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wstep
’ szkolenia dla uczniow

szkolenia rad pedagogicznych,
szkolenia rodzicow

’ szkolenia dla specjalistow

plastyczne warsztaty kreatywne
dla dzieci i rodzicow

edukacyjne materiaty specjalistyczne
dla nauczycieli i specjalistow



Stowo wstepne

fundacja Dbam o Moj Zasieg ma przyjemnosc¢ powita¢ Paristwa w nowym roku
szkolnym. Z tej okazji przesytamy Panstwu gars¢ informacji, ktére opowiadaja

o gtéwnych kierunkach dziatan fundacji w nadchodzgcym czasie. Z racji doswiadczenia
pandemii koronawirusa wiele naszych dziatan nakierowanych jest bezposrednio na
redukcje szkdd zwigzang z izolacjg spoteczng, zdalng edukacjg oraz wydtuzonym
czasem ekranowym. Realizacja ponad trzystu szkolen przeprowadzanych kazdego
roku juz od 10 lat na terenie catej Polski (stacjonarnie i w sposdb zdalny), podejmowana
przez nas dziatalno$¢ naukowo-badawcza, udziat w debatach, konferencjach jak
réwniez opracowane przez nas materiaty edukacyjne utwierdzajg nas w przekonaniu,
ze dbanie o higiene cyfrowg jest wielkg wartoscig, ale rowniez i codziennym
wyzwaniem dla wielu szkoét i rodzin.

Majac nadziejg, ze podejmowane przez nas dziatania wpisujg sie w zycie Panstwa
instytucji zapraszam do osobistego kontaktu, jesli tylko stwierdzg Panstwo, ze jestesmy
w jakis$ sposdb w stanie zaspokoi¢ Panistwa potrzeby. O innych dziataniach fundacji,

o zrealizowanych projektach przygotowanych raportach mogg Panstwo przeczytac
odwiedzajgc naszg strone internetowg www.dbamomojzasieg.pl

dr Maciej Debski

fundacja Dbam o Méj Zasieg

Tel. 512 474 482

email: m.debski@dbamomojzasieg.com



Najwazniejsze
zalozenia

Nasze szkolenia wpisujg sie w podstawowe kierunki polityki oSwiatowej panstwa,

w tym:
Punkt 4: Profilaktyka przemocy réwiesniczej. Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy,
wsparcie w kryzysach psychicznych.
Punt 5: Promowanie higieny cyfrowej i bezpiecznego poruszania sie w sieci.
Rozwijanie umiejetnosci krytycznej analizy informacji dostepnych w Internecie.
Poprawne metodycznie wykorzystywanie przez nauczycieli nowoczesnych
technologii, w szczegdlnosci opartych na sztucznej inteligencji oraz korzystanie
z zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjne;.

Jakie zagadnienia i problemy poruszamy na naszych szkoleniach i warsztatach?
higiena cyfrowa,
uzaleznienia behawioralne, w tym e-uzaleznienia i cyber zaburzenia, w tym
problemowe uzywanie smartfona, medidow spotecznosciowych, gier, internetu,
zagrozenia w sieci, w tym cyberprzemoc, hejt, patotresci, seksting,
fake newsy i dezinformacja,
ochrona prywatnosci, problem sharentingu,
zdrowie psychiczne.



Kogo szkolimy?
dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym,
rady pedagogiczne oraz nauczycieli,
rodzicow, w tym takze uczestnikow szkot rodzenia,
kuratoréow sgdowych,
pracownikéw socjalnych osrodkéw pomocy spotecznej, rodzin zastepczych
i placowek opiekuniczo-wychowawczych,
pracownikéw poradni psychologiczno-pedagogicznych,
gminnych koordynatoréw profilaktyki uzaleznien,
funkcjonariuszy stuzb mundurowych,
kadry zarzadzajace i HR w firmach,
urzednikéw i pracownikéw samorzgdowych,
pracownikéw ochrony zdrowia,
pracownikow bibliotek, domoéw kultury i S$wietlic Srodowiskowych.

Dlaczego warto szkoli¢ sie z fundacjg?
Wiedza oparta na najnowszych badaniach.
Doswiadczeni trenerzy i praktycy.
Dostosowanie tresci do konkretnej grupy odbiorcow.
Mozliwos$¢ realizacji szkolen stacjonarnie i online.
Oferta zgodna z politykg o$wiatowa Ministerstwa Edukacji Narodowe;j.
Praktyczne narzedzia do wykorzystania w codziennej pracy.
Wiasne materiaty edukacyjne - FONOLANDIA, KLIKAJ Z GLOWA.



Podstawowe
informacje, cennik

Szkolenia fundacji opieramy nie tylko o badania realizowane przez nas osobiscie, ale
réwniez inne instytucje i organizacje. Catos¢ wiedzy przekazywanej na szkoleniach
ma wartos¢ praktyczng, to znaczy mozliwag do zastosowania w codziennym
funkcjonowaniu szkoty. Warto dodac¢, ze przekazywane podczas naszych szkolen
tresci majg za zadanie wspiera¢ nie tylko uczniow, ale réwniez nauczycieli.

Proponowane przez nas szkolenia sa szkoleniami ptatnymi.
Warsztat dla klasy (klasy I-1ll szkota podstawowa) — 400 zt/45 min.
Warsztat dla klasy (klasy IV=VIII szkota podstawowa i szkota ponadpodstawowa) —
800 zt/90 min.
Szkolenie rady pedagogicznej i nauczycieli = 3.500 zt/90 minut.
Szkolenie dla rodzicéow — 3.000 z#/60 minut.
Dwudniowe szkolenie dla specjalistow — 14.000 zt.
Plastyczne warsztaty kreatywne dla dzieci i rodzicéw — 4.000 zt do 15 stanowisk.

