bez zrozumienia i empatii.

* Zaangazowanie rodziny: dostarczanie zasobdw i wigczanie rodzicow/opiekunow
w proces edukacji o higienie cyfrowej dzieci i mtodziezy sa kluczowe ze wzgle-
dow pedagogicznych i systemowych'!!. Edukacja szkolna nie tylko korzysta z tych
samych technologii, ale takze moze wzmacnia¢ zarowno pozytywne (na przyktad
umiejetnos¢ odiaczania sie), jak 1 negatywne efekty korzystania z technologii

110.  Zob. https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship (data dostgpu: 26.06.2025).

111.  Zob. D. Qualter, R. Farrell, Parental and Family Involvement in Children's Digital Learning: Bridging Policy
and Practice, 2025, https://blog.eera-ecer.de/childrens-digital-learning/ (data dostgpu: 25.06.2025).
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ekranowych (na przyktad wydtuzanie czasu ekranowego). Rola rodziny nie ogra-
nicza si¢ do wspierania szkoty, lecz ma postac¢ aktywnej wspotpracy (na przyktad
respektowania szkolnych zasad komunikacji cyfrowej z uczniami w czasie lekcji).

*  Wsparcie nauczycieli: wyposazenie edukatoréw w wiedz¢ i umiejetnosci jest
rownie wazne, jak zadbanie o ich higiene¢ cyfrowa i dobrostan''?. Podobnie jak ro-
dzice, sg oni wzorem zachowania dla dzieci oraz — co istotniejsze — powinni umie¢
dbac o siebie, aby moc wspiera¢ w tym samym ucznidéw i uczennice.

Przyktad: Singapur

Program nauczania Cyber Wellness'® singapurskiego ministerstwa edukacji koncen-

truje sie na dobrostanie ucznidéw w cyberprzestrzeni. Ma na celu wyposazenie uczniow
w wiedze i umiejgtnosci do pozytywnego wykorzystania TIK (technologii informacyj-
no-komunikacyjnych), utrzymania pozytywnej obecno$ci online oraz bezpiecznego
i odpowiedzialnego korzystania z TIK. Réwnolegle prowadzone sa dziatania eduka-
cyjne skierowane do nauczycieli i rodzicow. Kluczowe przestania programu to row-
nowaga miedzy czasem spedzanym online i offline, bycie bezpiecznym i odpowie-
dzialnym w sieci, odpowiedzialnos¢ za osobisty dobrostan. Program jest realizowany
w ramach lekcji wychowania obywatelskiego (tak zwane CCE, Character and Citizen-
ship Education), planowania rozwoju (tak zwane SDE, Student Development Experien-
ces) oraz pozalekcyjnych inicjatyw szkolnych. Jest wspierany przez agencje takie jak
Media Literacy Council, Cyber Security Agency.

Singapur, idac za przyktadem Australii, chce wprowadzania przepisoOw ograniczaja-
cych wiek dostgpu do mediéw spotecznosciowych w celu ochrony miodych uzytkow-
nikéw'* powyzej trzynastego roku zycia. W tym momencie podejscie rzadu singa-
purskiego w kwestii podniesienia poziomu bezpieczenstwa online koncentruje si¢ na
sklepach z aplikacjami (App Stores) i tworcach aplikacji, ktorzy sa zobowigzani do
przestrzegania nowych standardow okreslonych w kodeksach postepowania, co ma
prowadzi¢ do ograniczenia szkodliwych tresci na tych platformach''s. Do marca 2026
roku sklepy z aplikacjami beda musialy wdrozy¢ systemy weryfikacji wieku w celu
ograniczenia dost¢pu do aplikacji dozwolonych od osiemnastego roku zycia. Do marca
2025 roku tworcy aplikacji 1 sklepy z aplikacjami musieli wdrozy¢ standardy spotecz-
nos$ci oraz dla deweloperéow, ktore migdzy innymi wprowadza wymodg, pod grozba
kary finansowej, reagowania na zgtaszane przez uzytkownikow tresci CSAM (ang.
child sexual abuse material) i dozwolone dla uzytkownikow petnoletnich.

112.  Zob. D. Passey, (2021), Digital Technologies — And Teacher Wellbeing?, ,,Education Sciences” 2021, nr 11(3),
https://www.mdpi.com/2227-7102/11/3/117 (data dostepu: 24.06.2025).

113.  Zob.https://www.moe.gov.sg/education-in-sg/our-programmes/cyber-wellness (data dostepu: 27.06.2025).
114.  Zob. Singapore in talks with Australia over social media ban for young users, 2025, https://www.singapo-

relawwatch.sg/Headlines/singapore-in-talks-with-australia-over-social-media-ban-for-young-users (data dostgpu:
27.06.2025).

115.  Zob. New Online Safety Code of Practice for App Distribution Services Enhances Protection for Singapore
Users, 2025, https://www.imda.gov.sg/resources/press-releases-factsheets-and-speeches/press-releases/2025/online-
-safety-code-of-practice-for-app-distribution-services (data dostgpu: 26.06.2025).
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Przyktad: Unia Europejska

Na poziomie systemowym, ktory wptywa tylko posrednio na krajowe systemy edu-
kacji poprzez rekomendacje lub standaryzacj¢, Unia Europejska promuje dobrostan
cyfrowy (digital wellbeing) jako nieodtaczna cze$¢ kompetencji cyfrowych obywate-
li i fundament odpowiedzialnej transformacji cyfrowej. Wspomniany juz dokument
DigComp 2.2 oraz jego wersja dla nauczycieli DigCompEdu bardzo konkretnie okre-
slaja, co powinni wiedzie¢ i umie¢ zarowno uczniowie, jak i nauczyciele w kontek-
Scie korzystania z technologii, w tym w obszarze dobrostanu cyfrowego. Kazdy po-
ziom DigComp — od podstawowego do zaawansowanego — zawiera przyktady wiedzy,
umiejetnosci 1 postaw, jakie uzytkownik powinien rozwija¢ (na przyklad na poziomie
podstawowym: ,,umie rozpoznaé¢ sytuacj¢ ryzyka”, a na zaawansowanym: ,,uczy in-
nych, jak chroni¢ dobrostan w sieci”).

W Unii Europejskiej wspierane sg dziatania zar6wno na poziomie systemowym — poprzez
ramy polityczne i regulacyjne (na przyktad Rekomendacje Rady UE z 2022 roku dotyczace
dobrostanu w edukacji cyfrowej) — jak i operacyjnym, obejmujace szkolenia dla nauczycie-
li (DigCompEdu), narzedzia samooceny (SELFIE"® i SELFIEforTeachers'”) czy programy
edukacyjno-badawcze, takie jak Well-being in digital education (WBDE)!.

Regulacje uzywania urzadzen ekranowych w edukaciji

Edukacja szkolna z wykorzystaniem technologii cyfrowych moze by¢ bardziej efektyw-
na, ale rownoczesnie zwigksza ryzyka zwigzane z bezpieczenstwem online, ochrong
prywatnosci i higieng cyfrowa miedzy innymi poprzez wydtuzanie czasu ekranowe-
g0. Wedtug analizy UNESCO sposrdd czterdziestu dwoch panstw trzydziesci dziewigc
podczas wprowadzania rozwigzan zapewniajacych edukacje online w czasie pandemii
wspierato zastosowania, ktére zagrazaty istniejagcym prawom dziecka lub je narusza-
ty'?®. Nadzwyczajna sytuacja byta uzasadnieniem dla zawieszenia regulacji dotyczacych
prywatnosci, oceniania, rownego dostepu do edukacji lub przymykania na nie oka.

Wedtug Global Education Monitoring UNESCO' w szes$édziesieciu krajach wpro-
wadzono zakazy lub ograniczenia uzywania smartfonéw w szkotach do konca
2023 roku. Kolejnych dziewietnascie dotaczylo w 2024, a kilka panstw takich jak Au-
stria, Dania, Finlandia'*' wprowadzi przepisy w 2025 roku. W tym samym raporcie
UNESCO rekomenduje, aby telefony w szkotach byty wykorzystywane tylko w celach
edukacyjnych, jesli to mozliwe. Opisywane regulacje sg jednak niezwykle zréznico-
wane, nie tylko pomiedzy panstwami, ale rowniez pomigdzy samorzadami lub szkota-

116. Zob. SELFIE. A tool to support learning in the digital age, https://education.ec.europa.eu/selfie (data dostepu:
25.06.2025).

117.  Zob. SELFIE for TEACHERS. Supporting teachers in building their digital competence, https://education.
ec.europa.eu/selfie-for-teachers (data dostgpu: 24.06.2025).

118.  Zob. Well-being in digital education (WBDE), 2023, https://joint-research-centre.ec.europa.eu/projects-and-
-activities/education-and-training/well-being-education_en (data dostgpu: 27.06.2025).

119.  Global Education Monitoring Report 2023: Technology in education — A tool on whose terms?, UNESCO,
Paris 2023, https://www.unesco.org/gem-report/en/publication/technology-education (data dostepu: 26.06.2025).
120. Tamze.

121.  Zob. M. Bryant, Finland restricts use of mobile phones during school day, 2025, https.//www.theguardian.com/
education/2025/apr/30/finland-restricts-use-of-mobile-phones-during-school-day (data dostgpu: 26.06.2025).
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mi. Czgsto to im pozostawione sg praktyczne decyzje dotyczace tego, jak te ogranicze-
nia stosowac. Skala rozwigzan jest tak pojemna, ze pod hastem zakazu uzywania
smartfonow znajdziemy niemal wszystko od nakazu wytgczania dzwigku urzadzen po
obowiazek oddania ich do depozytu. Nieprecyzyjne definicje utrudniajg rzetelne bada-
nia nad potencjalnymi efektami tych regulacji.

FIGURE 8.4:
One in seven countries ban the use of mobile phones in schools by law
Percentage of countries taking measures to ban mobile phones in schools, by tool, 2022
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GEM Statlink: https:#bit.ly/GEM2023 _fig8_4 _
Source: Profiles Enhancing Education Reviews (PEER).

Jeden na siedem krajow zakazuje uzywania telefonow komorkowych w szkotach na mocy prawa
Odsetek krajow podejmujgcych dziatania na rzecz zakazu uzywania telefonow komorkowych w szko-
tach wedtug rodzaju instrumentu, 2022

Zrédlo: Profiles Enhancing Education Reviews (PEER)

Opis obecnej sytuacji w Polsce przedstawia raport 7elefony komorkowe w szkole. Jak jest?
Jak chcemy, by byfo?'**. Na pytania o ograniczenie uzywania telefonéw w szkotach odpo-
wiedzieli uczniowie, rodzice i nauczyciele. Wigkszos¢ z nich potwierdzita, ze w ich szkole
obowiazuja zasady uzywania telefonéw komorkowych na lekcjach.

Niektére kraje zakazuja w szkotach nie smartfonow, a uzywania okreslonych aplika-
cji lub sprzgtu komputerowego ze wzgledu na obawy dotyczace prywatnosci. W Da-
nii ocena Urzgdu Ochrony Danych Osobowych przeprowadzona w gminie Helsingor
w odniesieniu do Google Workspace for Education i Chromebookéw doprowadzita do
zakazu ich uzywania w szkotach'?®. Francuskie Ministerstwo Edukacji i Mlodziezy
zabronito szkotom uzywania bezptatnych wersji Microsoft Office 365 i Google Works-
pace'*, gdyz uznato praktyke przekazywania szkotom bezptatnych licencji za niele-
galne obchodzenie przetargéw publicznych.

122, Zob. K. Prachnio, Telefony komérkowe w szkole. Jak jest? Jak chcemy, by byto?, SOS dla Edukacji Fzmdbacl]a

Civis Polonus, Warszawa 2025, https://sosdlaedukacji.pl/telefony-komorkowe-w-szkole-jak-j

-raport/ (data dostqpu 27.06.2025).

123.  Zob. M. Corrales Compagnucci, Danish DPA Banned the Use of Google Chromebooks and Google Workspace
in Schools in Helsingor Municipality, 2022, https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfin?abstract_id=4189604 (data
dostepu: 26.06.2025).

124.  Zob. D. Barraco-David, M.-H. Tonnellier,7%e French doctrine on the use of the cloud tested against free
American solutions for education, 2023, https.//inplp.com/latest-news/article/the-french-doctrine-on-the-use-of-the-c-
loud-tested-against-free-american-solutions-for-education/ (data dostgpu: 25.06.2025).
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Przyktad: Francja

Prawo wprowadzone w 2018 roku'?® stanowi, ze dzieci niec mogg korzystaé ze swoich
telefonow na terenie szkoty (ani podczas zaje¢ szkolnych poza terenem szkoty), nie
moga takze laczy¢ si¢ z internetem za posrednictwem zadnego urzadzenia. Istniejg
mozliwe wyjatki pedagogiczne na przyktad ze wzgledow medycznych i z powodu spe-
cjalnych potrzeb edukacyjnych.

Kazda szkota musi samodzielnie ustali¢, jak egzekwowaé zakaz, ktory dotyczy dzieci
w école maternelle (przedszkole), école élémentaire (odpowiednik polskiej szkoty podsta-
wowej, do dziesiatego roku zycia) i college (odpowiednik gimnazjum, do pigtnastego roku
zycia). W hicée (szkota $rednia) poszczegdlne placowki ustalajg wlasne zasady dotyczace
korzystania z telefonéw. W 2024 roku dwiescie szkot zostato objetych testem!?® bardziej re-
strykcyjnej wersji catkowitego zakazu uzywania prywatnych smartfonéw i podiaczonych
do sieci urzadzen — musza one zosta¢ zdeponowane na recepcji po wejsciu do szkoty. Od
wrzesénia 2025 roku ta wersja zakazu ma zosta¢ wdrozona w szkotach ponadpodstawo-
wych (we Francji obejmujacych mtodziez w wieku od jedenastu do pigtnastu lat).

Ograniczenia w szkotach nie sg jedynym rozwigzaniem, ktore francuski rzad brat pod
uwage. Deklarowane przez prezydenta i rzad szersze intencje to w praktyce trudne do
wdrozenia ogolne regulacje ograniczajace dostep dzieci i mtodziezy do mediow spo-
tecznosciowych i skrocenie czasu ekranowego. Wigkszo$¢ z tych zalecen lezy bardziej
w gestii rodzicow i opiekundow. Rozwazne podniesienie wieku dostepu do mediow
spotecznos$ciowych oraz narzucenie systemu weryfikacji wieku rowniez budza watpli-
wosci francuskiego organu ochrony danych i Komisji Europejskiej'?’.

Po trwajacych pot roku pracach, 11 wrzes$nia 2025 roku francuska komisja parlamentar-
na do spraw wptywu TikToka na zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy wydata czter-
dziesci trzy rekomendacje dotyczace potencjalnych zmian w dzialaniu aplikacji i szerzej
mediow spoteczno$ciowych. Postowie na bazie wywiadow z ekspertami, influencerami
oraz ponad trzydziestu tysigcy komentarzy zgtoszonych w ramach konsultacji spotecz-
nych rekomenduja migdzy innymi: zakazanie korzystania z mediéw spolecznos$cio-
wych (z wyjatkiem komunikatoréw) osobom nieletnim ponizej pigtnastego roku zycia;
wprowadzenie cyfrowej ,,godziny policyjnej” dla oséb nieletnich w wieku od pigtna-
stu do osiemnastu lat w godzinach od 22 do 8, catkowity zakaz uzywania smartfonow
w szkotach $rednich oraz utworzenie przestepstwa zaniedbania cyfrowego ,,w celu uka-
rania powaznych zaniedban ze strony tych rodzicow, ktorzy nie wypetniaja obowigzkow
w zakresie ochrony zdrowia i1 bezpieczenstwa swoich dzieci podczas korzystania z narze-
dzi cyfrowych”. Czy czgs¢ z tych rekomendacji stanie si¢ prawem, zalezy od dalszych kro-
kow parlamentu francuskiego, komisji europejskiej oraz szerszych konsultacji spotecznych
i sektorowych (migdzy innymi w zakresie skutecznych metod weryfikacji wieku)'?®.

125.  Zob. C. Calvier, Les téléphones portables seront interdits des la rentréescolaire, 31.07.2018, https://www.

lefigaro.fr/actualite-france/2018/07/30/01016-201807304ARTFIG00201-les-telephones-portables-seront-interdits-des-
-la-rentree.php (data dostepu: 27.06.2025).
126.  Zob. K. Willsher, France to trial ban on mobile phones at school for children under 15, 27.08.2024, https.://

www.theguardian.com/world/article/2024/aug/2 7/france-to-trial-ban-on-mobile-phones-at-school-for-children-un-
der-15 (data dostepu: 28.06.2025).

127.  Zob. S. Ferraris, Limitation des écrans: pourquoi les recommandations des experts sont difficiles a mettre en
place, 2024, https.//www.bfimtv.com/tech/limitation-des-ecrans-pourquoi-les-recommandations-des-experts-sont-diffi-
ciles-a-mettre-en-place_AV-202404300401.html (data dostepu: 25.06.2025).

128. Romain David, 7ik7ok : est-il possible d interdire les réseaux sociaux aux mineurs de moins de 15 ans?, 2025,
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Przykitad: Norwegia

W Norwegii Ministerstwo Edukacji i Badan Naukowych wydato w 2019 roku zalecenia
dotyczace ograniczenia korzystania z telefonéw komorkowych w szkotach, aby pomoc
zmniejszy¢ rozproszenie uwagi i poprawi¢ samopoczucie uczniow. Wytyczne sugero-
waly, ze osobiste telefony komorkowe i smartwatche powinny by¢ $cisle reglamentowa-
ne w godzinach szkolnych, w tym w przerwach, zarbwno w szkolach podstawowych,
jak 1 srednich. Chociaz norweski parlament rozwazal catkowity zakaz, zdecydowat si¢
najpierw oceni¢ skuteczno$¢ tych wytycznych przed wprowadzeniem ustawodawstwa.
Takie podejscie miato pozwoli¢ na lokalng elastyczno$¢ i zachgci¢ szkoty do dostoso-
wywania zasad w sposob najlepiej odpowiadajacy ich konkretnym potrzebom. Bada-
nia przeprowadzone przez Norweski Instytut Zdrowia Publicznego'® opisywaty spadek
zjawiska ngkania (ang. bullying) o 46% wsrdd dziewczat i o 43% wsrod chlopcow po
wprowadzeniu ograniczen dotyczacych telefonéw komdrkowych. Badanie wykazywato
réwniez poprawe wynikow w nauce oraz lepsze samopoczucie uczniow. Jednoczesnie
wzbudzito jednak sporo krytyki ze strony innych psychologéw'*, w tym Jonathana Ha-
idta, autora glosnej ksigzki Niespokojne pokolenie. Krytycy podkreslaja, ze tak duze
zroznicowanie praktyk (szkoty mialy szeroka swobode w realizacji ograniczen) unie-
mozliwia wyciggnigcie jednoznacznych wnioskow, jakie przedstawiono w raporcie.

Przyktad: Dania

Dunskie szkoty podstawowe i srednie (Folkeskole) wlaczaja szeroko rozumiana edu-
kacje¢ cyfrowa do programu przedmiotéw obowigzkowych, takich jak informatyka, je-
zyk dunski czy nauki spoleczne. W ramach nich uczniowie uczg si¢ mi¢gdzy innymi
o bezpiecznym korzystaniu z technologii, krytycznym mysleniu oraz odpowiedzialnym
zachowaniu w $rodowisku cyfrowym. Dania przoduje w zakresie wdrazania technologii
cyfrowych w edukacji oraz w ich wykorzystywaniu w tej dziedzinie, na przyktad w 2023
roku powotano komisj¢ majaca na celu zbadanie migdzy innymi wptywu cyfryzacji na
zycie dzieci i mtodziezy''. Wsrod trzydziestu pigciu zalecen znalazty si¢ zakaz uzywa-
nia telefonéw komorkowych w szkotach i podczas zaje¢ pozalekcyjnych oraz rekomen-
dacja, by dzieci ponizej trzynastego roku zycia nie posiadaty wlasnych smartfonow czy
tabletow. Rownoczesnie rzad dunski inwestuje w rozwoj rodzimych edukacyjnych plat-
form cyfrowych. Jednym z takich systemow jest aplikacja Woof wdrozona w kilkuset
szkolach, ktora regularnie pyta mtode osoby o ich samopoczucie, jako$¢ snu, aktywnose
1 jakos¢ relacji z innymi. Dane z Woof sg zanonimizowane, a nauczyciele otrzymujg je-
dynie $rednie dla danej klasy, zamiast indywidualnych informacji'*2.

https://www.publicsenat.fr/actualites/societe/tiktok-est-il-possible-dinterdire-les-reseaux-sociaux-aux-mineurs-de-mo-
ins-de-15-ans (data dostgpu: 16.09. 2025).

129. Zob. S. Abrahamsson, Smartphone Bans, Student Outcomes and Mental Health, 2024, https.//openaccess.nhh.
no/nhh-xmlui/bitstream/handle/11250/3119200/DP%2001.pdf? sequence=1&isAllowed=y (data dostgpu: 25.05.2025)
130. Zob. D. O’Leary, Norway Limits Phone Use in School. Did That Truly Help Students?, 2024, https.//mindmat-
ters.ai/2024/05/norway-limits-phone-use-in-school-did-that-truly-help-students/ (data dostgpu: 26.06.2025).

131.  Zob. Denmark: The government addresses well-being challenges for children and young people, 2024,
https://eurydice.eacea.ec.europa.eu/news/denmark-government-addresses-well-being-challenges-children-an-
d-young-peoplett:~:text=The%20Danish%20government%20has%20set%20up%20an,people%20after%20incre-
asing%20challenges%20with%20declining%20well%2D (data dostgpu: 26.06.2025).

132.  Zob. A. Khameneh, Is Denmark a Model for Using Ed Tech for Student Well-Being?, 2023, https://www.
govtech.com/education/k-12/is-denmark-a-model-for-using-ed-tech-for-student-well-being (data dostgpu: 26.06.2025).
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Przyktad: Holandia

Krajowe wytyczne, wprowadzone w styczniu 2024 roku, zalecaja zakaz uzywania
smartfonow w szkotach $rednich. Prawie wszystkie szkoty zastosowaty si¢ do tych
zalecen. Od poczatku roku szkolnego 2024/2025 wytycznymi zostaly objete row-
niez szkoty podstawowe. Przepisy pozostawiaja szkolom swobode wdrozenia zaka-
zu oraz pozwalaja na wyjatki zwigzane ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.
W parlamencie trwaja dyskusje o potencjalnym catkowitym zakazie uzywania smart-
fonow w szkotach. Dotychczasowa swoboda w realizacji wytycznych okazata si¢ dos¢
skuteczna. Blisko dwie trzecie szkot srednich prosi uczniéw o pozostawienie telefo-
néw w domu lub schowanie ich do szafek, a w co piatej szkole telefony sa oddawane
w depozyt na poczatku lekcji. Czes¢ sukcesu mozna przypisa¢ kompleksowemu sys-
temowi wsparcia w zakresie TIK, ktore ministerstwo edukacji Holandii realizuje mig-
dzy innymi z pomocg Kennisnet, publicznej organizacji zalozonej przez holenderskie
ministerstwo edukacji w celu wdrazania technologii w edukacji.

Raport tej agencji dotyczacy smartfonéw w szkotach'*® przedstawia szkotom szero-
kie spektrum sposobdw wdrazania zakazu oraz proponuje konkretne programy, ktore
majg wspiera¢ nauczycieli 1 uczniow w dbaniu o higieng cyfrowa i regulacje emocji.
Znajdziemy w nim schemat skutecznego wdrazania takich regulacji w szkole, z naci-
skiem na statg ewaluacje oraz dostosowywanie zasad w miar¢ zdobywania doswiad-
czen dotyczacych ich dziatania i wpltywu na spotecznos¢ szkolna.

Z krotkiego podsumowania monitoringu polityki dotyczacej telefonow komdrkowych
i innych urzadzen w szkotach $rednich, podstawowych i specjalnych, dowiadujemy
sie’, ze odsetek szkot, ktore uznaja nieedukacyjne uzycie telefonu za problem, spadt
z 62% do 29%. Szkotly okreslity pozytywne efekty w zakresie koncentracji (75%),
klimatu spolecznego (59%) oraz — w mniejszym stopniu — osiggni¢¢ edukacyjnych
(28%). W ramach badania dyrektorzy szkot wypetniali ankiety, przeprowadzono takze
wywiady grupowe z nauczycielami, personelem wspierajacym, uczniami i rodzicami.

Ograniczenie korzystania z mediéw spotecznosciowych

Najnowsze dane WHO pokazujg gwaltowny wzrost problematycznego korzystania
zmediow spotecznosciowych wérod mtodziezy —z 7% w 2018 do 11% w 2022 roku. Co
dziesigty nastolatek ma trudnosci z kontrolowaniem czasu spedzanego online, a 12%
jest zagrozone problematycznym graniem. Dziewczgta czesciej zgtaszaly problemy
z mediami spotecznosciowymi (13%) niz chtopcy (9%), natomiast chtopcy czgsciej
przejawiali ryzykowne zachowania zwigzane z grami (16% versus 7%). Badanie HBSC
(Health Behaviour in School-aged Children)'** objeto niemal 280 tysiecy uczniow
w wieku jedenastu, trzynastu i pigtnastu lat z czterdziestu czterech krajow Europy,

133.  Zob. R. Pijpers, L. Dondorp, Schoolbeleid voor smartphones, Kennisnet, Zoetermeer 2024, https.//www.kenni-
snet.nl/app/uploads/Schoolbeleid-voor-smartphones.pdf (data dostgpu: 26.06.2025).

134.  Zob. Monitoringsonderzoek Landelijke afspraak mobiele telefoons en andere devices, Kohnstamm Instituut,
2025, https://open.overheid.nl/documenten/54c01ell-5a20-4779-9243-f4ed5fdalc9f/file (data dostgpu: 25.06.2025).

135.  Zob. M. Boniel-Nissim, C. Marino, T. Galeotti, L. Blinka, K. Ozolina i in., 4 focus on adolescent social media
use and gaming in Europe, central Asia and Canada. Health Behaviour in School-aged Children international report
Srom the 2021/2022 survey, 2024, https.//iris.who.int/handle/10665/378982https.//iris.who.int/handle/10665/378982
(data dostepu: 27.06.2025).
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Azji Centralnej i Kanady. Problematyczne uzywanie mediow spotecznosciowych 1g-
czy si¢ z gorszym zdrowiem psychicznym, wickszym ryzykiem depresji, zaburzenia-
mi snu i nizszymi wynikami w nauce.

WHO wezwala rzady i szkoty do natychmiastowych dziatan: wdrazania edukacji cy-
frowej w szkotach, promowania bezpiecznego korzystania z internetu, zapewnienia
dostepu do uslug zdrowia psychicznego oraz szkolenia nauczycieli i pracownikow
stuzby zdrowia. WHO podkresla, Zze celem dziatan na rzecz ograniczenia negatyw-
nych skutkéw uzywania mediow spotecznosciowych powinno by¢ gtownie wypo-
sazenie miodziezy w umiejetnos¢ swiadomego poruszania si¢ w cyfrowym $wiecie,
z korzyscia dla ich dobrostanu i rozwoju.

Wsrod pozaedukacyjnych interwencji dyskutowanych globalnie sg r6zne formy ogra-
niczenia dostgpu do mediow spotecznosciowych dla osob mtodych: od podwyzszenia
wieku prawnego dost¢pu, weryfikacje wieku, po zakazy zaktadania kont i zmiany
w odpowiedzialnosci platform technologicznych.

