MATERIAL EDUKACYJNY

MOj przyjaciel internet i cyfrowa higiena

Petny przewodnik stowo-w-stowo: 8 godzin prowadzenia zajeé

01_MATERIALY DLA PROWADZACEJ - WERSJA SKRYPTOWA

Kurs 8-godzinny dla dzieci 7-9 lat | gotowe wypowiedzi, pytania, reakcje i materiaty do druku
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Jak korzystac z tego dokumentu

Wersja dla osoby poczatkujacej
Przy kazdej godzinie znajdziesz doktadne wypowiedzi. Mozesz je czyta¢ prawie dostownie. Nie udawaj eksperta
technicznego - trzymaj sie prostych zasad bezpieczenstwa i jezyka dziecka.

Kontrakt grupowy - powiedz na poczatku kursu

e Dzien dobry! Nazywam Si€ .......cccccccvveeiiiiineennnnne, i bede dzis waszg przewodniczka po swiecie internetu.”

e _Nie jestem tu po to, zeby mowic: internet jest zty. Jestem tu po to, zeby pokazag, jak uzywac internetu madrze,
spokojnie i bezpiecznie.”

e Natych zajeciach nie podajemy prawdziwych hasel, adreséw, numerow telefonu, nazw szkét ani prywatnych
rodzinnych historii.”

e Jesli cos jest dla was niejasne albo nieprzyjemne, mozecie pokazac znak STOP. To bardzo wazny znak
bezpieczenstwa.”

e Kazdy dom ma troche inne zasady. Nie oceniamy rodzin. Uczymy sie pomystéw, ktére mozna zabra¢ do rozmowy
z dorostymi.”

Zasady bezpieczenstwa dla prowadzacej

e Nie prosimy dzieci o prawdziwe hasta, adresy, numery telefonu, nazwy szkét, loginy ani prywatne historie.

e Nie pokazujemy drastycznych przyktadéw szkodliwych tresci. Cwiczymy reakcje na bezpiecznych scenariuszach.
e Nie oceniamy zasad domowych dzieci. Méwimy: ,kazdy dom ma swoje zasady, my uczymy sie dobrych nawykéw”.
¢ Nie obiecujemy dziecku absolutnej tajemnicy, jesli ujawnia cos$, co moze dotyczy¢ bezpieczenstwa.

e W sytuacji niepokojgcej stosujemy procedury placéwki i rozmawiamy z opiekunem / specjalista po zajeciach.

Gdy nie wiesz, co odpowiedziec

Gotowa formuta
»T0 dobre pytanie. Nie chce zgadywac. Sprawdze to w wiarygodnym zrodle albo zapytamy specjaliste. Na dzis
zapamietajmy zasade bezpieczenstwa: jesli nie wiem, pytam dorostego.”

Lista przygotowania przed kursem

Co przygotowaé Uwagi praktyczne

Wydruk 00_szybka_$ciaga Trzymaj przy sobie przez cate zajecia.

Wydruk kart pracy dzieci 1 komplet na dziecko + kilka zapasowych stron.

Karty czerwone i zielone Po jednej parze na dziecko.

Karty emocji i scenariuszy Potnij przed zajeciami.

Stoik nudy / pudetko Moze by¢ zwykly stoik z etykieta.

Certyfikaty Wypehhij imiona wczesniej, jesli znasz liste.

Dlugopis i notatka interwencyjna Tylko dla Ciebie, nie dla dzieci. Do zanotowania sytuaciji
wymagajacych kontaktu z opiekunem.
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Scenariusze godzinowe - petny skrypt

Godzina 1. Poznajemy cyfrowy swiat

Cel godziny
Dziecko rozumie, ze internet moze pomagac, ale nie zastepuje Swiata realnego, ruchu, snu i relacji.

Element Co masz wiedzie¢ jako prowadzgca

Temat przewodni Internet jako narzedzie.

Cwiczenie gtowne Rysujemy internet

Materiaty Duze arkusze, kredki, flamastry, karteczki samoprzylepne,

opcjonalnie piosenka Plik i Folder.

Jednozdaniowe podsumowanie .Dzisiaj odkryliSmy, ze internet jest narzedziem. Narzedzie
pomaga, kiedy wiemy, jak go uzywac.”

3-4 rzeczy, ktore naprawde musisz rozumiec

e Internet to sie¢ potgczen miedzy ludzmi, urzagdzeniami i informacjami.

e Ekrany mogag pomagac w nauce i kontakcie z bliskimi.

e Nie wszystko w internecie jest prawdziwe, dobre albo przeznaczone dla dzieci.
e Gdy czego$ nie rozumiem, pytam zaufanego dorostego.

Skrypt minuta po minucie - mozesz czytac¢ prawie dostownie

0-5 min | wejscie i oswojenie tematu
Powiedz: ,Czes$c¢! Dzisiaj zaczynamy przygode z internetem. Nie bedziemy straszy¢ internetem, bo internet potrafi by¢
bardzo pomocny. Bedziemy uczy¢ sie, jak korzysta¢ z niego madrze, spokojnie i bezpiecznie.”

Powiedz: ,Na tych zajeciach nie trzeba znac trudnych stéw. Ja bede ttumaczy¢ wszystko prostym jezykiem. Jesli
czegos$ nie rozumiesz, pokaz reke albo powiedz: STOP, potrzebuje wyjasnienia.”

Ustal znak: ,Uméwmy sie na znak STOP. Gdy cos jest niejasne, zbyt szybkie albo nieprzyjemne, pokazujemy diton jak
znak stop.”

5-12 min | rozmowa startowa
Zapytaj: ,Gdzie w zyciu spotykamy ekrany? Nie méwimy, kto ile uzywa, tylko gdzie ludzie je widzg.”

Dopowiadaj neutralnie: ,Telewizor, telefon, tablet, komputer, kasa w sklepie, ekran w autobusie, smartwatch. Ekrany sg
wokét nas.”

