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Modut 1

Czas spedzany przed ekranem i poza nim
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Digital Harmony WP3 — Modut 1
Scenariusz lekcji

Grupa docelowa: uczniowie szkét podstawowych i gimnazjalnych

Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt Digital Harmony

Po zakonczeniu tej sesji uczniowie beda potrafili:

1.

Czas

Rozpozna¢ wptyw nawykow zwigzanych z korzystaniem z ekranow: Wymieni¢ co najmniej
trzy fizyczne i trzy emocjonalne skutki nadmiernego czasu spedzanego przed ekranem dla
dobrego samopoczucia.

Sklasyfikowac rodzaje czasu spedzanego przed ekranem: Odrdzni¢ konstruktywne
korzystanie z ekranu (edukacyjne, twércze, znaczace relacje spoteczne) od biernego lub
nawykowego korzystania.

Zastosowac koncepcje ,,odzywiania cyfrowego”: ocenic osobiste dziatania zwigzane z
ekranem jako ,odzywcze” (dajgce energie) lub ,puste kalorie” (wyczerpujace) i dokonywac
Swiadomych wyboréw.

Stosuj strategie regulacji emocjonalnej: Przedstaw co najmniej dwa praktyczne sposoby
(przerwy na uwaznosé, ¢wiczenia oddechowe, rutyny zwigzane z wytgczaniem ekranéw)
pozwalajace radzié sobie ze stresem zwigzanym z korzystaniem z urzadzen cyfrowych.

Stworz osobistg deklaracje rwnowagi ekranowej: sformutuj 3-5 konkretnych zobowigzan
dotyczacych zdrowszych i bardziej Swiadomych nawykéw zwigzanych z ekranem.

Jednostka/Temat Rodzaj ¢wiczenia

0-15 min Wprowadzenie: Kiedy ekrany Wprowadzenie (grupa)

przejmujg kontrole

15-30 min Mapowanie rodzajéw czasu Gtéwne zadanie 1 (interaktywna praca

spedzanego przed ekranem w parach)

30-50 min Cyfrowa kuchnia odzywcza Zadanie gtdéwne 2 (interaktywna praca

w grupach)

50-70 min Zestaw narzedzi ,Wytacz Zadanie gtéwne 3 (we wtasnym
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70-85 min Moje zobowigzanie dotyczagce  Zadanie gtéwne 4
rownowagi w korzystaniu z (kreatywne/interaktywne)
ekranu
85-90 min Refleksja i podsumowanie Zakonczenie/ocena

1. Cwiczenie wprowadzajace: Kiedy ekrany przejmuja kontrole (15 min)

Opis: Stworzenie atmosfery bezpiecznej przestrzeni, wolnej od osagddw. Nauczyciel przedstawia
koncepcje, ze czas spedzany przed ekranem wptywa na nasze ciata, emocje i relacje — a Swiadomos¢
tego faktu jest pierwszym krokiem w kierunku osiaggniecia réwnowagi.

Cwiczenie: ,,Pomysl o sytuacji” — refleksja
e Wprowadzenie nauczyciela (3 min):

e Powitaj ucznidw i ustal zasady obowigzujace w klasie: , To jest bezpieczna
przestrzen do szczerej refleksji. Nie ma tu ,,dobrych” ani ,,ztych” odpowiedzi.
Jestesmy tu po to, aby lepiej zrozumie¢ samych siebie, a nie po to, aby oceniaé”.

e  Krotko podziel sie osobistym przyktadem, z ktérym uczniowie mogg sie utozsamic:
,Czasami zauwazam, ze po zbyt dtugim przewijaniu ekranu telefonu moje oczy sg
zmeczone, a ja czuje sie nieco rozdrazniony. Czy ktos z was kiedykolwiek czut sie
podobnie?”.

e Refleksja indywidualna (4 min):

e Nauczyciel czyta na glos: ,,Pomysicie o sytuacji, w ktorej korzystanie z ekranu
sprawito, ze czuliscie sie zmeczeni, zestresowani lub odfqgczeni. Jak wptyneto to na
wasze ciato? Na wasz nastrdj? Na wasze relacje?”.

e Uczniowie zapisujg lub rysujg JEDNO stowo lub obrazek przedstawiajacy to, jak sie
czuli, na karteczce samoprzylepnej (lub tablicy cyfrowej).

e Element interaktywny (8 min):

e Uczniowie umieszczajg swoje karteczki samoprzylepne na wspdlnej tablicy, grupujac
podobne odczucia.

e Nauczyciel prowadzi krétka dyskusje: ,Jakie wzorce zauwazamy? Czy sg jakies$
wspdlne odczucia?”.

e Przedstaw kluczowg mysl: ,,Czas spedzany przed ekranem nie jest ani ,,dobry”, ani
2y’ — ale bez swiadomosci moze wptywac na nas w sposob, ktérego nawet nie
zauwazamy. Dzisiaj nauczymy sie, jak rozpoznawac te skutki i budowac zdrowsze
nawyki”.
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Materiaty: karteczki samoprzylepne (lub cyfrowe narzedzie do wspdtpracy), marker, tablica.

2. Gtéwne zadanie 1: Mapowanie rodzajoéw czasu spedzanego przed ekranem (15 min)

Opis: Zrozumienie, ze czas spedzany przed ekranem nie jest jednakowy dla wszystkich. Uczniowie
uczg sie rozpoznawac rézne rodzaje korzystania z ekranu oraz ich charakterystyczne cechy i
konsekwencje.

Zadanie: Sortowanie czasu spedzanego przed ekranem
e Wprowadzenie (3 min):
Przedstaw sze$¢ rodzajow czasu spedzanego przed ekranem z modutu:
v" Edukacyjny — skoncentrowany na nauce, rozwijajacy umiejetnosci lub wiedze

v Kreatywne/interaktywne — zachecajace do tworzenia, rozwigzywania probleméw lub
wspotpracy

v' Spoteczny/komunikacyjny — znaczgce nawigzywanie kontaktow z réwiesnikami lub
rodzing

v" Konsumpcja pasywna — ogladanie lub przewijanie bez zaangazowania

v" Gry - rekreacyjna zabawa cyfrowa, w pojedynke lub w grupie

v" Nawykowe/odruchowe — korzystanie z urzagdzenia wywotane nudg lub powiadomieniami
e Praca w parach (8 min):

v Uczniowie pracujg w parach z kartami scenariuszy (lub arkuszem roboczym).

v Zadanie: Dopasuj kazdy scenariusz do odpowiedniego typu czasu spedzanego przed
ekranem.

Przyktadowe scenariusze:

Scenariusz Rodzaj

Spedzanie 2 godzin na ogladaniu losowych filméw w trybie odtwarzania automatycznego
bez ich wybierania

Korzystanie z aplikacji do nauki jezykéw w celu ¢wiczenia stownictwa
Rozmowa wideo z dziadkami, aby opowiedzie¢ o swoim tygodniu
Sprawdzanie telefonu co kilka minut w celu sprawdzenia powiadomien
Tworzenie cyfrowej grafiki na potrzeby projektu szkolnego
Granie w gre online z przyjaciétmi w sobote

e  Dyskusja w grupie (4 min):

v" Przejrzyjcie razem odpowiedzi.
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v' Dyskusja: ,Jakie rodzaje spedzania czasu przed ekranem sprawiajg, ze czujecie sie
petni energii? A ktdre moga sprawiac, ze czujecie sie wyczerpani?”

v" Kluczowa obserwacja: ,Swiadomos¢ tego, w jaki RODZAJ korzystania z ekranu sie
angazujemy, pomaga nam dokonywac bardziej Swiadomych wyborow”.

Materiaty: Karty scenariusza lub arkusz ¢wiczen, tablica do zapisywania odpowiedzi.

3. Gtéwne zadanie 2: Cyfrowa kuchnia odzywcza (20 min)

Opis: Wykorzystanie metafory jedzenia i odzywiania, aby pomdc uczniom ocenic jakos¢ ich
cyfrowych nawykdéw. Tak jak niektére pokarmy odzywiajg nasze ciata, a inne sg ,,pustymi kaloriami”,
tak niektdre czynnosci wykonywane przed ekranem dodajg energii naszym umystom, a inne nas
wycCzerpuja.

Cwiczenie: Sortowanie — wartosciowe vs. puste kalorie
e Wprowadzenie (4 min):

v" Przedstaw koncepcje: ,,Wyobrazcie sobie, ze czas spedzany przed ekranem jest jak
jedzenie. Niektére czynnosci sg jak warzywa i owoce — dajg wam energie, pomagajg
wam sie rozwijaé i sprawiaja, ze czujecie sie dobrze . Inne sg jak stodycze i chipsy —
w danej chwili mogg sprawiaé przyjemnosé¢, ale zbyt duza ich ilos¢ powoduje
zmeczenie i pustke”.

v"  Przedstaw schemat:

Pozywne dziatania cyfrowe: nauka, tworzenie, nawigzywanie wartosciowych
kontaktéw, rozwigzywanie problemow

Czynnosci o pustych kaloriach: Niekonczace sie przewijanie, automatycznie
odtwarzane filmy, nawykowe sprawdzanie, bierna konsumpcja

o Cwiczenie w matych grupach (10 min):

v' Podziel uczniéw na grupy po 3—4 osoby.

v' Kazda grupa otrzymuje zestaw kart przedstawiajgcych rézne czynnosci wykonywane przed
ekranem.

v' Zadanie: Posortujcie karty na kategorie ,,Pozywne” lub , Puste kalorie”.

v' Dyskusja w grupach: ,Dlaczego umiesciliscie te czynnosc w tej kategorii? Jak sie czujecie po
jej wykonaniu?”

e  Przyktadowe karty z zadaniami:

Ogladanie filmu dokumentalnego o czyms, co was interesuje

Przeglgdanie mediéw spotecznos$ciowych przez godzine bez konkretnego celu
Tworzenie filmu lub grafiki cyfrowej

Powtarzanie tej samej prostej gry z nudow

Szukanie informacji na temat do projektu szkolnego

Ogladanie filméw do pdina, bo nie mozesz przestac klikac ,,nastepny”

N N N N N NN

Rozmowa wideo z przyjacielem w celu wspdlnego zaplanowania aktywnosci
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v Sprawdzanie powiadomien co 5 minut podczas odrabiania zadarn domowych
e  Wymiana i dyskusja (6 min):

v' Grupy dzielg sie wynikami klasyfikacji i uzasadnieniami.

v" Nauczyciel moderuje: , Czy ktdres z zajeé byty trudne do sklasyfikowania? Dlaczego?”.

v" Kluczowa obserwacja: ,, Ta sama aktywnos$¢ moze by¢ ,pozywna” lub stanowié , puste
kalorie” w zaleznosci od tego, JAK i DLACZEGO z niej korzystamy. Ogladanie filméw w celu
nauki czego$ nowego rozni sie od ogladania filmow tylko dlatego, ze nie mozemy przestac”.

v' Pytanie do refleksji: ,,Ktére dziatania cyfrowe sprawiaja, ze czujesz sie najlepiej, a ktdre
pozostawiajg cie wyczerpanym?”

Materiaty: Karty z zadaniami (wydrukowane lub cyfrowe), maty lub tablice do sortowania, markery.

4. Gtéwne ¢wiczenie 3: Zestaw narzedzi do wytaczania ekranu (20 min)

Opis: Rozwijanie umiejetnosci regulacji emocjonalnej w zwigzku z korzystaniem z ekrandéw.
Uczniowie dowiadujg sie, ze emocje czesto wywotujg nawyki zwigzane z ekranami, i éwiczg strategie
radzenia sobie ze stresem cyfrowym.

Zadanie: Mo6j zestaw narzedzi do wyciszenia
e Wprowadzenie (5 min):

v" Oméw zwigzek miedzy emocjami a ekranem: , Kiedy czujemy sie znudzeni, zestresowani,
niespokojni lub przyttoczeni, wielu z nas siega po ekrany, aby szybko uciec od tych uczuc.
Moze to jednak stworzy¢ btedne koto — przewijamy ekran, aby poczuc sie lepiej, ale
czesto konczy sie to tym, ze czujemy sie gorzej”.

v' Podziel sie scenariuszami, z ktérymi uczniowie moga sie utozsamic:
,Po szkole oglgdatem filmy, bo sie nudzitem, ale potem bytem zmeczony i zty”.

,Przewijatem tresci pézno w nocy, bo czutem sie zestresowany, a teraz jestem
wyczerpany”.

v' Zapytaj: ,Czy kto$ z was doswiadczyt czego$ podobnego?”.
e Prezentacja narzedzi (5 min):

v' Przedstaw ,Zestaw narzedzi do wytgczania ekranu” wraz z praktycznymi strategiami:

Narzedzie Opis

Resetowanie 5 oddechéw Wykonaj 5 powolnych, gtebokich oddechéw przed i po korzystaniu z
ekrandéw

Przerwa na ruch Co 30 minut wstan, rozciggnij sie lub przejdz sie

Dziennik uczu¢ Zapisz, jak sie czujesz przed i po korzystaniu z ekranéw

Porozmawiaj o tym Podziel sie swoimi uczuciami z zaufang osobg dorostg lub przyjacielem

Sztuczka z minutnikiem Ustaw minutnik przed rozpoczeciem, aby nie straci¢ poczucia czasu

Cyfrowy zachdd stonca Wytacz wszystkie ekrany na 30—60 minut przed snem

¢ Refleksja indywidualna (5 min):
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v" Uczniowie wybierajg swoje 2 NAJLEPSZE narzedzia z zestawu.

v' Zapisujg w arkuszu: ,,Dlaczego wybratem te narzedzia? Kiedy bede ich uzywac?”.

v" Opcjonalnie: Krétkie ¢wiczenie oddechowe z przewodnikiem (2 minuty), aby
osobiscie wyprébowac jedno z narzedzi.

e Praca w parach (5 min):
v" Uczniowie dzielg sie wybranymi narzedziami z partnerem.
v" Pytania do dyskus;ji:
o ,Dlaczego uwazasz, ze ta strategia moze ci pomoc?”
o ,W jakich sytuacjach warto j3 zastosowaé?”
o ,Jak mozesz zapamieta¢, aby uzyc tej strategii, gdy bedzie to potrzebne?”

Materiaty: arkusz roboczy ,Zestaw narzedzi”, minutnik (do ¢wiczenn oddechowych), relaksujgca
muzyka w tle (opcjonalnie).

5. Gtéwne zadanie 4: Moje zobowigzanie dotyczace rownowagi ekranowej (15 min)

Opis: Przejscie od $wiadomosci do dziatania. Uczniowie formutujg osobiste zobowigzania dotyczace
zdrowszego i bardziej Swiadomego korzystania z ekranéw.

Zadanie: Zobowigzanie dotyczace rownowagi ekranowej
e Wprowadzenie (1 min):

v' Woyjasnienie: ,Teraz, gdy rozumiemy, jak ekrany na nas wptywajg i mamy narzedzia,
ktdre mogg nam pomadc, nadszedt czas na stworzenie osobistego planu. Zobowigzanie
to obietnica ztozona sobie samemu — nie chodzi o bycie idealnym, ale o Swiadome
dziatanie”.

e Tworzenie indywidualne (7 min):

v" Uczniowie tworzg swoje osobiste zobowigzanie dotyczgce réwnowagi ekranowej,
zawierajgce 3-5 konkretnych obietnic.

v' Zachec ich do zastanowienia sie nad:

o Roéwnowage: Jak bede faczy¢ czas spedzany przed ekranem z innymi
zajeciami?

o Granice: Kiedy i gdzie NIE bede korzystac z ekranéw?

o Przerwy: Jak bede robi¢ przerwy podczas korzystania z ekranéw?
o Swiadomos¢: Jak bede sprawdzaé, jak sie czuje?

o Relacje: Jak bede dbac o relacje twarzg w twarz?

e Element kreatywny (8 min):
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e Uczniowie projektujg swojg deklaracje w formie mini-plakatu, infografiki lub
ozdobnej kartki.

e Opcja: Stwérz prostg ilustracje lub ramke, aby nadac¢ jej osobisty charakter i sprawié,
by zapadta w pamiec.

e Zached ucznidw, aby umiescili swoje zobowigzanie w widocznym miejscu (na biurku,
na lustrze w sypialni, jako tapete w telefonie).

Materiaty: Arkusz/kartki z zobowigzaniem, kredki/flamastry, materiaty do ozdabiania.

Zadanie podsumowujace: Efekt domina

Format: Uczniowie siedzg w kregu (lub pozostajg przy biurkach w przypadku wiekszych klas).

Zadanie:

Kazdy uczen uzupetnia zdanie: , W tym tygodniu bede...”, podajac JEDNO konkretne
dziatanie, ktdre podejmie, aby promowac réwnowage w korzystaniu z ekrandw.

Przyktady: ,W tym tygodniu przed snem odtoze telefon do innego pokoju.” / ,,W tym
tygodniu zrobie sobie przerwe na gteboki oddech, gdy poczuje chec¢ przewijania ekranu.”

Giowne przestanie:

Nauczyciel podsumowuje: ,,Pamietajcie, Ze ré(wnowaga w korzystaniu z ekranéw nie polega
na byciu idealnym ani rezygnacji z technologii. Chodzi o BYCIE SWIADOMYM — zauwazanie,

jak ekrany na was wptywajg, i dokonywanie wybordw, ktore wspierajg wasze zdrowie,

szczescie i relacje. Mate zmiany sktadajq sie na wielkie rezultaty. Dacie rade!”

Ocena formatywna

Podczas lekgji:

Obserwacja podczas pracy w parach/grupach: Czy uczniowie aktywnie uczestnicza w
zajeciach? Czy potrafig rozrdznic rodzaje czasu spedzanego przed ekranem?

Stuchanie podczas dyskusji: Czy uczniowie faczg korzystanie z ekranéw z fizycznymi i
emocjonalnymi skutkami?

Ocena jakosci zobowigzan: Czy zobowigzania sg konkretne, realistyczne i osobiste?

Karta wyjsciowa: Uczniowie odpowiadajg na kartce papieru lub cyfrowo:

1.

,Wymien JEDEN rodzaj czasu spedzanego przed ekranem, ktéry jest zazwyczaj ,pozywny”,
oraz JEDEN, ktéry jest zazwyczaj ,,pustymi kaloriami”.

,Jaka jest JEDNA strategia odtozenia ekranu, ktérg wyprdébujesz w tym tygodniu?”

,Dokoncz zdanie: ,,Dowiedziatem sie, ze czas spedzany przed ekranem wplywa na mnie
poprzez...”

Co-funded by
the European Union
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Digital Harmony WP3 — Modut 1
Materiaty z interaktywnymi éwiczeniami Digital
Harmony

Imie i nazwisko:

Data:

Cel: rozpoznanie i sklasyfikowanie réznych rodzajow czasu spedzanego przed ekranem.

Czas trwania: 15 minut
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Wyzwanie: Przeczytaj ponizsze scenariusze. Wykorzystaj swoje ,,umiejetnosci detektywistyczne”,
aby obok kazdego z nich wpisaé wtasciwy rodzaj czasu spedzanego przed ekranem.

Opcje: edukacyjne, twércze/interaktywne, spoteczne/komunikacyjne, bierna konsumpcja, gry,
nawykowe/odruchowe

Scenariusz Twoja odpowiedz

Scenariusz 1: Spedzasz 45 minut na ogladaniu przypadkowych
filmoéw w trybie odtwarzania automatycznego, nie wybierajgc
ich samodzielnie.

Scenariusz 2: Korzystasz z aplikacji do programowania, aby
stworzy¢ wtasng prostg gre na potrzeby projektu szkolnego.

Scenariusz 3: Co kilka minut siegasz po telefon, aby sprawdzié,
czy ktos polubit Twdj post, mimo ze witasnie to zrobites.

Scenariusz 4: Dzwonisz na wideorozmowe do dziadkow
mieszkajgcych w innym miescie, aby opowiedzie¢ im o swoim
tygodniu.

Scenariusz 5: Korzystasz z aplikacji do nauki jezykdow, aby
przez 20 minut ¢éwiczy¢ stownictwo.

Scenariusz 6: W sobote po potudniu grasz ze znajomymi w
gre online dla wielu graczy

Kacik refleksji:
Na jaki rodzaj spedzania czasu przed ekranem poswiecasz najwiecej czasu?

Czy ten rodzaj spedzania czasu pomaga Ci sie rozwija¢, czy moze czasami mégtbys dokonac innego
wyboru?

Cel: Naucz sie odrdzniaé ,,pozywne” dziatania cyfrowe od ,,pustych kalorii”.
Czas: 20 minut

Koncepcja: Podobnie jak w przypadku jedzenia, niektdre czynnosci przed ekranem dodajg nam
energii i pomagaja sie rozwijaé, podczas gdy inne sprawiajg, ze czujemy sie zmeczeni i wyczerpani.
Stwérzmy Twoje cyfrowe menu odzywcze!

Czesc A: Posortuj czynnosci

Umiesc kazdg aktywnos$¢ w odpowiedniej kolumnie, wpisujac litere:
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Czynnosci do posortowania

A. Ogladanie filmu dokumentalnego o czyms, co Cie interesuje
B. Przegladanie medidw spotecznos$ciowych przez godzine bez konkretnego celu
C. Tworzenie grafiki cyfrowej lub montaz filmu
D. Wielokrotne granie w te samg prostg gre z nudéw
E. Szukanie informacji na temat do szkolnego projektu
F. Ogladanie filméw do 2 w nocy, bo nie mozesz przesta¢ klikaé ,nastepny”
G. Rozmawianie na czacie wideo z przyjacielem, aby zaplanowa¢ weekendowe zajecia
H. Sprawdzanie powiadomien co 5 minut podczas odrabiania zadan domowych

Pozyteczne dziatania cyfrowe (dodajace Czynnosci o ,,pustych kaloriach” (wyczerpujace,
energii, majace cel) bezmysine)

Czes¢ B: Moj plan diety cyfrowej
Pomysl o wczorajszym dniu. Jak wygladata Twoja ,,cyfrowa dieta”?

Jedna ,,odzywcza” czynnos¢, ktérg wykonatem:

Jak sie czutem po jej wykonaniu?

Jedna czynnos$¢, ktéra byta dla mnie ,pustg kalorig”:
Jak sie czutem po jej wykonaniu?

Jedna zmiana, ktdrg moégtbym wprowadzié, aby poprawié swojg cyfrowg diete:

Cel: Nauczy¢ sie regulowaé emocje i radzié sobie ze stresem zwigzanym z ekranem.
Czas: 20 minut

Sytuacja: Czasami czujemy sie przyttoczeni, zmeczeni, niespokojni lub zestresowani z powodu
naszych nawykow zwigzanych z ekranem. Posiadanie ,,zestawu narzedzi” zawierajgcego strategie
pomaga nam poczuc sie lepiej!
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Cze$¢ A: Wyzwanie zwigzane ze strategig wytaczania ekranéw

Kiedy czujesz sie WYKONCZONY (zmeczony, zestresowany, przyttoczony) z powodu zbyt dtugiego
czasu spedzanego przed ekranem, ktdére , narzedzie relaksacyjne” dziata na Ciebie najlepiej? Zakresl
swoje 2 ulubione i wyjasnij, dlaczego.