Ceny szkolen prowadzonych przez dr. Macieja Debskiego ustalane sg indywidualnie
i nie sg objete standardowym cennikiem.

Wycena szkolen dla instytucji spoza sektora edukacji dokonywana jest odrebnie.
Przy zamowieniu wiekszej liczby szkolen lub realizacji szkolern w formule zdalnej
istnieje mozliwos$¢ uzyskania rabatu.

W przypadku szkolen realizowanych poza wojewddztwem pomorskim do
catkowitego kosztu nalezy doliczy¢ koszty przejazdu oraz — w razie potrzeby -
noclegu.

Szkoty i instytucje zamawiajgce kompleksowe szkolenie obejmujgce ucznidw,
rodzicdw i nauczycieli otrzymujg dodatkowe materiaty edukacyjne bezptatnie.
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szkolenia
dla uczniow



Fonoholizm i uzaleznienie od telefonow
komorkowych. Psychospoteczne skutki,
praktyczne sposoby rozwigzan

Zwiekszenie swiadomosci na temat skutkow fonoholizmu oraz wyposazenie
uczestnikow w praktyczne narzedzia do przeciwdziatania temu zjawisku.

Rozréznianie uzaleznien behawioralnych i chemicznych.

Identyfikacja objawdéw fonoholizmu wsréd ucznidw.

Wdrozenie praktycznych strategii zarzgdzania uzyciem smartfonéw w szkole i domu.
Zrozumienie roli relacji i rytuatow w budowaniu higieny cyfrowe;j.

Wisty kijem nie zawrdcisz — jaki stosunek powinnismy przyjg¢ wobec nowych
technologii?

Czym sg uzaleznienia behawioralne i czym réznig sie od uzaleznien chemicznych?
Fonoholizm - uzaleznienie od telefonu komdrkowego. Anatomia, skala zjawiska,
psychospoteczne determinanty, najwazniejsze symptomy.

Jakie sg negatywne konsekwencje naduzywania smartfonéw?

W jaki sposdb radzi¢ sobie z problemem naduzywania telefonéw komérkowych
w szkole i w domu?

Rama - rytuat - relacje. Czym jest idea 3xR i dlaczego w $wiecie cyfrowym tak
wazne s3 relacje osobiste?

Jak zarzadzaé smartfonami w szkole?



Czym jest higiena cyfrowa i w jaki sposob
wiasciwie o nig zadbac¢?

Ksztattowanie umiejetnosci dbania o zdrowy balans
w korzystaniu z nowych technologii.

Zrozumienie pojecia i znaczenia higieny cyfrowej.

Identyfikacja zachowan ryzykownych i ich skutkéw.

Poznanie sposobdéw budowania realnych relacji w swiecie cyfrowym.
Praktyczne narzedzia do ograniczania naduzycia technologii.

Dlaczego Internet jest taki wazny i czy w istocie zaspokoi¢ moze nasze wszystkie
potrzeby?

Kim sg ,mtodzi cyfrowi” i dlaczego wolg pisac¢ do siebie niz rozmawiac?
Eksperyment spoteczny POZA SIECIA, czyli o tym, czego dowiemy sie od osdb
przebywajgcych trzy petne dni na cyfrowym detoksie?

Higiena cyfrowa - jak dbac o siebie w swiecie, w ktéorym wiecej oséb ma dostep do
internetu niz dostep do pasty i szczoteczki do zebdow?

Dlaczego w $wiecie cyfrowym najwazniejszg kompetencjg pozostaje umiejetnosé
tworzenia realnych — nie wirtualnych — wiezi z innymi?

Sposoby radzenia sobie z naduzywaniem nowych technologii, czyli o tym, co maja
wspdlnego powiadomienia z sokiem uwielbianym przez matpy?



Zdrowie psychiczne
w swiecie cyfrowym?

Zwiekszenie wrazliwosci na problemy psychiczne dzieci i mtodziezy
oraz roli relacji jako czynnika ochronnego.

Rozpoznawanie triady kryzysu psychicznego.
Zrozumienie roli stéw i relacji w profilaktyce kryzyséw.
Wdrazanie codziennych dziatan wspierajgcych dobrostan.
Odczarowanie mitéw wokét depres;ji dzieci i mtodziezy.

Stan zdrowia psychicznego na podstawie wynikéw badan MLODE GLOWY oraz
ZDROWIE PSYCHICZNE MtLODYCH CYFROWYCH.

Dlaczego wypowiedziane i ustyszane stowa majg moc?

Nic nie potrafie — nie lubie siebie — czuje samotnos¢ — czym jest triada kryzysu
psychicznego.

W jaki sposéb wspierac¢ ucznidw w ich kryzysie psychicznym? Dlaczego relacje
z innymi sg takie wazne?

Relacje jako czynnik chronigcy przed uzaleznieniem od nowych technologii

i depresja.

Depresja to nie zty nastréj — skala i charakterystyka problemu?

W jaki sposdb na co dzieh dbad o dobre relacje z innymi?



Cyberprzemoc, seksting, patotresci -
wybrane zagrozenia w swiecie cyfrowym

Podniesienie Swiadomosci uczniow i dorostych na temat zagrozen online
i odpowiedzialnego zachowania w sieci.