Powiedz: ,Ekran jest narzedziem. Tak jak nozyczki. Nozyczki sa pomocne, ale uzywamy ich ostroznie i wtedy, gdy
trzeba.”

12-20 min | miniopowies$¢
Powiedz: ,Wyobrazcie sobie dwie postacie: Plik i Folder. Plik lubi zbiera¢ informacje, a Folder lubi porzadek. Pewnego
dnia zapytali: do czego internet moze sie przydac dziecku?”

Zadawaj pytania: ,,Czy internet moze poméc porozmawiac z babcig? Czy moze pokazaé, jak wyglada zyrafa? Czy
moze poméc nauczy¢ sie stowek po angielsku?”
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Po kazdej odpowiedzi dodaj: , Tak, jesli robimy to madrze i z zasadami.”

20-42 min | instrukcja do rysunku
Powiedz: ,Teraz narysujemy internet. Nie musi by¢ fadnie. Ma by¢ po waszemu. Internet moze by¢ mapa, pajeczyna,
mostem, kosmosem, bibliotekg albo miastem.”

Instrukcja: ,Na rysunku zaznaczcie trzy rzeczy: 1) komu internet moze pomagac, 2) do czego mozna go uzywac, 3)
czego lepiegj nie robi¢ samemu.”

Chodzac po sali méw: ,Opowiedz mi jednym zdaniem, co tu narysowate$/narysowatas. Czy to jest cos bezpiecznego?
Czy potrzeba tu dorostego?”

42-52 min | galeria prac
Powiedz: ,Teraz robimy galerie. Kazdy, kto chce, pokazuje jeden fragment rysunku i koriczy zdanie: Internet pomaga,
gdy...”

Po wypowiedziach wzmacniaj: ,Swietny przyktad. To jest madre uzycie internetu.”

Jesli dziecko poda gre: ,Gry tez moga by¢ zabawa, ale dzi$ bedziemy sie uczy¢, zeby gry mialy granice i nie zabieraty
calego dnia.”

52-60 min | zamkniecie
Powiedz: ,Najwazniejsza mysl| pierwszej godziny: ekran moze pomagac, ale nie zastepuje przyjaciela, snu, ruchu i
zabawy w prawdziwym Swiecie.”

Dzieci powtarzaja: ,Ekran pomaga, ale nie rzgdzi moim dniem.”

Gotowe reakcje na trudne odpowiedzi dzieci

Sytuacja Co powiedzie¢

Dziecko méwi: ,Internet jest gtupi / zly”. Odpowiedz: ,Rozumiem, ze mozesz tak czu€. Internet sam w
sobie nie jest ani dobry, ani zlty. Wazne jest, jak go uzywamy i
czy mamy zasady.”

Dziecko méwi: ,Ja moge oglada¢ wszystko”. Odpowiedz: ,Kazdy dom ma swoje zasady. Na zajeciach
uczymy sie wspolnej zasady bezpieczenstwa: jesli cos jest
straszne, dziwne albo nie dla dzieci, méwimy dorostemu.”

Dziecko zaczyna opowiadac prywatna historie rodzinna. Odpowiedz: ,Dziekuje, zatrzymajmy szczegoty dla Ciebie. Po
zajeciach mozesz podejsc, jesli potrzebujesz pomocy.”

Czego nie mowic / czego unikac
¢ Nie pytaj: ,Kto ma wtasny telefon?” - to moze zawstydzac.
e Nie méw: ,Internet jest niebezpieczny” jako gtéwnego hasta. Méw: ,Internet wymaga zasad”.

Zdanie zamykajace godzine
.Dzisiaj odkryliSmy, ze internet jest narzedziem. Narzedzie pomaga, kiedy wiemy, jak go uzywac.”
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Godzina 2. Czas przed ekranem - ile to za duzo?

Cel godziny
Dziecko widzi dzien jako rownowage: sen, ruch, positki, nauka, relacje, odpoczynek i ekran.

Element Co masz wiedzie¢ jako prowadzgca

Temat przewodni Ekran jako jeden kawatek dnia, nie caly dzien.

Cwiczenie gtéwne Pizza mojego dnia

Materiaty Papierowe kota, kredki, nozyczki, naklejki, wzér pizzy dnia.

Jednozdaniowe podsumowanie .Najlepszy dzien to taki, w ktorym ekran jest tylko jednym
kawatkiem, a nie calg pizza.”

3-4 rzeczy, ktore naprawde musisz rozumiec

e Ekran powinien mie¢ granice czasowe i miejsce w planie dnia.

e Sen, ruch, posifki i relacje sa wazniejsze od ekranu.

e Ekran przy jedzeniu i tuz przed snem czesto przeszkadza ciatu odpocza€.
e Zasady ustalajg dorosli, bo dbajg o zdrowie dziecka.

Skrypt minuta po minucie - mozesz czytac prawie dostownie

0-6 min | powtorka
Powiedz: ,Kto pamieta nasze hasto? Ekran pomaga, ale nie rzadzi moim dniem.”

Zapytaj: ,Co wczoraj albo dzis robiliscie bez ekranu? Moze jedzenie, rozmowa, spacer, zabawa, sen?”

6-15 min | metafora pizzy
Powiedz: ,WyobraZcie sobie, ze caly dzien to pizza. Pizza ma r6zne kawaliki: sen, szkota, jedzenie, ruch, zabawa,
rodzina i czas z ekranem.”

Powiedz: ,Gdy jeden kawalek robi sie ogromny, dla innych nie ma miejsca. Jesli ekran zje sen, cialo jest zmeczone.
Jesli zje ruch, cialo nie ma gdzie spali¢ energii.”

Nie podawaj dzieciom sztywnego wyroku. Powiedz: ,Dokladne zasady ustalajg rodzice. My uczymy sie, ze ekran nie
powinien zabiera¢ najwazniejszych kawatkdw dnia.”

15-38 min | praca ,Pizza mojego dnia”
Instrukcja: ,Na kole narysuj swoje kawaiki dnia. Najwiekszy kawatek zwykle ma sen. Potem szkota lub przedszkole,
positki, ruch, zabawa, rodzina, obowigzki i ekran.”

