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Fot. B. Kwasniewska

Drodzy Panstwo,

czy zdarza sie Panstwu patrze¢ na ucznia w pierwszej tawce i czuc, ze choc
fizycznie jest obecny, myslami przebywa daleko poza sala lekcyjng — w swie-
cie, do ktérego my, dorosli, rzadko mamy wstep? W najnowszym numerze
,Edukacji Pomorskiej” z czutoscia i uwaga przygladamy sie rzeczywistosci,
w ktorej granica miedzy ekranem a codziennoscig niemal catkowicie zanikta.
Jako nauczyciele i rodzice kazdego dnia szukamy odpowiedzi na to samo,
bliskie sercu pytanie: jak madrze i cierpliwie towarzyszy¢ mtodemu cztowie-
kowi w Swiecie, ktory pedzi znacznie szybciej niz nasza intuicja? Wierzymy,
ze u podstaw bezpiecznej szkoty lezy przede wszystkim higiena cyfrowa i Swia-
doma obecnos¢, dlatego to one staty sie motywem przewodnim biezacego
wydania.

Szczegblnie polecam Panstwa uwadze rozmowe z przedstawicielka Insty-
tutu Cyfrowego Obywatelstwa, ktéra przypomina, ze technologia moze byc
naszym sprzymierzencem, o ile zdotamy odzyskac to, co najcenniejsze: nasz
czas i uwaznos¢ na drugiego cztowieka. Analiza raportu o aktywnosci dzieci
w sieci obnaza trudna prawde o cyfrowym zmeczeniu uczniéw, pozwala-
jac nam z wiekszym zrozumieniem spojrze¢ na ich poranna, czesto jedynie
pozorna obecnosc¢ w klasie. Te diagnoze dopetnia gtos ekspertki ds. psy-
chotraumatologii, ktéra z empatia wyjasnia mechanizmy dziatania mtodego
mozgu wystawionego na silne oddziatywanie cyfrowych bodzcow. W kontrze
do tych wyzwan dzielimy sie doswiadczeniem dyrektora szkoty, ktéry udo-
wadnia, ze madre ograniczenie telefonéw nie musi by¢ forma opresji — jest
raczej czuta walka o prawo dziecka do spokoju, koncentracji i budowania
autentycznych relacji z rowie$nikami. Prezentujemy rowniez proste alterna-
tywy dla bycia online. Zachecamy, aby sladem jednej z autorek sprobowac
zalogowac sie do obecnosci, czynigc uwaznos¢ kompasem codziennej rutyny.
Proponujemy symboliczny powrét do korzeni, pokazujac, jak zwykte, nama-
calne przedmioty — cho¢by kamienie — mogg sta¢ sie mostem do rozmowy

0 emocjach i wspotpracy.

W tym numerze naszego pisma pochylamy sie takze nad sprawczoscig ucznia
oraz nad sposobami na ukojenie lekéw ekologicznych mtodych ludzi. Catos¢
dopetniaja wazne watki reemigracji, wsparcia talentéow oraz relacja z pilotazu
ogblnopolskiego programu UNICEF ABS - Anty-Bullying dla Szkot, ktéry uwraz-
liwia nas na to, ze kazde dziecko zastuguje na szkote, w ktorej czuje sie bez-
pieczne i widziane.

Zapraszajac Panstwa do wspolnej refleksji nad tym, jakimi cyfrowymi obywa-
telami jestesmy my, dorosli, i jak wptywa to na zycie mtodych ludzi, pozostaje
z wyrazami szacunku oraz najlepszymi zyczeniami na nowy rok 2026.

yektor—

hede

Pomorskiego CentrumnEdukacji Nauczycieli
w Gdarisku
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O higienie cyfrowe]
| cyfrowym obywatelstwie w praktyce

z Martq Pucitowskg-Schielmann
rozmawia Joanna Aleksandrowicz, starszy specjalista PCEN ds. edukacji wczesnej

Joanna Aleksandrowicz: Co sprawito, ze wtaczyta sie Pani
w dziatania Fundacji , Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”
i jej misje odpowiedzialnego uzywania oraz tworzenia
nowych technologii?

Marta Pucitowska-Schielmann: To jest bardzo ciekawe
pytanie. Od kilkunastu lat pracuje w edukacji. Przez kilka
lat bytam nauczycielka w szkole i uczytam dzieciaki
hiszpanskiego. Uczytam tez prywatnie dorostych tego
jezyka, odkad tylko znatam go na tyle, aby moc to robic.
Pracowatam réwniez w Centrum Edukacji Obywatel-
skiej oraz w Fundacji Szkota z Klasa. Potem przez jaki$
czas dziatatam jako wolny strzelec, prowadzac szkole-
nia dla réznych organizacji — potrzebowatam przerwy
od pracy dla jednej instytucji. Wtedy spotkatam Magde
Bigaj, ktéra opowiedziata mi o swojej inicjatywie, Funda-
cji ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”. Przekonata mnie,
ze tematy, ktérymi zajmuje sie Instytut, sg wazne, aktu-
alne oraz konkretne. Obiecata tez, ze bede miec prze-
strzen na szkolenia i prace bezposrednio z ludzmi. To byto
dla mnie wazne, bo czerpie z tych spotkan energie, mam
tez bezposredni kontakt z prawdziwymi wyzwaniami $ro-
dowiska edukacyjnego, przede wszystkim nauczycieli
i nauczycielek. Naprawde wierze, ze to, co robimy, jest dzi$
po prostu potrzebne: dzieciakom, ale przede wszyst-
kim nam, dorostym. Mysle, ze gtdwnym argumentem,
ktory do mnie trafit, byto to, Ze higiena cyfrowa jest
potrzebna réowniez mnie jako mamie i osobie korzysta-
jacej z technologii - chciatabym w sposéb bardziej filo-
zoficzny i pogtebiony pouktadac sobie podejscie do niej,
zaréwno na teraz, jak i na przysztosc.

J.A.: Jak Pani rozumie koncepcje cyfrowego obywatel-
stwa i w jaki sposdb taczy sie ono z pojeciem higieny
cyfrowej?

M.P-S.: Mysle, ze cyfrowe obywatelstwo ma dwie nogi.
Pierwsza z nich to: ja jako obywatel w sieci. Co moge
zrobi¢, zeby sie¢ byta miejscem bezpiecznym i dobrym
dla mnie, dla mojego dziecka, dla moich znajomych,

L3O

Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa

dla nas wszystkich, miejscem, w ktéorym mozemy poru-
szac sie zgodnie z ustalonymi i wspdélnymi dla wszyst-
kich regutami? Rozumiejac cyfrowe obywatelstwo w ten
sposoh, mozemy podejmowac rézne dziatania, bo mamy
prawo wymagac, zeby sie¢ byta bezpieczna, a poniewaz
mamy to prawo, warto wywierac presje na tych, ktorzy
maja moc legislacyjna czy tworza rozwiazania cyfrowe,
w tym na VLOPy (ang. very large online platforms, bardzo
duze platformy internetowe). Dzi$ korzystamy z produk-
tow cyfrowych tworzonych gtownie dla zysku, wiec kwe-
stie bezpieczenstwa czy edukacji sa raczej drugorzedne
dla tworcow. Jesli chcemy, zeby technologie byty odpo-
wiedzialne, powinnismy dziata¢ na rzecz tego, by internet
stat sie bezpiecznym miejscem dla nas wszystkich — tym
rowniez zajmujemy sie w 1CO.

Druga noga cyfrowego obywatelstwa to dziatania indy-
widualne. Chodzi o to, co kazdego dnia mozemy zrobic,
zeby korzystac z technologii w sposob zdrowy. | tutaj
pojawia sie pojecie higieny cyfrowej, czyli - jak my
to rozumiemy w Instytucie — zachowan chronigcych zdro-
wie w kontekscie uzywania nowych technologii. Co moge
zrobi¢ dla siebie i dla swojej rodziny, zeby technologia
stuzyta nam, a nie przeszkadzata czy szkodzita w réznych
obszarach naszego zycia? Czego mozemy sie wszyscy
nauczy¢ w tym zakresie?

Cyfrowe obywatelstwo to dla mnie z jednej strony two-
rzenie i dziatanie na rzecz internetu, ktéry bedzie prze-
strzenia bezpieczna dla uzytkownikéw. Z drugiej strony,
w duchu budowania sprawczosci i rozsadnego, realnego
poczucia wptywu, chodzi tez o to, jakie indywidualne
dziatania moge podjac ja - jako cztowiek, jako mama,
tata czy nauczyciel - zeby utozy¢ sobie zdrowa relacje
z technologia. Jako Instytut robimy jedno i drugie. Jeste-
$my obecni w gremiach, ktére tworza lub wspottworza
wytyczne dotyczace bezpiecznego korzystania z techno-
logii w szkole, staramy sie wptywac¢ na prawodawstwo
poprzez ekspertyzy, badania oraz udziat w komisjach

Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” jest organizacja poza-
rzadowa prowadzaca dziatalnos¢ pozytku publicznego. Misja Fun-

dacji jest promowanie higieny cyfrowej i cyfrowego obywatelstwa,
czyli odpowiedzialnego uzywania oraz tworzenia nowych technologii. Ten cel jest realizowany poprzez tacze-
nie Srodowisk nauki i oswiaty, a takze tworcow nowych technologii w dziataniach badawczych, edukacyjnych,
popularyzatorskich oraz spotecznych. Prezeska Fundacji jest Magdalena Bigaj.
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sejmowych. Rownoczesnie dziatamy edukacyjnie i oddol-
nie, zwiekszajac Swiadomos¢, podnoszac poziom wiedzy
i kompetencji w obszarze korzystania z technologii.

J.A.: Jednym z waznych dziatan Instytutu jest opracowy-
wanie i publikacja kolejnych edycji raportu ,Internet
dzieci”. Czy moze Pani przyblizy¢ nam te inicjatywe?

M.P-S.: Higiena cyfrowa i cyfrowe obywatelstwo sa nam,
dorostym, bardzo potrzebne, bo to my modelujemy zacho-
wania dzieci. To my dajemy im telefony i dostep do inter-
netu. To my, dorosli, tworzymy internet, i jest to przestrzen
przygotowana przez nas dla nas. Raport ,Internet dzieci”
powstat z potrzeby madrych dorostych, zeby zawiazac
koalicje na rzecz podnoszenia wiedzy w spoteczenstwie
na temat tego, co dzieci robig w sieci — w tej przestrzeni,
ktéra nie powstata dla nich i w ktérej nie dba sie o ich
zdrowie i bezpieczenstwo. Bardzo tego potrzebujemy,
bo wielu z nas zyje internetem takim, jakim byt dwa-
dziescia lat temu. Od czaséw, kiedy podpinalismy sie
do modemu, blokujac rodzinie telefon stacjonarny,
a strona tadowata sie tak dtugo, ze mozna byto pdjs¢
do kuchni i zrobic¢ sobie herbate, zmienito sie wszystko.

Raport nie opiera sie na odpowiedziach deklaratywnych

dzieci, tylko na danych, ktére pochodza bezposrednio
z urzadzen uzytkownikdw (na urzadzeniach instalowane
jest specjalne oprogramowanie). Dane dostarczyty nam
dwie firmy, ktére od 20 lat prowadza monitoring sieci
dla branzy reklamowej oraz wydawniczej i $ledza zacho-
wania konsumenckie po to, zeby duze firmy mogty robic
skuteczne kampanie reklamowe i budowad strategie mar-
ketingowe: Gemius i Polskie Badanie Internetu. Te firmy
chciaty zrobi¢ z nami co$ bardzo spotecznie waznego:
przesledzic¢ rzeczywista aktywnos¢ dzieci online Tu nie
ma sciemy — doktadnie widzimy, co kazdy z uzytkownikdw
internetu robi w sieci.
J.A.: W raporcie ,Internet dzieci” zaskoczyto mnie,
a wrecz przerazito, ze tak duzy odsetek osob w wieku
7-12 lat korzysta z serwisow spotecznosciowych prze-
znaczonych dla dorostych, w tym z serwisow pornogra-
ficznych. Jakie wnioski, Pani zdaniem, mozna wyciagnac
z tych danych?

M.P-S.: Kiedy opowiadam o tym raporcie, przywotuje
wniosek wyptywajacy wprost z jednego z wykresow znaj-
dujacych sie w tym opracowaniu. Wykresy stabo sie opo-
wiada, ale ja to zrobie. Nazywamy te wykresy lezgcymi
wielbtgdami. To sg zestawienia danych, ktére pokazuja,
jak wyglada dzienna aktywnos¢ mtodych ludzi w inter-
necie. Jeden wykres dotyczy dzieci ponizej 13. roku zycia
(przy czym dane obejmuja osoby od 7. roku zycia).
Natomiast drugi odnosi sie do grupy, ktéra juz legalnie
moze korzysta¢ z pewnych rozwigzan: komunikatorow
czy medidéw spotecznosciowych (przynajmniej na razie,
bo wystarczy zerkna¢ na Australie, a za chwile takze
na Danig...).

Spojrzmy na pierwszego wielbtada: najpierw jest gtowa,
czyli wykres rosnie - to moment, kiedy dziecko wstaje
i od razu siega po internet (najczesciej za posrednic-
twem telefonu). Potem mamy wyptaszczenie, czyli szyje
- to czas szkolny. Wiadomo, dzieje sie tak, bo trwaja lek-
cje, ale szkota jest bardzo waznym graczem w temacie
uzywania technologii przez dzieci i wiem, ze szkoty szu-
kaja rozwigzan w kwestii korzystania z prywatnych urza-
dzen na terenie placéwek w czasie lekcji, na przerwach,
w czasie swietlicowym. Widza problem naduzywania
technologii i probuja sobie z nim jako$ radzi¢ w ramach
rozwiazan systemowych. Ale wro¢my do wykresu: dziecko
wychodzi ze szkoty i tu pojawia sie ogromny garb naszego
wielbtada, tu zaczyna sie najwieksze wyzwanie - brak
higieny cyfrowej po szkole i poza szkota. Wida¢, jak bar-
dzo potrzebny jest sojusz rodzicow czy opiekunow oraz
nauczycieli. Jezeli obie grupy nie beda grac¢ do jednej
bramki, to zmiana nawykdéw cyfrowych dzieci po prostu
sie nie wydarzy. Sama szkota, cho¢ robi duzo i czesto
robi to dobrze, nie jest w stanie rozwigzac¢ problemu,
ktory wymaga wspétpracy miedzy réznymi srodowiskami.
Przestrzen po szkole jest dla wielu ucznidéw i uczennic
przestrzenia korzystania z sieci w sposob mato regulo-
wany lub wcale nieregulowany. Nie dotyczy to wszystkich
dzieci, ale jest rzeczywistoscig wielu.

| ten garb wraca potem do szkoty — w postaci niewy-
spanych dzieci, ktore scrollowaty dtugo w nocy; dzieci,
ktére przynosza ze soba dodatkowo to wszystko, co wyda-
rzyto sie w sieci po lekcjach.

Mimo catej ztozonosci tematu jedno widac bardzo
jasno: dzisiaj potrzebujemy tego trudnego sojuszu
nauczyciela z rodzicem. | to absolutnie nie jest opowies¢
o obwinianiu kogokolwiek. Wielu z nas jest rodzicami
i wiemy, z jakim wyzwaniem mamy do czynienia, ze nie
da sie wszystkiego kontrolowa¢, ze trudno opierac sig
presji grupy, w ktérej wszyscy moga korzystac z aplikacji
czy gra¢, a my swoim dzieciom tego odmawiamy, nawet
jesli czujemy, ze tak bytoby dla nich lepiej. Mamy tez
mato czasu a duzo obowiazkéw — ekrany daja nam cze-
sto chwile wytchnienia. Jak znalez¢ balans oraz zacho-
wac zdrowy rozsadek w relacji z technologia w domu?
Na pewno warto ustali¢ wspélne zasady i powinny one
by¢ spojne z tym, co dzieje sie w szkole. Bardzo potrze-
bujemy tego, aby nauczyciele i rodzice potrafili ze soba
rozmawiac oraz gra¢ do jednej bramki w sprawie higieny
cyfrowej, wtasnie po to, zeby nawyki dzieci stabilnie sie
zmienity. Bo jezeli nie bedziemy mieli w jednym naroz-
niku tej triady spotecznosci szkolnej: nauczyciel/nauczy-
cielka, uczen/uczennica oraz rodzic (ktéry jest w $rodku
szkoty, a nie na zewnatrz i jest jej nieodtaczna czescia),
to bedzie nam bardzo trudno co$ realnie zmienic. Potrze-
bujemy tez wzmacniac rodzicdw, ktdrzy czesto nie wiedzg,
jak poruszac sie w ztozonej cyfrowej rzeczywistosci, czuja
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sie samotni i zagubieni. Jezeli chodzi o raport ,Internet
dzieci” to jest to nasz gtéwny, najwazniejszy wniosek.

W raporcie jest wiele informacji o zagrozeniach, w tym
tych dotyczacych materiatow CSAM, czyli pokazuja-
cych wykorzystywanie seksualne dzieci. Jest tez bardzo
duzo wskazan, jakie tresci dzieci ogladaja w internecie
i z jakich aplikacji korzystaja. Ale przede wszystkim ten
raport mowi nam, ze mamy 1,4 miliona polskich dzieci
korzystajacych z produktow, ktore nie sa dla nich prze-
znaczone i w ktérych - jak powiedziat sam Mark Zucker-
berg, zeznajac przed Senatem Standéw Zjednoczonych
- nikt nie pilnuje praw dzieci. Bo, zgodnie z regulaminami,
dzieci tam nie ma. Tyle ze w rzeczywistosci one tam sa.
J.A.: Jak szkoty radza sobie z wprowadzaniem higieny
cyfrowej? Czy pojawiaja sie juz przyktady dobrych prak-
tyk w tym zakresie?

M.P-S.: Sg szkoty, ktére radza sobie z tym tematem
bez wyczekiwania na wytyczne MEN - np. szkota w Klu-
czach, ktora jest podana jako jeden z takich przyktadow
w naszym poradniku ,Higiena cyfrowa w szkole i w przed-
szkolu” (wersja cyfrowa jest dostepna bezptatnie). Zda-
jemy sobie sprawe, ze trudno jest by¢ szkota w czasach
technologii. Stwierdzilismy, ze nie ma jasnych wytycznych,
ktére zbieratyby w jednym miejscu informacje, jak madrze
wprowadzac¢ zasady dotyczgce technologii. Dlatego
postanowili$my opracowac temat kompleksowo.

Zebralismy wiec grono ekspertow oraz ekspertek
i napisaliSmy poradnik, ktéry w pierwszej czesci teo-
retycznie pokazuje, czym jest higiena cyfrowa w pla-
céwkach oswiatowych. Omawiamy w nim ramy prawne,
ktére pozwalajg szkole regulowac temat telefonow tak,
aby dzieci mogty wzmocni¢ koncentracje i uwage. Porad-
nik wyjasnia tez, jakim jezykiem szkota méwi o techno-
logiach, czego obawiaja sie nauczycielki i nauczyciele,
rodzice, uczniowie i uczennice oraz co zostato juz wpro-
wadzone na $wiecie, co dziata, a co nie i co mozemy
przenies¢ na polski grunt. Nie wszystkie rozwigzania
sprawdzajace sie za granicg beda pasowaty do specy-
fiki naszych szkot i spoteczenstwa, dlatego przygoto-
walismy przeglad tych doswiadczen (zrobit to dla nas
Kamil Sliwowski, ktory $ledzi trendy i wydaje $wietny
newsletter: Rekonesans w sieci). Rozdziat prawny napi-
saty dla nas: pedagozka i ekspertka IBE Aleksandra
Rodzewicz oraz mecenas Agata Dawidowska, rzeczniczka
praw uczniowskich w Poznaniu. To przekrojowy rozdziat,
ktéry méwi dyrektorom oraz nauczycielom i nauczycielkom,
co i jak moga regulowac na terenie placowek oswiato-
wych. Jedna z tych regulacji moze by¢ odktadanie tele-
fonow w wyznaczone miejsce na czas trwania lekgji
(z odpowiednimi wyjatkami) i takie rozwiazanie reko-
mendujemy. W poradniku znajduje sie takze rozdziat
analizujacy jezyk, jakim postugujemy sie, méwigc o tech-
nologiach. Technologia w szkole to nie tylko telefon,

ale réwniez tablica multimedialna, sala informatyczna,
telefon nauczyciela, dziennik elektroniczny, quizy na lek-
cjach, telefony od rodzicédw, zegarki, strona internetowa
szkoty czy jej profile w mediach spotecznosciowych.
Trzeba przyjrzec sie temu ekosystemowi technologicz-
nemu, bo sam telefon to dopiero czes$¢ problemu. Roz-
dziat ten napisatam razem z doktor Justyng Hofmokl,
socjolozka internetu, a wstep do catosci przygotowata
Magda Bigaj. To wazny, kompleksowy fragment poradnika,
w ktorym mozecie Panstwo przeczytac, czym jest higiena
cyfrowa i dlaczego potrzebujemy jej dzis w edukacji.

