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Czesc! Ta ksigzka jest dla Ciebie

Bedziemy éwiczyé mqdre, spokojne i bezpieczne korzystanie z urzgdzen
cyfrowych.
Telefon, tablet, komputer i telewizor mogg pomaga¢ w nauce, zabawie i kontakcie z innymi.

Tak jak rower albo nozyczki, sq narzedziami. Najlepiej dziatajg wtedy, gdy wiemy, kiedy i jak z
nich korzystac.

W tej ksigzce nie bedziemy moéwic, ze ekran jest ,zty”. Bedziemy za to sprawdzag, jaok dba¢ o
oczy, ciato, sen, uwage, emocije i bezpieczenstwo.

POZNAJ PIKSLA JAK PRACOWAC z MOJ CEL

< Piksel bedzie KSIAZKA Na kofcu ksigzki wrécisz
podpowiadat Ci Czytaj, zaznaczaj, rysuj i do tej listy i sprawdzisz,
proste zasady. rozmawiaj. Jesli nie umiesz czego sie nauczytes lub
Nie musisz robié jeszcze przeczytac catej nauczytas.
wszystkiego od strony samodzielnie,
razu. Wybieraj popro$ dorostego o
jeden nawyk i wspblne czytanie.
¢wicz go przez
kilka dni.

Co znajdziesz w Srodku?
Dziesig¢ przygod i kilka kart do samodzielnego wypetnienia.

0 Ekran jest narzedziem e Emocje w sieci

MGéj czas ma znaczenie 0 Zyczliwo$é online
e Oczy, ciato i ruch ° Moje dane sqg moje
° Dobry sen ° Nie wszystko w internecie jest
prawdqg

e Uwaga i powiadomienia . . o .
Kiedy co$ mnie niepokoi



-

4 Karta startowa

Moje cyfrowe supermoce — start

Nie ma dobrych i ztych wynikéw. Zaznacz, jak jest u Ciebie dzisiaj.
D Potrafie zakonczy€ gre lub film, gdy kohczy sie¢ umowiony czas.
D Pamigetam o przerwach od ekranu.

D Nie biorg urzgdzenia do t6zka bez zgody dorostego.

D Wiem, ze nie podajemy obcym swoich danych.

D Gdy co$ mnie przestraszy lub zaniepokoi, méwie o tym dorostemu.

D Wiem, ze nie wszystko w internecie jest prawdziwe.




PRZYGODA

Ekran jest narzedziem




Rozdziat1- Ekran jest narzedziem

s

[l Krétka historia

Kubai ,jeszcze tylko jeden film"

Kuba chciat obejrze€ jeden film o dinozaurach. Gdy sie skohczyt, aplikacja od razu

podpowiedziata nastgpny. Potem kolejny. Kuba nawet nie zauwazyt, ze mingto duzo
czasu.

Mama zapytata: ,Czy to Ty wybierates filmy, czy filmy wybieraty sie same?”. Kuba sig
zamyslit. Postanowit, ze nastepnym razem ustali przed rozpoczgciem, co chce obejrzec
i kiedy konczy.

PIKSEL PODPOWIADA

© 6
Urzgdzenie ma pomagac¢ Tobie. To Ty, razem z dorostym, ustalasz po co je wigczasz i
kiedy je odktadasz.

Po co uzywam ekranu?

Ten sam ekran moze stuzy¢ do bardzo réznych rzeczy.

Mozesz na nim rozmawiac z babciq, narysowaé obrazek, nauczy¢ sie stobw w obcym jezyku,
obejrze¢ bajke albo zagrat. Kazda z tych rzeczy daje co$ innego.

Warto umie€ nazwac swdj cel. Gdy wiesz, po co wigczasz urzgdzenie, tatwiej zauwazy€
moment, w ktérym zadanie jest juz skohczone.

4 N\
UCZE SIE ROZMAWIAM
szukam informacji, €wicze, tworze. kontaktuje sie z bliskimi.
BAWIE SIE TWORZE
oglgdam, gram, stucham. rysuje, nagrywam, pisze, buduje.