Powiedz: ,To nie jest test. Nie oceniamy, czy w waszym domu jest dobrze czy Zle. Uczymy sie patrze¢ na rbwnowage.

Gdy ktos rysuje ekran jako najwiekszy kawatek, powiedz spokojnie: ,Dziekuje, ze to pokazujesz. Zobaczmy, czego
wtedy moze zabrakna¢: snu, ruchu czy rozmowy?”

38-48 min | rozmowa w parach
Powiedz: ,W parze opowiedzcie sobie: ktory kawatek daje mi energie? Ktdry pomaga odpocza¢? Ktory fatwo robi sie
za duzy?”

Pilnuj prywatnosci: ,Nie poréwnujemy rodzin. Méwimy o pomystach, nie o tym, kto ma lepiej.”
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48-55 min | wspolne wnioski
Zapytaj: ,Co moze sie sta¢, gdy ekran pojawia sie przy kazdym positku?”

Dopowiedz: ,Trudniej ustyszeé swoje ciato: czy jestem gtodny, najedzony, zmeczony. Trudniej tez porozmawiac.”
Zapytaj: ,A co, gdy ekran jest tuz przed snem?” Dopowiedz: ,Mézg moze dalej by¢ pobudzony i trudniej mu zasng¢.”

55-60 min | zamkniecie
Powiedz: ,Dzisiaj nie uczymy sie: ekran jest zakazany. Uczymy sie: ekran ma swoje miejsce. Nie moze zabrac¢ snu,
jedzenia, ruchu i bliskich.”

Dzieci powtarzajg: ,M0j dzien ma wiele smakow.”

Gotowe reakcje na trudne odpowiedzi dzieci

Sytuacja Co powiedzie¢

Dziecko méwi: ,Ja gram pie¢ godzin”. Odpowiedz bez zawstydzania: ,Dziekuje, ze méwisz. Na
zajeciach nie oceniamy. Zobaczmy tylko, ktére kawatki dnia
moga wtedy robic sie za mate.”

Dziecko méwi: ,M¢j tata tez ciagle siedzi w telefonie”. Odpowiedz: ,Dorosli tez ucza sie zasad. Mozesz zaproponowacd
w domu jedng wspdlng zasade, np. positek bez ekranéw.”

Dziecko pyta: ,lle doktadnie moge grac¢?”. Odpowiedz: ,To ustalacie w domu z dorostymi. Ja moge
powiedzie¢, ze czas ekranowy powinien by¢ ograniczony i nie
moze zabiera¢ snu, ruchu ani positkéw.”

Czego nie moéwic / czego unikac
¢ Nie zawstydzaj dzieci za ich realny czas przed ekranem.
¢ Nie wchodz w spér z zasadami domowymi. Daj propozycje rozmowy z rodzicem.

Zdanie zamykajace godzine
.Najlepszy dzieh to taki, w ktérym ekran jest tylko jednym kawatkiem, a nie calg pizza.”
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Godzina 3. Nuda jest super! Co robi¢ bez telefonu?

Cel godziny
Dziecko rozumie, ze nuda moze uruchamia¢ wyobraznie i potrafi wybra¢ aktywnos¢ offline.

Element Co masz wiedzie¢ jako prowadzgca

Temat przewodni Nuda jako start pomystow.

Cwiczenie gtéwne Stoik nudy

Materiaty Stoik lub pudetko, karteczki, kredki, gotowe przyktady
aktywnosci offline.

Jednozdaniowe podsumowanie .Kiedy przez chwile nic nie robie, méj mézg moze zacza¢
tworzy¢.”

3-4 rzeczy, ktore naprawde musisz rozumiec

e Nuda nie jest awarig - moze by¢ poczatkiem pomystu.
e Telefon nie musi by¢ pierwsza odpowiedzig na nude.

e Warto mie¢ gotowa liste aktywnosci offline.

e Proste zabawy czesto najmocniej rozwijajg wyobraznie.

Skrypt minuta po minucie - mozesz czytac prawie dostownie

0-8 min | rozgrzewka
Powiedz: ,Dzisiaj porozmawiamy o nudzie. Kto czasem mowi: nudzi mi sie?”

Dodaj: ,Uwaga: nuda nie jest niczym ztym. Nuda to moment, w ktérym mo6zg mowi: potrzebuje pomystu.”
Zrob rundke: ,Pokaz ruchem jedng rzecz, ktérg mozna robi¢ bez pradu.”

8-18 min | rozmowa o uczuciu nudy
Zapytaj: ,Jak czuje sie ciato, kiedy sie nudzimy? Krecimy sie? Wzdychamy? Szukamy czegos?”

Powiedz: ,Kiedy od razu bierzemy ekran, mézg dostaje gotowa rozrywke. Kiedy chwile poczekamy, zaczyna sam
tworzy¢.”

18-40 min | stoik nudy
Instrukcja: ,Kazdy dostaje karteczki. Na kazdej narysuj albo napisz jedna rzecz bez telefonu, tabletu i telewizora.”

Podpowiedzi: ,Budowanie bazy, rysowanie komiksu, taniec, klocki, teatrzyk, spacer, planszéwka, wymyslenie potwora z
poduszek.”

Powiedz: ,Pomysty majg by¢ proste. Nie muszg kosztowac pieniedzy.”

40-48 min | losowanie
Powiedz: ,Wrzucamy pomysty do stoika. Wylosuje kilka i sprawdzimy, czy da sie je zrobi¢ w domu, w klasie albo na
wakacjach.”

Gdy pomyst jest niebezpieczny, odpowiedz: , Ten pomyst przerobimy na bezpieczng wersje.”

48-56 min | scenki
Powiedz: ,Teraz scenka. Jedna osoba méwi: nudzi mi sie. Druga losuje pomyst i mowi: sprébujmy...”
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Wzmacniaj: ,To jest super, bo nie czekasz, az ekran wymysli za Ciebie.”

