
	

	

 

 

Program szkolenia 

E-obywatel – Rodzic w Internecie (14 godzin zegarowych) 

Cele szkolenia „E-obywatel – Rodzic w Internecie”  

Cel główny: 

Podniesienie kompetencji cyfrowych rodziców w zakresie bezpiecznego i świadomego 

korzystania z Internetu oraz wspierania dzieci w odpowiedzialnym funkcjonowaniu w 

sieci. 

Cele szczegółowe: 

Uczestnik po szkoleniu: 

• zna podstawowe zasady bezpieczeństwa w Internecie, 

• potrafi zastosować zasady higieny cyfrowej 

• potrafi chronić dane osobowe swoje i dziecka, 

• rozpoznaje zagrożenia internetowe (np. cyberprzemoc, phishing), 

• potrafi korzystać z narzędzi kontroli rodzicielskiej, 

• zna zasady korzystania z e-usług publicznych, 

• potrafi wspierać dziecko w bezpiecznym korzystaniu z mediów społecznościowych. 

Materiały dla trenera: 

• Komputery/laptopy/tablety z dostępem do Internetu 

• Rzutnik/projektor 

• Prezentacja multimedialna 

• Test wstępny i końcowy 



	

	

 

 

• Formularze do ćwiczeń praktycznych 

Przebieg zajęć: 

Informacje 

podstawowe 

Cele sesji Przebieg Materiały i linki 

do zajęć 

 

Uwagi 

Moduł 1: 

Wprowadzenie do 

świata cyfrowego 

(1h) 

 

• Poznanie 

podstawowych 

pojęć (Internet, 

przeglądarka, 

aplikacje). 

• Zrozumienie roli 

Internetu 

w życiu 

codziennym 

i edukacji dzieci. 

 

Wykład 

wprowadzający, 

prezentacja 

przykładów usług 

online 

Prezentacja 

Power Point 

Przy aktywnej 

grupie można 

stworzyć wachlarz 

usług, które 

ostatnio załatwiali 

w urzędach. 

Moduł: 2 

Profil zaufany – 

teoria i praktyka  

(1,5h) 

Poznanie funkcji 

profilu 

zaufanego i jego 

zastosowań, 

zapoznanie 

z opcją incognito 

w przeglądarce.  

Pokaz zakładania 

profilu, ćwiczenia 

logowania 

i podpisu 

 

 

https://pz.gov.pl  

instrukcja PDF 

Wymagany dostęp 

do Internetu 

i konta 

bankowego, 

Trener musi 

zwrócić szczególną 

uwagę na 

bezpieczne 

korzystanie 

https://pz.gov.pl/


	

	

 

 

z publicznych 

urządzeń. 

Najlepiej korzystać 

ze swoich 

urządzeń. 

Moduł 3: 

Higiena cyfrowa i 

bezpieczeństwo  

(1h) 

Rozpoznawanie 

zagrożeń 

płynących 

z nadużywania 

mediów 

cyfrowych. 

Racjonalne 

korzystanie ze 

środków 

cyfrowych przy 

zdalnym 

nauczaniu. 

Wykład, analiza 

przypadków, 

ćwiczenia z 

hasłami 

Uczestnicy 

zapoznają się w 

grupach 

z prezentacją 

i wykonują quiz. 

Materiały PDF, 

przykłady 

phishingu 

Możliwość pracy w 

grupach 

Moduł 4: Ochrona 

danych osobowych 

dzieci 

(2,5h) 

Zasady ochrony 

danych 

osobowych 

zgodnie z RODO. 

Bezpieczne 

udostępnianie 

informacji  

w sieci. 

Analiza 

przypadków 

https://uodo.gov

.pl/ 

https://www.go

v.pl/web/cyfryza

cja/ochrona-

danych-

osobowych 

https://gdpr.pl/ 

 

 

https://uodo.gov.pl/
https://uodo.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/ochrona-danych-osobowych
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/ochrona-danych-osobowych
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/ochrona-danych-osobowych
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/ochrona-danych-osobowych
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/ochrona-danych-osobowych
https://gdpr.pl/


	

	

 

 

 

Moduł 5: 

Cyberprzemoc i 

zagrożenia dla 

dzieci 

 (2h) 

Rozpoznawanie 

objawów 

cyberprzemocy. 

Reagowanie na 

niebezpieczne 

sytuacje online 

Uczestnicy 

przeglądają 

zaproponowane 

strony 

internetowe, 

dzielą się zdobytą 

wiedzą 

https://www.go

v.pl/web/baza-

wiedzy/bezpiecz

enstwo-twojego-

dziecka---

zagrozenia 

https://pike.org.

pl/jak-chronic-

najmlodszych-

przed-

zagrozeniami-w-

sieci/ 

https://www.int

ernetmatters.or

g/pl/problemy/c

yberprzemoc/ 

 

Blok informacyjny, 

bez ćwiczeń 

praktycznych, 

należy zachęcać 

uczestników do 

wymiany 

doświadczeń. 

Moduł 6: Kontrola 

rodzicielska i 

ustawienia 

prywatności (2h) 

Instalacja i 

konfiguracja 

narzędzi kontroli 

rodzicielskiej. 

Ustawienia 

prywatności w 

mediach 

Logowanie, 

przegląd funkcji, 

ćwiczenia 

praktyczne. 