Narzedzie Opis

A. Reset 5 oddechow Wez 5 powolnych, gtebokich oddechéw przed i po
korzystaniu z ekranéw

B. Przerwa na ruch Co 30 minut wstan, rozciggnij sie lub przejdz sie na kroétki
spacer

C. Dziennik uczu¢ Zapisz, jak sie czujesz przed i po korzystaniu z ekranéw

D. Porozmawiaj o tym Podziel sie swoimi uczuciami z zaufang osobg dorostg,
przyjacielem lub cztonkiem rodziny

E. Sztuczka z minutnikiem Ustaw minutnik przed rozpoczeciem, aby nie stracic¢
poczucia czasu

F. Cyfrowy zachdd stonca Wytacz wszystkie ekrany na 30—60 minut przed snem

Dlaczego wybrates wiasnie te dwa?

Narzedzie ___:

Narzedzie _ :

Czes¢ B: Reakcja na scenariusz

Przeczytaj ponizsza sytuacje:

,Po szkole oglgdatem filmy, bo sie nudzitem. Trzy godziny pdzniej bolaty mnie oczy, przegapitem
kolacje i byfem w ztym humorze. Nie odrobitem zadania domowego i teraz sie stresuje”.

Jakie sygnaty ostrzegawcze pojawity sie, a uczen je zignorowat?

Ktére narzedzie (narzedzia) z zestawu mogto (mogty) pomdc? W jaki sposéb?

Co ten uczen mogtby zrobi¢ INACZEJ nastepnym razem, gdy poczuje sie znudzony po szkole?

Cel: Rozwijanie krytycznego myslenia na temat osobistych nawykéw zwigzanych z ekranem i grami.

Czas: 20 minut
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Wyzwanie: BadzZ ze sobg szczery! To prywatna ocena, ktéra pomoze Cl lepiej zrozumieé Twoje
nawyki. Nie ma ztych odpowiedzi — sg tylko szczere.

Czesc A: Szybka samoocena
Przeczytaj kazde stwierdzenie i zaznacz pole, ktdre najlepiej do Ciebie pasuje:
Stwierdzenie Nigdy Czasami Czesto Zawsze

Potrafie przestaé korzystac¢ z ekrandéw, kiedy tego potrzebuje, bez odczuwania O O O O
silnego niezadowolenia.

Kiedy korzystam z urzadzenia, trace poczucie czasu. O O O O
Czas spedzany przed ekranem wptywa na moj sen (pdzne ktadzenie sie spac, O O O O
trudnosci z zasypianiem).

Czuje niepokdj lub irytacje, gdy nie moge korzysta¢ z mojego urzgdzenia. O O O O
Wole spedzac czas przed ekranem niz osobiscie z przyjaciétmi lub rodzina. O O O O
Po spedzeniu czasu przed ekranem czuje sie zadowolony i peten energii. O O O O
Mam hobby i zajecia, ktére sprawiajg mi przyjemnosé i nie wymagajg korzystaniaz [ O O O

ekranow.

Czes¢ B: Pytania sprawdzajace intuicje
Pomysl o swojej najczesciej uzywanej aplikacji lub grze. Odpowiedz szczerze:
1. Dlaczego zazwyczaj zaczynam z niej korzystaé?

[ Nudze sie

[ Jestem zestresowany i chce uciec

[ To po prostu nawyk — nawet o tym nie mysle

[d Mam konkretny cel (nauka, tworzenie, nawigzywanie kontaktéw)

[ Moi znajomi to uzywajg

2. Jak zazwyczaj sie czuje PO dtugim korzystaniu z tego?

L1 Peten energii i szczesliwy

1 Zrelaksowany i zadowolony

1 Zmeczony, ale w porzadku

1 Wyczerpany i zatuje, ze nie zrobitem czegos innego
[ Zestresowany lub niespokojny

3. Gdybym nie mégt korzystac z ekrandw przez caty dzien, czutbym sie:
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4. Jedna aktywnosc¢ offline, ktéra sprawia, ze czuje sie tak samo dobrze (lub lepiej) jak podczas
korzystania z ekrandow:

Cze$¢ C: Zdrowe a problematyczne nawyki
Przeczytaj te dwa opisy. Ktéry z nich bardziej pasuje do CIEBIE? Bgdz szczery!
Zdrowe nawyki Ostrzegawcze sygnaty

Gry/ekrany to JEDNA z kilku czynnosci, ktore sprawiajg mi  Stracitem zainteresowanie czynnosciami, ktére kiedys
przyjemnos¢ lubitem

Potrafie przestac, gdy kto$ mnie o to poprosi, bez Bardzo sie denerwuje lub ztosce, gdy musze przestaé
wiekszej frustracji

Nie mam problemoéw ze snem, zadaniami domowymi ani  Moje oceny, sen lub relacje z innymi ucierpiaty
relacjami z przyjaciétmi

Czuje sie dobrze po spedzeniu czasu przed ekranem Czesto czuje sie winny lub mam wrazenie, ze
zmarnowatem czas

Mysle, ze moje nawyki sg gtéwnie: (1 Zdrowe [ Gdzie$ posrodku [1 Wymagajg poprawy

Jedna mata zmiana, ktérg moégtbym wprowadzi¢ w tym tygodniu:

Cel: Podejmij osobiste zobowigzanie do zdrowych, zréwnowazonych nawykéw zwigzanych z
ekranem.

Czas: 15 minut

Czesc A: Moje 5 obietnic

Sformutuj kazda obietnice wtasnymi stowami:

1. GRANICE: Przestane korzystac z ekrandéw co najmniej __ minut przed snem, poniewaz...
2. PRZERWY: Kiedy korzystam z ekrandw, co ___ minut bede robié sobie przerwe poprzez...
3. SWIADOMOSC: Zanim siegne po urzadzenie, zadam sobie pytanie...

5. RELACIJE: Bede dba¢ o moje relacje miedzyludzkie poprzez...

Czesc B: Moj cel dotyczacy cyfrowego dobrego samopoczucia

W tym tygodniu moim JEDNYM konkretnym celem w zakresie zdrowych nawykow zwigzanych z
ekranami jest:

Bede wiedziat, ze mi sie udato, gdy:

Podpis mistrza rownowagi ekranowej:
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Zobowigzuje sie do budowania zdrowszych nawykow cyfrowych, ktére wspierajg moje dobre

samopoczucie, relacje i cele.

Podpis:

Data:

W obecnosci (opcjonalnie — przyjaciela, kolegi z klasy lub

nauczyciela):
Podpis obywatela ,Wielkiej harmonii cyfrowej”:

Digital Harmony WP3 — Modut 1
Misje Digital Harmony online

Temat: Samokontrola (Jak czas spedzany przed ekranem wpfywa na Ciebie?)
Zadanie: Przez nastepne 3 dni bedziesz naukowcem zajmujgcym sie witasnym ciatem i umystem.

Co nalezy zrobi¢: Za kazdym razem, gdy skonczysz korzystac z ekranu (telefonu, tabletu,
komputera, telewizora, konsoli do gier), otwdrz notatnik lub dokument. Zapisz:

v’ Aplikacje lub czynnos$é, z ktérej korzystates
v Jak dtugo z niej korzystates

v’ Jakie byto Twoje samopoczucie fizyczne i psychiczne po zakoriczeniu:

Stonecznie Pochmurno Burzowo
Peten energii, szczesliwy, oczy =~ Troche zmeczony, ,meh”, nie Wyczerpany, zrzedliwy, bolg
w porzqdku moge sie skupic mnie oczy, boli glowa

Refleksja: Pod koniec trzeciego dnia spojrz na swdj dziennik. Ktére czynnosci sprawity, ze czuftes sie
»Sfonecznie”? Ktore sprawity, ze czutes sie ,burzowo”? Czy jutro mozesz spedzic¢ 15 minut mniej w
strefach ,,burzowych” i zastgpic je czyms, co sprawi, Ze poczujesz sie ,,stonecznie”?

Temat: Odzywianie cyfrowe (Karm swéj umyst madrze!)

Zadanie: odkryj, ktdre z twoich nawykow zwigzanych z ekranem sg ,,pokarmem dla mézgu”, a ktdre to
,puste kalorie”.

Co robié: Przez 3 dni klasyfikuj KAZDA czynnoé¢ wykonywang przy ekranie do jednej z ponizszych

kategorii:
Odzywcze Puste kalorie
Uczenie sie czego$ nowego Przewijanie bez celu
Tworzenie czegos (sztuka, filmy, pisanie) Niekonczace  sie  ogladanie  filmow

odtwarzanych automatycznie
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Nawigzywanie gtebokich relacji z kim$ Sprawdzanie powiadomien z
przyzwyczajenia

Rozwigzywanie problemdw lub rozwijanie Granie w gry tylko dlatego, ze sie nudzisz

umiejetnosci

Pod koniec kazdego dnia policz, ile czynnosci znalazto sie w kazdej kategorii.

Refleksja: Przyjrzyj sie wynikom z trzech dni.

v Jaki jest Twoj stosunek , kalorii odzywczych do pustych”?

v' Ktéry nawyk z kategorii ,,puste kalorie” mégtbys jutro ograniczyé o zaledwie 10 minut?

v’ Ktérg z ,odiywczych” czynnosci mogtbys wykonywaé czedciej? Zapisz jedng zmiane, ktdra
sprébujesz wprowadzi¢: ,,Zamiast , bede ",

Temat: Regulacja emocji (Odtacz sie, aby natadowac baterie!)

Zadanie: Sprawdyz, co dzieje sie z Twoim ciatem, nastrojem i snem, gdy tworzysz chwile bez ekranu.
Co robi¢: Wybierz JEDNO z ponizszych wyzwan i sprébuj je realizowa¢ przez 5 dni:

Wyzwanie A - Cyfrowy zachdd stonca

Wytgcz WSZYSTKIE ekrany co najmniej 30 minut przed snem. Zamiast tego zréb cos spokojnego (czytaj,
rysuj, rozciggaj sie, rozmawiaj z rodzing).

Wyzwanie B — Mistrz przerw

Co 30 minut spedzonych przed ekranem zréb 5-minutowgq przerwe bez ekranéw (spacer, rozcigganie,
patrzenie przez okno, gtebokie oddychanie).

Wyzwanie C — Obecny positek

Przynajmniej podczas jednego positku dziennie odtéz wszystkie urzadzenia. Skup sie na jedzeniu i
ludziach wokét ciebie.

Codziennie zapisuj: v' Czy udato mi sie wykonaé wyzwanie? Jak sie czutem?

Refleksja: Po 5 dniach odpowiedz na pytania: Ktéry dzien byt najtrudniejszy? Ktory byt najtatwiejszy?
Jakie zmiany zauwazytes w swoim $nie, nastroju lub poziomie energii? Czy zamierzasz utrzymac ten
nawyk? Dlaczego tak lub dlaczego nie?

Temat: Kontakt twarzg w twarz (Prawdziwa obecnos¢ ma znaczenie!)
Zadanie: Odkryj réznice miedzy kontaktem przez ekran a kontaktem osobistym.

Co nalezy zrobié: W ciggu najblizszego tygodnia wykonaj te 3 mini-zadania:
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Zadanie A — Rozmowa bez urzadzen

ProwadZ 10-minutowg rozmowe z cztonkiem rodziny lub przyjacielem, tak aby telefony NIE byty
widoczne. Odtéz je do innego pokoju. Naprawde stuchaj i zadawaj pytania.

Zadanie B — Wywiad z pamiecig

Popros rodzica, dziadka, babcie lub starszego krewnego, aby opowiedziat Ci historie ze swojego zycia
— co$ zabawnego, waznego lub zaskakujgcego. Stuchaj, nie sprawdzajgc zadnego urzadzenia. Zapisz
jedna rzecz, ktérej sie dowiedziates.

Zadanie C — Sprawdz obecnos¢

Zauwaz 3 razy, kiedy ty (lub kto$ inny) siegasz po telefon podczas rozmowy lub wspdlnej aktywnosci.
Co stato sie z waszg wiezig w tym momencie?

Refleksja: Po wykonaniu wszystkich 3 zadan odpowiedz na pytania: Czym rdznity sie rozmowy bez
urzadzen? Co zauwazytes, czego mogtbys nie dostrzec, gdybys patrzyt na ekran? Jaka jest jedna rzecz,
ktéra chcesz zrobic inaczej z osobami, na ktérych ci zalezy?

Temat: Osobiste zobowigzanie (Zaprojektuj swoje cyfrowe Zycie!)

Zadanie: Stwdrz swdj osobisty ,Kod rownowagi ekranowej” — wtasne zasady zdrowszego
korzystania z technologii.

Co nalezy zrobi¢: Przyjrzyj sie swoim misjom. Zastandw sie, czego dowiedziate$ sie o sobie.
Nastepnie stwdrz swoj osobisty kodeks:

Krok 1: Zidentyfikuj swoje wzorce
Jeden nawyk zwigzany z ekranem, ktéry mi POMAGA:
Jeden nawyk zwigzany z ekranem, ktéry chce ZMIENIC:

Moim najwiekszym wyzwaniem zwigzanym z ekranami jest:

Krok 2: Zapisz swoje 3 obietnice ,Zrobie...”.

Powinny one pasowac¢ do TWOJEGO zycia i odpowiadac¢ na TWOJE wyzwania.
Przyktad: ,Przestane korzysta¢ z ekranéw na 30 minut przed snem”.
Przyktad: ,Bede robic sobie przerwe co godzine podczas grania”.

Przyktad: , Odtoze telefon podczas rodzinnych positkow”.

Krok 3: Wyeksponuj je

Zapisz swoéj Kod rGwnowagi ekranowej na kartce i umies¢ go w miejscu, gdzie bedziesz go widzieé
codziennie (w poblizu biurka, na lustrze lub jako tapete w telefonie).
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Status Nazwa misji Co musze zrobi¢ Moja refleksja

O 1. Sprawdz pogode Sled? swoja ,, pogode ciata” i ,pogode nastroju” Jedna z czynnoéci, ktéra sprawia, ze
na ekranie (stonecznie, pochmurno, burzowo) po czuje sie ,,burzowo”, jest:

korzystaniu z ekranu przez 3 dni.

O 2. Detektyw od Przez 3 dni klasyfikuj moje dziatania na ekranie  Jedna zmiana, ktérg wprowadze:
cyfrowego jako ,,odzywcze” lub ,puste kalorie”. Zamiast , bede
odzywiania

O 3. Eksperyment bez ~ Wykonaj jedno wyzwanie bez ekranu (Cyfrowy  Najwiekszg zmiang, jaka
ekranu zachdd storica, Mistrz przerw lub Obecny zauwazytem, byto:

positek) przez 5 dni.

O 4. Zadanie Ukoncz wszystkie 3 zadania: Rozmowa bez Co zauwazytem na temat

»Potaczenie” urzadzen, Wywiad z pamiecig i Sprawdzenie prawdziwych relacji:
obecnosci.
O 5. Kod réwnowagi Napisz 3 osobiste obietnice ,Zobowigzuje Moja najwazniejsza obietnica brzmi:

digifal

harmony

Refleksja: Dlaczego wybrates wiasnie te obietnice? Ktdra z nich bedzie najtrudniejsza do
dotrzymania? Kto moze pomdc Ci w wywigzywaniu sie z nich? Sprawd? za tydzien — jak Ci idzie z
przestrzeganiem kodeksu?

Lista kontrolna sukcesu mis

Imie i nazwisko:

Cel: Ukoncz wszystkie 5 misji, aby zostac Straznikiem cyfrowej harmonii.

ekranowej

sie...” i umies$¢ je w widocznym miejscu.

Jak korzystad z tej listy kontrolnej:

1. Zaznacz pole: Zaznacz pole po lewej stronie (1), gdy tylko wykonasz zadanie.

2. Wypetnij puste miejsce: W kolumnie ,,Moja refleksja” napisz krotkg mysl.

3. Ostatni krok: Gdy wszystkie 5 pdl zostanie zaznaczonych, pokaz to nauczycielowi lub rodzicowi,

aby swietowac swoje nowe cyfrowe supermoce!
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Pamietaj:

,Rownowaga ekranowa nie polega na dqgzeniu do perfekcji ani rezygnacji z technologii — chodzi o
SWIADOMOSC. W niektdre dni bedziesz czuc sie ,,stonecznie” i zréwnowazony; w inne mozesz popasc
w ,,burzowe” nawyki. To zupetnie normalne! Najwazniejsze jest, aby zauwazad, jak ekrany na ciebie
wplywajg, wyciggac wnioski ze swoich zachowarn i nie poddawac sie. Twoje ekrany powinny pracowac

DLA ciebie, a nie cie kontrolowac. Mate zmiany sktadajq sie na wielkie rezultaty. Dasz rade, Strazniku
Réwnowagi Ekranowej!”

Modut 2

Zyczliwos$é w sieci i cyberempatia
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Digital Harmony WP3 — Modut 2
Plan lekciji

Grupa docelowa: uczniowie szkét podstawowych i gimnazjalnych
Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt Digital Harmony

Po zakonczeniu tej sesji uczniowie bedg potrafili:

1. Wskazac co najmniej trzy rodzaje cyberprzemocy (np. obrazanie, wykluczanie, ujawnianie
informacji).

2. Wykorzystaé strategie empatycznego tagodzenia napiecia, stosujac zasade ,Zatrzymaj sie i
zastanow sie”.

3. Zastosowac techniki regulacji emocji (uwaznos$é/prowadzenie dziennika) w odniesieniu do
stresu w sieci.

4. Sformutowa¢ osobistg ,,Deklaracje cyfrowej zyczliwosci”.

Czas Jednostka/Temat Rodzaj ¢wiczenia
0-15 . , .
min Wprowadzenie: Waga stow Wprowadzenie (grupa)
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Czas Jednostka/Temat Rodzaj éwiczenia
15-30 . U , . .
min Mapowanie zagrozen w sieci Gtéwne zadanie 1 (interaktywne)

30-50 | Empatia w praktyce: odgrywanie | Zadanie gtéwne 2 (interaktywna

min rol praca w grupach)
50-70 " ] ] Zadanie gtéwne 3 (we wtasnym
] ,Pauza”: Regulacja emocjonalna e .
min tempie/indywidualne)
70-85 . . .. , . .
min Przysiega cyfrowej harmonii Gtéwne zadanie 4 (interaktywne)
85-90
min Refleksja i podsumowanie Zakonczenie/ocena

1. Cwiczenie wprowadzajace: Waga stéw (15 min)

e Opis: Stworzenie atmosfery bezpiecznej przestrzeni. Nauczyciele wprowadzajg pojecie, ze
dziatania w sieci majg ,,znaczenie w Swiecie rzeczywistym”.

e Cwiczenie: ,,Pomysl o sytuacji”. * Nauczyciel czyta na gtos: ,,Pomys! o sytuacji, w ktdrej ktos
zostat niesprawiedliwie potraktowany w sieci. Jak bys sie czut na jego miejscu?”.

o Uczniowie zapisujg na karteczce samoprzylepnej (lub tablicy cyfrowej) jedno stowo
odzwierciedlajace to uczucie.

o Element interaktywny: Pogrupujcie stowa, aby zwizualizowa¢ ,wptyw emocjonalny”,
o ktéorym mowa w sekcji 2.2.

2. Gtéwne ¢wiczenie 1: Rozszyfrowanie ekranu (15 min)
e Opis: Zrozumienie rodzajéw cyberprzemocy.

e Zadanie: Sortowanie cyberprzemocy. * Korzystajgc z tabeli z sekcji 2.2, uczniowie pracujg w
parach, aby dopasowac ,Scenariusze” do ,,Rodzajéw” (obrazanie, ponizanie itp.).

o Przyktad: ,Wykluczenie kogo$ z grupy graczy online” S\rightarrowS Wykluczenie.

e Cel: Pomoc uczniom w rozpoznawaniu krzywdy, nawet jesli jest ona ,,subtelna”.

3. Gtéwne zadanie 2: Odgrywanie rol zwigzanych z odpowiedzialnoscig (20 min)
e Opis: Cwiczenie strategii reagowania na cyberprzemoc i humor w sieci.
e Zadanie: Zamiana scenariuszy. * Uczniowie odgrywaja ,,Scenariusz memowy” z sekcji 2.6.

o Role: osoba udostepniajgca, osoba atakowana i osoba postronna.
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o Zaskakujacy zwrot akcji: Uczniowie muszg odegraé scene dwukrotnie — raz, gdy
sytuacja sie zaostrza, i raz, gdy obserwator uzywa ,jezyka empatii” (np. ,,Rozumiem,
dlaczego czujesz sie zdenerwowany, porozmawiajmy o tym, co mozemy teraz
zrobic”).

4. Gtéwne éwiczenie 3: Stacja ochtody (20 min)
e Opis: Radzenie sobie ze stresem w sieci poprzez samokontrole.
e Zadanie: Cyfrowy dziennik empatii i uwaznos¢.

o Zadanie indywidualne: Uczniowie rozpoczynajg pisanie pierwszego wpisu do
,Cyfrowego dziennika empatii” (z sekcji 2.6).

o Instrukcja: Nauczyciel prowadzi 2-minutowe ¢wiczenie , Gtebokiego oddychania”
(sekcja 2.4).

o Refleksja: Uczniowie zapisujg, ktdra strategia (oddychanie, przerwa od ekranu lub
prowadzenie dziennika) jest dla nich najwygodniejsza.

5. Gtéwne ¢wiczenie 4: Nasz cyfrowy Slad (15 min)
e Opis: Przejscie od ,,nie wyrzadzania krzywdy” do ,,aktywnego czynienia dobra”.
e Zadanie: ,Przysiega cyfrowej zyczliwosci”.

o Uczniowie tworzg 3 osobiste zobowigzania (np. ,,Zastanowie sie przed

opublikowaniem”, ,,Bede wspierac kolegow, ktorzy czujq sie wykluczeni”).

o Element interaktywny: Obietnice majg forme , kreatywnych materiatéw wizualnych”
(plakatow lub infografik), ktére zostang wywieszone w klasie lub w przestrzeni
wirtualne;j.

e Zadanie podsumowujace: Efekt domina.

o Uczniowie siadajg w kregu. Kazdy uczen dzieli sie jednym dziataniem, ktére
podejmie w nastepnym tygodniu, aby promowac¢ cyfrowg harmonie.

e Ocena formatywna: * Nauczyciel obserwuje podczas odgrywania rél: czy uczniowie stosujg
aktywne stuchanie?

o Karta wyjsciowa: Uczniowie muszg odpowiedzieé na pytanie: ,, W jaki sposéb mozna
stwierdzic, czy zart przekroczyt granice i stat sie cyberprzemocg?”.
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Cyfrowa harmonia WP3 — Modut 2
Podrecznik z interaktywnymi ¢wiczeniami dotyczgcymi
cyfrowej harmonii

Imie i nazwisko:

Data:

Cel: Rozpoznanie réznych ,,cyfrowych cieni” (cyberprzemoc).