Zrozumienie wptywu internetu na swiat wartosci.
Rozpoznawanie patotresci i ich konsekwencji.
Ksztattowanie umiejetnosci ochrony prywatnosci.
Budowanie kultury szacunku i odpowiedzialnosci cyfrowe;j.

Blaski i cienie spoteczenstwa cyfrowego.

Korzystanie z nowych technologii a Swiat wartosci.

Nie réb drugiemu, co Tobie niemite — jaka jest anatomia cyberprzemocy?
Co to znaczy ochrona prywatnosci i dbanie o wizerunek wtasnej osoby?
Czym sg patotresci i dlaczego tak czesto je oglagdamy?

| co z tym wszystkim zrobié?
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Anatomia Hejtu - natura i skala zjawiska
cyberprzemocy w swiecie mtodziezy

Rozwijanie Swiadomosci i kompetencji
w zakresie przeciwdziatania cyberprzemocy i hejtu.

Rozpoznawanie zjawiska hejtu i mowy nienawisci.

Zrozumienie skutkoéw hejtu dla zdrowia psychicznego i spotecznego.
Poznanie metod reagowania i budowania czynnikéw ochronnych.
Rozwijanie empatii i odpowiedzialnosci w srodowisku cyfrowym.

Zjawisko cyberprzemocy jako przejaw przemocy réwiesniczej.
Najczestsze powody hejtu, gruby zagrozone.

Hejt a mowa nienawisci - réznice i podobienstwa.

Skutki hejtu dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego.
W jaki sposdb reagowac na hejt i inne zachowania przemocowe?
Czynniki chronigce i czynniki ryzyka zwigzane z hejtem.
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Jak Cie widzg, tak Cie piszg -
magia portali spotecznosciowych

Uswiadomienie uczestnikom wptywu social mediow na wizerunek, emocje i relacje.

Zrozumienie wptywu medidw spotecznosciowych na samoocene.
Swiadome zarzadzanie swojg obecnoscia online.

Umiejetnos¢ ochrony prywatnosci i rozpoznawania ryzyk.
Poznanie zasad kultury komunikacji w sieci.

Jak nasz wizerunek w sieci wptywa na postrzeganie nas przez innych
(pracodawcoéw, nauczycieli, réwiesnikow)?

Dlaczego media spotecznosciowe sg tak wazne dla mtodych oséb?
Ochrona prywatnosci w sieci — jak unika¢ zagrozen?

Wptyw medidw spotecznosciowych na samoocene i zdrowie psychiczne .
Slad cyfrowy — co po nas zostaje w Internecie?

Czy wszystko trzeba publikowadé? — Granice prywatnosci w mediach
spotecznosciowych.

Kultura komunikacji w sieci.
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Nie wszystko ztoto, co sie swieci -
jak rozpoznawac fake newsy?

Wzmachnianie kompetencji medialnych i krytycznego myslenia
w swiecie informacyjnym.

Rozpoznawanie manipulacji, clickbaitéw i deepfake'dw.
Zrozumienie mechanizmdéw rozprzestrzeniania fake newsdw.
Umiejetnos¢ weryfikacji informacji (fact-checking).
Ksztattowanie postawy odpowiedzialnego udostepniania tresci.

Czym sg fake newsy i dezinformacja?

Dlaczego ludzie wierzg w fake newsy?

Jak rozpoznac fake news?

Rola mediéw spotecznosciowych w szerzeniu dezinformacji.

Clickbait i manipulacja nagtéwkami.

Deepfake i manipulacja obrazem oraz dzwiekiem.

Jakie sg konsekwencje dezinformac;ji?

Fakt-checking w praktyce - Jakie narzedzia mogg pomodc w weryfikacji informac;ji?
Etyka i odpowiedzialnos$¢ za udostepnianie informaciji.

Cwiczenia praktyczne - test na wykrywanie fake newsoéw.
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Pomysl, zanim wrzucisz -
etyka cyfrowego swiata
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Wzmachnianie kompetencji medialnych i krytycznego myslenia
w swiecie informacyjnym.

Wzmachnianie kompetencji medialnych i krytycznego myslenia, z naciskiem
na swiadomos¢ prywatnosci, odpowiedzialnos¢ za wizerunek w sieci oraz
konsekwencje nieprzemyslanego udostepniania tresci.

Umiejetnos¢ wskazania réznic miedzy prywatnoscig a upublicznieniem informacji.
Rozumienie znaczenie zgody na publikacje zdjec/filmow.

Znajomos¢ konsekwencji udostepniania tresci bez refleks;ji.

Rozwijanie empatii wobec innych oséb w kontekscie publikacji tresci.
Rozpoznanie zagrozen zwigzanych z sextingiem i cyberprzemoca.

Czym jest etyka cyfrowa i dlaczego warto mysle¢ przed publikacjg tresci online.
Prywatnos¢, zgoda i odpowiedzialno$¢ za wizerunek swdj i innych w internecie.
Konsekwencje nieetycznego udostepniania tresci — emocjonalne, spoteczne

i prawne.

Cyberprzemoc, sexting, hejt i presja réwiesnicza - jak je rozpoznawac i reagowac.
Zasada Z-W-R-U (Zgoda, Wrazliwos¢, Réwnosé¢, Uwaznosé) jako podstawa
Swiadomego dziatania w sieci.



Algorytm zna mnie lepiej niz ja? -
jak dziatajg social media
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Zwiekszenie swiadomosci mtodziezy na temat mechanizmow dziatania algorytmoéw
w mediach spotecznosciowych oraz ich wptywu na zachowania, emocje i decyzje.

