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Czesc! Wchodzimy poziom wyzej

Technologia ma Ci stuzyé. Zeby tak byto, warto rozumieé, jak dziata na
uwage, emocije, relacje i decyzje.

W klasach IV-VI cyfrowy Swiat robi sie wigkszy: wiecej gier, komunikatoréw, grup klasowych,
filméw, wyszukiwania informaciji i narzedzi Al. Zyskujesz tez wigcej samodzielnoSci. Dlatego
sama lista zakazdéw nie wystarczy. Potrzebujesz umiejetnosci podejmowania dobrych decyz;ji.

W tym tomie Piksel nie bedzie mowit ,odtdz telefon i koniec”. Zamiast tego pomoze Ci
zauwaza¢ mechanizmy, sprawdzac¢ informacje, chroni¢ prywatnos¢, reagowac na trudne
sytuacje i budowaé witasne zasady.

@ WAZNE
Jesli cos w sieci Cig przestraszy, zawstydzi, kto§ wywiera presje albo prosi o zachowanie
tajemnicy przed zaufanym dorostym — przerwij kontakt i popros o pomoc.

@ JAK KORZYSTAG

Nie musisz czyta¢ wszystkiego naraz. Jeden modut moze by¢ jednq lekcjq, godzing
wychowawczg albo domowym wyzwaniem. Najwiecej hauczysz sie wtedy, gdy wykonasz
€¢wiczeniaq, a nie tylko przeczytasz tekst.

Co znajdziesz w Srodku?
12 modutoéw. Kazdy konczy sie éwiczeniem albo matym eksperymentem.

0 Cyfrowy autopilot 0 Cyberprzemoc: nie bgdz sam
MGj czas: online i offline ° Prywatnos¢ i Slad cyfrowy
e Uwaga to supermoc ° Kto jest po drugiej stronie?
° Sen, ruchiciato @ Linki, oszustwa i zakupy
° Gry: zabawa, emocje i granice ° Prawda, opinia czy manipulacja?

o Czat, grupai przyjazn G Al: pomocnik, nie wyrocznia



-

4 Karta startowa

Moj cyfrowy profil = START

Zaznacz to, co juz potrafisz. Do tej listy wrécisz na koncu.

D Rozpoznajg, kiedy aplikacja probuje zatrzymaé mojg uwage.
Potrafie odtozy€ urzgdzenie, gdy mam sig uczy¢ albo iS¢ spac.
Wiem, co zrobi¢, gdy kto$ obraza mnie lub inng osobe w sieci.
Nie udostepniam cudzych zdje¢ bez zgody.

Rozpoznaje podejrzane linki i prosby o dane.

Sprawdzam, czy wiadomos§¢ ma wiarygodne zrodto.

Wiem, ze Al moze sie myli¢ i potrafie sprawdza¢ jego odpowiedzi.

O000000

Mam co najmniej jednego zaufanego dorostego, z ktérym moge rozmawiac o
problemach online.

Najbardziej chce poprawic:




MODUtL

Cyfrowy autopilot




~

[ Historia

Modut 1- Cyfrowy autopilot

Maja miata sprawdzi¢ jedng wiadomo$¢. Zobaczyta powiadomienie, potem krotki film,
potem nastepny. Po chwili nie pamiegtata juz, po co siggneta po telefon.

\_ J

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emociji
lub presji innych oséb?

® Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Aplikacje mogq uzywac powiadomienf, autoodtwarzania, rekomendaciji i przewijania bez
konca, aby zatrzymac¢ naszq uwage. To nie znaczy, ze kazda aplikacja jest zta. Warto jednak
rozpoznawa¢ mechanizmy, ktére utrudniajg zakonczenie korzystania.

Najwazniejsza umiejetnos¢ to odzyskanie wyboru: zanim witgczysz urzqdzenie, nazwij cel; w
trakcie zauwaz, czy nadal robisz to, co planowates; na kohcu Swiadomie zakoncz.

@ ZAPAMIETAJ
Wytgcz powiadomienia, ktérych naprawde nie potrzebujesz.



Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ od razu.
D Wytqcz powiadomienia, ktérych naprawde nie potrzebujesz.
D Wytgcz autoodtwarzanie, jesli dana aplikacja na to pozwala.

D Ustal ,punkt kohcowy”: jeden odcinek, jedna runda, 20 minut albo wykonanie

konkretnego zadania.