Wyzwanie: Przeczytaj ponizsze scenariusze. Uzyj swoich , narzedzi detektywistycznych”, aby obok
kazdego z nich wpisa¢ wiasciwy rodzaj zachowania.

e Opcje: Wykluczenie, obrazanie, ujawnianie, nekanie.

1. Scenariusz: Kto$ udostepnia prywatny, krepujacy rysunek, ktdry narysowates, nie pytajac cie
o zgode.

o Twoja odpowiedi:
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2. Scenariusz: Zostates celowo zablokowany lub wykluczony z czatu grupowego klasy, wiec nie
mozesz zobaczy¢ pomocy w odrabianiu zadan domowych.

o Twoja odpowiedi:

3. Sytuacja: Dwie osoby piszg do siebie gniewne, ztosliwe obelgi w lobby gry.

o Twoja odpowiedi:

Cel: Cwiczenie empatii i udzielania wsparcia.

Sytuacja: Kolega z klasy pisze: ,, Tak ciezko pracowatem nad moim projektem, a i tak mi nie wyszto.
Mam ochote sie poddac”.

Wyzwanie: Nie wystarczy tylko ,,polubi¢” ten post. Czy potrafisz napisa¢ dwa rézne, zyczliwe
komentarze?

1. Publiczny komentarz, ktéry doda mu otuchy:

2. Prywatna wiadomos¢, aby pokazag, ze jestes przy nim:

Cel: Naucz sie regulowad swojg ,,wewnetrzng pogode”.

Wyzwanie: Kiedy czujesz sie burzowo (zty/niespokojny) w sieci, ktére ,narzedzie do ochtody” dziata
na Ciebie najlepiej? Zakresl swoje ulubione i wyjasnij, dlaczego.

e A.4-sekundowy gteboki oddech.

e B. 15-minutowa przerwa od ekranu.

e C. ,Wypowiedzenie sie” przed osobg dorosta.
e D. Zapisywanie swoich uczu¢ w dzienniku.

Dlaczego wybrates wtasnie to?

Cel: Krytyczne myslenie przed udostepnieniem.
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Wyzwanie: Wyobraz sobie, ze widzisz ,,zabawny” mem przedstawiajgcy ucznia, ktéry potknat sie w
stotowce. Wszyscy go udostepniaja.
Zadaj sobie trzy pytania:
1. Czy chciatbym by¢ osobg na tym zdjeciu? Tak / Nie
2. Czy ten mem pomaga naszej spotecznosci, czy jej szkodzi? Pomaga / Szkodzi
3. Jakie dziatanie w duchu Kindness Ninja nalezy podja¢ w tej sytuacji? (Zaznacz jedng opcje):
o [] Udostepnie go tylko mojemu najlepszemu przyjacielowi.
o []Usungéinie odpowiadac.

o [] Prywatnie powiem nadawcy, ze to moze by¢ krzywdzgce.

Cel: Zt6z osobiste zobowigzanie dotyczace obywatelstwa cyfrowego.

Zadanie: Zapisz swoje trzy obietnice. To bedg Twoje zasady, ktérych bedziesz przestrzegad za
kazdym razem, gdy wezmiesz do reki urzadzenie.

1. Bede
2. Bede
3. Bede

Podpis wspaniatego obywatela cyfrowej harmonii:

Digital Harmony WP3 — Modut 2
Misje Digital Harmony online

Temat: Regulacja emocjonalna (Jak sie teraz czujesz?)
Zadanie: Przez nastepne 3 dni jeste$ naukowcem zajmujgcym sie wtasnym maozgiem.

e Co nalezy zrobi¢: Za kazdym razem, gdy skoniczysz korzystac z aplikacji lub gry, otwdrz pusty
dokument lub wez notatnik. Zapisz nazwe aplikacji i swojg ,,wewnetrzng pogode”.

o Stonecznie: Czujesz sie szczesliwy i peten energii.
o Pochmurno: Czujesz sie troche ,tak sobie”, znudzony lub samotny.
o Burzowo: Czujesz zto$¢, zazdrosé lub stres.

e Refleksja: Pod koniec trzeciego dnia spdjrz na swoja liste. Ktdre przestrzenie cyfrowe
sprawiaja, ze czujesz sie stonecznie, a ktére burzowo? Czy jutro mozesz spedzi¢ o 10 minut
mniej w strefach ,burzowych”?
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Temat: Empatia i reakcja (Zanim co$ napiszesz, poczekaj chwile!)
Zadanie: Cwicz uzywanie swojego ,, wewnetrznego przycisku pauzy”.

e Co robic: Dzisiaj, ilekro¢ poczujesz silne emocje w sieci (np. che¢ wpisania ztosliwej riposty
lub ,,zabawnego”, ale ranigcego zartu), musisz sie zatrzymacé.

e Refleksja: Policz powoli do 10. Podczas liczenia zadaj sobie pytanie: ,,Czy ta wiadomos¢
odzwierciedla to, kim chce byc¢?”. * Twéj wynik: W dzienniku, ktéry prowadzisz we wiasnym
tempie, zapisz jedng sytuacje, w ktérej udato Ci sie ,,zatrzymac”. Co postanowites zrobié
zamiast nacisng¢ ,wyslij”? (Usunates wiadomos¢? Zmienites stowa? Odszedtes?)

Temat: Zyczliwo$¢ w sieci (efekt domina)
Zadanie: Uzyj stéw, aby podniesé na duchu kogos, kto sie tego nie spodziewa.

e Co nalezy zrobi¢: Znajdz dzisiaj w sieci 3 rozne osoby (przyjaciot, kolegéw z klasy lub
twdrcéw, ktdrych lubisz). Zostaw ,,komentarz harmonii” dla kazdej z nich.

e Zasady: Twoj komentarz musi by¢ prawdziwy, konkretny i pozytywny. (Zamiast po prostu
,Super”, sprébuj napisac ,,Bardzo podobaty mi sie kolory, ktérych uzytes w tym rysunku!”).

o Refleksja: Zapisz, jak sie czutes, gdy ci odpisali. Czy twoja ,,wewnetrzna pogoda” stata sie
stoneczniejsza, bo bytes mity?

Temat: Rozpoznawanie cyberprzemocy (prawda kontra cienr)
Zadanie: Znajdz roznice miedzy zartem a ,,cyfrowym cieniem”.
e Co nalezy zrobic: Przeczytaj te trzy krotkie scenariusze i zdecyduj: czy to cyberprzemoc?

1. Scenariusz A: Czat grupowy zostaje przemianowany na ,Klub Bez [Imie]”, aby
wykluczy¢ jednego konkretnego kolege z klasy.

2. Scenariusz B: Znajomy wysyfa Ci mem przedstawiajgcy przewracajcego sie kota.

3. Scenariusz C: Kto$ publikuje prywatne, krepujgce zdjecie kolegi bez pytania go o
zgode.

¢ Refleksja: Dla kazdego ,cienia” (A i C) zapisz jedno zdanie, ktére mogtbys powiedziec
nauczycielowi lub zaufanej osobie dorostej, aby to zgtosic¢. Dlaczego wazne jest, aby zabiera¢
gtos w imieniu innych?
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Temat: Obywatelstwo cyfrowe (Twoja przyszta tozsamos¢)
Zadanie: Stwérz wtasne ,,Zasady honoru w sieci”.
e Co nalezy zrobic: Przyjrzyj sie swoim misjom. Jakim obywatelem cyfrowym chcesz by¢?
e Wyzwanie: Napisz 3 proste obietnice dla siebie, zaczynajace sie od ,,Bede...”.
o Przyktad: ,Zanim udostepnie jakas historie, sprawdze, czy jest prawdziwa”.
o Przyktad: ,Zrobie sobie przerwe od ekranu, jesli poczuje sie ,burzowo”.

e Ostatni krok: Zapisz te obietnice jako tapete na telefonie lub tablecie albo zapisz j3 na
karteczce samoprzylepnej. To Twoja osobista mapa do cyfrowej harmonii!

Lista kontrolna sukcesu misiji

Imie i nazwisko:

Cel: Ukoncz wszystkie 5 misji, aby zosta¢ Straznikiem Cyfrowej Harmonii.

|Status||Nazwa misji ||Co musze zrobi¢ ||Moja refleksja
Sled? swoja ,,wewnetrzna pogode” J.edna z aphkacy, ktori sprawia,
; Ze czuje sie ,,burzowo”, to:
O 1. Pogoda (stonecznie, pochmurno, burzowo) przez
online 3 dni.
N . Zamiast pisa¢, zdecydowatem
Uzyj mojego ,,wewnetrznego przycisku sie:
0 2. Pauzai pauzy” przynajmniej raz, gdy poczuje <
odtwarzanie ztosé.
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|Status||Nazwa misji “Co musze zrobi¢ ||Moja refleksja |
Najlepsza odpowiedzig, jaka
Wystaé 3 ,,wiadomosci harmonii” otrzymatem, byto:
. 3. Ninja (prawdziwe, konkretne i pozytywne).
zyczliwosci
Raportowanie jest wazne,
Prawidtowo zidentyfikuj ,,cyfrowe cienie” poniewaz:
O 4. Cyfrowy w 3 scenariuszach
detektyw )
Moja jedna obietnica dla siebie
brzmi:
Napisz 3 obietnice ,, Zobowigzuje sie...” i
[l 5. Kod harmonii ||umies¢ je w poblizu ekranu.

Jak korzystac z tej listy kontrolne;j:
1. Zaznacz pole: Zaznacz pole po lewej stronie (), gdy tylko wykonasz zadanie.
2. Wypetnij puste miejsce: Napisz krétka refleksje w kolumnie ,,Moja refleksja”.
3. Ostatni krok: Gdy wszystkie 5 pdl zostanie zaznaczonych, pokaz to nauczycielowi lub
rodzicowi, aby $wietowac swoje nowe cyfrowe supermoce!

Pamietaj, ze w cyfrowej harmonii nie chodzi o bycie idealnym — chodzi o bycie
uwaznym. Jesli masz ,,burzowy” dzien, po prostu skorzystaj ze swoich narzedzi i sprobuj
ponownie jutro. Dasz rade!
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Modut 3

Budowanie zdrowej tozsamosci cyfrowej

Cyfrowa harmonia WP3 — Modut 3
Plan lekcji

Grupa docelowa: uczniowie szkét podstawowych i gimnazjalnych
Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt Digital Harmony
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Po zakonczeniu tej sesji uczniowie bedg potrafili:

1.

Zdefiniowac tozsamosc¢ cyfrowq i opisac co najmniej trzy elementy, ktére jg ksztattujg (posty,
wiadomosci, zdjecia, polubienia, nazwy uzytkownika).

Wskazac 2-3 osobiste wartosci cyfrowe i wyjasnic, w jaki sposdb wartosci te kieruja
zachowaniem w sieci.

Rozpoznac réznice miedzy tresciami wyselekcjonowanymi a prawdziwym zyciem oraz
opisac, jak wptywa to na uczucia i postrzeganie siebie.

Stosowac podstawowe strategie dotyczgce prywatnosci i bezpieczeristwa (bezpieczne
udostepnianie, zgoda, dane osobowe, ustawienia prywatnosci).

Skorzystac z prostej listy kontrolnej, aby zdecydowac, co zrobic¢, gdy informacje generowane
przez sztuczng inteligencje wydajg sie mylace lub niewiarygodne.

Stworz krotka osobistg deklaracje dotyczgcy tozsamosci cyfrowej, aby wspieraé zdrowszg i
bardziej przyjazng obecnosé w sieci.

Czas Jednostka/Temat Rodzaj éwiczenia

0-10 min Wprowadzenie: ,Moje Wprowadzenie (grupa +
zdjecie w sieci” indywidualne)

10-25 min | Temat 1: Czym jest Zadanie gtdwne 1 (interaktywne)
tozsamos¢ cyfrowa?

25-45 min | Temat 2: Wartosci cyfrowe — | Zadanie gtdéwne 2 (grupowe)

kim chcesz by¢ w sieci?

45-60 min | Temat 3: Prywatno$¢ w sieci | Zadanie gtdwne 3 (interaktywne +
i bezpieczne udostepnianie praca w parach)
tresci

60-75 min | Temat 4: Wyselekcjonowane | Zadanie gtéwne 4 (refleksyjne)
tresci a prawdziwe zycie

75-85 min | Temat 5: Bezpieczenstwo Zadanie gtdwne 5 (interaktywne)
sztucznej inteligencji —
zaufaj, sprawdz i zapytaj

85-90 min | Zakonczenie: Deklaracja Zakonczenie/ocena
tozsamosci cyfrowej +
ankieta koricowa

1. Cwiczenie wprowadzajace: M6j wizerunek w sieci (10 min)

Co-funded by
the European Union

Opis: Uczniowie zaczynajg od uswiadomienia sobie, ze wszystko, co robig w sieci, tworzy
,obraz” tego, kim s3. Nauczyciel ustala bezpieczny, peten szacunku ton i wprowadza pojecie
tozsamosci cyfrowe;j.

Cwiczenie: Szybki rysunek / Szybka lista
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o Szkota podstawowa: Uczniowie rysujg prostg postaé, ktéra reprezentuje ich w sieci
(awatar). Wokot niej dodajg mate ikony/stowa: gry, emoji, hobby, ulubione filmy.

o Szkofa $rednia: Uczniowie sporzadzaja liste gtdwnych przestrzeni internetowych, z
ktorych korzystajg (gry, czaty, aplikacje, platformy szkolne). Obok kazdej z nich
zapisujg jedno stowo opisujace, jak sie tam zachowujg (zabawny, cichy, pomocny,
gtosny, kreatywny).

o Mini-dzielenie sie: Uczniowie dzielg sie jedng rzeczg, z ktérej s dumni, i jedng, nad
ktéra chcg sie gtebiej zastanowid.

2. Gtéwne zadanie 1: Gora lodowa tozsamosci cyfrowej (15 min)

e Opis: Uczniowie zastanawiajg sie, z czego sktada sie tozsamosc¢ cyfrowa, w tym jej widoczne i
niewidoczne elementy (posty, komentarze, polubienia, wyszukiwania, gromadzenie danych).

e Cwiczenie: ,,Burza mézgéw na temat géry lodowej”

Nauczyciel rysuje na tablicy gore lodowa (lub uzywa slajdu).
Uczniowie sugerujg, co znajduje sie ,,nad wodga” (zdjecie profilowe, posty), a co ,,pod
wodg” (historia wyszukiwania, polubienia, dane o lokalizacji).

o Uczniowie pracujg w parach, aby wymieni¢ 3 widoczne i 3 niewidoczne elementy
tozsamosci cyfrowe;j.
Cata grupa dzieli sie odpowiedziami.

o Nauczyciel podkresla: tozsamosc¢ rozwija sie nawet wtedy, gdy nic nie publikujemy.

3. Gtéwne zadanie 2: Plakat wartosci cyfrowych (20 min)

e Opis: Uczniowie okreslaja, jakie wartosci chcg kierowaé ich zachowaniem w sieci, i t3czg te
wartosci z rzeczywistymi decyzjami cyfrowymi.

e Zadanie: ,Kim chce by¢ w sieci?”

o Uczniowie wybierajg 2—3 wartosci cyfrowe (przyktady: zyczliwosé, szacunek,
uczciwosé, ciekawosé, odpowiedzialnos$é, bezpieczenstwo).

o Szkota podstawowa: Uczniowie tworzg mini plakat z rysunkami (serce = zyczliwosé,
ktddka = prywatnos¢, usmiech = szacunek).

o Szkota $rednia: Uczniowie tworzg krétkie ,,0Swiadczenie dotyczace wartosci”,
wyjasniajace, jak kazda z wartosci przejawia sie w rzeczywistym zachowaniu (np.
,Szacunek oznacza, ze pytam przed udostepnieniem zdjecia”).

o Spacer po galerii: Uczniowie chodzg po sali i ogladajg plakaty. Na plakacie kolegi lub
kolezanki z klasy zostawiajg jeden pozytywny komentarz lub naklejke.

4. Gtéwne zadanie 3: Prywatnosc i bezpieczne udostepnianie — kontrola sygnalizacji Swietlnej (15
min)

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg jednak wytgcznie poglagdami i opiniami autora(-ow)
Co-funded by . . . S . : . s S - . L
the European Union i niekoniecznie odzwierciedlajg stanowisko Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
P (EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci. Numer projektu: 101195789 — ERASMUS-

EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL



https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

e Opis: Uczniowie poznajg réznice miedzy informacjami, ktére mozna bezpiecznie
udostepniaé, a informacjami prywatnymi. Cwiczg podejmowanie decyzji, korzystajac z
proste;j listy kontrolnej.

e Zadanie: ,Sortowanie udostepniania na zielone / zé6tte / czerwone”

o Nauczyciel odczytuje przyktady: zdjecie zwierzaka, nazwa szkoty, adres, ulubiona
piosenka, numer telefonu, imie i nazwisko, miejsce spedzania wakacji.

o Uczniowie podnoszg kolorowa kartke (lub uzywajg palcéw): zielony = bezpieczne,
26tty = najpierw zapytaj, czerwony = zachowaj prywatnos¢.

o Zadanie w parach: Uczniowie zapisujg po 2 przyktady dla kazdej kategorii i
poréwnujg odpowiedzi.

o Nauczyciel podkresla znaczenie zgody: przed udostepnieniem zdjec innych oséb
nalezy zapytac o zgode.

5. Gtéwne ¢wiczenie 4: Wersja wyrezyserowana a prawdziwe 2zycie — czego brakuje poza kadrem?
(15 min)

Opis: Uczniowie zastanawiajg sie, w jaki sposéb posty w sieci mogg by¢ edytowane lub
inscenizowane. Zastanawiajg sie nad emocjami, takimi jak poréwnywanie sie, zazdrosc i presja.

Cwiczenie: ,Poza kadrem”

o Pokaz zdjecie ,idealnie wygladajacej” osoby, odpowiednie dla wieku uczniéw (lub
opisz je). Uczniowie zastanawiajg sie, czego na nim brakuje: zmeczenia, stresu,
ktétni, ciezkiej pracy, nudnych chwil.

o Szkota podstawowa: Uczniowie rysuja, co dzieje sie poza kadrem.

o Szkofa $rednia: Uczniowie piszg krétka refleksje: ,,Jedng z rzeczy, ktdérych zdjecia w
sieci nie pokazujg, jest...”.

o Dyskusja w grupie: Jak mozemy chronic nasze uczucia podczas przegladania tresci w
sieci?

6. Gtéwne ¢wiczenie 5: Bezpieczenistwo Al — Lista kontrolna zaufania (10 min)

Opis: Uczniowie dowiadujg sie, ze narzedzia Al mogg brzmiec¢ przekonujaco, ale moga sie mylié.
Cwiczg sprawdzanie informacji i kierowanie sie wartosciami przy podejmowaniu decyzji.

Zadanie: , Al - fakt czy fikcja?”

o Nauczyciel odczytuje 3 krotkie stwierdzenia w stylu Al (niektore prawdziwe, inne fatszywe).
Uczniowie gtosuja: Zaufaj / Sprawdz / Zapytaj.

o Przedstaw ,3-etapowq zasade bezpieczerstwa A
zrédle, 3) Jesli nie masz pewnosci, zapytaj zaufang osobe dorosts.

|Il

: 1) Zatrzymaj sie, 2) Sprawdz w innym

e Zadanie podsumowujace: Przysiega dotyczaca tozsamosci cyfrowej

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg jednak wytgcznie poglagdami i opiniami autora(-ow)
i niekoniecznie odzwierciedlajg stanowisko Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
(EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci. Numer projektu: 101195789 — ERASMUS-
EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL

Co-funded by
the European Union



https://digital-harmony.eu/

digifal &
harmony

o Uczniowie zapisujg 3 obietnice zaczynajace sie od ,,Bede...”, ktére bedg wytycznymi
dla ich tozsamosci cyfrowej (np. ,,Bede pytacé przed udostepnieniem”, ,Zatrzymam
sie przed opublikowaniem”, ,Nie bede ufac¢ sztucznej inteligencji bez sprawdzenia”).

o Karta wyjsciowa (1 minuta): Uczniowie odpowiadajg na kartce:
1) Jedng z rzeczy, ktéra ksztattuje mojg tozsamosc cyfrowa, jest:
2) Jedna z wartosci, ktéra chce prezentowac w sieci, jest:

3) Jedng z rzeczy, ktore zachowam dla siebie, jest:

e Dbaj o to, by dyskusja miata charakter wspierajgcy i unikaj proszenia uczniéw o ujawnianie
osobistych kont lub prawdziwych nazw uzytkownika.

e Przypomnij uczniom: w sieci mogg zdarzyc¢ sie btedy, ale wartosci pomagajg nam je
naprawiac i stawac sie lepszymi.

e Zachecaj uczniéw, aby prosili o pomoc, gdy cos w sieci wydaje sie im niejasne lub budzi
niepokdj.

e Jedli uczniowie opowiedzg o niepokojacej sytuacji, postepuj zgodnie ze szkolnymi
procedurami bezpieczenstwa.
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Digital Harmony WP3 — Modut 3
Podrecznik z interaktywnymi ¢wiczeniami Digital
Harmony

Imie i nazwisko:

Data:

Cel: Zauwaz, z czego sktada sie Twoja tozsamosé cyfrowa.

Wyzwanie: Wyzwaniem jest tutaj zastanowienie sie, gdzie jestes ,,online”, z jakich platform i aplikacji
korzystasz, a takze wyobrazenie sobie, ze widzisz siebie w sieci po raz pierwszy i zrozumienie, co
ludzie wiedzg o tobie na podstawie twoich profili internetowych.

4. Wpymien wszystkie swoje przestrzenie online (aplikacje, gry, czaty):

1.

2.

3.

4.

5. Teraz wymien jedng rzecz, ktéra ludzie moga dowiedziec sie o Tobie w sieci:

6. Teraz wymien jedng rzecz, o ktorej CHCESZ, aby ludzie dowiedzieli sie o Tobie w Internecie:

Cel: Celem jest przeprowadzenie skréconej wersji ¢wiczenia ,,Plakat wartosci cyfrowych” jako
wprowadzenia do petnej wersji ¢wiczenia.