\_ /.




Ewiczenie

Cwiczenie: ekranowy detektyw

Przez jeden dziefh zauwazaj, po co korzystasz z urzgdzen.
Nauka

Kontakt z bliskimi

Zabawa

Tworzenie

O000a0

Cos§ innego

Dokoncz zdanie: Najbardziej lubie uzywa¢ urzqgdzen cyfrowych do...
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Wyzwanie: najpierw cel

Przed kazdym uzyciem urzgdzenia powiedz jedno zdanie.

Po zakonczeniu zapytaj siebie: ,Czy zrobitem lub zrobitam to, co planowatem?”. Jesli
tak — Swietnie. Jesli nie — zastandw sig, co Cie zatrzymato.

To nie jest test. To trening zauwazania wtasnych wyboréw.
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ZDANIE STARTOWE
~Witgczam urzgdzenie, zeby..” — np. ,zeby zrobi¢ zadanie”, ,zeby obejrze¢ jeden odcinek”, ,zeby
porozmawiac z ciociq”.
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PRZYGODA

Méj czas ma znaczenie




Rozdziat 2 - Méj czas ma znaczenie

4 )

@ Krétka historia

Lena zgubita pot godziny

Lena dostata zgode na krétkg gre. W grze ciggle pojawiaty sie nowe zadania: jeszcze
jedna planszaq, jeszcze jedna nagroda, jeszcze jeden poziom. Kiedy tata powiedziat, ze
czas sig skonczyt, Lena byta zaskoczona.

Czas przy ciekawych rzeczach moze ptyng¢€ inaczej, niz nam sie wydaje. Dlatego
umodwiony koniec pomaga bardziej niz myslenie: ,sam poczuje, kiedy wystarczy”.

WAZNE

Dorosty moze pomoéc ustali¢ czas i przypomnie¢ o kohcu. To nie kara. To sposdb dbania
o rbwnowage miedzy ekranem a innymi rzeczami.

(® Dzienh ma wiele kawatkow

Sen, szkota, ruch, zabawa, rodzing, jedzenie i odpoczynek tez potrzebujg miejsca.

Jezeli jedna czynno$¢ zajmuje prawie caty wolny czas, dla innych zostaje go mniej. Dlatego
nie liczy sig tylko liczba minut przed ekranem. Liczy sie réwniez to, czy ekran nie wypiera snu,
ruchu, rozmowy, zabawy i obowigzkow.

® Najpierw sprawdz, co dzis§ jest do zrobienia.
® Ustal z dorostym czas na ekran.
® Gdy czas sig koAczy, zapisz miejsce w grze lub dokonhcz rozpoczete zdanie.

® Zaplanuj, co zrobisz po odtozeniu urzgdzenia.



Cwiczenie: koto mojego dnia
Narysuj swoje , kawatki dnia”.

Na kartce narysuj duze koto i podziel je jak pizze. Zaznacz: sen, szkote, ruch, positki,
zabawe bez ekranu, czas z bliskimi i czas z urzgdzeniami. Nie muszq by¢ rowne.

Co w Twoim dniu chcesz mie¢ na pewno?
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Wyzwanie: tatwe konczenie

Poéwicz trzy kroki.

o Ustal z dorostym, kiedy kohczysz.
e Pie€ minut przed kohcem zacznij domykaé zadanie.

o Po odtozeniu urzgdzenia zrob co$ zaplanowanego offline.

\_ J

PIKSEL PODPOWIADA
© 6
Najtrudniejszy bywa moment przej$cia. Pomaga plan: ,Kohcze gre i ide budowac z
klockéw [ wychodze [ robie kolacje z rodzicem”.
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PRZYGODA
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Oczy, ciato i ruch




Rozdziat 3 - Oczy, ciato i ruch
/

1 Krétka historia

Marek siedziat jak przecinek

Marek oglgdat film na tablecie, trzymajgc go bardzo blisko twarzy. Plecy miat mocno
zgiete, a nogi podwinigte. Po pewnym czasie bolat go kark i oczy.