Druga czes$¢ poradnika to czes¢ praktyczna, a jej gtow-
nym elementem jest opisana krok po kroku metoda
pokazujaca, jak wprowadzac higiene cyfrowa w szkole.
Jakie s3 podstawowe zatozenia proponowanego podej-
Scia? Jesli dzieci maja odktadac telefony, ale dorostych,
przede wszystkim nauczycielek i nauczycieli, nie obowia-
zuja zadne zasady (oczywiécie adekwatne do obowigzkow
oraz roli), uczniowie moga uwazac to za niesprawiedliwe.
Warto ustali¢ zasady dla wszystkich. Kolejny wazny ele-
ment to tworzenie zasad zamiast wprowadzania zaka-
z6w. Dzi$ pod stowem zakaz w polskich szkotach kryja sie
przerézne rzeczy: sprzet znajduje sie w kieszeni ucznig;
telefon powinien by¢ schowany w plecaku; urzadze-
nia sa odktadane do pudetka; prywatne urzadzenia s3
zostawiane w szafkach. My zachecamy do tego, aby jedna
z zasad byto wtasnie odktadanie telefonu na czas obec-
nosci w szkole. Telefon odktadany w wyznaczone miejsce
nie dzwoni, nie zacheca do korzystania z grup klasowych
ani z aplikacji (takich jak np. TikTok) i nie dekoncentruje.
Dzieki temu szkota moze stac sie miejscem, w ktorym
uczniowie doswiadczaja bycia offline, a takze ucza sie
dtuzszej koncentracji oraz spedzania czasu bez bodzcow
cyfrowych, co dla wielu dzieci jest nowym doswiadcze-
niem. Waznym elementem proponowanej metody jest
takze to, aby dorosli tworzyli ramy, rozumieli je i mieli
odwage mdwic¢ uczniom, ze zachecaja ich do partycypa-
cji. Dzieci moga zgtaszac swoje pomysty na to, co szkota
powinna zrobi¢, zeby pomdc im w wartosciowy spo-
sob spedzac czas bez zegarkow czy komérek, ale doro-
Sli — wyposazeni w wiedze i kompetencje - odgrywaja
tu role kluczowa. Podobnie jak przy wyznaczaniu wyjsc
ewakuacyjnych, nie pozostawiamy decyzyjnosci dzie-
ciom, ale sprawdzamy, ktéra droga jest najbezpieczniej-
sza. W edukacji cyfrowej dorosli musza zawiazac koalicje
na rzecz wypracowania zasad dobrych dla catej spotecz-
nosci szkolnej, a dyrygentem tej sytuacji jest dyrektor.
Warto mie¢ na poktadzie réwniez rodzicdw. Zeby pomdc
spotecznosciom szkolnym zbudowac koalicje z rodzicami,
kiedy przyjezdzamy do szkét z naszymi dziataniami edu-
kacyjnymi, kluczowym modutem jest wyktad dla nauczy-
cieli i rodzicéw. Spotykamy ich razem oraz staramy sie
pomoc im zbudowad wspdlna narracje.
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J.A.: Jaka role widzi Pani dzis dla instytucji publicznych,
organizacji pozarzadowych, szkot i rodzicow we wspie-
raniu higieny cyfrowej? Czy co$ w tym obszarze juz sie
dzieje?

M.P-S.: Dzieje sie naprawde duzo, jesli chodzi o dziata-
nia na rzecz higieny cyfrowej. My rozumiemy to pojecie
jako zachowania chronigce zdrowie w kontekscie nowych
technologii. To definicja, ktora wypracowalismy wspdlnie
z Warszawskim Uniwersytetem Medycznym i wokot niej
zbudowane jest Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej
Dorostych, ktore prowadzimy co dwa lata. Méwie o tym
dlatego, ze dla nas higiena cyfrowa jest bardzo konkret-
nym pojeciem, wynikajacym z jasno okreslonej definicji,
ktéra wyznacza nam ramy dziatania.

Organizacji zajmujacych sie réznymi obszarami higieny
cyfrowej jest dzi$ bardzo wiele. Dlatego przygotowu-
jemy wydarzenie, zaplanowane na 17 i 18 marca 2026 r.
- pierwsze Forum Cyfrowego Obywatelstwa. Bedziemy tam
mowic nie tylko o higienie cyfrowej, ale szerzej: o wspo-
minanym na poczatku naszej rozmowy cyfrowym oby-
watelstwie, czyli o tym, co rézne instytucje mogg zrobic,
aby przestrzen technologiczna, w ktorej funkcjonujemy,
byta dla nas bezpieczna. Chcemy wokét tego forum zbu-
dowac koalicje organizacji, ktére bedg rozmawiac o tym,
jak madrze realizowac cyfrowe obywatelstwo, stawiajac
cztowieka w centrum. Beda tam nauczyciele i nauczy-
cielki, a takze przedstawiciele organizacji pozarzado-
wych, instytucji panstwowych oraz Miasta Stotecznego
Warszawy, ktére jest gospodarzem tego wydarzenia.

Zeby co$ sie realnie zmienito, potrzebujemy wszyst-
kich. Potrzebujemy rodzicow, ktorzy w kontekscie szkoty
sa bardzo konkretna grupg, bo rodzic jest przypisany
do konkretnego dziecka, a szkota dziata na rzecz dobra

Wiecej o Instytucie Cyfrowego Oby- Zostaty na niej réwniez udostep-
nione nieodptatnie m.in. nastepu-

watelstwa przeczytacie na stronie
Fundacji: https://cyfroweobywa- jace publikacje:
telstwo.pl. Baze wiedzy o higienie
cyfrowej znajdziecie na platformie
edukacyjnej pod adresem https://
higienacyfrowa.pl. Platforma
umozliwia m.in. bezptatne: |
- wykonanie anonimowego Testu
Higieny Cyfrowej ICO;
dotaczenie do programu edu-
kacyjnego dla szkot pn. ,Lekcje
Higieny Cyfrowej;

SE—

poradnik ,Higiena cyfrowa
w szkole i przedszkolu” (2025);
raporty ,Higiena Cyfrowa Doro-
stych” z lat 2025 oraz 2023;

konkretnych dzieci. Bardzo wierze w site matych wspél-
not, bo one maja ogromna moc jednoczenia dorostych
i umozliwiaja realne dziatania. Potrzebujemy rodzicow
dziatajacych na rzecz szkoty oraz swoich dzieci, ale tez
lokalnych organizacji, doméw kultury, klubéw sporto-
wych czy parafii — wszystkich, ktérzy moga sie doksztatcac
w tym temacie i razem tworzy¢ wokot dziecka ekosys-
tem, ktéry pomoze mu madrze korzystac¢ z technologii,
a jednoczesnie zapewni alternatywe. Dzi$ szczegblnie
wazne jest tworzenie alternatyw dla telefonu czy grania.
Madrych, atrakcyjnych alternatyw, ktére odpowiadaja
na potrzeby dzieci i dajg im mozliwos¢ robienia czegos
innego. Bytam w tym roku na duzej konferencji poswie-
conej zdrowiu publicznemu w Helsinkach, gdzie bar-
dzo mocno podkreslano, ze musimy ludziom nie tylko
mowi¢, czego nie robi¢, ale tez jasno pokazywac i ofero-
wac, co mozna robi¢ zamiast. Mamy dzi$ cate pokolenie,
ktére czesto nie pamieta, ze mozna funkcjonowac inaczej.
Nie myslmy o tym w kategoriach poczucia winy, techno-
logie sa projektowane tak, zeby nas wciggac, ale tym
bardziej musimy dzi$ wzmacnia¢ lokalne spotecznosci
oraz wiezi. Organizacje pozarzadowe, zarowno lokalne,
jak i ogélnopolskie, powinny dziata¢ razem, komuniko-
wac sie oraz rozumie¢, jakie obszary higieny cyfrowej
pokrywaja. Kazdy robi cos troche inaczej, ale kazdy jest
potrzebny.

Higiena cyfrowa to szerokie pojecie, miesci sie w nim
kontrola czasu ekranowego, cyberbezpieczenstwo, prze-
ciwdziatanie mowie nienawisci, umiejetnos¢ tworzenia
i odbierania tresci, sharenting, reagowanie na przemoc
rowiesnicza w sieci, ale takze wptyw technologii na sen,
odzywianie czy sposéb poruszania sie. My dzielimy
higiene cyfrowa na cztery obszary. Pierwszy to czas ekra-

raporty ,Internet dzieci” z listo-
pada 2025 r. iz marca 2025 r.

Zachecamy do korzystania z tych
wartosciowych materiatow!
M.B.-U.

wystuchanie podcastu Funda-
cji ,Instytut Cyfrowego Obywa-
telstwa”.

Higiena cyfrowa

Poradnik o tym,

jak madrze ja wprowadzic

(a0 Pt

w szkole | w przedszkolu
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nowy, drugi — cyberbezpieczenstwo, trzeci to tworzenie
i odbieranie tresci, a czwarty — wszystkie pozostate zacho-
wania prozdrowotne, silnie redefiniowane dzis$ przez tech-
nologie.

Sa organizacje zajmujace sie dezinformacja (takie
jak Demagog) czy technologia i spoteczedstwem
(jak Panoptykon); sa fundacje, takie jak Dajemy Dzieciom
Site, ktére dziatajg bardzo mocno w kontekscie praw
dziecka i krzywdzenia dzieci w Swiecie cyfrowym. Kazdy
Z nas robi co$ waznego, a potaczona sita naprawde moze
przynies¢ realna zmiane. Do tego dochodza instytucje
panstwowe. Wspotpracujemy blisko z Panstwowa Komisja
do spraw Przeciwdziatania Wykorzystywaniu Seksualnemu
Matoletnich i widzimy, jak duzy potencjat ma wspétpraca
miedzysektorowa. Tak byto choc¢by przy raporcie ,Internet
dzieci”, gdzie zaangazowat sie sektor prywatny, instytu-
cja panstwowa (wyzej wymieniona komisja) i organizacja
pozarzadowa. Patrzmy na siebie jak na partnerow, szu-
kajmy synergii. Pamietajmy, ze gramy do jednej bramki.
Dziatajmy we wspétpracy, bo im bardziej spojne cele
bedziemy miec¢ i im wiecej nas bedzie, tym wigksza szansa,
ze cos realnie sie zmieni.

J.A.: Co jeszcze chciataby Pani powiedzie¢ nauczycielom
o technologii w szkole?

M.P-S.: Naprawde wierze, ze cata nadzieja jest w szkole.
Nie w takim znaczeniu, ze doktadamy Wam, nauczyciele
i nauczycielki, kolejna funkcje albo méwimy, ze musicie
by¢ teraz jeszcze specjalistami od higieny cyfrowej. Nie -
po prostu wierze, ze madra regulacja telefonow i w ogéle
technologii w szkole moze Wam realnie odja¢ pracy:
nie bedziecie musieli by¢ straznikami dzieci i co chwile
sprawdza¢, czy korzystaja z telefonu pod tawka. Wiem,
ze zdarzaja sie kradzieze, nie wszyscy uczniowie maja
szafki, trzeba pokona¢ pewne ograniczenia techniczne
czy logistyczne, ale jesli sie to uda, da Wam to przestrzen
do odzyskania koncentracji swojej i dzieci, odzyskania
czasu, a przede wszystkim umozliwi zajmowanie sie tym,
co tak naprawde jest istota bycie nauczycielem: uczeniem,
zamiast ciggtego pilnowania. To nie rozwiaze wszystkich
problemow, ale jestem przekonana, ze wiele z nich - tak.

Serdecznie zachecam, zeby zajrze¢ do naszego porad-
nika, gdzie znajduje sie lista, ktéra nazywamy wielkg
inwentaryzacjq. Pokazuje ona, na jakie obszary techno-
logiczne warto spojrze¢ w szkole i zastanowic sie, czego
naprawde potrzebujecie, a czego mozecie sige pozbyc.
Na przyktad warto przemysle¢, czy naprawde musicie
korzystac¢ z mediow spotecznosciowych i czy w dzisiejszych
czasach pokazywanie wizerunku dzieci przez dorostych,
nawet za zgoda rodzicéw, jest bezpieczne. Zachecam,
zeby uczyni¢ ten temat jednym z centralnych w szkole.
Mozna sie mu spokojnie przyjrzec¢ i wypracowacé wta-
sne rozwigzania. Jesli chodzi o publikowanie wizerunku
dziecka, rosnie trend, zeby placoéwki edukacyjne w ogole

7 tego rezygnowaty. Bo wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej
edukator przychodzi do szkoty i méwi dzieciom, zeby nie
publikowaty swojego wizerunku ani danych, bo moze
to mie¢ dla nich zte konsekwencje (szczegdlnie w czasach
generatywnej sztucznej inteligencji, kiedy z wizerun-
kiem w sieci moze sta¢ sie wtasciwie wszystko). A potem
nauczyciel prosi rodzicéw tych samych uczniow o zgode
i publikuje zdjecia dzieci na otwartych profilach szkoty -
doktadnie odwrotnie do tego, przed czym ostrzegano naj-
mtodszych. Dlatego warto zastanowic sie, czy naprawde
trzeba publikowad wizerunek dzieci. Jesli media spotecz-
nosciowe sg niezbedne, warto poszukac alternatyw, np.
stworzy¢ szkolna maskotke albo w inny sposéb narracyj-
nie relacjonowac zycie szkoty, bez pokazywania twarzy
dzieci. Jesli rodzice potrzebujg zdje¢, mozna im je wysytac
prywatnie, tak zeby wizerunek nie byt publiczny.
Chciatabym, zeby nauczyciele i nauczycielki naprawde
zobaczyli, ze szkota ma ogromna moc zmieniania rzeczy-
wistosci. Nawet jesli czasem trudno w to uwierzy¢, to jezeli
uda sie wciggnac¢ rodzicow do zmiany, to od matych,
dobrze znanych spotecznosci, w ktérych ludzie maja
prawdziwe relacje, moze wyjs¢ realna zmiana. Zachecam,
zeby tak o sobie mysle¢. Zachecam tez dyrektorow i dyrek-
torki do odwaznych krokéw w regulowaniu uzywania tele-
fondw. Mozecie to robi¢, jestescie do tego umocowani.
Szkota jako instytucja ma sta¢ na strazy zdrowia i zycia
dzieci. Telefon dzi$ nie stuzy tylko do dzwonienia, jest
oknem do réznych tresci czy sytuacji, ktérych nie chcecie
na terenie szkoty. Serdecznie zapraszam do lektury porad-
nika ,Higiena cyfrowa w szkole i przedszkolu” i polecam
traktowac go jako przewodnik po tym, jak wprowadzac
zmiany. Poradnik jest dostepny bezptatnie na naszej plat-
formie www.higienacyfrowa.pl. Bierzcie go i korzystajcie,
bo zostat przygotowany specjalnie dla Was.
J.A.: Przytaczam sie do tej rekomendacji i bardzo dzie-
kuje za rozmowe.

Marta Pucitowska-Schielmann - wicepre- .
zeska Fundacji ,Instytut Cyfrowego Oby- :
. watelstwa”; kulturoznawczyni, dziataczka .
\ spoteczna oraz dosSwiadczona trenerka .
w zakresie umiejetnosci cyfrowych, cyfro- .
. wego dobrostanu i odpornosci psychicznej; -
] wspotautorka ogdlnopolskich raportow .
< dot. kondydji psychicznej mtodych i dorostych pracujacych -
- w edukacji, wspottworczyni ogélnopolskich oraz miedzyna- -
< rodowych programéw edukacyjnych wspierajacych zdrowie -
< psychiczne i odporno$¢ psychiczng w kontekscie wyzwar -
< cyfrowych, dezinformacji oraz budowania relacji; przez 10 lat -
* zwigzana z Fundacja Szkota z Klasa, wczeéniej - z Centrum -
" Edukacji Obywatelskiej; ttumaczka ustna; trenerka organizacji -
., TechSoup”. '
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Dlaczego mamy problemy z higiena cyfrowg
| CO nam moze pomoc?

Z Marzeng KoztowsRkg,
nauczycielem konsultantem PCEN ds. pedagogiki, rozmawia Matgorzata Bukowska-Ulatowska,
redaktor naczelna ,Edukacji Pomorskiej”

Matgorzata Bukowska-Ulatowska: Duzo sie méwi ostatnio
o problemach z higieng cyfrowa. Dlaczego tak trudno jest
nam zarzadza¢ tym obszarem naszego zycia?

Marzena Koztowska: Dlatego, ze Swiat cyfrowy bywa
czy nawet jest fascynujgcy. Zyjemy w spoteczenstwie
informacyjnym i cyfrowos$¢ duzo nam daje, wiec trudno
jest mysle¢ o zachowaniu rownowagi. Fascynuje nas ilos¢
dostepnej tresci i jej dynamika, s spdjne z naszym obec-
nym zyciem i sposobem funkcjonowania spotecznego, wiec
nie widzimy zagrozenia.

Mozemy odwotac sie tu do mechanizméw innych uza-
lezniert behawioralnych' - na poczatku przede wszystkim
odczuwasz przyjemnos¢, a objawy negatywne pojawiaja sie
pozniej. Rekompensujesz sobie niezaspokojone potrzeby
oraz odczuwasz rados¢, nie taczysz tego z negatyw-
nymi konsekwencjami. | tu zaczyna robi¢ sie bardzo nie-
bezpiecznie. Pamietajmy tez, ze tatwiej jest nam uznac,
iz przyjecie narkotykdw czy alkoholu zadziata na nasz mozg
i spowoduje jakies konsekwencje. Kiedy mowig, ze uzalez-
nienia behawioralne dziatajg doktadnie tak samo jak uza-
leznienia od $rodkow psychoaktywnych, to czesto reakcja
jest zdziwienie: Jak to, wyrzut dopaminy moze powodowac
jaRies straty? Przeciez ja nie ¢pam, nie pije. A prawda jest
taka, ze skutki uzaleznien od nowoczesnych technologii s3
podobne: zaczynam traktowad swiat online jako przyjaciela,
spedzam tam coraz wiecej czasu i zawalam moje zycie 0so-
biste; jestem niewrazliwa na inne bodzce; potrzebuje coraz
mocniejszych doznan. Uzaleznienie pojawia sie wtedy,
kiedy brak jakiejs czynnosci powoduje dyskomfort. Jezeli
w momencie, kiedy ktos zabierze mi telefon, czuje niepokdj,
bo tam sie co$ dzieje poza mng, albo tez nie potrafie wyta-
czy¢ dzwiekow powiadomien, aby zadbac o swoj komfort,
to jest niebezpiecznie.

W codziennym zyciu czesciej wtacza nam sie instynkt
samozachowawczy - np. jezeli czuje, ze jakis cztowiek Zle
na mnie wptywa, to staram sie z nim nie spotykac (o ile
mam taka mozliwos¢). Natomiast kiedy korzystam z réznych
dobrodziejstw technologicznych, to trudniej mi potaczy¢
fakty. Jestem zdenerwowana, bo gram w gry? Jestem prze-
meczona, bo tu caty czas moje hormony dziataja, wytwarza
sie dopamina? Jak moge by¢ zmeczona technologig, urza-
dzeniem? Pamietam okres pandemii: wielokrotnie bylismy
wyczerpani odchodzac od komputera, ale nie sadzilismy,
ze to sam kontakt z technologia tak bardzo nas zmeczyt.

1
Pomorskiej”, s. 10-12, https://tiny.pl/jO9r629vt.

U oséb straumatyzowanych obserwujemy zwykle usztyw-
nienie i bardzo silng polaryzacje: wszystko jest albo biate,
albo czarne. Internet moze wzmacniac to postrzeganie.

Wiesz, jakbysmy mieli pouktadany swiat i dobre relacje,
to bytoby prosciej... Jezeli my, jako dorosli, mamy trudnosci
z higiena cyfrowa, to tym bardziej doswiadczaja ich dzieci.
M.B.-U.: No wtasnie, co moze pomadc dzieciom i mtodziezy,
z ktorymi pracujemy w szkotach? Jakie elementy moga by¢
czynnikami chronigcymi?

M.K.: Mysle, ze nalezy przede wszystkim zwroci¢ uwage
na holistyczne patrzenie na zdrowie. Nasze zdrowie to rozne
obszary sktadajace sie na catos¢. Jezeli jako dorosty - rodzic,
nauczyciel, wychowawca, terapeuta, psycholog czy pedagog
- bede uczyta mtodego cztowieka zachowan chronigcych
rozne aspekty zdrowia, to przetozy sie to rowniez na kwestie
zwigzane z technologiami informacyjno-komunikacyjnymi.
Nie mamy wyrobionych wielu zdrowych nawykdw, chyba
cywilizacyjnie sie ich nie nauczylismy. Na przyktad sie¢ data
nam nagle tatwy dostep do informacji, przed ktorymi kiedys
byliSmy bardziej chronieni: o narkotykach czy innych $rod-
kach odurzajacych, o réznych challenge'ach itp. Teraz wci-
skach przycisk i wszystko masz podane jak na tacy.

Potrzebne sa nam wszystkie emocje, tymczasem méwimy
gtéwnie o tych pozytywnych. Nie uczymy sie np. pracy
ze ztoscia. Jak bede krzyczec, to moje zachowanie zostanie
odebrane jako nieodpowiednie. Wiec sttumie ztos¢, opa-
nuje sie. Ale gdzie$ musi by¢ ujscie dla trudnych emocji
- popatrz na te wszystkie anonimowe wpisy pod artykutami
w sieci. Jak duzo w nas frustracji, ktérej nie umiemy wyrazac
w racjonalny sposéb.

Mowiagc o higienie cyfrowej, mam na mysli taki zespot
postaw, dziatan i czynnosci, ktore optymalizuja zdrowie -
nie tylko to somatyczne, ale zdrowie rozumiane catosciowo.
Jezeli dziecko bedzie zachowywato odpowiedni poziom
higieny cyfrowej, wtedy nowoczesne technologie nie stana
sie dla niego zagrazajgce. Natdg jest zawsze objawem cze-
gos. Bardziej podatne na uzaleznienia sa osoby, ktére maja
niska samooceng, doswiadczaja wielu negatywnych emo-
cji, nie potrafia nawigzywac relacji albo nieumiejetnie je
buduja. To jest dla nas przestrzen do pracy.