Mechanizm Jak go rozpoznam? Co moge zrobic?
Powiadomienie dzwigk, plakietka, wibracja wyciszy¢ [ ograniczyé
Autoodtwarzanie kolejny materiat rusza sam wytqgczy¢€
Nieskonczone przewijanie brak naturalnego kofica ustali¢ czas lub cel
. J
N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 7’
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©® Misja: sprawdzam na sobie

Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesiec dobrych rad.

Przez jeden dzieh zanotuj trzy sytuacje, w ktérych urzgdzenie ,wciggneto” Cie dtuzej, niz
planowates.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

[
\

@ PO MISJI
Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé na dtuzej?



MODUtL

Moj czas: online i offline




Modut 2 - Méj czas: online i offline

4 )

Olek méwit, ze ,prawie nie siedzi w telefonie”. Gdy sprawdzit tygodniowe
podsumowanie czasu, zdziwit sig. Najwiecej minut nie zabierata jedna dtuga sesja, lecz
wiele krétkich wejs€.

- J

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emociji
lub presji innych oséb?

® Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybér.

Czas ekranowy nie méwi wszystkiego. Inaczej dziata godzina tworzenia prezentacji, inaczej
godzina bezmysinego przewijania. Liczy sie cel, pora dniq, przerwy, ruch, sen i to, czy ekran
nie wypiera waznych aktywnosci.

Zamiast Scigac sie na jak najmniejszq liczbe minut, warto budowag¢ plan dnia, w ktérym jest
miejsce na nauke, odpoczynek, relacje, ruch i rozrywke.

@ ZAPAMIETAJ
Sprawdz ,Czas przed ekranem” lub ,Cyfrowq réwnowage” razem z dorostym.
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X Narzedziownik |
1 I
1 |
| Kilka rzeczy, ktére mozesz zrobic od razu. :
1 |
1 I
X D Sprawdz ,Czas przed ekranem” lub ,Cyfrowg rownowage” razem z dorostym. :
1 |
1
: D Wybierz dwie pory dnia, w ktérych urzqgdzenia odktadasz bez negocjaciji. i
1 I
! .. . P I
: O Zaplanuj jednq rzecz offline, na ktérg naprawde czekasz. !
| :
1 f 1
: Aktywnos¢ Daje mi energie Zabiera mi energie :
1 |
1 I
X Nauka [ tworzenie O O |
1 I
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1 |
: Gry O O :
1 |
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| Filmy / rolki O O :
1 |
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X Rozmowy O O :
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©® Misja: sprawdzam na sobie

Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesieé dobrych rad.
Zaprojektuj swoj ,dobry dzieh”: zaznacz czas na sen, szkotg, ruch, bliskich, hobby i ekran.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

@ PO MISJI
Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowa¢ na dtuzej?



UWClgCI to supermoc




Modut 3 - Uwaga to supermoc

4 )

Zosia odrabiata matematyke, ale co kilka minut zerkata na czat. Zadanie, ktére zwykle
robita szybko, ciggneto sige bardzo dtugo.

. J

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emociji
lub presji innych oséb?

© Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Mbzg nie wykonuje kilku wymagajgcych zadah naraz tak sprawnie, jak nam sig wydaje.
Czeste przetgczanie uwagi kosztuje czas i energie. Po kazdym ,tylko sprawdze” trzeba
ponownie wej$€ w zadanie.

Dlatego podczas nauki pomaga ograniczenie bodzcow: telefon poza zasiegiem reki,
wyciszone powiadomienia, jedna karta lub aplikacja potrzebna do zadania i zaplanowana
przerwa.

@ ZAPAMIETAJ
Przed naukq przygotuj wszystko, czego potrzebujesz.

Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ od razu.
O Przed naukq przygotuj wszystko, czego potrzebujesz.
O Przez 20-25 minut réb jednq rzecz. Potem zréb krétkq przerwe.

D Gdy przyjdzie Ci do gtowy co$ do sprawdzenia, zapisz to na kartce zamiast
natychmiast otwiera¢ aplikacje.

om Em Em Em mm o mm mm Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em
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e TRYB SKUPIENIA

Jedno zadanie * wyciszone powiadomienia ¢ telefon poza rgkq < zaplanowana przerwa

(
Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesig¢ dobrych rad.