Instrukcje: Zakresl 3 wartosci, ktére sg dla Ciebie wazne

Zyczliwoé¢ Szacunek Uczciwo$é BezpieczeAstwo Odpowiedzialnoéé Ciekawoéé Odwaga
Sprawiedliwosé
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Dla kazdej wartosci podaj jeden przyktad, w ktdrym realizujesz te warto$¢ w sieci:

1. Wartosé 1: Przyktad w sieci:
2. Wartosc 2: Przyktad w sieci:
3. Wartosc 3: Przyktad w sieci:

Cel: Cwiczenie sprawdzania, co warto udostepniaé w sieci, zanim co$ opublikujesz.
Zadanie: Wpisz kazdy przyktad do odpowiedniej rubryki.
Przyktady obejmuja:

zdjecie mojego zwierzaka, mdj numer telefonu, nazwa mojej szkoty, moja ulubiona piosenka, maj
adres domowy, moje hasto, moje hobby.

ZIELONY (mozna bezpiecznie udostepniad):

ZOLTY (Najpierw zapytaj / zachowaj ostroznosé):

CZERWONY (Zachowaj prywatnosé):

Cel: Zrozumienie, ze posty w sieci mogg by¢ wyrezyserowane (edytowane, pozowane lub
inscenizowane) i nie pokazujg catej historii.

Scenariusz: Wyobraz sobie, ze widzisz w sieci ,idealne” zdjecie. Moze to by¢ ktos usmiechajacy sie
na wakacjach, pokazujgcy nowy stréj, wrzucajacy zdjecie jedzenia lub dzielgcy sie fajnym
osiggnieciem.

Wyzwanie: Zanim zaczniesz sie poréwnywac, zastanow sie przez chwile i zapisz 3 rzeczy, ktére moga
dziac sie poza kadrem, a ktérych post NIE pokazuje:
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(Przyktady: stres, nuda, ciezka praca, ktdtnie, samotnosc, porazka, zmeczenie, wiele powtdrnych ujec
zdjecia, filtry edycyjne).

Sprawdz, czy to prawda:
Zaznacz, co mogto sie wydarzy¢ przed opublikowaniem zdjecia:

1 Zrobili 20 zdje¢, zanim wybrali ,,najlepsze”
1 Uzyli filtrow lub narzedzi do edycji

1 Czuli sie zdenerwowani lub niepewni

L] Chcieli, zeby ludzie ich polubili

1 Pomineli trudng czes¢ swojego dnia

Refleksja na temat moich uczu¢
Kiedy widze takie posty, czasami czuje:

1 zazdros¢

1 smutek

[ Zze nie jestem wystarczajgco dobry
[ wykluczona

] zainspirowana

1 ciesze sie z ich powodu

[ zdezorientowany

I inne:

Zmiana przebiegu wydarzen

Napisz jedno zdanie, ktére przypomina ci o prawdzie:

”

,Ten post pokazuje , ale nie pokazuje

Cel: Nauczy¢ sie, jak bezpiecznie i madrze reagowad, gdy sztuczna inteligencja podaje informacje,
oraz przecwiczy¢ stosowanie zasady , Zatrzymaj sie — Sprawdz — Zapytaj” przed uwierzeniem w tresci
wygenerowane przez sztuczng inteligencje lub przed ich udostepnieniem.

Wyzwanie: Jesli narzedzie Al powie Ci co$ zaskakujgcego, co powinienes zrobi¢?
[ 1 NATYCHMIAST w to UFAJ
[ 1 SPRAWDZ inne zrédfo

[ 1 ZAPYTAI zaufang osobe dorostg/nauczyciela

Moja deklaracja dotyczgca tozsamosci cyfrowej
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Cel: Stworzenie osobistego zestawu obietnic (wartosci cyfrowych), ktére bedg kierowaé Twoim
zachowaniem w sieci, chroni¢ Twojg prywatnosc i pomadc Ci zbudowac zdrowa, petng szacunku
tozsamosé cyfrowa.

Bede

Bede

Bede

,Zanim w to uwierze,

Podpis:

Digital Harmony WP3 — Modut 3
Misje Digital Harmony online

Temat: Tozsamosc cyfrowa (Jaka historie tworzysz w sieci?)
Zadanie: Przez nastepne 3 dni jeste$ autorem swojej wiasnej historii w sieci.

e Co nalezy zrobi¢: Za kazdym razem, gdy skoiczysz korzystac z aplikacji, gry, strony
internetowej lub czatu grupowego, otworz pusty dokument lub notatnik i zapisz:

o Nazwe aplikacji/platformy:

o Co tam robites (publikowates, ogladates, polubites, komentowates, wysytates
wiadomosci):

o Jak sie zachowates (bytes przyjazny, zabawny, cichy, pomocny, zirytowany, pewny
siebie itp.):

o Refleksja: Pod koniec trzeciego dnia przeczytaj swéj dziennik i odpowiedz na pytanie:
o Ktére przestrzenie internetowe pokazujg najlepsza wersje Ciebie?
o Ktore przestrzenie sprawiaja, ze zachowujesz sie inaczej niz chcesz?
o Jaki nawyk chcesz zachowaé?

o Jaki nawyk chcesz zmieni¢?

Temat: Wartosci cyfrowe (Kim chcesz by¢ w sieci?)

Zadanie: Stwdrz swdj osobisty ,,cyfrowy kompas”, wybierajgc wartosci, ktére kierujg Twoimi
wyborami w sieci.
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e Co nalezy zrobi¢: Wybierz 3 wartosci cyfrowe, ktdre sg dla Ciebie najwazniejsze. Przyktady:

Zyczliwos¢
Szacunek
Szczerosé
Odpowiedzialnos¢
Odwaga
Sprawiedliwos¢
Bezpieczenstwo

o Ciekawosc¢
¢ Wopisz ponizej swoje 3 wartosci:

O O O O O O O

@)

o

o

e Teraz dla kazdej wartosci napisz, jak wyglada ona w sieci:

e Wartosc¢ 1:

Jak wyglada w sieci:

e Wartosé 2:

Jak wyglada w sieci:

e Wartosc 3:

Jak to wyglada w sieci:

e Przez caty dzien wybierz JEDNA wartos$¢ i stosuj jg w sieci.

e Przyktad: Jesli twojq wartosciq jest szacunek, mozesz powstrzymac sie od
udostepniania czyjegos zdjecia bez pytania.

e Refleksja: Pod koniec dnia zapisz:
o Jedng sytuacje, w ktérej Twoja warto$é Ci pomogta
o Jedng sytuacje, w ktorej trudno byto Ci postepowad zgodnie z tg wartoscia

o Czego dowiedziates$ sie o sobie

Temat: Prywatnos¢ i bezpieczenstwo w sieci (Co powinno pozostac prywatne?)

Zadanie: Zostan detektywem ds. prywatnosci i sprawdz, jakie informacje mozesz udostepniac, nie
zdajgc sobie z tego sprawy.

e Co nalezy zrobi¢: Wybierz JEDNA platforme, z ktérej korzystasz (lub wyobraz sobie takg, jesli
nie mozesz tego sprawdzi¢ bezposrednio):

o Nazwa platformy:
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e Teraz utworz dwie listy:

o PUBLICZNA (widoczna dla wszystkich):

o PRYWATNE (Tylko ja / znajomi / zaufane osoby):

e Teraz odpowiedz na te pytania detektywistyczne:

o O jakie informacje prosi ta platforma?

o Czy naprawde potrzebuje tych informacji? Dlaczego tak / dlaczego nie?

o Jaka jest JEDNA opcja prywatnosci, ktérg zmienitbys, aby czu€ sie bezpieczniej?

e Refleksja: Prywatnos¢ nie dotyczy tylko nieznajomych. Chodzi réwniez o ochrone przysztego
siebie. Napisz jedno zdanie:

o Jednarzeczg, ktdrg zachowam w tajemnicy w sieci, jest
, poniewaz

Temat: Tozsamos¢ w sieci (najlepsze momenty a prawdziwe zycie)
Zadanie: Naucz swéj mozg, ze posty w sieci to czesto ,najlepsze momenty”, a nie prawdziwe zycie.

e Co nalezy zrobi¢: Znajdz JEDEN post w sieci, ktéry wyglada idealnie (zdjecie, film, post
influencera lub kogos, kto sie czyms chwali).

1. Moze dotyczyc:
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= urode
= wakacje
* pienigdze

= 0osiggniecia
*  przyjaznie
= styl zycia

2. Opisz ten post w jednym zdaniu:

3. Teraz napisz 5 rzeczy, ktérych moze brakowaé poza kadrem:

e wNeE

o Refleksja: Odpowiedz szczerze:
1. Jakie uczucia budzi w tobie tego typu post?

(1 Zainspirowany [ Zazdrosny [ Smutny [, Niewystarczajgco dobry” [ Ciesze sie z ich
powodu [ Zty O Inne:

2. Teraz uzupetnij zdanie:

Ten post pokazuje , ale nie pokazuje

Temat: Bezpieczenstwo Al (Al moze brzmied stusznie, nawet jesli sie myli!)
Zadanie: Naucz sie, jak madrze reagowac, gdy Al podaje Ci informacje.
e Co nalezy zrobi¢: Zadaj narzedziu Al pytanie bezpieczne dla szkoty, na przykfad:
o ,Dlaczego wybuchajg wulkany?”
o ,W jakiej kolejnosci sg planety?”
o ,Kim byta Maria Sktodowska-Curie?”
o ,Co oznacza stowo »demokracja«?”

o Wohpisz tutaj swoje pytanie:

e Skopiuj odpowiedz Al do swojego dokumentu (lub podsumuj jg tutaj):

e Teraz zastosuj zasade bezpieczeristwa Al Digital Harmony:
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o Krok 1: ZATRZYMA SIE — Zadaj sobie pytanie: ,Czy to moze by¢ btedne, nawet jesli
brzmi przekonujgco?”

o Krok 2: SPRAWDZ — Sprawdz odpowied?, korzystajac z:

= zaufanej strony internetowej
» podrecznika szkolnego
= notatki nauczyciela
* inne zrédto internetowe
= Wohpisz zrddto, z ktérego korzystates:

o Krok 3: ZAPYTAJ — Jesli nadal masz watpliwosci, zapytaj zaufang osobe dorostg lub
nauczyciela.

¢ Refleksja: Odpowiedz na pytania:
e Czy Al miata racje? [ Tak [ Nie [ Czesciowo

e (Czego brakowato lub co byto nieprawidtowe?

e Kiedy sztuczna inteligencja jest pomocna?

e Kiedy sztuczna inteligencja stanowi ryzyko?

Lista kontrolna sukcesu misiji

Imie i nazwisko:

Cel: Ukonicz wszystkie 5 misji, aby sta¢ sie mistrzem wtasnych wartosci cyfrowych.
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|Status||Nazwa misji “Co musze zrobic ||Moja refleksja
Jeden nawyk, ktéry chce zmienig, to...
1. 'DZ|enn’|k- Sledz, co robie w
O tozsamosci .. .
. sieci przez 3 dni
cyfrowej
Jedng z wartosci, z ktorej skorzystatem dzisiaj,
Wybierz 3 byta...
O 2. Cyfrowy wartosci +

kompas wartosci ..
zastosuj jedng

Jedno ustawienie prywatnosci, ktore bym zmienit,

Rozréznij to...
3. Detektyw ds. [linformacje
O . . .
prywatnosci publiczne od
prywatnych
Jedna rzecz, o ktérej musze pamietag, to...
. Lista postow,
O 4. Weryflkacfja.\ ktérych nie
rzeczywistosci .
pokazuje
Sztuczna inteligencja moze sie myli¢, poniewaz...
Ll 5. Test Zatrzymaj sie,

prawdziwosci Al |[sprawdz, zapytaj

Jak korzystac z tej listy kontrolne;j:
4. Zaznacz pole: Zaznacz pole po lewej stronie (1) zaraz po zakornczeniu zadania.
5. Wypetnij puste miejsce: W kolumnie ,,Moja refleksja” napisz krotkg mysl.
6. Ostatni krok: Gdy wszystkie 5 pdl zostanie zaznaczonych, pokaz to nauczycielowi lub
rodzicowi, aby swietowac¢ swoje nowe cyfrowe supermoce!

Kieruj sie swoimi wartosciami, chron swojg prywatnosc i zawsze zastanow sie, zanim cos
opublikujesz. Jesli sztuczna inteligencja sprawia Ci trudnosci, sprawdz inne zrodfo i
zapytaj zaufang osobe dorostq.
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Modut 4

Smartfony i media spotecznosciowe w pigutce

Digital Harmony WP3 — Modut 4
Plan lekcji
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Grupa docelowa: starsi dorosli uczacy sie

Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt Digital Harmony

Po zakonczeniu tej sesji dorosli uczniowie bedg potrafili:

e Zidentyfikowac i korzystac z co najmniej trzech podstawowych funkcji smartfona
(wiadomosci, zdjecia lub powiadomienia), ktdre utatwiajg codzienne zycie.

e Poruszac sie po podstawowych ikonach i przyciskach (zasilanie, ekran gtéwny, Wi-Fi, bateria)
bez wiekszego stresu.

e Korzystac z medidw spotecznosciowych, wykonujgc jedng prostg czynnosc (polubienie lub
komentarz) oraz rozumie¢ typowe zachowania mtodych ludzi (relacje/trendy).

e Stosuj wiasne strategie, aby zachowaé spokdj w obliczu niespodziewanych wyskakujgcych
okienek lub dynamicznych aktualizacji.

Czas Jednostka/Temat Rodzaj ¢wiczenia

0-15 ) ) o . . .

min Kompas cyfrowy: ikony i przyciski Wprowadzenie (eksploracja w grupie)

15-35 ) . L . ||Gtéwne zadanie 1 (interaktywna praca w
. Laboratorium potaczen: wiadomosci i media

min parach)

35-55 Rozszyfrowanie feedu: Media Zadanie gtéwne 2 (obserwacja z

min spotecznosciowe 101 przewodnikiem)

55-75 Pomost: zrozumienie trendéw wsréd
] Zadanie gtéwne 3 (scenariusz i dyskusja)

min mtodziezy

75-85 Moja mapa pewnosci siebie: Tworzenie Zadanie gtowne 4 (kreatywne materiaty
min zasad wizualne)

85-90

min Runda zwyciestwa: refleksja Zakonczenie/ocena
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1. Cwiczenie wprowadzajace: Kompas cyfrowy (15 min)
e  Opis: Stworzenie sprzyjajacej atmosfery i rozpoznanie ,jezyka” ikon.
o Cwiczenie: ,Poszukiwanie ikon”.

o Uczestnicy przegladajg swoje paski powiadomien, aby zidentyfikowa¢ jedng znang i
jedna nieznang ikone.

¢ Element interaktywny: Dyskusja w matych grupach w celu znormalizowania niepewnosci i
podkreslenia powszechnie znanych symboli, takich jak Wi-Fi, bateria i tryb samolotowy.

2. Cwiczenie gtéwne 1: Laboratorium potaczen (20 min)
e Opis: Przejscie od teorii do praktycznej komunikacji.
o Cwiczenie: ,Misja potréjnego zagrozenia”.

o W parach uczniowie ¢wiczg wysytanie SMS-a (,,Cze$¢”), robienie i dotgczanie zdjecia
oraz nagrywanie krotkiej notatki gtosowe;j.

e Cel: Pokazanie, ze komunikacja nie jest wyscigiem i mozna jg prowadzi¢ we wtasnym tempie.

3. Gtéwne zadanie 2: Rozszyfrowanie feedu (20 min)
e Opis: Powolne i Swiadome poruszanie sie po strukturach medidw spotecznosciowych.
e Cwiczenie: ,Anatomia ikon”.

o Korzystajac z przyktadowych postow (Facebook/Instagram), uczniowie identyfikujg
symbole , Lubie to” (serce), ,Komentarz” (dymek) i ,Udostepnij” (papierowy
samolot).

e Element interaktywny: Cwiczenie ,,polubienia” lub ,zapisania” postu w celu oswojenia sie z
interakcjami bez presji.

4. Gtéwne zadanie 3: Most (20 min)

e Opis: Zrozumienie emocjonalnego wptywu mediéw spotecznosciowych na mtodsze
pokolenia.

o Cwiczenie: ,Perspektywa babci/dziadka”.

o Przeglad scenariusza ,Historia z gtupig ming”.
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o Uczestnicy dyskutujg, w jaki sposéb mogg zapewnié wsparcie emocjonalne (np.
»Jedna chwila nie definiuje Ciebie”) bez koniecznosci naprawiania samej technologii.

5. Gtéwne zadanie 4: Md@j plan budowania pewnosci siebie (10 min)
e Opis: Podsumowanie osobistych granic cyfrowych.
e Zajecia: ,Plakat z zasadami pewnosci siebie”.

o Uczniowie zapisujg 3 osobiste ,,zasady honoru”, takie jak ,Zatrzymam sie, jesli
poczuje burze” lub ,,Zapytam wnuka o jego ulubiony trend”.

e Zadanie podsumowujgce: Odkrycie cyfrowe.

o Kazdy uczestnik dzieli sie jedng czynnoscig wykonywang na smartfonie, ktéra wydaje
mu sie teraz tatwiejsza niz 90 minut temu.

e Ocena formatywna: Prowadzgcy obserwuje uczestnikow podczas ,Laboratorium potaczen” —
czy uczniowie potrafig znalez¢ ikone ,Wyslij” w ksztatcie papierowego samolotu?

e Zadanie na koniec: Wymien jedng ikone, ktérg rozpoznajesz, oraz jedng osobe, do ktdrej
wyslesz wiadomos¢é w tym tygodniu.
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Digital Harmony WP3 — Modut 4
Podrecznik z interaktywnymi ¢wiczeniami Digital

Harmony

Imie i nazwisko:

Data:

Cel: Rozpoznaj réozne funkcje smartfondw i symbole statusu.

Zadanie: Spdjrz na ponizsze opisy. Uzyj swoich ,narzedzi detektywistycznych”, aby obok kazdego z
nich wpisa¢ prawidtowa nazwe ikony.

Opcje: Wi-Fi, Bateria, Ustawienia (ikona kota zebatego), Tryb samolotowy...

e Sytuacja: Widzisz symbol przypominajacy maty wentylator. Oznacza on, ze masz potgczenie z
internetem w domu.

Twoja odpowiedi:

e Sytuacja: Na gérze ekranu widzisz maty samolot. Zauwazasz, ze nie mozesz odbierac zadnych
potaczen telefonicznych.

Twoja odpowiedzi:

e Sytuacja: Chcesz zmieni¢ dzwonek lub dostosowac rozmiar tekstu. Szukasz symbolu
przypominajgcego mechaniczne koto lub zebatke.

Twoja odpowiedzi:

Cel: Cwiczenie komunikacji miedzypokoleniowej opartej na wsparciu.

Sytuacja: Twéj wnuk moéwi Ci: ,Czuje sie naprawde zestresowany, bo wszyscy dotgczajg do nowego
trendu wideo, a ja czuje sie nudny, bo nie chce tego robic”.
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Wyzwanie: Nie ignoruj tego. Zatéz swoje ,,okulary serca” i napisz dwie wspierajgce odpowiedzi.

e Odpowiedz ustna, aby go uspokoic:

e Krétka ,,wiadomos¢ harmonii” (SMS lub notatka glosowa) do wystania pézniej:

Cel: Naucz sie zachowywad spokdj, gdy technologia wydaje sie ,,zbyt szybka”.

Wyzwanie: Kiedy czujesz sie przyttoczony (zdezorientowany lub przyttoczony) szybkim tempem
medidw spotecznosciowych, ktére ,,narzedzie uspokajajgce” dziata na ciebie najlepie;j?

Zakre$l swoje ulubione narzedzie i wyjasnij, dlaczego.
A. ,Wewnetrzny przycisk pauzy” (wez gteboki oddech).
B. ,Przerwa od ekranu” (odejdZ na 5 minut).
C. ,Spowolnienie medidéw spotecznosciowych” (przewijaj tylko jednym palcem).
D. Popro$ o pomoc zaufanego przyjaciela lub wnuka.

Dlaczego wybrates wtasnie te opcje?

Cel: Krytyczne myslenie przed interakcjg z postem.

Wyzwanie: Wyobraz sobie, ze na swoim feedzie widzisz urocze zdjecie ogrodu sgsiada.

Zadaj sobie trzy pytania:

1. Czy rozpoznaje osobe, ktdra opublikowata ten post? Tak / Nie.

2. Czy jest to pozytywny post, ktéry chce zobaczyé? Tak / Nie.

3. Jakie dziatanie z serii ,,Digital Discovery” nalezy podja¢ w tej sytuacji? (Zaznacz jedng opcje):
o []1Nacisénij , Serce”, aby polubi¢ post i okaza¢ wsparcie.
o []Dodaj do zaktadek/zapisz, aby obejrzeé kwiaty pdzniej.

17

o []Dodaj krotki, mity komentarz, np. ,,Piekne
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Cel: Podejmij osobiste zobowigzanie, aby cieszy¢ sie cyfrowym zyciem.

Wyzwanie: Zapisz swoje 3 obietnice. S3 to zasady, ktorych bedziesz przestrzega¢ podczas
korzystania z urzadzenia.

1. Bede
2. Bede
3. Bede

Podpis obywatela Great Digital Harmony:

Digital Harmony WP3 — Modut 4
Misje Digital Harmony online

Temat: Regulacja emocjonalna (Jak wptywa na Ciebie ekran?)

Zadanie: Przez nastepne 3 dni obserwuj, jak rézne czynnosci wykonywane na smartfonie wptywajg
na Twoj nastrdj.

Co nalezy zrobic: Za kazdym razem, gdy skonczysz korzystac z aplikacji (np. Wiadomosci, Facebooka
lub aparatu), poswiec¢ chwile na sprawdzenie swojej ,wewnetrznej pogody”.

e Stonecznie: Czujesz sie potgczony z innymi, szczesliwy lub dobrze poinformowany.
e Pochmurno: Czujesz sie troche ,tak sobie”, znudzony lub lekko zdezorientowany.

e Burzowo: Czujesz sie przyttoczony, niespokojny lub sfrustrowany szybkim powiadomieniem
lub wiadomoscia.

Refleksja: Ktére czynnosci sprawiaja, ze jestes ,,Stoneczny”, a ktére sprawiajg, ze stajesz sie
»Burzowy”? Czy mozesz jutro poswieci¢ wiecej czasu na bycie w strefach ,Stonecznych”?

Temat: Pewnos¢ siebie i bezpieczenstwo (Zachowaj kontrole!)
Zadanie: Cwicz ,3-etapowy reset”, gdy technologia wydaje sie dziata¢ zbyt szybko.

Co robi¢: Jesli dzisiaj natkniesz sie na ikone, ktorej nie rozpoznajesz, lub film, ktéry odtwarza sie
automatycznie i sprawia, Zze czujesz sie pospieszany, musisz wcisngc¢ pauze.