Rozumienie, czym jest algorytm i jak dziata w mediach spotecznosciowych.
Dostrzeganie zwigzku miedzy wtasnymi zachowaniami w sieci a tresciami, ktére sie
wyswietlaja.

Umiejetnos¢ krytycznego spojrzenia na personalizacje tresci.

Rozwijanie poczucia sprawczosci i kontroli nad swojg obecnoscig online.

Nauka budowania prawdziwej, spdjnej tozsamos¢é niezaleznej od lajkow.

Rozwijanie samos$wiadomos¢ i empatii wobec siebie i innych.

Jak dziatajg algorytmy w mediach spotecznosciowych — podstawy i mechanizmy
personalizacji tresci.

W jaki sposdb algorytmy wptywajg na nasze emocje, decyzje i zachowania.

Jakie dane zbierajg platformy spotecznosciowe i w jakim celu sg wykorzystywane.
Czym sg banki informacyjne i echo chambers — zagrozenia dla réznorodnosci tresci.
Jak uzytkownik moze swiadomie wptywac na swoj cyfrowy swiat — praktyczne
sposoby ,przeprogramowania” algorytmu.



Czlowiek vs Al - co potrafi
sztuczna inteligencjai dlaczego to od nas
zalezy, jak jg wykorzystamy

Zwiekszanie sSwiadomosci mtodziezy na temat funkcjonowania, mozliwosci
i zagrozen zwigzanych ze sztuczng inteligencja (Al) oraz ksztattowanie postawy
odpowiedzialnosci i refleksji etycznej w korzystaniu z Al.

Rozumienie podstawy dziatania sztucznej inteligencji.

Umiejetnos¢ wskazania pozytywnych i negatywnych zastosowan Al.
Umiejetnos$¢ dostrzegania zagrozen etycznych (np. deepfake, automatyzacja,
manipulacja tresciami).

Rozwijanie krytycznego myslenia i refleksji nad ludzkg tozsamoscia i empatia.

Czym jest sztuczna inteligencja i jak dziata — definicje, przyktady z zycia
codziennego, podstawowe mechanizmy.

Mozliwosci i zagrozenia zwigzane z Al - od wygody uzytkowania po deepfake'i, fake
newsy, automatyczne decyzje i systemy broni.

Rola cztowieka w odpowiedzialnym wykorzystaniu Al — etyka, kontrola, refleksja nad
skutkami.

Umiejetnosc¢ odrdzniania tresci generowanych przez Al od twoérczosci ludzkiej —
krytyczne myslenie, analiza zrodet.

Granice sztucznej inteligencji — czego Al (jeszcze) nie potrafii czy powinna
préobowac — emocje, empatia, intuicja i ludzka tozsamosc¢.
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Granie na Ekranie - dzieci i mtodziez
w swiecie gier cyfrowych.
Najwazniejsze zagrozenia,
pozytywy warte wspierania

Pomoc w zrozumieniu roli gier cyfrowych i ich wptywu na rozwoj dziecka.

Zrozumienie czynnikdw uzalezniajgcych w grach.
Poznanie korzysci i zagrozen zwigzanych z graniem.
Wypracowanie alternatyw do gier w zyciu codziennym.
Rozwijanie zasad bezpiecznego i higienicznego grania.

Czym sa gry cyfrowe i dlaczego sg takie absorbujgce?

Jakie sg wzory korzystania z gier cyfrowych przez mtodziez w Polsce?

Jakie sg negatywne konsekwencje zwigzane z naduzywaniem gier cyfrowych?
Kiedy granie w gry przynosi korzysci graczom i jakiego rodzaju sg to korzysci?
W jaki sposéb gra¢ w gry cyfrowe z zachowaniem higieny cyfrowej?

Co, jesli nie gry — w jaki sposéb budowac alternatywe do grania w gry cyfrowe?
Jakie sg potencjalne czynniki uzalezniajgce od grania w gry cyfrowe?

Co zrobi¢, kiedy podejrzewamy u ucznia/dziecka poczatki uzaleznienia od grania
wgry?

17
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Fonoholizm i uzaleznienie od telefonow
komorkowych. Psychospoteczne skutki,
praktyczne sposoby rozwigzan

Zwiekszenie swiadomosci na temat skutkow fonoholizmu oraz wyposazenie
uczestnikow w praktyczne narzedzia do przeciwdziatania temu zjawisku.

Rozréznianie uzaleznien behawioralnych i chemicznych.

Identyfikacja objawdéw fonoholizmu wsréd ucznidw.

Wdrozenie praktycznych strategii zarzgdzania uzyciem smartfonéw w szkole i domu.
Zrozumienie roli relacji i rytuatow w budowaniu higieny cyfrowe;j.

Wisty kijem nie zawrdcisz — jaki stosunek powinnismy przyjg¢ wobec nowych
technologii?

Czym sg uzaleznienia behawioralne i czym réznig sie od uzaleznien chemicznych?
Fonoholizm - uzaleznienie od telefonu komdrkowego. Anatomia, skala zjawiska,
psychospoteczne determinanty, najwazniejsze symptomy.

Jakie sg negatywne konsekwencje naduzywania smartfonéw?

W jaki sposdb radzi¢ sobie z problemem naduzywania telefonéw komérkowych
w szkole i w domu?

Rama - rytuat - relacje. Czym jest idea 3xR i dlaczego w $wiecie cyfrowym tak
wazne s3 relacje osobiste?

Jak zarzadzaé smartfonami w szkole?
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Czym jest higiena cyfrowa
i w jaki sposob wiasciwie o nig zadbacé?

Ksztattowanie umiejetnosci dbania o zdrowy balans
w korzystaniu z nowych technologii.