M.B.-U.: Czyli raczej postrzegatabys higiene cyfrowa w kon-
tekscie szerokiej rozmowy o zdrowiu?

M.K.: Tak. Mam poczucie, ze dobrze jest patrze¢ cato-
Sciowo. Dla mnie to nie jest kwestia tego, czy zabronic

Bardziej szczegotowo pisat o tym zagadnieniu tukasz Frankéw w artykule Profilaktyka uzaleznieri behawioralnych w nr 128 ,Edukacji
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korzystac z internetu, czy nie zabroni¢; czy zabrac telefon,
czy g0 nie zabierac. Tu chodzi o catoSciowy kontakt z nowo-
czesnymi technologiami. Czasem skupiamy sie tylko na tym,
ile czasu spedzamy przy komputerze. Tymczasem, zobacz,
teraz rozmawiamy online, a ja jednoczesnie mam pod
reka telefon, ktory co chwile sie odzywa, wiec go spraw-
dzam. Czasem pracuje zdalnie, a w tle puszczam sobie
dodatkowo film albo muzyke na drugim laptopie. Ile czasu
spedzam z technologiami? Jak to policzy¢? Oprocz liczby
godzin przy komputerze warto przyjrzec sie jeszcze innym
zagadnieniom. Korzystanie z telefonu oczywiscie jest bardzo
pomocne, moge szybko zatatwi¢ wiele spraw. Jezeli jednak
nie potrafie go odtozy¢, to warto zastanowic sig, o co chodzi.

Coraz wiecej moéwimy o problemach ze snem. Jezeli
poznym wieczorem wystawiamy sie na dziatanie ekranu,
to przeciez oczywiste, ze moge pojawic¢ sie problemy
z zasnieciem. Ale tu czesto znajdujemy sobie uzasadnie-
nie.Ja na przyktad ttumacze, ze musze spac z telefonem, bo
tam mam budzik i tylko ten budzik mnie obudzi. Kolezanka
zapytata mnie: Czy aby na pewno? Sq inne budziki, ktore tez
skutecznie budzq...

Wracajac do Twojego pytania, mamy tendencje do zaj-
mowania sie osobno réznymi kawatkami. Porozmawiajmy
o technologiach, porozmawiajmy o zdrowiu psychicz-
nym, porozmawiajmy o uzaleznieniach itd. Z jednej strony
ciesze sig, ze w ogdlne zaczeliSmy zajmowac sie tymi
zagadnieniami. Jednak nie powinnismy tak bardzo roz-
dziela¢ wszystkiego, bo to sie taczy sie ze soba i przenika.
Bez kompleksowego spojrzenia na zdrowie bedzie nam
bardzo trudno osiggnac pozytywne efekty. Jezeli nie bede
tworzy¢ relacji, to moje zdrowie psychiczne zaszwankuje
i nie bede mie¢ dobrego samopoczucia, nie osiagne dobro-
stanu. Jezeli bede Zle korzystac z technologii, to odczuje
konsekwencje zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.

Nie kazdg osobe technologie pociggaja w réwnym stop-
niu. Jednych beda bardziej fascynowaty (z réznych powo-
déw), innych - mniej. Jedni sie zatrzymaja w odpowiednim
momencie, inni - nie. Wyjezdzam z dzie¢mi na obozy har-
cerskie. Moi podopieczni nie zabierajg ze soba telefonow
komdrkowych, bo... nie ma gdzie ich tadowac. | zyja, daja
rade. Wiec to nie jest tak, ze sie nie da. A z drugiej strony,
naprawde nie chodzi o to, czy mam telefon przy sobie,
czy tez nie. Istotne jest, czy postrzegam go tylko jako
narzedzie, czy jednak telefon zabezpiecza realizacje moich
potrzeb.

Dzieci ucza sie od nas, dorostych, gtéwnie przez obserwa-
cje. Czy nam sie to podoba, czy nie, technologia po prostu

Zdrowie - dynamiczny proces, obejmujgcy zaréwno
stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
i spotecznego, jak i zdolnos¢ do petnienia rél spotecz-
nych oraz radzenia sobie z wymaganiami zycia.

Barbara Woynarowska

Uzaleznienie to nabyty stan zaburzenia zdrowia, stan
psychologicznej albo psychicznej i fizycznej zalezno-
sci od psychoaktywnej substancji chemicznej albo
od wykonywania okreslonej czynnosci. Uzaleznienie
behawioralne to forma zaburzenia (natogu), ktére nie
jest zwiazane z przyjmowaniem substancji psychoak-
tywnych, a z niekontrolowanym wykonywaniem pewnej
czynnosci.

jest, weszta w nasze zycie. Jako dorosli mozemy pokazywac,
w jaki sposéb nig zarzadzac. Idziemy na rodzinny spacer i...
odbieramy telefony stuzbowe. Jezeli nie potrafimy stawia¢
granic w korzystaniu z technologii, to nie bedziemy wiary-
godni w tym zakresie dla mtodych ludzi. Ale tez jezeli nie
znam zycia wirtualnego, to dla mojego dziecka nie bede
dobrym kompanem do rozmowy. Czesto uruchamia sie taki
mechanizm: nie znam sie dobrze na Swiecie wirtualnym,
wiec bede z niego rezygnowac i uwazam, ze moje dziecko
tez powinno. Tymczasem lepiej bytoby postarac sie zrozu-
mie¢, co dzieci naprawde tam ciggnie i czego potrzebuja
od nas. Juz 10 lat temu ustyszatam pierwszy raz od mto-
dego cztowieka, ze w internecie jest wszystko, ale on i jego
koledzy potrzebuja madrego dorostego, ktéry przeprowa-
dziich przez ten swiat. Niedawno licealista powiedziat mi
bardzo podobne zdanie: Mtodzi ludzie potrafig poruszac
sie po sieci, wiedzg co, gdzie i jak, ale potrzebujg madrosci
dorostych, zeby ich poprowadzita. Nie z pozycji: Zakazuje Ci.
A czego? No, tak naprawde to nie wiem. Powiedzieli, ze nie
wolno tak duzo siedzie¢ w internecie. Chcemy co$ odabra¢
mtodym ludziom, nie zapewniajac im alternatywy. Dziecko
potrzebuje rozumiejacego dorostego. Jezeli mtody cztowiek
ma zdrowe, bliskie relacje z dorostymi i z réwiesnikami,
to technologia moze mu naprawde duzo da¢, a niewiele
zabrac. Bo on bedzie wiedziat, ze spotkania twarza w twarz
s3 fajniejsze. Czasem obserwuje, ze dzieci szybciej potrafig
odtozy¢ telefon niz my, dorosli.
M.B.-U.: Wspominatas wczesniej, ze w technologii mozemy
szuka¢ zaspokojenia réznego rodzaju potrzeb, prawda?
M.K.: Tak. I to mnie najbardziej niepokoi. W tej chwili tak
duzo mowimy o dysfunkcjach zdrowia psychicznego: depre-
sji, roznych chorobach psychicznych... Nowoczesne tech-
nologie wywotujg efekt wow i sprawiaja wrazenie, ze moga
odpowiedzie¢ na wszystkie nasze potrzeby. Pogram
w gierke, zeby sie roztadowac. Porozmawiam z kim$ zdal-
nie, bo nie mam odwagi spotkac sie osobiscie, bo to bedzie
prostsze (nie ma az takiego bombardowania emocjami),
bo nie mam z kim sie spotka¢ w realnym Swiecie, bo sie
nudze, bo moge zatozy¢ maske (by¢ tadniejsza i fajniejsza),
bo mi to daje gtaski (kto$ sie mng interesuje, mam przy-
jaciot) - a kiedy bede chciata, to sie po prostu nie potacze
albo roztacze. Jezeli zadasz trudne pytanie, a ja nie bede
umiata na nie odpowiedzie¢, moge nacisngc jeden przy-
cisk, a potem Ci powiedzie¢: Ojej, roztgczyto mnie. Zobacz,
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jak to odpowiada na potrzebe poczucia bezpieczenstwa.
W wirtualnym Swiecie moge tak wykreowac swoje zycie
i swoj wyglad, ze wszyscy beda mnie podziwiad. Kontakty
online sa prostsze. Relacja offline z drugim cztowiekiem
wymaga wiekszego trudu, uwaznosci, wymiany energii -
to wszystko jest trudniejsze.

Od lat prowadze szkolenia stacjonarne. Kiedys byto tak,
ze czas przerwy oznaczat rozgardiasz, rozmowy, Smiechy.
Ktos szedt do toalety, kilka 0s6b wychodzito na zewnatrz
i tam kontynuowato dyskusje. Byto gtosno i czesto z trudno-
Scig wracaliSmy do pracy szkoleniowej. A jak teraz wyglada
sytuacja? Ogtaszam przerwe i... wszyscy chwytaja za telefon,
sprawdzajg, co tam sie dzieje. Ok, rozumiem, ze czasem
co$ waznego moze sie dzia¢ w domu czy w pracy, ale mysle,
ze czesSciej to jest po prostu wybdr tatwiejszego rozwigza-
nia. Bez telefonu trzeba by byto co$ ze sobg zrobi¢, moze
do kogos zagadac, a tak jest prosciej — wpatruje sie w ekran
i mam Swiety spokoj, nikt mnie nie bedzie zaczepiat.

Jako psychotraumatologa bardzo niepokoi mnie fakt,
ze szukamy przyjaciét w internecie. Coraz czeSciej stysze
wypowiedzi w rodzaju: Poktdcitam sie z mezem, nie chciat
ze mnqg rozmawiac, to sobie porozmawiam ze sztuczng
inteligencjg. Bo ona daje mi to, czego potrzebuje: nie
mowi, Ze jestem zbyt emocjonalna czy w jakRims obszarze
niewystarczajgca. Sztuczna inteligencja to jest taki part-
ner do rozmowy, ktéry zawsze potwierdza, ze mamy racje.
W Swiecie wirtualnym mozemy sobie zaaranzowac taka
sytuacje - nie bedziemy zmuszani do autorefleksji, nie
ustyszymy: To co zrobitas/zrobites nie byto w porzgdku.

Moéwimy o pedzacym zyciu, a w jakim stopniu to my
sami przyczyniamy sie do tego pedu? Tez chcemy wszystko
mie¢ szybko, od razu, teraz. Zamiast szukania informacji
w pamieci — wyszukiwarka internetowa. JesteSmy bombar-
dowani ogromna iloscia informacji i nie wiemy, ktore s
wiarygodne, a ktére nie. Czesto nie sprawdzamy tego, przyj-
mujemy, ze wszystkie sg prawdziwe i przekazujemy je dalej.
Nie jesteSmy w stanie tak naprawde przezywac chwili,
bo musimy ja sfotografowac i wrzucic relacje w media spo-
tecznosciowe.

Z drugiej strony mamy tez coraz wiecej narzedzi,
ktére pomagaja nam monitorowac czas ekranowy i zarza-
dzac nasza aktywnoscig online — my decydujemy o tym, czy
z nich korzystamy.

M.B.-U.: Co chciatabys jeszcze doda¢ na zakonczenie
naszej rozmowy?

Z wynikow Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej

Cyfrowy dobrostan / cyfrowa rownowaga - termin uzy-
wany do opisania wptywu technologii i ustug cyfrowych
na zdrowie psychiczne, fizyczne, spoteczne i emocjo-
nalne ludzi; to korzystanie z technologii w taki sposob,
zeby mnie wspierata, a nie mna zarzadzata.

Koncepcja higieny cyfrowej opiera sie na pozytywnym
podejsciu, koncentrujac sie na dobrych nawykach,
ktore przywracaja uzytkownikom poczucie sprawczosci
i wzmacniaja odpornos¢ psychiczna. Higiena cyfrowa
jest zatem kluczowym elementem prozdrowotnego
stylu zycia.

M.K.: Tworzmy przestrzenie do rozmowy, stuchajmy
siebie nawzajem - z uwaga i zaciekawieniem. Badzmy
uwazni na drugiego cztowieka. Jezeli widzimy, ze kto$
obok nas zaczyna sie inaczej zachowywac niz dotychczas,
to pomyslmy, ze moze cos sie dzieje i potrzebna jest pomoc.
To niby nic nowego, a bardzo duzy deficyt w dzisiejszych
czasach. Jesli chodzi o uzywanie technologii, to prébujmy
czasem wyhamowywac, chociaz na chwile. Jezeli odktadam
telefon i czuje niepokdj, ze co$ mnie omija, to to jest ten
moment, ze trzeba jeszcze mocniej ograniczyc¢ swoj kontakt
ze Swiatem wirtualnym. Stawiajmy granice miedzy zyciem
zawodowym czy szkolnym a zyciem prywatnym. Niech praca
i szkota nie wchodza tak bardzo do domu. Bardziej niz kie-
dys zadbajmy o to, zeby dziecko uczyto sie w konkretnym,
przeznaczonym do tego miejscu — wtedy mozg bedzie wie-
dziat, ze to jest przestrzen i czas na skupienie sie. Jezeli
pracuje w domu, to staram sie wykorzystywa¢ do tego
laptopa stuzbowego, a nie prywatny komputer. Kiedy wra-
cam do domu, przebieram sie w inne ubrania - podpowia-
dam mojemu mdzgowi, ze czas pracy sie skonczyt. Warto,
aby uczniowie robili podobnie po powrocie ze szkoty. To s3
drobiazgi, jednak pomocne. Ale przede wszystkim: budujmy
relacje, réwniez z naszymi dzie¢mi. Zachecajmy je tez
do wychodzenia w $wiat i budowania relacji z innymi.
M.B.-U.: Bardzo dziekuje Ci za rozmowe.

Dzieci nie majq tak szeroRiej perspektywy, jakg majg
rodzice, wiec musimy pomaoc im pielegnowac wtasne
poczucie samoregulacji.

Jason Brand

Dorostych 2024:

Ok. 975% internautek i internautéw korzysta z telefonu (smartfona) zaréwno w dni robocze / dni zaje¢ na uczelni,

jak i wolne od pracy/uczenia sie.

Odsetki 0s6b uzywajacych telefonu przez r6zna liczbe godzin sa podobne w obu rodzajach dni.

Najwiecej oséb uzywa telefonu od 1 do 3 godzin dzienn

ie (w dniu pracy / uczenia sie - 34,6%, w dniu wolnym —

34,2%) oraz od 3 do 5 godzin dziennie (w dniu pracy / uczenia sie - 23,5%, w dniu wolnym - 22,2%), ok. 18% badanych

uzywa telefonu codziennie przez 5 godzin i wiecej.
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Higiena cyfrowa — perspektywa dyrektora szkoty

Adam Perzynski

Od lat konsekwentnie buduje szkote, ktorg okreslam mianem
digitalno-analogowej. Obok komputerdw, tabletéow, smartfondéw, robotéw
edukacyjnych, dronow i drukarek 3D funkcjonuja w niej urzadzenia bardzo

analogowe: maszyny do szycia, piec do wypalania gliny czy w petni wyposazona
pracownia zajec technicznych — warsztatownia. Ten model nie jest
ani przypadkowy, ani modny. To Swiadomy wybor wynikajacy z przekonania,
ze tylko potaczenie sSwiata digitalnego i analogowego daje petna wartos¢ edukacji.

achowanie réwnowagi miedzy tymi dwoma Swiatami

byto i nadal jest dla mnie priorytetem. tgczenie metod
praktycznych z nowymi technologiami postrzegam jako
szkote przysztosci - szkote, ktéra rozwija kompetencje
cyfrowe, ale jednoczesnie nie rezygnuje z relacji, spraw-
czosci i doswiadczenia. W tym kontekscie temat higieny
cyfrowej staje sie jednym z kluczowych wyzwan wspotcze-
snej edukacji.

Higiena cyfrowa nie jest teorig ani hastem publicy-
stycznym. To codzienna praktyka i realny problem: brak
kontroli nad uzywaniem smartfonéw, natogowe sieganie
po ekrany czy ograniczanie bezposrednich relacji na rzecz
tych online. Dotyczy to nie tylko ucznidw, ale réwniez
nauczycieli i rodzicédw. W tym wzgledzie wcale tak bardzo
sie od siebie nie réznimy.

Urzadzeniem, ktore w najwiekszym stopniu wptywa dzi$
na nasze funkcjonowanie, jest smartfon - przez wielu uzna-
wany za gtéwne zrédto problemow szkoty. Paradoks polega
na tym, ze mimo powszechnej krytyki niewiele robimy,
aby nauczy¢ mtodych ludzi madrego i odpowiedzialnego
korzystania z tego narzedzia.

Od kilku lat w Szkole Podstawowej nr 27 w Gdansku reali-
zujemy nieformalny projekt Smartfon w edukacji, ktérego
celem jest pokazanie, ze telefon komdrkowy moze by¢
narzedziem dydaktycznym, a nie wytacznie urzadzeniem
do rozrywki i bezmyslnego scrollowania. Projekt ten jest
skierowany przede wszystkim do nauczycieli i ma na celu
zmiane sposobu myslenia o smartfonie. Dobrze uzyte tele-
fony moga wspierac proces dydaktyczny. Czes¢ nauczycieli
bardzo szybko dostrzegta ten potencjat i zaczeta swiadomie
wykorzystywac¢ smartfony w pracy z uczniami, traktujac je
jako jedno z wielu narzedzi edukacyjnych, a nie cel sam
w sobie.

Aby utatwi¢ wykorzystanie telefonéw komdrkowych
w praktyce szkolnej, zdecydowatem sie réwniez na zakup
zestawu smartfonéw do pracy na lekcjach. Doswiadcze-
nie to tylko potwierdzito, jak wiele problemdéw wigze sie
z pozorna powszechnoscia technologii: brak internetu,
ograniczenia pamieci, blokady czy wyczerpane limity czasu
ekranowego.

W odpowiedzi na te wyzwania opracowalismy i wdrozy-
liSmy w naszej szkole Regulamin korzystania z urzqdzen
mobilnych. Dokument ten nie powstat po to, aby wprowa-
dzac kolejne zakazy, lecz by jasno okresli¢ zasady odpo-
wiedzialnego korzystania z urzadzen mobilnych na terenie
szkoty. Regulamin opiera sie na zasadach wzajemnego
zaufania i odpowiedzialnosci, wskazuje strefy bez urzadzen
mobilnych, precyzuje zasady uzywania smartfonéw podczas
przerw i zajec oraz okresla sposéb reagowania na narusze-
nia ustalen. Stat sie on elementem szerszego myslenia
o higienie cyfrowej, a nie jedynie narzedziem kontroli.

Przez wiele lat bytem przeciwnikiem catkowitego zakazu
uzywania telefonow komérkowych w szkole. Nie dlatego,
ze bagatelizowatem problem, lecz dlatego, iz nie zgadzatem
sie na przerzucanie catej odpowiedzialnosci na placowke
oswiatowa. Rodzic kupuje dziecku smartfon i daje dostep
do internetu - czesto bez wigkszych ograniczen - a nastep-
nie oczekuje, ze to nauczyciel oraz dyrektor szkoty beda
uczy¢ kontroli i umiaru.

Od ubiegtego roku, wspolnie z rada pedagogiczna, rada
rodzicéw oraz uczniami, wypracowalismy rozwigzanie kom-
promisowe: uczniowie moga korzystac ze smartfonow pod-
czas dwdch wyznaczonych przerw, natomiast w pozostatym
czasie urzadzenia pozostaja w plecakach. Rozwigzanie
to - chod nie jest idealne - zdaje egzamin i pozwala unikac
skrajnosci. Jednoczesnie nie czyni z nauczycieli smartfono-
wych policjantdw, co od poczatku byto dla mnie szczegdlnie
istotne.

Decydujac sie na ograniczenie korzystania przez uczniow
ze smartfondw, od poczatku wiedziatem, ze nie wystar-
czy co$ zabra¢ - trzeba zaproponowac realna alterna-
tywe i przestrzen do innego dziatania. Co istotne, pomysty
na stworzenie szkolnych stref analogowych, sportowych
czy muzycznych w duzej mierze wyszty od samych ucznidw.
To oni zgtaszali propozycje oraz potrzeby, a moja rola byto
ich porzadkowanie i - nie ukrywam - delikatne ukierun-
kowywanie. W efekcie na szkolnych korytarzach pojawity
sie m.in. strefy gier planszowych, urzadzenia do ¢wicze-
nia refleksu, sprzet do karaoke, mini-kosze do koszykowki,
gruszka bokserska, drazki do podciggania, a nawet rower
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stacjonarny umozliwiajacy tadowanie smartfonow.
Najskuteczniejszym rozwigzaniem okazaty sie jed-
nak sportowe przerwy organizowane w sali gimna-
stycznej. To one najlepiej pokazaty, ze uczniowie
chetnie odktadaja telefony, jesli szkota daje
im - wspottworzong, a nie narzucong - alterna-
tywe.

O higienie cyfrowej wcigz mowi sie zbyt mato,
a jeslijuz, to gtownie deklaratywnie. Jednorazowe
akcje, sporadyczne godziny wychowawcze na ten
temat czy okazjonalne pogadanki nie buduja
trwatych nawykow. Tymczasem problem korzysta-
nia z technologii dotyczy przede wszystkim czasu
poza szkota, wieczorow i nocy w domu,.

Wystarczy spojrze¢ na rodzicéw czekajacych
na dzieci w szkolnej poczekalni. Czy dajemy dobry
przyktad? Niezbyt czesto. Ilu z nas sprawdza rze-
czywisty czas spedzany przed ekranem? Ilu korzy-
sta z dostepnych narzedzi, aby lepiej rozumiec
cyfrowa codziennos¢ dziecka? Dostep bardzo
mtodych ludzi do nieodpowiednich tresci nie jest
porazka szkoty - jest nasza, dorostych, odpowie-
dzialnoscia.