Kiedy korzystamy z urzqdzen, ciato nadal potrzebuje wygodnej pozyciji, ruchu i zmiany
patrzenia. Nawet ciekawy film nie sprawia, ze plecy i oczy przestajg sie meczyc.

. J

@ ZASADA
Ekran nie powinien ,przykleja¢” Cie do jednej pozycji na dtugo. Rob przerwy, przeciggnij
sie i popatrz gdzies dale;j.

% Ustaw sige wygodnie

Dobre miejsce pomaga ciatu.

® Stopy powinny mie¢ podparcie.

® Plecy oprzyj wygodnie, zamiast mocno sie garbic.

® Nie trzymaj ekranu tuz przy oczach.

® Zadbaj o Swiatto — ekran nie powinien by¢ jedynym jasnym punktem w ciemnym pokoju.

® Co jaki$ czas wstan, poruszaj ramionami i popatrz w dal.

o RUCH TO NIE PRZERWA OD ZYCIA
Bieganie, spacer, taniec, rower, zabawa na podworku i sport sg wazng czgsciq dnia.



Ewiczenie

Cwiczenie: sprawdz swoje miejsce
Usiqdz tak, jak zwykle korzystasz z komputera lub tabletu.

C] Mam wygodne podparcie dla plecow.

C] Moje stopy sq oparte.

D Widze ekran bez pochylania gtowy bardzo nisko.
D W pokoju jest odpowiednie Swiatto.

D Moge tatwo wstac i zrobi¢ przerwe.

Jedna rzecz, ktérg poprawie w swoim miejscu:
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Wyzwanie: przerwa dla ciata

Wymysl swoj 2-minutowy zestaw ruchowy.

® 10 razy unies rece wysoko.

® 7réb kilka spokojnych sktondéw lub przysiadow.
® Przejdz do okna i popatrz na co$ daleko.

® Napij sie wody.

- J

@ UWAGA
Jezeli oczy, gtowa, kark albo plecy czesto bolg podczas korzystania z urzqdzenh, powiedz o
tym dorostemu.

N e e e e e e e e e e e e = = = — = = — — = — = —— = —— ——




PRZYGODA

Dobry sen




Rozdziat 4 - Dobry sen
/

1 Krétka historia

Telefon nie chciat spac

Zosia potozyta sie do tézka. Miata tylko sprawdzi€ godzine. Zobaczyta jednak
wiadomos¢, potem filmik i jeszcze jeden. Gdy odtozyta telefon, w gtowie wcigz ,krecity
sie” obrazy.

Sen lubi spokdj i staty rytm. Wieczorne wiadomosci, gry i filmy mogqg utrudniaé
wyciszenie, dlatego w wielu domach urzqdzenia majq swoje noche miejsce poza
16zkiem.

PIKSEL PODPOWIADA
© 6
tézko najlepiej kojarzy€ ze snem, odpoczynkiem i czytaniem papierowej ksigzki, a nie
z ciggtym sprawdzaniem ekranu.

€ Copomaga zasngc?
Wieczor moze mie¢ swoj spokojny rytuat.

Dobre zasady obowiqzujq nie tylko dzieci. Dorosli tez mogq odktadac telefony podczas
wspoblnego wieczoru.

® Odt6z urzqdzenie zgodnie zdomowq zasadg.

® Przygotuj ubrania i plecak wczesniej.

® Wybierz spokojng czynnoS¢: czytanie, rozmowe, rysowanie, stuchanie historii.
® Wycisz $wiatto i gtloSne bodzce.

® Staraqj sie ktas€ spac o podobnej porze.



CEwiczenie

Cwiczenie: moja wieczorna drabinka
Utoz 4 kroki, ktére prowadzg Cie do snu.
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Wyzwanie: parking dla urzgdzen

Wspélnie wybierzcie miejsce, w ktérym urzqgdzenia odpoczywajg w nocy.