Rzad Norwegii od kwietnia 2024 roku pracuje nad podniesieniem wieku, w jakim
dzieci moga wyrazi¢ zgode na warunki korzystania z mediow spotecznos$ciowych,
z obecnych trzynastu do pigtnastu lat. Plan ma da¢ mozliwos¢ wyrazenia takiej zgo-
dy przez rodzicow przed osiagnigciem tego wieku. Do weryfikacji wieku rozwazany
jest system cyfrowego nieobowigzkowego dokumentu BankID. Wedlug badan nor-
weskiego urzedu telekomunikacji ponad potowa dziewigciolatkow korzysta z mediow
spoteczno$ciowych. W tym kraju jedng z sit napedowych takiej regulacji wydaja si¢
rodzice, ktorzy chcag wigkszej kontroli nad dostepem dzieci do mediow spotecznoscio-
wych oraz rzad, ktory, poniewaz Norwegia nie nalezy do Unii Europejskiej, moze sam
decydowac o kwestiach regulacji technologicznych.

Francja zatwierdzita w potowie 2023 roku prawo wymagajace od wiascicieli mediow spo-
fecznos$ciowych, takich jak TikTok czy Facebook, uzyskania zgody rodzicow w przypadku
0sOb ponizej pigtnastego roku zycia. Prawo nie weszto jednak jeszcze w zycie i oczekuje
na opini¢ Komisji Europejskiej oraz potwierdzenie zgodnosci z prawem unijnym. Brak
réwniez doktadnych informacji o tym, jak platformy miatby weryfikowa¢ wiek w spo-
sob bardziej skuteczny niz dotychczas (czyli poprzez potwierdzenie, ze mamy powyzej
trzynastu lat podczas zaktadania konta). Francja, podobnie jak Australia, juz od kilku lat
prowadzi systematyczne proby regulacji mediow spotecznosciowych i big techu, nie tylko
w kwestii poprawy bezpieczenstwa dzieci. W publicznych wypowiedziach prezydent
Francji Emmanuel Macron opowiada si¢ za wprowadzeniem ogoélnoeuropejskiego ograni-
czenia wieku dostepu do mediow spotecznosciowych do lat pietnastu.

Wielka Brytania wprowadzita w 2023 roku nowa ustawe o bezpieczenstwie online. Na-
ktada ona na platformy obowiazek uniemozliwienia dzieciom dostepu do tresci szko-
dliwych i nieodpowiednich dla wieku (na przyktad pornografii, tre$ci zachgcajacych do
samookaleczen czy nekania). Uzupelnieniem ustawy jest program nauczania bezpie-
czenstwa online w szkotach'*®. Przy okazji szeroko dyskutowano mozliwo$¢ podwyz-

136.  Zob. Teaching online safety in schools, 2023, https.//www.gov.uk/government/publications/teaching-online-
-safety-in-schools/teaching-online-safety-in-schools (data dostgpu: 25.06.2025).
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szenia wieku dostepu do mediéw spotecznosciowych. Przeciwko takiemu rozwigzaniu
opowiedziat si¢ miedzy innymi brytyjski parlament mlodziezy oraz parlamentarna
agencja do spraw miodziezy. W jej raporcie’ na temat mediéw spotecznosciowych
1 przemocy online wezwano rzad do lepszej edukacji w zakresie umiejetnosci korzy-
stania z medidow w szkotach, ale stwierdzono réwniez, ze obecnie obowigzujaca usta-
wa nie jest wystarczajgca w egzekwowaniu limitu wieku na platformach mediow spo-
teczno$ciowych i zapewnianiu ochrony przed szkodliwymi tre$ciami. Pod koniec 2024
roku Australia jako pierwsza zdecydowala o prawnym podniesieniu wieku dostepu do
mediow spotecznosciowych i wprowadzita nowe obowiazki dla dostawcow tych ustug.

Przykiad: Australia

W Australii w celu ochrony i promowania bezpieczenstwa dzieci w internecie w 2015
roku zostato utworzone biuro komisarza do spraw bezpieczenstwa online. W 2022 roku
opublikowalo ono badanie Mind the Gap'*®, ktérego celem byta analiza roli internetu
w zyciu mtodych 0séb oraz ich rodzicow. W sierpniu i wrzesniu 2021 roku przebadano
ponad trzy i pot tysigca mlodych ludzi w wieku od o$miu do siedemnastu lat oraz ich
rodzicow. Badanie zostato przeprowadzone w ramach wspotpracy eSafety z Global Kids
Online — migdzynarodowym projektem badajgcym ryzyka i mozliwosci zwigzane z ko-
rzystaniem z internetu przez dzieci. Z badania wynika miedzy innymi, ze:

» dla wielu badanych internet byl waznym zrodlem informacji o zdrowiu psychicz-
nym, fizycznym i seksualnym,;

* jedna trzecia dzieci z pomoca sieci szukata wsparcia emocjonalnego u przyjaciot
lub w serwisach oferujgcych pomoc w zakresie zdrowia psychicznego;

» prawie polowa badanych spotkala si¢ z réznego rodzaju krzywdzeniem i niena-
wiScig w sieci, niemal wszystkie dzieci podjety jakies dziatania w odpowiedzi na
negatywne do$§wiadczenia online — najczesciej informowatly o tym rodzicow;

* prawie dwie trzecie mtodych ludzi w wieku od czternastu do siedemnastu lat byty
W ciggu ostatniego roku narazone na negatywne tresci, takie jak materialy doty-
czace zazywania narkotykow, samobojstw lub samookaleczen, a takze drastyczne
lub brutalne tresci.

Rzad australijski, wobec kolejnych sporéow z firmami, ktore stojg za portalami spo-
tecznos$ciowymi, zwlaszcza X (dawniej Twitter'3®) oraz Meta'#?, probuje zaostrzy¢ re-
gulacje dotyczace odpowiedzialno$ci platform za publikowane w nich tresci. Spory

137.  Zob. Youth Violence and Social Media, 2025, https://nya.org.uk/wp-content/uploads/2025/03/hc-999-youth-vio-
lence-and-social-media-online.pdf (data dostepu: 27.06.2025).

138.  Zob. Mind the Gap: Parental awareness of childrens exposure to risks online, 2022, https://www.esafety.gov.
au/research/mind-gap (data dostgpu: 26.06.2025).

139.  Zob. Statement on removal of extreme violent content, 2022, https://www.esafety.gov.au/newsroom/media-
-releases/statement-on-removal-of-extreme-violent-content; X fails to avoid Australia child safety fine by arguing
Twitter doesn t exist, 4.10.2024, https://arstechnica.com/tech-policv/2024/10/x-loses-appeal-of-400k-australia-child-
-safety-fine-now-faces-more-fines/ (data dostgpu: 25.06.2025).

140.  Zob. Tech giants to face uncomfortable truths as eSafety compels them to lift their game tackling child abuse,

27.04.2024, https.//www.esafety.gov.au/newsroom/media-releases/tech-giants-to-face-uncomfortable-truths-as-e-
safety-compels-them-to-lifi-their-game-tackling-child-abuse (data dostegpu: 26.06.2025).
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te dotyczyly migdzy innymi uchybienia w usuwaniu tresci i raportowaniu na temat
zwalczania domniemanego rozprzestrzeniania si¢ materialow przedstawiajacych sek-
sualne wykorzystywanie dzieci (CSAM). Rzad Australii od kilku lat zwracat uwage
na problem braku regulacji platform spotecznosciowych oraz na wyzwania plyngce
z ich globalnych wptywow, pomimo ze wickszos¢ zasobow i1 decyzji skupiona jest
w kraju powstania i operowania, czyli w Stanach Zjednoczonych.

W listopadzie 2024 roku australijscy ustawodawcy przyjeli przepisy zakazujace oso-
bom ponizej szesnastego roku zycia korzystania z mediéw spolecznosciowych — za-
twierdzili jedno z pierwszych tego rodzaju ograniczen na s$wiecie (Online Safety
Amendment Social Media Minimum Age Bill 2024"). Jest to nowelizacja ustawy
z 2021 roku'? (Online Safety Bill 2021) skierowana do popularnych platform takich jak
Facebook, Instagram czy X. Przepisy nie beda mie¢ zastosowania do komunikatorow,
takich jak Messenger czy WhatsApp, ani do ustug online, takich jak infolinie pomocy
psychologicznej, na przyktad Kids Helpline'®. Przepisy przewiduja rowniez pewne wy-
jatki dla produktéw wykorzystywanych w celach edukacyjnych, takich jak YouTube czy
Google Classroom. Kluczowe aspekty planu wdrozenia nowelizacji obejmuja:

* odpowiedzialnos$¢ platform (a nie rodzicéw ani dzieci) za egzekwowanie zakazu
mozliwosci zaktadania kont przez osoby ponizej szesnastego roku zycia;

* mozliwos¢ ukarania platform grzywna w wysokosci do pie¢dziesigciu milionéw
dolaréw australijskich (okoto trzydziesci trzy miliony dolaréw amerykanskich) za
systemowe uchybienia w zapobieganiu dostepowi niepeinoletnich;

*  brak kar za indywidualne przypadki obchodzenia zabezpieczen przez mtodych ludzi.

Australijski rzad wprowadzit do ustawy zapisy, zgodnie z ktoérymi nikt nie powinien
by¢ zmuszany do przedstawiania dokumentow tozsamosci wydanych przez rzad — ta-
kich jak prawo jazdy czy karta Medicare — aby zarejestrowac si¢ na platformach me-
diéw spotecznosciowych, ze wzgledu na obawy dotyczace prywatnosci'*. Zapisy te
zostaty dodane w ostatniej chwili, a ich brak we wczesniejszych wersjach ustawy prze-
kazanych do konsultacji wzbudzat czgste obawy ekspertow'*s oraz platform spotecz-
nos$ciowych. Oznacza to, ze firmy prowadzace media spotecznosciowe bgda musiaty
zaproponowac inne opcje weryfikacji wieku uzytkownikow.

141.  Zob. The Online Safety Amendment Social Media Minimum Age Bill 2024, https://www.aph.gov.au/Parliamen-
tary_Business/Bills_Legislation/Bills_Search_Results/Result?bld=r7284 (data dostgpu: 25.06.2025).

142.  Zob. Online Safety Bill 2021, https://www.aph.gov.au/Parliamentary_Business/Bills _LEGislation/Bills_Se-
arch_Results/Result?bld=r6680 (data dostepu: 26.06.2025).

143.  Zob. Labor has passed its proposed social media ban for under-16s. Here s what we know — and what we don t,
28.12.2024, hitps.//www.theguardian.com/australia-news/2024/nov/2 1/labor-social-media-ban-under-16s-details-
-what-is-covered-which-platform (data dostgpu: 27.06.2025).

144.  Australia’s social media ban for under-16s faces fake ID problems, 22.12.2024, https://www.ft.com/content/
d9ecl3e2-4501-40ec-99fc-994ea07684ca (data dostepu: 26.06.2025).

145.  Zob. If so many experts oppose a social-media age ban, why is the government intent on rushing it through?,
26.12.2024, https://www.theguardian.com/australia-news/2024/nov/26/australia-social-media-ban-expert (data doste-
pu: 26.05.2025).
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Aby skutecznie wdrozy¢ ustawe, rzad Australii zlecit pilotazowy program o wartosci
3,4 miliona dolarow australijskich, majacy na celu oceng réznych metod weryfika-
cji wieku. Pilotaz bedzie koordynowany przez brytyjska firme non-for-profit The Age
Check Certification Scheme'® i obejmie tysigc dwustu uczestnikéw. Celem pilotazu
jest zidentyfikowanie skutecznych i wiarygodnych technik weryfikacji, ktore beda
rownoczesnie chroni¢ prywatnos¢ uzytkownikow.

Dzialania na poziomie praw i regulacji projektowania ustug

Poza dzialaniami edukacyjnymi i prewencyjnymi, w dyskusji nad systemowa poprawa
higieny cyfrowej wsrod dzieci i mtodziezy (nie tylko w ramach szkoty) coraz czgsciej
porusza si¢ rowniez kwesti¢ podejscia opartego na lepszym egzekwowaniu istniejacych
praw dzieci za pomocg zmian w projektowaniu ustug i narzedzi cyfrowych. Jak coraz
czesciej podkreslaja naukowcy i1 decydenci, wiele z najpopularniejszych wsrod dzieci
1 mlodziezy serwisow nie zostato stworzonych z mysla o nich. Niektore, jak Facebook,
wywodzg si¢ wrecez z koncepcji, jakie wszyscy uznaliby$my za niebezpieczne dla dzieci
1 mlodziezy: powstat on jako aplikacja do oceny, ktore ze zdjg¢ przedstawiajg bardziej
atrakcyjng seksualnie osobe'”. Wiele aplikacji i funkcji uzywanych przez dzieci i mio-
dziez aktywnie dziata przeciwko zdrowym nawykom, a w czesci przypadkow wrecz
$wiadomie wzmacnia zagrozenia dla zdrowia psychicznego™® (Instagram). Rozpozna-
nie tego zjawiska prowadzi do tak interesujacych paradoksow, jak prawne ograniczenie
czasu korzystania przez dzieci z chinskiej wersji TikToka (Douyin) w kraju powstania
aplikacji, ktore jednak nie zostalo wprowadzone nigdzie indziej na §wiecie.

Problem projektowania $rodowiska cyfrowego bezpiecznego i zdrowego dla dzieci
1 mtodziezy nie dotyczy wytacznie popularnych aplikacji mediow spotecznosciowych
czy ograniczania dostepu do tresci szkodliwych. Jak wspomniano w cze$ci dotyczacej
regulacji cyfrowych ustug edukacyjnych, takze w tym obszarze dominujg firmy spo-
za branzy edukacyjnej, w ogromnej wigkszosci pochodzace z jednego panstwa (USA)
1 czesto majgce ograniczong obecnos$¢ prawng w krajach, w ktorych potrafiag zdominowac
rynek. Idea zagwarantowania praw dziecka czy poprawy higieny cyfrowej od samego
poczatku procesu projektowania, czyli by design, opiera si¢ na podkresleniu sprawczo$ci
tworcow, dostawcow 1 decydentow w ksztattowaniu srodowiska cyfrowego'®. Odwraca
to niechlubne podejscie, ktore promowat Mark Zuckerberg, zatozyciel i szef Meta (wcze-
$niej Facebook), w nieoficjalnym motto firmy, zachgcajacym do tego, aby dziata¢ szybko
1 nie przejmowac sig, jesli popetniane sg bledy (move fast and break things).

Jak w praktyce moze wyglada¢ regulacyjne podej$cie do lepszego projektowania
srodowiska cyfrowego dla dzieci, mtodziezy i edukacji szkolnej? Raport UNESCO
Youth report 2024: Technology in education: A tool on our terms! wskazuje miedzy
innymi dominacj¢ rozwigzan komercyjnych oraz niedoszacowanie $rednio- i dtugo-

146. Zob. The Age Check Certification Scheme, https://accscheme.com/ (data dostepu: 26.06.2025).
147.  Zob. https://www.firstversions.com/2015/04/facebook.html (data dostepu: 25.06.2025).

148.  Zob. G. Wells, J. Horwitz, D. Seetharaman D., Facebook Knows Instagram Is Toxic for Teen Girls, Company
Documents Show, 14.09.2021, https.//www.wsj.com/tech/personal-tech/facebook-knows-instagram-is-toxic-for-teen-
-girls-company-documents-show-11631620739 (data dostepu: 25.06.2025).

149.  Zob. Towards digital safety by design for children, 2024, https://www.oecd.org/en/publications/towards-digital-
-safety-by-design-for-children_c167b650-en.html (data dostgpu: 26.06.2025).
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terminowych kosztéw technologii cyfrowych w edukacji. Zamiast nich rekomenduje
skupienie si¢ na bardziej podstawowych dziataniach, jak wsparcie nauczycieli oraz
zaangazowanie dzieci i mtodziezy do projektowania i wspotdecydowania o obecnosci
technologii w ich zyciu'>’. Odpowiedzialne projektowanie ma rowniez czysto techno-
logiczny wymiar. Panstwa mogg wymagac regulacji uzywania algorytmow profiluja-
cych, mechanizmoéw nagradzania, elementow interfejsow, ktore celowo przyciagaja
uwage, zachecaja do cigglego korzystania, wzmacniajg okre§lone nawyki lub niosa
ryzyko negatywnego wplywu na samopoczucie. Zamiast tego aplikacje mogtyby by¢
inaczej promowane i dystrybuowane, zawiera¢ ustawienia ochronne, takie jak ograni-
czone powiadomienia i ostrzezenia o dtuzszych okresach uzytkowania oraz algorytmy
zoptymalizowane w celu motywowania do zdrowych nawykow.

Przykiad: Unia Europejska

Strategia Better Internet for Kids (BIK+)!S! z 2022 roku ma na celu zapewnienie dzie-
ciom ochrony, poszanowania i wzmocnienia ich pozycji w internecie. To druga edycja
strategii (pierwsza zostala opublikowana w 2012 roku) i odzwierciedla szersze spek-
trum pogladow, przede wszystkim wktad dzieci i mtodziezy zaangazowanych w jej
wspottworzenie i monitorowanie. Cho¢ sama strategia nie zawiera specyficznych re-
komendacji lub propozycji zmian prawnych w kierunku lepszego projektowania ushug,
to jest Swietnym zrodtem dotyczacym realizacji istniejacych praw obywateli i konsu-
mentéw w Unii Europejskiej. Sg to:

*  Rozporzadzenie ogblne o ochronie danych (RODO), ktore obowigzuje we wszyst-
kich panstwach cztonkowskich UE, zawiera rowniez zasady dla firm dotyczace
gromadzenia i przetwarzania danych dzieci.

» Ustawa o uslugach cyfrowych (DSA) — takze ma zastosowanie do wszystkich
panstw cztonkowskich UE i okresla zasady, ktorych musi przestrzega¢ kazda plat-
forma internetowa. Liczne z tych zasad maja na celu ochrone dzieci i mtodziezy
ponizej osiemnastego roku zycia (nieletnich). Istnieja szczegotowe zasady majace
zastosowanie do najwickszych platform internetowych, znanych jako bardzo duze
platformy internetowe (VLOP) i bardzo duze wyszukiwarki internetowe (VLOSE).

150.  Zob. UNESCO Youth Report 2024, dz.cyt.
151.  Zob. Better internet for kids, https://better-internet-for-kids.europa.eu/en (data dostgpu: 25.06.2025).
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Przyktad: Chiny

W Chinach Ministerstwo Edukacji w 2019 roku ustalito limit 30% catkowitego cza-
su nauczania spedzanego w celach dydaktycznych przy urzadzeniach cyfrowych
podczas lekcji w szkole i rekomendowato maksymalnie godzing dziennie pozasz-
kolnego czasu ekranowego, w tym na odrabianie prac domowych's?, dla uczniow
szkot podstawowych. Wytyczne sugerujg rowniez, ze uczniowie powinni odpoczy-
wac przez dziesie¢ minut po trzydziestu—czterdziestu minutach przed ekranem
edukacyjnym. Chiny reguluja takze czas przeznaczony na media spoteczno$ciowe
i gry poza szkota. Od 2021 roku dziata ograniczenie dostepu dla nieletnich (ponizej
czternastego roku zycia) i spedzania wigcej niz czterdziestu minut dziennie w apli-
kacjach spolecznosciowych, na czele z Douyin (chinska wersja TikToka). W Chinach
ograniczony jest tez czas przeznaczony na gry online dla dzieci. Ograniczenia te sg
realizowane bezposrednio przez firmy i muszg by¢ wbudowane do aplikacji i gier's.
Dzieci sg podzielone na grupy wiekowe, a dostepne dla nich tresci sg $cisle okreslone.
Dzieci ponizej 6smego roku zycia majg czas ekranowy ograniczony do czterdziestu
minut dziennie, a dostepne dla nich tresci sg wylacznie edukacyjne. Po ukonczeniu
przez nie 6smego roku zycia limit wzrasta do jednej godziny i wprowadzane sg ,.tresci
rozrywkowe z pozytywnym przekazem”.

Przyklad: Wielka Brytania, London School of Economics

Centrum Digital Futures for Children Centre (DFC) na London School of Economics
opracowato wytyczne Prawa dziecka w projektowaniu'*, w ktoérych przedstawiono
zasady tworzenia lepszych produktéw cyfrowych dla mtodych ludzi. Rekomendacje
bazuja na Konwencji o prawach dziecka i obejmuja zapewnienie rownosci, prioryteto-
we traktowanie najlepszego interesu dzieci, ochron¢ dobrostanu, wspieranie rozwoju
i ograniczanie funkcji eksploatujgcych uwage. Raport wzywa decydentow, a zwlaszcza
dyrektorow firm technologicznych i ich inwestoréw, do uznania, ze pomijanie dzie-
ci w projektowaniu produktow stanowi naruszenie ich praw, a takze szkodzi samym
firmom. Raport zawiera rowniez praktyczne rekomendacje dla oséb projektujacych
ustugi cyfrowe dotyczace tego, jak wlaczac¢ do proceséw projektowych prawa dziecka.

152.  Zob.https://english.www.gov.cn/state_council/ministries/2019/05/05/content 281476645136204.htm (data
dostepu: 25.06.2025).

153.  China is escalating its war on kids’screen time, 9.10.2023, https.//www.technologyreview.
com/2023/08/09/1077567/china-children-screen-time-regulation/ (data dostgpu: 24.06.2025).

154.  Zob. Digital futures for children, hitps.//www.digital-futures-for-children.net/home (data dostgpu: 27.06.2025)
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CHILD RIGHTS by DESIGN PRINCIPLES

1. EQUITY & DIVERSITY

Do you treat all children equally,

fairly and support vulnerable children?

2. BEST INTERESTS

Are children’s best interests a primary
consideration in product design?

3. CONSULTATION

Are children meaningfully consulted in

developing your product?

4. AGE APPROPRIATE

Is your product appropriate for child
users or adaptable for different ages?

S. RESPONSIBLE

Do you review and comply with laws and

policies relevent to child rights?

6. PARTICIPATION

Does your product enable children to
participate in digital publics?

7. PRIVACY

Have you adopted privacy-by-design
in product development and use?

8. SAFETY

Have you adopted safety-by-design in
product development and use?

9. WELLBEING

Does your product enhance not harm
children’s physical & mental health?

18. DEVELOPMENT

Does your product enable children’s learning,

imagination, play and belonging?

ﬂ%5§p@m@%ﬁ

11. AGENCY

Have you taken steps to reduce compulsive

and exploitative product features?

Technologie w szkole ak fo sie rob
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Zasady projektowania w swietle praw dziecka

Réwnos$¢ i r6znorodnosé
Czy traktujesz wszystkie dzieci rowno i sprawiedliwie oraz wspierasz je w trudnych
sytuacjach?

Najlepszy interes dziecka
Czy najlepszy interes dziecka jest kluczowym czynnikiem w projektowaniu produktu?

Konsultacje
Czy podczas tworzenia produktu korzystasz z konsultacji z dzie¢mi?

Dostosowanie do wieku
Czy produkt jest odpowiedni dla dzieci lub moze by¢ dostosowany do ré6znych grup
wiekowych?

Odpowiedzialno§¢
Czy sprawdzasz i przestrzegasz przepisow dotyczacych praw dziecka?

Uczestnictwo
Czy produkt umozliwia dzieciom udziat w zyciu cyfrowej spotecznosci?

Prywatnos¢
Czy wdrozyltes zasade privacy-by-design przy tworzeniu i uzytkowaniu produktu?

Bezpieczenstwo
Czy wdrozyles$ zasade safety-by-design przy tworzeniu i uzytkowaniu produktu?

Dobrostan
Czy produkt wspiera fizyczne i psychiczne zdrowie dzieci, a nie im szkodzi?

Rozwdj
Czy produkt wspiera uczenie si¢, wyobraznig, zabawe 1 poczucie przynalezno$ci dzieci?

Sprawczo$¢
Czy podjates kroki w celu ograniczenia kompulsywnych i wyzyskujacych cech produktu?
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Podsumowanie

Przeglad miedzynarodowych podej$¢ do tematu higieny cyfrowej pokazuje, ze nie ist-
nieje jedno uniwersalne rozwigzanie dla higieny cyfrowej w szkole. Coraz czgsciej
mozna jednak wskaza¢ spojne priorytety kolejnych panstw: konieczno$¢ ograniczania
ekspozycji dzieci na szkodliwe tresci czy technologie eksploatujace uwage, regula-
cje chronigce lepiej dzieci i zmuszajgce firmy technologiczne do projektowania ustug
z uwzglednieniem potrzeb najmtodszych. Nawet jesli nie wszystkie rozwigzania za-
dzialajg idealnie, to ci¢zko odmowi¢ tym panstwom, regionom czy nawet konkretnym
szkotom odwagi i odzyskiwania sprawczo$ci wobec ekosystemu firm technologicz-
nych. Ten do$¢ dtugo wydawat si¢ tak mocny, ze trudno bylo nawet proponowac roz-
wigzania, ktore stawiaty bezpieczenstwo i dobrostan dzieci ponad rozwojem technolo-
gii 1 koniecznoscig wdrazania ich wszedzie, nawet w najmtodszych klasach.

Rola szkot jako miejsc, gdzie mozna uczy¢ nie tylko kompetencji cyfrowych, ale tez re-
fleksyjnego i $wiadomego korzystania z technologii, jest kluczowa. Réwniez dlatego, ze
to w szkole odbywaja si¢ najwazniejsze, bezposrednie rozmowy dzieci, rodzicow i edu-
katoréw. Ich wspotpraca i zaangazowanie powinny by¢ priorytetowe podczas tworzenia
przepisow dla edukacji i przeprojektowywania technologii dla dzieci.

Whioski i rekomendacje

*  Przejscie od debaty publicznej do testowania i badania wdrozen, ktore moga po-
shuzy¢ za regulacje ogolnokrajowe (przyktad Francji).

* Uwzglednienie edukacji medialnej i informacyjnej w podstawie programowej,
z naciskiem na rozwdj kompetencji cyfrowych, krytyczne myslenie, zdrowe i od-
powiedzialne korzystanie z technologii (higiena cyfrowa).

*  Wzmacnianie catych spolecznosci szkolnych w dopasowywaniu ogdlnych zasad
higieny cyfrowej do ich potrzeb oraz we wdrazaniu tych zasad w placowkach.

*  Calosciowe podejscie do zdrowia mtodych ludzi, uwzgledniajgce rézne aspekty —
zdrowie psychiczne, fizyczne, emocjonalne i spoteczne dzieci i mtodziezy (silne
powigzanie higieny cyfrowej z edukacja zdrowotng).

» Uwzglednienie potrzeb dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi i z neuro-
roznorodno$cig przy wdrazaniu technologii w edukacji.

*  Wprowadzenie standardow dotyczacych projektowania cyfrowych narzedzi edu-
kacyjnych zgodnych z prawami dziecka (na wzér wytycznych Digital Futures for
Children z Wielkiej Brytanii).

» Zwigkszenie odpowiedzialnosci platform cyfrowych za ograniczenie dostgpu do
nieodpowiednich tresci oraz egzekwowanie limitow wieku uzytkownikow.

* Regularne szkolenia dla nauczycieli w zakresie higieny cyfrowej i wsparcie ich
wiasnego dobrostanu cyfrowego.
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CZESC II
Higiena cyfrowa
w praktyce.

METODA ICO: Rekomendacje Fundacji
.Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”
dotyczace wprowadzania higieny cyfrowe;j
w szkole | przedszkolu






GLOWNE ZALOZENIA
METODY ICO



I. Technologie, a nie tylko telefony

Przy projektowaniu rozwigzan zwigzanych z regulowaniem obecno$ci nowych tech-
nologii w szkole i przedszkolu nalezy bra¢ pod uwage nie tylko telefony, lecz takze
inne urzadzenia ekranowe, jak smartwatche, tablety, przenosne konsole do gier oraz
aplikacje i programy (software). Myslenie w kategoriach szeroko rozumianych urza-
dzen ekranowych pozwala projektowaé elastyczne rozwigzania dotyczace nowych
produktow cyfrowych codziennego uzytku, ktore pojawiaja si¢ w zyciu spotecznosci
szkolnej 1 przedszkolne;.