Refleksja: Policz powoli do 10. Podczas liczenia powtarzaj sobie: , To ja rzadze tym urzagdzeniem”.
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e Twadj wynik: Zapisz jedng sytuacje, w ktérej udato Ci sie ,,wstrzymacé” zamiast sie
denerwowac. Zrobites sobie przerwe od ekranu czy poprosites o pomoc?

Temat: Pozostawanie w kontakcie (efekt domina)

Zadanie: Wykorzystaj swoje nowe umiejetnosci, aby poprawic¢ nastrdj cztonkowi rodziny lub
przyjacielowi.

Co nalezy zrobi¢: Wybierz 3 rézne osoby, z ktérymi skontaktujesz sie dzisiaj, korzystajac z réznych
funkgiji.

Zasady: Wyslij jedng wiadomos¢ tekstowq, jedno zdjecie i jedng notatke gtosowa.
e SMS: ,Mysle o Tobie!”
e Zdjecie: Zdjecie czegos pieknego w Twoim domu lub ogrodzie.
¢ Notatka gtosowa: Krotkie pozdrowienie, aby mogli ustyszeé Twaj gtos.

Refleksja: Jakie to byto uczucie, gdy zobaczytes ich odpowiedzi? Czy Twoja ,,wewnetrzna pogoda”
stata sie bardziej stoneczna?

Temat: Rozpoznawanie funkcji mediow spotecznosciowych (ikony i wskazéwki)
Zadanie: Znajdz réznice miedzy interakcja a ,wezwaniem do dziatania”.

Co nalezy zrobic: Przyjrzyj sie trzem réoznym postom na swoim kanale w mediach spotecznosciowych
i zidentyfikuj nastepujace ,, wskazéwki”:

e Przypadek A: Zdjecie cztonka rodziny z ikong ,,serca” w poblizu.
e Przypadek B: Filmik z dymkiem i napisem ,,Powiedz nam, co myslisz!”.
e Przypadek C: Post z ikong ,,Zaktadki”, aby zapisa¢ go na pdzniej.

Refleksja: W kazdym przypadku zdecyduj, czy chcesz wchodzi¢ w interakcje, czy tylko obserwowad.
Dlaczego wazne jest, abys miat kontrole nad tym, co klikasz?

Temat: Obywatelstwo cyfrowe (Twoja pewnos¢ siebie w przysztosci)
Zadanie: Stwdrz wtasne ,Zasady honoru w sieci”.
Co nalezy zrobic: Przyjrzyj sie swoim misjom. Jakim obywatelem cyfrowym chcesz byc¢?

Wyzwanie: Napisz 3 proste obietnice dla siebie, zaczynajace sie od ,Bede...”.
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e Przyktad: , Bede ¢wiczy¢ wysytanie jednego zdjecia dziennie”.

e Przyktad: ,Zrobie sobie przerwe od ekranu, jesli poczuje sie ,,burzowo”.

Ostatni krok: Trzymaj te obietnice w poblizu telefonu lub tabletu jako przypomnienie. To Twoja
osobista mapa do cyfrowej harmonii!

Lista kontrolna sukcesu misji

Imie i nazwisko:

Cel: Ukonicz wszystkie 5 misji, aby zosta¢ Straznikiem cyfrowej harmonii.

Status||Nazwa misji Co musze zrobi¢ Moja refleksja
0 1. Cyfrowa Sled? swoja ,wewnetrzna pogode” Jedng z aplikacji, ktéra wywotuje u
pogoda przez 3 dni. mnie ,burze”, jest:
. 2. Pauzai Uzyj mojego ,, wewnetrznego przycisku||Zamiast sie denerwowag,
odtwarzanie pauzy”, gdy czuje sie przyttoczony. postanowitem:
. 3. Ninja Wyslij SMS-a, zdjecie lub notatke Najlepsza odpowiedz, jakg
kontaktéw gtosowa. otrzymatem, brzmiata:
4. Cyfrowy Zidentyfikuj ikony serca, dymku i Kontrola nad moimi kliknieciami
Il . . . ) .
detektyw zaktadki. jest wazna, poniewaz:
..||Zapisz moje 3 obietnice , Zrobie...” i Moja najwazniejsza obietnica dla
O 5. Plan harmonii . .. - .
trzymaj je w poblizu ekranu. siebie brzmi:
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Ostatni krok: Gdy wszystkie 5 pdl zostanie zaznaczone, Swietuj swoje nowe cyfrowe supermoce z
nauczycielem lub rodzing!

Pamietaj: ,,Cyfrowa harmonia polega na budowaniu pewnosci siebie, a nie na osigganiu
technicznej perfekcji. Jesli masz ,,burzowy” dzien, w ktérym wszystko dzieje sie zbyt szybko lub
jest zagmatwane, po prostu skorzystaj z narzedzi uspokajajgcych, wez gteboki oddech i sprébuj
ponownie, gdy bedziesz gotowy. Masz mqdros¢ i site, by pozostawac w kontakcie we wiasnym
tempie!”

Modut 5

Bezpieczenstwo w sieci

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg jednak wytgcznie poglagdami i opiniami autora(-ow)
PR Co-funded by . . . S . : . s S - . L
S (. Euronean Union i niekoniecznie odzwierciedlajg stanowisko Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
il P (EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci. Numer projektu: 101195789 — ERASMUS-
EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL


https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

Digital Harmony WP3 — Modut 5
Plan lekcji

Grupa docelowa: osoby starsze
Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt Digital Harmony

Po zakonczeniu tej sesji dorosli uczestnicy beda potrafili:

1. Zidentyfikowac trzy rodzaje zagrozen internetowych, w tym wiadomosci phishingowe,
oszustwa i fatszywe strony internetowe, poprzez rozpoznawanie technicznych sygnatéow
ostrzegawczych i emocjonalnych bodzcow.

2. Wzmocnic¢ swojg prywatnos¢ w sieci, tworzgc silne hasto (co najmniej 12 znakéw) i stosujgc
podstawowe ustawienia profilu, takie jak , Tylko znajomi”.

3. Wykaza¢ empatie miedzypokoleniowq poprzez wyjasnienie zagrozen, na jakie narazona jest
mtodziez (np. cyberprzemoc), oraz éwiczenie nieoceniajgcych, wspierajgcych reakcji.

4. Stosowac strategie regulacji emocjonalnej, takie jak technika , Zatrzymaj sie i oddychaj”, aby
radzi¢ sobie ze stresem spowodowanym pilnymi lub alarmujgcymi powiadomieniami.
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Czas Jednostka/Temat Rodzaj ¢wiczenia
0-15 | Wprowadzenie: Rozpoznawanie czynnikéw )
. . . Wprowadzenie (grupa)
min wywotujgcych emocje
15—
30 Rozszyfrowanie ekranu: Znajdz fatsz Gtéwne zadanie 1 (interaktywne)
min
30- . . . . o , .
50 Empatia w dziataniu: odgrywanie rol Zajecia gtéwne 2 (odgrywanie
min dotyczacych bezpieczenstwa rol)
50- Zajecie gtéwne 3 (éwiczenia
70 »Pauza”: prywatnos¢ i samokontrola jecie g
. praktyczne)
min
70—
85 Plakat dotyczacy bezpieczenstwa w sieci Zadanie gtéwne 4 (twoércze)
min
85—
920 Refleksja i podsumowanie: Nawyk tygodnia Zakonczenie/ocena
min

1. Cwiczenie wprowadzajace: Rozpoznawanie czynnikéw wywotujacych emocje (15 min)

e Opis: Ztagodzenie ,strachu przed maszyng” poprzez uswiadomienie sobie, ze oszusci

wykorzystujg ludzkie emocje, takie jak strach i poczucie pilnosci, a nie tylko wady techniczne.

e Cwiczenie: ,,Pomysl o sytuacji”:

o Pytanie: Prowadzacy pyta: ,,Pomys! o sytuacji, w ktorej wiadomos¢, strona

internetowa lub powiadomienie sprawity, ze poczutes presje, bytes zdezorientowany

lub niepewny. Ktora czesc tego wywotata takq reakcje?”.

o Element interaktywny: Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami w matych

grupach, aby zidentyfikowac ,,emocjonalne sygnaty ostrzegawcze”, takie jak

przyspieszone tetno lub poczucie pospiechu.

2. Gtéwne ¢wiczenie 1: Rozszyfrowanie ekranu (15 min)

Co-funded by
the European

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg jednak wytgcznie poglagdami i opiniami autora(-ow)
i niekoniecznie odzwierciedlajg stanowisko Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
(EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci. Numer projektu: 101195789 — ERASMUS-

Union

EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL



https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

Opis: Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania wzorcow w celu odréznienia prawdziwych platform od
podrébek.

Zadanie: Znajdz fatszywa strone logowania. Prowadzacy pokazuje dwa ekrany logowania obok
siebie (jeden prawdziwy, drugi lekko zmieniony).

e Zadanie z przewodnikiem:
W parach uczestnicy identyfikujg niespdjnosci, takie jak nietypowe adresy internetowe,
brakujace ktddki bezpieczenstwa, logo niskiej jakosci lub jezyk sugerujgcy pilnos¢ lub
zagrozenie.

3. Gtéwne zadanie 2: Empatia w praktyce. Odgrywanie rol w zakresie bezpieczeristwa (20 min)

e Opis: Cwiczenie miedzypokoleniowych rozméw cyfrowych i bezpiecznych reakcji w
bezpiecznej przestrzeni fizyczne;j.

e Cwiczenie: Odgrywanie rél w ramach ,,Przewodnika wsparcia”.

o Struktura: Uczestnicy tworzg trzyosobowe grupy, aby odegrac scenariusze
internetowe.

o Rola 1: Ofiara / senior: Otrzymuje podejrzang wiadomos$¢ o ,wnuku w
niebezpieczenstwie” lub fatszywe powiadomienie dotyczgce emerytury.

o Rola 2: Przewodnik wspierajgcy: Pomaga ofierze rozpoznac sygnaty ostrzegawcze i

modeluje spokojny jezyk (np. ,Przyjrzyjmy sie temu razem”, ,,Co sprawia, ze wydaje
sie to pilne?”).

o Rola 3: Obserwator: Zwraca uwage na sygnaty emocjonalne i trudnosci w
komunikacji.

o Podsumowanie: Prowadzacy zadajg pytania: ,,Jak kazda z 0séb czuta sie podczas tej
wymiany zdan?” oraz ,W jaki sposob spokojne wsparcie pomogto zmniejszyc
niepokdj?”.

4. Gtéwne zadanie 3: Stacja uspokajajaca (20 min)

e Opis: Potaczenie technicznych zmian dotyczacych prywatnosci z wewnetrzng regulacja
emocjonalna.

e Cwiczenie: Sprawdzanie prywatnosci i uwaznosé.

o Cwiczenie praktyczne: Korzystajac z listy kontrolnej, uczestnicy dostosowujg jedno
ustawienie w swoim urzadzeniu, np. ustawiajg widocznos¢ profilu na , Tylko
znajomi” lub sprawdzajg, ktére aplikacje majg dostep do aparatu.

o Instrukcja: Prowadzacy kieruje 2-minutowym ¢wiczeniem gtebokiego oddychania,
uczac, ze zatrzymanie sie jest najskuteczniejszym narzedziem bezpieczenstwa w
przypadku napotkania stresujgcych tresci.
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5. Gtéwne ¢wiczenie 4: Plakat dotyczgcy bezpieczenstwa cyfrowego (15 min)

e Opis: Podsumowanie osobistych zasad dotyczgcych bezpieczenstwa i wzajemnego wsparcia
w formie tatwej do zapamietania grafiki.

e Zadanie: Uczestnicy projektujg ,,0sobisty plakat dotyczacy bezpieczeristwa w sieci”.

o Wymagania: Plakat musi zawierac: jedng zasade dotyczgcg hasta, jedng strategie
bezpieczenstwa emocjonalnego (np. ,0ddychaj przed kliknieciem”) oraz jedno
zdanie wsparcia dla mtodej osoby (np. ,Nie zastuzytes na to”).

o Element interaktywny: Ochotnicy pokazujg swoje plakaty grupie, aby doceni¢
réznorodne podejscia i wzmocnié wsparcie rowiesnicze.

Zadanie na zakonczenie: Nawyk bezpieczenstwa tygodnia.

e Uczestnicy siadajg w kregu i dzielg sie jednym konkretnym dziataniem, ktére podejma (np.
,,Bede sprawdzaé swoje ustawienia prywatnosci raz w miesigcu” lub ,,Nie bede klika¢ w linki
w nieoczekiwanych wiadomosciach”).

Ocena formatywna:

e Obserwacja: Czy uczestnik potrafi samodzielnie znalez¢ ,,sygnaty ostrzegawcze” lub
dostosowac ustawienia prywatnosci?

e Sprawdzenie emocjonalne: Czy uczestnicy wykazujg pewnos¢ siebie lub dume ze swoich
nowych nawykow zwigzanych z bezpieczeristwem?

Karta wyjsciowa:

o Uczestnicy muszg odpowiedzie¢ na pytanie: ,,Jaki jest pierwszy emocjonalny sygnat
ostrzegawczy, ktory wskazuje, ze wiadomos¢ moze byc oszustwem?” (Oczekiwana
odpowiedz: poczucie pilnosci, presji lub strachu

Digital Harmony WP3 — Modut 5
Podrecznik z interaktywnymi ¢wiczeniami Digital
Harmony
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Imie i nazwisko:

Data:

Cel: Zidentyfikowanie emocjonalnych bodzcdw, ktdrych uzywajg oszusci, aby oming¢ zabezpieczenia
techniczne.

Wyzwanie: Oszusci czesto wykorzystujg ludzkie emocje, takie jak strach, poczucie pilnosci czy presja,
aby sktoni¢ nas do dziatania bez zastanowienia. Przeczytaj ponizsze scenariusze i wpisz gtéwng
emocje, ktérg nadawca probuje wywotac.

e Opcje: Pilnosé/Strach, Ciekawosé/Podekscytowanie, Troska o rodzine/Zmartwienie.

7. Scenariusz: W wiadomosci e-mail napisano, ze Twoja emerytura zostata zablokowana i
musisz ,natychmiast zweryfikowac tozsamos¢”, w przeciwnym razie konto zostanie
zamkniete.

o Twoja odpowiedi:

8. Scenariusz: Wiadomos$¢ WhatsApp z nieznanego numeru brzmi: ,Babciu, miatem wypadek i
potrzebuje szybko pieniedzy. Prosze, nie méw mamie”.

o Twoja odpowiedz:

9. Sytuacja: Pojawia sie wyskakujgce powiadomienie: , Gratulacje! Wygrates wyjatkowg
nagrode. Kliknij tutaj, aby jg odebrad”.

o Twoja odpowiedi:

Cel: Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania wzorcéw w celu odrdznienia prawdziwych platform od
fatszywych imitacji.

Wyzwanie: Patrzac na strone logowania lub oficjalng strone internetowa, zadaj sobie trzy pytania
,instynktowne”.

3. Czy adres internetowy (URL) wyglada na nieco nieprawidtowy lub zawiera btedy
ortograficzne? Tak / Nie:

4. Czy w pasku adresu brakuje symbolu ktédki zabezpieczajacej? Tak / Nie:

5. Czy uzywany jezyk jest grozny lub wywiera niepotrzebng presje? Tak / Nie
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Ruch ,Bezpieczny nawigator”: Jesli na ktérekolwiek z tych pytan odpowiedziates ,, Tak”, co
powinienes zrobi¢? (Zaznacz jedng opcje):

[ 1 Kliknij link mimo wszystko, aby sprawdzi¢, czy jest prawdziwy.
[ ] Zamknij strone i wejdz na oficjalng strone, wpisujgc adres recznie.

[ 1 Odpowiedz na wiadomosé, proszac o wiecej informacji.

Cel: Cwiczenie empatii i reagowania bez osadzania na zagrozenia cyfrowe, z ktérymi borykaja sie
mtodzi ludzie.

Sytuacja: Twoje wnuki wracajg do domu zdenerwowane, poniewaz ktos udostepnit ich krepujace
nagranie na czacie grupowym, a inni sie z tego Smiej3.

Wyzwanie: Nie skupiaj sie na technologii. Czy potrafisz napisa¢ dwa zdania, ktére pomogg mu
poczuc sie bezpiecznie i zrozumianym?

e Zdanie potwierdzajgce jego uczucia:

e Zdanie, ktdre przypomni mu o jego wartosci poza ekranem:

o (Wskazowka: ,Nie zastuzytes na to” lub , Twoja wartosc nie zaleZzy od komentarza”)

Cel: Potfaczenie technicznych zmian dotyczgcych prywatnosci z wewnetrzng regulacjg emocjonalna.

Wyzwanie: Kiedy czujesz sie przytloczony wiadomoscig cyfrowg, ktére , narzedzie uspokajajgce”
dziata na ciebie najlepiej? Zakresl swoje ulubione i wyjasnij dlaczego.

4. 2-minutowa ,przerwa i oddech” (wdech na 4, wydech na 6)

5. Ustawienie widocznosci mojego profilu na , Tylko znajomi”, aby czu¢ sie bezpieczniej.
6. Zréb sobie 15-minutowg przerwe od ekranu i odsun sie od urzadzenia.

7. Zweryfikowanie informacji za posrednictwem oficjalnej infolinii lub zaufanej osoby.

Dlaczego wybrates to narzedzie?
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Cel: Zobowigzanie sie do przestrzegania osobistej rutyny, ktéra zapewni bezpieczne, spokojne i
Swiadome interakcje w sieci.

Wyzwanie: Na podstawie dzisiejszych ¢wiczen zapisz trzy obietnice. Beda to Twoje osobiste zasady,
ktérych bedziesz przestrzegaé podczas korzystania ze smartfona, tabletu lub komputera.

4. Bede
(Przyktad: Raz w miesigcu bede sprawdzac moje ustawienia prywatnosci)

5. Bede
(Przyktad: Zanim klikne na pilng wiadomosé, zatrzymam sie i wezme gteboki oddech

6. Bede
(Przyktad: Bede uzywac silnego hasta sktadajgcego sie z co najmniej 12 znakow)

MG3j nawyk tygodnia: Zapisz jedno konkretne dziatanie, ktore zaczniesz wykonywaé w
przysztym tygodniu, aby wspierac swoje cyfrowe samopoczucie

Podpis swiadomego obywatela cyfrowego:
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Digital Harmony WP3 — Modut 5
Misje Digital Harmony online

Temat: Rozpoznawanie wyzwalaczy emocjonalnych w wiadomosciach internetowych
Zadanie: Naucz sie dostrzegaé, kiedy wiadomos¢ cyfrowa prébuje sktonic cie do szybkiego dziatania.

e Co nalezy zrobié: Przez nastepne trzy dni zwracaj uwage na wszelkie wiadomosci, e-maile,
wyskakujgce okienka lub powiadomienia, ktére wywotujg silng reakcje.

Za kazdym razem, gdy to sie stanie:

o Zwrd¢ uwage, gdzie pojawita sie wiadomos¢ (e-mail, aplikacja do przesytania
wiadomosci, strona internetowa, wyskakujgce okienko).

Zidentyfikuj gtéwna emocje, ktdrg wywotata:
*  Pilnos¢ lub strach.
= Ciekawo$¢ lub podekscytowanie.
* Troska o rodzine lub zmartwienie.

e Refleksja: Ktéra emocja pojawiata sie najczesciej? Jakiego rodzaju wiadomosci jg
wywotywaty? Czy rozpoznanie tej emocji pomogto Ci zatrzymac sie przed podjeciem
dziatania?

Temat: Rozpoznawanie oszustw, phishingu i fatszywych stron internetowych

Zadanie: Cwicz rozpoznawanie niebezpiecznych sytuacji w sieci przed podjeciem jakichkolwiek
dziatan.

Co nalezy zrobié: Wybierz jedng wiadomos¢ lub strone internetowg, ktéra wydaje sie podejrzana.
Zadaj sobie pytanie:

e Czy adres strony wyglada nietypowo lub jest nieco nieprawidtowy?

e Czy brakuje ktédki zabezpieczajgcej?

e Czy jezyk wywiera presje lub sugeruje pilnos¢?
Jesli odpowiedz na ktérekolwiek z tych pytan brzmi ,tak”, zastosuj nastepujgce bezpieczne dziatanie:
Zamknij strone i wejdz na serwis, wpisujac recznie oficjalny adres strony.
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o Refleksja: Ktéry znak ostrzegawczy byt najtatwiejszy do zauwazenia? Ktéry byt trudniejszy?
Jak pewnie czutes sie, wybierajgc bezpieczng opcje?

Temat: Wzmocnienie haset i ustawien prywatnosci
Zadanie: Wprowadz jedng matg, praktyczng zmiane, aby poprawi¢ swoje bezpieczernstwo cyfrowe.
e Co nalezy zrobi¢: Wybierz jedno dziatanie:
o Utworz lub zaktualizuj hasto sktadajgce sie z co najmniej 12 znakdw.

o Sprawdz jedno ustawienie prywatnosci i zmien je na bezpieczniejszg opcje (na
przyktad , Tylko znajomi”).

o Sprawdz, ktére aplikacje majg dostep do Twojej kamery, mikrofonu lub lokalizacji.

e Refleksja: Jakie zmiany wprowadzites? Jak fatwe lub trudne byto to dla Ciebie? Czy po
wprowadzeniu tych zmian czujesz, ze masz wiekszg kontrole nad sytuacjg?

Temat: Bezpieczeristwo emocjonalne i samoregulacja w sieci

Zadanie: Cwicz zwolnienie tempa przed zareagowaniem na tresci w sieci, ktére wywotuja silne
emocje.

e Corobic: Nastepnym razem, gdy co$ w sieci sprawi, ze poczujesz sie zestresowany,
zmartwiony lub przyttoczony:

1. Zatrzymaj sie na chwile.
2. Wez jeden powolny wdech i wydech.
3. Zdecyduij, ze nie klikniesz, nie odpowiesz ani nie udostepnisz tego od razu.
Jesli to pomoze, odejdZ od urzadzenia na kilka minut.
e Refleksja:
1. Jakie emocje zauwazytes?
2. Jaka byta réznica po tej przerwie?

3. Co pomogto Ci sie uspokoic?

Temat: Empatia i wsparcie dla mtodszego pokolenia

Zadanie: Zastandw sie, w jaki sposéb mozesz zapewni¢ mtodemu cztowiekowi spokdj i wsparcie.
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e Co nalezy zrobi¢: Pomysl o dziecku, wnuku lub mfodej osobie, na ktérej Ci zalezy. Wyobraz
sobie, ze przychodzi do Ciebie zdenerwowana z powodu czegos, co wydarzyto sie w sieci.

e Napisz:

o

o

Jedno zdanie, ktére pomogtoby mu poczuc sie wystuchanym i zrozumianym.

Jedno zdanie, ktére przypomni mu o jego wartosci poza ekranem.

e Refleksja: Jakie to byto uczucie skupi¢ sie na stuchaniu, a nie na rozwigzywaniu problemu?
Jaki rodzaj wsparcia czujesz sie najbardziej pewnie oferujac?