Moze to by¢ pétka w kuchni, biurku rodzica albo inne ustalone miejsce. Wazne, zeby
zasada byta jasna i mozliwa do stosowania.

e e e e e e e e e e e e R e e e e e e e e e

NASZA UMOWA

Wieczorem odktadam urzgdzenie o godzinie:

Miejsce nocnego ,parkingu™:

- e e e e e e e
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Uwaga i powiadomienia




Rozdziat 5 - Uwaga i powiadomienia
/

[ Krétka historia

Bip! I znowu bip!

Olek uktadat puzzle. Tablet lezat obok i co chwile wydawat dzwiek. Olek przerywat,
patrzyt, wracat do puzzli i po chwili znéw przerywat. Uktadanie trwato duzo diuzej niz
zwykle.

Powiadomienie jest jak kto§, kto wota: ,Spdjrz na mnie!”. Czasem jest potrzebne.
Czasem tylko zabiera uwage.

.

e SUPERMOC
Nie musisz odpowiada¢ na kazdy dzwiek od razu. Mozesz dokoficzy€ to, co robisz.

0\ Uwaga ma jedno Swiatto reflektora
Gdy ciggle je przenosimy, trudniej sig¢ skupi¢.

Mozg potrafi szybko zmienia¢ zadania, ale kazde przetgczenie kosztuje troche wysitku.
Dlatego podczas nauki, czytania lub rozmowy pomaga ograniczenie niepotrzebnych
sygnatow.

® Odtdz urzqdzenie poza zasigg reki, gdy go nie potrzebujesz.
® Wycisz niepotrzebne powiadomienia razem z dorostym.
® W czasie rozmowy patrz na osobe, a nie na ekran.

® R6b jedng rzecz naraz, gdy zadanie wymaga skupienia.



Ewiczenie

Cwiczenie: towca rozpraszaczy

Co najczesciej odcigga Twojg uwage?

D Dzwiek powiadomienia

Migajgcy ekran

Nowa wiadomos$¢

Film odtwarzajgcy sie automatycznie

Kto$ pokazuje mi co§ na swoim urzqdzeniu

CoS§ innego

O0000

Moj sposob na jeden rozpraszacz:
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Wyzwanie: 15 minut skupienia
Wybierz krotkie zadanie bez rozpraszaczy.

Moze to by¢ czytanie, uktadanie, rysowanie albo zadanie domowe. Ustal z dorostym
krétki czas. Odtdz urzgdzenia, ktérych nie potrzebujesz. Po zakohczeniu sprawdz, czy
pracowato Ci sie tatwie;.

@ ZAPAMIETAJ
Skupienie to umiejetno$¢. Mozna je Ewiczy¢€ tak jak jazde na rowerze.
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PRZYGODA
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Emocje w sieci




Rozdziat 6 - Emocje w sieci

4 )
[l Krétka historia

Gra sie skonczyta, ztosé zostata

Maja przegrata waznqg runde i bardzo sie zdenerwowata. Chceiata od razu zagrac
ponownie. Gdy mama poprosita o odtozenie tabletu, Maja krzykneta. Dopiero po chwili
zauwazyta, ze serce bije jej szybko i zaciska dtonie.

Ekrany mogq wywotywag silne emocje: rados¢, ciekawosg, ztos¢, strach albo zazdrosE.
To normalne. Wazne jest to, co robimy z tymi emocjami.

PIKSEL PODPOWIADA

© 6
Najpierw nazwij emocje. Potem daj ciatu chwile na uspokojenie. Dopiero wtedy
podejmuj decyzje.

© Sygnaty z ciata

Ciato czesto mowi pierwsze.

Jesli gra, film albo wiadomos$¢ wywotuje bardzo silne emocje, zrob przerwe. Mozesz
powiedzie¢ dorostemu: ,,To mnie zdenerwowato” albo ,To mnie przestraszyto”.

4 N\ A
Ztosé Strach
mocno zaciskam rece, robi mi sie gorgco. serce bije szybciej, chce uciec.
Smutek Radosé
mam mato energii, chce mi sie ptakac. uSmiecham sie, mam duzo energii.

\_ /. J




Cwiczenie: termometr emocii

Ocen emocje od 1do 5.