Il. Zasady zamiast zakazéw

Biorac pod uwage ztozono$¢ wyzwania, jakim jest uregulowanie uzywania na terenie
szkoty 1 przedszkola nowych technologii, nie nalezy wprowadza¢ zakazu, lecz przy-
gotowac zestaw zasad dotyczacych ich uzywania. Zasady, w przeciwienstwie do zaka-
zu, nie demonizujg uzywania technologii i pozostawiajg miejsce na wyjatki zwigzane
z uzywaniem jej do celéw edukacyjnych (takze dla 0sob z roznorodnymi potrzebami
edukacyjnymi). Jest to istotne szczegdlnie w przypadku ucznidow i uczennic samo-
dzielnie docierajacych do szkoty, dla ktorych telefon jest narzgedziem zapewniajacym
bezpieczenstwo lub dostep na przyktad do biletow komunikacji publicznej. Chocby ze
wzgledu na ten uzyteczny aspekt urzadzen ekranowych radykalny zakaz wnoszenia
ich do szkoty bedzie nie do wyegzekwowania. Rozwigzaniem jest zasada deponowa-
nia prywatnego sprzetu we wskazanym miejscu natychmiast po wejsciu do szkoty.

Ill. Stworzenie ram to zadanie dorostych

W tworzeniu szkolnych zasad higieny cyfrowej istotne jest wlasciwe rozumienie rol
petnionych przez konkretne osoby lub grupy oséb w spotecznosci szkolnej. To dyrek-
tor w porozumieniu z radg pedagogiczng w celu realizacji gwarantowanego prawa do
ochrony zycia i zdrowia tworzy i proponuje glowne zasady higieny cyfrowej na terenie
szkoty, za$ rodzice i uczniowie partycypuja w wypetnieniu tych ram szczegdétowymi
zasadami. Stworzenie ram wymaga wiedzy 1 doswiadczenia z zakresu prowadzenia
placowki o§wiatowej oraz nauczania, a takie kompetencje leza wylacznie w zakre-
sie 0so6b zatrudnionych w szkole. Kluczowa kwestia, ktora lezy w gestii dyrektora
szkoly, cho¢ moze podlega¢ konsultacji z szerszym gronem, jest decyzja o tym,
gdzie beda deponowane prywatne urzadzenia ekranowe (jak telefon, tablet czy
smartwatch) wnoszone przez uczniéw na teren szkoty.
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IV. Zasady dotyczg calej spotecznosci szkolnej

Kazdy cztonek spotecznosci szkolnej — a zatem nie tylko uczniowie, ale takze rodzice,
nauczyciele, dyrekcja i inni pracownicy szkoty — objety jest na terenie szkoty i przed-
szkola zasadami higieny cyfrowej, ktore w niej obowigzuja.

1.

Edukacja spotecznosci szkolnej to warunek sukcesu. Zasady higieny cyfrowej
w szkole i przedszkolu stuzg dbaniu o wszechstronny rozwoj dziecka i ochrone
jego zdrowia, co jest zadaniem zaroéwno szkotly, przedszkola, jak i domu. Zro-
zumienie korzys$ci ptynacych z korzystania z nowych technologii w sposob bez-
pieczny dla zdrowia stanowi warunek sukcesu wprowadzania higieny cyfrowe;j
w szkole i1 przedszkolu. Dlatego wprowadzanie jej nie moze ograniczac si¢ do
zmian w statutach placowek, lecz musi oznacza¢ state podejmowanie dziatan edu-
kacyjnych z zakresu wplywu $wiata cyfrowego na dobrostan. Dziatania te po-
winny by¢ kierowane do wszystkich grup spotecznosci szkolnej, zwlaszcza za$
angazowac ucznidéw w debate na ten temat.

Szkota to przestrzen edukaciji i relacji. Jesli ograniczamy uzywanie nowych tech-
nologii na terenie szkoty i przedszkola, musimy jednoczesnie mysle¢ o szkole
w kategoriach przestrzeni fizycznej, ktora ma wspiera¢ zarowno zdobywanie wie-
dzy, jak i budowanie relacji. Oznacza to konieczno$¢ zaprojektowania nie tylko
miejsc deponowania telefondow i innych urzadzen cyfrowych, lecz takze przyja-
znej przestrzeni do zabawy i odpoczynku w czasie przerw.
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SZESC KROKOW
METODY ICO



Metoda ICO sktada si¢ z szesciu krokéw. Ich zrealizowanie pozwoli szkotom i przed-
szkolom wprowadzi¢ zasady korzystania z nowych technologii przez wszystkich, kto-
rzy w nich si¢ uczg i pracujg. Jakie sg cele Metody ICO dotyczace kultury pracy szkoty
i przedszkola w obszarze higieny cyfrowe;j?

a. Wszyscy cztonkowie szkolnej i przedszkolnej spotecznosci rozumiejg, czym jest
higiena cyfrowa i dlaczego wprowadzenie zasad uzywania nowych technologii
w szkole bedzie stuzylo wszystkim.

b. Placowka potrafi wypracowaé zasady korzystania z technologii i zachecié czton-
kow swojej spotecznosci do ich przestrzegania.

c. Wszyscy cztonkowie spotecznosci szkolnej i przedszkolnej rozumieja, jaka jest
ich rola w tworzeniu i przestrzeganiu zasad higieny cyfrowe;.

d. Placéwka potrafi regularnie weryfikowaé swoje podejscie do technologii.

e. Rodzice rozumieja zwigzek pomiedzy higieng cyfrowa w domu a funkcjono-
waniem dziecka w szkole.

KROK PIERWSZY
Zdobywamy wiedze o higienie cyfrowej

Zanim przejdziecie do dziatania, poSwigccie czas na to, zeby cala spotecznos¢ szkolna
i przedszkolna zrozumiata, czym jest higiena cyfrowa i dlaczego warto wprowadzaé
ja w szkole (i w domu).

1. Rada pedagogiczna moze skorzysta¢ z materialdow udostepnionych lub wymienio-
nych w podrozdziale Suplement w niniejszym poradniku.

2. Rekomendujemy przekazac¢ rodzicom liste zroédet ujeta w Suplemencie pod hastem
»Skad czerpaé wiedze”.

3. Uczniowie i uczennice zdobywaja wiedz¢ podczas lekcji o higienie cyfrowej pro-
wadzonych na podstawie zaproponowanych przez nas scenariuszy. Scenariusze
do wybranych pigciu tematow znajdujag si¢ w czesci Suplement. Wychowawcom,
pedagogom i psychologom szkolnym rekomendujemy dotaczenie do bezptatnego
programu ,,Lekcje Higieny Cyfrowej” (www.higienacyfrowa.pl/lekcje), w ramach
ktorego dostepny jest szerszy wybor tematow.

Dorostym i mtodziezy (od trzynastego roku zycia) proponujemy wykonanie Testu Hi-
gieny Cyfrowej 1CO, ktory znajduje si¢ zar6wno na koncu niniejszego rozdziatu, jak
1 na stronie www.higienacyfrowa.pl/test.
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KROK DRUGI
Robimy Wielka Inwentaryzacje

W kroku drugim zajmijcie si¢ sprawdzeniem, jak Wasza szkota lub przedszkole pod-
chodzi do nowych technologii w roznych obszarach swojego funkcjonowania. To po-
zwoli Wam nie tylko zobaczy¢, nad czym warto popracowac, ale tez z czego zrezygno-
wac, a co dobrze Wam si¢ sprawdza.

W Suplemencie znajduje sie¢ lista kontrolna, ktéra pomoze zweryfikowaé sposoby ko-
rzystania z nowych technologii na terenie szkoty. Obejmuje ona cztery obszary dziala-
nia szkoty, jakim warto si¢ przyjrzec.

1. Kanaly komunikacji szkoly: wizytowka

2. Komunikacja wewngtrzna: kontakt biezacy

3. Technologie w szkole: urzadzenia i oprogramowanie
4. Przestrzen szkoty: alternatywy i wyzwania

Sami zobaczycie, ze aby zrealizowac ten krok zgodnie z nasza lista, bedziecie musieli
zaprosi¢ do rozmowy zaré6wno rodzicow, jak 1 ucznidow.

KROK TRZECI
Analizujemy i dyskutujemy

Wrdccie do punktu trzeciego zatozen naszej metody. To dorosli — w tym przypadku
rada pedagogiczna, na czele z dyrektorem lub dyrektorka — tworza ramy, w ktorych jest
przestrzen na partycypacje catej szkolnej spotecznosci. Dzigki temu zwigksza si¢ szansa
na to, ze wypracowane w kolejnym kroku zasady bedg przestrzegane przez wszystkich.

Najpierw przyjrzyjcie si¢ swoim wnioskom z Wielkiej Inwentaryzacji, spiszcie je
i przeanalizujcie. Zdecydujcie, ktore elementy warto poddac¢ pod szersza dyskusje,
o ktorych zdecydujecie w gronie rady pedagogicznej, a co pozostaje w gestii dyrekto-
ra. Zachgcamy Was do tego, zeby rozmowy w szkole toczyly si¢ w ramach czterech
obszaréw z poprzedniego kroku. Mozecie wykorzysta¢ ponizsze pytania i skierowac
je do roznych grup szkolnej spotecznosci.

* Czy w wynikach inwentaryzacji co§ Was zaskoczyto?

e (Czy czegos$ tu brakuje?

e Czy ktorys z tych punktow jest dla Was szczegolnie wazny? Jezeli tak, to dlaczego?
» Jakie macie pomysty na rozwigzanie tego problemu?

*  Kto moze nam w tym pomodc? Kto moze by¢ naszym sojusznikiem?

» Jakie pytania mozemy sobie zadac¢, zeby poglebi¢ zrozumienie problemu?
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To bardzo dobry moment na wlaczenie uczniow i ich rodzicow. W ogdlnoszkolne;j
dyskusji mozecie skorzysta¢ z formuly debaty, na przyktad debaty oksfordzkiej, zbie-
ra¢ opinie za pomocg ankiet, wywiadow, gadajacych §cian czy skrzynek na pomysty.

Pamigtajcie, aby nie poming¢ rodzicow.

KROK CZWARTY
Projektujemy rozwiazania

W kroku czwartym przechodzicie do meritum: analizy i rozmowy przekladacie na
konkretne rozwigzania i dokumenty. Ponizej proponujemy sze$¢ rozwigzan, ktore mo-
zecie wypetni¢ wlasng tre$cig i swoimi zasadami. Rekomendujemy skorzysta¢ z na-
szych podpowiedzi ujetych w rozdziatach tego poradnika i w Suplemencie.

1.
2.
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Szkolne zasady korzystania z nowych technologii.

Strategia komunikacyjno-promocyjna szkoty, ze szczegélnym zwrdoceniem uwagi
na kwestie ochrony wizerunku dziecka. Strategia dotyczy pracownikow szkoty,
a takze rodzicow.

Strategia komunikacji wewngtrznej, w tym zasady korzystania z e-dziennika, oraz
okreslenie jasnych kanatéw komunikacji z réznymi grupami szkolnej spotecznosci.

Strefy odpoczynku/ciszy/gier/zabaw, wolne przestrzenie do wykorzystania przez
spoteczno$¢ szkolna. W mapowanie i tworzenie przestrzeni mozna zaangazowac
wszystkich cztonkéw szkolnej spotecznoscei, w tym rodzicow.

Zasady przechowywania prywatnych urzadzen wniesionych na teren szkoty, w tym
okreslenie miejsca na ich depozyt. Nie rekomendujemy rozwigzan takich jak prze-
chowywanie urzadzen w plecakach lub na biurkach nauczycieli (zob. rozdziat 1).

Zasady korzystania ze szkolnych urzadzen ekranowych dla celow edukacyjnych
i logistyczno-administracyjnych (ze szkolnych komputerow, tabletow, tablic mul-
timedialnych i innych sprzetow) przez nauczycieli i nauczycielki oraz uczniow
1 uczennice, zarowno w czasie lekcji, jak i na przerwach.

Szkolne kontrakty ekranowe: dla rodzicow, rady pedagogicznej i pracownikow
szkoty, ucznidow i uczennic odpowiednio do wieku. Kontrakt przygotowuje szkota,
ale warto uwzgledni¢ w nim postulaty poszczegolnych grup spotecznosci szkolnej.
W kontrakcie nalezy wzia¢ pod uwage nastgpujace obszary:

* szkolna netykieta, czyli kodeks zachowan online i offline zwigzanych z nowy-
mi technologiami, wypracowany wspolnie z uczniami;

» zasady korzystania z komunikatorow i czatow (z uwzglednieniem ograniczen
wiekowych konkretnych aplikaciji);

» zasady korzystania z prywatnego sprz¢tu na terenie szkoty (dotyczy wszyst-
kich grup spotecznosci szkolnej);

* polityka korzystania z nowych technologii w domu i w czasie odwiedzin
w domach kolegow i kolezanek;

» konsekwencje nieprzestrzegania zasad.



KROK PIATY
Wdrazamy i adaptujemy

Jesli macie juz gotowe odpowiednie rozwigzania i dokumenty, czas zaplanowac kon-
kretne kroki wdrozeniowe i przypisac¢ do kazdego z nich osoby odpowiedzialne.

1.

Dyrektor i wyznaczone przez niego osoby w porozumieniu z cala spotecznos$cia
szkolng przygotowuja odpowiednie dokumenty lub aktualizujg juz istniejace
o przygotowane w poprzednim kroku zasady korzystania z nowych technologii.

Powotany przez dyrektora zespot spisuje strategie komunikacyjno-promocyjna szko-
ty i oglasza ja calej spotecznosci szkolnej. Zespdt dba rowniez o to, aby wszystkie
osoby odpowiedzialne za dziatanie strategii rozumiaty jg i byty §wiadome zakresu
swojej odpowiedzialnosci (informatyk, osoba lub osoby odpowiedzialne za strong
internetowg szkoty). Jesli glownym zrédltem informacji o szkole ma by¢ strona
internetowa, kluczowe jest jej aktualizowanie na biezaco, zeby nie zniecheci¢ od-
biorcéw do tego rozwigzania.

Powotany przez dyrektora zespot przygotowuje strategie komunikacji wewnetrz-
nej szkoty. Kluczem do sukcesu jest dobrze zaplanowana kampania informujgca
wszystkie zainteresowane strony o tym, jak bedzie prowadzona przez szkote ko-
munikacja wewngtrzna. Wazna jest tez konsekwencja w korzystaniu tylko z tych
kanalow komunikacji, ktore zostaly wybrane. Warto przygotowac¢ si¢ na to, ze na
poczatku spoleczno$¢ szkolna moze gubi¢ si¢ w nowych zasadach. Nalezy wtedy
cierpliwie o nich przypominac.

W sktad zespotu pracujacego nad zmianami w przestrzeni szkoly moga wejs¢
wszyscy cztonkowie szkolnej spotecznosci, w tym rodzice i uczniowie. W razie
potrzeby warto poszukac sojusznikow (lokalnych firm, instytucji, osob) oraz zaso-
boéw (materialnych czy finansowych).

Powotany przez dyrektora zespodt spisuje zasady przechowywania i korzystania
z urzadzen ekranowych dla celow edukacyjnych i logistyczno-administracyjnych
1 oglasza je catej spotecznosci szkolnej. Nalezy zadba¢ o to, by kazda osoba ro-
zumiala, kiedy i na jakich zasadach moze korzysta¢ ze szkolnego sprzetu. Byé
moze, zeby utatwi¢ spotecznosci szkolnej korzystanie z urzadzen, potrzebne be-
dzie przearanzowanie ich przechowywania i fizycznej dostgpnosci.

Cata spotecznos¢ szkolna podpisuje ustalone wczesniej zasady i tym samym zobo-
wigzuje si¢ do ich przestrzegania:

» dyrektor podpisuje kontrakt z rada pedagogiczng oraz innymi pracownika-
mi szkoty;

*  wychowawcy pilnujg podpisania kontraktu przez dzieci i mtodziez oraz rodzicow.

Warto tez przygotowa¢ procedure na okolicznos¢, gdy ktos odmoéwi podpisania dokumentu.
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KROK SZOSTY
Sprawdzamy, czy dziala, i korygujemy

Wypracowane przez Was rozwigzania powinny by¢ co roku weryfikowane — moze si¢
okazac, ze co$ jest juz nieadekwatne lub okolicznosci si¢ zmienity. Osoby odpowie-
dzialne za poszczeg6lne zadania powinny monitorowac, czy regulacje przynosza za-
mierzony skutek i czy spoteczno$¢ szkolna si¢ do nich stosuje, na biezaco wprowadzac
poprawki, a pod koniec roku przeprowadzi¢ ewaluacj¢ kazdego z dziatan.
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METODA ICO -
SUPLEMENT



Skad czerpaé¢ wiedze

raport z Ogodlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych:
https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa/

Test Higieny Cyfrowej ICO:
hitps.//cyfroweobywatelstwo.pl/test-higieny-cyfrowej/

raport Internet Dzieci:
https.://cvfroweobywatelstwo.pl/internetdzieci/

kanat Fundacji ICO na YouTubie:
https://www.youtube.com/@fundacja_ICO

kanat Fundacji ICO na Spotify:
https./fopen.spotify.com/show/SFgOMPQyiOkLBAuMpfPIW4?si=35583b83185¢c48c7

ksigzki Magdaleny Bigaj Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowac dziecko
do zycia w sieci oraz Twoj telefon, twoje zasady. Jak dzieki higienie cyfrowej
zy¢ po swojemu

Szablony i wzory:

Przyktadowy regulamin wnoszenia do szkoly i korzystania w niej z telefonow
komérkowych i innych urzadzen cyfrowych zgodny z obowigzujacymi w Polsce
ramami prawnymi na dzien 20.08.2025 roku

Przyktadowy regulamin grup online dla rodzicéw

Zasady korzystania z telefonow komorkowych oraz innych urzadzen elektronicz-
nych w Szkole im. Jana Pawta II w Kluczach

Lista kontrolna do weryfikacji sposobow korzystania z nowych technologii
w szkole i przedszkolu

Materialy warsztatowe:
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SZABLONY | WZORY

Przykladowy regulamin wnoszenia do szkoty i korzysta-
nia w niej z telefonéw komérkowych i innych urzadzen
cyfrowych

Przyktadowy regulamin wnoszenia i korzystania z telefonéw komorkowych i innych
urzadzen cyfrowych zgodny z obowigzujacymi w Polsce ramami prawnymi na dzien
20 sierpnia 2025 roku

Na podstawie art. 99 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe, w statucie
szkotly niniejszy regulamin okreslony jest jako dokument porzadkujacy zasady wno-
szenia i korzystania z telefonow komorkowych oraz innych urzadzen elektronicznych
przez uczniow, z uwzglednieniem roli nauczycieli i rodzicow.

Szanujac prawo wlasnosci ucznia i potrzebe kontaktu rodzicow ze swoimi dziec¢mi,
majac na uwadze obowigzek stworzenia spotecznosci szkolnej optymalnych warun-
kow do budowania relacji i zdobywania wiedzy, nasza szkota wprowadza nastepujace
regulacje dotyczace uzywania na terenie szkoty urzadzen ekranowych z dostepem do
sieci internetowe;.

I. Zasady ogélne wnoszenia telefonéw komorkowych i innych urzadzen elek-
tronicznych

1. Uczniowie majg prawo wnosi¢ na teren szkoly telefony komérkowe i inne urzadze-
nia elektroniczne (np. tablety, laptopy, odtwarzacze MP3).

2. Szkota nie ponosi odpowiedzialnosci za zgubienie, uszkodzenie lub kradziez
whiesionych urzadzen. Zaleca sig¢, aby uczniowie odpowiednio zabezpieczali swo-
je urzadzenia.

I1. Zasady Kkorzystania z telefonéw komorkowych i innych urzadzen elektronicz-
nych podczas zaje¢ lekcyjnych i innych zaje¢ organizowanych przez szkole

1. Podczas zajec¢ lekcyjnych, zaje¢ pozalekcyjnych, uroczystosci szkolnych oraz w trak-
cie przerw miedzylekcyjnych obowigzuje zakaz uzywania telefonow komorkowych
i innych urzadzen elektronicznych, z wyjatkiem sytuacji okreslonych w punkcie II1.

2. Telefon komoérkowy i inne urzadzenia elektroniczne musza by¢ wylaczone i scho-
wane we wskazanym w regulaminie miejscu na caly czas pobytu na terenie szkoty.

Adnotacja: Rekomendujemy stworzenie uczniom miejsc stuzacych do odktadania
telefonow, takich jak prywatne szafki lub klasowe sejfy. Rozwigzania polegajace
na chowaniu telefonéw do plecakow lub oddawanie ich nauczycielom na poczatku
kazdej lekeji nie sg efektywne i powoduja nieporozumienia oraz konieczno$¢ sta-
tego nadzoru nad przestrzeganiem regulaminu.

3. Nauczyciel ma prawo poprosi¢ ucznia o wylaczenie i schowanie urzadzenia, jesli
uczen korzysta z niego w sposob niedozwolony.
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4. Korzystanie z telefonu komoérkowego lub innego urzadzenia elektronicznego pod-
czas zaje¢ moze stanowi¢ kryterium oceniania zachowania bedacego czgscig we-
wnatrzszkolnego sposobu oceniania okreslonego w statucie szkoty. O kryteriach
oceniania zachowania wychowawca informuje uczniow na poczatku roku szkolnego
(zgodnie z art. 44b ust. 9 ustawy o systemie o$wiaty).

II1. Wyjatki od zakazu uzywania telefonéw komorkowych i innych urzadzen
elektronicznych

1. Uczef moze uzywac telefonu komorkowego lub innego urzadzenia elektronicznego
w celach dydaktycznych za zgoda i pod kontrolg nauczyciela prowadzacego zajecia.

2. W sytuacjach naglych (np. zagrozenie zdrowia lub zycia ucznia, koniecznos¢ pil-
nego kontaktu z rodzicami) uczen moze uzy¢ telefonu komérkowego po uzyskaniu
zgody nauczyciela lub innego pracownika szkoty.

3. Uczen z orzeczeniem lub opinia poradni psychologiczno-pedagogicznej moze
korzysta¢ z urzadzen elektronicznych w sposob i w czasie okreslonym w tych do-
kumentach, po uzgodnieniu z wychowawca i nauczycielami.

IV. Zasady korzystania z telefonow komorkowych i innych urzadzen elektronicz-
nych podczas przerw miedzylekeyjnych

1. Podczas przerw miedzylekcyjnych uczniowie moga korzysta¢ z telefonéw komor-
kowych i innych urzadzen elektronicznych w sposéb niezaklécajacy porzadku
szkolnego i nienaruszajacy praw innych os6b, w wyznaczonym do tego miejscu
na terenie szkoty.

2. Zabrania si¢ glto$nego odtwarzania dzwickow, filmoéw oraz grania w gry, ktore
mogg przeszkadza¢ innym uczniom i pracownikom szkoty.

3. Zabrania si¢ nagrywania dzwigku i obrazu (zdje¢, filméw) innych ucznidow i pra-
cownikow szkoty bez ich wyraznej zgody.

V. Rola nauczycieli

1. Nauczyciele majg prawo zwraca¢ uwage uczniom na niewlasciwe korzystanie
z telefonow komorkowych 1 innych urzadzen elektronicznych.

2. Nauczyciele mogg ustala¢ dodatkowe zasady dotyczace korzystania z urzadzen
elektronicznych podczas prowadzonych przez siebie zaje¢ dydaktycznych, zgodne
z niniejszym regulaminem i statutem szkoty.

3. Nauczyciele, w uzasadnionych przypadkach, maja prawo do czasowego zatrzyma-
nia telefonu komodrkowego lub innego urzadzenia elektronicznego ucznia, zgodnie
z procedurami okreslonymi w statucie szkoty.

4. Osoby pracujace w szkole w czasie lekcji oraz, dyzuréw i w czasie spedzanym
z uczniami nie powinny uzywac telefonow komorkowych i innych urzadzen elek-
tronicznych w celach prywatnych, a wylacznie w celach zwiazanych z wypetnia-
niem obowigzkoéw zawodowych.
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VI. Rola rodzicéw / opiekunéw prawnych

1.

Rodzice / opiekunowie prawni sg odpowiedzialni za zapoznanie si¢ ucznia z ni-
niejszym regulaminem i monitorowanie przestrzegania jego postanowien.

Szkota apeluje do rodzicow / opiekundéw prawnych o rozwazne podejmowanie de-
cyzji dotyczacych wyposazania uczniow w telefony komorkowe i inne urzadzenia
elektroniczne oraz o edukowanie dzieci w zakresie odpowiedzialnego korzystania
z tych urzadzen.

W przypadku naruszenia regulaminu przez ucznia szkota moze kontaktowac si¢
z rodzicami / opiekunami prawnymi w celu omoéwienia sytuacji i podjecia wspol-
nych dziatan.

VII. Postanowienia koncowe

1.

Niniejszy regulamin wchodzi w zycie z dniem uchwalenia przez radg pedagogicz-
ng i zatwierdzenia przez dyrektora szkoty.

Wszelkie zmiany w regulaminie wymagaja zachowania trybu wtasciwego dla
jego uchwalenia.

Uczniowie 1 ich rodzice / opiekunowie prawni maja obowigzek zapoznac si¢ z tre-
$cig niniejszego regulaminu i przestrzegac jego postanowien.
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Przyktadowy regulamin grup online dla rodzicow

Drodzy Rodzice, w trosce o efektywng komunikacje, bezpieczenstwo oraz pozytywna
atmosfere w naszych grupach online, stworzonych do wymiany informacji o zyciu
klasy 1 szkoty, rada rodzicow wprowadza niniejszy regulamin. Naszym celem jest za-
pewnienie przestrzeni opartej na wzajemnym szacunku, dobrych obyczajach i ochro-
nie przed niepozadanymi zjawiskami w sieci.

Wazna uwaga: Grupa ta ma charakter nieformalny i nie zastepuje oficjalnych ka-
nalow komunikacji pomi¢dzy rodzicami a szkotg (takich jak dziennik elektroniczny,
oficjalne maile, zebrania czy indywidualne rozmowy z nauczycielami i dyrekcja).

Zasady uczestnictwa i komunikacji

1.
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Cel grupy: Grupy shuiza do sprawnej wymiany informacji dotyczacych klasy
1 szkoty, maja na celu utatwienie komunikacji i procesu podejmowania decyzji.

Kultura dialogu: Prosimy o prowadzenie rozmow w sposob kulturalny, z posza-
nowaniem odmiennych opinii i uczu¢ wszystkich uczestnikow.

Ochrona dobra: Niedopuszczalne jest publikowanie tresci godzacych w dobro
dzieci, rodzicéw oraz nauczycieli.

Prywatnos¢ i wizerunek: Ze szczeg6lng uwaga traktujemy ochrong wizerunku.
Prosimy o niepublikowanie zdje¢, ktére moglyby zosta¢ wykorzystane w sposob
nieodpowiedni. W razie watpliwosci prosimy o uzyskanie zgody osob widocznych
na zdjeciu przed jego udostepnieniem.

Sprawy indywidualne: Kwestie personalne i indywidualne problemy powinny
by¢ rozwigzywane w bezposredniej, prywatnej rozmowie z zainteresowanymi
osobami lub wychowawca, a nie na forum grupy.

Wiarygodno$¢ informacji: Prosimy o nieudostepnianie informacji niesprawdzo-
nych oraz o unikanie porownywania i komentowania sytuacji lub postaw uczniow,
rodzicow i pracownikéw szkoty w sposob, ktory moze by¢ krzywdzacy.