Jako dyrektor i jednoczesnie rodzic nie potrafie
- inie chce - oddziela¢ tych rol. Mam w tym zakre-
sie wiele do zarzucenia rowniez samemu sobie.
Cieszy mnie, ze temat higieny cyfrowej coraz cze-
sciej wybrzmiewa w debacie publicznej. Niepokoi
natomiast to, jak rzadko za stowami ida konkretne
dziatania.

Higiena cyfrowa powinna stac sie statym ele-
mentem praktycznych szkolen dla nauczycieli
oraz rodzicdw, opartych na wspdtpracy, a nie
na przerzucaniu odpowiedzialnosci. To wyzwanie
dla catego spoteczenstwa. Wystarczy, ze kazdy
zacznie od siebie, potem - od wtasnej rodziny,
a z perspektywy dyrektora — od szkoty
* Adam Perzynski - dyrektor Szkoty -

Podstawowej nr 27 im. Dzieci.
] { Zjednoczonej Europy w Gdarnsku; ©
' nauczyciel dyplomowany wycho-.
A4 Wwania fizycznego i informatyki
7 23-letnim doswiadczeniem zawo-:
dowym; autor licznych innowa-:
] cji pedagogicznych i projektow :
< edukacyjnych, prelegent na konferencjach, szko-:
: leniowiec rad pedagogicznych i wyktadowca akade-:
< micki; jako ekspert Kuratorium Oswiaty w Gdansku :
. ds. przestrzeni edukacyjnych oraz transformacji .
. cyfrowej pokazuje, ze nawet w polskiej, publicznej ©
< szkole mozna osiagnac naprawde wiele; edukacja :
: jest dla niego zyciowa misja. 1

Zaloguj sie do obecnosci.
Uwaznosc kompasem nauczyciela

Katarzyna Sawicka

Putapka cyfrowego odpoczynku

Jestesmy spoteczenstwem zmeczenia, zyjemy w pospiechu, a nasz
mozg szuka najkrotszej drogi do poczucia ulgi. Klikanie wydaje sie
tatwym sposobem roztadowania napiecia, ale w rzeczywistosci
moze prowadzi¢ do wyczerpania.

Spedzamy przed ekranami zbyt duzo czasu. Jak pisze Anders Han-
sen', pierwsza rzecz, jaka robimy po przebudzeniu, to siegniecie
po komorke, a ostatnia — odtozenie jej obok tézka. Dotykamy jej
ponad 2 600 razy dziennie i bierzemy do reki srednio co 10 minut.
Jak pisze autor, musimy nauczyc sie wylogowac swoj mdzg, aby méc
go realnie zregenerowad. Hansen pokazuje, ze cyfrowy overload
fragmentaryzuje uwage i wywotuje chroniczne rozproszenie.

Uwaznos¢ - przestrzen wyboru

Uwaznos¢ jest jednym z najsolidniejszych narzedzi, aby te uwage
odzyskac i zacza¢ kierowac nig Swiadomie, zamiast poddawac ja
algorytmom i scrollowaniu. Alternatywa dla swiata cyfrowego jest
powrot do tu i teraz, do uwaznosci (ang. Mindfulness), ktéra jest
stanem ,wiem, co sie ze mna dzieje”, ,mam wptyw”, ,moge co$ z tym
zrobic”. Jest to przestrzen miedzy bodZcem a reakcjg; Swiadomym
powstrzymaniem fali automatycznych dziatan. W efekcie pozwala
odnalez¢ wewnetrzny balans pomiedzy umiejetnoscia korzysta-
nia z technologii a cyfrowym zatraceniem. Swiadome zarzadzanie
uwagg jest kluczem do odpornosci psychiczne;j.

Cyfrowy detoks. Co zamiast kolejnej dawki cyfrowej dopaminy?
Algorytmy dbaja o to, abySmy przypadkiem nie wypadli z obiegu.
Sa bezduszne. Wykorzystuja stabe punkty ludzkiej psychiki,
co potwierdza Sean Parker, byty cztonek rady nadzorczej Facebooka,
mowigc o dawaniu ludziom kolejnej dziateczki dopaminy. Jednak
dobra wiadomosc jest taka, ze mozemy miec na to wptyw. Mozemy
naby¢ umiejetnos¢ odrdzniania, kiedy jesteSmy manipulowani
przez cyfrowych gigantow, a gdzie zaczyna sie nasze samostano-
wienie. Uwaznos¢ nie musi by¢ kolejnym obowigzkiem na liscie
rzeczy do zrobienia. To raczej sposéb bycia, ktory chroni. To rodzaj
przebudzenia z nawykowych, kompulsywnych odruchéw. To sita
woli, dojrzata gotowos¢. To psychohigiena, nasze psychiczne BHP.
Higiena cyfrowa jest postawa oparta na samoregulacji. Nie chodzi
0 to, aby walczy¢ z technologia, ale by uzywac jej w sposéb madry,
nie pozwalajac, zeby to ona uzywata nas. Uwaznos¢ nie jest moda
ani luksusem. Jest alternatywa. Prosta i dostepna.

Zasilanie systemu kojenia. Nadzieja w matych krokach
Zbyt duzo czasu spedzamy w trybie zagrozenia i popedu. Prakty-
kowanie uwaznosci to odzyskiwanie steru. Uwaznos¢ nie czeka

. 1 A Hansen Wyloguj swéj mdzg, wyd. Znak 2020.
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na lepsze czasy, tylko bierze na warsztat doktadnie ten
moment. Tu i teraz czuje napiecie, wiec tu i teraz dzia-
tam. Nie odktadam na: po pracy, w weekend albo pod-
czas majowki. Rozpoznaje sygnaty i od razu uruchamiam
system samoopieki. Juz kilka sekund skupienia pomaga
ztapac oddech, rozluzni¢ ciato i uspokoi¢ mysli.

Eksperyment

Zamknij na chwile oczy i przenie$ uwage na oddech. Ile
sekund trwa wdech? A ile wydech? Obserwuj przez chwilg,
czy dtugosci sie zmieniaja. Co na nie wptywa? Wyobraz
sobie, ze wdech uaktywnia system wspétczulny (dzia-
tania i gotowosci), a wydech — przywspdtczulny (rozluz-
nienia i odpoczynku). Jesli Twoj wydech trwa trzy, cztery
lub pie¢ sekund, to wtasnie tyle czasu zajmuje przetgcze-
nie sie na uwaznosc¢ i system kojenia. Mozesz ekspery-
mentowac z liczeniem oddechdw, wydtuzaniem wydechu
czy podazaniem za odczuciami pojawiajgcymi sie w ciele.
To Swietny sposéb na hakowanie automatyzmow i kom-
pulsji. To Twéj pierwszy krok, ktéry moze zmienic trajek-
torie Twoich dalszych wyborow. Codziennie mamy takich
okazji... 20 tysiecy. Tyle oddechow towarzyszy nam w ciagu
doby i ilekro¢ sie zgubie w chaosie automatycznego
pilota, tylekro¢ moge wréci¢ do mojej mentalnej sitowni
i przekierowa¢ uwage na oddech.

Swiadome oddychanie

To Twoje darmowe narzedzie zarzadzania stresem. Kilka gte-
bokich oddechéw przeponowych wysyta do mézgu sygnat
Jestem bezpieczny. Do wydechu dotacz stopniowe rozluz-
nianie ciata: najpierw rozluzniaj barki, potem twarz, brzuch.
Cwiczenie skanowania ciata uczy nas dodatkowo umiejet-
nosci kierowania uwagi do napietych stresem miejsc w ciele
i powolnego rozpuszczania napiec¢ z wydechem.

Zacznij od jednej przerwy bez telefonu. Zamknij oczy.
Pozwol sobie na nude, rozluznienie, kontakt z wtasnym
oddechem, spojrzenie przez okno, swiadome smakowa-
nie, dotykanie, stuchanie albo spacer offline. To wtasnie
tam, w przestrzeni miedzy jednym a drugim bodzcem,
zaczyna sie rownowaga.

S.T.0.P.

S - stdj. T - tylko oddychaj. O — obserwuj. P — powrdc
do swoich spraw. Gdy czujesz narastajace przebodzco-
wanie, zatrzymaj sie. Wez jeden swiadomy oddech. Zaob-
serwuj, co dzieje sie w Twoim ciele i myslach. Rusz dalej
z nowa perspektywa. To tylko 30 sekund, ktore resetujg
uktad nerwowy skuteczniej niz 10 minut na Facebooku.

Kotwiczenie w zmystach 5-4-3-2-1
Nasze ekrany kradng nasza obecnosc. Kiedy czujesz,
ze Twoj wewnetrzny procesor sie przegrzewa, odszukaj:

2 cyt. Jon Kabat-Zinn.

5 rzeczy, ktére widzisz; 4 rzeczy, ktore styszysz; 3 rzeczy,
ktérych mozesz dotknac, 2 rzeczy, ktére czujesz wechem
oraz 1 rzecz, ktéra posmakujesz. To najprostsza forma
cyfrowego detoksu, dostepna bez ograniczen.

Docenianie

Czasem nam sie wydaje, ze musi sie wydarzy¢ cos wiel-
kiego, aby byto warte zauwazenia. Tymczasem kierowa-
nie uwagi na drobne pozytywne rzeczy moze by¢ naszym
ogromnym zasobem. Wyobraz sobie, ze Twoje zycie to lot
balonem. Co Cie unosi i powoduje, ze sie napetniasz,
co daje Ci satysfakcje? Dostrzegaj mikro-momenty: prze-
btysk stonca, smak kawy, usmiech zyczliwej osoby, dobra
muzyke, chwile relaksu, czyjas uprzejmos¢. Co mozesz
zrobi¢, by doswiadczac wiecej takich karmigcych chwil?
Jak réwnowazyc to, co obciaza i sciaga Cie w dot?

Uwaznos¢ - chwila naprawde dla Ciebie

Uwaznosc¢ dziata wtedy, gdy przestaje by¢ kolejnym zada-
niem do wykonania. Gdy staje sie zaproszeniem. Do bycia
troche bardziej obecnym. Troche mniej online. | troche
blizej siebie.

Zamiast kolejnej aplikacji w telefonie, zainstaluj apli-
kacje swiadomos¢ w sobie. Nie mozesz zatrzymac fal,
ale mozesz nauczyc sie surfowac’. | bynajmniej nie cho-
dzi tu, nomen omen, o surfowanie po Internecie, cho¢
to tez musimy okietznad. Dzisiejszy $wiat jest peten cyfro-
wych fal, ale mindfulness daje deske, dzieki ktorej nie
zatoniesz w nattoku reelséw, lajkéw, postéw i shortsow.

Jesli cyfrowe przerwy sg jak fast food - szybkie, inten-
sywne, ale pozostawiajace ciezkos¢ — uwaznosé przy-
pomina szklanke wody. Nie ekscytuje, ale naprawde
nawadnia. Badania nad programami opartymi na uwaz-
nosci, pokazuja, ze regularne, krotkie praktyki wspieraja
koncentracje, regulacje emocji i odpornosc na stres,
a dtugofalowo buduja wewnetrzng apteczke, do ktdrej
mozemy siegac bez ograniczen.

Katarzyna Sawicka - certyfikowana trenerka ;
oxfordzkich programéw uwaznoSci MBCT,:
DMMC i Deeper Mindfulness; cztonkini grupy :
eksperckiej ds. dobrostanu w edukacji przy :
Komisji Europejskiej oraz laureatka European :
s Innovative Teaching Award; prowadzi szkole-:
* nia w obszarze profilaktyki zdrowia psychicznego, zapobie-;
- gania wypaleniu i depresji, redukdji stresu oraz odpornosci ;
- psychicznej; od ponad 20 lat nauczycielka jezykow obcych,
- tutorka i koordynatorka projektow edukacyjnych; w trakcie ;
- szkolenia z psychotraumatologii; tworzac Mindful Education, ;
- propaguje trening uwaznosci jako holistyczne spojrzenie ;
- na edukacjg, rozwoj cztowieka i dobrostan. [
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Ciezka sprawa? — lekko o nauce jezyka, emocji | wspotpracy.
O wykorzystaniu kamieni w pracy offline z uczniami

Magdalena Buda,
nauczyciel - doradca metodyczny PCEN ds. jezyka niemieckiego

Wspotczesna szkota coraz czesciej poszukuje rownowagi miedzy
Swiatem online a potrzebg bezposredniego doswiadczenia, rozmowy
i wspolnego dziatania. Praca offline nie jest dzis powrotem do starych
metod, lecz swiadomym wyborem narzedzi, ktére uruchamiajg myslenie,
mowe i relacje. Jednym z takich narzedzi moga byc... kamienie. Proste,
trwate, namacalne, a przy tym zaskakujaco pojemne dydaktycznie.

braz zamiast pytania obniza napiecie i otwiera

przestrzen do méwienia. Kamienie z narysowanymi
ilustracjami dziataja jak neutralny bodziec wyjSciowy.
Nie narzucaja jednej poprawnej odpowiedzi, nie warto-
$ciujg, nie oceniaja. Dzieki temu obnizaja napiecie zwia-
zane z wypowiadaniem sie, co ma szczegdlne znaczenie
W pracy z uczniami niesmiatymi, z trudnosciami jezyko-
wymi lub z doswiadczeniem niepowodzen szkolnych. Gdy
punktem wyjscia jest obraz, a nie pytanie nauczyciela,
tatwiej wejs¢ w rozmowe i podjac probe mowienia. Uczen
nie odtwarza gotowych tresci - tworzy znaczenia.

Zaleta pracy z kamieniami jest rowniez ich uniwer-
salnos¢. Ten sam zestaw moze by¢ wykorzystywany
na roznych etapach edukacyjnych i w réznych obsza-
rach: od rozwijania stownictwa i struktur gramatycznych,
przez ¢wiczenie narracji i rozumienia tekstu, az po dzia-
tania integracyjne i wychowawcze. Kamien moze stac

sie stowem, bohaterem opowiesci, symbolem emocji

lub punktem odniesienia do osobistych skojarzen ucznia.
To sprawia, ze uczniowie pracuja na znaczeniach, a nie
na oderwanych od kontekstu tresciach.

Wspdtczesne badania neurodydaktyczne pokazuja,
ze uczenie sie jest najskuteczniejsze wtedy, gdy uczen
jest aktywnie zaangazowany, skupia uwage i nadaje
znaczenie nowym tresciom. Stanislas Dehaene wska-
zuje, ze mozg uczy sie lepiej poprzez dziatanie niz bierny
odbior informacji, a konkretne bodzce wspieraja rozu-
mienie oraz zapamietywanie. Praca z ilustrowanymi
kamieniami spetnia te warunki: angazuje uwage, urucha-
mia mowe i wyobraznie oraz pozwala uczniom aktywnie
konstruowac sens, zamiast jedynie odtwarza¢ gotowe
odpowiedzi. Mézg uczy sie wtedy, gdy dziata, a nie wtedy,
gdy tylko stucha.

Istotnym aspektem jest takze fizycznos¢ narzedzia.
Mozliwos¢ dotkniecia, wylosowania czy przetozenia
kamienia angazuje uwage i pamiec¢. Uczenie sie wielo-
zmystowe pokazuje, ze informacje powigzane z ruchem
oraz dziataniem sa trwalsze. Nieprzypadkowo Jerome
Bruner wskazywat, iz uczenie sie przez odkrywanie i dzia-
tanie sprzyja gtebszemu rozumieniu, a nie tylko zapamie-
tywaniu. Kamienie naturalnie wpisujg sie w ten model:
uczen robi, a nie tylko stucha. Uczen robi - i wtasnie dla-
tego rozumie.

2. POLA SEOW

Kazdy uczestnik losuje kamier, ale nie pokazuje go nikomu.
Nastepnie zapisuje pie¢ stéw, ktére naprowadza innych na to,

co znajduje sie na ilustracji, bez uzycia stowa kluczowego.

Na przyktad: Kamien z sercem - czerwony, bicie, kochac, krew,
mito$¢.

Nastepnie wszystkie kamienie sg rozktadane i kazdy po kolei czyta
zapisane wyrazy. Kto pierwszy odgadnie, co byto na danym
kamieniu, zdobywa punkt.
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14. NA SZCZEéCIE I NIESTETY
Zadanie zaczerpniete od prof. K. J. Szmidta.

Kazdy uczestnik otrzymuje kamien z nawsoyvz?nym ’symbolem

(np. serce, klucz) i poznaje ustalony wczeén.lej wspolny Fema}t

(np. gotowanie Zupy pomidorowej). Uczestnicy tworza hls.tone:
dodaja po jednym zdaniu zaczynajacym sie naprzemlenmg od. .
,na szczescie...” lub ,niestety...”. Symbol na kamieniu inspiruje
kolejny zwrot akcji. -
Na przyktad: Uczen z kamieniem z sercem moéwi: ,Na szczescie
méj plan ugotowania zupy pomidorowej spodobat si¢
domownikom”. Kolejny z kamieniem ze stoniem dodaje: ,Niestety,
okazalo sie, ze w domu nie ma duzego garnka”.

==t

T

- TSR

Praca z kamieniami sprzyja takze
wspotpracy. Wiele proponowa-
nych aktywnosci wymaga stuchania
innych, reagowania na ich wypowie-
dzi, wspolnego tworzenia historii czy
rozwigzywania problemu. Uczenie
sie staje sie procesem spotecznym,
co koresponduje z mysleniem Lwa
Wygotskiego o roli interakgji i jezyka
W rozwoju poznawczym. Kamien kra-
zacy w grupie porzadkuje rozmowe,
daje kazdemu prawo gtosu oraz
wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.
Uczenie sige jest procesem spotecz-
nym.

Nie bez znaczenia jest tez aspekt
emocjonalny. Wybdr kamienia, uza-
sadnianie decyzji, dopowiadanie
historii na szczesScie i niestety pozwa-
laja mdéwi¢ o emocjach w sposob
posredni, symboliczny. To szczegdl-
nie cenne w pracy wychowawczej
- obraz na kamieniu bywa bezpiecz-
nym posrednikiem miedzy uczniem

a jego przezyciami. W tym kontekscie
warto przywotac inspiracje ptynace
z pedagogiki tworczosci, m.in. z prac
Krzysztofa ). Szmidta, podkreslaja-
cych znaczenie swobodnej ekspre-
sji oraz myslenia dywergencyjnego
w edukacji. Symbol pozwala mowic
o emocjach bezpiecznie i posrednio.

Kamienie maja jeszcze jedna zalete:
s3 wolne od technologii. Nie rozpra-
szaja powiadomieniami, nie wyma-
gaja dostepu do sieci ani nie dzielg
uczniow wedtug kompetencji cyfro-
wych. Skupiajg uwage na tym, co naj-
wazniejsze — na jezyku, relacji i sensie
dziatania. Dla nauczyciela oznacza
to elastycznosc oraz mozliwos¢ szyb-
kiego reagowania na potrzeby grupy
bez skomplikowanych przygotowan.
Offline nie oznacza mniej - czesto
oznacza gtebiej.

Wszystkie te zalety staty sie impul-
sem do zebrania i opisania kon-

kretnych propozycji pracy w ksigzce

3. CALKIEM PRZYPADKOWA HISTORIA

Kazda grupa losuje po pie¢ kamieni i w okreSlonym czasie tworzy
krétkie opowiadanie, w ktérym pojawig sig¢ wszystkie obrazki

znajdujace sie na kamieniach.

Nastepnie kazdy zesp6t po kolei przedstawia swoja historie,
a pozostate druzyny wskazuja odpowiedni kamien, ktory zostat

wihasdnie wykorzystany w opowiesci.

19

Kamienie - zbiorze praktycznych
pomystow na zajecia offline z wyko-
rzystaniem ilustrowanych kamieni,
wydanym przez Pomorskie Centrum
Edukacji Nauczycieli w Gdansku.
Publikacja pokazuje, jak jedno pro-
ste narzedzie moze wspiera¢ nauke
jezyka oraz rozwoj emocjonalny
i wspotprace, oferujac nauczycielom
gotowe inspiracje do codziennej prak-
tyki. Kamienie pozostajg niezmiennie
te same, zmienia sie tylko to, co dzieki

nim mozna uruchomic¢ w uczniach.
]

12. PRZYSEOWIA | POWIEDZONKA

Uczestnicy losuja po jednym kamieniu, a nastepnie zapisujg na
kartce powiedzenia, przystowia lub zwigzki frazeologiczne (idiomy),

ktére kojarza im sie z danym obrazkiem. Wspdlnie wyjasniajg ich

znaczenie.

Na przyktad: Kamien z niebieskimi drzwiami — drzwi stojg przed

kim$ otworem, czyli kto$ jest gdzie$ mile widziany; przy drzwiach
otwartych, czyli jawnie, w obecnoéci oséb postronnych.

Mozna wprowadzi¢ dodatkowe zasady: historia powinna by¢

$mieszna lub smutna, z moratem itp.

15
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Higiena cyfrowa w pracy nauczyciela
— rozwiazania praktyczne

Ewa Ostarek

Chyba kazdy nauczyciel to zna. Chcemy czasem sprawdzi¢ cos do pracy
albo do danej lekcji, a nagle konczymy z tym, ze nie wiemy,
ktora jest godzina, i sprawdzamy informacje zupetnie nieprzydatne
do tego, od czego zaczynaliSmy. Brzmi znajomo?

igiena cyfrowa jest bardzo wazna w edukacji — nie

tylko dla samych ucznidw, ale takze dla nauczycieli.
Oczywiscie, w dzisiejszych czasach jest to przede wszyst-
kim wyzwanie zwigzane z nadmiernym korzystaniem
z technologii.