Zrob eksperyment: wykonaj podobne zadanie raz z telefonem obok, a raz z telefonem
odtozonym. Poréwnaj czas i samopoczucie.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

[

@ PO MISJI

Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowa¢ na dtuzej?



MODUtL

Sen, ruchiciato




Modut 4 - Sen, ruchi ciato
4 )

Bartek wieczorem oglqdat filmy w tézku. ,Jeszcze pig€ minut” zmieniato sig w pot
godziny. Rano byt zmeczony i trudno byto mu sie skupic.

. J

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emocii
lub presji innych oséb?

% Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Higiena cyfrowa dotyczy takze ciata. Dtugie siedzenie, pochylona gtowa, brak przerw i ekran
tuz przed snem mogqg pogarsza¢ samopoczucie. Organizm potrzebuje ruchu, odpoczynku
dla oczu i regularnego rytmu snu.

Nie chodzi o idealng pozycje przez caty dzien. Wazniejsza jest zmienno$¢: wstan, przeciggnij
sig, popatrz w dal, wyjdz na zewnatrz i nie pozwdl, by ekran byt ostatniq rzeczq przed
zasnieciem.

@ ZAPAMIETAJ
Co jakis czas oderwij wzrok od ekranu i popatrz w dal.



Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ od razu.
D Co jakis czas oderwij wzrok od ekranu i popatrz w dal.

D R6b przerwy na ruch i zmiang pozycji.

D Wieczorny ,parking dla telefonu” ustal z rodzing poza miejscem snu.

S S —

Sygnat ciata Co moge zrobic?
Zmeczone oczy spojrze¢ w dal, zrobi€ przerwe
Sztywny kark zmieni€ pozycjg, poruszac sie
Sennosé rano sprawdzi¢ wieczorne nawyki
. J
\
4 )

©® Misja: sprawdzam na sobie

Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesigc dobrych rad.

Przez trzy wieczory odtdz urzgdzenie wczesniej niz zwykle i rano oceh swoj sen oraz
energie w skali 1-5.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

-
.

@ PO MISJI
Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé na dtuzej?



MODUtL

Gry: zabawa, emocjei
granice




Modut 5 - Gry: zabawa, emocje i granice

Kacper przegrat waznq runde. Byt tak zty, ze natychmiast klikngt ,zagraj ponownie”. Po
kolejnych przegranych zto$¢ tylko rosta.

4 )

. J

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emociji
lub presji innych oséb?

@ Jak to dziata?
Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Gry mogq by¢ swietnqg rozrywkgq, treningiem wspotpracy i miejscem spotkan. Jednoczesnie
potrafig silnie pobudza¢ emocje i zachecaé do kolejnych rund. Niektore gry oferujq tez
zakupy lub losowe nagrody.

Dobra zasada brzmi: decyzje o czasie i pienigdzach podejmujemy przed grg, nie w chwili
silnych emocji. Zakupy w grze zawsze uzgadniaj z dorostym.

@ ZAPAMIETAJ
Ustal moment zakoficzenia przed rozpoczeciem gry.

Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ od razu.
D Ustal moment zakohczenia przed rozpoczeciem gry.

D Po silnej ztoSci lub frustraciji zréb przerwe zamiast natychmiast zaczyna¢ kolejng
runde.

D Nie kupuj dodatkéw ani waluty w grze bez zgody dorostego.

om e -
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o PRZED GRA USTAL
Kiedy koncze? « Co zrobig po grze? « Czy sq zakupy? « Co zrobig, gdy sie zdenerwuje?
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@ Misja: sprawdzam na sobie

Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesieé dobrych rad.

Napisz wiasny ,kodeks gracza” z pigcioma zasadami, ktére pomagajq Ci dobrze sie
bawi¢ i dobrze kohczy¢ gre.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

@ PO MISJI

Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé na dtuzej?




Czat, grupa i przyjazin




Modut 6 - Czat, grupa i przyjazi

-

Na klasowym czacie pojawito si¢ kilkadziesigt wiadomosci. Kto$ wrzucit zdjecie kolegi
bez pytania, ktos inny zaczagt zartowac z jego miny. Kilka osdb tylko wysytato §miejqce
sig emotikony.

PIKSEL PYTA

(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emociji
lub presji innych oséb?

B Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

W sieci tatwiej zapomnieg, ze po drugiej stronie jest cztowiek. WiadomoS¢€ nie pokazuje tonu
gtosu ani wyrazu twarzy, a zart moze zosta¢ odebrany inaczej, niz planowaliSmy.

Dobra komunikacja online wymaga tych samych warto$ci co rozmowa twarzg w twarz:
zgody, szacunku, uwaznosci i odpowiedzialno$ci. Brak komentarza tez moze by€ wyborem.

@ ZAPAMIETAJ
Zapytaj przed opublikowaniem czyjego$ zdjecia lub nagrania.



Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ od razu.
D Zapytaj przed opublikowaniem czyjego$ zdjecia lub nagrania.
D Nie przesytaj dalej kompromitujgcych materiatéw.

D Gdy emocje sq wysokie, odtdz odpowiedz i wrd€ do niej pdzniej.
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Zdjecie Czy mam zgodeg?
Zart Czy powiedziatbym to twarzq w twarz?
Plotka Czy wiem, ze to prawda?
Odpowiedz w ztoSci Czy moge poczekaé¢ 10 minut?
. J
\
4 )

©® Misja: sprawdzam na sobie

Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesieé dobrych rad.

Przepisz jednq ostrqg wiadomos¢ tak, aby przekazaé te samag mysl bez obrazania
drugiej osoby.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

[
\\

@ PO MISJI

Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé na dtuzej?



MODUtL

7

Cyberprzemoc: nie bgdz sam




Modut 7 - Cyberprzemoc: nie bgdz sam

4 )

Do Julki zaczety przychodzi¢ obrazliwe wiadomosci z anonimowego konta. Najpierw
chciata odpisa¢ jeszcze ostrzej, ale pokazata wiadomosci starszej siostrze.

. J

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emociji
lub presji innych oséb?

© Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Cyberprzemoc moze obejmowaé obrazanie, oSmieszanie, grozby, wykluczanie z grupy,
podszywanie sig, publikowanie materiatéw bez zgody lub uporczywe nekanie.
Odpowiedzialno$€ ponosi osoba krzywdzqgca, ale Swiadkowie takze mogg poméc przerwaé
sytuacije.

W trudnej sytuacji nie musisz prowadzi¢ §ledztwa ani samodzielnie ,wygrywac” konfliktu.
Zabezpiecz dowody, skorzystaj z funkcji zgtoszenia lub blokady i powiedz zaufanemu
dorostemu.

@ ZAPAMIETAJ
STOP — nie odpowiadaj impulsywnie.

Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ od razu.

D STOP — nie odpowiadaj impulsywnie.

D ZAPISZ - zachowaj wiadomosci lub zrzuty ekranu, jesli jest to bezpieczne.
D ZABLOKUJ/ZGtOS - uzyj narzedzi platformy.

D POWIEDZ - rodzicowi, nauczycielowi, pedagogowi lub innej zaufanej osobie.



e 4 KROKI
STOP _ ZAPISZ — ZABLOKUJ/ZGtOS . POWIEDZ DOROStEMU

(
Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesig¢ dobrych rad.

Narysuj swojq ,sie€ pomocy”: wpisz trzy osoby doroste, do ktérych mozesz zwrécic sie w
trudnej sytuaciji online.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

[

@ PO MISJI

Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé¢ na dtuzej?






Modut 8 - Prywatnosé i Slad cyfrowy

4 )

Antek zrobit zdjecie biletu na wyjazd i chciat je wrzuci¢ do sieci. Na zdjeciu byto wida¢
jego imieg, nazwisko i kod rezerwaciji.

. J

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emocii
lub presji innych oséb?

& Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Dane osobowe to nie tylko adres i numer telefonu. To takze lokalizacja, szkota, plan dnia,
zdjeciaq, identyfikatory, loginy czy informacje pozwalajgce rozpozna¢ konkretng osobe. Raz
opublikowane treSci mogq zosta¢ zapisane lub przestane dale;j.

Slad cyfrowy tworzq zaréwno rzeczy, ktore publikujesz, jak i informacje pozostawiane podczas
korzystania z ustug. Dlatego warto stosowa¢ zasade: zanim udostepnisz — zatrzymaj sig i
sprawdz.

@ ZAPAMIETAJ
Uzywaj silnych, réznych haset; jesli mozesz, korzystaj z dodatkowego zabezpieczenia
konta.



Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ od razu.