56-60 min | zamkniecie
Powiedz: ,Nuda to pusta kartka. Nie trzeba jej natychmiast zaklejac¢ filmikiem. Mozna ja wypetni¢ wkasnym pomystem.”

Dzieci powtarzaja: ,Nuda odpala wyobraznie.”

Gotowe reakcje na trudne odpowiedzi dzieci

Sytuacja Co powiedzieé

Dziecko méwi: ,Bez telefonu nie ma co robic¢”. Odpowiedz: ,Tak czasem sie wydaje, bo telefon daje gotowe
pomystly. Sprawdzmy, ile pomystéw wymysli grupa bez
telefonu.”

Dzieci krzycza duzo pomystéw naraz. Odpowiedz: ,Stop-klatka. Pomysty sg Swietne, ale idg po kolei,

bo inaczej stoik sie rozsypie.”

Dziecko proponuje cos$ ryzykownego. Odpowiedz: ,Zmieniamy to na wersje bezpieczng. Zabawa ma
by¢ ciekawa i bezpieczna dla ciata oraz innych.”

Czego nie moéwic / czego unikac

¢ Nie méw dzieciom: ,kiedys dzieci umiaty sie bawi¢”. To brzmi oceniajgco.
e Nie krytykuj gier jako takich; pokazuj alternatywy.

Zdanie zamykajace godzine
.Kiedy przez chwile nic nie robie, méj mézg moze zaczg¢ tworzyc.”
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Godzina 4. Nasze domowe zasady ekranowe

Cel godziny

Dziecko rozumie, ze zasady ekranowe sg forma troski, nie karg, i potrafi zaproponowac prosta zasade domowa.

Element

Co masz wiedzie¢ jako prowadzgca

Temat przewodni

Zasady jako kask ochronny.

Cwiczenie gtéwne

Odznaka Straznika Zasad

Materiaty

Szablon kontraktu domowego, odznaki, kredki, naklejki, koperty
do domu.

Jednozdaniowe podsumowanie

+Zasady sa po to, zeby ekran byt pomocnikiem, a nie szefem
domu.”

3-4 rzeczy, ktére naprawde musisz rozumiec

Zasady chronig zdrowie, sen, emocje i bezpieczenstwo.
Dobra zasada jest krotka, jasna i mozliwa do wykonania.

Zasady najlepiej dziataja, gdy dorosli tez pomagajg je utrzymac.

Zasada nie jest karg za lubienie ekranu.

Skrypt minuta po minucie - mozesz czytac prawie dostownie

0-7 min | zasada czy kara?
Powiedz: ,Dzisiaj sprawdzimy, czy zasady sg karg, czy pomoca.”

Przyktad: ,Na rowerze zakladam kask. Czy kask jest kara?” Dzieci odpowiadaja.

Podsumuj: ,Kask nie jest karg. Chroni glowe. Zasady ekranowe tez chronig: sen, oczy, emocje, prywatnos¢.

7-18 min | lista dobrych zasad

Zapytaj: ,Jaka zasada mogtaby chroni¢ sen?” Oczekiwane: bez ekranu przed snem, telefon poza t6zkiem.

Zapytaj: ,Jaka zasada mogtaby chroni¢ rozmowe?” Oczekiwane: bez ekranu przy positku.

Zapisuj prostymi stowami: ,Krotkie zasady sg najlepsze. Nie piszemy ksigzki zasad.”

18-40 min | kontrakt i odznaka
Instrukcja: ,Wymysl 3-4 zasady, ktére mozna zabra¢ do rozmowy z rodzicem. To propozycje, nie rozkaz dla domu.’

Powiedz: ,Dobra zasada ma trzy cechy: jest krétka, wiadomo kiedy dziata, wiadomo kto pomaga.”

Przyktady do podania: ,Bez ekranéw przy jedzeniu. Tablet taduje sie poza t6zkiem. Pytam dorostego przed nowg

aplikacja. Koncze gre po umowionym czasie.”

40-50 min | zdanie wyjasniajace

Powiedz: ,Teraz kazdy ¢wiczy zdanie: Ta zasada pomaga mi, bo...”

Daj przyktady: ,Bez ekranu przed snem pomaga mi, bo mézg odpoczywa. Pytam dorostego przed aplikacjg, bo nie

kazda aplikacja jest dla dzieci.”
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50-57 min | podpisanie
Powiedz: ,Podpisujemy nie dlatego, ze kto$ was zmusza, tylko dlatego, ze jestescie Straznikami Zasad i umiecie
zaproponowac¢ madre granice.”

Dodaj: ,W domu pokaz kontrakt dorostemu i zapytaj: ktérg zasade mozemy wyprobowacé przez tydzien?”

57-60 min | zamkniecie
Powiedz: ,Zasada jest jak kask. Nie odbiera zabawy, tylko pomaga bawi¢ sie bezpieczniej.”

Dzieci powtarzaja: ,Zasady pomagaja wygrywac dzien.”

Gotowe reakcje na trudne odpowiedzi dzieci

Sytuacja

Co powiedzie¢

Dziecko méwi: ,U mnie nie ma zasad”.

Odpowiedz: ,To moze by¢ dobry moment, zeby zaproponowac
jedng matg zasade. Zaczynamy od czego$ prostego.”

Dziecko méwi: ,Rodzice i tak sie nie zgodzg”.

Odpowiedz: ,Nie musisz ich przekonywa¢ samodzielnie. Mozesz
pokazac karte i powiedzie¢: mam pomyst, przetestujmy jedna
zasade.”

Dziecko wymysla bardzo surowg zasade: ,zero internetu”.

Odpowiedz: ,To moze by¢ trudne. Dobra zasada nie musi
zabiera¢ wszystkiego. Moze ustala¢ czas, miejsce albo
moment.”

Czego nie moéwic / czego unikac

()

Nie ustawiaj zasad za rodzicow. Proponuj wzor do rozmowy.
Nie méw dzieciom, ze majg pilnowac rodzicéw. Moga zapraszac do wspolnej zasady, nie kontrolowag.