 

Konto FB, 

Twitter, TIK TOK, 

Messenger 

Możliwość 

demonstracji na 

ekranie 

instruktora 

https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/bezpieczenstwo-twojego-dziecka---zagrozenia
https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/bezpieczenstwo-twojego-dziecka---zagrozenia
https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/bezpieczenstwo-twojego-dziecka---zagrozenia
https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/bezpieczenstwo-twojego-dziecka---zagrozenia
https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/bezpieczenstwo-twojego-dziecka---zagrozenia
https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/bezpieczenstwo-twojego-dziecka---zagrozenia
https://pike.org.pl/jak-chronic-najmlodszych-przed-zagrozeniami-w-sieci/
https://pike.org.pl/jak-chronic-najmlodszych-przed-zagrozeniami-w-sieci/
https://pike.org.pl/jak-chronic-najmlodszych-przed-zagrozeniami-w-sieci/
https://pike.org.pl/jak-chronic-najmlodszych-przed-zagrozeniami-w-sieci/
https://pike.org.pl/jak-chronic-najmlodszych-przed-zagrozeniami-w-sieci/
https://pike.org.pl/jak-chronic-najmlodszych-przed-zagrozeniami-w-sieci/
https://www.internetmatters.org/pl/problemy/cyberprzemoc/
https://www.internetmatters.org/pl/problemy/cyberprzemoc/
https://www.internetmatters.org/pl/problemy/cyberprzemoc/
https://www.internetmatters.org/pl/problemy/cyberprzemoc/


	

	

 

 

społecznościowy

ch. 

 

Moduł 7: E-usługi 

publiczne  

(3,5h) 

Korzystanie z 

ePUAP, 

mObywatel, 

aplikacji 

bankowych. 

Składanie 

wniosków online 

(m.in. 800+), 

dostęp do 

dokumentów. 

 

Pokaz rejestracji, 

przegląd funkcji e 

ZUS, m Obywatel, 

aplikacji 

bankowych 

https://www.zus

.pl/ezus/logowa

nie, przewodnik 

PDF 

Formularze do 

ćwiczeń 

praktycznych  

Przewodnik po 

e-usługach 

(drukowany lub 

PDF)  

 

 

Możliwy pokaz na 

ekranie 

instruktora 

Moduł 7: 

Wspieranie dziecka 

w Internecie 

(3h) 

Rozmowa z 

dzieckiem o 

Internecie. 

Wspólne 

ustalanie zasad 

korzystania z 

sieci. 

Tworzenie Mapy 

zasad w 

Internecie, wykład 

na temat rozmowy 

z dzieckiem o 

zagrożeniach w 

Internecie. 

Przykładowe 

aplikacje do 

kontroli 

rodzicielskiej  

 

Należy zachęcić 

uczestników do 

dzielenia się 

doświadczeniem. 



	

	

 

 

Moduł 8: Rozwój 

dziecka a 

technologie 

cyfrowe  

(2  h) 

Zrozumienie 

wpływu dziecka 

na rozwój 

poznawczy, 

emocjonalny i 

społeczny 

dziecka, 

umiejętność 

wspierania 

dziecka 

Mini wykład: 

wpływ ekranów na 

mózg dziecka, 

Dyskusja: Jak 

wygląda dzień 

dziecka z 

technologią, 

Ćwiczenie : „Bilans 

dnia- analiza czasu 

ekranowego” 

Praca w grupach 

Prezentacja 

multimedialna 

Karty pracy :” 

Cyfrowy bilans” 

Przykłady badań 

i rekomendacji 

WHO, UNICEF 

Warto uwzględnić 

wiek dzieci 

uczestników 

Moduł 9: Netykieta 

i komunikacja 

online  

(3  h) 

Poznanie zasad 

dobrego  

zachowania w 

Internecie, 

rozwijanie zasad 

komunikacji 

online z 

szacunkiem i 

empatią, 

rozpoznawanie  i 

reagowanie na 

konflikty w sieci 

Wprowadzenie 

czym jest 

netykieta, 

ćwiczenie: analiza 

komentarzy- co 

jest ok a co nie, 

Dyskusja jak 

reagować na 

prowokacje. 

Przykładowe 

artykuły, lista 

narzędzi do 

weryfikacji, karty 

pracy 

Należy zadbać o 

bezpieczną 

atmosferę, 

szczególnie jesli 

jest ktoś bardzo 

wrażliwy. 

Uwzględnić 

różnice 

pokoleniowe. 

Moduł 10: 

Wiarygodność 

Rozwijanie 

umiejętności 

krytycznego 

Mini wykład 

„Czym są fake 

newsy”, praca w 

Przykładowe 

artykuły, lista 

narzędzi do 

Unikać tematów 

politycznych, 

uniwersalne 



	

	

 

 

informacji w sieci.   

(2  h) 

myślenia, 

rozpoznawanie 

fake newsów i 

manipulacji 

informatycznej 

grupach nad 

tworzeniem 

checklisty 

wiarygodności 

Pokaz narzędzi do 

weryfikacji 

informacji. 

weryfikacji, karty 

pracy 

zasady oceny 

treści 

Podsumowanie i 

test końcowy  

(0,5  h) 

Utrwalenie 

wiedzy i ocena 

efektów 

szkolenia 

Powtórka, test 

wiedzy, 

omówienie 

wyników 

Test papierowy 

lub online, 

formularz 

ewaluacyjny 

Możliwość 

zadawania pytań 

końcowych 

 