D Uzywaj silnych, réznych haset; jesli mozesz, korzystaj z dodatkowego
zabezpieczenia konta.

D Nie podawaj hasta kolegom.
D Sprawdzaj, co wida¢ w tle zdjecia i czy nie pokazujesz lokalizacji lub dokumentéw.

D Ustawienia prywatnosci przeglgdaj razem z dorostym.

‘ Informacja Publicznie? Tylko bliscy? Nie udostepniam

Imie O @) @)

Szkota O D O
Lokalizacja na zywo O D O
O @) @)

Zdjecie kolegi

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e R e e e e e e e e e e e Em e e e e =

@ Misja: sprawdzam na sobie

Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesig¢ dobrych rad.

Wybierz przyktadowe zdjecie w telefonie i wypisz pie€ informaciji, ktére ktos obcy
mogtby z niego odczytag.

Moje obserwacje [ odpowiedz:




@ PO MISJI
Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé¢ na dtuzej?



MODUtL

9

Kto jest po drugiej stronie?




Modut 9 - Kto jest po drugiej stronie?

-

W grze kto$ bardzo szybko zaprzyjaznit sie z Maksem. Pytat, do jakiej szkoty chodzi,
kiedy rodzice sq w domu i czy mogqg przenieS¢€ rozmoweg na prywatny komunikator.

\_

J

PIKSEL PYTA

(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emociji

lub presji innych oséb?

A Jak to dziata?
Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

W internecie nie zawsze mozemy potwierdzi¢, kim naprawde jest rozmdwca. Niepokojgce sg

m.in. prosby o tajemnice przed dorostymi, nacisk na prywatny kontakt, pytania o doktadng

lokalizacjg, prosby o zdjecia albo propozycije spotkania bez wiedzy opiekuna.

Jesli rozmowa budzi dyskomfort, przerwij jq. Nie wysytaj zdje€ ani danych pod presjq.
Spotkanie z osobg poznang online moze odby¢ sie tylko za wiedzq i zgodqg rodzica lub
opiekuna oraz z odpowiednimi zasadami bezpieczehstwa.

@ ZAPAMIETAJ
Nie musisz by¢ uprzejmy wobec osoby, ktéra przekracza Twoje granice.

Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ od razu.
O Nie musisz by¢ uprzejmy wobec osoby, ktéra przekracza Twoje granice.
O Nie zgadzaj sie na ,sekrety”, ktére majq by¢ ukryte przed zaufanymi dorostymi.

O Pokaz dorostemu rozmowe, ktora Cie niepokoi.

U —



@ CZERWONE FLAGI

.Nie méw rodzicom” « ,Wyslij zdjecie” « ,Gdzie doktadnie mieszkasz?” « ,Spotkajmy sig
sami” « nacisk i pospiech

s
Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesieé dobrych rad.

Zaznacz czerwone flagi w przyktadowej rozmowie i dopisz, co mozna zrobi¢ w kazdej z
tych sytuacii.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

\

@ PO MISJI
Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé na dtuzej?






Modut 10 - Linki, oszustwa i zakupy

-

Hania dostata wiadomos¢: ,Gratulacje! Wygratas nowy telefon. Kliknij w ciggu 5 minut
i wpisz dane”. Wiadomos$¢ wyglgdata bardzo profesjonalnie.

.

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emociji
lub presji innych oséb?

Y Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Oszustwa internetowe czesto prébujqg wywota¢ pospiech, strach albo ekscytacje. Mogg
podszywac sig pod znajomych, sklepy, gry lub znane serwisy. Sam wyglgd wiadomosci nie
dowodzi, ze jest prawdziwa.

Gdy wiadomos¢ prosi o hasto, kod, dane karty, szybki przelew albo klikniecie w podejrzany
link — zatrzymaj sie i pokaz jg dorostemu. Nie instaluj programoéw z nieznanych zrédet.

@ ZAPAMIETAJ
Nie klikaj tylko dlatego, ze komunikat méwi ,natychmiast”.

Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ od razu.

D Nie klikaj tylko dlatego, ze komunikat mowi ,natychmiast”.
D Sprawdz nadawce i adres strony.

D Zakupy, subskrypcje i ptatnosci uzgadniaj z dorostym.