Lista kontrolna sukcesu mis

Imie i nazwisko:

Cel: Ukoncz wszystkie pie¢ misji, aby wzmocni¢ swojg pewnosc siebie i bezpieczeristwo w Swiecie

cyfrowym.
|Status||Nazwa misji ||Co musze zrobi¢ ||Moja refleksja
ZWIE i
1. Wykrywacz wroc uyvage na c‘zynnl ! Jedng z emocji, ktdérg zauwazatem
L, wywotujgce emocje w .
O bodzcow . , . najczesciej, byta:
emocionalnvch wiadomosciach
] ¥ internetowych
2. Wykrywac - - .
oszuthin z Sprawdzaj wiadomosci lub Jednym z sygnatdéw ostrzegawczych,
O strony internetowe przed ktory teraz lepiej rozpoznaje, jest:
fatszywych stron odieciem dziatar;
internetowych Podie
3. Sprawdz hastai (|Popraw jedno hasto lub Worowadzitem nastepuiaca zmiane:
O ustawienia ustawienie dotyczgce P tpujaca &
prywatnosci prywatnosci
O 4. Przerwa w Zatrzymaj sie, zanim Zatrzymanie sie pomogto mi:
prawdziwym 2yciu [|zareagujesz na stres w sieci
G [wsmieranie e vt oy kst weparei e
miodej osoby poxojne, empaty : P sJest:
wsparcie

Jak korzystac z tej listy kontrolnej:
7. Zaznacz pole: Zaznacz pole po lewej stronie (L) zaraz po zakoriczeniu zadania.
8. Woypetnij puste miejsce: W kolumnie ,,Moja refleksja” napisz krotkg mysl.
9. Ostatni krok: Zachowaj te liste kontrolng jako osobisty zapis swoich postepdéw.
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Pamietaj: Bezpieczenstwo w sieci nie polega na byciu idealnym. Chodzi o to, Zeby
zwracac uwage, zatrzymywac sie i wybierac to, co wydaje sie dla Ciebie wtasciwe. Mafe,
konsekwentne kroki z czasem budujq pewnosc siebie.

Modut 6

Miedzypokoleniowe opowiadanie historii cyfrowej

(Cyfrowe rozmowy miedzypokoleniowe)
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Digital Harmony WP3 — Modut 6
Plan lekciji

Grupa docelowa: osoby starsze
Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt Digital Harmony

Po zakonczeniu tej sesji uczestnicy bedg potrafili:

1. Korzystac z podstawowych narzedzi komunikacyjnych w celu zniwelowania rdznic
miedzypokoleniowych.

2. Zastosowac zasady fotografii (oswietlenie/stabilno$¢) w celu uchwycenia znaczacych
obiektow.

3. Zaprojektowac¢ cyfrowg pocztéwke przy uzyciu kreatywnych aplikacji, takich jak Canva.

4. Wymienia¢ sie materiatami cyfrowymi (zdjeciami/nagraniami audio) w celu zainicjowania
dialogu miedzypokoleniowego.

Czas Jednostka/Temat Rodzaj zadania
0-15

] Odgrywanie rol Wprowadzenie
min
15-30
min Istota przestania Gtéwne zadanie 1
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Czas Jednostka/Temat Rodzaj zadania
30-60
Czas na dialo Zajecie gté 3
min z ialog ajecie gtéwne
60-85 . . Ca
] Karta madrosci Zadanie gtéwne 4
min
85-90
min Refleksja i podsumowanie Zakonczenie/ocena

1. Cwiczenie wprowadzajace: Cyfrowa gra fabularna

Opis: Wypetnianie luki miedzy intencjg a skutkiem poprzez odgrywanie typowych interakgji
cyfrowych.

e Scenariusze: Uczestnicy odgrywajg scenariusze, takie jak wysytanie wiadomosci do wnuka,
proszenie o pomoc techniczng lub poruszanie sie po ruchliwym czacie rodzinnym.

e Role: * Nadawca: Senior inicjujgcy wiadomosé.
o Odbiorca: uczeri/mtodsza osoba odpowiadajaca.

o Obserwator: osoba trzecia, ktéra zwraca uwage na sygnaty emocjonalne i
potencjalne nieporozumienia.

e Element interaktywny (podsumowanie): Po kazdej scenie grupa omawia:
o ,lak kazda z oséb czuta sie podczas tej cyfrowej wymiany?”
o ,Co sprawito, ze komunikacja byta jasna lub niejasna?”

o ,W jaki sposdb obie strony moga wykazaé sie wiekszg cierpliwoscig i ciekawoscig?”

2. Gtéwne zadanie 1: Istota przekazu

Opis: Przeksztatcenie technologii z ,,przerazajacego narzedzia” w ,,znaczace przejscie” do
opowiadania historii.

e Refleksja: Seniorzy odpowiadajg na pytanie: ,Pomysl o kims mtodszym, na kim ci zalezy. Jaka
jest jedna wiadomosc, wspomnienie lub zdjecie, ktdre chciatbys z tq osobg podzieli¢?”.

e Proces: Uczestnicy dzielg sie swoimi pomystami w parach lub matych grupach, aby nabra¢
pewnosci siebie i dopracowacd swoje historie.

e Element interaktywny (wybdr narzedzia): Uczestnicy wybierajg konkretne narzedzie cyfrowe
(WhatsApp, e-mail, Facebook itp.), z ktérego najchetniej skorzystajq, aby przekazac te
konkretng wiadomos¢.
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3. Gtéwne zadanie 2: Moment dialogu

Opis: Wykorzystanie kreatywnych narzedzi cyfrowych do przeksztatcenia wspomnienia w wizualny
prezent.

e Temat: Uczestnicy wybierajg punkt wyjscia dla opowiesci, np. ,Rada, o ktdrej chciatbym
wiedzie¢ w wieku 20 lat” lub ,Historia z mojego dzieciristwa”.

e Tworzenie: Korzystajgc z prostych szablonédw w Canva lub CapCut, uczestnicy fgczg osobiste
zdjecie z wybranym przez siebie przekazem.

e Element interaktywny (prezentacja): ,Galeria cyfrowa”, w ktérej seniorzy pokazujg swoje
gotowe wizualne wiadomosci i omawiajg, dlaczego to konkretne wspomnienie jest dla nich
wazne.

4. Gtéwne zadanie 3: Karta madrosci

Opis: Przejscie od ,,nie wyrzgdzania krzywdy” do ,,aktywnego czynienia dobra” poprzez potgczenie
doswiadczenia zyciowego z cyfrowg szybkoscia.

Krok 1: Partnerzy nawigzujg kontakt offline; senior dzieli sie , sekretem dobrego zycia”, a uczen
stucha.

Krok 2: Seniorzy stosujg ,trzy zasady” (oswietlenie, stabilnos¢, ostros$¢), aby sfotografowad znaczacy
przedmiot.

Krok 3: Korzystajac z Canva, uczen zajmuje sie ,,ciezkg pracy”, podczas gdy senior petni role ,,szefa”
odpowiedzialnego za czcionki, kolory i przekaz.

Zadanie podsumowujace: Wielka galeria

e Uczestnicy podnoszg swoje urzadzenia, aby pokazad swoje cyfrowe pocztowki lub odtworzyé
fragment nagrania audio.

e Koncowa uwaga nauczyciela: Podkresl, ze sg teraz ,,cyfrowymi gawedziarzami”, a nie tylko
uzytkownikami technologii.

Ocena formatywna:
e Obserwacja: Czy uczestnik potrafi samodzielnie znalez¢ ikone ,,Zatgcz” lub przycisk ,,Nagraj”?

e Ocena emocjonalna: Czy wygladajg na sfrustrowanych czy dumnych? (W przypadku
pojawienia sie frustracji prowadzacy interweniujg, stosujgc empatie z ,Scenariusza 2”).

Karta wyjsciowa:

e Uczniowie klas maturalnych odpowiadajg na jedno pytanie: ,Jaka jest jedna rzecz, ktorq z
radoscig pokazesz swojej rodzinie w tym tygodniu?”.
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Digital Harmony WP3 — Modut 6
Podrecznik z interaktywnymi ¢cwiczeniami Digital

Harmony

Imie i nazwisko:

Data:

Cel: Cwiczenie cierpliwosci i empatii w rozmowach cyfrowych.

Wyzwanie: Po odegraniu scenariusza odpowiedz na ponizsze pytania , Obserwatora”, aby znalez¢
pomost miedzypokoleniowy.

e Jak czut sie ,Nadawca”, gdy odpowiedz byta opdzniona lub niejasna?
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e Jaka ,norma cyfrowa” (np. emoji lub skrét) wymagata wyjasnienia?

e W jaki sposdb obie osoby wykazaty sie cierpliwoscia podczas rozmowy?

Cel: Przejdz od , korzystania z narzedzia” do ,,dzielenia sie historig”.
Wyzwanie: Zanim siegniesz po urzadzenie, zaplanuj swojg relacje.

e Do jakiej mtodej osoby chcesz dzis$ dotrzec?

e Jakie wspomnienie lub przestanie chcesz jej przekazac?

e Ktore narzedzie ,Gateway” najlepiej pasuje do tego przestania?

Cel: Stwdrz wizualny prezent zawierajagcy madrosc.
Wyzwanie: Potacz zdjecie z tematem, ktdry zainicjuje rozmowe.

e Zaznacz wybrany temat: Rady, o ktdrych chciatbym wiedzie¢ w wieku 20 lat | Historia z
mojego dziecirstwa | Cos, z czego jestem dumny

e Napisz tutaj swojg wiadomos¢ sktadajaca sie z 1-2 zdan, zanim wpiszesz j3 do Canva:

Cel: Wspodtpraca w celu potgczenia doswiadczenia zyciowego z cyfrowg szybkoscia.
Wyzwanie: Wypetnijcie z partnerem liste , Trzy zasady”.

e Krok 1: Sekret. Zapiszcie , Sekret dobrego zycia”, ktérym sie podzieliliscie:

e Krok 2: Ujecie. Sprawdz swoje zasady fotografowania:
[ ] Oswietlenie: Czy Swiatto pada na obiekt?
[ ] Stabilnos¢: Czy trzymasz urzagdzenie obiema rekami?
[ ] Ostros¢: Czy dotknates ekranu, aby uzyskac ostry obraz?
e Krok 3: Wysytka. Do kogo wystates swojg Karte Madrosci?
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Cel: Ciesz sie swojg nowa rolg cyfrowego gawedziarza.
Wyzwanie: Odpowiedz na pytanie z karty wyjsciowe;.

e Jaka jest jedna rzecz, ktdrg chcesz pokazaé¢ swojej rodzinie lub znajomym w tym tygodniu?

Podpis cyfrowego gawedziarza:

Digital Harmony WP3 — Modut 6
Misje Digital Harmony online

Temat: Opowiadanie historii za pomoca zdjec
Zadanie: Stworz album , Lekcja zycia” na podstawie swojej istniejgcej galerii zdjec.

e Co nalezy zrobi¢: Otwdrz galerie zdjeé w telefonie. Przewin jg i znajdz 3 zdjecia, ktore
przedstawiajg wspomnienie, moment dumy lub lekcje zycia.

e Wyzwanie: Dla kazdego zdjecia wymysl jedno zdanie, ktdre wyjasnia, dlaczego jest ono
wazne.

o Przyktad: , To zdjecie mojego starego ogrodu przypomina mi, ze cierpliwos¢ sprawia,
ze wszystko rosnie”.

e Ostatni krok: Utwdrz w telefonie aloum ,,Ulubione” dla tych 3 zdje¢, aby byly gotowe do
pokazania bliskiej osobie.
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Temat: Pewno$¢ siebie w swiecie cyfrowym
Zadanie: Przejrzyj aplikacje, z ktdrej juz korzystasz, ale ktérg chcesz lepiej zrozumied.

e Co nalezy zrobi¢: Otwdrz WhatsApp lub aplikacje pocztowa. Poszukaj 3 ikon, ktére widziates,
ale nigdy nie kliknates (np. spinacz, lupa lub koto zebate ustawien).

e Wyzwanie: Dotknij kazdej ikony raz, aby sprawdzi¢, jakie menu sie otworzy. Nie musisz
niczego wysytacé! Zapisz swoje odkrycia.

o Przyktad: ,Odkrytem, Ze ikona spinacza stuzy do przeglgdania moich zdjec”.

e Ostatni krok: Sprébuj zmienié jedno proste ustawienie, na przyktad zdjecie profilowe lub
rozmiar czcionki.

Temat: Cyfrowe dzienniki audio
Zadanie: Nagraj ,,Minute wspomnien” na przysztosé.
e Co nalezy zrobi¢: Otwdrz aplikacje ,,Dyktafon” lub czat WhatsApp ze soba.

e Wyzwanie: Nacisnij przycisk ,Nagrywaj” i méw przez co najmniej 60 sekund o swojej
ulubionej zabawie z dziecifstwa lub rodzinnej tradycji.

o Przykiad: ,Kiedys bawilismy sie na dworze, az zapalaty sie latarnie...”

e Ostatni krok: Postuchaj swojego nagrania. Jesli Ci sie podoba, zapisz je w folderze o nazwie
»Moje historie”.

Temat: Zasady fotografii
Zadanie: Prze¢wicz w domu ,trzy zasady” (oSwietlenie, stabilnos¢, ostrosc).

e Co nalezy zrobi¢: Znajdz w domu przedmiot, ktdry ma dla Ciebie znaczenie (pamigtke,
ksigzke lub rosline).

e Wyzwanie: Zrob mu dwa zdjecia. Jedno w ciemnym kacie, a drugie przy jasnym oknie.
Poréwnaj je.

o Przykiad: ,Zdjecie przy oknie znacznie lepiej oddaje kolory ksigzki”.

e Ostatni krok: Usun ciemne zdjecie i zachowaj to jasne, stabilne i ostre.

Temat: Dialog miedzypokoleniowy
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Zadanie: Nawiaz cyfrowy kontakt z mtodszym krewnym.

e Co nalezy zrobi¢: Pomysl o mtodszej osobie, z ktérg nie rozmawiates w tym tygodniu.

......

herbaty), wraz z krétkim pytaniem o jej dzien.

o Przykiad: ,Delektuje sie spokojnq herbatkq. Jaka dobra rzecz wydarzyta sie dzisiaj w
Twojej szkole/pracy?”

e Ostatni krok: Kiedy odpowie, zwrd¢ uwage, jak dzwiek powiadomienia sprawia, ze czujesz
sie z nig/nim potgczony.

Lista kontrolna sukcesu misiji

Imie i nazwisko:

Cel: Ukonicz wszystkie 5 misji, aby zosta¢ Straznikiem Cyfrowej Harmonii.

Stat | Nazwa

. .. Co musze zrobi¢ Moja refleksja
us misji
Jaka jest najwazniejsza lekcja,
Znajdz w swojej galerii 3 zdjecia, ktére jaka te zdjecia przekazujg mio
1. Galeria | przedstawiajg lekcje zycia, i zapisz je w moim zyciu?
D . . H ”n
osobista albumie ,,Ulubione”.
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Stat Na'z'\fv a Co musze zrobi¢ Moja refleksja
us misji
Ktéra nowa ikona lub
2.Spacer | Otwoérz WhatsApp lub poczte e-mail i uz&msnfoifrjgﬁ%zzz Clzll;i??e
. po dotknij 3 ikon, ktérych nigdy wczesniej nie P ) ystai P e
aplikacjac | uzywates, aby sprawdzi¢, do czego stuza.
h
Jakie to uczucie wiedzie¢, ze
Nagraj 60-sekundowa notatke gtosowa o maj gtos i historia sg teraz
.. ulubionej tradycji z dziecinstwa i zapisz jg | zachowane w formie cyfrowej?
3. Twgj L,
O w folderze ,,Stories”.
gtos
W jaki sposdb lepsze
Zréb jedno zdjecie znaczgcego przedmiotu | oswietlenie zmienito sposéb
. 4. Trzy w ciemnym miejscu, a drugie w jasnym opowiadania historii tego
zasady Swietle, aby zobaczy¢ réznice. przedmiotu?
Wyslij zdjecie z'e swojego dnia wraz z Co bylo najlepsze w otrzymaniu
5. Cyfrowe | prostym pytaniem do mfodszego o
Il . - . S odpowiedzi?
zgtoszenie | krewnego i poczekaj na odpowiedz.

Jak korzystac z tej listy kontrolnej:

1. Zaznacz pole: Zaznacz pole po lewej stronie (1), gdy tylko wykonasz zadanie.

2. Wypetnij puste miejsce: Napisz krotka refleksje w kolumnie ,,Moja refleksja”.

3. Ostatni krok: Gdy wszystkie 5 pdl zostanie zaznaczonych, pokaz to swojemu nauczycielowi
lub krewnemu, aby swietowad swoje nowe cyfrowe supermoce!

Pamietaj, ze chociaz swiat cyfrowy moze by¢ zagmatwany, Twoje historie poruszajq sie
z predkosciq serca. Kontynuuj odkrywanie, bqdz cierpliwy wobec siebie i nigdy nie
zapominaj, Ze Twdj glos jest najwazniejszq czesciq przestania.
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Modut 7

Utatwianie uczenia sie¢ miedzypokoleniowego

Digital Harmony WP 3 — Modut 7

Plan lekcji

Grupa docelowa: nauczyciele szkét podstawowych i srednich
Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt ,Digital Harmony”
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Po zakonczeniu tej sesji uczestnicy bedg potrafili:

1. Przeanalizowad 5 podstawowych zasad uczenia sie miedzypokoleniowego (wzajemnosé,
struktura, dostepnos¢, refleksja, uczestnictwo) oraz ich praktyczne zastosowanie.

2. Zastosowad strategie interwencyjne w celu zréwnowazenia trudnych dynamik w grupach
wielopokoleniowych.
Oceni¢ profile uczestnikow w celu stworzenia par o wysokiej synergii.
Cwiczy¢ facylitacje wspdttworzenia, aby zapewni¢ réwny udziat w procesie tworzenia
projektéw cyfrowych.

Czas Jednostka/Temat Rodzaj ¢wiczenia

0-10 min | Wprowadzenie: Moment Wprowadzenie (indywidualne i na tablicy)
ol$nienia

10-30 Galeria zasad Gtéwne zadanie 1 (interaktywna praca w

min grupach)

30-55 Laboratorium facylitatora Zadanie gtdwne 2 (odgrywanie rol)

min

55-70 Wyzwanie swata Zadanie gtéwne 3 (wtasne tempo / szybka

min rozmowa)

70-85 Sprint wspéttworzenia Gtéwne zadanie 4 (rotacja w matych grupach)

min

85-90 Zakonczenie: Nagtowek 2030 Ocena

min

1. Cwiczenie wprowadzajace: Moment ol$nienia (10 min)

e Opis: Zapoznanie nauczycieli z nauczaniem miedzypokoleniowym (ILG) poprzez
wykorzystanie ich wtasnych doswiadczen i refleksje nad nimi.

o Cwiczenie: Uczestnicy zastanawiaja sie nad jedna lub kilkoma rzeczami, ktérych nauczyli
sie od osoby spoza grupy réwiesniczej (znacznie starszej lub mtodszej).

e Element wizualny: Uczestnicy zapisujg dziatanie (czego sie nauczyli) i uczucie (jak sie
czuli) na wirtualnej lub fizycznej ,$cianie potaczen” (karteczki samoprzylepne/Padlet).

e (Cel: Pokazanie, ze uczenie sie miedzypokoleniowe nie jest czyms obcym dla uczestnikdw
oraz sktonienie ich do zastanowienia sie nad tym, jak dziata uczenie sie
miedzypokoleniowe

2. Zadanie gtéwne 1: Galeria zasad (20 min)
e Opis: Przedstawienie zasad dydaktycznych uczenia sie miedzypokoleniowego.
e Zadanie: Przygotowuje sie 5 ,,stacji” (mogg to by¢ plakaty lub tablice flipchart) (po jednej
dla kazdej zasady: wzajemnos¢, struktura, dostepnosé, refleksja, uczestnictwo).
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o Element interaktywny: Grupy przemieszczajg sie po ,galerii” lub kazdy samodzielnie. Na
kazdym stanowisku muszg zapisac¢ na plakatach/tablicach flipchart jedng ,zielong flage”
(oznaczajacy, ze zasada dziata) i jedng ,,czerwong flage” (oznaczajacg, ze jej brakuje).
Mogg uzyc¢ zielonych i czerwonych karteczek samoprzylepnych lub pisaé bezposrednio na
plakacie/tablicy flipchart. Zadanie to mozna rowniez dostosowac do wersji online, w
ktérej nauczyciele zapisujg swoje spostrzezenia w réznych kolumnach na
padletach/kartach zadan.

e  Widocznos¢: Na koniec sala jest wypetniona 5 plakatami z ,,wskaznikami sukcesu”
opracowanymi wspdlnie przez uczestnikow, ktére nauczyciele moga sfotografowac i
zachowac. (Lub zostang sfotografowane i przestane do nich pézniej)

e Cel: Przeksztatcenie 5 abstrakcyjnych zasad IGL w konkretne obserwacje z klasy.

3. Gitéwne zadanie 2: Laboratorium facylitatora (25 min)

e  QOpis: Zrozumienie dynamiki grup miedzypokoleniowych i ¢éwiczenie zarzadzania nimi.

e Zadanie: Odgrywanie rol o wysokiej stawce w tréjkach.

e Role:

o Uczen ,Turbo”: Bardzo obeznany z technologig, niecierpliwy, chce wszystko robic
sam.

o Senior ,niezdecydowany”: Boi sie zepsuc¢ urzadzenie, przeprasza, ciggle prosi
studenta, zeby ,,po prostu zrobit to za niego”.

o Facylitator: Ma za zadanie naprawic te dynamike.

e Rotacja: Kazda osoba petni role moderatora przez 5 minut. Pozostali udzielajg 2-
minutowej informacji zwrotnej: ,,Czy wzmocnites pozycje seniora, czy po prostu
rozwiqzates problem techniczny?”.

e Cel: Cwiczenie roli nauczyciela jako ,,posrednika” w sytuacjach, gdy pie¢ zasad jest
podwazanych.