Zrozumienie pojecia i znaczenia higieny cyfrowej.

Identyfikacja zachowan ryzykownych i ich skutkéw.

Poznanie sposobdéw budowania realnych relacji w swiecie cyfrowym.
Praktyczne narzedzia do ograniczania naduzycia technologii.

Dlaczego Internet jest taki wazny i czy w istocie zaspokoi¢ moze nasze wszystkie
potrzeby?

Kim sg ,mtodzi cyfrowi” i dlaczego wolg pisac¢ do siebie niz rozmawiac?
Eksperyment spoteczny POZA SIECIA, czyli o tym, czego dowiemy sie od osdb
przebywajgcych trzy petne dni na cyfrowym detoksie?

Higiena cyfrowa - jak dbac o siebie w swiecie, w ktéorym wiecej oséb ma dostep do
internetu niz dostep do pasty i szczoteczki do zebdow?

Dlaczego w $wiecie cyfrowym najwazniejszg kompetencjg pozostaje umiejetnosé
tworzenia realnych — nie wirtualnych — wiezi z innymi?

Sposoby radzenia sobie z naduzywaniem nowych technologii, czyli o tym, co maja
wspdlnego powiadomienia z sokiem uwielbianym przez matpy?
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Zdrowie psychiczne
w swiecie cyfrowym?
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Zwiekszenie wrazliwosci na problemy psychiczne dzieci i mtodziezy
oraz roli relacji jako czynnika ochronnego.

Rozpoznawanie triady kryzysu psychicznego.
Zrozumienie roli stéw i relacji w profilaktyce kryzyséw.
Wdrazanie codziennych dziatan wspierajgcych dobrostan.
Odczarowanie mitéw wokét depres;ji dzieci i mtodziezy.

Stan zdrowia psychicznego na podstawie wynikéw badan MLODE GLOWY oraz
ZDROWIE PSYCHICZNE MtLODYCH CYFROWYCH.

Dlaczego wypowiedziane i ustyszane stowa majg moc?

Nic nie potrafie — nie lubie siebie — czuje samotnos¢ — czym jest triada kryzysu
psychicznego.

W jaki sposéb wspierac¢ ucznidw w ich kryzysie psychicznym? Dlaczego relacje
z innymi sg takie wazne?

Relacje jako czynnik chronigcy przed uzaleznieniem od nowych technologii

i depresja.

Depresja to nie zty nastréj — skala i charakterystyka problemu?

W jaki sposdb na co dzieh dbad o dobre relacje z innymi?



Wychowanie cyfrowe dzieci.
Najczestsze btedy rodzicielskie
i co mozemy z nimi zrobié?
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Wspieranie rodzicow i nauczycieli w towarzyszeniu dzieciom w cyfrowym swiecie
-z uwaznosciag na popetniane btedy, odwaga do ich korygowania i troskg o madre
relacje online i offline.

Tworzenie zasad higieny cyfrowej w domu i szkole.
Rozwijanie umiejetnosci rozmawiania z dzie¢mi o sieci.
Ksztattowanie swiadomosci zagrozen i dobrych praktyk.
Budowanie cyfrowego autorytetu rodzica/nauczyciela.

Pierwszy telefon — ale jaki i kiedy? — Jakie kryteria warto wzig¢ pod uwage przy
wyborze pierwszego urzadzenia dla dziecka? Jak ustali¢ zasady korzystania?
Brak jasnych zasad dotyczacych korzystania z ekranéw — Jak stworzy¢ domowe
zasady higieny cyfrowej i ustali¢ limity czasowe bez awantur?

Dlaczego popetniamy btedy rodzicielskie dotyczace higieny cyfrowej? — Analiza
naszych wtasnych nawykow i ich wptywu na dzieci. Czy rodzice sami dajg dobry
przyktad?
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»,Moje dziecko wie wigcej o technologii niz ja” — czy to problem? — Jak budowac
autorytet w swiecie cyfrowym, nawet jesli dziecko jest bardziej biegte
technologicznie?

Media spotecznosciowe — kiedy i jak wprowadzac dzieci? — Jak poméc dziecku
korzystac¢ z social medidw w sposdb swiadomy i bezpieczny? Jakie zagrozenia
warto omowic?

,Nie wiem, co moje dziecko robi w Internecie” — jak skutecznie rozmawiac¢? - Jak
budowac otwartg komunikacje i zaufanie, aby dzieci chetnie dzielity sie swoimi
doswiadczeniami online?

Czas przed ekranem a rozwdj dziecka — Jakie sg konsekwencje nadmiernego
korzystania z urzadzen cyfrowych dla zdrowia psychicznego i fizycznego? Jakie
alternatywy mozna zaproponowac?

Wspodlne spedzanie czasu online — czy to mozliwe? — Jak wprowadzi¢ wartosciowe
tresci cyfrowe do codziennego zycia rodziny i spedzaé czas w sieci w sposob
rozwijajacy, np. poprzez edukacyjne aplikacje i gry?



Miedzy zakazami a zasadami - jak zarzadzaé
cyfrowymi narzedziami w szkole?
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Wsparcie kadry pedagogicznej i dyrektorow szkot w tworzeniu spéjnych,
realistycznych i wspierajgcych zasad korzystania z narzedzi cyfrowych

w srodowisku szkolnym. Uczestnicy hauczg sie, jak unika¢ skrajnych postaw -
od nadmiernych zakazow po catkowita swobode - na rzecz odpowiedzialnego,
swiadomego i wychowawczo skutecznego zarzadzania technologia.