D Hasta i kody jednorazowe traktuj jak klucz do domu.



e ZASADA 3xS
STOP + SPRAWDZ NADAWCE « SKONSULTUJ Z DOROSLYM

(
Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesig¢ dobrych rad.
Wymysl trzy przyktadowe nagtéwki-oszustwa i dopisz do kazdego sygnat ostrzegawczy.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

[

@ PO MISJI

Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé¢ na dtuzej?



MODUtL

Prawda, opinia czy
manipulacja?




Modut 11 - Prawda, opinia czy manipulacja?

)

Na grupie pojawito sie zdjecie ,niezwyktego zwierzecia znalezionego w Polsce”. Wiele
os6b udostepniato je bez sprawdzania. Potem okazato sig, ze obraz zostat
wygenerowany.

PIKSEL PYTA
(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emocii
lub presji innych oséb?

Q Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Internet miesza fakty, opinie, zarty, reklamy, btedy i celowq dezinformacje. Obraz, nagranie
lub duza liczba udostgpnief nie sq dowodem prawdziwosci. Coraz tatwiej takze tworzy¢
realistyczne materiaty za pomocq sztucznej inteligencii.

Zamiast pytac tylko ,czy mi sige to podoba?”, pytaj: kto to opublikowat, skqd to wie, kiedy
powstata informacja, czy potwierdzajq jq inne wiarygodne zrédta i czy materiat nie prébuje
wywota¢ bardzo silnej emocii.

@ ZAPAMIETAJ
Oddziel fakt od opinii.



Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ od razu.

() oddziel fakt od opinii.

D Sprawdz dateg i autora.

D Poszukaj potwierdzenia w co nhajmniej jednym niezaleznym, wiarygodnym zrédle.

D Nie udostepniaj, dopdki nie sprawdzisz.

‘ Pytanie Sprawdzam |

S S ——— 4

Kto? autor [ instytucja
Kiedy? data publikacji
skqd? dowéd [ zrédio
Czy gdzies jeszcze? drugie niezalezne zrédto
. J
\
4 )

©® Misja: sprawdzam na sobie

Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesiec dobrych rad.

Wybierz jedng ciekawq wiadomosS¢ z internetu i przeprowadz test: AUTOR — DATA —
DOWOD - DRUGIE ZRODtO.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

-
.

@ PO MISJI
Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé na dtuzej?



MODUtL




Modut 12 - Al: pomocnik, nie wyrocznia
[

\
[ Historia
Michat poprosit chatbota o pomoc w zadaniu. Odpowiedz brzmiata pewnie i zawierata
konkretne nazwisko oraz date. Po sprawdzeniu okazato sig, ze cze$€ informacji byta
zmys$lona.
- J
PIKSEL PYTA

(X)
Co w tej sytuacji byto wyborem bohatera, a co wynikato z dziatania aplikacji, emocii
lub presji innych oséb?

@ Jak to dziata?

Zrozumienie mechanizmu pomaga odzyskaé wybor.

Sztuczna inteligencja moze pomagac¢ w wyjasnianiu poje€, generowaniu pomystow,
¢wiczeniu pytan czy porzgdkowaniu informacji. Nie ,wie” jednak wszystkiego i moze tworzy¢

odpowiedzi btedne, nieaktualne lub catkowicie zmyslone.

Nie podawaj narzedziom Al danych osobowych, prywatnych rozmoéw ani zdje€ innych oséb
bez zgody. Jesli uzywasz Al do nauki, traktuj odpowiedz jako punkt startowy: sprawdzaj zrodta
i wykonuj wtasnq prace.

@ ZAPAMIETAJ
Pytaj Al o wyja$nienie, nie tylko o gotowq odpowiedz.




Narzedziownik

Kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ od razu.
D Pytaj Al o wyjasnienie, nie tylko o gotowqg odpowiedz.
D Sprawdzaj fakty w wiarygodnych zrédtach.

D Nie wklejaj prywatnych danych.

D Przestrzegaj zasad nauczyciela dotyczqcych korzystania z Al.

S ——— 4

Al moze... Ale ja powinienem/powinnam...

wyjasnic pojecie sprawdzi¢ fakt

podsung¢ pomysty wykona¢ wtasng prace

strescic tekst upewni¢ sie, ze sens sig zgadza

brzmieé pewnie nie myli¢ pewnosci z prawdg

. J

\\ -
4 )

©® Misja: sprawdzam na sobie

Maty eksperyment jest wigcej wart niz dziesigc dobrych rad.