4. Gtoéwne zadanie 3: Wyzwanie swata (15 min)

e Opis: Cwiczenie polegajace na znalezieniu odpowiednich par miedzypokoleniowych i
dostrzezeniu trudnosci na wczesnym etapie

e Zadanie: Uczestnicy otrzymujg 6 , kart postaci” (3 uczniéw, 3 senioréw) o réznych
cechach (np. , Entuzjastyczny, ale gtosny”, ,Cierpliwy, ale niedostyszacy”, ,Zna sie na
technologii, ale jest niesmiaty”).

e Zadanie: W ciggu 5 minut nalezy utworzy¢ pary.

e ,Szybka rozmowa”: Przez pozostate 10 minut uczestnicy muszg , przedstawi¢” swoje pary
partnerowi, bronigc swojego wyboru, opierajac sie na logice scenariusza (np.
,Potaczytem ich ze wzgledu na wspdlne zainteresowanie historig, co réwnowazy réznice
w znajomosci technologii”).

e Uzasadnienie: Presja czasu zmusza ich do oparcia sie na podstawowych zasadach
tworzenia par, zamiast nadmiernego analizowania.

e (Cel: Opanowanie logiki tworzenia par w oparciu o zasady dopasowywania i tgczenia w pary.
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5. Gtéwne zadanie 4: Sprint wspoéttworzenia (15 min)

e Opis: Cwiczenie i uczestnictwo we wspdlnym podejmowaniu decyzji zamiast nauczania

,odgbérnego”.

e Zadanie: Podzielcie sie na mniejsze grupy, kazda grupa ma 10 minut na zaprojektowanie

,Wspolnego projektu” w jednym zdaniu (np. cyfrowa ksigzka kucharska).

o Rotacja: Rola ,,moderatora” zmienia sie co 3 minuty (+1 minuta na sfinalizowanie
zadania)

o Role: Jeden zmieniajgcy sie moderator; reszta moze wcieli¢ sie w role senioréw i uczniéw
lub, w przypadku szybszej wersji, po prostu uczestniczyé w procesie wspéttworzenia jako
oni sami

e Cel: Nauczyciele dowiadujg sie, jak to jest by¢ czes$cig procesu wspottworzenia, a
jednoczesnie uczg sie, jak go moderowad

Zadanie na zakonczenie: ,Nagtdwek z 2030 roku”.

e Pytanie: ,,Wyobraz sobie, ze jest rok 2030. Twdj program IGL odnidst ogromny sukces. Jaki
nagtéwek pojawi sie w lokalnej gazecie na temat relacji miedzy twoimi uczniami a
seniorami?”.

e Przyktad: ,Rdznica pokoleniowa znika jednym kliknieciem”

e Ocena formatywna: * Obserwacja facylitatora: Czy podczas ,, Wyzwania swata” nauczyciele
skupiajg sie wyfacznie na umiejetnosciach technicznych, czy tez wspominajg o dopasowaniu
,Spofeczno-emocjonalnym”?

e Karta wyjsciowa:

,Wymiana zasad”: Na matej kartce zapisz zasade IGL, ktérej wdrozenie sprawito Ci dzi$
najwiekszg trudnosé, oraz jedno ,,dziatanie facylitatora”, ktére wykorzystasz, aby j3
opanowad. Przekaz kartke osobie po lewej stronie jako ,prezent na pozegnanie” w postaci
wspdlnej madrosci.
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Digital Harmony WP3 — Modut 7

Podrecznik z interaktywnymi éwiczeniami Digital Harmony

Imie i nazwisko:

Data:

Cwiczenie 1: Odkrycie ,,Aha!”

Cel: Zastandéw sie nad osobistymi doswiadczeniami miedzypokoleniowymi, aby zrozumie¢
wzajemnos¢.

Wyzwanie: Pomysl o konkretnych umiejetnosciach lub madrosciach, ktérych nauczytes sie od kogos
znacznie mtodszego lub starszego od ciebie.

e Dziatania (Czego sie nauczytes?):

¢ Twoje odczucia (Jakie emocje wywotata w tobie ta wymiana?):

Cwiczenie 2: Audyt czerwonych i zielonych flag

Cel: Zastosowanie 5 filaréw (wzajemnosé, struktura, dostepnosé, refleksja, uczestnictwo) w sytuacji
w klasie.

Wyzwanie: Wybierz jeden filar, ktéry uwazasz za najwazniejszy. Zapisz jedno zachowanie, ktére
pokazuje, ze filar dziata (zielona flaga), oraz jedno zachowanie, ktore pokazuje, ze nie dziata

(czerwona flaga).

e  Wybrany przeze mnie filar:

e Zielona flaga (sukces):

e Czerwona flaga (ostrzezenie):
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Cwiczenie 3: Scenariusz ,,nieingerencji” facylitatora

Cel: Cwiczenie mediacji werbalnej bez fizycznej kontroli nad technologia.

Sytuacja: Uczen zaczyna traci¢ cierpliwosé i siega po myszke, aby wykonaé zadanie za seniora.
Wyzwanie: Napisz jednozdaniowy ,,scenariusz moderatora”, ktéry powstrzyma ucznia i wzmocni
pozycje seniora. Niech bedzie to zdanie, ktdrego zawsze bedziesz mdgt uzyé, aby spokojnie zmienic
bieg takich sytuacji.

e Twadj scenariusz:

Cwiczenie 4: Laboratorium swatania

Cel: Strategiczne dobieranie par oparte na synergii, a nie na losowym wyborze.
Wyzwanie: Masz dwdéch uczestnikdw:
1. Lucas (14): Bardzo szybko radzi sobie z aplikacjami, ale tatwo sie nudzi i méwi, uzywajac
wielu slangowych zwrotéw.
2. Martha (72): Uwielbia lokalng historie, bardzo sie denerwuje, ze ,.zepsuje” tablet, porusza

sie powoli.

e Jaka jest , wspdlna ptaszczyzna”, ktorg wykorzystatbys, aby ich potaczy¢?

e Jakie jest najwieksze ,ryzyko konfliktu” dla tej pary?

Cwiczenie 5: Nagtéwek z 2030 roku

Cel: Wizualizacja dtugoterminowego wptywu udanej wspétkreacji. Wyzwanie: Jest rok 2030. Twdj
projekt IGL znalazt sie na pierwszej stronie lokalnych wiadomosci. Napisz nagtéwek.

e THE DAILY HARMONY:

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg jednak wytgcznie poglagdami i opiniami autora(-ow)
i niekoniecznie odzwierciedlajg stanowisko Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
(EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci. Numer projektu: 101195789 — ERASMUS-
EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL

Co-funded by
the European Union



https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

Digital Harmony WP3 — Modut 7

Misje Digital Harmony online

Misja 1: Laboratorium obserwacyjne ,Filar”

Temat: 5 filaréw uczenia sie miedzypokoleniowego (wzajemnos¢, struktura, dostepnosc, refleksja,
uczestnictwo)

Zadanie: Zastanow sie nad niedawng interakcjg w klasie (miedzypokoleniowg lub miedzy
rowiesnikami).

Co nalezy zrobic: Ocen te interakcje w oparciu o ,,Pieciokat Filarow”.

o Refleksja: Ktory filar byt najsilniejszy? Ktory byt najstabszy? Zapisz jedng konkretng zmiane,
ktéra mogtbys wprowadzié, aby wzmocnic najstabszy filar podczas nastepnej sesji. Mozesz
rowniez stworzy¢ dziennik nauczycielski na podstawie swoich codziennych refleksji. Stwoérz
osobistg liste kontrolng na podstawie swoich obserwaciji!

e Cel: Zrozumienie kryteriéw jakosci dla kazdej aktywnosci IGL.

Misja 2: Ttumacz zargonu

Temat: Komunikacja i dostepnos¢
Zadanie: Wypetnij ,,luke spoteczno-kulturowa” za pomoca jezyka.

Co nalezy zrobié: Wybierz trzy popularne terminy cyfrowe, ktorych uzywasz na co dzien (np.
,Synchronizacja”, ,chmura”, ,przeglgdarka”). Wyobraz sobie, ze wyjasniasz je osobie starszej, ktéra
nigdy nie korzystata ze smartfona.

e Refleksja: Napisz dwuzdaniowe wyjasnienie kazdego z tych termindw, nie uzywajgc zadnego
zargonu technicznego. Jesli okaze sie to trudne, zidentyfikowates potencjalny punkt tarcia
podczas nadchodzgcej sesji F2F.

e Cel: Cwiczenie roli ,mediatora” miedzy réznymi $wiatami cyfrowymi.

Misja 3: Mentalna prdba generalna , bez ingerencji”

Temat: Zarzadzanie dynamika i konfliktami
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Zadanie: Opanuj interwencje opartg na ,zasadzie nieingerencji”.

Co nalezy zrobic: Zamknij oczy i wyobraz sobie ucznia wyrywajgcego mysz z reki seniora, poniewaz
ten porusza sie ,,zbyt wolno”.

e Refleksja: Sformutuj trzy rézne wskazowki werbalne, ktére skierowatyby ucznia na wtasciwg
Sciezke bez sprawiania, ze poczuje sie on skarcony, a jednoczesnie przywrdcityby seniorowi
poczucie sprawczosci.

o Sformutfowanie A (delikatne przekierowanie):

o Sformutowanie B (wspotpracujgca prosba):

e Cel: Wyksztatcenie ,pamieci miesniowej” w zakresie neutralnego i skutecznego
facylitowania.

Misja 4: Logika swata

Temat: Strategiczne parowanie i synergia
Zadanie: Wyjs¢ poza losowe grupowanie.

Co nalezy zrobic: Spdjrz na aktualng liste uczniéw. Wybierz dwdch ucznidéw o bardzo réznych
osobowosciach (np. jednego ,,energetycznego/szybkiego” i jednego ,cichego/refleksyjnego”).

e Refleksja: Gdybys miat potaczy¢ kazdego z nich w pare z uczniem starszego rocznika, jakiej
konkretnej ,,cechy charakteru” lub ,,zainteresowania” szukatbys u tego ucznia, aby stworzy¢
pare o wysokiej synergii dla kazdego z uczniéw? Dlaczego?

e Cel: Przejscie od ,,losowego dobierania” do ,strategicznego dobierania par”.

Misja 5: Wizjoner wspoéttworzenia
Temat: Wspoéttworzenie i wspdlna odpowiedzialnosc

Zadanie: Przejscie od ,nauczania” do ,prowadzenia”.

Co nalezy zrobié¢: Pomysl o prostym produkcie cyfrowym (mapa cyfrowa, album ze zdjeciami, krotki
film).

o Refleksja: Zidentyfikuj momenty, w ktérych jeden z uczestnikdw moze nieumysinie
zdominowac proces twérczy.
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e Jak zaprojektowad faze generowania pomystéw, aby doswiadczenia i wiedza wszystkich
uczestnikéw, zwtaszcza tych mniej pewnych siebie w kwestiach technicznych, ksztattowaty
kierunek projektu?

Zapisz swoje pomysty i wyprébuj je podczas nastepnej sesji z uczniami, ktdrzy sg mniej
aktywni!

e Cel: Upewnij sie, ze koncowy projekt jest tworzony wspélnie z uczestnikami, a nie narzucany
im — wkfad kazdego ma znaczenie.

Lista kontrolna sukcesu misji

Cel: Ukonicz wszystkie 5 misji, aby zosta¢ mistrzem facylitacji cyfrowej harmonii.

Status | Nazwa misji Co musze zrobi¢ Moja refleksja
O 1. Laboratorium | Ocen poprzednig interakcje, Filar, z ktérym mam najwieksze
filarow korzystajac z 5 filaréw. Stwdrz | trudnosci, to:

liste kontrolng rzeczy, ktore
nalezy wzig¢ pod uwage, aby
IGL zakonczyto sie sukcesem.

O 2. Ttumacz Przettumacz 3 terminy Najtrudniejszym terminem do
Zargonu techniczne na jezyk potoczny. | wyjasnienia byto:
O 3. Nieingerencja | Przygotuj 3 scenariusze dla Moje najlepsze pytanie w ramach
facylitatora na wypadek ,Hands-Off” to:
konfliktu.
| 4. Swat Zidentyfikuj logike synergii Bede dobierac¢ pary na podstawie:

dla 2 konkretnych
uczestnikow.
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O 5. Wymysl pomysty, ktore Jednym ze sposobdw na wzmocnienie
Wspottworzenie | wzmocnig zaangazowanie gtosu mniej wygadanych uczestnikéw

wszystkich. jest:

Jak korzystac z tej listy kontrolnej:

1. Zaznacz pole: Zaznacz pole zaraz po zakoriczeniu zadania.

2. Woypetnij puste miejsce: W kolumnie ,Refleksja” zapisz krotkg mysl, ktéra wywotata u Ciebie
efekt ,,Ahal”.

3. Ostatni krok: Zachowaj ten dokument. To Twoja osobista mapa strategiczna na pierwsza
sesje Digital Harmony IGL!

Pamietaj: Twoj sukces nie jest mierzony tym, ile ,,technologii” nauczq sie seniorzy, ale jakosciq relacji
zbudowanych podczas tego procesu. Jesli uczen i senior Smiejq sie razem, probujqgc znalezé¢ przycisk,
oznacza to, ze Digital Harmony dziata. Pozwdl pokoleniom znaleZ¢ swoj wtasny rytm!

Modut 8

Cyfrowe samopoczucie w klasie
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Digital Harmony WP3 — Modut 8
Plan lekciji

Grupa docelowa: Nauczyciele szkét podstawowych i gimnazjalnych / Nauczyciele-facylitatorzy
Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt Digital Harmony

Po zakonczeniu tej sesji nauczyciele bedg potrafili:

e Rozpoznaé wczesne oznaki uzaleznienia od ekranu w sferze behawioralnej,
emocjonalnej, fizycznej i szkolnej.

e Opracowac i wtaczy¢ co najmniej dwa ¢wiczenia promujgce rownowage cyfrowg do
rzeczywistej lekcji.

e Zastosowac jedno cwiczenie budujace odpornosé, ktore wspiera regulacje emocjonalng
zwigzang z doswiadczeniami cyfrowymi.

e Wspdlnie opracowac strategie dla klasy, ktéra promuje zdrowe nawyki cyfrowe i
wspdlng odpowiedzialnosé.

Czas Jednostka/Temat Rodzaj ¢wiczenia

0-15 min |[Cyfrowe lustro Wprowadzenie (grupa refleksyjna)
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Czas Jednostka/Temat Rodzaj ¢wiczenia
15-30 min{|Rozpoznawanie znakéw Gtéwne zadanie 1 (interaktywne)

30-50 min||Projektowanie cyfrowej wagi|[Zadanie gtéwne 2 (wspodtpraca)

50-70 min||Cyfrowe zresetowanie Zadanie gtdwne 3 (samodzielne)

70-85 min||Budowanie kultury cyfrowej ||Zadanie gtéwne 4 (projekt grupowy)

85-90 min||Refleksja i podsumowanie |[Zakonczenie/ocena

1. Cwiczenie wprowadzajace: Cyfrowe lustro (15 min)

e Opis: To ¢wiczenie zacheca nauczycieli do zastanowienia sie nad wtasnymi doswiadczeniami
z technologia cyfrowg i tym, jak wptywajg one na kulture klasy.

o Cwiczenie: ,Zatrzymaj sie i zastanéw sie — moja cyfrowa klasa”

e  Prowadzacy prosi uczestnikdow o przeczytanie: ,Pomysl o sytuacji, w ktérej Twoi uczniowie
wydawali sie albo petni energii, albo przyttoczeni podczas zaje¢ cyfrowych. Co zauwazytes?”

o Uczestnicy zapisujg na karteczce samoprzylepnej (lub wspdlnej tablicy) jedno stowo
opisujace, jak czuli sie uczniowie (np. zmeczeni, skupieni, niespokojni, pospieszni).

o Element interaktywny: Grupa grupuje stowa pod czterema nagtéwkami:
Zachowanie — Emocje — Fizyczno$¢ — Nauka
Odzwierciedla to cztery obszary braku réwnowagi cyfrowej przedstawione w
module.

2. Gtéwne ¢wiczenie 1: Rozpoznawanie oznak (15 min)

e Opis: Uczestnicy bedga ¢wiczy¢ rozpoznawanie sygnatédw ostrzegawczych na podstawie
rzeczywistych profili uczniow.

e Zadanie: Analiza profili uczniéw. W parach nauczyciele przeczytajg profile uczniéw: Noaha,
Sofii i Malika. Zidentyfikuja:

o Oznaki behawioralne
o Oznaki emocjonalne
o Oznaki fizyczne
o Oznaki zwigzane z naukg
Cel: przejscie od pojedynczych oznak do rozpoznawania wzorcéw.

Pytanie do refleksji: , Ktére oznaki zauwazasz najczesciej w swojej klasie?”
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3. Gtéwne zadanie 2: Projektowanie rownowagi cyfrowej (20 min)

e Opis: Nauczyciele zrozumiejg, jak wtgczy¢ nawyki zwigzane z higieng cyfrowa do codziennych
lekcji.

e Zadanie: Md@j plan higieny cyfrowej: nauczyciele wybiorg lekcje z danego dnia i zaprojektuja:
o Cwiczenie na poczatek lekcji bez korzystania z ekranu
o Przejscie do cyfrowego resetu
o Cwiczenie polegajace na odtozeniu urzadzen
o Sprawdzenie refleksji na temat powiadomien

Element interaktywny: Nauczyciele podzielg sie swoimi planami i zaproponujg ulepszenia.

4. Gtéwne éwiczenie 3: Cyfrowy reset (20 min)

e Opis: Uczestnicy doswiadczajg tej samej techniki regulacji emocjonalnej, ktéra zostanie
zastosowana wobec uczniow.

o Cwiczenie: Cyfrowy reset — uwaznos¢
Kroki:
o Odktada sie urzadzenia.
o Wykonuje sie trzy gtebokie oddechy.
o Cicha kontemplacja nad pytaniem: ,Jak sie teraz czuje?”.
o Zapisz cyfrowy bodziec, ktéry wptynat dzisiaj na Twéj nastro;j.

o Refleksja: Ktére z tych metod wykorzystasz w pracy z uczniami szkét podstawowych i
Srednich?

5. Gtéwne zadanie 4: Budowanie kultury cyfrowej (15 min)
e Opis: Nauczyciele opracujg podejscie na poziomie klasy oparte na koncepcji wspottworzenia.
e Zadanie: Karta rownowagi cyfrowe;j.
W matych grupach uczestnicy:

o przeprowadza burze mdzgdw na temat czynnikdw sprzyjajacych i utrudniajacych
koncentracje
Uzgodnig 4—6 zasad.
Stworzg Karte réwnowagi cyfrowe;.

Cel: Przejscie od ,,zasad” do ,,wspdlnej odpowiedzialnosci”.
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e Zadanie na zakonczenie: Krag zobowigzan
o Uczestnicy podzielg sie jedng rzeczg, ktérg zrobig w nastepnym tygodniu.
o Ocena formatywna: Facylitator bedzie obserwowat:
= Rozpoznawanie wczesnych sygnatéw ostrzegawczych
= Stosowanie technik higieny cyfrowej
» Zaangazowanie w refleksje.

e Karta wyjsciowa: Nauczyciele muszg odpowiedzie¢ na pytanie: ,,Na ktdry wczesny sygnat
braku rdwnowagi cyfrowej zaczniesz zwracac wiekszq uwage?”.

Digital Harmony WP3 — Modut 8

Podrecznik z interaktywnymi ¢wiczeniami Digital
Harmony

Imie i nazwisko:

Data:

Cel: Uswiadomienie sobie, w jaki sposdb srodowiska cyfrowe wptywajg na proces uczenia sie i
rownowage emocjonalng uczniéw.

Wyzwanie: Pomysl o ostatniej lekcji, podczas ktérej uczniowie korzystali z urzadzen cyfrowych.
Zapisz jedng zauwazalng oznake, ktdrg dostrzegtes w kazdym z ponizszych obszaréw:

Zachowanie (np. uwaga, impulsywnos¢):

Emocjonalne (np. nastréj, frustracja, niepokdj):
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Fizyczne (np. postawa, zmeczenie):

Akademickie (np. koncentracja, wykonywanie zadan):

Refleksja:
Ktéra dziedzina wykazuje najsilniejsze oznaki braku réwnowagi w Twojej klasie?

Cel: Zidentyfikuj wczesne oznaki braku rGwnowagi cyfrowej w czterech obszarach.

Wyzwanie: Przeczytaj profil kazdego ucznia. Wpisz gtdwny obszar, ktéry Twoim zdaniem jest
dotkniety tym problemem.

Opcje: Zachowanie | Emocje | Kondycja fizyczna | Wyniki w nauce
Profil ucznia 1 — Sofia, 12 lat

Sofia jest zmotywowang i towarzyskg uczennicg, ktéra zazwyczaj pewnie uczestniczy w zajeciach.
Ostatnio jednak jej nastrdj wydaje sie bardziej zmienny, zwtaszcza po przerwach, kiedy uczniowie
moga sprawdzac wiadomosci. Zauwazasz, ze Sofia wielokrotnie sprawdza telefon podczas przerw,
nawet gdy urzadzenia nie s3 wymagane. Staje sie spieta, gdy prosi sie jg o odtozenie telefonu do
pojemnika na urzadzenia. Podczas lekcji Sofia wydaje sie rozkojarzona i czesto prosi o powtdrzenie
instrukcji. W jej zeszycie wida¢ niedokoriczone prace lub niekompletne zadania. Podczas cichej
refleksji wspomina, ze czuje sie ,,na krawedzi”, gdy publikuje co$ w sieci i nie otrzymuje szybko
komentarzy. Sugeruje rowniez, ze czuje sie wykluczona, gdy przyjaciele udostepniajg zdjecia, na
ktdrych jej nie ma. W kontaktach spotecznych stata sie cichsza podczas zadan grupowych. Unika
udzielania odpowiedzi, ktére kiedys dzielitaby sie z pewnoscig siebie.

Twoja odpowiedi:

Profil ucznia 2 — Noah, 9 lat

Noah to sympatyczny i ciekawski uczen, ktory zazwyczaj lubi zajecia praktyczne.

W ciggu ostatnich kilku tygodni zauwazyte$ niewielkie, ale state zmiany w jego zachowaniu. Podczas
lekcji z wykorzystaniem tabletdw Noah jest bardzo zaangazowany w zadanie i ma trudnosci z
przerwaniem pracy, gdy czas sie konczy. Kiedy prosisz go o wytaczenie urzadzenia, waha sie, wierci
sie lub moéwi ,jeszcze tylko minute”. Podczas zadan bez uzycia technologii Noah wydaje sie
rozkojarzony. Czesto spoglgda w strone miejsca przechowywania tabletéw i pyta, kiedy odbedzie sie
kolejne zadanie z wykorzystaniem technologii. Zaczat tez przychodzi¢ na zajecia zmeczony i czesto
ziewa podczas porannych lekcji. Zapytany o to, wyjasnia, ze oglada filmy ,do pdzna, bo to mi pomaga
sie zrelaksowad”. Podczas pracy w grupie Noah czasami sie wycofuje lub traci koncentracje,
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zwtaszcza gdy zadanie nie wymaga korzystania z ekrandéw. Jego pismo stato sie mniej schludne i
czesciej nie stucha polecen.

Twoja odpowiedi:

Profil ucznia 3 — Malik, 14 lat

Malik jest bystrym uczniem z duzymi umiejetnosciami cyfrowymi i pasjg do gier.