Czym jest higiena cyfrowa?

Musimy zacza¢ od tego, czym w ogoble jest higiena
cyfrowa. Najprosciej méwiac, jest to odpowiedzialne
i Swiadome korzystanie z nowoczesnych technologii
W pracy, zyciu prywatnym oraz w nauce. To sposéb, w jaki
uzywamy laptopow, smartfondw czy internetu i nasza
obecnos$¢ w mediach spotecznosciowych. Jest to takze
umiejetne zarzadzanie czasem spedzonym przed ekra-
nami oraz ograniczeniem réznych rozpraszaczy, ktére czy-
haja na nas w internecie. Wazne jest takze budowanie
dobrych nawykow, takich jak dbanie o nasz wzrok, prze-
rwy od ekranu, Swiadome korzystanie z aplikacji lub praca
w blokach. W Swiecie edukacji higiena cyfrowa powinna
dotyczy¢ ucznidw oraz nauczycieli, poniewaz wptywa bar-
dzo na efektywnos$¢ uczenia sie i nauczania. Dzieki dobrze
zbalansowanej higienie cyfrowej mozemy uzywac nowych
technologii z korzyscia dla nas, a nie pozwalac tej tech-
nologii przeja¢ kontrole nad nami.

0d czego zacza¢?

Warto pokaza¢ kilka waznych elementéw zwiaza-
nych z narzedziami i aplikacjami wspierajacymi higiene
cyfrowa w pracy nauczyciela. Najlepiej zacza¢ od moni-
torowania czasu spedzonego w sieci. By¢ moze niektorzy
z nas zastanawiaja sie, ile czasu realnie spedzajg online.
Gdy doktadnie sie temu przyjrzymy, wyniki moga by¢
naprawde zatrwazajace.

Najprostsza metoda zorientowania sie, ile czasu fak-
tycznie spedzamy w sieci, jest sprawdzenie tego w usta-
wieniach telefonu. Mozna to takze zobaczy¢ bezposrednio
w aplikacjach, gdzie do kazdej z nich przypisany jest czas
korzystania. Gwarantuje, ze dla sporej czesci nauczycieli
ten wynik moze byc¢ zaskakujacy. Po sprawdzeniu, ile fak-
tycznie czasu spedzamy w sieci, warto przeanalizowac,
co doktadnie tam robimy. Czy jest to typowe, bezcelowe

scrollowanie, czy moze nauka nowych rzeczy, szukanie
materiatow do zajec albo cos zupetnie innego?

Rdzne aplikacje

Gdy mamy postanowienie, ze chcemy lepiej monito-
rowac swdj czas spedzony w sieci, z pomoca przychodza
rozne narzedzia i aplikacje.

Po pierwsze, mozemy skorzysta¢ z ustawien limitow
czasu dla aplikacji i gier oferowanych przez Microsoft.
W tym celu nalezy pobrac¢ aplikacje Microsoft Family
Safety i postepowac zgodnie z instrukcjami.

Jesli chodzi o sprawdzanie czasu przed ekranem
na Androidzie, nalezy wejs¢ w Ustawienia, nastepnie
Cyfrowa réwnowaga i kontrola rodzicielska lub Czas spe-
dzony w aplikacjach. W systemie i0S analogiczna opcja
znajduje sie w Ustawieniach, w zaktadce Czas przed ekra-
nem. Mozna tam znalez¢ statystyki w formie wykresow
oraz raporty dzienne i tygodniowe, pokazujace zuzycie
poszczegolnych aplikacji, a takze ustawiac limity korzy-
stania z nich.

Jesli chodzi o dodatkowe aplikacje do monitorowa-
nia czasu przed ekranem, warto wspomniec¢ o StayFree
- Screen Time, dostepnej w sklepie Google Play. Oferuje
ona zestawienia z podziatem na aplikacje oraz doktadny
czas korzystania z kazdej z nich, przedstawiony w formie
wykresdw z danego dnia lub wybranego okresu. W apli-
kacji mozna takze blokowac rolki i shortsy w mediach
spotecznosciowych, takich jak YouTube, Instagram
czy Facebook, a takze naktadac limity na wybrane apli-
kacje oraz blokowac tresci, ktérych nie chcemy ogladac.
Dodatkowym plusem jest mozliwos¢ potaczenia roznych
urzadzen w ramach jednego konta.

Zastosowanie w praktyce nauczycielskiej

Jak mozemy wykorzystac to w praktyce nauczycielskiej?
Przede wszystkim warto zacza¢ od realnego sprawdze-
nia, ile czasu przeznaczamy na konkretne aplikacje, oraz
od decyzji, co chcemy zmieni¢. Nastepnie mozemy nato-
zy¢ limity na korzystanie z wybranych aplikacji.

Jesli chcemy jeszcze bardziej zadbac o higiene cyfrowa,
mozemy w ustawieniach telefonu okresli¢ godziny,
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w ktorych telefon bedzie sie automatycznie wytaczat
oraz wtaczat. Sama korzystam z tego rozwiazania i uwa-
zam, ze jest to bardzo dobra decyzja. W praktyce wyglada
to tak, ze w ustawieniach telefonu wybieramy godzine,
o ktdérej urzadzenie sie wytacza. Nawet jesli w tym czasie
korzystamy z telefonu, pojawi sie okienko informujace,
ze za kilka lub kilkanascie sekund telefon zostanie wyta-
czony. Jesli nie nacisniemy przycisku anuluj, telefon fak-
tycznie sie wytaczy. To bardzo proste rozwiazanie, ale jesli
chcemy miec¢ wieczory wolne od telefonu, sprawdza sie
doskonale.

Takie rozwigzanie mozemy réwniez zaproponowac
naszym uczniom. Jest to niewielki krok, ktory realnie
moze wptynac¢ na bardziej efektywny sen. Oczywiscie nie
jest to fundament higieny cyfrowej, ale jeden z jej ele-
mentow.

Organizacja zadan i pracy

Kolejnym waznym aspektem sa narzedzia do zarzadza-
nia zadaniami i do organizacji pracy. Czesto wydaje nam
sie, ze mamy bardzo wiele réznych zadan, przez co nie-
ktére z nich moga zosta¢ pominiete. Korzystanie z narze-
dzi do organizacji pracy pomaga redukowac stres cyfrowy.

Mozemy zapisywac rdzne rzeczy w notesach papiero-
wych, ale jesli jesteSmy zwolennikami narzedzi online,
mamy do dyspozycji wiele aplikacji wspierajgcych plano-
wanie i produktywnosc¢. Niektére sg bardzo proste, inne
bardziej rozbudowane. Warto przetestowac dwie lub trzy
rozne aplikacje, a nastepnie podjac decyzje, ktéra z nich
najlepiej odpowiada naszym potrzebom.

Mozemy zaczac od aplikacji typu listy zadan i planery.
Pomocne bedg tu Todoist, Microsoft To Do albo nawet
prosta aplikacja Google Keep, czyli wirtualne karteczki,
na ktorych mozemy zapisywac najwazniejsze zadania.
Wazna wskazéwka, ktéra zdecydowanie poprawia sku-
tecznosc korzystania z takich narzedzi: zapisuj wszystkich
zadania w jednej aplikacji. Jesli czes¢ notatek prowadzimy
na papierze, a czes¢ online, moze to wprowadzac niepo-
trzebny chaos.
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Takie aplikacje dziataja bardzo prosto: na dany dzien two-
rzymy liste zadan — mniejszych lub wiekszych - a po ich
wykonaniu oznaczamy je jako zrobione lub przekreslamy.
Pod koniec dnia widzimy, co zostato wykonane, a co jesz-
cze nie. Na kolejny dzien mozemy przeniesc¢ zadania z listy
dot. poprzedniego dnia albo dodac¢ zupetnie nowe. Zaleta
zapisywania zadan w aplikacji online jest oszczednos¢
papieru, posiadanie wszystkiego w jednym miejscu oraz

tatwy dostep do historii zadan - wykonanych, odrzuconych
czy czesto powtarzajacych sie. W wielu aplikacjach mozna
korzysta¢ z tej samej wersji zarébwno na komputerze,
jaki na telefonie, co zapewnia wygodng synchronizacje.

Monitorowanie czasu pracy

Jedna z aplikacji, ktére polecam do monitorowa-
nia czasu spedzonego nad réznymi zadaniami, jest
Clockify. Lubie ja za to, ze mozna z niej korzysta¢ w wer-
sji desktopowej, jako dodatku do przegladarki, a w wer-
sji bezptatnej umozliwia liczenie czasu przeznaczonego
na konkretne zadania. W mojej pracy sprawdza sie
to Swietnie, zwtaszcza gdy realizuje projekt i po jego
zakonczeniu nie jestem pewna, ile faktycznie czasu mi
zajat. Dziata to w ten sposdb, ze wpisujemy rodzaj zadania,
uruchamiamy licznik czasu pracy, a po zakonczeniu go
zatrzymujemy. Po kilku dniach lub tygodniach mozemy
sprawdzi¢, ile czasu poswiecilismy na dany projekt. Apli-
kacja zlicza takze taczny czas pracy, co daje bardzo kon-
kretne dane dotyczace rodzaju wykonywanych zadan
i czasu ich trwania.
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Moge réwniez z czystym sumieniem poleci¢ aplikacje
stworzong przez Sabine, ktora wyswietla na ekranie tele-
fonu widget informujacy o tym, co mamy do zrobienia
danego dnia. Ma on forme tarczy zegara z zaznaczonymi
przedziatami czasowymi przewidzianymi na konkretne
zadania. Aplikacja pobiera dane z Kalendarza Google,
dzieki czemu tatwo jg zsynchronizowad. Plusem tego roz-
wiagzania jest to, ze z poziomu telefonu od razu widzimy
plan dnia, a same zadania planujemy w Kalendarzu
Google.

Oczyszczanie gtowy z zadan

W kontekscie wspierania higieny cyfrowej w pracy
nauczyciela bardzo wazne jest takze oczyszczanie gtowy
z nadmiaru mysli i zadan. Wskazéwka, ktorg chce tu
zaproponowac, jest bardzo prosta, ale stosowana regu-
larnie potrafi znaczaco odcigzy¢ umyst. Gdybysmy byli
komputerami, mozna by powiedzie¢, ze przyspiesza
nasza pamiec¢ operacyjna RAM i zapobiega zasmiecaniu
systemu.
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Cwiczenie polega na wypisaniu z gtowy wszystkich rze-
czy, ktére ktebig sie w myslach. Mozna to zrobi¢ w wer-
sji papierowej lub online, na przyktad w notatniku albo
aplikacji w telefonie. Czasem wykonuje to ¢wiczenie
w formie strumienia swiadomosci, wypisujac wszystko
bez podziatu na kategorie, a czasem tworze kategorie,
takie jak: praca, dom, zdrowie, zadania na juz, zadania
na przysztos¢, luzne inspiracje czy cele. Najwazniejsze jest
to, aby wykonac to ¢wiczenie przed faktycznym zagtebie-
niem sie w prace.

W praktyce wyglada to u mnie tak, ze przed plano-
waniem pracy czy szukaniem materiatéw do spotkan
jezykowych otwieram notes i zapisuje wszystkie mysli,
ktére pojawiaja sie w mojej gtowie — nawet jesli nie s
zwigzane z pracg. Czesto sa to inspiracje do zaje¢, umo-
wione wizyty, rzeczy do kupienia na obiad albo polecenia
filmow czy ksiazek ustyszane na zajeciach. Po wykonaniu
tego ¢wiczenia moja gtowa jest znacznie lepiej przygo-
towana do pracy. Wtedy uruchamiam ClocRify, wpisuje
zadanie, nad ktorym pracuje, i zaczynam dziatanie.

Praca w blokach i regeneracja

Jesli potrzebuje pracy w blokach czasowych, korzy-
stam takze z aplikacji opartych na metodzie Pomodoro,
czyli 25 minut pracy i przerwa.

Najprostszym rozwiazaniem jest ustawienie timera
lub budzika w telefonie na 25 minut i rozpoczecie pracy,
a nastepnie zrobienie przerwy. Jesli wolimy narzedzia
online, pomocny bedzie Pomodoro Timer, dostepny
na stronie pomodorofocus.io. Wystarczy wpisac, czym sie
zajmujemy, kliknad start i czas zaczyna sie odliczac. Dzieki
temu bedzie nam tatwiej realizowac bloki gtebokiej pracy.

@ Pomolocus

Warto réwniez zwréci¢ uwage na to, w jakich porach
dnia jesteSmy najbardziej skupieni i skoncentrowani.
By¢ moze wolimy planowad trudniejsze zadania rano,
przed pracg, albo wieczorem. Jesli zdarza nam sie pra-
cowac w weekendy, dobrze jest sprawdzi¢, kiedy przypa-

daja nasze ztote godziny skupienia - czy jest to poranek,
popotudnie czy wieczér. Znajac swoje najlepsze momenty
na prace, dziatamy bardziej efektywnie. Wtedy opisane
w artykule narzedzia naprawde nas wspieraja, a my wyko-
nujemy swoje zadania szybciej, sprawniej i z wiekszym
zadowoleniem.

Relaks oraz rownowaga cyfrowa to kolejne bardzo
istotne elementy. Znaczenie odpoczynku i regeneracji
w pracy nauczyciela bywa czesto niedoceniane, a sg one
kluczowe. To nie jest pusty frazes - jesli nie bedziemy
dbac o regeneracje, w dtuzszej perspektywie moze to pro-
wadzi¢ do bardzo powaznych konsekwencji, w tym nawet
do wypalenia zawodowego. Dlatego tak wazne jest wspie-
ranie relaksacji i uwaznosci oraz budowanie zdrowych
nawykoéw cyfrowych. Pomocne mogg by¢ tu aplikacje
do medytacji, ¢wiczen oddechowych, skupienia uwagi,
a takze narzedzia ograniczajace cyfrowe rozpraszacze.

Podsumowanie

W pracy nauczyciela zaréwno higiena pracy, jak i higiena
cyfrowa sa bardzo wazne. Dlatego ponizej przedsta-
wiam przyktady réznych narzedzi i aplikacji z podziatem
na kategorieg, z ktorych warto wybrac kilka opcji do prze-
testowania.

Skupienie Zarzadzanie czasem
Forest RescueTime
Freedom Digital Wellbeing
Cold Turkey Screen Time
LeechBlock (dodatek StayFree

do przeglgdarki Chrome)  QualityTime
StayFocused UsageStats

Mindful Browsing (doda-  ActivityWatch

tek do przeglgdarki) YourHour

Focus To-Do Organizacja zadan
Noisli Todoist
Uspokojenie umystu Microsoft To Do
Insight Timer TickTick
Medito Google Keep
Smiling Mind Notion
Oak Trello
Breathwrk OneNote
Calmaria Any.do
Praca w blokach Ograniczanie bodzcow
Pomofocus Freedom
Pomodoro Timer Online Cold Turkey
Focus To-Do BlockSite
Tomato Timer AppBlock
Toggl Track (tryb focus) Minimalist Phone
ClocRify StayFree

Flipd

Focus Mode
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Nie mozemy zapominac, ze waznym
elementem higieny cyfrowej jest
réwniez wspoétpraca z uczniami
i rodzicami. Narzedzia, ktore sami
przetestujemy w swojej pracy,
mozemy stopniowo pokazywac
uczniom, aby realnie wspiera¢ ich
w budowaniu zdrowych nawykow.
Warto takze wyjasniac korzysci pty-
nace z higieny cyfrowej oraz zachecac
do bardziej Swiadomego korzystania
z medidéw spotecznosciowych oraz
narzedzi, ktére s3 na wyciagnie-
cie reki — zarébwno w smartfonie,
jak i na laptopie.

Warto zacza¢ od matych krokow
i wybrac¢ jedno narzedzie, aplikacje
lub nawyk, ktéry wdrozymy juz dzis.
Swiadome korzystanie z technolo-
gii nie polega na rezygnacji z niej,
ale na odzyskaniu kontroli nad wta-
snym czasem oraz uwaga. Zachecam,
aby przetestowac opisane rozwigza-
nia oraz wybrac te, ktére najlepiej
sprawdza sie w codziennej pracy
nauczyciela. Kazda taka decyzja
to realny krok w strone wiekszego
spokoju, lepszej koncentracji i zdrow-
szej réwnowagi cyfrowej. To od ktd-
rego narzedzia zaczynasz?

Ewa Ostarek - trener

jezyka angielskiego,
} ekspertka eduka-
Y cyjna; uczy online
od 2012 r; zj. angiel-
skim jest zwigzana
od 19 lat; autorka
artykutow w prasie branzowej,
podcastow, szkolen dla nauczycieli
oraz ksiazki ze scenariuszami lekcji
English Worksheets. Creative
grammar and vocabulary lessons;
W swojej pracy taczy rézne metody
i techniki, oferujgc holistyczne
podejscie do poznawania j. angiel-
skiego.

DUKACJA POMORSKA

Mtodzi w sSwiecie technologii cyfrowych. Diagnoza zagrozen
i przewodnik po dobrych praktykach dla nauczycieli i wychowawcow
dzieci i mtodszych nastolatkow

£ W czesci pierwszej opracowania [dostepnego nie-
i odptatnie pod adresem: https://tiny.pl/3fk2-j1fq]
przedstawiamy aktualny stan badan nad wptywem
technologii cyfrowych na zdrowie psychiczne, roz-
woj spoteczny i emocjonalny uczniow. Zgroma-
dzone dane oraz analizy pomagaja zrozumiec
skale problemu i mechanizmy psychologiczne sto-
jace za zagrozeniami cyfrowymi. W czesci drugiej
wyniki diagnozy przetozono na praktyczne wska-
zOwki dla nauczycieli i wychowawcow. Pokazujemy,
~ jak wdrozy¢ zasady, ktére pozwola mtodym
ludziom madrze korzystac z technologii, a takze
jak wesprze¢ w tym rodzicéw. W czesci trzeciej zaprezentowano konkretne
narzedzia i rozwigzania wspierajace nauczycieli w ich pracy z dzie¢mi i rodzi-
cami w tworzeniu zdrowych relacji z technologia. W publikacji Czytelnicy
odnajda nie tylko aktualne wyniki badan dotyczacych wptywu Swiata online
na zdrowie psychiczne i rozwoj mtodych ludzi, ale takze gotowe narzedzia
i inspiracje do pracy wychowawczej i dydaktycznej oraz wspierania rodzicow
- od planowania zdrowych nawykow do przeciwdziatania dezinformacji
i Swiadomego wykorzystywania sztucznej inteligencji w nauczaniu. Wierzymy,
ze takie podejscie nie tylko pomoze lepiej zrozumiec cyfrowy Swiat mtodych
ludzi, lecz réwniez umozliwi skuteczniejsze przeciwdziatanie zagrozeniom
i wykorzystanie technologii jako narzedzia wspierajacego rozwdj i edukacje

zrédto: https://ibe.edu.pl
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Jak chronié dzieci i wspierac rodzicow oraz nauczycieli i szkoty
w cyfrowej rzeczywistosci — Informator dla rodzicow i nauczycieli

fon i ustawi¢ kontrole rodzicielska
oraz jak chronic¢ dziecko przed cyber-
przemoca, sekstingiem i groomingiem.
Informacje, oparte sa na badaniach
i raportach, zostaty przygotowane
we wspotpracy z psychologami,
ekspertami bezpieczenstwa cyfro-
wego oraz praktykami pracujgcymi
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Ogélnodostepny portal medialna.
edu.pl w przystepny sposob prezen-
tuje rzetelna wiedze m.in. na temat
tego, jak dziatajg algorytmy i dlaczego
tak trudno odtozy¢ telefon, czym
jest uzaleznienie od ekranéw i jak je
rozpoznac, jak wprowadzac¢ zdrowe
zasady korzystania z ekrandw, kiedy
dziecko moze dostac pierwszy smart-
fon, a takze jak zabezpieczy¢ tele-

21

z dzie¢mi i mtodzieza. Na portalu
jest rowniez dostepny informa-
tor dla rodzicéw i nauczycieli pt.
Jak chronic dzieci i wspierac rodzicéw
oraz nauczycieli i szkoty w cyfrowej
rzeczywistosci — zachecamy do lektury.