Umiejetnos¢ tworzenia i wdrazania zasady korzystania z technologii, ktére nie sg
oparte wytgcznie na zakazach.

Rozumienie wptywu technologii na relacje, koncentracje i dobrostan uczniow.
Znajomos¢ dobrych praktyk w zakresie regulacji korzystania z telefondw, internetu
i platform edukacyjnych.

Umiejetnos¢ angazowania spotecznosci szkolnej (ucznidw, nauczycieli, rodzicéw)
w tworzeniu i egzekwowaniu zasad.

Umiejetnosc¢ reagowania na problemy cyfrowe w szkole (naduzywanie, konflikty,
rozproszenie uwagi) w sposéb wychowawczy i konstruktywny.

Zakazy czy zasady? Jak budowacd cyfrowg kulture szkoty.

Rola technologii w zyciu ucznia — miedzy potencjatem a przecigzeniem.
Telefon w szkole: jak moéwic ,nie” bez wojny z uczniami.

Jak wypracowacd wspdlne zasady — praca z uczniami i rodzicami.

Zasady cyfrowej obecnosci nauczyciela — co jest wzorcem, a co zagrozeniem?
Komunikacja cyfrowa w relacjach szkolnych - btedy, ryzyka, dobre praktyki.
Higiena cyfrowa i przeciwdziatanie uzaleznieniom technologicznym.
Tworzenie kodeksu dobrych praktyk — krok po kroku.



Jak motywowag,
zeby nastolatek chciat,
a nie musiat?
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Rozwijanie kompetencji wychowawczych
w zakresie wspierania motywacji wewnetrznej mtodziezy.

Zrozumienie réznic miedzy motywacjg zewnetrzng a wewnetrzna.
Poznanie psychologicznych potrzeb mtodziezy.

Wdrozenie strategii wspierajgcych samodzielnos¢ i zaangazowanie.
Unikanie btedédw wychowawczych zwigzanych z nagrodami i karami.

Czym rdézni sie motywacja wewnetrzna od zewnetrznej i dlaczego to ma znaczenie?
Jakie sg kluczowe potrzeby psychologiczne nastolatka i jak wptywajg na jego
motywacje?

Jak unika¢ putapek szantazu emocjonalnego, nagrdd i kar, ktére dziatajg tylko na
krétkg mete?

Jak wspiera¢ samodzielnos¢ i poczucie sprawczosci u mtodziezy?

Co robi¢, gdy nastolatek nie chce sie uczy¢, angazowac lub wykazuje postawe

LNic mi sie nie chce”?




Relacja jako klucz
do wychowania i nauczania -
jak budowac wiez z dzieckiem i uczniem?

Wzmochnienie kompetencji relacyjnych nauczycieli i rodzicow
w budowaniu wiezi z dzieckiem i uczniem.

Rozpoznanie wartosci relacji opartej na zaufaniu i wspotpracy.
Poznanie filaréw dobrej relacji dorosty—dziecko.

Zrozumienie wptywu relacji na motywacje i odpornosé psychiczna.
Wdrozenie praktycznych metod budowania wiezi na co dzien.

Czym rézni sie autorytet oparty na relacji od autorytetu opartego na kontroli?
Jakie sg filary dobrej relacji z dzieckiem i nastolatkiem?

Co zrobié¢, aby nastolatek chciat rozmawia¢ z dorostym?

Jak relacja wptywa na motywacje, samodyscypline i odpornos¢ psychiczng?
Budowanie relacji w codziennych sytuacjach — praktyczne wskazowki.
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Jak pomoc dzieciom i mtodziezy
w regulacji emocji?

Wsparcie dorostych w rozumieniu i reagowaniu na trudne emocje dzieci
oraz nauczaniu technik samoregulaciji.

Zrozumienie mechanizmow emocjonalnych w rozwoju dziecka.
Poznanie technik wspierajgcych radzenie sobie z emocjami.
Unikanie ttumienia emocji i btedéw komunikacyjnych.
Reagowanie empatyczne i skuteczne w sytuacjach trudnych.

Emocje — o0 czym mowig i dlaczego to tak wazne?

Co sie dzieje w mdzgu, gdy zalewajg go emocje?

Ztos¢, smutek, lek — jak reagowac na trudne emocje dziecka?

Co zamiast ,nie przejmuj sig”, ,nie histeryzuj” i ,ogarnij sie”? — jak wspiera¢ zamiast
ttumié emocje.

Techniki samoregulacji dla dzieci i mtodziezy - jak nauczy¢ ich radzenia sobie

Z napieciem?

Jak reagowac na wybuchy ztosci, by nie dolewa¢ oliwy do ognia? — konkretne
strategie.

27
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szkolenia dla
specjalistow

(2-dniowe)

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne
Gminni koordynatorzy profilaktyki uzaleznien
Inni specjalisci



Profilaktyka i podstawy leczenia e-uzaleznien
wsrod dzieci i mtodziezy w swiecie cyfrowym

29

Podniesienie kompetencji specjalistow (pedagogow, psychologéw, terapeutow,
nauczycieli, profilaktykow) w zakresie rozumienia, diagnozowania i wspierania
dzieci i mtodziezy funkcjonujacych w spoteczenstwie cyfrowym, ze szczegoinym
uwzglednieniem higieny cyfrowej, problematyki e-uzaleznien oraz praktycznych
strategii terapeutycznych.

Zwiekszenie swiadomosci uczestnikéw na temat specyfiki funkcjonowania mtodego
pokolenia w Swiecie cyfrowym, w oparciu o aktualne badania i dane.