1 oznacza: ,jestem spokojny/spokojna”. 5 oznacza: ,emocja jest bardzo silna”. Pomysl o
ostatniej sytuaciji przy ekranie, ktéra Cig poruszyta.

spokéj — silna emocja

Co si¢ wydarzyto? Jakg emocje poczutem/poczutam? lle miata na termometrze? Co
pomogto?

Wyzwanie: STOP — ODDECH — WYBOR

Trzy kroki, gdy emocja jest silna.
D STOP — odtdz urzqgdzenie na chwile.
D ODDECH — zréb kilka spokojnych wdechow i wydechow.

D WYBOR — zdecyduj: wracam pdzniej, prosze o pomoc, robig cos innego.

. J

WAZNE

Jezeli treS¢ Cig przestraszyta albo sprawita, ze czujesz sig Zle, nie musisz radzi€ sobie
samodzielnie. Powiedz zaufanemu dorostemu.
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Zyczliwo$é online




1 Krétka historia

Rozdziat 7 - Zyczliwo$§é online
/

Stowa tez majg ekran po drugiej stronie

Bartek napisat w grze: ,Ale jeste$ beznadziejny!”. MySlat, ze to tylko zart. Nie widziat
miny drugiej osoby. Nastepnego dnia dowiedziat sig, ze kolega naprawde sie tym
przejat.

W internecie tatwo zapomnie¢, ze po drugiej stronie jest cztowiek. Wiadomos$¢ moze
zostac€ przeczytana inaczej, niz chcielismy.

. J

@ ZASADA

Pisz tak, jokby osoba stata obok Ciebie.

O Trzy pytania przed wystaniem

Zatrzymaj palec na sekunde.

Nie kazda réznica zdan jest hejtem. Mozemy sie nie zgadza€ i nadal méwic z szacunkiem.
Gdy kto$ obraza, wySmiewa albo wyklucza inng osobe, warto poprosi¢ dorostego o pomoc.

G Czy to jest prawdziwe?
e Czy to jest potrzebne?

e Czy moge to napisac zyczliwiej?



Ewiczenie

Cwiczenie: zamienh zdanie

Napisz to samo, ale zyczliwiej.

»~Co ty robisz?! To gtupie!” - ~Sprébujmy inaczej.”

~Nieumieszgraé.” _, ,Moge Cipokazag¢, jak ja to robie.”

Wymysl dwa wiasne przyktady:
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Wyzwanie: dobre stowo

Uzyj internetu, zeby zrobié cos mitego.

D Wyslij komu$ podzigkowanie.

D Pochwal czyjgs prace bez poréwnywania.

D Pomébz komus znalez¢ bezpieczng informacie.

D Nie dotgczaj do wySmiewania.

\_ J
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PIKSEL PODPOWIADA

© 6
Nie musisz odpowiada€ na niemitq wiadomos§¢ od razu. Zréb zrzut ekranu tylko z
pomocq dorostego, zachowaj dowdd i powiedz, co sig stato.



PRZYGODA

Moje dane sg moje




Rozdziat 8 - Moje dane sg moje

Vs

1 Krétka historia

~Podajimie, adres i szkote”

W grze pojawita sig osoba, ktorej Antek nie znat. Zapytata, gdzie mieszka, do jakiej

chodzi szkoty i kiedy wraca sam z zaje¢. Antek prawie odpowiedziat, bo rozméwca byt
mity.

Przypomniat sobie jednak zasade: gdy kto§ online pyta o prywatne informacie,
zatrzymuje sie i pytam zaufanego dorostego.

.

@ DANE PRYWATNE

To informacje, ktére pomagajg rozpoznaé Ciebie lub znalez¢ Cie w prawdziwym Swiecie.

© Cochronimy?

Nie kazda informacja jest do udostepniania.

Jesli aplikacja prosi o dane, popros dorostego o sprawdzenie, czy naprawde sq potrzebne.
& petne imie i nazwisko, jesli nie ma potrzeby go podawaé

adres domu i doktadna lokalizacja

nazwa szkoty i plan dnia

hasta i kody

zdjecia dokumentéw

P & & & &

prywatne zdjecia i informacje o rodzinie



Ewiczenie

Cwiczenie: zielone czy czerwone?