Zdanie zamykajace godzine

+Zasady sa po to, zeby ekran byt pomocnikiem, a nie szefem domu.”
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Godzina 5. Moje emocje i ekrany

Cel godziny
Dziecko nazywa emocje przy ekranie i ¢wiczy procedure: STOP - oddech - powiedz - przerwa.

Element Co masz wiedzie¢ jako prowadzgca

Temat przewodni Emocje sg informacijg, nie rozkazem.

Cwiczenie gtéwne Emocjonalne kalambury

Materiaty Karty emocji, termometr emocji, scenki, spokojna muzyka
opcjonalnie.

Jednozdaniowe podsumowanie «Zt08¢ moze przyjsé. Ja moge wybraé bezpieczny krok.”

3-4 rzeczy, ktore naprawde musisz rozumiec

e Gra, wygrana, przegrana i wytagczanie moga wywotac silne emocije.

e Emocje sg normalne, ale nie moga rzadzi¢ rekami i stowami.

e Gdy ztos¢ rosnie, pomagajg: STOP, trzy oddechy, nazwanie emaocji i przerwa.
e Ekran nie powinien by¢ jedynym sposobem uspokajania.

Skrypt minuta po minucie - mozesz czytac prawie dostownie

0-8 min | termometr emocji
Powiedz: ,Dzisiaj nie bedziemy méwic, ze emocje sa zte. Emocje sg jak wiadomosci z ciata. Pytanie brzmi: co z nimi
zrobimy?”

Pokaz reka skale od 1 do 5: ,1 to spokojnie, 5 to wybuch wulkanu. Pokaz palcami, ile energii masz teraz.”

8-20 min | mapa emocji
Zapytaj: ,Jak czuje sie ciato, gdy wygrywasz? A gdy przegrywasz? A gdy dorosty moéwi: koniec gry?”

Powiedz: ,Zlo$¢ przy wylaczaniu gry jest czesta. To nie znaczy, ze jestes zly albo zla. To znaczy, ze mézg bardzo
chciat kontynuowac.”

Dodaj: ,Mozna czuc¢ ztos€. Nie mozna przez ztos¢ krzywdzic siebie, innych ani niszczy¢ rzeczy.”

20-38 min | kalambury
Instrukcja: ,Losujemy emocje i pokazujemy jg ciatem, bez wySmiewania. Reszta zgaduje: co to za emocja?”

Po kazdej scence pytaj: ,Po czym poznaliSmy te emocje? Twarz? rece? gtos? postawa?”
Jesli grupa sie $mieje z dziecka, zatrzymaj: ,Smiejemy sie z sytuacii, nie z osoby. Emocje ma kazdy.”

38-48 min | procedura STOP

Powiedz powoli: ,,Gdy zto$¢ rosnie, robimy cztery kroki. Pierwszy: STOP - zatrzymuje rece. Drugi: trzy oddechy. Trzeci:
mowie zdanie: jestem zly/zla, bo... Czwarty: robie przerwe.”

Cwicz z grupa: wdech nosem, wydech ustami, trzy razy.
Powiedz: ,Oddech nie kasuje problemu. Oddech daje mézgowi chwile, zeby odzyskat kierownice.”

48-56 min | zdania pomocne
Dzieci powtarzaja: ,Jestem zly, bo musze konczy¢. Potrzebuje chwili.”
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Drugie zdanie: ,Przegrywam i jest mi przykro. Zrobie przerwe.”

Trzecie zdanie: ,Nie chce krzycze¢. Pomo6z mi odtozy¢ tablet.”

56-60 min | zamkniecie
Powiedz: ,Emocje méwig nam, ze cos sie dzieje. Ale to ja wybieram, co zrobig moje rece i stowa.”

Dzieci powtarzaja: ,Emocje méwig, ale ja wybieram.”

Gotowe reakcje na trudne odpowiedzi dzieci

Sytuacja Co powiedzie¢

Dziecko méwi: ,Ja rzucam padem, jak przegrywam”. Odpowiedz: ,Dziekuje za szczeros¢. To znak, ze emocja jest
bardzo wysoka. Wtasnie po to ¢wiczymy STOP, oddech i
przerwe zanim rece zrobig co$ za nas.”

Dziecko $mieje sie z emocji innych. Odpowiedz: ,Stop. Na tych zajeciach emocje sa bezpieczne. Nie
wySmiewamy miny ani historii.”

Dziecko méwi o przemocy w domu. Odpowiedz krétko przy grupie: ,Dziekuje, ze to
powiedziates/powiedziatas. To wazne. Porozmawiam z Toba po
zajeciach, zeby zadbac o bezpieczenstwo.”

Czego nie moéwic / czego unikac
e Nie méw: ,nie przesadzaj” albo ,nie ma o co sie ztosci¢”.
¢ Nie pro$ dzieci o szczeg6towe prywatne historie przed grupa.

Zdanie zamykajace godzine
»Z10$¢ moze przyjs¢. Ja moge wybraé bezpieczny krok.”
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Godzina 6. Cyberbezpieczna przygoda

Cel godziny
Dziecko rozpoznaje dane prywatne, rozumie hasto jako klucz i wie, ze obcy online nadal jest obcym.

Element Co masz wiedzie¢ jako prowadzgca

Temat przewodni Prywatnos¢, hasta, obcy w sieci.

Cwiczenie gtéwne Ratujemy cyfrowy Swiat

Materiaty Karty prywatne/nieprywatne, paski ze stowami do
przyktadowych haset, czerwone karty STOP, opcjonalnie
projektor.

Jednozdaniowe podsumowanie +Prywatne dane sa jak rzeczy w moim plecaku - nie rozdaje sie
ich obcym.”

3-4 rzeczy, ktére naprawde musisz rozumiec

¢ Nie podaje w internecie adresu, szkoly, telefonu, zdje¢, haset ani szczeg6tow o rodzinie.
e Haslo jest jak klucz do cyfrowego domu.

e Silne hasto jest diugie, trudne do zgadniecia i tajne.

e Obcy w internecie pozostaje obcym, nawet jesli jest mity.