Obowigzki administratora: Przewodniczacy/przewodniczaca trojki oddziato-
wej (administrator/administratorka grupy) jest odpowiedzialny/odpowiedzialna za
monitorowanie przestrzegania regulaminu w grupie. W przypadku naruszen ma
prawo przypomnie¢ o zasadach, a w razie potrzeby usung¢ wpisy lub uczestnikow.

Zakres tematyczny: Grupy powinny koncentrowac si¢ na sprawach zwigzanych
z zyciem klasy i szkoty. Unikajmy poruszania tematéw z nimi niezwigzanych,
ktore mogg zaktoca¢ komunikacje.

Pytania do nauczycieli: W przypadku pytan bezposrednio do nauczycieli pro-
simy o kierowanie ich w formie prywatnej wiadomosci, chyba ze grupa zostanie
wyraznie wskazana jako kanat do tego typu zapytan.



10. Dostepnosé i opuszczanie grupy: Przystapienie do grupy jest dobrowolne. Kazdy
uczestnik ma prawo opusci¢ grupg w dowolnym momencie.

11. Rozwigzywanie sporéw: Wszelkie spory i niejasnosci dotyczace funkcjonowania

grupy prosimy zgtasza¢ bezposrednio do administratora grupy lub rady rodzicow.

Mamy nadzieje, ze przestrzeganie niniejszego regulaminu przyczyni si¢ do sprawnej
i przyjaznej komunikacji w naszych grupach rodzicielskich.

Rada Rodzicow
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Zasady korzystania z telefonéw komoérkowych oraz innych
urzadzen elektronicznych na terenie szkoly, wprowadzone
w Szkole Podstawowej im. Jana Pawta Il w Kluczach

Szanujac prawo dziecka do prywatno$ci oraz potrzebe kontaktu z dzieckiem ze strony
rodzicow nie zakazuje si¢ przynoszenia telefonu do szkoty. Jednoczesnie w zwigzku
z potwierdzonym naukowo negatywnym wptywem telefonow na proces uczenia si¢
oraz na budowanie relacji spotecznych wprowadzamy zasade nieuzywania telefonow
podczas pobytu uczniéw w szkole.

1.

10.
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Uczniowie moga przynosi¢ do szkoly telefony komoérkowe 1 inny sprzet elektro-
niczny na wlasng odpowiedzialnos¢ za wiedza i1 zgoda rodzicow.

Szkota nie ponosi odpowiedzialnoS$ci za zniszczenie lub zgubienie sprzetu przyno-
szonego przez uczniow do szkoty.

Rodzice sktadajg oswiadczenie dotyczgce przynoszenia przez dziecko telefonu do
szkoty (Zatacznik nr 1).

Uczen sktada oswiadczenie o zapoznaniu si¢ i przestrzeganiu niniejszych zasad,
jesli bedzie przynosit telefon do szkoty (Zatacznik nr 2).

Uczen ma obowigzek wylaczy¢ telefon komorkowy oraz inny sprzet elektroniczny

przed rozpoczeciem zajec i przechowywac go zgodnie z ponizszg instrukcja:

» zadeklarowani uczniowie klas 1-3 przechowuja wylaczone urzadzenie w ple-
caku szkolnym,;

» zadeklarowani uczniowie klas 4—8 przechowuja wylaczone urzadzenie
w uczniowskiej szafce szkolne;j.

Podczas calodniowego pobytu w szkole ucznia obowigzuje calkowity zakaz
korzystania z telefonéw komérkowych, innych urzadzen elektronicznych oraz
shuchawek. Dotyczy to: przerw Srodlekcyjnych, wszystkich zaje¢ odbywaja-
cych si¢ w budynku szkoly oraz zorganizowanych wyj$¢ szkolnych. Uczen
moze wlaczy¢ telefon lub inne urzadzenie elektroniczne dopiero po opuszcze-
niu budynku szkolnego, po zakonczonych zajeciach.

W czasie pobytu ucznia w szkole kontakt z rodzicem/opickunem jest mozliwy
poprzez sekretariat szkoly, nauczyciela oraz wychowawce. W sytuacjach naglych
lub pilnych uczen moze skorzysta¢ z telefonu komorkowego za wiedza i zgoda
nauczyciela w wyznaczonym do tego miejscu (koto sekretariatu).

Nagrywanie dzwigku, obrazu oraz fotografowanie za pomocg telefonu lub innych
urzadzen jest niedopuszczalne.

W indywidualnej sytuacji zdrowotnej dyrektor lub osoba upowazniona podej-
muje decyzje o wyrazeniu zgody na uzycie telefonu lub urzadzenia elektronicz-
nego na terenie szkoty.

Niestosowanie si¢ do ,,Zasad korzystania z telefonow komorkowych i innych urza-
dzen elektronicznych na terenie szkoly” skutkuje zakazem przynoszenia urzadze-
nia do szkoty.



Zatgcznik nr 1 do ,, Zasad korzystania z telefonow komorkowych oraz innych urzqdzen
elektronicznych na terenie szkoly”

OSWIADCZENIE RODZICA

dotyczace przynoszenia telefonu lub innego urzadzenia elektronicznego do szkoly

Os$wiadczam, ze moj Syn/moja cOTKa ........ooeoiuiiiiiii e

l:’ TAK, bedzie przynosi¢ telefon/urzadzenie do szkoty.

l:l NIE, nie bedzie przynosi¢ telefonu/urzadzenia do szkoty.

Jesli TAK, zobowigzuje si¢ do przestrzegania obowigzujacych w szkole ,,Zasad doty-
czacych korzystania z telefondw i innych urzadzen elektronicznych”.

Zalgceznik nr 2 do ,, Zasad korzystania z telefonow komorkowych oraz innych urzqdzen
elektronicznych na terenie szkoly”

OSWIADCZENIE UCZNIA

dotyczace przynoszenia telefonu lub innego urzadzenia elektronicznego do szkotly

Oswiadczam, Ze zapoznatem si¢ /zapoznatam si¢ z ,,Zasadami korzystania z telefonow
komorkowych oraz innych urzadzen elektronicznych na terenie szkoty” i zobowigzuje¢
si¢ do ich przestrzegania.
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Lista kontrolna

WIELKA INWENTARYZACJA

Lista kontrolna do weryfikacji sposobéw korzystania z nowych technologii
w szkole i w przedszkolu

List¢ podzielilismy na cztery kategorie odpowiadajace r6znym aspektom korzystania
z nowych technologii w placowkach. Kazdej kategorii zostaty przyporzadkowane py-
tania, ktoére maja za zadanie pobudzi¢ Was do pogtebionej refleksji i przeprowadzenia
wewnetrznego technologicznego audytu.

1. Kanaly komunikacji szkoly: strategia komunikacyjno-informacyjna

Zadaniem publicznej szkoty i1 przedszkola nie jest prowadzenie dzialan marketingo-
wych. Do celéw komunikacyjnych wystarczy aktualna strona www, na ktorej mozna
znalez¢ wigkszo$¢ niezbednych informacji. Jesli jako placowka jestescie w mediach
spolecznos$ciowych, zastanowcie sig, jaki cel spetnia Wasza obecno$¢ tam i czy warto
poswiecac czas i energi¢ na social media. Ponizsze pytania pomogg Wam poddac ko-
munikacj¢ wewnetrzng szkoty krytycznej refleks;ji.

Jakimi kanatami szkota komunikuje si¢ na zewnatrz (www, media spoteczno$ciowe)?
b. Jakie cele spetnia kazdy z tych kanatow?

c¢. Kto odpowiada za uaktualnianie i zarzadzanie kanatami komunikacji? Ile czasu
to zajmuje?

d. Czy w swoich kanatach komunikacji szkota chroni wizerunek dzieci?

e. Czy rodzice oraz uczniowie i uczennice korzystaja ze strony www jako zrodta
informacji?

f. Czy strona www szkoty jest aktualizowana? Jakich informacji szukajg tam
odwiedzajacy (rodzice, uczniowie)?

g. Kto dokumentuje imprezy szkolne? Gdzie i na jakich zasadach publikowane sg ma-
terialy? Czy uczestnicy imprez dokumentujg je swoimi prywatnymi urzadzeniami?

h. Czy uczniowie i uczennice, a takze pracownicy szkoty sa zachgcani do promowa-
nia dziatan szkoty w mediach spoteczno$ciowych?

2. Komunikacja wewnetrzna: kontakt biezacy

Nadmiar kanatow komunikacji zamiast jg utatwiac, czesto prowadzi do bataganu i niepo-
rozumien. Zachgcamy do przyjrzenia si¢, czy wszystko jest Wam niezbedne i czy moze
z czego$ warto zrezygnowac. Przyjrzyjcie si¢ temu, w jaki sposob szkota komunikuje
si¢ z rodzicami, jak rodzice komunikujg si¢ ze soba i jak to robig uczniowie i uczennice.
Moze sama inwentaryzacja opisana w punkcie pierwszym pozwoli Wam uporzadkowac
cze$¢ informacji. Zobaczmy, czym jeszcze warto si¢ zajaé.
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a. Jak spoteczno$¢ szkolna korzysta z e-dziennika? Czy to gtéwny kanat komunika-
¢ji z rodzicami?

b. W jakich godzinach aktualizowane sg wpisy w e-dzienniku i czy ten temat jest
jakos przez szkote uregulowany?

c. Czyrodzice potrafia w petni korzysta¢ z e-dziennika?
d. Czy z e-dziennika korzystaja rbwniez uczniowie i uczennice?

e. Czysawyznaczone godziny, w ktorych nauczyciel odpisuje na wiadomosci w e-dzien-
niku? Czy nauczyciele majg poczucie, ze muszg odpowiadac¢ stale i natychmiast?

f. Czyinajakich zasadach rodzice kontaktujg si¢ ze szkotg telefonicznie? Czy jest to
kontakt z sekretariatem czy tez z nauczycielem/nauczycielka?

g. Czy nauczyciele udostepniajg swoj prywatny numer rodzicom?
Czy rodzice podejmuja proby kontaktowania sie ze swoimi dzie¢mi w czasie lekcji?

i. Czy rodzice majg swoje grupy klasowe? Czemu one stuza? Czy grup¢ obowia-
zuje regulamin? Czy w grupach sg rowniez nauczyciele/nauczycielki?

jo  Czy dzieci majg swoje grupy klasowe? Czemu one stuza? Czy grupe obowigzuje regu-
lamin? Czy w grupach sg osoby doroste? Czy uczniowie i uczennice oraz ich rodzice
rozumieja, ze sg to produkty przeznaczone dla osob od trzynastego roku zycia?

k. Jak korzysta si¢ z komunikacji mailowej? Czy szkota wysyta ogdlne informacje
wszystkim rodzicom? Czy istnieja mailingowe grupy klasowe? Czy istnieje ogdl-
noszkolna polityka dotyczaca komunikacji mailowej z rodzicami?

I. Czy nauczyciele i nauczycielki majg stuzbowe adresy mailowe?

m. Czy istniejg inne kanaty komunikacji?

3. Technologie w szkole: urzadzenia i oprogramowanie

Zasady korzystania z technologii w szkole nie dotycza tylko telefonéw komorkowych.
Oprocz smartfonow problem moze stanowi¢ naduzywanie elektronicznych zegarkow,
tabletow czy urzadzen do gry. Sama szkota tez korzysta z technologii, z urzadzen ta-
kich jak tablice multimedialne, z komputerow czy tabletow, czesto tez z aplikacji i gier
edukacyjnych, a nauczyciele i nauczycielki nierzadko sami wnoszg na teren prywatne
urzadzenia i korzystajg z nich na innych zasadach niz uczniowie i uczennice. Przyj-
rzyjmy sie, jakie pytania warto zadac¢, zeby wprowadzi¢ w tym obszarze porzadek.

a. Jakimiurzadzeniami ekranowymi dysponuje szkota? Czy sg one wykorzystywane
na biezaco? W jakim celu? Kto z nich korzysta?

b. Czy szkola ma ustalone zasady wykorzystywania poszczegolnych urzadzen?
Gdzie sg przechowywane urzadzenia i kto nimi zarzgdza?
d. Do jakich urzadzen maja swobodny dostep uczniowie i uczennice?

e. Czyurzadzenia zawieraja oprogramowanie zapewniajace bezpieczenstwo osobom
z nich korzystajacym?
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Jakie aplikacje sg zainstalowane na poszczeg6lnych urzadzeniach?
Kto decyduje o oprogramowaniu?

Czy nauczyciele i nauczycielki korzystaja podczas lekcji z prywatnych urzadzen,
w tym z telefondw?

Czy nauczyciele 1 nauczycielki majg zapewniony dostep do szkolnego sprzgtu
i gdzie ten sprzet si¢ znajduje?

Czy uczniowie i uczennice mogg przynosi¢ do szkoly prywatne urzadzenia ekranowe?
Jesli tak, to jakie?

Czy jest bezpieczne miejsce, w ktérym uczniowie i uczennice moga zdeponowac
swoje urzadzenia ekranowe na czas pobytu w szkole?

Czy uczniowie i uczennice maja dostep do szkolnego wi-fi?

Czy szkota zapewnia uczniom i uczennicom sprzety i rozwigzania, ktore pozwa-
lajg im rzadziej siggac po telefon (na przyktad zegarki na $cianach, kalkulatory)?

Jak sa sformutowane standardy ochrony matoletnich (zob. rozdziat 3)?

4. Przestrzen szkoly: alternatywy i wyzwania

Zasady korzystania z nowych technologii dotycza nie tylko sal lekcyjnych, lecz takze
innych szkolnych przestrzeni, a stosowa¢ sie do nich powinni réwniez dorosli. Zeby
skutecznie wprowadzi¢ w zycie szkoty i przedszkola higiene cyfrowa, warto przyjrzec
sig, jak zorganizowac czas i miejsca, w ktorych spotecznos¢ szkolna funkcjonuje na co
dzien i stworzy¢ warunki pozwalajace zdrowiej i przyjemniej uczy¢ si¢ i odpoczywac
bez towarzystwa ekranow.
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Czy dzieci moga wychodzi¢ na zewnatrz na przerwach?

Czy szkota ma przestrzenie, w ktérych mozna si¢ wyciszy¢, i na jakich zasadach
mozna z nich korzystac?

Co uczniowie i uczennice moga robi¢ w czasie przerw (udostepniony sprzet spor-
towy, korzystanie z biblioteki i sali gimnastycznej, gry)? Czy sale lekcyjne sg za-
mknigte w czasie przerw?

Czy na korytarzu szkolnym znajduja si¢ fawki/pufy/kanapy lub inne miejsca, na kto-
rych mozna usigs$c?

Jak uczniowie i uczennice spedzaja przerwy (samodzielnie, w grupach)?

Czy uczniowie i uczennice skarzg si¢ na hatas i czy szkota probuje ten problem
rozwigzac?

Jakie zasady higieny cyfrowej obowiazujg w pokoju nauczycielskim?

W jakich pomieszczeniach/przestrzeniach uczniowie i uczennice spedzaja czas wol-
ny i co tam robig (korytarz, szatnie, toalety, sale lekcyjne, plac zabaw, inne miejsca)?

Gdzie przebywajg rodzice i jak spedzaja czas w oczekiwaniu na dziecko?



MATERIALY WARSZTATOWE

Test Higieny Cyfrowej ICO dla dorostych

Oto Test Higieny Cyfrowej ICO opracowany na podstawie Kwestionariusza Sa-
mooceny Higieny Cyfrowej, ktory stanowil trzon Ogélnopolskiego Badania Hi-
gieny Cyfrowej Dorostych 2024. Test mozna wypelni¢ samodzielnie i obliczy¢
swoj wynik w spos6b podany nizej. Zachecamy do wypelnienia Testu. Jego wynik
moze sta¢é si¢ dla Ciebie punktem wyjs$cia do zmiany Twoich zachowan w obszarze
higieny cyfrowej na lepsze.

Zachecamy Cie¢ takze do powtarzania samooceny co jaki$ czas. Pozwoli Ci to mo-
nitorowa¢ Twoja higiene cyfrowa. Test Higieny Cyfrowej ICO dostepny jest rowniez
w wersji online pod adresem: www.higienacyfrowa.pl.

Jak wypelni¢ Kwestionariusz i obliczy¢ swoj wynik?

1. Przeczytaj uwaznie kazde zdanie i zastanéw sie, jak czgsto postgpujesz tak w co-
dziennym zyciu. Udziel tylko jednej odpowiedzi w kazdym wierszu.

2. Za kazda odpowiedZ przydziel sobie wskazang pod kategoriami odpowiedzi liczbg
punktow i zapisz ja.

3. Zachowania, ktore Cie¢ nie dotyczg, pomin.

4. Zsumuj punkty dla calego Kwestionariusza i podziel t¢ sume przez 33 (liczba
wszystkich zachowan w Tescie). Jesli ktores zachowanie Cig nie dotyczyto, podziel

uzyskang liczbe¢ punktow przez odpowiednio mniejszg liczbe zachowan, np. przez
31, jesli dwa zachowania Ci¢ nie dotyczyty.

Ponizsze zdania dotyczg uzywania urzgdzen ekranowych, takich jak telefon, lap-
top, komputer stacjonarny, tablet lub konsola do gier. Prosze przeczyta¢ uwaznie
kazde z nich i zastanowic sie, jak czesto w ostatnim miesigcu postepowalas/poste-
powale$ w opisany sposob.

Prosze wstawic¢ X w jednej kratce w kazdym wierszu.
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Zawsze |Czesto |Czasem |Rzadko |Nigdy
lub tak tak tak tak nie
prawie postepo- | postepo- |postepo- |postepo-
zawsze |watam watam watam watam
Zachowania tak (-em) (-em) (-em) (-em)
postepo-
watam
(-em)
4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt O pkt
Obszar 1. Stawianie granic oraz kontrola uzywania urzadzen ekranowych

Przynajmniej raz

w tygodniu sprawdza-
fam(-em) w statystykach
telefonu, jak dlugo go
uzywalam(-em)

(np. w sekcji ,,Czas przed
ekranem” lub ,,.Cyfrowy
dobrostan”).

Kiedy zauwazatam
(-em), ze zbyt duzo
czasu spedzam,
uzywajac urzadzen
ekranowych, ograni-
czatam(-em) spedzany
przed ekranem.

Kiedy wyznaczalam
(-em) sobie czas
uzywania telefonu lub
innych urzadzen ekra-
nowych, to przestrze-
gatam(-em) tego limitu.
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Tak gospodarowatam(-
-em) czasem przed ekra-
nem, aby wystarczylo
mi go na inne wazne
sprawy (np. na sen,
aktywnos¢ fizyczna,
uczenie sie).




Zachowania

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak
postepo-
watam
(-em)

4 pkt

Czesto
tak
postepo-
watam
(-em)

3 pkt

Czasem
tak
postepo-
watam
(-em)

2 pkt

Rzadko
tak
postepo-
watam
(-em)

1 pkt

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

Unikatam(-em) posiada-
nia telefonu przy sobie
caly czas, np. rezygno-
watam(-em) z noszenie
go przy sobie, bedac

w domu.

Ograniczatam(-em)

w telefonie liczbg
powiadomien z medidw
spotecznosciowych,
komunikatorow i gier
(np. wylaczatam(-em)
dzwigki powiadomien,
wilaczalam(-em) tryb
,»hie przeszkadzaé” lub
»tryb cichy”).

Po godzinach pracy
ograniczalam(-em)
uzywanie internetu

i urzadzen ekranowych
w celach stuzbowych.

Kiedy pracowalam(-em),
uczytam(-em) sig,
usuwalam(-em) telefon

z zasiggu wzroku.

Kiedy pracowatam(-em),
uczytam(-em) si¢ z uzy-
ciem komputera, tabletu,
telefonu, wytaczatam
(-em) dziatajace w tle
aplikacje, gry i serwisy
spotecznosciowe.
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Zachowania

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak
postepo-
watam
(-em)

4 pkt

Czesto
tak
postepo-
watam
(-em)

3 pkt

Czasem
tak
postepo-
watam
(-em)

2 pkt

Rzadko
tak
postepo-
watam
(-em)

1 pkt

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

Obszar 2. Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych

10

Zanim opublikowatam
(-em) w internecie swoje
zdjecie, dane osobowe
lub inne informacje

0 sobie, zastanawiatam
(-em) sig, czy jest to dla
mnie bezpieczne.

1

Przyjmowatam(-em)
zaproszenia do sieci
znajomych w internecie
tylko od osob, do kto-
rych mam zaufanie.

12

Sprawdzatam(-em), czy
nowe aplikacje, ktorych
chciatam(-em) uzye¢,
zadaja dostepu do moich
informacji osobistych
(np. imi¢ i nazwisko,
zdje¢ z aparatu, listy
kontaktow).

13

Klikatam(-em) tylko
w te linki i wiadomo-
Sci, ktére pochodzg od
zaufanych osob lub ze
znanych mi zrodet.

14
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Uzywatam(-em) tylko
tych sieci wi-fi, ktore
uznawatam(-em) za
bezpieczne (np. nie
korzystatam(-em) z pu-
blicznych hotspotow
dostepnych w kawiar-
niach czy centrach han-
dlowych bez weryfikacji
ich zabezpieczen).




Zachowania

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak
postepo-
watam
(-em)

4 pkt

Czesto
tak
postepo-
watam
(-em)

3 pkt

Czasem
tak
postepo-
watam
(-em)

2 pkt

Rzadko
tak
postepo-
watam
(-em)

1 pkt

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

15

Chronitam(-em) moje
hasta w urzadzeniach
ekranowych (np. uzy-
watam(-em) trudnych
do odgadniecia haset,
unikatam(-em) uzywa-
nia tego samego hasta
do wielu kont, nie udo-
stepnialam(-em) haset
innym osobom).

16

W mediach spoteczno-
Sciowych zabezpiecza-
fam(-em) swoje konto,
stosujac uwierzytelnia-
nie wielosktadnikowe
(tzn. podczas logowania,
oprocz podania hasta,
potwierdzatam(-em)
dodatkowo swoja tozsa-
mos¢, np. poprzez kod
otrzymany SMS-em lub
e-mailem.

Obszar 3. Tworzenie i odbieranie tresci w internecie

17

Kiedy publikowatam(-
-em) w internecie posty
lub komentarze, zwraca-
fam(-em) uwagg, aby nie
wyrzadzi¢ krzywdy lub
szkody innym osobom.

18

Kiedy publikowa-
fam(-em) w internecie
zdjecia innych osob lub
informacje na ich temat,
robitam(-em) to tylko za
ich zgoda.
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Zachowania

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak
postepo-
watam
(-em)

4 pkt

Czesto
tak
postepo-
watam
(-em)

3 pkt

Czasem
tak
postepo-
watam
(-em)

2 pkt

Rzadko
tak
postepo-
watam
(-em)

1 pkt

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

19

Rezygnowatam(-em)

z gier, ogladania tresci
lub obserwowania w in-
ternecie kont/profili, kto-
re zle na mnie wptywaly
(np. powodowaty stres,
gniew, negatywne mysli
na swoj temat).

20

Podchodzitam(-em) kry-
tycznie, z ograniczonym
zaufaniem do tresci na-
potykanych w internecie,
np. informacji na jakis
temat, zdjec przedstawia-
jacych zycie innych oséb.

2]

Weryfikowalam(-em)
wazne dla mnie informa-
cje z internetu, chroniac
si¢ przed nieprawdziwy-
mi informacjami.

22

Kiedy zauwazytam(-em)
w internecie, ze kto$
kogo$ obrazal, ngkat lub
hejtowal, zgtaszalam
(-em) to administratorom
danej strony lub aplikacji.

23
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Kiedy do$wiadczylam
(-em) w internecie ztego
traktowania przez kogos,
np. dokuczania, ngkania,
hejtowania, zwracatam
(-em) si¢ po pomoc do
0s0b bliskich lub oséb,
ktérym ufam.




Zawsze |Czesto |Czasem |Rzadko |Nigdy

lub tak tak tak tak nie

prawie postepo- |postepo- |postepo- |postepo-

zawsze |watam watam watam watam

Zachowania tak (-em) (-em) (-em) (-em)

postepo-

watam

(-em)

4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt O pkt

Obszar 4. Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem urza-

dzen ekranowych i internetu

24

Po godzinie 22 spg-
dzatam(-em) czas bez
urzadzen ekranowych.

25

Zasypiatam(-em) bez
telefonu w tozku.

26

W czasie korzystania

z urzadzen ekranowych
unikalam(-em) spozy-
wania positkow czy
przekasek (zwlaszcza
stodkich i stonych).

27

Czyscilam(-em) swoj
telefon komoérkowy co
najmniej raz dziennie,
np. uzywajac chusteczek
dezynfekujacych.

28

Kiedy dtugo uzywatam
(-em) urzadzen ekrano-
wych, bedac w bezruchu,
robitam(-em) przerwy,
aby si¢ poruszac.

29

Kiedy korzystatam(-em)
z urzadzen ekranowych,
ustawiatam(-em) lub
trzymalam(-em) je tak,
aby nie pochyla¢ glowy.

30

Kiedy przez dtuzszy
czas uzywatam(-em) stu-
chawek, zdejmowatam(-
-em) je co jaki$ czas,
robiac sobie przerwy od
stuchania.
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Zachowania

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak
postepo-
watam
(-em)

4 pkt

Czesto
tak
postepo-
watam
(-em)

3 pkt

Czasem
tak
postepo-
watam
(-em)

2 pkt

Rzadko
tak
postepo-
watam
(-em)

1 pkt

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

31

Kiedy z kim$ rozma-
wiatam(-em) w domu,
na spotkaniu, w pracy,
trzymatam(-em) telefon
poza zasiggiem wzroku.

32

Kiedy przechodzitam(-
-em) przez jezdnig, prze-
strzegatam(-em) zakazu
korzystania z telefonu

W sposoOb ograniczajacy
mozliwos$¢ obserwacji
sytuacji na jezdni.

33

Kiedy kierowatam(-em)
pojazdem (np. samocho-
dem, rowerem) prze-
strzegatam(-em) zakazu
korzystania z telefonu
wymagajacego trzy-
mania stuchawki lub
mikrofonu w reku.
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Interpretacja wyniku:

Im wyzsza $rednia liczba punktow, tym lepszy wynik!

Wynik pomiedzy 3,5 pkt a 4,0 pkt:

Gratulujemy! Oznacza to, ze wiele chronigcych zdrowie zachowan zwigzanych z uzy-
waniem urzadzen ekranowych i internetu podejmujesz z pozadang czgstoscia, tj. za-
wsze lub prawie zawsze. Tak trzymaj!

Wynik pomiedzy 3 pkt a 3,49 pkt:

Niezle, ale warto poprawi¢ czgstos¢ podejmowania niektorych chronigcych zdrowie
zachowan zwigzanych z uzywaniem urzadzen ekranowych i internetu! Przeczytaj po-
nizsze wskazowki i dowiedz si¢, co mozesz zrobi¢, aby pracowac nad swoja higieng
cyfrows.

Wynik ponizej 3 pkt:

Wyglada na to, ze powinnas/powinienes popracowac nad niektorymi obszarami higie-
ny cyfrowej w Twoim Zyciu, ale najwazniejsze, ze juz zrobite$ pierwszy krok — wy-
petnitag/wypelnites Test! Przeczytaj ponizsze wskazowki i dowiedz sig, co mozesz
zrobi¢, aby pracowac nad swoja higieng cyfrowa.

— Co teraz mozesz zrobic¢?