M.B.-U.
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W drodze po motywacje i sprawczosc.
Proaktywnosc¢ w szkolnej rzeczywistosci

Pawet Pytka,
nauczyciel konsultant PCEN ds. zarzgdzania procesami edukacyjnymi

Proste ¢wiczenie dla nauczycieli na szkoleniowej radzie pedagogicznej.
Dzielimy nasza szkolna rzeczywistosc¢ na dwie strefy: strefe wptywu
oraz strefe braku wptywu. Z pozoru proste ¢wiczenie przeradza sie zazwyczaj
w dtuga dyskusje o tym, na co tak naprawde mamy wptyw, a na co nie mamy.
Szkolna rzeczywistos¢, przepisy prawa, relacje miedzyludzkie, zarobki,

nasze role w systemie szkolnym, ocen

ianie, przekonania rodzicéw, sposéb

zarzadzania szkotg przez dyrektora... Mozna by tak wymieniac wiele elementow
szkolnej codziennosci. Cwiczenie to obrazuje bardzo ciekawy schemat: albo
przeceniamy swoje wptywy i sadzimy, ze mamy wptyw na wszystko, albo (i tak
jest, niestety, najczesciej) deklarujemy, ze nie mamy wptywu na nic. A jesli nie
mamy wptywu na nic, to rodzi sie frustracja oraz poczucie, ze nie zarzagdzam
swoim zyciem i pracg, ale to jakies zewnetrzne czynniki zarzadzaja mna. Waznym
watkiem w tego typu postawie jest fakt, ze spora grupa nauczycieli, a nawet
dyrektoréw w naszym systemie edukacyjnym, nie zna kontekstu prawnego
w jakim sie porusza. Jesli chcemy wiec wiedzie¢, na co wptyw mamy, warto
sprawdzac, co mozemy, CoO musimy, a czego robic¢ nie powinnismy.
Zdamy sobie szybko sprawe, jakie obszary naszych dziatan sa
w tzw. strefie wptywu, a jakie dzieja sie poza nasza kontrola.
Jesli wiemy, na co mamy wptyw i korzystamy z tego dobrodziejstwa,
a rzeczy poza nasza kontrola przestaja nas frustrowac,
to najprawdopodobniej przyjelismy postawe proaktywna.

laczego taka postawa jest istotna? Szkota z definicji

wydaje sie by¢ przestrzenig sprawczosci, proaktywnosci
i zmotywowania do dziatania. Bez wspodlnego zaangazowa-
nia sie w budowanie tych postaw bedziemy wciaz ponosic¢
porazki. Jest wiec pozadane, aby proaktywni byli: uczen-
nice i uczniowie, nauczyciele, wszyscy pracownicy szkoty
oraz dyrekcja. Nie damy dziecku i w ogoéle drugiemu czto-
wiekowi tego, czego sami nie mamy. Jesli mtody cztowiek
spotyka na swojej drodze reaktywnego dorostego, to widzi
wzorzec, ktéry z duza doza prawdopodobienstwa bedzie
nasladowat. Szkota moze stac sie Srodowiskiem sprzyja-
jacym ksztattowaniu proaktywnosci. A moderatorami tego
Srodowiska jestesmy my, nauczyciele. Wezmy wiec na siebie
te odpowiedzialnos¢, bo miliony dzieci kazdego dnia patrza
na swoich nauczycieli — wzory, ktére beda nasladowaty
W Swoim zyciu.

W ostatnich latach najpopularniejsza koncepcja proak-
tywnosci jest ta opisana w ksiazce 7 nawykow skutecznego
dziatania autorstwa Stephena Coveya. W swoim bestsel-
lerze Covey pisze, ze proaktywnosc to branie petnej odpo-
wiedzialnosci za wtasne Zycie, Swiadome wybieranie reakgcji

na bodZce zamiast biernego reagowania, a takze skupia-
nie energii na ,krequ wptywu” (rzeczach, na ktore mamy
wptyw) i dziatanie w oparciu o wtasne wartosci, co pozwala
kontrolowac otoczenie i Rsztattowac przysztosc, zamiast byc
Jjej ofiarg. Na drugim biegunie Covey umieszcza postawe
reaktywna, ktéra oznacza biernos¢ i brak poczucia wptywu.
Reaktywna postawa to ograniczenie sie do impulsywnej
reakcji na bodziec. Charakteryzuje sie ona podejsciem
nie da sie nic zrobic. Dlaczego? Odpowiedzi s3 zazwyczaj
podobne: bo jestesmy determinowani genami, srodowi-
skiem lub kapitatem ekonomicznym albo ograniczeni prze-
pisami prawa, lekiem przed podjeciem decyzji, przetozonym
itd. Reaktywnos¢ jest wiec postawa reagowania na bodzce
bez przewidywania i przygotowania swojej filozofii dziatania.

Warto zaznaczy¢, ze taka postawa zyciowa ma swoje
mocne ugruntowanie w naszej kulturze, petnej obaw i stra-
chu przed niebezpieczenstwami. Tak naprawde w reaktyw-
nosci zastygamy najczesciej juz w wieku dzieciecym, bedac
zaklinanymi przez dorostych - gtownie rodzicow i nauczy-
cieli - jezykiem petnym ograniczen, strachu oraz postu-
szenstwa. Jezyk buduje nasze wyobrazenia i przekonania
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0 Swiecie. W ksigzce Uwiezieni w stowach rodzicow: Jak
uwolnic sie od zakle¢, ktore rzucono na nas w dziecinstwie
(A. Kozak, J. Wasilewski), autorzy udowadniaja, jak druzgo-
cacy dla psychiki mtodego cztowieka moze by¢ jezyk najbliz-
szych dorostych. Niczym zaklecia, stowa dziataja na dziecko,
uczac je, jaka jest rzeczywistosc i jak funkcjonuje Swiat.
JesteSmy wiec czarodziejami lub wrézkami zaklinajacymi
wzrastajacych w zaufaniu do nas mtodych ludzi = musimy
wiedzie¢, ze ponosimy odpowiedzialnos¢ za ich indywidulny,
wyjatkowy obraz swiata. Od nas, dorostych, zalezy wiec, czy
wprowadzamy dzieci w $wiat w sposdb proaktywny, czy tez
reaktywny. Konsekwencja tego moze by¢ motywacja, ambi-
cja, afirmacja i che¢ poznawania lub wyuczona bezradnosc
oraz postuszenstwo wobec dorostych i systemu. Tak rozu-
miana reaktywnos¢ to réwniez brak odpowiedzialnosci
za wtasne wybory czy dziatania. Natomiast proaktywnos¢
to $ciezka odpowiedzialnosci.

Temat proaktywnosci podjeta w swoim znakomitym
artykule Proaktywnosc i synergia w Rulturze szkoty (2011)
Bozena Totwinska: Szkota nie tylko powinna, ale moze,
ma takqg szanse, by¢ miejscem ksztattowania u uczniow
koniecznej we wspdtczesnym Swiecie postawy proaktywnej
i synergicznej. Autorka zwraca uwage, ze szkota to konfi-
guracja wartosci, norm, przekonan, postaw i zatozen, ktére
przenikaja cata organizacje szkolna. Dzieki temu moze prze-
radzac sie w przestrzen sprzyjajaca braniu odpowiedzial-
nosci za swoje zycie lub odsuwania tej odpowiedzialnosci
na rzecz postaw: nie da sie, nie da sie inaczej lub boje sie.

Kultura szkolna i wchodzace w nig wymienione wyzej
pojecia jest bardzo specyficzna, poniewaz ksztattuje umysty
wszystkich uczestnikow proceséw edukacyjnych i wspolno-
towych, w tym réwniez obstuge, administracje oraz rodzicow,
ktorzy obserwuja dziatania szkoty. Kultura szkoty jest czesto
zespolona ze Srodowiskiem lokalnym, w ktérym funkcjonuje
- réwniez z miejscowymi stowarzyszeniami, instytucjami
czy parafiami. Ta kultura moze znacznie ograniczy¢ i osta-
bi¢ skuteczno$¢ organizacji (czyli szkoty) lub wzmacniad ja,
w zaleznosci od tego, jakie normy, przekonania, wartosci
oraz postawy promuje.

Totwinska zaznacza jednak, ze kultura szkoty, wykracza-
jac poza jej obreb, jest stabilna i mocno osadzona, a kazda
zmiana to proces czasochtonny. Zmiana z postawy reaktyw-
nej na proaktywng wymaga wiec czasu oraz energii wszyst-
kich zainteresowanych. Zmiana postawy jedynie wybranych
uczestnikéw jest oczywiscie potrzebna i konieczna, ale moze
prowadzi¢ do kurséw kolizyjnych, co bedzie powodowato
konflikty lub wywotywato — bardzo potrzebne, lecz pochta-
niajace energie - dyskusje.

Najwiekszg barierg w rozwoju zawodowym nauczycieli,
w tym przyjecia postawy proaktywnej, jest ich izolacja. Tot-
winska wprost pisze, ze niestety w szkRotach zakorzeniona
jest norma indywidualnego rozwiazywania problemdw.
W wielu polskich szkotach uczen pracuje sam, nauczyciel

pracuje sam, dyrektor pracuje sam... Wszechobecna samot-
nos¢ edukacyjna, najczesciej pod presjg czasu, sprawia,
ze efekty bywaja marne - mato sprawczy uczniowie oraz
zdemotywowana i mato sprawcza kadra pedagogiczna.
Trzeba to powiedzie¢ gtosno: nauczyciele czesto nie dys-
kutujg w pokojach nauczycielskich o problemach czy trud-
nosciach. Raczej szukaja szybkich oraz tatwych rozwiazan;
oceniajg tez czesto niepowodzenia swoich kolegdw, ktorzy
wybieraja bardziej czasochtonne, proaktywne sciezki roz-
wigzywania problemdéw. W ostatnich latach forum stuza-
cym dyskusjom staty sie media spotecznosciowe i w ogdle
internet. Jednak ten dyskurs — mimo ze daje wspaniate
mozliwosci wymiany mysli czy doswiadczen - nie zastapi
konstruktywnych rozméw w gronie najblizszych wspotpra-
cownikow, patrzacych sobie w oczy. Mimo energii czy postow
motywujgcych do wspolnej pracy i zmiany, nadal dzielimy
sie w braku zaufania do innych. Zbyt czesto bywamy reak-
tywni. Zamiast wychodzi¢ naprzeciw trudnosciom, czekamy
na ostateczny, kulminacyjny punkt problemu oraz na to,
ze kto$ inny go rozwigze lub wybieramy tatwe rozwigzania.

Szkota musi wyjs¢ poza schemat samotnego nauczyciela
oraz zamykania sie we wtasnej klasie i wtasnym edukacyj-
nym Swiecie. Z radoscig obserwujemy, ze powstaja spo-
tecznosci nauczycieli wspierajacych sie i dzielacych sie
samotnoscia lideréw w swoich matych spotecznosciach.
7 pewnoscia to dobry kierunek, a nowe technologie uta-
twiaja nam bycie w wirtualnych spotecznosciach z ludzmi,
ktdrzy mysla podobnie do nas.

Zaproszenie do przyjecia postawy proaktywnej nie
jest zadaniem tatwym. Mamy Swiadomos¢, ze szkota jest
tu jedynie reprezentantem kontekstu spotecznego
oraz papierkiem lakmusowym kultury, w ktérej wzrastamy.
JesteSmy w duzej mierze reaktywni jako spoteczenstwo
i ludzie, bez kompetencji przygotowania sie na trudnosci
oraz przyjmowania ich jako czegos, co nas ozywi, wzbogaci
i rozwinie. Warto wiec przypomniec jedna z podstawowych
zasad pracy tutorskiej: zaktdcenia maja pierwszenstwo.

Ludzie reaktywni widza problemy, ktore paralizujg ich
i zabieraja energie. Skupiaja sie na sprawach, ktérych
nie moga zmieni¢, rozmawiajg o nich z uporem - upew-
niajac siebie oraz innych, ze $wiata nie da sie zmienic.
Poswiecaja czas na sprawy poza swojg kontrola. Niestety
wptywaja tym samym na innych uczestnikéw szkolnej kul-
tury. Idg do klasy petnej mtodych umystow, ktore chtong
te postawe. To wzmacnia edukacyjna kulture wyuczonej
bezradnosci.

Warunki zewnetrzne i kultura reaktywnosci nie moga byc
jednak podstawa do twierdzenia, ze nie jestesmy w stanie
nic zrohic. Czes¢ srodowiska nauczycielskiego wyraza gto-
$no swoja potrzebe: zmiana jest konieczna, szkoty musza
stawac sie obiektami zmiany. Skoro styszymy i widzimy,
ze zmiana (oproécz zmian przepiséw, podstaw programowych
itp.) w obszarze postawy wobec zycia jest rowniez konieczna,
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to warto zadac sobie pytanie: Jak dokonac¢ zmiany w kontek-
Scie szkolnym? A potem szuka¢ odpowiedzi.

Odpowiedz nie jest oczywista i nie przyjdzie szybko. Jesli
poszukamy jej, przyjmujac postawe reaktywna, spodzie-
wajmy sie zm|an systemowych narzucajacych nam nowe
postawy obligatoryjnie. Jesli chcemy zmiany w duchu pro-
aktywnosci, nalezy uzbroic sie w cierpliwos¢ i pokore, bo nie
na wszystko mamy wptyw. W szkole spotykaja sie wszystkie
zjawiska spoteczne: kultura, ekonomia, wychowanie, reli-
gia, polityka, seksualnos¢, tradycje, a takze domy rodzinne
uczniow oraz pracownikéw. Odpowiedz, na co mamy
wptyw w tych wszystkich obszarach, jest bardzo ztozona
i nieoczywista. Czeka wiec nas dtuga oraz wyboista droga
do momentu, kiedy obudzimy sie w Swiecie ludzi proaktyw-
nych, biorgcych odpowiedzialnos¢ za swoje czyny i stowa.

Kultura bycia proaktywnym to nawyk, ktéry rodzi sie
w codziennych i btahych sytuacjach. Decyzja o oderwaniu
sie od niemocy sprawczej moze zapas¢ w kazdym momen-
cie. Warto rozpoczac bez chwili wahania oraz uczyc¢ tego
mtodych ludzi. Jesli co$ jest warte nauczenia sie w murach
szkoty, to wtasnie promowanie tej umiejetnosci.

Promowanie postawy proaktywnej to przede wszystkim
zauwazenie podmiotowosci nauczyciela i ucznia. Wiele
obszaréw, ktére uchodza za idealne do eksplorowania
uczniowskiej sprawczosci, niestety takimi nie sa. Wystarczy
spojrze¢ na dziatania samorzaddw uczniowskich, ktore cze-
sto s3 znakomitym zobrazowaniem pozornego dania spraw-
czosci oraz wptywu. W praktyce, samorzadnosc uczniowska
nie posiada jednak takiej kontroli nad wtasnymi sprawami,
jak by sie mogto wydawac i jak by¢ powinno.

Czy jesteSmy w stanie systemowo wprowadzi¢ proak-
tywnos$c¢? Podobnie jak z empatig, motywacja, autonomia
czy dobrostanem, tych pojec¢ nie da sie zadekretowad
ustawa czy rozporzadzeniem. Duzg role maja tu jednak
do odegrania dyrektorzy, ktorzy - jako liderzy lokalnych
Srodowisk — moga promowac proaktywnos¢, pokazywac
ja wtasna postawa oraz docenia¢ w réznorodnych dziata-
niach nauczycieli, pracownikdw, uczniow i samych siebie.
To dyrektor moze pokazad, jak od zarzadzania reaktywnego
mozna przej$¢ do postawy odpowiedzialnosci oraz spraw-
czosci. Liderzy edukacyjni majg narzedzia, a przede wszyst-
kim swoje autonomiczne wizje, w ktérych moga traktowac
swoich wspotpracownikow i podopiecznych jako odpowie-
dzialnych oraz aktywnych uczestnikow procesu, ksztattu-
jacych swoja terazniejszos¢, a przez to rowniez przysztosc.
Lider moze aranzowac sytuacje, rozwiazywac trudnosci
i stawia¢ wyzwania, w ktérych proaktywnos¢ bedzie zauwa-
zalna, pozadana oraz gratyfikowana spotecznie.

Nauczyciel, pracujac kazdego dnia z dzie¢mi czy mto-
dzieza, potrzebuje duzej dawki energii do dziatania
i podejmowania stojacych przed nim wyzwan. Potrzeba
ciagtej uwaznosci na ucznia, poczucie odpowiedzialnosci
za jego zdrowie, bezpieczenstwo oraz za ksztattowanie jak

najlepszej przestrzeni rozwojowej powoduja, Ze nauczy-
ciele moga czuc¢ sie przemeczeni. To z kolei moze wpty-
wac na spadek ich wewnetrznej motywacji, ktorej przeciez
tak bardzo potrzebujg nie tylko do codziennej pracy,
ale réwniez po to, by swoim przyktadem ksztattowac
postawy uczniow. Warto wiec zacza¢ by¢ proaktywnym. Fun-
damentem i zaczynem moze by¢ autorefleksja, czyli uswia-
domienie sobie swoich zachowan, przekonan, wartosci
oraz intencji. Warto, aby nauczyciel zatrzymat sie na chwile
i zastanowit: jakie mam przekonania o zyciu i edukacji, jaka
jest moja hierarcha wartosci, dlaczego jestem w tym miej-
scu w ktorym jestem, na co mam wptyw w zyciu oraz w pracy
zawodowej?

Jakie s3 korzyéci ptynace z proaktywnego podejscia

do zycia i pracy?
- Wieksza skutecznosc i samodzielnos¢ przy podejmo-
waniu decyzji.

- Redukcja stresu i poczucie kontroli nad tym, co robie.

- Brak frustracji i niepokoju z powodu tego, na co nie
mam wptywu.

- Rozwoj osobisty i zawodowy.

- Lepsze relacje miedzyludzkie i sprawniejsza wspot-
praca.

- Efektywnos¢ w pracy i oszczednosc wtasnych
zasobow (w tym: czasu).

Wydaje sie wiec, ze trudno znalez¢ bardziej sprzy-
jajaca rozwojowi proaktywnos$ci przestrzen niz szkota.
To w szkole wtasnie pracujemy w grupie klasowej lub
zespole nauczycieli. Tworzymy wspolnoty, ktére osig-
gaja cele tylko wtedy, gdy ze sobg wspdtpracuja
i wspieraja siebie w duchu posiadania wptywu na to,
co robig. Fundamentem tego zbiorowego rozwoju moze by¢
postawa proaktywna.

|
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Antidotum na lek ekologiczny.
Budowanie poczucia sprawstwa na lekcjach chemii

Irmina Buczek,
nauczyciel konsultant PCEN ds. fizyki i chemii

Artykut podejmuje analize sposobu realizacji tresci z zakresu ochrony
Srodowiska w ramach aktualnej podstawy programowej chemii w szkole
ponadpodstawowej (MEN, 2018). Cho¢ zagadnienia te sg elementem
obowigzkowym, ich umiejscowienie w korncowej czesci podstawy programowej
(dziat XXII. Elementy ochrony $rodowiska) moze sprzyjac ich marginalizacji
i traktowaniu jako fakultatywny dodatek, a nie integralna czesci wiedzy
chemicznej. Przedstawiona tutaj propozycja to systematyczne wtaczanie

problematyki srodowiskowej jako statego kontekstu zagadnien teoretycznych,
obliczeniowych i eksperymentalnych. W artykule zaprezentowano dwutorowy
model dydaktyczny tgczacy ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci
za srodowisko z bardziej pragmatycznym podejsciem uwzgledniajacym aspekty
zdrowotne, konsumenckie i ekonomiczne.
Takie ujecie moze stanowic jedna z mozliwych drég wspierania ksztattowania
postaw proekologicznych opartych na racjonalnych przestankach,

wolnych od narracji leku, a jednoczesnie sprzyjac rozwijaniu motywagji

uczniow do uczenia sie chemii jako nauki sprawczej i uzyteczne;.

Ochrona srodowiska jako staty filtr poznawczy zamiast
izolowanego rozdziatu w podreczniku

Podstawa programowa chemii wprost wymienia zagad-
nienia zwiazane z ochrona srodowiska, chemia gleby,
wody czy powietrza jako elementy obowigzkowe. Jednak
ich usytuowanie jako ostatniego dziatu podstawy pro-
gramowej i wynikajacy z tego zamieszczanie tego dziatu
na koncu podrecznikéw, prowadzi do niebezpiecznego
zjawiska marginalizacji tresci ekologicznych: sg one skra-
cane, podawane w formie referatow lub traktowane jako
tematyka do samodzielnego doczytania. Taka struktura
nauczania moze budowac w uczniu btedne przekonanie,
ze ochrona srodowiska to jedynie opcjonalny dodatek
do prawdziwej chemii.

W ten sposéb powstaje dydaktyczny rozdzwiek: uczymy
0 procesach przemystowych jako o abstrakcyjnych réw-
naniach, a o ich skutkach srodowiskowych opowiadamy
jako o oddzielnej rzeczywistosci. Tymczasem tresci $ro-
dowiskowe mogg i powinny stanowi¢ naturalny kontekst
dla niemal kazdego dziatu chemii ogélnej, nieorganicznej,
organicznej oraz fizycznej. W proponowanym przeze mnie
modelu zagadnienia ochrony Srodowiska nie powinny
by¢ omawiane jako osobna wyspa wiedzy, lecz towarzy-
szy¢ realizacji biezacych tresci podstawy programowe;.
Wprowadzenie takiego podejscia (Institute Villars, 2023)
przynosi dwie kluczowe korzysci. Po pierwsze, sprzyja
spojnosci programu nauczania. Chemia przestaje by¢

zbiorem oderwanych od siebie faktéw, a staje sie spoj-
nym systemem wiedzy o Swiecie i metodach jego optyma-
lizacji. Po drugie, takie rozwiazanie radykalnie wzmacnia
poczucie sensu poznawanych tresci. Uczen, ktory widzi
bezposredni zwigzek miedzy wiedza a realnym zyciem,
rzadziej zadaje pytanie: Po co mi to? Ochrona $rodowi-
ska wpisana w podstawe programowa to nie ciezar, ktory
trzeba przerobic, ale réwniez narzedzie motywacyjne.
Przesuniecie tych tresci z peryferii nauczania (konca
roku szkolnego w klasie trzeciej poziomu podstawowego
lub czwartej poziomu rozszerzonego) do codziennej prak-
tyki lekcyjnej pozwala wyksztatcic¢ nie tylko teoretyka che-
mii, ale Swiadomego inzyniera, ktory rozumie, ze dbatos¢
o $rodowisko i efektywnos¢ ekonomiczna to dwie strony
tej samej monety.

Przyktady integracji:

Termochemia

To tutaj uczen powinien ustysze¢ o chemii proceso-
wej — o tym, jak katalizator obnizajacy energie aktywacji
przektada sie na konkretne oszczednosci gazu w fabryce,
a tym samym na nizsza emisje tlenku wegla(lVv) [CO,].