Poznanie zagrozen wynikajgcych z braku higieny cyfrowej (m.in. cyberprzemoc,
seksting, patotresci) oraz nabycie umiejetnosci rozpoznawania ich symptomow.
Zdobycie wiedzy na temat klasyfikacji i diagnozy e-uzaleznien, a takze umiejetnosci
przeprowadzania wywiadu problemowego.

Opanowanie wybranych strategii i narzedzi terapeutycznych (CBT, ACT, eko-terapia)
w pracy z mtodziezg dotknietg e-uzaleznieniami.

Rozwiniecie umiejetnosci praktycznego wspierania dzieci i mtodziezy w budowaniu
zdrowych nawykdw cyfrowych oraz relacji interpersonalnych.

Mtodzi cyfrowi - kim sa i dlaczego swiat cyfrowy jest dla nich taki wazny?
Co czytaé, aby nie ,wylewac¢ dziecka z kagpielg” — problem zaangazowania dorostych
w cyfrowy swiat dzieci i mtodziezy.
Najwazniejsze atrybuty spoteczenstwa cyfrowego.
Kim sg mtodzi Cyfrowi? Najwazniejsze wyniki badan w projekcie ,,Mtodzi Cyfrowi”,
,Granie na Ekranie” oraz ,Ocena jakosci relacji szkolnych”.
Najwazniejsze problemy wspdtczesnej mtodziezy w Swiecie realnym.
Wptyw pandemii koronawirusa na problemy mtodych osdéb.
Dlaczego w $wiecie cyfrowym tak wazne sg relacje osobiste?



Czym jest higiena cyfrowa i w jaki sposéb wiasciwie o nig zadbaé
Brak higieny cyfrowej — realny problem dzieci i mtodziezy
Higiena cyfrowa a stan anomii spotecznej w postaci pandemii koronawirusa
Sita nawyku
Najwazniejsze problemy wspodtczesnej mtodziezy w Swiecie wirtualnym:
cyberprzemoc, seksting, patotresci,oversharing, parental trolling i inne
Symptomy braku higieny cyfrowej
Sposoby codziennych rozwigzan

E - uzaleznienia, diagnoza i funkcjonalnos¢
Proces i narzedzia diagnostyczne
Klasyfikacja nozologiczna
Funkcjonalnos$¢ e-uzaleznien
Wywiad problemowy
Strategie terapeutyczne
Podwodjna diagnoza

Praktyczne wskazowki terapeutyczne, narzedzia i paradygmaty
Mechanizmy uzaleznienia a e-uzaleznienia
Detoks cyfrowy
Paradygmat systemowy w pracy z e-uzaleznieniami
Eko-terapia w pracy z e-uzaleznieniami
Wybrane narzedzia CBT oraz ACT w pracy z e-uzaleznieniami
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Rodzinna skrzynka skarbow

32

Cel warsztatow:

Celem warsztatow jest wzmochnienie swiadomosci cyfrowej w rodzinie poprzez
wspolne, kreatywne dziatanie - tworzenie , skrzynek offline” na smartfony.
Zajecia maja na celu zachecenie rodzicow i dzieci do refleksji nad obecnoscia
technologii w codziennym zyciu oraz do wprowadzenia prostych zasad
wspodlnego czasu bez ekranéw.

Spodziewane rezultaty:

e Zrozumienie, czym jest higiena cyfrowa i dlaczego warto jg pielegnowaé w zyciu
rodzinnym?

e Poznanie prostych sposobdw ograniczania nadmiaru ekranéw w domu.
Wspdlne tworzenie ,skrzyneczek offline”.

o Doswiadczanie radosci ze wspdlnego tworzenia i spedzania czasu poza ekranem.

Zakres tematyczny warsztatow:

Krotka prelekcja: Co to jest higiena cyfrowa i dlaczego jest wazna?

Rodzina offline — jak wprowadzac¢ zasady bez zakazéw i frustracji.

Pomysty na domowe rytuaty bez ekrandw (np. positki, wieczory, wspdlna zabawa).
Warsztat plastyczny: projektowanie i wykonanie rodzinnej ,skrzyneczki offline”.
Rozmowy przy pracy — czas na wspdlne refleksje i pytania.

Podsumowanie i zacheta do wdrazania zasad w domu.

plastyczne warsztaty kreatywne dla dzieciirodzicow
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Materiat edukacyjny Fonolandia
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FONOLANDIA to pierwszy w Polsce kompleksowo opracowany projekt edukacyjny

dotyczacy odpowiedzialnego i bezpiecznego korzystania z mediow cyfrowych

i urzadzen mobilnych. Skierowany jest do najmtodszych uzytkownikéw internetu
oraz cyfrowych narzedzi ekranowych: 5- i 6-latkdw oraz ucznidw klas 1-3 szkoty
podstawowej. Opracowany przez nas materiat poswiecony zostat tematyce

higieny cyfrowej oraz bezpiecznego korzystania z mediéw cyfrowych. W oparciu

o przygotowane ¢wiczenia nauczyciel wraz z dzieémi i uczniami moze samodzielnie
przeprowadzi¢ 15 odrebnych zaje¢ wspierajgcych dziecko w odpowiedzialnym
korzystaniu z Internetu, tabletu czy smartfona. FONOLANDIA to petne zadan

i tamigtdwek zeszyty ¢wiczen dostosowane do potrzeb edukacyjnych i mozliwosci
percepcyjnych dzieci w roznym wieku oraz gotowe pomoce dydaktyczne dla
nauczycieli i rodzicow (przewodniki, poradnik, gry memo, karty obrazkowe, plansze
edukacyjne i plakaty).