Wybierz zachowania, w przypadku ktorych udzielitas(-e$) innej odpowiedzi niz ,,za-
wsze lub prawie zawsze” i pomysl:

1. Jaka jest tego przyczyna?

2. Ktore z tych zachowan moglaby$/mogltbys podejmowac czesciej?

3. Jakie korzysci ptyneltyby z czestszego podejmowania przez Ciebie tych zachowan?
4

Jak mogtaby$/moglbys zwickszy¢ czestos¢ tych zachowan w codziennym zyciu?
Co moze Ci w tym pomdc? Co moze Ci to utrudnic?

Zajrzyj tez na strong www.higienacyfrowa.pl, gdzie znajdziesz wiele informacji przy-
datnych w pracy nad swoimi nawykami cyfrowymi. Dowiesz si¢ na niej m. in. dla-
czego zachowania, o ktore pytano w badaniu, s3 wazne dla zdrowia. Skorzystaj takze
z bezptatnego programu edukacyjnego Lekcje Higieny Cyfrowej oraz podcastu In-
stytut Cyfrowego Obywatelstwa dost¢pnego na platformach streamingowych, m. in.
Spotify i YouTube.

Podziel si¢ z innymi wiedza lub materiatlami na temat higieny cyfrowej
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Test Higieny Cyfrowej ICO dla miodziezy

Ponizszy test przygotowany zostat na podstawie narzedzia pod nazwa ,,Kwestionariusz
samooceny higieny cyfrowej”, ktory wykorzystujemy w ,,0Ogolnopolskim Badaniu Hi-
gieny Cyfrowej”. Starajcie si¢ udzielac¢ szczerych odpowiedzi. Test ma charakter eduka-
cyjny i nie stanowi narzedzia do diagnozy indywidualnego poziomu higieny cyfrowe;.
Niech to bedzie dla was forma zabawy, ktora dostarczy wam wiedzy na swoj temat.

Obliczanie wyniku

W pytaniach 1-30 za kazda z odpowiedzi przyznaj nastepujaca liczbg punktow:
» Zawsze lub prawie zawsze tak postepowalam/-tem — 3 punkty.

*  (Czesto tak postepowatam/-tem — 2,5 punktu.

* Czasem tak postepowatam/-tem — 2 punkty.

» Rzadko tak postgpowatam/-tem — 1 punkt.

* Nigdy tak nie postgpowatam/-tem — 0 punktow.

* To mnie nie dotyczy — pytania nie liczymy do $rednie;.

W pytaniach 31 i 32 za odpowiedz ,,Zawsze tak postepowatam/-tem” przyznajemy
3 punkty, a za kazda inng 0 punktow. (To dlatego, ze zawsze nalezy postgpowac zgod-
nie z przepisami prawa).

Zsumuyj teraz punkty i podziel otrzymang liczb¢ przez liczbe pytan, na ktére odpowie-
dziata$/-tes$ (jesli odpowiedziatas/-tes na wszystkie pytania, podziel przez 32, jesli na
przyktad w dwoch pytaniach zaznaczytas/-te$ ,,to mnie nie dotyczy”, podziel wynik
przez 30 i tak dalej).

Ponizszy test przygotowany zostal na podstawie narzedzia pod nazwa ,,Kwestionariusz
samooceny higieny cyfrowej”, ktory wykorzystujemy w ,,0golnopolskim Badaniu Hi-
gieny Cyfrowej”. Starajcie si¢ udzielac szczerych odpowiedzi. Test ma charakter eduka-
cyjny i nie stanowi narzedzia do diagnozy indywidualnego poziomu higieny cyfrowe;.
Niech to bedzie dla was forma zabawy, ktéra dostarczy wam wiedzy na swoj temat.

Przeczytaj uwaznie kazde zdanie i zastanow sie, jak czg¢sto postgpowalas/postgpowa-
te$ tak w ostatnim miesigcu.

Wstaw X w jednej kratce w kazdym wierszu.
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Zachowania

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak
postepo-
watam
(-em)

3 pkt

Czesto
tak
postepo-
watam
(-em)

2.5 pkt

Czasem
tak
postepo-
watam
(-em)

2 pkt

Rzadko
tak
postepo-
watam
(-em)

1 pkt

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

To
mnie
nie
doty-
czy

Obszar 1. Stawianie granic oraz kontrola uzywania urzadzen ekranowych

Przynajmniej raz
w tygodniu spraw-
dzatam(-em)

w statystykach
telefonu, jak dtugo
go uzywatam(-em)
(np. w sekcji ,,Czas
przed ekranem” lub
,,Cyfrowy dobro-
stan” albo

w aplikacji do kon-
troli rodzicielskiej).

Kiedy zauwazatam
(-em), ze zbyt duzo
czasu spedzam,
uzywajac urzadzen
ekranowych, ogra-
niczatam(-em) czas
spedzany przed
ekranem.

Kiedy wyznacza-
tam(-em) sobie czas
uzywania telefonu
lub innych urza-
dzen ekranowych,
to przestrzegatam
(-em) tego czasu.

Tak gospodarowa-
tam(-em) czasem
przed ekranem,
aby wystarczylo mi
g0 na inne wazne
sprawy w ciagu
doby (np. na sen,
aktywno$¢ fizycz-
ng, uczenie sig).
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Zachowania

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak
postepo-
watam
(-em)

3 pkt

Czesto
tak
postepo-
watam
(-em)

2.5 pkt

Czasem
tak
postepo-
watam
(-em)

2 pkt

Rzadko
tak
postepo-
watam
(-em)

1 pkt

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

mnie
nie
doty-
czy

Unikatam(-em)
trzymania telefonu
przy sobie caty
czas, np. nie nosi-
fam/nie nositem go
przy sobie w domu.

Ograniczatam(-em)
w telefonie liczbe
powiadomien

z mediow spolecz-
no$ciowych, komu-
nikatorow i gier
(np. wytacza-
fam(-em) dzwieki
powiadomien, wia-
czalam(-em) tryb
,.hie przeszkadzac¢”
lub ,,tryb cichy”).

Gdy si¢ uczytam/
uczylem, usuwa-
fam(-em) telefon
z zasiggu wzroku.

Gdy uczylam(-em)
si¢ z uzyciem
komputera, tabletu,
telefonu, wylacza-
tam(-em) dziataja-
ce w tle aplikacje,
gry i serwisy
spoteczno$ciowe.

Ograniczatam(-em)
czas spedzany
przed ekranem dla
rozrywki.
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Obszar 2. Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych

Zanim opublikowa-
fam(-em) w inter-
necie swoje zdjecie,
dane osobowe lub
10| inne informacje

0 sobie, zastana-
wiatam(-em) sig,
czy jest to dla mnie
bezpieczne.

Przyjmowatam(-em)
zaproszenia do sieci
11 | znajomych tylko od
0s6b, do ktoérych
mam zaufanie.

Sprawdzatam(-em),
czy nowe aplikacje,
ktorych chciatam
(-em) uzy¢, zadaja
dostepu do moich
informacji osobi-
stych (np. imienia

i nazwiska, zdje¢

z aparatu, listy
kontaktow).

12

Klikatam(-em)
tylko w te linki

1 wiadomosci, ktore
pochodza od zaufa-
nych osob lub ze
znanych mi zrodet.

13

Uzywatam(-em)
tylko tych sieci
wi-fi, ktore uzna-
watam(-em) za
bezpieczne (np. nie
korzystatam(-em)
14 | z publicznych
hotspotow dostep-
nych w kawiar-
niach czy centrach
handlowych bez
weryfikacji ich
zabezpieczen).
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Zachowania

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak
postepo-
watam
(-em)

3 pkt

Czesto
tak
postepo-
watam
(-em)

2.5 pkt

Czasem
tak
postepo-
watam
(-em)

2 pkt

Rzadko
tak
postepo-
watam
(-em)

1 pkt

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

mnie
nie
doty-
czy

15

Chronitam(-em)
moje hasta w urza-
dzeniach ekrano-
wych (np. uzywa-
fam(-em) trudnych
do odgadniecia
haset, unikatam
(-em) uzywania
tego samego hasta
do wielu kont, nie
udostepnialam
(-em) haset innym
osobom).

16

W mediach spo-
fecznosciowych
zabezpieczatam(-em)
swoje konto, stosujac
uwierzytelnianie
wielosktadniko-

we (tzn. podczas
logowania, oprocz
podania hasta,
potwierdzatam(-em)
dodatkowo swoja
tozsamos¢, np.
poprzez kod otrzy-
many SMS-em lub
e-mailem.

Ob

szar 3. Tworzenie i

odbieranie tresci w internecie

17

Kiedy publikowa-
tam/publikowatem
w internecie posty
lub komentarze,
zwracalam(-em)
uwage, aby nie wy-
rzadzi¢ krzywdy
lub szkody innym
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18

Zawsze Czesto |Czasem |Rzadko |Nigdy To .
lub ) tak tak tak tak nie mnie
prawié | hostepo- |postepo- |postepo- | postepo- | M€
zawsze | \gtam watam watam watam doty-
Zachowania fak (-em) (-em) (-em) (-em) s
postepo-
watam
(-em)
3 pkt 2.5 pkt 2 pkt 1 pkt O pkt -
Kiedy publikowa-
fam(-em)

w internecie zdje-
cia innych osob lub
informacje na ich
temat, robitam
(-em) to tylko za
ich zgoda.

19

Rezygnowatam
(-em) z gier,
ogladania tresci

lub obserwowania
w internecie kont/
profili, ktore zle na
mnie wptywaly, np.
powodowaty stres,
gniew, negatywne
mysli na swoj temat.

20

Podchodzitam
(-em) krytycznie,

Z ograniczonym
zaufaniem do tresci
napotykanych

w internecie, np.
informacji na jakis
temat, zdje¢ przed-
stawiajacych zycie
innych osob.

21

Weryfikowatam
(-em) wazne dla
mnie informacje

z internetu, chro-
nigc si¢ przed fake
newsami i dezin-
formacja.
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22

Zawsze Czesto |Czasem |Rzadko |Nigdy To .

lub ) tak tak tak tak nie mnie

prawié | hostepo- |postepo- |postepo- | postepo- | M€

zawsze | \gtam watam watam watam doty-
Zachowania fak (-em) (-em) (-em) (-em) °zy

postepo-

watam

(-em)

3 pkt 2.5 pkt 2 pkt 1 pkt O pkt -

Kiedy zauwazytam(-

-em) w internecie, ze
kto$ kogo$ obrazal,
nekat lub hejtowat,
zglaszalam/zglasza-
fem to administrato-
rom danej strony lub
aplikacji.

23

Kiedy do$wiadczy-
fam(-em)

w internecie ztego
traktowania przez
kogos, np. dokucza-
nia, nekania, hejto-
wania, zwracatam
(-em) si¢ po pomoc
do 0s6b bliskich lub
0s0b, ktorym ufam.

Obszar 4. Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem urza-
dzen ekranowych i internetu

24

Po godzinie 22
spedzatam(-em)
czas bez urzadzen
ekranowych.

25

Zasypialam(-em) bez
telefonu w t6zku.

26

W czasie korzy-
stania z urzadzen
ekranowych
unikatam(-em)
spozywania posit-
kéw czy przekasek
(zwhaszcza stod-
kich i stonych).

27
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Czyscitam(-em) swoj
telefon komorko-

WY CO hajmniej

raz dziennie, np.
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dezynfekujacych.
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Zawsze Czesto |Czasem |Rzadko |Nigdy To .

lub ) tak tak tak tak nie mnie

prawié | hostepo- |postepo- |postepo- | postepo- | M€

zawsze | \gtam watam watam watam doty-
Zachowania fak (-em) (-em) (-em) (-em) s

postepo-

watam

(-em)

3 pkt 2.5 pkt 2 pkt 1 pkt O pkt -

Kiedy dlugo uzywa-

lam(-em) urzadzen
ekranowych, bedac
w bezruchu, robi-
fam(-em) przerwy,
aby si¢ poruszac.

29

Kiedy korzysta-
fam(-em) z urza-
dzen ekranowych,
ustawiatam(-em)
lub trzymatam
(-em) je tak, aby nie
pochyla¢ gltowy.

30

Kiedy przez dtuzszy
czas uzywatam(-em)
stuchawek, zdejmo-
walam(-em) je co
jakis czas, robigc
sobie przerwy od
stuchania.

31

Kiedy z kims roz-
mawiatam(-em)

w domu, na spo-
tkaniu, w szkole,
trzymatam(-em)
telefon poza zasig-
giem wzroku.

32

Kiedy jechatam
(-em) rowerem,
hulajnoga lub na
deskorolce, prze-
strzegatam(-em)
zakazu korzystania
z telefonu wyma-
gajacego trzyma-
nia stuchawki lub
mikrofonu w reku.

179

AN3IN31dNS



Interpretacja wyniku

Wynik pomigdzy 2,5 a 3 oznacza, ze twoj poziom higieny cyfrowej jest wysoki. Uzy-
wasz internetu i urzadzen ekranowych w sposob korzystny dla zdrowia. Tak trzymaj!

Wynik pomiedzy 2 a 2,5 oznacza, ze jest przyzwoicie, ale mozesz jeszcze popracowac
nad czestotliwo$cig niektorych zachowan, ktore podejmujesz zbyt rzadko (to te, na
ktore nie odpowiedziatas/-tes ,,zawsze lub prawie zawsze”).

Wynik ponizej 2 oznacza, ze twoj poziom higieny cyfrowej jest niewystarczajacy
i sposob, w jaki uzywasz internetu i urzadzen ekranowych, jest ryzykowny dla twoje-
go zdrowia fizycznego, psychicznego lub spotecznego.

Glowa do gory! Na szczescie higiena cyfrowa to korzystne dla zdrowia zachowania,
a zachowan kazda osoba moze si¢ nauczyc.

Moje wnioski z Testu Higieny Cyfrowej ICO

Zanotuj te zachowania z testu, w przypadku ktérych odpowiedzi brzmiaty ,,Zawsze
lub prawie zawsze tak postepuje”. Jak sadzisz, dlaczego postepujesz w ten sposob? Czy
co$ lub ktos ci to utatwia?

Teraz zanotuj te zachowania z testu, w przypadku ktorych odpowiedzi brzmiaty ,,Ni-
gdy lub prawie nigdy tak nie postepuj¢”. Jak sadzisz, dlaczego postepujesz w ten spo-
sob? Czy cos lub kto$ ci to utrudnia? Pomysl, co by ci dato przestrzeganie tych zasad
i kto lub co mogloby ci w tym pomoc.
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SCENARIUSZE
SCENARIUSZ 1: PLUSY | MINUSY EKRANOW

Temat lekcji: Plusy i minusy, czyli jak internet i urzadzenia ekranowe wptywaja na
nasze codzienne zycie

Grupa wiekowa: klasy 4-6 SP
WSTEP

Wprowadzanie higieny cyfrowej do swojego zycia mozna poréwnaé¢ do zdrowego
odzywiania. Dbanie o zdrowa diete jest tatwiejsze, kiedy rozumiemy jej zasady. Po-
dobnie jest z higiena cyfrowa. Jesli rozumiemy, dlaczego trzeba zadba¢ o swoja diete
informacyjna, tatwiej nam wprowadzac jej zasady.

Ale poza rozumieniem wazna jest tez odpowiednia postawa, czyli nasz osobisty sto-
sunek do technologii, nasze przekonania i poglady na ich temat. To one bardzo czgsto
utrudniajag nam wyregulowanie korzystania ze smartfonow. Dzieciom technologie ko-
jarza si¢ gtownie z rozrywka, czgsto z reglamentowanym, zakazanym owocem. Ale
1 wérod dorostych jest wielu technoentuzjastow, zamknigtych na jakgkolwiek dyskusje
o negatywnych konsekwencjach. Strach i dostrzeganie tylko negatywnych skutkow tez
nie sa dobre. Dzieci i mtodziez czgsto podejrzewaja nas, dorostych, whasnie o takie po-
dejscie. Dlatego dzisiejsza lekcje poswiecimy na znalezienie balansu, czyli na wspolne
poszukiwania pluséw i minuséw uzywania technologii w codziennym zyciu. Pomoze
to dostrzec ich pozytywne i negatywne strony, bedzie takze doskonalym punktem
wyjscia do $wiadomego wdrazania higieny cyfrowej w codziennym zyciu.

Jesli potrzebujesz uzupetni¢ wiedze, polecamy 6smy odcinek podcastu Instytutu Cy-
frowego Obywatelstwa pod tytutem Lekcja Higieny Cyfrowej #2: Wiecej plusow czy
minusow? Zréb sobie bilans korzystania z internetu i mediéw spotecznosciowych, do-
stepny na kanatach Instytutu Cyfrowego Obywatelstwa na Spotify oraz na YouTubie.

Cele — uczniowie i uczennice:

* wymieniaja korzysci 1 zagrozenia zwigzane z uzywaniem internetu i urzadzen
ekranowych;

* rozwijaja umiejetnosci krytycznego i analitycznego myslenia;

e dostrzegaja zwigzek pomigdzy wlasnymi zachowaniami a korzystaniem z urza-
dzen ekranowych;

* podejmuja refleksj¢ na temat samokontroli w uzywaniu urzadzen ekranowych
i samoregulacji.
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Metody pracy:
* dyskusja,

* burza mozgow.

Formy pracy:
s grupowa,

» zespotowa.

Srodki dydaktyczne: plakat / infografika / mapa mysli — uczniowie potrzebuja czte-
rech duzych kart papieru do wykonania wybranej formy.

Czas trwania: 45 minut (1 godzina dydaktyczna).

PRZEBIEG LEKCJI
Zdania zapisane kursywaq to pytania, ktore mozesz zacytowac podczas lekcji. Nie sq
Jednak obligatoryjne, zachgcamy do wtasnej inwencji.
1. CzynnoSci organizacyjne (5 min)
2. Wprowadzenie: plusy i minusy korzystania z internetu i urzadzen ekranowych
(5 min)

Porozmawiaj z uczniami o tym, ze w dzisiejszym $wiecie internet i urzadzenia ekra-
nowe s czescig naszego codziennego zycia, stuza do wielu rzeczy, jednak jak kazde
narzegdzie maja swoje wady i zalety.

Dzisiaj chee z Wami porozmawiac o czyms bardzo waznym — o korzystaniu z inter-
netu i urzqdzen ekranowych. W dzisiejszych czasach komputery, smartfony, tablety
i internet sq czescig naszego codziennego zycia. Stuzq do wielu rzeczy i mogq otwo-
rzy¢ przed nami mnostwo mozliwosci. Jednak, tak jak kazde narzedzie, internet i urzg-
dzenia ekranowe majq swoje zalety i wady.

* Do czego zazwyczaj uzywacie urzqdzen ekranowych?
* W ktorych momentach dnia ich uzywacie?

» A kiedy z urzqdzen ekranowych korzystajg Wasi rodzice?

Pilnuj, aby dyskusja nie przedtuzylta si¢ — chodzi jedynie o wprowadzenie do tematu,
a nie o doktadne zbadanie uzywania urzadzen ekranowych przez dzieci i ich rodziny.
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3. Krotka sonda i dyskusja na temat plusé6w Kkorzystania z urzadzen ekranowych
i internetu (10 min)

Podziel tablice na pot, po jednej stronie zapisz plus, po drugiej minus. W tej czesci
lekcji bedziecie rozmawia¢ o korzysciach zwigzanych z internetem.

Zapytaj uczniow, jakie sg wedtug nich plusy korzystania z internetu i urzadzen ekra-
nowych.

Jakie widzicie korzysci zwigzane z internetem? W jaki sposob urzqdzenia ekranowe
mogq utatwic¢ nam dziatanie?

Uczniowie bedg prawdopodobnie wymienia¢ bardzo rézne przyktady. Zapisuj je na ta-
blicy po stronie pluséw, dopytuj, jesli co$ jest niejasne. Jesli uczniowie majg problemy
z wymysleniem, jakie moga by¢ korzys$ci, mozesz ich naprowadzi¢ na takie przyktady:

*  Dostep do ogromnej ilosci wiedzy i materiatow edukacyjnych.
* Latwa komunikacja z innymi ludZzmi, takze z rodzing i przyjaciétmi na odlegtos¢.
*  Mozliwos¢ pracy zdalnej i nauki online.

*  Rozwdj kreatywnosci poprzez tworzenie tresci multimedialnych, na przyktad zdjec,
filméw, muzyki.

*  Dostep do rozrywki, na przyktad gier, filmow, ksigzek, ktdre pomagaja nam odpoczaé
i si¢ zrelaksowac.

» Zakupy i zatatwianie roznych codziennych spraw online.

Uwazaj, aby nie stworzy¢ wrazenia, ze kazdy musi korzystac¢ z telefonu, dlatego bez-
pieczniej bedzie uzywac stowa ekran, wtedy nawet osoby niemajace telefonu moga po-
wiedzie¢ o swoich doswiadczeniach na przyklad z komputerem czy telewizorem. W kla-
sach 4-6, a czasem nawet starszych, mozesz spotkac¢ osoby nieuzywajace telefonu. Jesli
klasa zacznie je wytyka¢ palcami z tego powodu, wesprzyj je na przyktad zdaniem: ,,Po
lekcjach o higienie cyfrowej zobaczycie, ile zyskujemy, gdy nie korzystamy z telefonu
lub ograniczamy jego uzycie”. Pamigetaj tez, ze dzieci do trzynastego roku Zycia nie moga
korzysta¢ z mediow spotecznosciowych —nie wywoluj poczucia, ze powinny mie¢ konta
na tych platformach.

4. Praca w grupach i dyskusja na temat minus6w korzystania z urzadzen ekrano-
wych i internetu (15 min)

Jak juz omowilismy — korzystanie z internetu moze przynosic wiele pozytywnych ko-
rzysci i doswiadczen. Jednak niesie ze sobg rowniez pewne ryzyko i wigze sie z zagro-
zeniami. Teraz mamy czas, aby zastanowic sig, jakie one mogq byc.

Podzielcie si¢ na cztery grupy.

Zastanowcie sig, w jaki sposob urzqdzenia ekranowe i internet mogq negatywnie wply-

wacé na nasze zZycie. Mozecie zapisywac swoje pomysty w formie listy lub plakatu.
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Po dziesigciu minutach popros, aby przedstawiciele grup przedstawili swoje wnioski.
Zapiszcie je na tablicy po stronie minuséw. Jesli uczniowie majg problemy z wymysle-
niem, jakie moga by¢ zagrozenia, mozesz ich naprowadzi¢ na takie przyktady:

* Narazenie na nieodpowiednie tresci, zawierajace na przyktad przemoc, pato-
tresci, agresje.

* (Czesto w internecie mozna natkna¢ si¢ na tresci, ktore moga by¢ bardzo nieod-
powiednie dla Waszego wieku, na przyktad filmy, zdjecia czy artykuty dotyczace
przemocy. Innym razem mozecie znalez¢ tresci, ktore promuja zle zachowania,
takie jak ktamstwa, agresja czy zachecanie do uzywania nielegalnych substancji.

*  Brak kontroli nad czasem ekranowym.
» Zagrozenia zwigzane z bezpieczenstwem i prywatnoscia, kradziez danych.

* Kiedy podajecie swoje imig, adres, numer telefonu lub inne informacje osobiste
w internecie, istnieje ryzyko, ze dane te moga zosta¢ ukradzione przez inne osoby.
To oznacza, ze kto$ nieupowazniony moze uzyskac¢ dostep do Waszych prywat-
nych informacji i wykorzystac¢ je w zlych celach, na przyktad aby Was oszukac lub
si¢ pod Was podszy¢.

* Narazenie na cyberprzemoc i hejt.

* Negatywny wplyw na zdrowie fizyczne i psychiczne, takie jak za krotki sen, brak
ruchu, krétkowzrocznos$e, bole plecow i glowy.

*  Trudno$ci w rozpoznawaniu fatszywych informacji oraz manipulacji online.

* W internecie czgsto kraza fatszywe informacje, ktore moga Was wprowadzi¢ w
btad, na przyktad plotki, nieprawdziwe artykutly czy fatszywe informacje o zdrowiu.

Moze si¢ zdarzy¢, ze ten sam przyktad znajdzie si¢ i w plusach, i minusach uzywania
internetu. Porozmawiaj z uczniami na ten temat, zastanowcie si¢, dlaczego tak jest.

Czesto to, czy cos jest plusem czy minusem, zalezy od sposobu, w jaki z tego korzysta-
my, i czy nie zaniedbujemy innych waznych rzeczy w naszym zyciu, takich jak zdrowie
czy relacje z innymi.

5. Podsumowanie (10 minut)

Podsumuj krétko glowne punkty lekcji. Poréwnaj plusy i minusy korzystania z inter-
netu i urzadzen ekranowych, jakie wynikty z wypowiedzi uczniéw. Wspomnij o tym,
ze wiele zalezy od nas samych i ze mamy mozliwo$¢ minimalizowa¢ ryzyko i maksy-
malizowa¢ korzysci zwigzane z uzywaniem internetu. W tym zadaniu pomoze nam
higiena cyfrowa i wdrozenie zdrowych nawykow ekranowych. Zapytaj o pomysty na
to, jakie zdrowe nawyki konkretni uczniowie moga wprowadzi¢ u siebie, aby uniknaé
negatywnych konsekwencji. Nie rozwijajcie tego tematu — skupiaja si¢ na nim inne
scenariusze lekcji.

Na koniec popro$ chetnych uczniow o podzielenie si¢ tym, co zapamietali z tej lekcji,
co ich poruszylo albo zdziwito. Podzigkuj za udzial w zajeciach.
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SCENARIUSZ 2: NAUKA

Temat lekcji: Jak telefony i ekrany wptywaja na uczenie si¢

Grupa wiekowa: klasy 4-6 SP
WSTEP

Cztowiek uczy si¢ przez cate zycie — to z pozoru banalne zdanie uswiadamia nam
jednak, ze proces uczenia si¢ nie jest zwigzany tylko z okresem przedszkolnym i szkol-
nym. Kompetencje poznawcze, takie jak zapamigtywanie, koncentracja, podejmowa-
nie trafnych decyzji, synteza informacji — to umiej¢tnosci, o ktére mozna i nalezy
dbac, bo przydaja nam si¢ zardbwno w szkole, jak i w pracy.

Dba¢ o nie trzeba $§wiadomie, nie tylko poprzez ¢wiczenia rozwijajace te konkret-
ne umiejetnoscei, ale takze poprzez higiene cyfrowa — czyli zachowania, ktore chronia
nas przed negatywnym wplywem urzadzen ekranowych na nasze kompetencje po-
znawcze. Skutki tego wplywu, takie jak problemy z koncentracjg i zapamigtywaniem,
ostabienie umieje¢tnosci podejmowania trafnych decyzji czy oceny waznosci informa-
cji, zostaty wielokrotnie udowodnione naukowo. Jestesmy na to narazeni w zwigzku
z niewlasciwym uzywaniem urzgdzen ekranowych, zwtaszcza telefonu. Lezacy na biur-
ku telefon odcigga uwage swojego wiasciciela juz sama swoja obecno$cig, nie wspomi-
najac o kilkudziesigciu czy kilkuset powiadomieniach dziennie, ktore przerywaja nam
codzienne czynnosci i — jak mowit prof. Clifford Nass — tresuja nas do dekoncentracji.

Zapraszamy do rozmowy z uczniami i uczennicami o tym, jak i dlaczego warto dbaé
0 swoja koncentracje i umiejetnosci uczenia sig.

Cele — uczniowie i uczennice:

*  opisuja, jak nowe technologie i ekrany wptywaja na koncentracje i proces uczenia sie;
*  wypracowujg strategie, ktorej celem jest poprawa koncentracji i efektywnosci nauki;

* trenujg umiejetno$¢ samokontroli w uzywaniu urzadzen ekranowych podczas nauki.

Metody pracy:
* dyskusja,
e praca z filmem edukacyjnym,

e praca projektowa.