Chemia nieorganiczna
Reakcje tlenkow niemetali z woda to idealny moment
na dogtebne zrozumienie mechanizmu powstawania
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kwasnych opadow. Nie jako ciekawostki na marginesie,
ale jako gtéwnego przyktadu zastosowania wiedzy o tlen-
kach kwasowych w inzynierii ochrony $srodowiska.

Chemia organiczna

Omawianie polimeréw zyskuje nowy wymiar, gdy
na pierwszych lekcjach zastosowania weglowodoréw
zestawimy tradycyjne tworzywa sztuczne z biopolimerami.
Uczen od poczatku bedzie rozumiat, ze budowa czasteczki
(rodzaj wigzania i obecno$¢ grup funkcyjnych) determi-
nuje jej podatnosc na biodegradacje.

Obliczenia stechiometryczne:

Proponuje, aby zamiast skupiac¢ sie na zmudnym
(i trudnym dla ucznidw) liczeniu, ktas¢ nacisk na inter-
pretacje wynikow. Jesli uczen niepoprawnie policzy, nie
karé¢my go za btad matematyczny. Pokazmy mu raczej:
Zamiast skupiac sie na samej ocenie za btgd, pomysimy
o skali: w biznesie taka pomytka mogtaby oznaczac
milionowe straty. To pokazuje, ze Twoja wiedza ma realng
wage, a my pracujemy nad tym, abys potrafit takie ryzyko
eliminowac. To buduje zupetnie inng odpowiedzialnos¢
i pokazuje realng wartos¢ wiedzy w Swiecie zdominowa-
nym przez automatyzacje.

Ekologia a sozologia

W jezyku potocznym pojecia ekologii i ochrony sro-
dowiska s3 czesto uzywane zamiennie, jednak z punktu
widzenia nauk przyrodniczych rozniag sie one zasadniczo
zakresem oraz celem. Wprowadzajac to rozroznienie
w edukacji chemicznej, nie sposdb pominac relacji
taczacej chemie z biologia. Aby utatwi¢ uczniom
zrozumienie roznicy miedzy ekologia a ochrong $rodo-
wiska, warto postuzy¢ sie metaforg medyczng, ktora pre-
cyzyjnie rozdziela role obu dyscyplin, nie deprecjonujac
zadnej z nich. Biolog petni funkcje wyspecjalizowanego
diagnosty. Analizuje organizm planety, bada relacje mie-
dzy gatunkami oraz mechanizmy regulujace funkcjono-
wanie ekosystemow. To on jako pierwszy identyfikuje
zaburzenia réwnowagi i formutuje ostrzezenie: ekosystem
znajduje sie w stanie zagrozenia. Bez tej bazy teoretycznej
wszelkie dziatania naprawcze miatyby charakter przypad-
kowy. Ekologia dostarcza bowiem odpowiedzi na pyta-
nie, dlaczego procesy Srodowiskowe ulegaja degradacji.
Na styku diagnozy i koniecznosci dziatania pojawia sie
chemik, proponujac konkretne rozwigzania technolo-
giczne oraz materiatowe. Taka narracja nie antagonizuje
biologii i chemii, lecz buduje miedzy nimi synergie. Uczen
zaczyna postrzegac¢ oba przedmioty jako kolejne etapy
tego samego procesu naprawczego: biologia dostarcza
zrozumienia skali problemu, natomiast chemia daje
realne poczucie sprawstwa.

Ekologia a sozologia: czym sie réznia?

dziedzina biologii badajaca

Definicja organizmy wich Srodowiskach nauka o achronie frodowiska
(PWN, 2026)
Cel rzadzacych naturg naprawa szkid, racjonalne
Rola Jjako jeden z elementdw jakao sprawea zagroden
cztowieka  ekosystemu i podmiot mogacy je naprawié
tancuchy pokarmewe, symbioza, recykling,
obieg azotu w przyrodzie oczyszczalnie sciekow,
Przyklady = °%%9 50 . ialne Zrodta energii,
obleg Rl przyrodzie ograniczanie smogu

Czy nauczyciele wprowadzaja lek, uczac o ekologii?

Lek ekologiczny (eco-anxiety), definiowany przez Ame-
rican Psychological Association jako chroniczny strach
przed zagtada Srodowiskowa, stat sie trwatym elementem
wspodtczesnej rzeczywistosci szkolnej. Globalne badania
(Caroline Hickman, 2021) aktualne i wciaz cytowane (DEMA-
GOG, 2025), wskazuja, ze niemal 60% mtodych oséb jest
bardzo lub skrajnie zaniepokojonych problemami srodo-
wiskowymi, 50-67% deklaruje, ze zmiany klimatu wywo-
tuja u nich smutek, strach, lek, ztos¢, poczucie bezsilnosci,
niemocy i winy, az 45% zgtasza, ze te emocje negatywnie
wptywaja na codzienne funkcjonowanie - jedzenie, kon-
centracje, sen, chodzenie do szkoty czy zabawe, a 83%
uwaza, ze dorosli zawiedli w trosce o planete.

Niemal 60% mtodych oséb jest
»bardzo” lub ,,skrajnie” zaniepokojonych
problemami srodowiskowymi

zdecydowanych, ze zmiany klimatu wywotujg u nich:

e 0,
50 67 /6 « smutek, strach, lek, ztos¢, poczucie bezsilnosci, niemocy i winy
0, informuje, Ze te emocje negatywnie wplywajg na:
uwaza, z¢ DOROSLI ZAWIEDLI w TROSCE O PLANETE

W uproszczonych przekazach medialnych chemia bywa
przy tym przedstawiana jako synonim przemystowej
destrukcji, co sprzyja postrzeganiu jej jako nauki, ktéra
zepsuta swiat. Jednocze$nie analizy socjologiczne przyno-
sza istotny sygnat pozytywny. Mtodziez, mimo odczuwa-
nego niepokoju, wykazuje silne przekonanie o mozliwosci
zatrzymania, a nawet odwrocenia czesci negatywnych pro-
cesow srodowiskowych pod warunkiem wdrozenia odpo-
wiednich rozwigzan technologicznych. Wedtug danych
Capgemini Research Institute (2025) mtodzi ludzie wierzq,
7e wciqz jest czas na rozwigzanie problemoéw spowodo-
wanych zmianami klimatycznymi oraz mtodziezy brakuje
niezbednych umiejetnosci ekologicznych. Dla nauczyciela
chemii oznacza to jedno: uczniowie nie oczekujg wytacznie
emocjonalnej narracji, lecz konkretnych narzedzi dziata-
nia. Wiedza chemiczna moze sta¢ sie pomostem miedzy
paralizujgcym lekiem a racjonalnym i celowym dziataniem.
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Nie kazdy uczen pragnie by¢ aktywista - znaczenie
motywacji pragmatycznej

Skuteczna praca z ksztattowaniem postaw proeko-
logicznych wymaga uznania, ze nie wszyscy uczniowie
odpowiedza na apele o ratowanie Swiata. Dla duzej czesci
mtodziezy globalne narracje o kryzysie sa zbyt abstrakcyjne,
aby budzic¢ autentyczne zaangazowanie. Zamiast operowac
wytacznie jezykiem etyki i altruizmu, ktory bywa niesku-
teczny wobec sceptykow, warto wprowadzi¢ indywidualny
jezyk korzySci. W nauczaniu chemii oznacza to przesunie-
cie akcentu z ideologii na pragmatyzm. Zamiast straszy¢
globalng katastrofg, pokazujemy, jak ochrona Srodowiska
przektada sie na bezposrednia jakos¢ zycia jednostki: lep-
sze zdrowie czy bezpieczenstwo finansowe. Takie podejscie
buduje w uczniu poczucie sprawstwa — zmiana technolo-
gii przestaje by¢ poswieceniem, a staje sie inteligentnym
wyborem, ktory po prostu sie optaca. Uwzglednienie tego
zréznicowania motywacji pozwala dotrze¢ do ucznidw
o skrajnie roznych postawach.

Przyktadowe kierunki pracy dydaktycznej
- Zdrowie i toksykologia

Wspdtczesna kultura silnie akcentuje pojecie osobistego
dobrostanu. Nawet uczniowie niezainteresowani losem
globalnych ekosystemdw sa wrazliwi na kwestie zdrowia,
diety i unikania substancji szkodliwych. Chemia dostarcza
im narzedzi do zrozumienia tych zagadnien. Zamiast oma-
wiac smog wytacznie w ujeciu globalnym, warto analizowac
chemie gazéw w kontekscie fizjologii oddychania. Gdy uczen
rozumie mechanizm reakcji wolnorodnikowych inicjowanych
przez substancje zawieszone w powietrzu, ochrona powie-
trza przestaje by¢ ideologia, a staje sie strategig dbania
0 wtasne zdrowie oraz sprawnosc¢. Przejscie z makroskali
(planeta) do mikroskali (organizm) skutecznie redukuje obo-
jetnosc i poczucie bezradnosci.
- Chemia konsumencka

Istotnym obszarem budowania sprawstwa jest swiado-
mos¢ konsumencka. Wiedza chemiczna pozwala uczniom
krytycznie analizowac sktady produktéw, opakowan i kosme-
tykow, a tym samym chroni¢ sie przed marketingowa mani-
pulacja. Wprowadzanie zagadnien zwigzanych z bisfenolami,
ftalanami czy migracja substancji z opakowan do zywnosci
w naturalny sposob tgczy chemie organiczna z endokrynolo-
gia. Uczen, ktory potrafi czytac etykiety oraz rozumie mecha-
nizmy oddziatywania zwigzkow chemicznych na organizm,
zyskuje realne poczucie kontroli. Tego rodzaju motywacja
ma charakter trwaty i nie konczy sie wraz z zakoficzeniem
edukacji formalnej
- Ekonomia i efektywnos¢ energetyczna

Nie mozna pomina¢ aspektu ekonomicznego. Analiza
optacalnosci technologii opartych na elektrochemii czy
termochemii pozwala uczniom dostrzec, ze transformacja
energetyczna nie jest wytgcznie kwestig etyki, lecz takze
racjonalnego zarzadzania zasobami. Obliczenia dotyczace

sprawnosci ogniw fotowoltaicznych czy kosztow eksplo-
atacji pomp ciepta pokazuja, ze innowacje srodowiskowe
moga przynosi¢ wymierne oszczednosci. Dla uczniéw o pro-
filu technicznym lub ekonomicznym taka narracja bywa
znacznie bardziej przekonujaca niz argumenty moralne -
ratowanie planety staje sie wowczas efektem ubocznym
dazenia do efektywnosci.

Podsumowanie
W artykule poddatam analizie sposob, w jaki tresci

z zakresu ochrony $rodowiska moga byc¢ realizowane

w ramach aktualnej podstawy programowej (MEN, 2018).

Moim celem byto wskazanie, ze choc¢ formalnie zagadnie-

nia te stanowig ostatni dziat programu, w praktyce wielu

nauczycieli — w tym ja - traktuje je jako naturalny i nieod-
taczny kontekst dla catej wiedzy chemicznej.

Kluczowe tezy artykutu:

- Proponuje systematyczne wtaczanie problematyki Srodo-
wiskowej w codzienne lekcje - traktowanie dziatu ochrony
Srodowiska jako integralnej czesci chemii, a nie tylko jako
zamykajacego podstawe programowa, pozwala uniknac
jego marginalizacji i pokazuje uczniom spéjnosc nauki.

- W tekscie prezentuje dwutorowy model dydaktyczny.
Z jednej strony budujemy u ucznia poczucie odpowiedzial-
nosci za planete, a z drugiej — odwotujemy sie do jego
codziennosci: zdrowia, bezpieczenstwa oraz wyboréw kon-
sumenckich; argumenty ekonomiczne i zdrowotne najsku-
teczniej buduja trwate postawy.

- Podkreslam wage odchodzenia od narracji opartej na leku.
Zamiast skupiac¢ sie wytacznie na zagrozeniach, warto
pokazywac chemie jako dziedzine, ktora daje konkretne
rozwiazania i narzedzia do poprawy jakosci zycia; wzmac-
nia to motywacje ucznidw oraz ukazuje chemie jako nauke
uzyteczna.

Artykut jest gtosem w dyskusji nad tym, jak wspierac
ksztattowanie postaw proekologicznych opartych na racjo-
nalnych, naukowych przestankach. Jest to podejscie, ktére
dla wielu nauczycieli stanowi naturalny standard pracy,
a ktére w tekscie staram sie ujg¢ w spdjny model dydak-
tyczny. Moja propozycja to zaproszenie do dalszego rozwija-
nia tych praktyk, ktére moga sprawic, ze lekcja chemii stanie
sie dla ucznia realnym wsparciem w rozumieniu wspoétcze-
snych wyzwan. -
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Powrot do polskiej szkoty. Wyzwania i systemowe
wsparcie dla uczniow reemigrujgcych,
z uwzglednieniem ucznia wybitnie zdolnego

Laura Turowska

Powrot rodziny z emigracji to nie tylko logistyczne wyzwanie dla rodzicow,
ale przede wszystkim moment krytyczny na sciezce edukacyjnej dziecka.

W 2026 r. polski system oswiaty, bogatszy o doswiadczenia z lat ubiegtych,
oferuje konkretne narzedzia wspierajgce uczniéw z doswiadczeniem
migracyjnym, choc przed kadrg pedagogiczna wciaz stoja istotne wyzwania.
O ile procedury wsparcia uczniow z trudnosciami adaptacyjnymi sa juz dobrze
znane, o tyle praca z uczniem wybitnie zdolnym, ktorego rodzice oczekuja
przeskoczenia klasy, wymaga od dyrektoréow i nauczycieli precyzyjnego
balansowania miedzy przepisami prawa a indywidualnym dobrem dziecka.

1. Status prawny i kwalifikacja do klasy

Zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w 2026 r. uczen
przybywajacy z zagranicy jest przyjmowany do publicznej
szkoty na podstawie dokumentéw wydanych przez szkote
za granicg lub innych zaswiadczen potwierdzajacych
poziom edukacji.

Kluczowym utatwieniem jest mozliwos$¢ kwalifika-
cji do odpowiedniej klasy z uwzglednieniem wieku
ucznia oraz opinii rodzicow, co pozwala na elastycznos¢
w przypadku roznic programowych. Warto podkresli¢,
ze od 1 stycznia 2026 r. weszty w zycie znowelizowane
przepisy dotyczace repatriacji, ktére podnosza limity
wydatkow na wsparcie 0s6b powracajacych do kraju,
co przektada sie réwniez na lepsze zaplecze w wybranych
gminach.

2. Wsparcie jezykowe i wyrownawcze
Dla wielu uczniéw powracajacych z zagranicy najwiek-
sza bariera jest jezyk edukacyjny - specyficzna termino-
logia przedmiotowa (np. z biologii czy chemii), nawet jesli
w domu postuguja sie ptynnie jezykiem polskim.
- Dodatkowe lekcje polskiego: Uczniowie maja prawo
do bezptatnej nauki jezyka polskiego w wymiarze
Co najmniej 2 godzin tygodniowo.
 Zajecia wyrownawcze: Przez okres 12 miesiecy uczen
moze korzystac z dodatkowych zajec z konkretnych
przedmiotow. taczny wymiar zajec jezykowych
i wyrownawczych nie moze przekroczy¢ 5 godzin
lekcyjnych tygodniowo.

3. Dobrostan psychiczny i integracja

W 2026 r. duzy nacisk ktadzie sie na edukacje wtacza-
jaca. Szkoty korzystaja z rzadowego programu Przyjazna
szkota (na lata 2025-2027), ktéry przewiduje fundusze

na wsparcie psychologiczno-pedagogiczne oraz spe-
cjalistyczne konsultacje dla uczniéw z doswiadczeniem
migracji i ich rodzicéw.

Eksperci wskazuja na kluczowa role:

+ Asystentow miedzykulturowych: Pomagaja oni
w mediacji miedzy szkota a rodzing, utatwiajac dziecku
zrozumienie norm panujacych w polskiej placowce.

« Indywidualizacji wymagan: Nauczyciele sg zobowigzani
do monitorowania postepow i dostosowywania metod
pracy do tempa ucznia, co jest niezbedne w procesie
szoRu kulturowego w odwrotng strone.

4, Wyzwania systemowe a roszczeniowy rodzic

Ale co robi¢ w przypadku, kiedy rodzi¢ upiera sie,
zeby dziecko poszto do klasy programowo wyzszej?
To taka sytuacja, ktéra wymaga od dyrekcji szkoty pota-
czenia empatii z twardymi procedurami prawnymi.
Zgodnie ze stanem prawnym, decydujacy gtos w kwestii
przyjecia ucznia do konkretnej klasy ma dyrektor, jednak
musi on wzig¢ pod uwage opinie rodzicow. Jednak czy ona
wnosi obiektywng i merytoryczng ocene dziecka?

5. Podstawa prawna decyzji

Zgodnie z przepisami (m.in. Rozporzadzeniem MEN)
uczen przybywajacy z zagranicy jest kwalifikowany
do odpowiedniej klasy na podstawie dokumentéw,
ale z uwzglednieniem wieku ucznia oraz opinii rodzi-
cOw wyrazonej ustnie lub pisemnie.

Rola Dyrektora: Ostateczna decyzja o przyjeciu
do danej klasy nalezy do dyrektora placowki. Nie ma on
obowiazku automatycznego spetnienia prosby rodzica,
jesli uzna, ze uczen nie poradzi sobie w wyzszej klasie
(np. ze wzgledu na brak znajomosci terminologii polskiej,
podstawy programowej itd.).
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6. Rozwigzania kompromisowe

Jesli rodzic nalega na wyzsza klase, warto zapropono-

wac nastepujace kroki:

» Okres probny z monitoringiem: Przyjecie ucznia
do klasy wg wieku, obserwacja pracy, poznanie
zachowan dziecka i ocena poziomu jego wiedzy
przez nauczycieli.

« Wykorzystanie godzin wyréwnawczych: Przypomnij
rodzicowi, ze uczenh ma prawo do 5 godzin zajec
dodatkowych tygodniowo (jezyk polski + zajecia
wyrownawcze z przedmiotow) przez pierwsze
12 miesiecy pobytu.

« Poradnia psychologiczno-pedagogiczna: Warto skon-
sultowac taki przypadek z poradnia, bo dziecko moze
sie okazac niedojrzate na tyle, aby trafito do klasy
programowo wyzszej. Naciski rodzica, rosnace ocze-
kiwania, nadganianie materiatu, nowe kolezenstwo -
to wszystko moze skutkowac pietrzaca sie frustracja
dziecka.

7. Argumentacja merytoryczna dla rodzica
W rozmowie z rodzicem warto, aby nauczyciele podkre-
slali aspekty psychopedagogiczne, a nie tylko formalne:
- Dobrostan emocjonalny: Przeskoczenie klasy
w nowym systemie, gdzie dochodzi bariera jezykowa
lub programowa, moze prowadzic do frustracji i szoku
edukacyjnego.
 Egzaminy zewnetrzne: W 2026 r. wymagania egzami-
nacyjne (np. na egzaminie ésmoklasisty) obejmuja
peten zakres polskiej podstawy programowej. Umiesz-
czenie dziecka w wyzszej klasie skraca czas na opano-
wanie materiatu niezbednego do pomyslnego zdania
egzaminow.

8. Co, jesli dojdzie do sporu?

Jezeli dyrektor podejmie decyzje niezgodna z wola
rodzica, rodzicowi przystuguje prawo do ztozenia skargi
do wtasciwego Kuratora Oswiaty, ktory sprawuje nadzor
pedagogiczny. Szkota powinna mie¢ wtedy przygotowane
uzasadnienie decyzji oparte na analizie dokumentacji
z zagranicy oraz ewentualnej rozmowie sprawdzajacej

kompetencje ucznia.

9. Elastyczno$¢ w ramach prawa - gdzie lezy granica
decyzji?

Zgodnie z aktualnymi przepisami Ministerstwa Edukacji
Narodowej uczen powracajacy z zagranicy jest przyjmo-
wany do publicznej szkoty na podstawie dokumentow
zagranicznych, jednak kluczowym czynnikiem jest wiek
ucznia oraz opinia rodzicow.

W praktyce czesto dochodzi do tar¢: rodzic, przekonany
o wybitnych uzdolnieniach dziecka (czesto popartych
sukcesami w systemach np. brytyjskim czy skandynaw-

skim), wnioskuje o przyjecie do klasy programowo wyz-
szej niz wynikatoby to z chronologii nauczania. W 2026 r.
dyrektor dysponuje jednak narzedziami, ktére pozwalaja
na obiektywizacje tej decyzji.

10. Diagnostyka zamiast domystow

Jesli dokumentacja z zagranicy nie daje jasnego
obrazu kompetencji ucznia, szkota ma prawo przepro-
wadzi¢ rozmowe sprawdzajaca lub test kompetencji.
Jest to najlepszy sposob na zweryfikowanie, czy wybitne
zdolnosci idg w parze ze znajomoscia polskiej siatki
pojeciowe;.

Nalezy pamieta¢, ze uczen moze posiada¢ ogromna
wiedze merytorycznag, ale brak znajomosci polskiej ter-
minologii w przedmiotach takich jak chemia, biologia czy
historia (tzw. jezyk edukacyjny) moze stac sie bariera nie
do pokonania w klasie programowo wyzszej.