Zaznacz, co mozna powiedzie¢ nowo poznanej osobie w grze.

O O Lubie dinozaury.

O O Mieszkam przy ulicy...

O O Moja ulubiona gra to...
O O Méj kod do konta to...

O O Jutro rodzicéw nie bedzie w domu.

O O Lubie rysowaé.

Pokoloruj: zielone = mozna powiedzie¢, czerwone = zatrzymaj sie i zapytaj dorostego.
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Wyzwanie: hasto to sekret
Hasta tworzymy i zmieniamy razem z dorostym.
Dobre hasto nie powinno by¢ oczywiste dla innych. Nie wysytamy go kolegom ani

osobom poznanym w internecie. Jesli podejrzewasz, ze kto$ poznat Twoje hasto,
powiedz dorostemu i zmiencie je razem.

NIE WPISUJ PRAWDZIWEGO HAStA W TEJ KSIAZCE

Mozesz za to narysowac ktddke i podpisaé: ,Moje hasto jest tylko dla mnie i opiekuna”.

-_——— e e e —— -
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Nie wszystko w internecie
jest prawdg




Rozdziat 9 - Nie wszystko w internecie jest prawdq

(" )

[l Krétka historia

Smok znaleziony w parku?
Lena zobaczyta zdjgcie ogromnego smoka stojgcego na placu zabaw. Podpis mowit:

+Wczoraj w naszym miescie!”. Zdjecie wyglgdato prawdziwie, ale co$ sig nie zgadzato.

Tata pokazat Lenie, ze obrazy mogq by¢ przerabiane, tworzone przez programy albo
pokazywane bez prawdziwego opisu. W internecie mozna znalez¢ rzeczy prawdziwe,
pomylone i celowo zmyslone.

& J

o SUPERPYTANIE
,Skad to wiemy?” — to jedno z najlepszych pytan w Swiecie cyfrowym.

Q Sprawdz zanim uwierzysz

Dzieci nie muszg samodzielnie rozwigzywac kazdej zagadki.

® Spodjrz, kto opublikowat informacije.

® Zobacz, czy inne wiarygodne miejsca mowig o tym samym.

® Uwazaj na nagtowki, ktére bardzo straszqg albo obiecujg ,niesamowitq tajemnice”.
® Pamietaj: zdjecie lub film mozna zmieni€.

® Jesli nie wiesz — zapytaj dorostego.

@ ACOZAI?
Programy oparte na sztucznej inteligencji potrafig tworzy¢ teksty i obrazy, ale mogq tez
sie myli¢. Dlatego wazne informacje sprawdzamy i pytamy dorostego.



Ewiczenie

Cwiczenie: prawda, opinia czy reklama?

Zastanow sig, czym sq te zdania.
( ~Woda zamarza w niskiej temperaturze.”
( »~Ta gra jest najfajniejsza na swiecie!”

( ~Kup teraz — kazdy musi to mie¢!”

Ktore zdanie mozna sprawdzi¢? Ktore jest czyjgs opinig? Ktore probuje Cie do
czegos$ przekonaé?

o Em Em Em mm o Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em R Em Em Em Em Em Em

Wyzwanie: trzy pytania detektywa

Gdy zobaczysz cos zaskakujgcego, zadaij:

D Kto to mowi?

D Skqd to wie?

D Czy da sie to sprawdzi€?

- J
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Kiedy co$s mnie niepokoi




Rozdziat 10 - Kiedy co§ mnie niepokoi

4 )
Nie musze radzic sobie sam

W czasie gry pojawit sie obraz, ktérego Hania nie chciata oglqda¢. Zamkneta aplikacje,
ale bata sie powiedzie¢ o tym rodzicowi, bo myslata, ze straci dostep do tabletu.

W konhcu opowiedziata mamie. Mama nie krzyczata. Razem sprawdzity ustawienia i
zablokowaty niechciang tre$€. Hania poczuta ulge.