Formy pracy:
e zespolowa,

*  grupowa.
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Srodki dydaktyczne:
»  kredki, pisaki lub inne przybory do pisania,
* duze arkusze papieru na plakat — map¢ rozpraszaczy,

e material wideo.

Czas trwania: 45 minut (1 godzina dydaktyczna).

PRZEBIEG LEKCJI

Zdania zapisane kursywq to pytania, ktore mozesz zacytowac podczas lekcji. Nie sq
Jednak obligatoryjne, zachecamy do wlasnej inwencji.

1. CzynnoS$ci organizacyjne (5 min)

2. Wprowadzenie do tematu: jak to si¢ dzieje, ze si¢ uczymy? (5 min)

Dzisiaj porozmawiamy o czyms, co jest czeScig naszego codziennego zZycia — o uczeniu
sie, bo uczymy si¢ caly czas. Nie tylko w szkole, ale tez w domu. Mate dzieci uczq si¢
chodzic, starsze na przyklad gra¢ w pitke. Nasz mozg ciggle si¢ uczy.

Sprawdz, czy dzieci wiedzg, czym sg urzadzenia ekranowe i nowe technologie.

Wszyscy wiemy, co dobrego dajg nam nowe technologie. Ulatwiajq nam Zycie, pozwa-
lajg na zabawe, kontakt z przyjaciotmi i dajg dostep do wiedzy. Jednak czy zastana-
wialiscie si¢ kiedys, jak te urzgdzenia wptywajq na naszq zdolnosé do skupienia uwagi
i uczenia sig? Ludzie nie sq stworzeni do robienia wielu rzeczy naraz. Nasze mozgi
lepiej funkcjonujq, kiedy skupiamy sie na jednej rzeczy w danym momencie. Jednak
powiadomienia z aplikacji, wiadomosci i gry sprawiajg, zZe czesto przeskakujemy z
Jjednej czynnosci na drugq. 10 powoduje, ze trudniej nam si¢ skoncentrowac na nauce.
Zaczynacie wlasnie okres intensywnej nauki i dobrze, zebyscie wiedzieli, jak ten czas
najlepiej wykorzystac. Dzis dowiemy sig, jak korzystanie z ekranow moze wplywac na
to, czy potrafimy sie skupic na nauce, i jakie kroki mozemy podjgc, aby poprawic nasze
nawyki zwigzane z uczeniem Sig.

3. Dyskusja, na temat tego, co to jest koncentracja, i prezentacja filmiku (13 min)
Rozpocznij rozmowe od zadania pytania: Co robicie najczesciej po powrocie ze szkoly?
Zbierz odpowiedzi, w tym te dotyczace korzystania z telefondw, tabletow, gier kompu-
terowych i tym podobnych.

W ktorym momencie dnia uczycie si¢ najczesciej? Zaraz po powrocie do domu czy moze

tuz przed kolacjg?

Daj uczniom swobodnie si¢ wypowiedzie¢, dopilnuj, by nie oceniali nawzajem swo-
ich odpowiedzi.
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Widzicie, ze siadacie do nauki w roznych porach dnia. To jest zupetnie w porzqdku,
bo wiele zalezy od charakteru, planu dnia i Zycia rodzinnego. Ale bez wzgledu na to,
kiedy sig¢ uczymy, zeby robic to dobrze, musimy spetnic kilka warunkow. Jak myslicie,
co jest potrzebne do tego, by sie spokojnie i dobrze czegoS nauczyé? Co moze nam
w tym najbardziej przeszkadzac?

Zache¢ uczniéw do swobodnej wypowiedzi.
Na podsumowanie wypowiedzi uczniow zaprezentuj krotki materiat wideo:

E-: E EduKredka — Jak si¢ uczy¢?
; oA Efektywne sposoby nauki #25.

https://www.youtube.com/watch?v=hMVExeW8kq8

4. Praca w grupach — mapa rozpraszaczy (20 min)

Mysle, ze juz rozumiecie, zZe do nauki potrzebna jest koncentracja. Koncentracja to
umiejetnosc skupienia catej uwagi na jednym zadaniu lub czynnosci. 1o tak, jakbyscie
mieli w reku latarke, ktorg mozecie skierowac tylko na jedng rzecz w danym momencie
— im bardziej skupione jest swiatto latarki, tym lepiej widzicie to, co ono oswietla. Na
przyktad kiedy uktadacie cos z klockow albo czytacie ksigzke i nie styszycie, ze ktos
Was wota z drugiego pokoju — to wiasnie znaczy, zZe jestescie na czyms mocno skupieni.

Podziel uczniow na mate grupy (po trzy do cztrech osob). Kazda grupa dostaje duzy
arkusz papieru i zadanie stworzenia plakatu pod tytulem ,,Mapa rozpraszaczy”. Na
srodku kartki uczniowie wpisuja stowo ,,nauka” lub ,,skupienie”. Nastepnie dookota
wpisujg lub rysuja rozne rzeczy, ktoére moga ich rozprasza¢ podczas nauki (na przyktad
telefon, telewizor, glosna muzyka, hatas w domu, gtod i tak dalej).

Dyskusja w grupach

Po narysowaniu mapy grupy dyskutuja, ktore z rozpraszaczy sa dla nich najtrudniejsze do
pokonania i jak mozna wyeliminowac lub zminimalizowac ich dziatanie. Na koniec dopisuja
na kartce pod odpowiednimi punktami sposoby na ograniczenie konkretnych rozpraszaczy.

Grupy prezentuja swoje mapy przed klasa, a nauczyciel pomaga podsumowac strategie
na unikanie rozpraszaczy. Na nastepnej lekcji mozna stworzy¢ jeden wspolny plakat,
ktory bedzie zawierat wszystkie pomysty na efektywng nauke i powiesi¢ go tak, by byt
dobrze widoczny dla ucznidéw przez caly rok szkolny.

5. Podsumowanie (2 min)

Podsumuj krotko gtéwne punkty lekeji. Wspomnij, dlaczego higiena cyfrowa jest tak
wazna dla nas na co dzien, takze podczas nauki.

Wszyscy wiemy, ze korzystanie z urzqdzen daje nam wiele korzysci i jest przede wszyst-
kim przyjemne. Uczymy si¢ zdrowych nawykow cyfrowych wiasnie po to, zZeby moc
z tef przyjemnosci korzystac, ale z umiarem i wtedy, gdy mamy na to przeznaczony czas.

Podzigkuj uczniom za aktywny udziat w lekcji.
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SCENARIUSZ 3: SEN

Temat lekeji: Spij na zdrowie, czyli o wptywie urzadzen ekranowych na sen

Grupa wiekowa: klasy 4—6 SP
WSTEP

W dzisiejszej lekeji poruszamy temat snu w kontek$cie uzywania urzadzen ekranowych.
Wysokiej jakosci i odpowiedniej dtugosci wypoczynek nocny stanowi podstawe zdrowego
funkcjonowania kazdego czlowieka, a dla dzieci i mlodziezy jest szczegdlnie istotny. Noc-
na regeneracja sprzyja wyzszej koncentracji, lepszemu zapamietywaniu, a takze wspiera
gospodarke hormonalng, neuronalng i energetyczng mtodego organizmu. W §wiecie pel-
nym ekrandw $redni czas snu ulega jednak skroceniu, a jego jako$¢ — pogorszeniu.

Dlatego zachgcamy do rozmowy z uczniami i uczennicami o tym, jak urzadzenia ekra-
nowe wplywaja na nasz sen, a przez to rowniez na naszg forme fizyczng i psychiczna,
1 jak ich uzywac bez uszczerbku dla dobrej jakosci snu.

Cele — uczniowie i uczennice:

https.//voutu.be/IU70bX8-jq8?si=hqgAdrECumLORAQOT

*  wyjasniaja, dlaczego sen jest wazny dla zdrowia;

* podaja, ile snu potrzebuja i co moze zaktocac ich sen;

*  opisuja, jak niebieskie §wiatto oraz korzystanie z urzadzen ekranowych wptywa
na jakos$¢ snu;

* poznajg zachowania higieny cyfrowej, ktore poprawiajg jakos¢ snu.

Metody pracy:
* dyskusja,
e praca projektowa,

* praca z filmem edukacyjnym.

Formy pracy:
* zespolowa,

*  grupowa.

Srodki dydaktyczne:
e przybory do pisania,
* duzy arkusz papieru,

¢ materiat wideo.

Czas trwania: 45 minut (1 godzina dydaktyczna).
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PRZEBIEG LEKCJI

Zdania zapisane kursywq to pytania, ktore mozesz zacytowac podczas lekcji. Nie sq
Jednak obligatoryjne, zachecamy do witasnej inwencji.

1.CzynnoSci organizacyjne (5 min)

2. Wprowadzenie do tematu: Spij na zdrowie, czyli o wplywie urzadzen ekrano-
wych na sen. Prezentacja materialu wideo (7 min)

Na dzisiejszej lekcji bedziemy rozmawiaé o czyms, co dotyezy kazdego z nas — o Snie. Spimy
wszyscy, prawda? Ale czy kiedykolwiek zastanawialiscie sig, dlaczego sen jest tak wazny?
A moze zauwazyliscie, ze czasem, kiedy duzo korzystacie z telefonu czy laptopa przed snem,
trudno Wam zasngc¢? Na dzisiejszej lekcji porozmawiamy o tym, jak urzqdzenia ekranowe,
ktorych uzywamy na co dzien, wplywajq na sen. Dowiecie sig tez, jakie nawyki ekranowe
mogqg pomoc Wam lepiej spac i przez to czuc sig lepiej nastgpnego ranka.

Zacznijmy od prostego pytania. dlaczego sen jest wazny? Czy ktos z Was ma jakies pomysty?
Zbieraj odpowiedzi od ucznioéw, zachecaj do dyskusji.
Proponuje Wasze wypowiedzi podsumowac krotkim filmem wideo.

Prezentacja materiatu wideo, ktory w przystepny sposob wythumaczy, dlaczego i jak
$pimy (ok. 4 min):

https://voutu.be/IU70bX8-iq8?si=hqgAdrECumL QRAQT

3. Dyskusja na temat wplywu urzadzen ekranowych na sen (13 min)

Sen to nie tylko odpoczynek. To czas, kiedy nasz mozg naprawde cigzko pracuje, zeby na-
prawic rozne uszkodzenia, przetworzy¢ informacje, ktore zebralismy w ciggu dnia, i przy-
gotowac nas na kolejny dzien. Mozna to porownac z tadowaniem baterii telefonu. Gdy nie
Spimy wystarczajgco, nasza bateria nie laduje sig do kornca, w efekcie czujemy si¢ zmecze-
ni, mamy problemy z koncentracjg, czesto jestesmy po prostu rozdraznieni. Kiedy ostatnio
czuliscie si¢ naprawde zmeczeni, bo nie spaliscie dobrze? Co sig wtedy dziato?

Daj uczniom swobodnie si¢ wypowiedzie¢, dopilnuj, by nie oceniali nawzajem swoich
wypowiedzi.

Ile godzin snu jest dla Was wystarczajgce? Eksperci mowiq, ze miodzi ludzie w Waszym
wieku powinni spac od dziewigciu do jedenastu godzin dziennie. Ciekawi mnie, ile godzin
wy Srednio spicie? Kto z Was Spi co najmniej dziewig¢ godzin kazdej nocy? A kto mniej?

Daj uczniom czas na odpowiedzi, mozecie zapisywac¢ wyniki na tablicy, zeby stworzy¢
mape czasu snu w klasie.
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Niestety nasz sen jest bardzo podatny na zaklocenia. Moze to by¢ na przykitad ha-
las, swiatlo, codzienny stres. A w dzisiejszych czasach dochodzi do tego korzystanie
z urzqdzen ekranowych tuz przed pojsciem spac. Czesto zamiast Sig wyciszac, jeszcze
bardziej si¢ pobudzamy: oglgdamy filmy, gramy w gry czy rozmawiamy ze znajomymi
online. Czy macie takie sytuacje, ze po calym dniu przed ekranem trudno Wam za-
snqgc? Jak myslicie, dlaczego tak si¢ dzieje?

Zache¢ uczniow do swobodnej wypowiedzi. Jesli uczniowie majg problemy z wymy-
$leniem, mozesz ich naprowadzi¢ na takie przyktady:

* niebieskie $wiatlo,

» klotnia z kolezanka/kolega na czacie.

» granie w pobudzajace gry,

* ogladanie horrorow/materiatéw, ktoére wywotuja silne emocje,

» sprawdzanie powiadomien w $rodku nocy:.

Wymieniliscie wczesniej niebieskie swiatto jako cos, co przeszkadza w spaniu. Ale co to
takiego doktadnie jest? Niebieskie Swiatlo to taki typ swiatla, ktory emitujg ekrany, na
przyktad w telefonach czy komputerach. W ciggu dnia to swiatlo nie jest problemem, bo
pochodzi tez ze stonca, ale wieczorem zakfoca nasz naturalny ryvtm snu. Mozg mysti, zZe jest
dzien i nie wytwarza melatoniny — hormonu snu. 10 wiasnie z tego powodu mozecie czuc
sie bardziej pobudzeni, nawet jesli jestescie juz zmeczeni. Czy ktos z Was styszal o trybie
nocnym w telefonie? Czy ktos z Was uzywa filtra niebieskiego Swiatta w swoim urzqdzeniu?

Daj uczniom czas na odpowiedzi.
4. Praca w grupach — wymyslamy dobre nawyki ekranowe na lepszy sen: ,Mapa

zdrowego snu” (15 min)

Ustawienie filtra niebieskiego swiatla jest jednym z dobrych nawykow ekranowych na
lepszy sen. Teraz Waszym zadaniem bedzie wymyslenie kolejnych dobrych nawykow,
ktore mogq korzystnie wplywac na sen.

Podziel ucznidow na grupy (cztero- lub piecioosobowe). Kazda grupa dostaje duza kart-
ke papieru lub dostep do tablicy. Zadaniem grupy jest stworzenie ,,Mapy zdrowego
snu” — listy dobrych nawykow zwigzanych z korzystaniem z urzadzen ekranowych,
ktore pomoga poprawi¢ jako$¢ snu. Grupa ma dziesig¢ minut na przedyskutowanie
1 narysowanie swojej mapy.

Po skonczeniu pracy kazda grupa prezentuje swoje pomysty przed klasa.

Przyktady dobrych nawykow ekranowych, ktore polepszaja sen:
*  Unikanie ekranow na minimum godzing przed snem.
» Ustawienie trybu nocnego lub filtra $wiatla niebieskiego.

* Uzywanie zwyklego budzika.
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*  Wylaczanie wi-fi na noc.

» Ustawienie trybu samolotowego w telefonie na czas snu.
» Brak urzadzen ekranowych w sypialni.

»  Korzystanie z aplikacji/muzyki wspierajacych sen.

*  Wyciszenie powiadomien.

*  Wybieranie alternatywnych i relaksujacych czynnosci przed snem (ksigzka, muzyka
1 tym podobne).

5. Podsumowanie (5 min)

Podsumuymy krotko glowne punkty lekcji:

*  Dlaczego powinnismy dbac o sen?

o Jaki zwigzek ze snem majq urzqdzenia ekranowe?

Pozwol uczniom swobodnie si¢ wypowiedziec. W razie potrzeby podsumuyj:

Sen jest jedng z najwazniejszych czynnosci, ktorg wykonujemy kazdego dnia. Bez
odpowiedniej ilosci snu nasz mozg i cialo nie funkcjonujq tak, jak powinny. Dlate-
go powinnismy traktowacé sen priorytetowo, szczegolnie w Swiecie petnym ekranow
i technologii. Korzystanie z telefonow, laptopow czy telewizorow przed snem moze
wydawac sig¢ niewinne, ale wptywa na jakos¢ snu, a tym samym na nasze zdrowie
i samopoczucie. Wprowadzenie zdrowych nawykow, takich jak unikanie ekranow na
godzing przed snem, moze znaczqco poprawic jakos¢ naszego snu, a co za tym idzie
korzystnie wplyngc na nasze zdrowie.

Zapytaj chetnych uczniow:

Co zamierzacie po tej lekcji zmieni¢ w swoim korzystaniu z urzqdzen ekranowych?
Podzigkuj za aktywny udzial w lekcji.

Zadanie domowe (opcjonalne)

Uczniowie majg przez tydzien prowadzi¢ dziennik snu: zapisywac, ile godzin §pig oraz
czy stosowali dobre nawyki cyfrowe. Na nastepnej lekcji moga podzieli¢ si¢ tym, jakie
zmiany zauwazyli.
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Wasze zadanie domowe to prowadzenie dziennika snu przez najblizszy tydzien.
Codziennie zapisujcie, ile godzin spali$cie, czy korzystalisScie z telefonu lub innego
urzadzenia przed snem oraz jak si¢ czuli§cie rano po przebudzeniu. Na Kkolejnej
lekeji oméwimy wyniki.

Tydzien zdrowego snu

Monitorowanie nawykow ekranowych a jako$¢ snu.

Dzier I dzi Czy korzystales(-as)
z1en © 90 z'ln’, z urzadzenia przed Jak sie czute$(as)?
tygodnia spates(as)? snem? (Tak/Nie)

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

© Fundacja Instytut Cyfrowego Obywatelstwa i www.cyfroweobywatelstwo.pl

Materiat udostepniony w ramach bezptatnego programu edukacyjnego ,, Wychowanie przy ekranie”.
Zezwala sie na wykorzystanie wylgcznie pro bono. Zabrania si¢ wykorzystywania w celach komercyj-
nych, zwtaszcza realizacji ptatnych zajec.
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SCENARIUSZ 4: AKTYWNOSC FIZYCZNA

Temat lekceji: Aktywnos¢ fizyczna i ekrany, czyli jak dba¢ o zdrowa rownowage
Grupa wiekowa: klasy 4—-6 SP
WSTEP

Dzisiejsza lekcja jest poswiecona aktywnosci fizycznej i ruchowi. Paradoksalnie, wy-
nalazki zwane mobilnymi, jak mobilny telefon czy mobilny internet, sprawity, ze lu-
dzie przestali by¢ mobilni. Wedtug WHO 80% nastolatkow ma za malo aktywnosci
fizycznej, a otytos¢ i cukrzyca to dzisiaj choroby cywilizacyjne. Dlatego goraco zachg-
camy do lektury przygotowanych materiatow.

Jesli cheesz poglebi¢ wiedze na temat znaczenia aktywnosci fizycznej dla naszego
zdrowia, polecamy odcinek #21 podcastu Slow podcast, zatytutowany Dlaczego ak-
tywnos¢ fizyczna jest dobra dla Twojego mozgu?, dostepny na Spotify.

Cele — uczniowie i uczennice:

* rozumieja, dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla zdrowia i samopoczucia;
* wyjasniaja, jak korzystanie z ekrandéw moze wptywac na aktywnos¢ fizyczna;

* podaja sposoby na dbanie o rownowage miedzy korzystaniem z ekranoéw a co-
dziennym ruchem.

Metody pracy:
* dyskusja,

* praca w parach.

Formy pracy:
s grupowa,

»  zespolowa.

Srodki dydaktyczne:
* przybory do pisania i kolorowania, klej,
» kartki A4, najlepiej kolorowe,

» arkusz papieru.

Czas trwania: 45 minut (1 godzina dydaktyczna).
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PRZEBIEG LEKCJI

Zdania zapisane kursywq to pytania, ktore mozesz zacytowac podczas lekcji. Nie sq
Jednak obligatoryjne, zachecamy do witasnej inwencji.

1. CzynnoSci organizacyjne (5 min)

2. Wprowadzenie — dlaczego ruch jest wazny? (8 min)

Dzisiaj porozmawiamy o tym, dlaczego codzienny ruch jest wazny i jak pomaga nam
by¢ zdrowymi i silnymi ludzmi. Zastanowimy sig tez, czy korzystanie z roznych urzgdzen
ekranowych sprawia, ze ruszamy si¢ mniej, i co mozemy zrobic, zeby znalez¢é rownowage
migdzy czasem przed ekranem a zabawgq i sportem.

Czy wiecie, ile czasu dziennie powinniscie si¢ ruszac, aby by¢ zdrowymi?

Odpowiedz: Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca minimum sze$¢dziesiat minut
aktywnosci fizycznej dziennie.

Jakie aktywnosci fizyczne i sporty lubicie najbardziej?

Daj uczniom swobodnie si¢ wypowiedzie¢ i dziel si¢ swoimi do§wiadczeniami, jesli
masz ochote.

Jak myslicie, dlaczego warto si¢ ruszac?

Jesli uczniowie potrzebujg podpowiedzi, mozesz pomoc im pytaniami: Czy ruch poma-
ga nam w utrzymaniu zdrowia? Czy dodaje nam energii? A moze sprawia, ze mamy
lepszy humor?

(Mozliwe odpowiedzi uczniéw: ruch wzmacnia nasze cialo, dodaje energii, pomaga si¢
lepiej skoncentrowac, poprawia humor, daje mozliwo$¢ spedzania czasu z przyjaciotmi,
pozwala odkrywac¢ nowe miejsca i zabawy.)

Ruch to cos wigcej niz tylko sport — to sposob na dbanie o nasze ciato i umyst. Kiedy
regularnie si¢ ruszamy, nasza kondycja si¢ poprawia — oznacza to, ze nie meczymy Si¢
tak szybko i mamy wigcej sity na rozne aktywnosci. Ruch daje nam tez wigcej energii —
zamiast czuc sig ospali i zmeczeni po calym dniu w szkole, mozemy czuc sig petni sit do
zabawy i nauki. Dodatkowo aktywnos¢ fizyczna poprawia nasze samopoczucie — czy za-
uwazyliscie, ze po wysitku fizycznym czesto jestesmy w lepszym nastroju? 1o dlatego, ze
ruch pomaga wytwarzac hormony szczescia. Kolejna wazna rzecz — kiedy sig ruszamy,
nasz mozg pracuje lepiej. Mozemy sig lepiej skupic, szybciej przyswajac wiedze i latwiej
zapamigtywac nowe rzeczy. Nie zapominajmy tez o zdrowiu serca i migsni — im wigcej
Sig ruszamy, tym sq one Silniejsze, mamy rowniez coraz lepszq postawe i dzigki temu
bedziemy miec mniej problemow z kregostupem w przysztosci.
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3. Jak korzystanie z urzadzen ekranowych wplywa na ruch fizyczny (10 min)
Czasem zdarza sig, ze weale nie mamy ochoty, zeby si¢ poruszac. Jak myslicie, dlacze-

2o tak si¢ dzieje?

Uczniowie mogg poda¢ rézne odpowiedzi, na przyktad zmeczenie, brak motywacji,
ale takze korzystanie z ekranéw. Jesli uczniowie nie podajg przyktadow, mozesz im
podpowiedzieé: Czy zdarzylo Wam si¢ kiedys siedzie¢ przed telewizorem lub tabletem
tak dtugo, ze nawet nie zauwazyliScie, jak minat czas?

Jak myslicie, czy korzystanie z urzqdzen ekranowych moze sprawic, ze ruszamy sie
za mato? Co sprawia, ze zamiast ruszac sig i biegac¢ wybieramy telefon lub telewizor?
Na przyklad:

a. Korzystanie z ekranow jest tak cickawe, ze nie chce nam si¢ przerywac.

b. Mozemy zapomnie¢ o uptywajacym czasie, gdy ogladamy filmiki lub gramy.

c¢. Niektore gry i aplikacje sg tak wciggajace, ze trudno je wytaczyc.

d. Czasem jest nam wygodniej siedzie¢ i patrze¢ na ekran, niz wstac i si¢ poruszac.

Wyttumacz uczniom, ze aby by¢ zdrowym, potrzebujemy si¢ nauczy¢, jak taczy¢ roz-
rywke przed ekranem z codziennym ruchem.

Nowe technologie sq naprawde ciekawe i czesto bardzo nas wciggajq. Gdy oglgdamy
ulubione filmy, gramy w gry czy korzystamy z telefonu, czas pltynie szybko i nawet nie
zauwazamy, jak diugo siedzimy przed ekranem. Ale pamietajcie, ze nasze ciato potrze-
buje codziennego ruchu, aby by¢ zdrowe i petne energii. Musimy si¢ nauczyc tqczyé
czas przed ekranem z ruchem. Jak to zrobi¢? Na przykiad zaplanowaé przerwy na
aktywnosc, wybieracé gry ruchowe lub ustalac limit czasu na korzystanie z ekranow.
W ten sposob technologia nie zastqpi nam ruchu, ale bedzie z nim wspolgrac.

»  Jak myslicie, czy mozemy korzystac z urzqdzen ekranowych tak, zeby miec tez
czas na ruch?

Uczniowie moga poda¢ swoje pomysty, mozesz tez im podpowiedziec:

»  Czy mozemy ustalic¢ sobie przerwy na ruch migdzy oglgdaniem filmikow lub graniem?

* A cojesli bedziemy uzywac aplikacji, ktore zachecajq do ruchu, jak taneczne gry albo
liczniki krokow?

*  Moze zamiast pisac wiadomosci do kolegi, czasem lepiej si¢ z nim spotkac i poba-
wié na podworku?

*  (zy mozna polgczyc korzystanie z ekranu z ruchem, na przyktad stuchac bajek
lub muzyki podczas spaceru?

Ekrany sq czescig naszego Zycia, ale to od nas zalezy, jak z nich korzystamy. Pamigtajcie,
zeby znajdowac czas na ruch i rownowazyc¢ czas przed ekranem aktywnoscig fizyczng.
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4. Cwiczenie w parach — méj dzien pelen ruchu (20 min)

Uczniowie pracuja w parach. Kazda para ma za zadanie wymysli¢ i zapisa¢ przynaj-
mniej pig¢ sposobow na dodanie wigkszej ilosci ruchu do swojego dnia.

Po pigciu minutach popros, aby kazda para podzielita si¢ swoimi pomystami z catg klasa.

Na podstawie wszystkich propozycji stworzcie wspolna ,,Liste codziennych aktywnos$ci
fizycznych”, ktora mozna powiesi¢ w formie plakatu w sali lekcyjnej. Aby wszyscy mogli
si¢ wlaczy¢, rozt6z na podlodze duzy arkusz papieru, a parom rozdaj (najlepiej koloro-
we) kartki A4. Ustalcie, jakie aktywnosci zapiszecie na plakacie, rozdziel te aktywnosci
miedzy pary i popros, aby kazdy zapisat nazwe danej aktywnosci i ozdobit kartke (moze
na przyktad narysowa¢ aktywno$¢ albo sprzet potrzebny do jej wykonywania). Potem
przyklejcie kartki A4 na plakat i zastanowcie sie, czy trzeba jeszcze jako$ uzupenic liste.

Po wykonaniu ¢wiczenia mozesz porozmawia¢ z klasa: Czy wedfug Was trudno jest
znalezé sposoby na wigcej ruchu, nawet jesli korzystamy z ekranow?

5. Podsumowanie (2 min)

Podsumuj temat lekcji.

Dzisiaj dowiedzielismy sig, dlaczego ruch jest wazny i jak wspomaga nasze zdrowie
i pelnie energii. Rozmawialismy tez o tym, jak ekrany mogq sprawic, ze ruszamy sie
mniej, i co mozemy zrobi¢, aby zachowac rownowage. Pamietajcie, zZe ruch to zdro-
wie! Starajcie si¢ codziennie znalezé czas na ruch i aktywnos¢ fizyczng, a Wasze ciato
i umyst bedg Wam za to wdzieczne!

Zapytaj:

Kto z Was zamierza dzisiaj spedzi¢ przynajmniej szescdziesigt minut w ruchu? (Popros
o podniesienie reki.)