Fonolandia to innowacja w edukacji i jako taka wpisuje sie w realizacje gtéwnych
kierunkdw polityki oswiatowej Ministerstwa Edukacji i Nauki, jak réwniez pozwala
przeciwdziata¢ wielu problemom bedgcym bezposrednim skutkiem pandemii
koronawirusa. Przygotowany materiat jest odptatny.
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Fonolandid] Fonolandia
Potacit apueh 2 vads

Wiecej informacji o materiale edukacyjnym znajdg Panstwo na stronie Gdanskiego Wydawnictwa
Psychologicznego https://www.gwp.pl wpisujac w wyszukiwarke sklepu stowo ,Fonolandia”.

edukacyjne materiaty specjalistyczne dla nauczycielii specjalistow



Materiat edukacyjny
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Gra ,Klikaj z glow3"” to nowoczesne narzadzie wspierajgce rodzicow, specjalistow,
nauczycieli w prowadzeniu rozmow z dzieémi i mtodziezg na temat zdrowego
korzystania z nowych technologii, medidw spotecznosciowych i Internetu. Gra
prowokuje do refleksji, uczy swiadomych wybordéw i wspiera budowanie cyfrowej
higieny. Idealna do pracy indywidualnej i grupowej, w domu, szkotach, poradniach oraz
podczas warsztatéw.

Dla rodzin — doskonate wsparcie dla rodzicdw w prowadzeniu rozméw z dzie¢mi na
temat bezpiecznego korzystania z nowych technologii. mediéow spotecznosciowych
i Internetu. Przy okazji Swietna zabawa.

Do wykorzystania w terapii nastolatka.

Narzedzie dla terapeuty i psychologa, pomaga uczy¢ swiadomych wyboréw

i wspiera budowanie higieny cyfrowej.

Pomoc edukacyjna dla szkét.

Test — Skala Higieny Cyfrowej (5-stopniowa) — pierwszy krok, ktéry pozwoli Ci lepiej
zrozumie¢ Twoje nawyki.

Karty metaforyczne — to 20 pieknych obrazéw wraz z cytatami, ktére uruchamiaja
refleksje i emocje.

Quiz Harmonia Cyfrowa — to 60 pytan o réoznym poziomie trudnosci,
wzbogacajgcych wiedze z zakresu higieny cyfrowej.

Karty tematyczne — 60 pytan, ktdre otwierajg przestrzen do refleksji i rozmowy na
temat najwazniejszych aspektow zycia w swiecie cyfrowym i jego wptywu na nasze
zdrowie fizyczne i psychiczne.

Karty wyzwan dla rodzin i grup klasowych - to 110 zadan do realizacji w domu

i w szkole.



37

Wiecej informacji o materiale edukacyjnym znajdg Panstwo na stronie
https://mijamysie.pl/produkt/klikaj-z-glowa-gra-edukacyjna-o-higienie-cyfrowej/

edukacyjne materiaty specjalistyczne dla nauczycielii specjalistow




HAM_OFFLINE

Maciej Debski

zatozyciel i prezes fundacji Dbam o Méj Zasieg, socjolog probleméw spotecznych,
wyktadowca akademicki zatrudniony w Instytucie Socjologii Uniwersytetu Gdanskiego,
edukator spoteczny, ekspert w realizacji badan naukowych, ekspert Najwyzszej Izby
Kontroli, Rzecznika Praw Obywatelskich, fundator i prezes fundacji Dbam o Méj Zasieg,
autor/wspdtautor publikacji na naukowych z zakresu problemdéw spotecznych (higiena
cyfrowa, e-uzaleznienia, bezdomnos¢, przemoc w rodzinie, uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych), autor/wspdtautor dokumentéw strategicznych, programoéw lokalnych,
pomystodawca ogdlnopolskich badan z zakresu fonoholizmu i problemu cyberprzemocy
zrealizowanych wsrdd 22.000 uczniéw oraz 4.000 nauczycieli. W roku 2016 wdrozyt
eksperyment spoteczny odciecia 100 oséb na 72 godziny od wszelkich urzgdzen
elektronicznych (telefondw komdrkowych, tabletdw, internetu, gier on-line playstation,
telewizji). Pomystodawca i koordynator projektéw badawczych pr. ,Mtodzi Cyfrowi”
(2017-2019), ,Granie na ekranie” (2019-2020), ,Zdrowa szkota. o potrzebach uczniéw

i nauczycieli” (2022), ,,Zdrowie psychiczne mtodych cyfrowych” (2025). Pomystodawca

i wspéttwdrca materiatu edukacyjnego FONOLANDIA, gry terapeutycznej ,Klikaj z Gtowg”,
tworca materiatéw edukacyjnych dla dzieci, mtodziezy i oséb dorostych. Pomystodawca

i organizator wakacyjnych kolonii offline dla dzieci i mtodziezy oraz wyjazdéw
weekendowych dla oséb dorostych.
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fundacja Dbam o Moj Zasieg

ul. Wyzwolenia 17¢/3 * 80-537 Gdansk ° tel: 48 512 474 482
Biuro: ul. Matachowskiego 8/2 ¢ 80-262 Gdansk

KRS 0000591833 * REGON: 363242207 * NIP: 957-108-25-04
fundacja@dbamomojzasieg.com

www.dbamomojzasieg.com

nr konta: mBank 97 1140 2004 0000 3202 7603 2777

polub nas na Instagram, LinkedIn lub Facebook: fundacja Dbam o Méj Zasieg

lub wesprzyj nasze dzialania na sie Pomaga
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