Skrypt minuta po minucie - mozesz czytac prawie dostownie

0-8 min | zagadka prywatnosci
Powiedz: ,Dzisiaj bedziemy chroni¢ cyfrowy domek. Kazdy domek ma drzwi, a drzwi majg klucz. W internecie takim
kluczem jest haslo.”

Zapytaj: ,Co mozna powiedzie¢ nowej osobie? Lubie lody. A czego nie podajemy? Adresu. Nazwy szkoty. Numeru
telefonu. Hasta.”

8-18 min | hasto jako klucz

Powiedz: ,Hasto jest jak klucz. Nie pokazuje klucza obcej osobie. Nie zostawiam go na tawce. Nie wysytam zdjecia
klucza w wiadomosci.”

Dodaj: ,Nawet najlepszy kolega nie potrzebuje mojego hasta. Jesli ktos chce wejs¢ na konto, robimy STOP i pytamy
dorostego.”

18-35 min | budowanie przyktadowych haset
Powiedz wyraznie: ,Nie tworzymy prawdziwych haset do waszych kont. To tylko zabawa na papierze.”

Instrukcja: ,Potacz losowe stowo, drugie stowo, liczbe i znak. Na przyktad: ZielonaRakieta27! To przykfad, nie hasto do
uzycia.”

Powiedz: ,Im dluzsze i mniej oczywiste, tym trudniej je zgadna¢. Ale prawdziwe hasta ustalacie z rodzicem.”

35-48 min | scenariusze
Czytaj spokojnie: ,Kto$ w grze pisze: ile masz lat i gdzie mieszkasz?” Dzieci pokazujg STOP.

Powiedz oczekiwang reakcje: ,Nie odpowiadam, nie podaje danych, méwie dorostemu.”

Scenariusz: ,Kolega prosi o hasto, bo chce tylko cos sprawdzi¢.” Odpowiedz: ,Nie podaje hasta. Moge poprosic¢
dorostego o pomoc.”
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Scenariusz: ,Aplikacja prosi o zdjecie twarzy.” Odpowiedz: ,Zatrzymuje sie i pytam dorostego.”

48-56 min | gra edukacyjna / oméwienie

Powiedz: ,Sg tez gry edukacyjne, ktére pomagajg ¢wiczy¢ bezpieczehstwo, np. przygotowane przez instytucje
edukacyjne. Gdy korzystamy z takich materiatow, robimy to z dorostym i bez reklamowych rozpraszaczy.”

Jesli nie masz gry na sali: ,Dzisiaj ¢wiczymy na papierze. Chodzi o te sama zasade: moje dane sg moje.”

56-60 min | zamkniecie

Powiedz: ,Najwazniejsze: gdy kto$ pyta o dane albo hasto, nie musze by¢ uprzejmy kosztem bezpieczenstwa. Moge

przerwac rozmowe i poprosi¢ dorostego.”

Dzieci powtarzajg: ,Moje dane sg moje.”

Gotowe reakcje na trudne odpowiedzi dzieci

Sytuacja

Co powiedzieé¢

Dziecko chce podaé swoje prawdziwe hasto jako przyktad.

Natychmiast zatrzymaj: ,Stop, nie méwimy prawdziwych haset.
Hasto zostaje tajemnicg. Wymys$imy hasto dla smoka albo
robota.”

Dziecko méwi: ,Ale to byt méj kolega z gry”.

Odpowiedz: ,W grze kto$ moze brzmie€ jak kolega, ale jesli nie
znamy tej osoby w prawdziwym zyciu i rodzic jej nie zna,
traktujemy ja jak obca online.”

Dziecko pyta, czy rodzic moze znaé hasto.

Odpowiedz: ,U dzieci rodzic pomaga dbac o bezpieczernstwo
kont. To inna sytuacja niz kolega albo obca osoba w grze.”

Czego nie moéwic / czego unikac
¢ Nie pros$ o prawdziwe hasta ani loginy.

¢ Nie pokazuj dzieciom technicznych metod tamania haset. Wystarczy metafora klucza i zasada tajnosci.

Zdanie zamykajace godzine

~Prywatne dane sg jak rzeczy w moim plecaku - nie rozdaje sie ich obcym.”
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Godzina 7. Uwaga, to nie dla mnie! Szkodliwe tresci

Cel godziny
Dziecko ¢wiczy odruch: zamknij/odtéz - odejdz - powiedz zaufanemu dorostemu.

Element Co masz wiedzie¢ jako prowadzgca

Temat przewodni Szkodliwe, straszne, zawstydzajgce albo ryzykowne tresci.
Cwiczenie gtéwne Czerwone i zielone Swiatto

Materiaty Czerwone i zielone kartki, scenariusze bez drastycznych

opisow, karta 3 zaufane osoby.

Jednozdaniowe podsumowanie .Odwazne dziecko to nie to, ktére oglada wszystko. Odwazne
dziecko to to, ktére prosi o pomoc.”

3-4 rzeczy, ktére naprawde musisz rozumiec

e Nie musze ogladac tresci, ktére mnie strasza, zawstydzajg albo namawiajg do ryzyka.
e Jesli cos jest niepokojgce, przerywam i mowie dorostemu.

e To nie wina dziecka, ze co$ wyskoczyto w internecie.

e Dorosty powinien poméc, a nie kara¢ za samo powiedzenie o problemie.

Skrypt minuta po minucie - mozesz czytac prawie dostownie

0-8 min | bezpieczne wejscie
Powiedz: ,Dzisiaj rozmawiamy o sytuacji, gdy w internecie pojawia sie co$, co nie jest dla dzieci. Nie bedziemy oglada¢
zadnych strasznych rzeczy. Bedziemy ¢wiczy¢ bezpieczng reakcje.”

Powiedz: ,Jesli co$ w rozmowie jest dla Ciebie nieprzyjemne, mozesz pokaza¢ STOP. Nie musisz opowiadaé
prywatnych historii.”