Podzigkuj za aktywny udziat w lekcji.
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SCENARIUSZ 5: POMOC ROWIESNICZA

Temat lekcji: Pomoc rowies$nicza
Grupa wiekowa: klasy 0-3 SP
WSTEP

Przemoc rowiesnicza jest zjawiskiem powszechnym. Wedhug raportu Nastolatki 3.0 spo-
tkato sie z nig 44,6% nastolatkow. Zaskakuje jednak, ze prawie co czwarta osoba w wie-
ku od siedmiu do dziewigtnastu lat nie jest w stanie okresli¢, czy sytuacje obserwowane
w internecie sg formg przemocy. Dlatego juz od najmtodszych lat powinnismy uczy¢
dzieci rozpoznawania krzywdzacych zachowan — w internecie i nie tylko. Ponizszy sce-
nariusz ma pomoc dzieciom zrozumie¢, ze kazde zachowanie moze mie¢ konsekwencje
dla innych o0so6b i ze nalezy zawsze zastanowic¢ si¢, czy nie sprawiamy komus przykrosci.
A jesli zauwazymy, ze kto$ zostat skrzywdzony, powinniSmy mu pomoc. Rozwijajmy
pomoc réwiesnicza, aby zapobiega¢ pojawieniu si¢ réwiesniczej przemocy.

Cele — uczniowie i uczennice:

* rozpoznaja, kiedy kto$ czuje si¢ skrzywdzony;

* identyfikuja zachowania krzywdzace inne dzieci;

* wymieniaja co najmniej trzy pomysty na zachowanie si¢ w sytuacji, kiedy zauwa-
73 krzywde kolegi lub kolezanki (online lub offline);

*  wiedza, jak nie nalezy zachowywac si¢ wobec 0sob wyrzadzajacych innym krzywdeg.

Metody pracy:
* dyskusja,
» TPR (total physical response),

*  burza mozgow.

Formy pracy:
e indywidualna,
* grupowa,

e zespolowa.

Srodki dydaktyczne:
* karta pracy (po jednej na grupe),

* przybory do pisania/rysowania.

Czas trwania: 45 minut (1 godzina dydaktyczna).
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PRZEBIEG LEKCJI

Zdania zapisane kursywq to pytania, ktore mozesz zacytowac w czasie lekcji. Nie sq
Jednak obligatoryjne, zachecamy do witasnej inwencji.

1. CzynnoSci organizacyjne (5 min)

2. Wprowadzenie (3 min)

Powiedz, ze dzisiaj chcesz porozmawiaé z dzieémi o sytuacjach, w ktorych jedne dzie-
ci krzywdza inne, oraz o tym, jak mozemy pomagac skrzywdzonym dzieciom. Zapy-
taj uczniow i uczennice:

*  Czy zdarzyto Wam sie kiedykolwiek pomoc drugiej osobie?

o Jak sig¢ wtedy czuliscie?

»  Codato Wam to, ze pomogliscie?

Prawdopodobnie dzieci beda chciaty opowiedzie¢ szczegdtowo o rdéznych sytuacjach,
ale nie macie na to czasu. Postaraj si¢ pilnowa¢, aby osoby wypowiadajace si¢ nie od-
biegaty od pytan: na pierwsze pytanie odpowiedz jest krotka (tak lub nie, ewentualnie
nie pamigtam), na pozostate wystarcza krotkie odpowiedzi. W razie potrzeby powiedz,
ze to tylko wprowadzenie, pdzniej bedzie czas na dtuzsze rozmowy.

3. Krzywdzace zachowania (7 min)

Aby podsumowa¢ wprowadzenie, powiedz, ze przyjemnie jest pomagaé innym, lecz
czasami niestety robimy cos, co inni odbierajg jako nieprzyjemne, a nawet krzywdza-
ce. Wazne jest, zebysmy umieli takie krzywdzace zachowania rozpoznawac.

Powiedz, ze bedziesz podawac przyktady roznych zachowan, a zadaniem dzieci jest oce-
ni¢, czy to zachowanie krzywdzi innych. Jesli krzywdzi, niech wstang z krzesta. Jesli
nie — niech siedza. Jesli w ktoryms$ momencie dzieci zdecyduja réznie (czg$¢ wstanie,
a czg$¢ pozostanie na siedzaco), porozmawiajcie o tym. Zapytaj kilkoro dzieci, dlaczego
wstaty / nie wstaty. Jesli ktos powie: ,,Mnie by to nie skrzywdzito”, pokaz, ze inni mysla
inaczej. Dodaj, ze kiedy zachowujemy si¢ w dany sposob wobec drugiej osoby nie wie-
my, jak to na nig wpltynie, dlatego lepiej pamietac, ze moze ona poczuc si¢ skrzywdzona,
1 tego nie robié.

Zachowania do przeczytania dzieciom:

*  Zrzucenie komus piornika z lawki.

»  Podniesienie piornika, ktory spadlt.

*  Wykluczenie z zabawy (w razie potrzeby wyjasnij, co to znaczy).

*  Mowienie o drugiej osobie nieprawdziwych rzeczy.

*  Pisanie o drugiej osobie nieprawdziwych rzeczy.

*  Pozyczenie kleju.
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*  Przezywanie kogos.

*  Zaproszenie do zabawy osoby, ktora siedzi sama.
»  Uderzenie lub popchnigcie kogos.

*  Stuchanie drugiej osoby.

Smianie si¢ z wyglgdu drugiej osoby.

*  Podkreslanie bledow drugiej osoby.

Podsumuj ¢wiczenie — powiedz, ze kazdy z nas reaguje inaczej na rézne zachowania,
ale jesli mamy podejrzenie, ze przynajmniej jedna osoba moze poczuc si¢ urazona czy
skrzywdzona, to musimy doktadnie przemys$le¢ swoje zachowanie.

4. Zachowania online (10 min)

Zapytaj dzieci, czy zdarza im si¢ obserwowac jakie$ nieprzyjemne sytuacje migdzy
dzie¢mi w internecie. Jesli odpowiedza, ze tak, popros o szczegodty: gdzie to si¢ odbywa,
w jakich sytuacjach. Popro$, aby nie podawaty ci teraz nazwisk, ale jesli sg w tej klasie
osoby, ktore krzywdza innych albo ktdre zostalty skrzywdzone przez inne dzieci, kaz-
da moze przyjs¢ po lekcji i porozmawiaé o tym z tobg indywidualnie. Zastanéwcie si¢
razem, co mozna w tych konkretnych sytuacjach zrobi¢. Teraz chcesz omowi¢ rodzaje
sytuacji 1 miejsc, w jakich takie nieprzyjemne zajscia si¢ zdarzaja. Mozliwe, ze dzieci
wspomng o czacie w grach, o komunikatorach (by¢ moze niektore dzieci juz z nich
korzystaja), o memach, o komentarzach pod filmikami na YouTubie lub o innych miej-
scach. Jesli w dyskusji okaze sie, ze kto$ korzysta z aplikacji zgodnie z regulaminami
dostgpnych dla os6b majagcych minimum trzynascie lat, warto doda¢, ze aplikacje te
moga by¢ niebezpieczne dla mtodszych dzieci nawet, jesli czasami wydaje im sig, Ze to
nic groznego.

Zapytaj, co mozna zrobi¢ w sytuacji, kiedy zauwazymy, ze kolezanka lub kolega sg
obrazani albo o$mieszani w internecie. Jesli dzieci nie wiedza, mozesz zapytaé, co
sadza o takich rozwigzaniach, jak:

» opowiedzenie o tej sytuacji dorostemu (rodzicom, nauczycielowi);
* porozmawianie z osoba pokrzywdzona, wsparcie jej;

* porozmawianie z osobg krzywdzaca, powiedzenie jasno, ze nie zgadzacie si¢ na
takie traktowanie Waszych przyjaciot;

* porozmawianie z innymi kolezankami i kolegami i zaopiekowanie si¢ osobg po-
krzywdzona.

Prowokacyjnie mozesz zapytac, co dzieci sadzg o takich rozwigzaniach:

* o$mieszanie osoby krzywdzacej;

* wymierzenie kary osobie krzywdzacej (na przyktad napisanie o niej czegos nie-
przyjemnego);

» dotaczenie do osoby krzywdzacej i na§miewanie si¢ z osoby pokrzywdzonej.
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Jesli czujesz, ze dzieci majg co do tych rozwigzan watpliwo$ci, wyjasnij, ze te zachowa-
nia nie sg rozwigzaniem problemu, a tylko pogarszajg sprawe. Mozecie razem zastanowic
sig, jakie skutki przyniostyby takie reakcje. Upewnij sig, ze dzieci rozumieja przekaz: nie
wolno krzywdzi¢ innych ludzi, a osobom pokrzywdzonym nalezy pomagacé.

5. Pomoc réwiesnicza (15 min)

Wezesniej przygotu;j tyle kart pracy, ile bedzie grup.

Powiedz, ze zapraszasz dzieci do wspdlnego wypracowania bazy pomystow, jak moz-
na pomdc osobie pokrzywdzone;j.

Chodzi o to, aby nikt w naszym otoczeniu nie byt pozostawiony sam w trudnej sytuacyi,
abysmy zauwazali osoby pokrzywdzone i wiedzieli, co mozemy zrobic, aby im pomoc.

Podziel klase na trzy- lub czteroosobowe grupy. Kazdej grupie daj karte pracy i co$ do
pisania. Popros, aby dookota postaci przedstawionych na karcie pracy dzieci narysowaty
albo wypisaly, jak si¢ moga zachowac, kiedy zauwaza, ze ich kolezanka lub kolega czuje
si¢ pokrzywdzona/pokrzywdzony. Grupy moga przeznaczy¢ na to zadanie dziesi¢¢ minut.
Na kazdej karcie pracy powinny znalez¢ si¢ imiona 0sob ja wypehiajacych.

Ostatnie pie¢ minut czasu przeznaczonego na to ¢wiczenie poswigécie na wymiane
informacji:

» karty pracy niech zostang na stolikach, a dzieci moga swobodnie krazy¢ po sali
i sprawdzac, co napisali/narysowali inni;

» jesli czego$ nie rozumieja, moga sprawdzi¢ imiona zapisane na karcie, podejs¢ do
wybranej osoby i zapytac.

Jesli zajdzie taka potrzeba, wyjasnijcie watpliwosci razem.

6. Podsumowanie (5 min)

Popros, aby dzieci wrécily na swoje miejsca.
Zapytaj, czego si¢ podczas tej lekcji nauczyty.

Ustalcie, co mozecie zrobi¢, aby wcieli¢ ich pomysty w zycie.

* Jak uwazacie, co powinnisSmy zrobic z tymi kartami pracy, aby o nich pamietac?

*  Gdzie mozemy je zostawic?

o Jak mozemy upewnic sig, Ze wszyscy bedziemy korzystac z tych pomystow?

* A co, jesli ktos nie bedzie tych pomystow stosowat?

Pociagnij dyskusje, aby upewnic sig, ze dzieci wiedza, jak wykorzysta¢ w codziennym
funkcjonowaniu wiedze zdobyta na tej lekcji. Na koniec podziekuj dzieciom za prace

i zycz im powodzenia w stosowaniu pomocy réwiesniczej. Powiedz, ze ich reakcje
moga naprawd¢ zmieni¢ co$ na lepsze, i zycz im odwagi w pomaganiu innym.
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Karta pracy - pomoc rowiesnicza

Jak mozesz pomoc osobie pokrzywdzone;j?
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SCENARIUSZ 6: RADAR EMOCJI

Temat lekcji: Radar emocji
Grupa wiekowa: klasy 4—-6 SP
WSTEP

Kiedy rozmawiamy z uczniami i uczennicami o przemocy réwiesniczej, okazuje sie, ze dzieci
majg do$¢ duza wiedze na temat hejtu — zagadnienie to pojawia si¢ w przestrzeni publiczne;,
takze szkolnej, coraz czgsciej. Dzieciom brakuje jednak §wiadomosci, ze krzywdzenie in-
nych czasami wynika z emocji, ktorym ulegamy, pod wptywem tresci w internecie. Proble-
mem jest wigc nie tyle nie§wiadomos¢ dzieci i mlodziezy na temat hejtu, ile nieumiejetnosé
dostrzezenia i wyregulowania wlasnych emocji. W ponizZszym scenariuszu proponujemy
wypracowanie nawyku badania i regulowania emocji przed kazda reakcjg w sieci.

Cele — uczniowie i uczennice:

*  opisuja emocje, jakie towarzyszg ich doSwiadczeniom w sieci;

* wiedza, jak wyglada oraz na czym polega koto emocji Plutchika;

* podajg przynajmniej trzy sposoby regulowania emocji;

*  wypracowuja metode przypominania sobie o badaniu i regulowaniu emocji.

Metody pracy:
* dyskusja,
» praca z kartg pracy,

*  burza mozgow.

Formy pracy:
e indywidualna,
* grupowa,

e zespolowa.

Srodki dydaktyczne:

*  wydrukowany radar emocji duzy (po jednym dla kazdego dziecka),

*  wydrukowany radar emocji maty (jeden wyciety radar dla kazdego dziecka),
e tablica,

*  kartki (po jednej na grupe).
Czas trwania: 45 minut (1 godzina dydaktyczna).
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PRZEBIEG LEKCJI

Zdania zapisane kursywq to pytania, ktore mozesz zacytowac podczas lekcji. Nie sq
Jednak obligatoryjne, zachecamy do witasnej inwencji.

1. CzynnoSci organizacyjne (5 min)
2. Wprowadzenie (5 min)

Powiedz, ze podczas dzisiejszej lekcji porozmawiacie o emocjach oraz o tym, jak nie
da¢ si¢ im ponies¢, zwlaszcza w sieci. Dodaj, ze dzisiejsza lekcja dotyka zjawiska
hejtu 1 przemocy — chociaz nie bedziecie rozmawia¢ o samym hejcie, dzieci dowiedzg
sig, z czego moze si¢ on brac i ze czesto wynika on z tego, ze dziatamy pod wplywem
silnych emoc;ji.

Popro$ dzieci o wymienienie nazw emocji, jakie znajg. Zapisuj je na tablicy. Kiedy
skoniczycie, popro$ ucznidow i uczennice, aby przyjrzeli si¢ zapisanym stowom i za-
stanowili, czy mozna je podzieli¢ na kategorie. Daj dzieciom chwilg na dyskusje. Jesli
nazw emocji bedzie za mato (dzieci czgsto podajg szes¢—osiem emocji), prawdopodob-
nie jedyne kategorie, jakie padna, to emocje negatywne i pozytywne (lub inne nazwy
na te kategorie, na przyktad dobre i zle). Warto wtedy podkresli¢, ze rzeczywiscie
ludzie czgsto uzywaja takich okreslen, ale nie do konca stusznie, gdyz nie ma emocji
negatywnych ani ztych. Wszystkie emocje sa dobre, bo sg po prostu reakcja naszego
ciata na jakie$ doswiadczenie. Poza tym emocje sa wazne, poniewaz informujg nas
o naszych potrzebach. Negatywny moze by¢ sposob okazywania emocji, na przyktad
kiedy wiadomos$¢ od kolegi nas zdenerwuje, to sama zto$¢ jest w porzadku, ale jesli
w tej ztosci odpiszemy mu co$ nieprzyjemnego, to nasze zachowanie jest negatywne.

3. Kolo emocji (10 min)

Powiedz, ze naukowcy od lat zajmuja si¢ ludzkimi emocjami, probuja poznaé me-
chanizmy ich dziatania i je sklasyfikowaé. Jedng z najbardziej znanych klasyfikacji
emocji jest koto emocji stworzone przez Roberta Plutchika. Wyr6znit on osiem emocji
pierwotnych. Z tych osmiu powstaje wiele innych — stabszych lub silniejszych, ale tez
mieszanych!®. Wszystkie sg umieszczone na kole, przy czym im blizej $rodka kota,
tym sg one bardziej intensywne.

Wyjasnij, ze koto emocji moze postuzy¢ jako radar — pomaga nam zlokalizowac to,
Co czujemy.

Rozdaj dzieciom karty pracy (radar emocji duzy).
Wyjasnij:
Na karcie pracy sq napisane nazwy emocji. Obok kazdej z nich jest koto, ktore ma si¢

stac emotkq wyrazajqcqg dang emocje. Zastanowcie sig, w jaki sposob zwykle odczuwa-
cie poszczegolne emocje,i narysujcie emotke, ktora to wyraza.

145 M. Jarymowicz, K. Imbir, Préba taksonomii ludzkich emocyji, ,,Przeglad Psychologiczny” 2010, t. 53, nr 4, s.
440-442.
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Podkresl, ze kazdy rysuje emocje po swojemu i dla siebie. Wazne jest, aby sam wie-
dziat, co ona oznacza.

Daj uczniom kilka minut na wypelnienie karty pracy. Potem popros, aby sprébowali
okresli¢, jak czujg sie w tej chwili:

W ktorym miejscu radaru znajduje sie Wasza emocja w tym momencie? Czy jest delikat-
na (czyli znajduje sie blizej zewnetrznej granicy radaru), czy intensywna (blizej Srodka)?

4. Moje emocje w sieci (5 min)

Porozmawiajcie:
*  (zy emocje sq zwigzane z naszymi doswiadczeniami w internecie?
* Jakie emocje towarzyszq Wam najczesciej w zwigzku z tym, co obserwujecie w sieci?

*  Czy emocje majg wplyw na to, jak reagujecie?

Popros, aby uczennice i1 uczniowie w parach odpowiedzieli na pytanie:

Jak myslicie, jakie reakcje mogg by¢ wynikiem zlosci? A strachu? A wstretu?

Po chwili zapytaj, kto chcialby podzieli¢ si¢ na forum catej klasy odpowiedzig na to
pytanie. Sprawdzcie, czy reszta mysli podobnie. Moze si¢ okazaé, ze to samo zacho-
wanie w sieci moze by¢ wynikiem réznych emocji — to normalne. Kazdy czlowiek
reaguje inaczej, zwlaszcza, ze na nasze reakcje wplywaja nie tylko emocje. Sprobuj tak
poprowadzi¢ dyskusje, aby w jej wyniku uczniowie zrozumieli, ze intensywne emocje
mogg prowadzi¢ do nieprzemys$lanych zachowan, ktorych czgsto zatujemy, kiedy emo-
cje opadna. Dlatego wazne jest, aby rozpoznac, jakie emocje czujemy i wyregulowac
je, czyli odsunac¢ si¢ od srodka kota.

5. Regulowanie emocji (15 min)

Ustalilismy, ze reagowanie w emocjach nie jest dobrym pomystem. Co w takim razie
mozemy zrobi¢, kiedy czujemy intensywne emocje? Jak sprawic, aby ze srodka radaru
emocje przesungly sie w kierunku jego zewnetrznej granicy?

Pozwo6l dwom lub trzem osobom na wypowiedzenie si¢, a potem podziel dzieci na
cztero- lub pigcioosobowe grupy i popro$, aby na kartce wypisaty pomysty na regu-
lowanie emocji. Daj kazdej grupie kartke i przeznacz na to zadanie 5 minut. Po tym

4

majg te same pomysty, ktore juz padty, niech ich nie czytajg. Kazda kolejna grupa po-
winna doda¢ tylko nowe pomysty.

W razie potrzeby dodaj kilka pomystow — mozemy:
»  policzy¢ spokojnie do dwudziestu,

*  zrobic¢ powoli dziesig¢ wdechow i wydechow,
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* wstac na chwile od komputera / odlozyc¢ telefon i przejsc sie po mieszkaniu,

*  WyjS¢ na spacer,

*  wykonac kilka ¢wiczen fizycznych (na przyktad sktony, pajacyki, przysiady, roz-
cigganie),

*  porozmawiac z kims bliskim,

*  zrobié¢ sobie masaz (nog, brzucha, ramion),

*  medytowac,

*  pomodli¢ sig,

*  powiedziec na glos, co sig teraz z nami dzieje.

Podzigkuj za pomysty dzieci. Podkresl, ze wiedza juz, jak moga wyregulowa¢ emo-
cje. Najtrudniej jest jednak pamigtaé, aby to w ogole zrobi¢. Dlatego masz dla dzieci
jeszcze jeden radar emocji — mniejszy, ktory moga powiesi¢ lub przyklei¢ tuz obok
urzadzenia ekranowego, z ktérego korzystaja najczesciej, lub w miejscu, w ktorym
zwykle korzystaja z tego urzadzenia.

Rozdaj dzieciom mate radary emocji.

Zapytaj, czy maja juz pomyst, gdzie mozna ten radar umiesci¢. Pojawia si¢ prawdo-
podobnie rézne propozycje, mozesz dopowiadaé, aby kazdy znalazl najlepsze miejsce
dla siebie:

e tablica korkowa nad biurkiem,

» $ciana nad biurkiem lub kanapa,

*  blat biurka,

e ectuil na tablet lub telefon,

* podstawka lub stojak na tablet/telefon,
» klawiatura komputera,

» ulubiony notes, ktory zawsze lezy na widoku.

Jesli macie jeszcze czas, dzieci moga uzupekni¢ maty radar emotkami. Jesli nie — za-
proponuj, aby zrobity to w domu.

6. Podsumowanie (5 min)

Podzigkuj dzieciom za prace podczas tej lekcji. Popro$ chetnych o dokonczenie zdan:

* Podczas tej lekcji dowiedziatam/dowiedziatem sie, ze...

*  Emocja, ktorg teraz czuj¢ to...

* Aby pamigtac, ze trzeba regulowa¢ emocje przed moimi reakcjami w sieci, mogg. ...

* 7 tej lekeji zapamigtam, ze...
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Karta pracy - radar emogc;ji
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SCENARIUSZ 7: MOJA STREFA CYFROWEGO WPLYWU

Temat lekcji: Moja strefa cyfrowego wptywu

Grupa wiekowa: klasy 7-8 SP i szkoly ponadpodstawowe

WSTEP

Internet jest przestrzenig atrakcyjna, pelng mozliwosci, ale bywa tez bardzo nieprzy-
jazny. Czasami skarzymy si¢ na zachowania innych ludzi w sieci, fatwo jest jednak
zapomniec¢, ze to, jak przestrzen online wyglada, zalezy takze od nas. Kazdy z nas ma
wpltyw na ksztattowanie przestrzeni online, w ktoérej funkcjonuje — bez wzgledu na
to, czy jest tworca, czy odbiorca tresci. Oczywiscie, wiele decyzji jest poza nami, ale
zachecamy do skupienia si¢ na tym, co kazdy z nas jest w stanie zrobi¢, aby internet
byt bardziej przyjazng przestrzenia. W ponizszym scenariuszu mtodziez okresla swoja
strefe wptywu 1 proponuje dziatania, jakie kazda i kazdy z nich moze podjac.

Cele — uczniowie i uczennice:

* rozumieja, kto jest odpowiedzialny za przestrzen online;

*  okreslajg swoja strefe wptywu w sieci;

* wymieniajg przynajmniej trzy dziatania, jakie mogg podja¢, aby ksztattowac prze-
strzen online, w ktorej funkcjonuja;

*  tworza graffiti majace przypominac im o ich mozliwosciach.

Metody pracy:
* dyskusja,
*  burza mozgow,

o graffiti.

Formy pracy:
e grupowa,

*  zespolowa.

Srodki dydaktyczne:

e tablica,

* kartki (po jednej na grupe),
e przybory do pisania,

* duza kartka (najlepiej arkusz szarego papieru, ewentualnie flipchart lub brystol — for-
mat minimum AOQ),

*  kolorowe flamastry/markery.

Czas trwania: 45 minut (1 godzina dydaktyczna).
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PRZEBIEG LEKCJI

Zdania zapisane kursywq to pytania, ktore mozesz zacytowac podczas lekcji. Nie sq
Jednak obligatoryjne, zachecamy do witasnej inwencji.

1. CzynnoSci organizacyjne (5 min)
2. Wprowadzenie (3 min)

Na poczatek zapytaj ucznidow i uczennice, czy lubig by¢ online. Mozesz zachgcic ich
do opowiedzenia krétko, co najczesciej robig w internecie. Jesli padng same pozy-
tywne opinie na temat sieci, zapytaj, czy zdarzaja si¢ tam sytuacje, ktore sprawiaja
im przykros¢ albo po prostu im si¢ nie podobaja. W razie potrzeby zapytaj o: hejt,
tresci pokazujace przemoc, dezinformacje, oszustwa i spam. Mozliwe, ze to uruchomi
w uczniach potrzebe opowiedzenia o jeszcze innych irytujacych dla nich zjawiskach.
Pozwol na kilka wypowiedzi — to $wietna okazja, aby dowiedzie¢ sie, z jakimi treScia-
mi majg styczno$¢ Twoje uczennice i Twoi uczniowie. Jednoczesnie kontroluj czas —
bedzie potrzebny na kolejne ¢wiczenia.

3. Kto tworzy przestrzen online (10 min)

Zapytaj ucznidow i uczennice, kto jest odpowiedzialny za to, jakie tresci do nich tra-
fiajg. Zapisz na tablicy ich odpowiedzi jako kategorie, nie poszczegolne jednostki.
W razie potrzeby skorzystaj z tabeli ponizej, aby prostowa¢ wypowiedzi uczniow.
Moze to wygladac tak:

* firma technologiczna — tworca platformy, programisci;

s tworcy, prowadzqcy konta (warto zwrocic uwage, ze to nie zawsze jest osoba, ktorg ob-
serwujemy, gdyz firmy albo influencerow wspierajq czasem specjalisci od marketingu);

» firmy i reklamodawcy (chodzi tu o tych, ktorzy dysponujq srodkami finansowymi,
aby uzyskac dostep do danych zbieranych przez platformy),

*  moderatorzy, administratorzy (forow, grup, platform);

* odbiorcy.

Poswigccie chwile na przedyskutowanie, za co konkretnie odpowiedzialne sg poszcze-
goblne grupy. Mozesz zapisa¢ to na tablicy w formie tabelki albo mapy mysli. Mozliwe,
ze uczniowie nie beda mieli petnej wiedzy na ten temat — wspieraj ich w tym ¢wicze-
niu, aby zrozumieli, Zze jako odbiorcy tez si¢ licza. Ponizej znajdziesz sugestig, jak to
moze wyglada¢, chociaz mlodziez by¢ moze uzyje innego jezyka. Wazna jest stro-
na merytoryczna, aby wszyscy po tym ¢wiczeniu potrafili okresli¢ role réznych grup
1 0s0b w ksztattowaniu przestrzeni online.
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firma . firma/ .
. tworca moderator odbiorca
technologiczna reklamodawca
*wyglad i funk- | « wybor medium/ | * wybor medium/ « akceptacja | * reakcja
cje platformy platformy platformy lub odrzu- (polubienie,

* algorytm * tre§¢, przekaz | * wybor grupy cenie tresci | udostgpnienie,
« sposob zarza- | * jezyk (tworca odbiorcoéw (optata | » usuwanie komentarz}ub
dzania tre§cia- | moze $wiado- za profilowanie, tresci brak reakeji)

mi (czy jest mie zdecydo- czyli korzystanie « wyznacze- | ° obserwowanie

moderator, czy | waé si¢nauzy- | 2 danychudo- nie zasad wybranych
pewne stowa cie na przyklad | stepnionych przez kont

sa wykluczone, | clickbaitu, czyli | Platforme i wybor, * zglaszanie

czy ktos$ kon- krzykliwego, do kogo ma trafi¢ szkodliwych
troluje pojawia- | ale nickoniecz- | reklama) tresci

nie si¢ tresci nie prawdzi- * dotarcie do indywi- « konsumowanie
szkodliwych, wego hasta, dualnych tworcow tresci (ogla-

co si¢ dzieje aby zwigkszy¢ | izaangazowanie danie filmu,

z tre$ciami klikalno$¢) ich w udostepnianie/ czytanie posta,
zgloszonymi « oznaczanie in- | tworzenie tresci na klikniecie
przez odbior- nych tworcow, konkretny temat w link)

cow i tym odnoszenie si¢ | * tres¢, przekaz

podobne) do nich

* Jezyk

4. Strefa wplywu odbiorcy (10 min)

Powiedz, ze masz $wiadomos$¢, ze by¢ moze niektore osoby w tej klasie moga byc
tworcami. Jednak w tym ¢wiczeniu skupicie si¢ na roli odbiorcy. Podziel uczniow
i uczennice na trzy- lub czteroosobowe grupy, kazdej grupie daj kartke i popros o wy-
jecie przyborow do pisania.