Popro$ Al (z dorostym lub nauczycielem) o trzy fakty na znany Ci temat. Nastepnie
sprawdz kazdy z nich w niezaleznym zrédle.

Moje obserwacje [ odpowiedz:

-
.

@ PO MISJI
Co byto tatwe? Co byto trudne? Jaki jeden nawyk warto zachowaé na dtuzej?



;

Telefon w szkole

Szkota jest miejscem nauki, relacji i odpoczynku od ciggtych powiadomien.

W szkole stosuj zasady dotyczqce telefonéw i innych urzqdzeh obowiqzujgce w
Twojej placdéwce. Jesli urzqgdzenie jest potrzebne ze wzgleddw zdrowotnych,
bezpieczenstwa lub w innym uzasadnionym przypadku, zasady mogq przewidywaé
wyjqgtki.

Najwazniejsze jest jednak co$ wiecej niz sam przepis: umiejetnos¢ funkcjonowania

przez cze$€ dnia bez ciggtego sprawdzania ekranu. Przerwa moze naprawde by¢
przerwq — czasem na rozmoweg, ruch, jedzenie i odpoczynek dla gtowy.

-

WYZWANIE NA PRZERWE

Przez jednq przerwe Swiadomie zréb co$ offline: porozmawiaj, przejdz sie, popatrz przez
okno, zjedz drugie $niadanie bez ekranu. Potem ocen, jak sie czujesz.

(

Co zauwazytem/am:




-

\

Q Karta rodzinna

Rodzinny plan cyfrowy

Zasady dziatajq lepiej, gdy sqg jasne, wspélne i dotyczq takze dorostych.

Ustalamy razem Nasza zasada

Telefony przy positkach
Urzgdzenia podczas nauki
Wieczorny parking urzgdzen
Gry i zakupy

Publikowanie zdjec bliskich

Co robimy, gdy co$ niepokoi
\ J

J

@ DOBRA ZASADA

Powinna by¢ konkretna, mozliwa do wykonania i mie¢ sens. ,Mnigj telefonu” jest niejasne.
.Podczas kolacji telefony zostajg poza stotem” — wiadomo, co oznacza.



-

Moj cyfrowy profil - META

Wré¢é do poczgtku. Co zmienito sig po przejsciu catego tomu?

O

O000000000O0

Rozpoznaje mechanizmy przyciggajgce uwage.

Potrafie zaplanowa¢ czas online i offline.

Umiem stworzy¢ warunki do skupionej nauki.

Dbam o sen, ruch i przerwy od ekranu.

Mam zasady dotyczgce gier i zakupow.

Dbam o szacunek i zgode w komunikaciji online.

Wiem, jak reagowa¢ na cyberprzemoc.

Chronie dane i Slad cyfrowy.

Rozpoznaje czerwone flagi w kontakcie z obcq osobgq.
Zatrzymuje sie przed podejrzanym linkiem lub ptatnoscia.
Sprawdzam informacje i materiaty wygenerowane przez Al.

Uzywam Al jako pomocnika, a nie wyroczni.

MG&j najwazniejszy nowy nawyk:




7

DYPLOM

Cyfrowy Odkrywca

GRATULACUJE! Za rozumienie, wybieranie, sprawdzanie i dbanie o siebie w
Swiecie cyfrowym.

Imie i nazwisko:

Data:

MOJE 4 HASLA
ROZUMIEM mechanizm « WYBIERAM §wiadomie « SPRAWDZAM informacje ¢
PROSZE O POMOC, gdy jej potrzebuje

Piksel: ,Nie musisz by¢é zawsze online, zeby by¢ na biezgco ze swoim
zyciem.”

N




4 )
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® Dla nauczycieli i rodzicow — zrodta i inspiracje
» NASK-PIB, projekt ,Higiena cyfrowa 2025” — bezpieczenstwo, balans online/offline, krytyczna
ocena tresci i zdrowe nawyki.

« Polskie Centrum Programu Safer Internet (NASK i FDDS) — materiaty o cyfrowym dobrostanie,
bezpieczenstwie, relacjach i §ladzie cyfrowym.

» Ministerstwo Edukacji Narodowej — materiaty dotyczgce zasad korzystania z telefonéw w
szkotach podstawowych oraz wzmacniania higieny cyfrowej od roku szkolnego 2026/2027.