8-18 min | sygnaly ciata
Zapytaj: ,Po czym cialo moze poznaé, ze co$ jest nie tak? Scisk w brzuchu? Strach? Wstyd? Cheé schowania
ekranu?”

Powiedz: ,Ciato czasem szybciej niz gtowa méwi: to nie jest dla mnie.”

18-42 min | czerwone i zielone swiatto
Instrukcja: ,Czytam sytuacje. Zielona kartka oznacza: bezpieczne albo z dorostym. Czerwona kartka oznacza: STOP,
przerwij i powiedz dorostemu.”

Scenariusz: ,Uczysz sie matematyki w aplikacji z rodzicem.” Po odpowiedzi: ,Zielone, bo jest cel i dorosty.”
Scenariusz: ,Kto$ w grze pyta, gdzie mieszkasz.” Po odpowiedzi: ,Czerwone, bo to dane prywatne.”

Scenariusz: ,Wyskakuje obrazek, ktéry Cie straszy.” Po odpowiedzi: ,Czerwone, bo nie musisz tego ogladac¢. Odtéz,
odejdz, powiedz dorostemu.”

Scenariusz: ,Ktos pisze: nikomu nie méw, to nasza tajemnica.” Po odpowiedzi: ,Czerwone. Tajemnica, ktora straszy
albo odcina od dorostych, nie jest bezpieczna.”

42-52 min | komunikat do dorostego
Powiedz: ,Najtrudniejsze bywa powiedzenie dorostemu. Przec¢wiczmy gotowe zdanie.”
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Dzieci powtarzajg: ,Zobaczytem/zobaczytam cos, co mnie przestraszyto. Prosze, pomédz mi.”
Drugie zdanie: ,Kto$ w internecie pyta mnie o dane. Nie wiem, co zrobic.”

Trzecie zdanie: ,Nie chce mie¢ ktopotow, ale potrzebuje pomocy.”

52-57 min | 3 zaufane osoby
Powiedz: ,Kazdy potrzebuje listy oséb, do ktdrych moze p6j$¢. To moze byé mama, tata, babcia, dziadek, nauczyciel,
pedagog, ciocia, wujek.”

Instrukcja: ,Wpisz albo narysuj 3 zaufane osoby. Nie musisz pokazywac kartki grupie.”

57-60 min | zamkniecie
Powiedz: ,Jesli co$ zlego wyskoczyto w internecie, to nie Twoja wina. Twoim zadaniem jest nie zosta¢ z tym samemu.”

Dzieci powtarzajg: ,Nie zostaje z tym sam.”

Gotowe reakcje na trudne odpowiedzi dzieci

Sytuacja Co powiedzie¢

Dziecko zaczyna opowiada¢ drastyczne szczegOly. Odpowiedz: ,Zatrzymam Cieg, zeby chroni¢ Ciebie i grupe.
Dziekuje, ze méwisz. Porozmawiamy po zajeciach z dorostym,
ktéry moze pomaoc.”

Dziecko boi sie, ze rodzic zabierze telefon. Odpowiedz: ,Rozumiem ten strach. Dlatego uczymy dorostych,
ze za powiedzenie o problemie dziecko potrzebuje pomocy, nie
kary.”

Dziecko méwi: ,Ja bym ogladat dalej”. Odpowiedz: ,Ciekawos¢ jest normalna. Ale bezpieczenstwo jest

wazniejsze niz ciekawos$¢. Cwiczymy odruch STOP.”

Czego nie moéwic / czego unikac

* Nie pokazuj przyktadéw szkodliwych tresci.

e Nie wypytuj dzieci publicznie o szczegéty niepokojacych zdarzen.

¢ Nie obiecuj dziecku absolutnej tajemnicy, jesli chodzi o bezpieczenstwo.

Zdanie zamykajace godzine
».Odwazne dziecko to nie to, ktére oglada wszystko. Odwazne dziecko to to, ktore prosi o pomoc.”
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Godzina 8. Zostan Cybermasterem!

Cel godziny
Dziecko utrwala najwazniejsze zasady przez zabawe i konczy kurs z poczuciem sprawczosci.

Element Co masz wiedzie¢ jako prowadzgca

Temat przewodni Powtdrka, gra, kodeks, certyfikaty.

Cwiczenie gtéwne Turniej Cybermastera

Materiaty Karty haset, tablica punktow, naklejki, certyfikaty, opcjonalnie

gra Cybermaster do druku.

Jednozdaniowe podsumowanie .Bezpieczny internauta nie jest sam. Ma zasady, przerwy i
zaufanych dorostych.”

3-4 rzeczy, ktére naprawde musisz rozumiec

e Cyberbezpieczenstwo to codzienne mate decyzje.

¢ Najwazniejsze stowa: STOP, haslo, prywatnos¢, zaufany dorosty, przerwa, réwnowaga.
¢ Nie musze wiedzie¢ wszystkiego - mam wiedzie¢, kiedy poprosi¢ o pomaoc.

e Bezpieczny internauta korzysta z internetu madrze, a nie ze strachem.

Skrypt minuta po minucie - mozesz czytac prawie dostownie

0-8 min | start finatu
Powiedz: ,To final naszej przygody. Dzisiaj sprawdzamy, ile juz umiecie, ale bez ocen i bez stresu. To nie klaséwka.
To turniej Cybermasterow.”

Zapytaj: ,Kto pamieta jedno stowo z kursu?” Zapisuj: hasto, stop, dorosty, przerwa, nuda, prywatnosg¢.

8-35 min | kalambury Cybermastera

Instrukcja: ,Losujemy hasto. Najpierw mozna opisywaé stowami, potem pokazywac¢ gestami, a w trudniejszej rundzie
uzy¢ tylko jednego stowa.”

Powiedz: ,Punkt dostaje druzyna za zgadniecie, ale tez cata grupa za dobre wyjasnienie hasta.”
Po hasle zawsze dopowiadaj sens: ,Hasto to klucz. Prywatnos¢ to moje dane. Przerwa pomaga ciatu.”