W grupach przedyskutujcie, a potem zapiszcie zasady, jakie powinien wzig¢ pod uwage
kazdy odbiorca, aby przestrzen online, w ktorej funkcjonuje, byta przyjazna, na przyktad:

Zglaszam posty i komentarze zawierajgce mowe nienawisci.

Nie udostepniam filmikow pokazujgcych przemoc.

Nie sugeruj wigcej zasad, zostaw przestrzen na kreatywno$¢ uczniow. Monitoruj prace

grup i w razie potrzeby wspieraj. Moga pojawic¢ si¢ zasady dotyczace:

niereagowania na komentarze zawierajace hejt;

zglaszania tre$ci pokazujacych lub promujacych przemoc;

wspierania osob, ktore doswiadczyty hejtu;

proszenia o pomoc dorostych, kiedy co$ nas niepokoi;

nieklikania w linki wystane przez nieznajome osoby;

oznaczania tresci jako spam;
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* nieobserwowania kont, na ktorych promowana jest przemoc, w tym hejt i mowa
nienawisci,
* nieobserwowania i zgtaszania kont siejgcych dezinformacje;

* nieoznaczania osob, ktore nie wyrazily na to zgody;

* nieudost¢pniania zdje¢ innych 0sob bez ich zgody.
Daj uczniom czas, ale pilnuj, aby na ostatnig czes$¢ lekeji zostalo 15 minut.

5. Graffiti (15 min)

Sigdzcie razem wokot duzego arkusza papieru (moze by¢ potozony na podtodze). Po-
pro$, aby uczniowie wzigli ze sobg kartki z zasadami z poprzedniego ¢wiczenia. Ich
zadaniem jest teraz stworzenie graffiti na temat roli odbiorcy w ksztattowaniu prze-
strzeni online. Jako graffiti rozumiemy plakat bedacy potaczeniem obrazow i stow,
ktory ma przedstawi¢ gtdwne idee poruszane podczas lekcji. Plakat moze mie¢ wyraz
artystyczny, uzywac przenos$ni, elementéw graficznych — wedtug pomystu klasy. Waz-
ne jest, aby graffiti bylo czytelne, nie moze wigc zawiera¢ dtugich zdan czy opisow,
a raczej — hasta i symbole.

Daj uczniom chwile na odczytanie zasad, ktore stworzyli w grupach, oraz na ustalenie,
jak bedzie wygladato graffiti.

Warto nie podawac zbyt wielu wytycznych do tego zadania — to praca tworcza, pozwol
uczniom zdecydowac, jak chca to zrobi¢. Moze w klasie jest ktos, kto §wietnie rysuje
i zdecyduje si¢ zrobi¢ graffiti w formie graficznej? A moze uczniowie wolg pisac? Jesli
nie beda mogli dojs¢ do porozumienia, zadawaj pytania pomocnicze:

* (Czy na graffiti powinno by¢ jakie$ gtowne hasto? Jakie?

*  Co jeszcze powinno si¢ tam znalez¢?

*  (Czy chcecie zapisa¢ wszystkie stworzone przez Was zasady, czy wybra¢ najwazniejsze?
* A moze graffiti nie powinno zawiera¢ zasad, tylko o nich przypominac?

*  Czy chcecie zamiesci¢ tam jakie$ rysunki lub symbole?

» Jak najlepiej zorganizowac prace, abyscie zdazyli skonczy¢ na czas?

Jesli uczniowie nie bedg mogli doj$¢ do porozumienia, mimo uptywu czasu, zasuge-
ruj, aby po prostu zapisali kilka najwazniejszych zasad. Kontroluj czas. Pamigtajcie,
ze na duzym arkuszu moze pisa¢ kilka osob jednocze$nie, a stowa nie musza byc
zapisane rowno jedne pod drugimi. Mozesz tez zasugerowaé, ze osoby, ktore nie sg
zaangazowane w pisanie, moga w tym czasie zastanowic¢ si¢, jak najlepiej sformutowac
kolejne fragmenty tekstu. Mozesz tez rozda¢ grupom dodatkowe kartki, aby przygo-
towaty elementy graffiti i potem tylko nakleity je w wybranym miejscu na arkuszu.
Znasz swoje uczennice i swoich uczniow, wigc sprobuj przewidzie¢, ktore rozwigzanie
sprawdzi si¢ w danej klasie najlepie;.
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6. Podsumowanie (2 min)

Podzigkuj uczniom i uczennicom za udziat w lekcji 1 zapytaj:

> Jakie emocje towarzyszq Wam po tworzeniu graffiti?

*  Co w tym zadaniu bylo tatwe, a co sprawito Wam trudnosc¢?

*  Co mozecie zrobi¢ z tym graffiti?

Moze klasa zdecyduje si¢ powiesi¢ graffiti na korytarzu — jesli tak, ustalcie najlepsze
miejsce oraz czy trzeba z kims$ to skonsultowac.
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SCENARIUSZ 8: DBAM O ZDROWIE

Temat lekcji: Dbam o zdrowie

Grupa wiekowa: przedszkolaki (4, 5 lat)
WSTEP

Przedszkolaki majg bardzo r6zny dostep do urzadzen ekranowych. Odpowiedzialni
s za to przede wszystkim ich opiekunowie, dlatego edukacja w zakresie higieny cy-
frowej powinna obejmowac gtéwnie dorostych. Z dzie¢mi warto jednak prowadzi¢
edukacje do higieny cyfrowej, ktora ma na celu profilaktyke — ma promowac¢ zdro-
we zachowania i minimalizowa¢ wystgpienie probleméw z uzywaniem urzadzen
ekranowych i internetu w pozniejszych latach. Dlatego scenariusz zaje¢ z przed-
szkolakami nie dotyczy stricte urzadzen ekranowych, ale réznorodnych zachowan
prozdrowotnych.

Cele — dzieci:

* rozumieja, co to znaczy, ze kto$ jest zdrowy;

* rozrdzniajg zachowania, ktore stuzg zdrowiu, od tych, ktére wptywaja na nie ne-
gatywnie;

e angazujg si¢ w dyskusj¢ na temat zachowan prozdrowotnych.

Metody pracy:
e dyskusja,
* TPR (total physical response).

Formy pracy: zespotowa.

Srodki dydaktyczne:

* wydrukowane i wycigte obrazki z karty pracy ,,Co wptywa na zdrowie”,
* dwie kartki A4,

* pisak/flamaster,

e wydrukowany list do rodzicow.

Czas trwania: 30 minut.
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PRZEBIEG ZAJEC

Zdania zapisane kursywq to pytania, ktore mozesz zacytowac podczas lekcji. Nie sq
Jednak obligatoryjne, zachecamy do witasnej inwencji.

1. Wprowadzenie (10 min)
Zapro$ dzieci na dywan i usigdzcie razem w kole. Zapytaj:
* (o to znaczy, Ze ktos jest zdrowy?

* (o trzeba robic, zeby by¢ zdrowym?

Roz16z na srodku wydrukowane i wyciete obrazki z karty pracy ,,Co wptywa na zdro-
wie” 1 pytaj po kolei, co one mogg znaczy¢. By¢ moze dzieci mialy juz jakie$ zajecia na
temat zdrowia i bedg umiaty same opowiedzie¢, jaki wptyw ma dany aspekt zycia na
nasze zdrowie, ale w razie potrzeby wyjasnij krotko (w tym celu najlepiej zadaj dzieciom
pytania, aby to one same doszty do tego, jakie zachowania sg zdrowe):

* jedzenie — w skupieniu; powoli; doktadnie gryze pokarm; zwracam uwage na
smak i zapach produktow; jem, dopdki brzuszek nie bedzie petny; jem warzywa
i owoce, jak najmniej stodyczy;

* ubranie — odpowiednie do pogody; zwracam uwage na to, czy jest mi zimno, czy
gorgco; przebieram sie, kiedy mam mokre ubranie;

* czystos¢ — mycie z¢gbow; mycie rak i calego ciata; czyste zabawki i inne rzeczy,
ktorych uzywam;

» zabawy — wykonuje r6zne aktywnosci, a nie ciggle to samo; probuje nowych rzeczy,
ale dbam o bezpieczenstwo, zeby nie zrobi¢ sobie ani innym dzieciom krzywdy;

» ruch — kazda czes$¢ ciata powinna sie ruszac: nogi, rece, dlonie, palce, brzuch
i plecy, nawet glowa; nie powinni$my siedzie¢ nieruchomo zbyt dtugo;

* sen—w ciszy; od wieczora az do rana; przed snem trzeba si¢ wyciszy¢, na przyktad
przy ksiazeczce lub przy rozmowie z drugg osoba;

* kontakt z innymi ludzmi — zabawa z innymi dzie¢mi oraz z dorostymi; mowi¢ do-
rostym, kiedy co$ mnie niepokoi; zwracam uwage na samotne dzieci i zapraszam
je do zabawy.

2. Zabawa ruchowa (10 min)

Wez do reki dwie kartki A4. Na jednej narysuj usmiechnigta buzke, a na drugiej —
smutng. Powie$ kartki na przeciwleglych $cianach. Powiedz dzieciom, ze buzka
u$miechnigta oznacza zachowanie dobre, pomagajace by¢ zdrowym, a buzka smutna
oznacza zachowanie, ktdre nie jest dla nas dobre. Popros, aby dzieci wstaty.

Powiedz, ze bedziesz opowiadaé im o rdéznych zachowaniach ludzi. Jesli dzieci uwazaja,
ze to zachowanie jest dobre, niech stang blisko $ciany z us§miechnietg buzka. Jesli wedtug
nich dane zachowanie jest niezdrowe, niech stang blisko $ciany ze smutng buzka.
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Czytaj ponizsze zachowania i daj dzieciom czas na zdecydowanie. Jesli beda si¢ wahaty,
podkresl, ze kazdy moze stang¢ gdzie chce — nie muszg ustawiac si¢ wszystkie razem.
Po kazdym zachowaniu powiedz, czy dzieci maja racj¢ czy nie. Jesli majg watpliwosci
wyjasnij, dlaczego to zachowanie jest dobre/zte. Czytajac, w razie potrzeby zmieniaj
imiona, najlepiej na takie, ktore nie wystepuja w danej grupie, aby nikogo nie pigtnowac.

»  Kiedy Janek czuje, ze jest zmeczony, mowi o tym tacie. ldg wtedy razem do tazien-
ki, tata pomaga Jankowi si¢ umyc i Janek ktadzie si¢ spac.

*  Kasia je obiad przed telewizorem, oglgdajgc ulubiong bajke.

*  Pawel wybiera z obiadu tylko kotleta i ziemniaki. Zostawia surowke, bo nie
lubi warzyw.

*  Marysia wpadtla do kafuzy. Ma mokre spodnie, wigc prosi rodzicow o pomoc przy
przebraniu sie.

*  Mama Agnieszki pisze cos na telefonie. Wyglqda na bardzo zajetq. Kiedy tata sta-
wia na stole kolacje, mama zostawia telefon w salonie i skupia si¢ na jedzeniu.

* W przedszkolu kilkoro dzieci buduje razem z klockow. Mariusz widzi, ze Jacek sie-
dzi przy stoliku sam i tylko patrzy na klocki. Mariusz podchodzi do Jacka i pyta:
,,Chcesz si¢ z nami bawic¢? Chodz”.

*  Maciek jedzie z mamg samochodem. Nagle stycha¢ powiadomienie na mamy tele-
Jonie. Mama bierze do reki telefon, czyta wiadomosé i caly czas stara si¢ kontro-
lowac droge.

*  Ola oglgda juz kolejng bajke. Siedzi od diuzszego czasu na kanapie i nie chce jej
sig ruszy¢. Babcia mowi: ,,Starczy juz tego siedzenia. Czas si¢ poruszac”, ale Ola
nie ma ochoty. Zostaje na kanapie.

*  Michat bawi si¢ na podworku. Mama wota go na obiad. Michal whiega do domu,
idzie do fazienki, myje rece i dopiero potem siada przy stole.

*  Naplacu zabaw jakas starsza dziewczyna zaczepia Kinge. Pyta jg, ile ma lat i jak
ma na imig. Kinga biegnie do mamy i opowiada jej o wszystkim.

»  FEwelina gra z rodzing w gre planszowq. Tata zerka na telefon, kiedy nie jest
jego kolejka.

3. Zasady (10 min)

Znowu usigdzcie na dywanie. Powiedz, Zze zapraszasz dzieci do tego, abyScie razem
ustalili zasady, ktore pomoga im by¢ zdrowymi. Zaznacz, ze potem przekazesz te za-
sady rodzicom, aby mogli stosowa¢ je w domu i takze dba¢ o zdrowie.

Pokazuj jeszcze raz obrazki z karty pracy ,,Co wplywa na zdrowie” i pytaj o zasade
dotyczaca tego obrazka. W razie potrzeby pomagaj pytaniami:
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Jedzenie:
*  Co powinnisSmy jesc?
* Jak czesto mozemy jes¢ stodycze?

»  Czy warto probowac nowych smakow?

Ubranie:

o Skgd mamy wiedzie¢, czy jestesmy dobrze ubrani, odpowiednio do pogody?
*  Co powinnismy zrobicé, kiedy jest nam zimno?

*  Co powinnismy zrobi¢, kiedy jest nam gorgco?

*  Co powinnismy zrobic, kiedy mamy mokre ubranie?

Czystosé:

o Jak czesto powinnismy my¢ zeby?
*  Kiedy trzeba umy¢ rece?

* (o jeszcze trzeba myc?

*  Jak mozna umyc zabawki?

Zabawy:
» Jakie zabawy znacie?

» (o jest dla nas lepsze: bawienie si¢ ciggle w te samq zabawe czy probowanie roz-
nych zabaw?

Ruch:
*  Czy zdrowo jest siedzie¢ nieruchomo przez pot dnia?

* Jak mozemy si¢ ruszac? Co konkretnie mozemy robic?

Sen:

Co mozemy robic przed snem, aby si¢ wyciszy¢? (Jesli dzieci zaproponuja ogladanie bajki,
powiedz, ze tuz przed snem to nie jest dobry pomyst, bo bajka nas pobudza, a nie uspokaja;
lepiej postuchad, jak ktos czyta nam bajke, albo postuchac jakiegos nagrania dzwickowego.)

Kontakt z innymi ludZmi:
e Jak sprawié, aby inne dzieci chcialy si¢ z nami bawic?
*  Co mozemy robi¢ razem z rodzicami?

»  Co mozemy zrobic, kiedy widzimy, ze ktos bawi si¢ sam? (Zapytaé, czy ma ochote
pobawic si¢ z nami, ale nie naciskac.)

Po zajeciach rozdaj rodzicom lub powie§ w widocznym miejscu w szatni ,,List do rodzicow™:
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Drodzy Rodzice,

w trosce o zdrowie Panstwa dzieci rozmawiamy z nimi o zachowaniach, ktore sprzy-
Jajg utrzymaniu zdrowia. Dotyczy to zarowno zdrowia fizycznego, jak i psychicznego
(takze jako profilaktyka uzaleznien). Jednak aby skutecznie motywowac dzieci do po-
dejmowania zachowan prozdrowotnych, potrzebujemy Parnstwa wsparcia w domu.

Ostatnio razem z dziecmi ustalilismy kilka zasad, ktore pomogg im chronic¢ zdrowie.
Drzieci same nie sq jeszcze w stanie pilnowac tych zasad, potrzebujg Panstwa wsparcia,
aby mogly nauczyc si¢ w przysztosci robic¢ to samodzielnie. Zachecamy do wspolpracy!

1. Jem warzywa i owoce, jak najmniej stodyczy. Jem w skupieniu, nie oglgdam wtedy
bajki ani nie gram w gre.

Zwracam uwage, czy jest mi zimno lub gorqco, i dostosowuje do tego ubranie.
Dbam o czystosc ciata oraz zabawek, ktorych uzywam.

Podejmuje roznorodne aktywnosci, aby zdobywacé bogate doswiadczenia.

LA

Duzo sig ruszam (minimum trzy godziny dziennie): biegam, chodze, skacze. Uni-
kam siedzenia przez dlugi czas.

6. Spie dziesiec do trzynastu godzin (lgcznie z drzemkq). Przed snem wyciszam sie (nie
uzywam ekranu).

7. Spedzam czas z innymi ludzmi: z kolegami i kolezankami, z rodzing. Razem si¢ bawi-
my, rozmawiamy, uprawiamy sSport, przygotowujemy positki i wykonujemy obowigzki.

Dzieki przestrzeganiu tych zasad chronimy nasze dzieci przed rozwinigciem sig nie-
prawidlowych nawykow w przysztosci, kiedy bedg mogly same decydowac o wielu rze-
czach oraz kiedy bedqg wigcej korzystac z urzqdzen ekranowych. Pamigtajmy, ze dzieci
w wieku od dwoch do pigeciu lat powinny mie¢ kontakt z urzqdzeniami ekranowymi*
przez nie wigcej niz jedng godzing dziennie, najlepiej w rozbiciu na mniejsze jednostki
czasowe i zawsze pod opiekq osoby dorostej.

Zachecamy do zainteresowania si¢ tematem higieny cyfrowej — dzieci obserwujq do-
rostych i powielajq ich zachowania. Warto zaczqc¢ od wykonania bezplatnego Testu
Higieny Cyfrowej dostgpnego na stronie. higienacyfrowa.pl.

Dzigkujemy za pomoc!

* Telefonem, tabletem, komputerem, telewizorem, konsolg i tym podobnymi
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PODZIEKOWANIA | BIOGRAMY



Podziekowania

Dziekujemy nauczycielom i nauczycielkom, uczniom i uczennicom oraz rodzicom za
wszystkie rozmowy, rekomendacje i komentarze, ktore ustyszatySmy od Was w czasie
szkolef, warsztatow i1 prywatnych rozmow, a takze za nagrania, ktore od Was dostaty$my.

Rozdzial pierwszy nie powstatby bez rozméw z dyrektorami szkot: Marcinem Sza-
la, Jarostawem Pytlakiem, Grzegorzem Babickim; z nauczycielami: Anig Szmidt-Fic,
Martg Myszewska, Pawtem Leckim; oraz z dyrektorem Poradni Psychologiczno-Peda-
gogicznej Mateuszem Wilinskim.

Ogromng wdzigcznos¢ kierujemy tez w kierunku instytucji, przede wszystkim Fun-
dacji Orange, Fundacji Kosmos dla Dziewczynek i Fundacji Szkota z Klasg, za Wasze
raporty, ktore byly dla nas pomocag i inspiracja przy pisaniu rozdziatu Ustysze¢ szkole.

Dzigkujemy Idze Kruk-Zurawskiej i Annie Stanowskiej za opracowanie jezykowe po-
radnika oraz Katarzynie Pucitowskiej-Chrabaszcz za jego sktad i oprawe graficzng.

Najwicksze podzigkowania kierujemy do calego zespotu Fundacji ,,Instytut Cyfrowe-
go Obywatelstwa”, zarowno za ogromny wktad merytoryczny w budowanie metody,
jak 1 prace wydawnicze i logistyczne przy powstaniu poradnika. Szczegélne dzigkuje-
my Marcie Kapicy, ktora wspierata powstawanie tej publikacji na kazdym kroku.
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Biogramy autorek i autoréw

Magdalena Bigaj

Prezeska Fundacji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”, medioznawczyni, badaczka
i dzialaczka spoleczna. Autorka ksiazek Wychowanie przy ekranie oraz Twoy telefon,
twoje zasady. Pomystodawczyni 1 wspodtautorka pionierskich Ogoélnopolskich Badan
Higieny Cyfrowej. Tworczyni i kierowniczka pierwszych w Polsce studiéw z higieny
cyfrowej na Uczelni Korczaka. Felietonistka miesigcznika ,,Pismo. Magazyn opinii”.
Laureatka Nagrody Korczaka 2024 za dziatania na rzecz praw dziecka w $rodowi-
sku cyfrowym. Umieszczona na liscie Stu Kobiet Roku 2022 przez magazyn ,,Forbes
Woman”, a takze na ,,Liscie 100”, na ktdérej znalazty sie osoby zastuzone dla edukacji
cyfrowej w roku 2023 i 2024, nominowana do tytutu Czlowieka Roku ,,Gazety Wy-
borczej” w 2024 roku.

Edyta Daszkowska

Ekspertka merytoryczna programéw edukacyjnych Fundacji ,,Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa”. Certyfikowana edukatorka cyfrowego dobrostanu z doswiadczeniem
w branzy HR i edukatorka higieny cyfrowej. Tworczyni projektu CYFROBALANS,
ktory skupia si¢ na edukowaniu dorostych na temat cyfrowego wychowania dzieci.
Od ponad pieciu lat zajmuje si¢ tematem wptywu technologii na dobrostan cztowieka
i uczy, jak mie¢ z nig dobre relacje. Szkolita si¢ w amerykanskim Digital Wellness
Institute. Wezesniej zdobywata doswiadczenie w szkoleniu i dbaniu o dobrostan pra-
cownikéw w korporacjach.

Agata Dawidowska:

radczyni prawna, od 1 czerwca 2023 roku petni funkcje Rzeczniczki Praw Uczniow-
skich w Poznaniu. Specjalizuje si¢ w prawach cztowieka, prawach dziecka i prawach
uczniowskich. Wspottworzyla projekty ,,Mamy PRAWA!” i ,Mamy GLOS!”, prowa-
dzita blog o prawach dziecka, dziata w lokalnych inicjatywach spotecznych. Obec-
nie zajmuje si¢ tematyka wdrazania w praktyce standardow ochrony matoletnich oraz
praktyczng strong ochrony matoletnich w przestrzeni cyfrowe;.

dr Justyna Hofmokl:

ekspertka do spraw badan i wspolpracy migdzynarodowej w Fundacji ,,Instytut Cy-
frowego Obywatelstwa”. Socjolozka internetu, wspotzatozycielka i wieloletnia koor-
dynatorka projektu Creative Commons Polska. Wspottworczyni Centrum Cyfrowego.
Autorka ksigzki /nternet jako dobro wspolne oraz wspoétautorka licznych publikacji
i badan dotyczacych wptywu internetu i nowych mediéw na spoteczenstwo. Angazuje
si¢ w dziatania na rzecz rozwoju spotecznosci lokalnych.

Ewa Przybysz-Gardyza:

edukatorka higieny cyfrowej i menadzerka oferty szkoleniowej w Fundacji ,,Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa”. Do$wiadczona edukatorka i trenerka, a takze koordyna-
torka programéw edukacyjnych z zakresu edukacji cyfrowej i medialnej. Przez osiem-
nascie lat pracowata w szkole jako nauczycielka jezyka angielskiego i edukacji wcze-
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snoszkolnej. Jest autorka wielu materialow edukacyjnych, w tym newslettera ,,Wokot
edukacji”. Jej specjalnoscig w pracy z uczniami sg metody takie jak design thinking
i design for change, skoncentrowane na do$wiadczaniu przez ucznidow sprawczosci.
Prowadzi strong i blog ,,Dla nauczycieli”: https://wsparciedlanauczycieli.pl/.

Marta Pucilowska-Schielmann:

wiceprezeska Fundacji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”, kulturoznawczyni, dzia-
taczka spoteczna i do§wiadczona trenerka w zakresie umiejetnosci cyfrowych, cyfro-
wego dobrostanu i odporno$ci psychicznej. Wspoétautorka ogdlnopolskich raportéw
dotyczacych kondycji psychicznej mtodych i dorostych pracujacych w edukacji, wspot-
tworczyni ogolnopolskich 1 miedzynarodowych programéw edukacyjnych wspierajg-
cych zdrowie psychiczne i odpornos¢ psychiczng mtodych i dorostych w konteks$cie
wyzwan cyfrowych, dezinformacji, budowania relacji. Przez dziesi¢¢ lat zwigzana
z Fundacja Szkota z Klasg.

Jolanta Aleksandra Rodzewicz:

ekspertka glowna do spraw szkolen Instytutu Badan Edukacyjnych — Panstwowego
Instytutu Badawczego. Tworczyni profilu #Facetka z Poradni. Wykladowczyni na
studiach podyplomowych Higiena cyfrowa na Uczelni Korczaka. Dyrektorka Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej w Wegorzewie w latach 2007-2021. W latach 2018-2020
trenerka wiodaca w ogdlnopolskich projektach ,,Forum Kadry Wspomagania Oswiaty”
i ,,Kompleksowy program rozwijania kompetencji kluczowych uczniow skierowany do
kadr zarzadzajacych placéwek oswiatowych”. Autorka artykutéw publikowanych na ta-
mach tytutow prasowych takich jak ,,Rzeczpospolita” i ,,Newsweek Psychologia”.

Kamil Sliwowski:

trener kompetencji cyfrowych. Ponad dekade dziatat w ruchu na rzecz otwartych za-
sobow wiedzy Creative Commons. Od kilkunastu lat zwigzany z trzecim sektorem,
wspotpracuje z: Fundacja Rozwoju Spoleczenstwa Informacyjnego, Fundacja ,,In-
stytut Cyfrowego Obywatelstwa”, Fundacja Panoptykon, Fundacja Szkota z Klasa.
Tworzy kursy e-learningowe i pisze newsletter poswigcony trendom i technologiom
w edukacji (otwartezasoby.pl/newsletter). Na co dzien projektuje kursy e-learningowe
o zielonych i cyfrowych kompetencjach w INCO.
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Fundacja ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”

Fundacja ., Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” zajmuje sie amortyzowaniem
zmian spotfecznych powodowanych szybkim rozwojem nowych technologii.
W ramach naszej dziatalnosci prowadzimy badania, w tym Ogoélnopolskie
Badania Higieny Cyfrowej, realizujemy bezptatny i dostepny dla kazdego
program edukacyjny ,Lekcje Higieny Cyfrowej”, popularyzujemy wiedze
poprzez szkolenia i wyktady w catej Polsce. W ramach naszych dziatan

pro publico bono jestesmy tam, gdzie mozemy wptywac na zmiany
systemowe. Wspieramy prace sejmowej Komisji do Spraw Dzieci i Mtodziezy,
bierzemy udziat w konsultacjach spotecznych wokoét ustaw zwigzanych

z cyfryzacja i edukacja, a takze wspottworzymy inicjatywy na rzecz praw
dziecka w internecie.

Wiecej o nas przeczytasz na www.cyfroweobywatelstwo.pl

Repozytorium wiedzy o higienie cyfrowej znajdziesz na platformie
edukacyjnej www.higienacyfrowa.pl




Poradnik ,Higiena cyfrowa w szkole i przedszkolu” dostepny jest bezptatnie w wers;ji
cyfrowej na platformie edukacyjnej www.higienacyfrowa.pl. Zapraszamy do odwie-
dzenia tej strony, na ktérej znajduje sie repozytorium materiatow edukacyjnych

o higienie cyfrowej, w tym Test Higieny Cyfrowej ICO, program dla nauczycieli/ek
.Lekcje Higieny Cyfrowej” i wiele innych materiatéw wspierajacych w edukaciji
cyfrowego obywatelstwa przeznaczonych dla dzieci, nastolatkdw i oséb dorostych.

Wydawca:

[[D Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa

ISBN 978-83-967278-3-1

9"788396 727831