. J

@ NAJWAZNIEJSZA ZASADA
Jesli cos$ Cie przestraszy, zawstydzi, zdenerwuje albo ktos prosi Cie o sekret — powiedz
zaufanemu dorostemu.

® Zasada 4 krokow
Zapamietaj prosty plan.

To samo dotyczy obrazania, grézb, dziwnych présb, prosby o zdjecie, dane lub spotkanie.

( o ZATRZYMAJ — nie klikaj dale;j.

e ZAMKNIJ — odejdz od tresci lub rozmowy.

e NIE ODPOWIADAJ — jesli ktos naciska albo straszy.

— e —

o POWIEDZ DOROSLEMU — pokaz, co sie wydarzyto, jesli mozesz zrobi€ to bezpiecznie.



Ewiczenie

Cwiczenie: moja sieé pomocy

Wopisz lub narysuj trzy osoby, do ktérych mozesz sig zwroécic.
W domu:
W szkole:

Inna zaufana osoba:

P ]
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Wyzwanie: prze¢wicz zdanie

Powiedzenie o problemie moze by¢ trudne. Warto mie¢ gotowe stowa.
® ,Zobaczytem co$§, co mnie przestraszyto.”

® Kto$ pisze do mnie i nie wiem, co zrobi¢.”

® Kto§ mnie obraza w grze.”

® Klikngtem cos$ przez pomyike. Potrzebuje pomocy.”

WAZNE

Dorosty powinien poméc Ci rozwigza¢ problem. Nawet jesli wczeSniej ztamates$ jakg$
zasade, bezpieczenstwo jest wazniejsze niz ukrywanie sytuacii.

e e — — — — — — — —— ——
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Moj cyfrowy plan dnia
Wypetnij razem z dorostym. Nie chodzi o idealny plan, lecz o dobrg réownowage.

Rano przed szkotq:

Po szkole:

Czas naruch:

Czas na ekran:

Czas bez ekranu z bliskimi:

Wieczorne wyciszenie:




4 )

Tydzieh z dobrymi nawykami

Kazdego dnia zaznacz jednq rzecz, ktéra Ci sie udata.

Poniedziatek — zrobitem/zrobitam przerwe od ekranu.

Wtorek — zakonczytem/zakohczytam zgodnie z umowa.

§roda — odtozytem/odtozytam ekran podczas rozmowy lub positku.
Czwartek — zadbatem/zadbatam o ruch.

Pigtek — sprawdzitem/sprawdzitam z dorostym ciekawgq informacije.

Sobota — zrobitem/zrobitam cos tworczego bez ekranu.

O000000

Niedziela — urzqdzenie odpoczywato wieczorem w ustalonym miejscu.

\_ J

@ NIE MUSI BYE 7/7
Nawyk rosnie przez powtarzanie. Jesli ktéregos dnia sig nie udato, sprobuj nastepnego.



-

Q Karta rodzinna

Nasze rodzinne zasady ekranowe
Zasady dziatajq lepiej, gdy sq jasne i dotyczq catej rodziny.

Urzqdzen uzywamy w tych miejscach:
Podczas positkow:

Wieczorem odktadamy je:

Gdy ktos z nami rozmawia:

Nowe aplikacje instalujemy:

Gdy cos nas niepokoi:




-

Moj bezpieczny internet

Sprawdz, ktére zasady juz znasz.

D Nie podaje obcym adresu, szkoty, planu dnia ani haset.

Nie spotykam si¢ samodzielnie z osobqg poznang w internecie.

Nie klikam w dziwne linki bez sprawdzenia z dorostym.

Pytam o zgode przed publikowaniem zdjecia innej osoby.

Gdy co$ mnie niepokoi, moéwie zaufanemu dorostemu.

Pamietam, ze obraz, film lub wiadomos§¢ mogq by¢ nieprawdziwe.

Nie odpowiadam od razu, gdy jestem bardzo zty/zta.

O000000

Dbam o sen, ruch, oczy i czas bez ekranu.




Quiz: Mistrzyni [ Mistrz higieny cyfrowej

Zaznacz najlepszq odpowiedz.