35-45 min | miniquiz bez ocen
Powiedz: ,Teraz pytania ratunkowe. Odpowiadamy kartka, ruchem albo chérem.”

Pytanie: ,Kto$ pyta o adres w grze. Co robisz?” Oczekuj: ,Nie podaje, méwie dorostemu.”
Pytanie: ,Czy nuda jest wrogiem?” Oczekuj: ,Nie, moze odpali¢ wyobraznie.”
Pytanie: ,Co robie, gdy musze wylgczy€ gre i czuje zlos¢?” Oczekuj: ,STOP, oddech, stowa, przerwa.”

45-52 min | méj kodeks
Instrukcja: ,Wybierz 3 zasady, ktére chcesz zabra¢ do domu. Nie musza by¢ idealne. Majg by¢ prawdziwe i proste.”

Przyktady: ,Nie podaje hasta. MOwie dorostemu. Robie przerwe. Nie biore ekranu do t6zka. Mam pomyst na nude.”
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52-58 min | certyfikaty
Powiedz przy wreczaniu: ,Otrzymujesz certyfikat Bezpiecznego Internauty, bo ¢wiczyte$/¢wiczytas madre decyzje:
STOP, prywatnos¢, przerwe i proszenie o pomoc.”

Przy wiekszej grupie: ,Brawa dajemy krétko i zyczliwie dla kazdego.”

58-60 min | zamkniecie
Powiedz: ,Cybermaster nie zna wszystkich aplikacji. Cybermaster umie sie zatrzymac, pomyslec¢, chroni¢ swoje dane i
poprosi¢ o pomoc.”

Wspdlne hasto: ,W sieci madrze, w Swiecie raznie!”

Gotowe reakcje na trudne odpowiedzi dzieci

Sytuacja Co powiedzie¢

Dzieci za bardzo rywalizujg. Odpowiedz: ,Stop. W tej grze punkty sa dodatkiem. Wygrywa
cafa grupa, jesli kazdy zapamieta zasady bezpieczenstwa.”

Dziecko nie chce wystepowaé w kalamburach. Odpowiedz: ,Mozesz by¢ pomocnikiem od zgadywania albo
rysowania. Nie zmuszamy do wystepu.”

Brakuje czasu na wszystkie certyfikaty. Odpowiedz organizacyjnie: ,Wreczamy certyfikaty sprawnie, a
indywidualne gratulacje mozna zrobi¢ po zajeciach.”

Czego nie moéwic / czego unikac
e Nie réb testu z oceng lub rankingiem dzieci.
e Nie koncz straszac zagrozeniami. Korficz sprawczoscig i pomoca.

Zdanie zamykajace godzine
.Beézpieczny internauta nie jest sam. Ma zasady, przerwy i zaufanych dorostych.”
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Gotowy miniquiz koncowy - czytaj dzieciom

Jak prowadzié
Nie réb atmosfery sprawdzianu. Dzieci odpowiadajg kartka, gestem albo chérem. Po kazdej odpowiedzi wzmacnhiaj
regute bezpieczenstwa.

Pytanie Oczekiwana odpowiedz

Kto$ w grze pyta, gdzie mieszkasz. Co robisz? .Nie podaje adresu i méwie dorostemu.”

Czy hasto mozna pozyczy¢ najlepszemu koledze? .Nie. Haslo jest prywatne.”

Co zrobi¢, gdy zobaczysz straszny obrazek? +Przerwaé ogladanie i powiedzie¢ zaufanemu dorostemu.”

Czy ekran moze zastgpi¢ sen? .Nie. Sen jest potrzebny ciatu i mézgowi.”

Po co jest stoik nudy? ,Zeby mie¢ pomysly bez telefonu.”

Czy zasady ekranowe sg karg? .Nie. Sg forma troski i dbania o zdrowie.”

Co mozna zrobi¢, gdy ztoScisz sie po wylgczeniu gry? ~STOP, trzy oddechy, nazwanie emocji, przerwa.”

Kto to zaufany dorosty? ,0soba, ktéra pomaga i nie zawstydza: rodzic, opiekun,
nauczyciel, pedagog.”

Procedura reagowania na trudne sytuacje - dla prowadzacej

1.
2.
3.

o

Zatrzymaj szczegOty przy grupie: ,Dziekuje, to wazne. Porozmawiamy po zajeciach”.

Nie okazuj paniki i nie zawstydzaj dziecka.

Nie obiecuj absolutnej tajemnicy. Powiedz: ,Jesli chodzi o bezpieczenstwo, musze poprosi¢ o pomoc
odpowiedniego dorostego”.

Po zajeciach zanotuj krétko: data, dziecko, ogélny opis, komu przekazano informacje.

Skontaktuj sie z opiekunem lub osobg odpowiedzialng w placéwce, zgodnie z procedurg ochrony matoletnich.
W sytuacji bezposredniego zagrozenia zdrowia lub zycia korzystaj z procedur interwencyjnych i numeru
alarmowego.

Zrodta i materialy uzupetniajace
Materiaty przygotowano na bazie agendy kursu oraz publicznych zasobéw edukacyjnych i pomocowych. Przed
zajeciami warto sprawdzi€ linki, bo zasoby online mogg zmienia¢ adresy.

Agenda kursu dostarczona przez zamawiajacego: Kurs 1: Moj przyjaciel internet i cyfrowa higiena, wiek 7-9 lat.
NASK | Cyberprofilaktyka - Cybermaster: https://cyberprofilaktyka.pl/baza-wiedzy/gry/kalambury-o-
cyberbrzpieczenstwie-cybermaster.html

Safer Internet - Gra Cybermaster: https://www.saferinternet.pl/menu/materialy-edukacyjne/gra-cybermaster.html
Ministerstwo Cyfryzacji - Mate dzieci i ekrany: https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/male-dzieci-i-ekrany
Dyzurnet.pl - zgtaszanie nielegalnych tresci: https://dyzurnet.pl/zglos-nielegalne-tresci

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy 116 111: https://116111.pl/
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