Jednak w ostatnich miesigcach zauwazyte$ zmiane w jego zaangazowaniu i poziomie energii. Czesto
przychodzi do szkoty wygladajgc na zmeczonego, czasami przeciera oczy lub opiera gtowe na tawce
przed rozpoczeciem lekcji. Zapytany, odpowiada, ze , dtugo grat z przyjaciétmi”, ale twierdzi, ze
,nadal sobie radzi”. Podczas zadan cyfrowych Malik pracuje szybko, ale denerwuje sie, gdy
technologia dziata wolno lub gdy musi przejs¢ do zajec¢ analogowych. Zauwazytes, ze staje sie
rozdrazniony podczas przerw w korzystaniu z ekrandw. Jego prace domowe staty sie mniej
konsekwentne, brakuje kilku zadan lub s3 one wykonywane w pospiechu. Podczas projektéw
grupowych uczestniczy mniej aktywnie i wydaje sie, ze myslami jest gdzie indziej. Podczas rozmowy
na temat nawykdéw zwigzanych z ekranami $mieje sie z tego, ale jego mowa ciata wskazuje na stres —
zacisnieta szczeka, stukanie palcami, unikanie kontaktu wzrokowego.

Twoja odpowiedi:

Refleksja: Ktéra dziedzina wydaje sie dominowaé w tych profilach?

Cel: Stworz jedng prostg rutyne higieny cyfrowej dla swojej klasy.

Wyzwanie: Wybierz jedng z lekcji, ktére prowadzisz. Dodaj jeden moment na zresetowanie sie i
jedna rutyne higieny cyfrowej.

Lekcja:

Przed ekranami W trakcie Po korzystaniu z ekranéw

Z jakimi trudno$ciami moga zmierzy¢ sie uczniowie podczas wykonywania tej sekwencji?
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Cel: Doswiadczenie i refleksja nad strategiami samoregulacji emocjonalnej.

Wyzwanie:
Wykonaj ,cyfrowy reset”.

1. Zatrzymaj sie: Potdz urzadzenie ekranem do dotu.
2. 0Oddychaj: wdech na 4, wydech na 6 (3 rundy).
3. Refleksja: Opisz jedng sytuacje zwigzang z technologig cyfrowg, ktéra wptywa na Twdj

nastroj.

Ktdra strategia najlepiej pomogtaby Twoim uczniom?
] Gtebokie oddychanie

LI Przerwy od ekranu

1 Prowadzenie dziennika refleksji

[0 Rozmowa z zaufang osobg dorostg

Dlaczego?

Cel: Przetozenie wiedzy na praktyke w klasie.

Wyzwanie: Napisz trzy profesjonalne zobowigzania, ktdre zastosujesz w swojej klasie.

1. Bede
2. Bede
3. Bede

Jedno dziatanie, ktére rozpoczne w przysztym tygodniu:

Podpis:
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Digital Harmony WP3 — Modut 8
Misje Digital Harmony online

Temat: Zrozumienie cyfrowego dobrostanu

Zadanie: Przez 3 dni nauczania obserwusj, jak sie czujesz przed i po uzyciu narzedzi cyfrowych
podczas lekcji.

e Co nalezy zrobi¢: Pod koniec kazdego dnia zapisz:
o Narzedzie cyfrowe/¢wiczenie, z ktorego korzystates
o Twoja pogoda nauczania:
= Stonecznie: peten energii, skupiony

*  Pochmurny: zmeczony, rozkojarzony
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*  Burzowo: zestresowany, sfrustrowany

e Refleksja: Ktére dziatania cyfrowe sprawiajg, ze czujesz sie jak przy stonecznej pogodzie?
Ktére sprawiajg, ze Twéj dzien staje sie burzowy?
Jaka drobna zmiana mogtaby poprawi¢ Twojg rownowage jutro?

Temat: Regulacja emocji i modelowanie
Zadanie: Cwicz zatrzymywanie sie i refleksje, gdy poczujesz napiecie podczas lekcji online.

Co robi¢: Kiedy zauwazysz stres (awaria sprzetu, uczniowie nie skupiajgcy sie na zadaniu,
przecigzenie):

e Zatrzymaj sie na 10 sekund
e Wez gteboki oddech
e Zapytaj: ,Jaka reakcja pomoze teraz moim uczniom?”

o Refleksja: Opisz jedng sytuacje, w ktorej zatrzymates sie, zamiast reagowac od razu.
Co zrobites inaczej?

Temat: Rozpoznawanie wczesnych oznak braku rdwnowagi cyfrowej
Zadanie: Wybierz jedng klase i obserwuj, czy pojawiajg sie wczesne oznaki braku réwnowagi.
e Co nalezy zrobié¢: Zaznacz wszystkie oznaki, ktére zauwazysz w tym tygodniu:

1 Zmniejszona koncentracja

1 Wycofanie emocjonalne

1 Zmeczenie oczu lub ogdlne zmeczenie
I Impulsywne korzystanie z urzagdzen

1 Nizsza jakos¢ wykonywanych zadan

o Refleksja: Ktéry obszar wydaje sie najbardziej dotkniety?
Czego uczniowie mogg potrzebowad najbardziej: struktury, przerw czy wsparcia
emocjonalnego?

Temat: Promowanie réwnowagi cyfrowej
Zadanie: Zaprojektuj jedng niewielkg zmiane, ktdra wspiera cyfrowe samopoczucie uczniow.
e Co nalezy zrobic¢:

Wybierz jedng strategie:
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L] Przerwa od ekranu
O] Przerwa na oddech
[1 Rozpoczecie zajec bez urzadzen
L1 Dziennik refleksji
L] Odswiezenie na $wiezym powietrzu

Zapisz, kiedy i jak bedziesz z tego korzystac:

e Refleksja: Jak ta zmiana wptyneta na atmosfere w klasie lub zaangazowanie uczniéw?

Temat: Profesjonalne obywatelstwo cyfrowe

Zadanie: Napisz trzy osobiste zobowigzania dotyczace swojej praktyki nauczycielskiej.

1. Bede
2. Bede
3. Bede

Trzymaj te deklaracje w poblizu miejsca, gdzie planujesz zajecia lub pracujesz cyfrowo.

Lista kontrolna sukcesu misji

Imie i nazwisko:

Cel: Ukonicz wszystkie 5 misji, aby zosta¢ Straznikiem Cyfrowej Harmonii.

|Status||Nazwa misji ||Co musze zrobi¢ ||Moja refleksja
Jednym z czynnikéw, ktéry wywotat u
O 1. Nauczanie o Sledzitem swoje emocje przez ||mnie ,burze”, byto:
pogodzie 3 dni

Zdecydowatem sie:

Raz skorzystatem z funkgji

= 2. Przycisk pauzy ,Pauza i refleksja”
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|Status||Nazwa misji ||Co musze zrobi¢ ||Moja refleksja
Gtéwnym obszarem dotknietym
Zaobserwowatem wczesne problemem byto:
O 3. Skanowanie oznaki
rownowagi
Zmienito to moja klase, poniewaz:
4. Plan Wyprébowatem jedng
O przywrdcenia strategie poprawy
rownowagi samopoczucia
Moja najwazniejsza obietnica to:
. 5. Moje Sformutowatem 3
zobowigzanie zobowigzania

Jak korzystac z tej listy kontrolnej:

10. Zaznacz pole: Zaznacz pole po lewej stronie (), gdy tylko wykonasz zadanie.

11. Wypetnij puste miejsce: W kolumnie ,,Moja refleksja” napisz krétkg mysl.

12. Ostatni krok: Gdy wszystkie 5 pdl zostanie zaznaczonych, pokaz to nauczycielowi lub
rodzicowi, aby swietowac swoje nowe cyfrowe supermoce!

Cyfrowe dobre samopoczucie nie polega na rezygnacji z technologii, ale na mgdrym
korzystaniu z niej.
Niewielkie, sSwiadome zmiany mogq chronic¢ zarowno umysty uczniow, jak i Twéj wtasny.
Zatrzymaj sie, zastanow sie i wybierz rownowage.
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Modut 9

Projektowanie i ocena projektu

Digital Harmony WP3 — Modut 9
Scenariusz lekciji

Grupa docelowa: nauczyciele i moderatorzy
Czas trwania: 90 minut

Ramy: Projekt Digital Harmony

Po zakonczeniu tej sesji uczestnicy bedga potrafili:
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1. Opracowaé kompletny miedzypokoleniowy projekt cyfrowy oparty na wspottworzeniu i
dostepnosci.

2. Zidentyfikowac i zarzadzad ryzykiem zwigzanym z technologig, logistyka i bezpieczernistwem
emocjonalnym.

3. Wykorzystywac praktyczne narzedzia monitorowania, takie jak arkusze obserwacyjne i
dzienniki refleksji, do sledzenia postepow projektu.

4. Sformutowac strategie oceny taczacg dane ilosciowe i jakosciowe w celu pomiaru wptywu.

Czas Jednostka/Temat Rodzaj ¢éwiczenia
0-15 min Podstawy: Dlaczego projektowanie Wprowadzenie (refleksja grupowa)
ma znaczenie
15-30 Faza 1: Potrzeby i oczekiwania Gtéwne zadanie 1 (interaktywne
min mapowanie)
30-50 Faza 2: Wspdlne tworzenie Sciezki Gtéwne zadanie 2 (interaktywne warsztaty)
min nauczania
50-70 Faza 3: Planowanie operacyjne i Zadanie gtowne 3 (samodzielna praca /
min ryzyko mate grupy)
70-85 Faza 4: Pomiar wiezi miedzyludzkich Gtéwne zadanie 4 (wybor narzedzi
min interaktywnych)
85-90 Refleksja i podsumowanie Zakonczenie/ocena
min

1. Cwiczenie wprowadzajace: Sita $wiadomego projektowania (15 min)

e Opis: Przygotowanie gruntu poprzez wyrdznienie projektowania jako dziatania pedagogicznego,
a nie administracyjnego.

e Cwiczenie: , Zatrzymaj sie i zastanow sie”. Prowadzacy przedstawia trzy wymiary IGL:
pedagogiczny, spoteczno-emocjonalny i praktyczny.
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o Element interaktywny: Uczestnicy dzielg sie jednym z wtasnych zatozen dotyczacych tego, jak
osoby starsze lub uczniowie postrzegajg technologie, a nastepnie omawiajg, w jaki sposéb
zatozenie to moze wptynac¢ na projekt.

2. Gtéwne zadanie 1: Mapowanie oczekiwan (15 min)

e Opis: Zrozumienie motywacji i obaw obu pokolen przed rozpoczeciem projektu.

e Zadanie: Korzystajac z tablicy cyfrowej lub plakatdw, uczestnicy przeprowadzajg éwiczenie
»Mapowanie oczekiwan”.

e Zadanie: Zidentyfikuj trzy wspdlne nadzieje i trzy wspdlne obawy zardwno studentow, jak i
0s0b starszych dotyczace wspodtpracy cyfrowe;j.

3. Gtéwne zadanie 2: Warsztaty wspottworzenia (20 min)
® Opis: Przejscie od planowania odgdrnego do wspdlnej odpowiedzialnosci.

e Zajecia: Generowanie pomystow i tworzenie szkicu cel6w SMART. * Element interaktywny: W
matych grupach uczestnicy wykorzystujg technike , klasteryzacji” do pogrupowania pomystéw
projektowych (np. lokalna historia, fotografia) i tworzg szkic dwéch celéw SMART, ktére sg
konkretne, mierzalne, osiggalne, istotne i okreslone w czasie.

4. Gtéwne zadanie 3: Plan operacyjny i rejestr ryzyka (20 min)

e Opis: Opracowanie uporzadkowanej sekwencji dziatan przy jednoczesnym przewidywaniu
przeszkéd.

e Zadanie: Projekt minimalnego produktu (MVP). * Samodzielnie/w matych grupach:
Uczestnicy przygotowujg krotki opis projektu, w tym harmonogram, wymagane zasoby oraz
tabele ,,Ryzyko i sytuacje awaryjne” na wypadek probleméw technicznych lub zwigzanych z
dostepnoscia.

5. Gtéwne zadanie 4: Zestaw narzedzi do pomiaru wptywu (15 min)

® Opis: Wybdr odpowiednich narzedzi do mierzenia rozwoju umiejetnosci i dobrego
samopoczucia.

e Zadanie: Matryca wyboru narzedzi. * Element interaktywny: Uczestnicy otrzymujg ,,matryce
gromadzenia danych” i muszg wybrac narzedzia (np. karty wyjsciowe z emoji, dzienniki
uczestnikéw lub rubryki), ktére najlepiej nadajg sie do pomiaru ,autonomii cyfrowej” w
poréwnaniu z ,,komfortem emocjonalnym”.
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e Zadanie podsumowujace: Zobowigzanie do wdrozenia.

e Cwiczenie: Kazdy uczestnik przedstawia jedno dostosowanie w zakresie dostepnosci (np. duzy
druk, dostosowane tempo), ktére bedzie priorytetem w jego projekcie.

o Ocena formatywna: Facylitator przeglgda cele SMART opracowane w ramach éwiczenia 2, aby
upewnic sie, ze sg one zgodne z zasadami wzajemnosci i uniwersalnego projektowania.

e Karta wyjsciowa: Uczestnicy muszg odpowiedzie¢ na pytanie: ,Jakie sg dwa kluczowe rodzaje
dowoddw potrzebne do sporzgdzenia zréwnowazonego raportu z wptywu?” (Oczekiwana
odpowiedz: ilosciowe i jakosciowe).

Digital Harmony WP3 — Modut 9
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Podrecznik z interaktywnymi ¢wiczeniami Digital
Harmony

Imie i nazwisko:

Data:

Cwiczenie 1: Pokdj projektowy detektywa

Cel: Okreslenie gtéwnych filaréw projektu miedzypokoleniowego.
Wyzwanie: Przeczytaj ponizsze elementy projektu. Napisz, do ktdrego filaru nalezy kazde dziatanie.

Opcje: Pedagogiczny, Spoteczno-emocjonalny, Praktyczny.

1. Sytuacja: Zapewnienie, by sala warsztatowa byta wyposazona w ekrany o wysokim
kontrascie oraz wygodne krzesta dla starszych uczestnikow.

Twoja odpowiedi:

2. Sytuacja: Zaplanowanie zabawy integracyjnej, aby zmniejszy¢ niepokdj uczniéw i senioréw.

Twoja odpowiedi:
3. Scenariusz: Wyznaczenie jasnego celu, aby wszyscy nauczyli sie korzysta¢ z mapy cyfrowe;j
przed koficem godziny.

Twoja odpowiedz:

Cwiczenie 2: Wyzwanie ,Wzajemnosc¢”
Cel: Cwiczenie wspéttworzenia i identyfikowania wspdlnych wartosci.

Sytuacja: Planujesz projekt dotyczgcy , Tradycyjnych przepiséw i cyfrowego opowiadania historii”.

Wyzwanie: Nie pozwdl, by to wytgcznie uczniowie przekazywali wiedze techniczng. Czy mozesz
wymienic jedng rzecz, ktdrej kazda z grup ,,uczy” lub ,przekazuje” drugiej?

o Co osoba starsza wnosi do zycia ucznia:

e Co uczen wnosi do osoby starszej:

Cwiczenie 3: Cwiczenie z celami SMART

Cel: Przejscie od niejasnego pomystu do jasnego kamienia milowego w nauczaniu.

Wyzwanie: Wez ponizszy niejasny cel i przepisz go, stosujac kryteria SMART (konkretny, mierzalny,
osiggalny, istotny, okreslony w czasie).

e Niejasny cel: ,Chcemy, zeby opowiadali o swoim zyciu, korzystajgc z komputeréw”.
MGj cel SMART:
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Cwiczenie 4: Macierz wyboru narzedzi

Cel: Dopasowanie odpowiedniego narzedzia oceny do celu projektu.

Wyzwanie: Musisz udowodni¢, ze Twoj projekt zakoriczyt sie sukcesem. Narysuj linie, aby dopasowac
cel do najlepszego narzedzia oceny.

Cel Narzedzie oceny

Pomiar umiejetnosci cyfrowych Arkusz obserwacyjny / Lista kontrolna
Pomiar wiezi spotecznych Ankieta przed i po projekcie
Uchwycenie rozwoju emocjonalnego Dziennik refleksji / Wywiad

Sledzenie poziomu zaangazowania Rejestr obecnosci i udziatu

Cwiczenie 5: Plan awaryjny ,Co jesli?”

Cel: Planowanie na wypadek ryzyka technicznego i spotecznego.
Wyzwanie: Wyobraz sobie, ze jestes w potowie 90-minutowej sesji i nagle przestaje dziata¢ internet.

Ruch ,,Cyfrowej harmonii”: Zapisz jedno ,nietechnologiczne” zajecie, ktére pozwoli podtrzymaé wiez
miedzypokoleniowa w czasie, gdy naprawiane jest Wi-Fi.

MG4j plan B:

Podpis architekta projektu ,,Digital Harmony”:
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Digital Harmony WP3 — Modut 2

Misje ,Digital Harmony” online

Misja 1: Poszukiwanie skarbow dostepnosci

Temat: Uniwersalne projektowanie dla uczenia si¢ (UDL).
Zadanie: Jestes ,,architektem dostepnosci” swojego wtasnego projektu.

e Co nalezy zrobié: Otworz gtowne narzedzie cyfrowe lub aplikacje, z ktorej zamierzasz
korzysta¢ w ramach swojego projektu (np. Canva, Mapy Google, edytor zdj¢c). Przejrzy;j
menu ,,Ustawienia” lub ,,Dostgpno$¢”. Znajdz trzy funkcje, ktore pomagaja uzytkownikom o
r6znych potrzebach (np. Wysoki kontrast, Synteza mowy, Skalowanie czcionki).

o Refleksja: Zapisz, w jaki sposob wyjasnitbys najbardziej przydatng funkcje osobie starszej,
ktora ma trudnos$ci z wyraznym widzeniem ekranu.

Zadanie 2: Wywiad z persong

Temat: Potrzeby i oczekiwania.
Zadanie: Cwicz projektowanie oparte na empatii.

e Co nalezy zrobi¢: Znajdz potencjalnego uczestnika (ucznia lub osobg starsza). Zapytaj go:
,, Gdybysmy mieli wspolnie zrealizowaé projekt cyfrowy, co byloby tq jedng »magiczng«
rzeczq, ktorg chciatbys stworzy¢, a jakiej »przerazajgcej« rzeczy zwigzanej z technologiq
powinnismy unikac?”.

e Refleksja: W dzienniku, ktory prowadzisz we wtasnym tempie, zanotuj, w jaki sposob ta
»przerazajaca’” rzecz zmieni sposob, w jaki zaprojektujesz pierwsze 15 minut warsztatow.

Misja 3: Laboratorium scenariuszy awaryjnych , Co by byto, gdyby?”

Temat: Zarzadzanie ryzykiem i bezpieczenstwo emocjonalne.
Zadanie: Przygotuj si¢ na nieoczekiwane.

e Co nalezy zrobi¢: Wyobraz sobie ,,najgorszy scenariusz”, w ktorym sie¢ Wi-Fi w Twojej
szkole catkowicie przestaje dziala¢ w samym $rodku zaje¢. Musisz poprowadzi¢ 10-
minutowe ¢wiczenie, ktore nie wymaga zadnego sprzetu technicznego, a mimo to pozwala
nawigza¢ kontakt mi¢edzy dwoma pokoleniami.

o Refleksja: Krotko opisz swoje ¢wiczenie z ,,planu B”. Dlaczego wazne jest zachowanie
spokoju i kontynuowanie interakcji spotecznych nawet wtedy, gdy zawodzi technologia?
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Misja 4: Makieta oceny
Temat: Pomiar wptywu (ilosciowy i jakosciowy).

Zadanie: Zaprojektuj wiasne ,,narzedzia dowodowe”.

e Co nalezy zrobié: Zapoznaj si¢ z narzgdziami z modutu 3 (ankiety i arkusze obserwacyjne).
Opracuj trzy konkretne pytania do ,,karty podsumowujacej”: jedno dotyczace postepow
technicznych, jedno dotyczace odczu¢ i jedno dotyczace relacji z innym pokoleniem.

o Refleksja: Ktore z tych trzech pytan Twoim zdaniem dostarczy najsilniejszej ,,ludzkiej
historii” do Twojego koncowego raportu z wptywu?

Misja 5: Prezentacja Harmony

Temat: Rzecznictwo i zrbwnowazony rozwoj.
Zadanie: Zabezpiecz przyszto$¢ swojego projektu.

e Co nalezy zrobi¢: Wyobraz sobie, ze masz 60 sekund, aby przekona¢ dyrektora swojej
szkotly do sfinansowania drugiej edycji tego projektu. Przygotuj krotkg prezentacje typu
»elevator pitch”, skupiajac si¢ na korzysciach spotecznych i pedagogicznych, o ktorych
dowiedziale$ si¢ w tym module.

o Refleksja: Czy skupites si¢ bardziej na umiejegtnosciach ,,cyfrowych”, czy na ,,harmonii”
(wzajemnych relacjach)? Prawdziwy projekt Digital Harmony wymaga odrobiny jednego i
drugiego!
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Lista kontrolna sukcesu misji

Moja cyfrowa harmonia: Lista kontrolna sukcesu misji

Imie i nazwisko:

Cel: Ukoncz wszystkie 5 misji, aby zosta¢ architektem projektu Digital Harmony.

Status Nazwa misji Co musze zrobi¢ Moja refleksja

O 1. Dostepnosc Znajdz 3 funkcje utatwien dostepu w Jedna z funkgji, ktérg
wybranej aplikacji. znalaztem, to:

O 2. Persona PrzeprowadzZ wywiad z potencjalnym Najwiekszym
uczestnikiem na temat jego nadziei i obaw. wymienionym

strachem byto:

O 3. ,A cojesli?” Przygotuj 10-minutowe zajecie zapasowe Moje zadanie z planu
bez uzycia technologii. B to:

O 4. Ocena Przygotuj 3 pytania do karty wyjsciowej dla Moje ulubione
uczestnikéw. pytanie to:

O 5. Prezentacja Napisz/nagraj 1-minutowg prezentacje Gtéwna korzyscia,
promocyjna. ktorg podkresle, jest:

Ostatni krok: Gdy wszystkie 5 pdl zostanie zaznaczone, jestes gotowy, by poprowadzié swéj wtasny
miedzypokoleniowy projekt cyfrowy. Gratulacje!

»Pamietaj, ze dobrze zaprojektowany projekt to most, ktory pozostaje silny dfugo
po wytgczeniu ekranéw”.

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg jednak wytgcznie poglagdami i opiniami autora(-ow)
i niekoniecznie odzwierciedlajg stanowisko Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
(EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci. Numer projektu: 101195789 — ERASMUS-
EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL
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