(
o Gdy konczy sig uméwiony czas gry, najlepiej:
A ukry€ urzqgdzenie
B domknqc¢ zadanie i odtozy¢ urzqgdzenie
C zagrac jeszcze godzing
\
[

e Gdy obca osoba pyta o adres domu:
A podaje
B pytam jg o adres

C nie podaje i méwig dorostemu

\_

(

e Gdy filmik mnie przestraszyt:
A oglgdam dalej sam
B zamykam go i méwig dorostemu

C wysytam wszystkim
\

(

o Gdy widze zaskakujgcq wiadomosé:
A od razu wierze
B pytam ,skqd to wiemy?” i sprawdzam z dorostym

C udostepniam bez czytania




(

o Gdy jestem bardzo zty po grze:

A robie przerwe
B obrazam innych

C rzucam urzgdzeniem

\_

@ ODPOWIEDZI

1B, 2C, 3B, 4B, 5A. Jesli cos byto trudne, wré6€ do odpowiedniego rozdziatu.
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4 Karta koncowa

Moje cyfrowe supermoce — meta

Poréwnaij z pierwszq kartg. Co teraz umiesz lepiej?
Potrafie powiedzie¢, po co wigczam urzqdzenie.
Potrafie zakohczy¢ zgodnie z umowa.
Pamietam o ruchu, oczach i wygodnej pozyciji.
Dbam o spokojny wieczor i sen.

Umiem ograniczy€ rozpraszacze.

Potrafie nazwa¢ emocije i zrobi¢ przerwe.

Pisze do innych z szacunkiem.

Chronig swoje dane.

Sprawdzam z dorostym niepewne informacje.

O000000000

Wiem, jak poprosi¢ o pomoc.

Najbardziej jestem dumny/dumna z...




-
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® Dla dorostych: jak wspieraé dziecko

Ta strona jest do wspdlnego przeczytania przez rodzica, opiekuna lub nauczyciela.

Publikacja opiera sie na podejsciu rownowagi online-offline: technologia moze wspierac
nauke, tworczos¢ i relacje, ale nie powinna wypierac snu, ruchu, kontaktu z ludzmi i
innych waznych aktywnosci. Dla dzieci w wieku 7-12 lat szczegblnie wazne sq jasne
zasady, wspodlne korzystanie z urzgdzen, adekwatne do wieku tresci, miejsca i pory bez
ekranéw oraz rozmnowa o prywatnosci i zagrozeniach.

Nie stosowano jednej ,magicznej” liczby minut dla wszystkich dzieci. Zamiast tego

podrecznik uczy planowania, kohczenia, robienia przerw i obserwowania wptywu
urzqgdzeh na codzienne funkcjonowanie.

Zrodta i inspiracje

NASK, ,W sieci wyzwan. Sztuka wychowania w cyfrowym Swiecie”, 2025.

Ministerstwo Edukacji Narodowej, materiaty o higienie cyfrowej i cyberbezpieczehstwie.
Narodowy Fundusz Zdrowia, ,Witaj szkoto!”, 31.08.2026.

WHO, Guidelines on physical activity and sedentary behaviour, 2020.

Fundacja Dajemy Dzieciom Sitg, ,Domowe Zasady Ekranowe”.

J

@ UWAGA

Materiat ma charakter edukacyjny. Jesli korzystanie z urzqdzeh regularnie powoduje silne
konflikty, zaburza sen, nauke lub codzienne funkcjonowanie dziecka, warto skonsultowaé
sie z odpowiednim specjalistq.
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DYPLOM

Mistrzyni [ Mistrz Higieny Cyfrowej

GRATULACJE! Ukonczyte$ [ ukonczytas wszystkie przygody w ksigzce ,M0j
cyfrowy Swiat”. Wiesz, jak dba¢ o rbwnowage, ciato, sen, uwage, emocije,
prywatnos¢ i bezpieczenstwo.

Imie i nazwisko:

Data:

Podpis dorostego [ nauczyciela:

~Najlepsza cyfrowa supermoc: umie¢ wybraé, kiedy ekran pomaga, a
kiedy warto go odtozy¢.”

N