11. Sciezki wsparcia dla ucznia zdolnego

W przypadku potwierdzenia wysokiego potencjatu
ucznia, prawo oswiatowe w 2026 r. oferuje trzy gtéwne
Sciezki:

1. Indywidualny Tok Nauki (ITN): To najbardziej
prestizowe rozwigzanie. Pozwala uczniowi realizowac
program jednej, kilku lub wszystkich klas w czasie
krotszym niz rok. Wymaga to opinii publicznej poradni
psychologiczno-pedagogicznej oraz zgody rady
pedagogicznej. To idealny kompromis dla rodzica -
dziecko pozostaje w grupie rowiesniczej, ale realizuje
materiat wyzszy poziomem.

2.Promocja Srodroczna: Jesli po kilku miesigcach
od powrotu nauczyciel prowadzacy stwierdzi,
ze uczen opanowat materiat obecnej klasy w stopniu
celujacym i wykazuje dojrzatoS¢ do przejscia wyzej,
rada pedagogiczna moze podjac uchwate o promocji
w trakcie roku szkolnego.

3.Indywidualny Program Nauki (IPN): Uczen pozostaje
w swojej klasie, ale realizuje rozszerzone tresci
z wybranych przedmiotow pod okiem opiekuna
merytorycznego.

12. Putapka szoku kulturowego w odwrotng strone
Eksperci podkreslaja, ze nadmierny pospiech w awan-
sowaniu ucznia moze by¢ kontrproduktywny. Uczen
zdolny wracajacy do kraju czesto zmaga sie z szokiem
Rulturowym w odwrotng strone. Nawet jesli doskonale
méwi po polsku, polska kultura szkolna (sposob oce-
niania, relacja uczen-nauczyciel czy obcigzenie pracami
domowymi) moze by¢ dla niego zrédtem stresu.
Wprowadzenie ucznia do klasy zbyt wysokiej, gdzie
wymagania sa ekstremalne, moze zdusic jego naturalny
talent i prowadzi¢ do regresu motywacyjnego. Warto tu
skorzystac z narzedzi oferowanych przez Osrodek Roz-




PCENne informacje

Biuletyn Pomorskiego Centrum Edukacji Nauczycieli w Gdansku

PCENne INFORMACJE

woju Edukadji (ORE), kiory udostep- Pomorskie Centrum Edukacji Nauczyciell

nia scenariusze pracy z uczniem
zdolnym w kontekscie migracji.

Podsumowanie - partnerstwo
zamiast konfliktu

W relacji zambitnym rodzicem rola
dyrektora w 2026 r. ewoluuje w strone
doradcy. Zamiast kategorycznego nie
warto zaproponowac $ciezke diagno-
styczna:

- Zapisanie dziecka do klasy
zgodnie z wiekiem.
Monitorowanie postepow
przez zespot nauczycieli.
Wnioskowanie o ITN lub pro-
mocje srédroczng w momen-
cie, gdy uczen poczuje sie
pewnie w polskim systemie.

Polska szkota ma potencjat,
aby by¢ miejscem dla talentéw
z catego Swiata. Kluczem jest jednak
madre zarzadzanie tym potencjatem
- tak, aby ambicja nie przystonita
dobrostanu psychicznego dziecka.

: Laura Turowska - od szesnastu lat;
 nauczycielka historii i wiedzy o spo-.
‘teczenstwie, od czterech lat pet-:
. nigca rowniez funkcje wicedyrektora .
©w Szkole Podstawowej im. W. Chotom-:
. skiej w Pawtowie; pasjonatka starozyt--
< nosci i $redniowiecza; uwaza, ze praca -
‘ nauczyciela to misja zrodzona z pasji, -
- a mozliwo$¢ dzielenia sie wiedza oraz -
- inspirowania innych jest najwiekszg -
~nagroda. {

w Gdansku blizej szkoty
- oferta na wyciggniecie reki!

Tomasz Kgkol, wicedyrektor PCEN

W obliczu dynamicznych zmian w edukacji i stale
rosnacych wymagan stawianych przed kadra
pedagogiczng, doskonalenie zawodowe nauczycieli
staje sie kluczowym elementem podnoszenia jakosci
nauczania. Tradycyjny model, w ktorym nauczyciele
dojezdzaja na szkolenia do osrodkow zewnetrznych,
coraz czesciej ustepuje miejsca formom zdalnym
lub zajeciom organizowanym bezposrednio w miejscu
pracy nauczyciela — w szkole/placowce lub w ramach
lokalnej struktury gminy, co umozliwia jednoczesne
przeszkolenie catego grona pedagogicznego
lub grupy nauczycieli z danej gminy (kilku szkot)
oraz eliminuje koniecznos¢ dojazdu i zwigzanych
z tym kosztow czasowych oraz finansowych.

ychodzac naprzeciw tym oczekiwaniom, PCEN w Gdansku zacheca dyrek-
toréw szkot i placowek oraz urzednikow odpowiedzialnych za rozwdj

edukacji w danej gminie czy powiecie do korzystania z mozliwosci umowienia
warsztatow wyjazdowych do realizacji na miejscu, czyli u Panstwa w szkole,
gminie albo powiecie. Nasz zespdt ekspercki ztozony z nauczycieli-konsultan-
téw oraz nauczycieli - doradcéw metodycznych przygotowat szeroki wachlarz
tematéw i zagadnien edukacyjnych mozliwych do realizacji w formie warszta-
towej poza siedziba naszej placdwki.

Biezaca oferta PCEN koncentruje sie na zagadnieniach niezbednych

do efektywnej pracy w nowoczesnej szkole. Najwazniejsze z nich to:

praktyczne warsztaty dotyczace nowoczesnych technik nauczania, anga-
zujacych ucznidw oraz rozwijajacych kreatywnos¢, krytyczne myslenie
i umiejetnosc¢ wspotpracy (np. metody projektowe, odwrécona lekcja, gry
dydaktyczne);

planowanie proceséw edukacyjnych (opracowanie efektywnych planéw
pracy, tworzenie zindywidualizowanych $ciezek edukacyjnych oraz metody
wspomagania pracy nauczyciela w organizacji procesu dydaktycznego);

- ewaluacja pracy nauczyciela i szkoty (doskonalenie umiejetnosci

w zakresie mierzenia postepow ucznidw, analizy wynikéw egzamindéw
zewnetrznych oraz wykorzystania danych do planowania dalszych dziatan
i podnoszenia jakos$ci pracy);
nowe podstawy programowe (dogtebne omdwienie zmian w tresciach
i wymaganiach, a takze wypracowanie metodyki ich skutecznego wdraza-
nia w codziennej pracy dydaktycznej).

Jestesmy takze otwarci na Panstwa sugestie. Chcemy precyzyjnie dostoso-

wywac nasza oferte wsparcia do konkretnych problemow, wyzwan i potrzeb
rozwojowych szkoty.
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Jak skorzysta¢ z oferty szkolen
na miejscu? Aby zamowic dang forme
doskonalenia, wystarczy w naszym
Kalendarzu szkolen na stronie www.
pcen.gda.pl wybra¢ przycisk ,,Zamo-
wienie szkolenia” i wypetnic¢ krotki
formularz. Nasz pracownik wkrotce
skontaktuje sie z Panstwem w celu
ustalenia szczegotow.

Ponadto w naszym Kalendarzu
szkolen niebieskim tréjkatem ozna-
czyliSmy tematy warsztatéw, ktorych
realizacja jest mozliwa u Panstwa
w szkole/placéwce, po ztozeniu
zamowienia.

Serdecznie zapraszam do korzysta-

nia z naszej oferty szkoleniowej!
[ |

Ukazat sie 6smy tom serii ,,CENnne
Inspiracje Metodyczne” [https://
tiny.pl/6yb61scix] poswiecony gry-
walizacji na lekcjach fizyki. Tomasz
Kacik, autor publikacji, przedstawia
konkretne, sprawdzone rozwiazania
metodyczne osadzone w realiach
praktyki szkolnej.

Krok po kroku opisuje mecha-
nike gry Gdy Storice byto bogiem,
ktéra taczy tresci podstawy progra-
mowej z narracja, systemem misji
i punktéw oraz jasno uporzadko-
wana struktura pracy ucznia. Osia
catej koncepcji staje sie spdjna
fabuta inspirowana starozytnym
Egiptem.

To propozycja dla nauczycieli
fizyki i przedmiotéw Scistych, ktorzy
chca stosowac grywalizacje Swiado-
mie, konsekwentnie i metodycznie.

BADANIA I ANALIZY

Nie wiemy, jaka czeka nas przysztosc, ale wiemy,
ze edukacja to Rlucz do niej. Jak czesto
tak naprawde patrzymy na tych, ktdrzy te przy-
sztoS¢ tworzqg, czyli na nauczycielki i nauczy-
cieli? W Fundacji Teach for Poland gteboko
wierzymy, ze zawdd nauczyciela to nie tylko
profesja - to misja, fundament, na ktorym
opiera sie rozwoj naszego spoteczenstwa.

Nasz raport ,,Nauczyciel_ka 2040” [dostepny
nieodptatnie pod adresem: https://nauczy-
ciel2040.pl] powstat, aby spojrze¢ na ten
zawdd z nowej perspektywy — z odwagg, entu-
zjazmem i wiarg w to, ze edukacja w Polsce
moze byc zrédtem pozytywnych zmian. (...)

Ten raport nie jest tylko zbiorem danych. To opowiesc o mozliwosciach
i marzeniach. To gtos mtodych ludzi, Rtorzy cho¢ dzisiaj czesto nie dostrze-
gajg w zawodzie nauczyciela swojej przysztosci, noszg w sobie potencjat
i pasje, Rtore mogg zmienic obraz polsRiej edukacji.

Ta publikacja jest rowniez probg zwrdcenia uwagi na potrzebe stwo-
rzenia spojnej, dtugofalowej wizji edukacji w Polsce, wykraczajgcej poza
polityczne ramy i kadencje. W Swiecie petnym niepewnosci i szybRich
zmian potrzebujemy programu, Rtory w centrum postawi nauczyciela
i uczyni z edukacji site ksztattujgca przysztosc naszego Rraju. Edukacja nie
moze byc przedmiotem krétkoterminowych dziatan — musi byc zbudowana
na solidnych fundamentach i jej sercem zawsze bedzie cztowiek.

Zachecamy Was, byscie czytali ten raport z otwartg gtowq i ciekawosciaq.
To nie tylko analiza, lecz takze zaproszenie do doswiadczania nowych idei
i spojrzenia na eduRacje z szerszej, bardzie przysztosciowej perspeRtywy.
Chcielibysmy, aby ten dokument inspirowat do zadawania pytan, prowoko-
wat do refleksji i sktaniat do dziatania. Wierzymy, ze zmienimy postrzeganie
tego zawodu — wspélnie uczynimy go bardziej docenianym, atrakcyjnym,
szanowanym, pozgdanym. To nie jest jedynie wizja - to nasza odpowie-
dzialnosc i zobowigzanie.

NAUCZYCIEL_KA

Odwat sig myslec inaczej.

maoiroe
POLAMD

(fragment Stowa wstepu)

Dobrostan szkolny w kRlasach zréznicowanych

To pierwsza w Polsce tak szeroka diagnoza dobro-
stanu szkolnego uczniéw uczacych sie w zrézni-
cowanych srodowiskach. (...) Ksigzka [dostepna
nieodptatnie pod adresem: https://tiny.pl/
mpf95wj57] przedstawia wyniki badan obejmuja-
cych ucznidw uczacych sie w klasach zréznicowa-
nych pod wzgledem jezyka, kultury, doswiadczen
edukacyjnych oraz specjalnych potrzeb eduka-
cyjnych. Analizuje dobrostan szkolny rozumiany
jako jakos¢ zycia w szkole, na ktorg sktadaja sie
m.in. dopasowana do potrzeb dydaktyka, rela-
cje réwiesnicze i poczucie przynaleznosci, pozytywne emocje i bez-
pieczenstwo, klimat sprzyjajacy rozwojowi oraz poczucie sprawstwa.
Wyniki jasno pokazuja, ze dobrostan uczniéw rézni sie w zaleznosci
od pochodzenia, wieku, ptci oraz obecnosci specjalnych potrzeb edukacyj-

nych. zrédto: https://ibe.edu.pl




Badania i analizy

' 4
.Moge wszystko.

Co na to wspotczesni uczniowie?”

Moge wszystko. Co na to wspotcze-
$ni uczniowie?

W raporcie [dostepnym nieod-
ptatnie pod adresem: https://
tiny.pl/9ysq62fby] opisano wyniki
anonimowego badania przeprowa-
dzonego wsrdd uczennic i uczniow
klas IV-VIII szkot podstawowych
i klas I-1V liceum w ramach Pro-
gramu Rozwoju Eduliderstwa,
realizowanego przez Fundacje
Teach for Poland. Badanie, ktérego
celem byto zmierzenie uczniow-
skich kompetencji zwigzanych
z poczuciem mozliwosci, zostato
przeprowadzone na prébie ponad
1000 0s6b z 15 szkdt publicznych
z wojewddztw: matopolskiego,
mazowieckiego i wielkopolskiego.
Katarzyna Nabrdalik, prezeska
Fundacji, zwraca uwage na naste-
pujaca kwestie: Sposrdod zebra-
nych w raporcie danych wnioskiem,
Rtéry przykuwa mojg uwage, jest to,

Biuletyn Pomorskiego Centrum Edukacji Nauczycieli w Gdansku

Raport Stan Mtodych 2025, opracowany przez Fundacje Wazne Sprawy, jest
dostepny nieodptatnie pod adresem: https://tiny.pl/t8dv2qn9d. W ciekawy
sposob przybliza perspektywe mtodego pokolenia Polakéw na takie zagad-

nienia, jak: relacje, ich kraj o

ojczysty, edukacja, praca, gospodarka i finanse

oraz media spotecznosciowe. Badaniem objeto dwie grupy responden-
tow: osoby w wieku 18-24 lata oraz 25-29 lat. Jak pokazaty wyniki, ten etap
w zyciu mtodych ludzi jest peten sprzecznych emocji - z jednej strony 77%
badanych uwaza, ze mtodosc to czas wielu mozliwosci, z drugiej 70% mto-
dych odczuwa tez stres. Badani w dorosto$¢ wchodzq z nadziejq (37%)
i entuzjazmem (18%), ale tez z lekRiem (25%) i niepewnosciq (49%).

raport waznych spraw

Dodatkowym materiatem,
powstatym w oparciu o wnioski
zawarte w Raporcie, jest zhior
rekomendacji dot. poprawy
zycia mtodych ludzi w Polsce
(dostepny nieodptatnie pod
adresem: https://tiny.pl/
zjsqbx7mb). Przedstawione tu
postulaty sa skierowane
do instytucji publicznych,
uczelni, organizacji spotecznych
i podmiotow prywatnych. Jak
pisza autorzy: nasze sugestie sq
szeroko zakrojone, a cele -
ambitne. Jednak wyzwania,
z Rtérymi mierzq sie dzis mtodzi
ludzie, wymagajg wtasnie taRich
rozwigzan — smiatych, Romplek-
sowych i dtugofalowych. Nawet
jesli nie wszystkie dziatania

zostang natychmiast zrealizowane, juz czesciowe ich wdrozenie moze zna-
czgco poprawic sytuacje mtodego pokolenia w Polsce.

Zapraszamy do lektury.

M.B.-U.

ze okoto 40% badanych ucznidw,
zaréowno w szkole podstawowej
(37%), jak i Sredniej (41,6%), uwaza,
ze popetnienie btedu oznacza,
ze nie sq madrzy. Co jeszcze poka-
zato badanie? Zachecamy do lek-
tury.

Rodzina i ekrany. Relacje i bezpieczenstwo

Rodzma t ekrany Publikacja [dostepna nieodptatnie pod adre-
sem: https://tiny.pl/c1cftwxvk] jest prze-
_ znaczona przede wszystkim dla rodzicow.
- To zbidr wywiadow prowadzonych przez
~ psychoterapeutke z réznymi ekspertami,
majacych na celu uswiadomienie rodzicom
problemu naduzywania urzadzen ekrano-
wych przez nich samych oraz dzieci i mtodziez,
To réwniez pokazanie, jak nowe technologie
\\ wptywaja na relacje w domu.

Zrédto: https://edukacja.fdds.pl

M.B.-U.
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TIKW SZKOLE

Etycznie | odpowiedzialnie z Al

Beata Symbor,

nauczyciel konsultant PCEN ds. kompetencji cyfrowych

Sztuczna inteligencja coraz bardziej zachwyca mozliwosciami,
kusi wygoda, ale jednoczesnie stawia przed edukacjg pytania,
ktorych nie mozemy zignorowad. Gdzie przebiega granica
miedzy pomocg a wyreczaniem? Jak korzystac z potencjatu Al,
nie tracac tego, co w uczeniu sie najwazniejsze: myslenia,
rozumienia, uczciwosci i odpowiedzialnosci?

Sztuczna inteligencja w edukacji
nie musi by¢ wrogiem autentycz-
nosci. Moze stac sie jednym z najpo-
tezniejszych narzedzi wspierajacych
uczenie sie — swoistym korepetyto-
rem na zgdanie - o ile nauczymy sie
wykorzystywac jg madrze. Odpowie-
dzialnos¢ w dobie Al oznacza przede
wszystkim budowanie $wiadomosci,
ze za ostateczny efekt zawsze odpo-
wiada cztowiek: ze swoim sumieniem,
empatia i unikalnym spojrzeniem
na Swiat.

Y .

w pracy nauczyciela

Jednym z najwiekszych wyzwan
etycznych zwiazanych z uzywaniem
Al w szkole jest zjawisko halucy-
nowania. Modele jezykowe nie sa
encyklopediami - to zaawansowane
systemy statystyczne przewidujace
kolejne stowa na podstawie wzor-
céw jezykowych. Halucynacje pole-
gaja na generowaniu informacji,
ktore brzmia wiarygodnie, lecz nie
maja pokrycia w faktach. Moga wyni-
kac¢ z niepetnych danych wejsciowych,
braku informacji w zbiorach trenin-

gowych lub btednej interpretacji
kontekstu. Przyktadem jest chatbot,
ktory wymysla zrodta, podaje nieist-
niejace publikacje, btedne definicje
lub rozmija sie z prawdg historyczna.
Odpowiedzialne korzystanie z Al
zaczyna sie tam, gdzie uczen i nauczy-
ciel stosuja zasade ograniczonego
zaufania oraz systematycznie weryfi-
kuja informacje w niezaleznych, wia-
rygodnych zrodtach.

Szczegblnie niebezpieczna prak-
tyka sa deepfake’i - zmanipulowane
materiaty audio i wideo, w ktérych
sztuczna inteligencja tworzy fat-
szywy obraz oraz dzwigek niemal
nie do odrdznienia od autentycz-
nych. W potaczeniu ze spoofingiem
Al (podszywaniem sie pod bliskie
lub zaufane osoby) oraz phishin-
giem opartym na Al (naktanianiem
do podania danych - najczesciej
loginu, hasta czy danych karty kre-
dytowej) stanowi realne zagrozenie
dla bezpieczenstwa ucznidw, rodzi-
céw i nauczycieli. Nie trudno wyobra-
zi¢ sobie te przyktadowe sytuacje:
mail z Ministerstwa z prosba o poda-
nie numeru PESEL dla weryfikacji;
fatszywe nagranie dyrektora opubli-
kowane w mediach spotecznoscio-
wych, np. o odwotanych lekcjach;
informacja o zmianie formy ptatno-
Sci sktadki na komitet rodzicielski
czy wytudzenie dostepu do dzien-
nika elektronicznego... Konsekwen-
cje tych dziatan naprawde moga by¢
dotkliwe.

Multimedialne wytwory Al — obrazy,
filmy i nagrania dzwiekowe - staja

sie takze narzedziami manipulacji,
kontrowersji, a nawet propagandy.
Przyktadem sa generowane materiaty
wideo dot. przymusowych deportacji,
ktore zdobywaty w ostatnim czasie
duza popularnos¢ w mediach spo-
tecznosciowych w USA, wpisujac sie
w narracje polityczne. W takim przy-
padku dojs¢ moze do erozji kom-
petencji, gdyz sterowany odbiorca
w konsekwencji przestaje samo-
dzielnie sprawdzac zrédta i nierzadko
przyczynia sie do rozprzestrzeniania
dezinformacji.

W kontekscie etyki, kluczowym
pojeciem jest dla nas bias - uprze-
dzenie, stereotyp lub po prostu
btad poznawczy. Modele Al moga
faworyzowac¢ okreslone grupy
lub utrwalac stereotypy, poniewaz
ucza sie na danych historycznych,
ktére czesto odzwierciedlajg nierow-
nosci spoteczne. Dobrym przyktadem
jest generowanie obrazu wybitnego
naukowca, ktére czesto skutkuje
serig portretéw starszych mezczyzn.
Bez krytycznej analizy takie obrazy
moga wzmacnia¢ schematy dot. ptci,
pochodzenia czy statusu spotecz-
nego. Edukacja o Al powinna wiec i$¢
w parze z edukacja medialng, roz-
mowa o réznorodnosci i Swiadomym
dekodowaniem przekazow wizual-
nych.

Kolejnym ryzykiem jest efekt auto-
rytetu, czyli sktonnos¢ do uznawania
informacji za prawdziwe tylko dla-
tego, ze pochodza z pozornie kom-
petentnego 7rédta. Dzieje sie tak,
poniewaz mamy tendencje do przy-




TIK w szkole

Biuletyn Pomorskiego Centrum Edukacji Nauczycieli w Gdansku

pisywania maszynom ludzkich cech.
Jesli Al odpowiada nam uprzejmie
i rozsgdnie, zaczynamy traktowac ja
jak cyfrowg wyrocznie. Al, postugu-
jaca sie ptynnym jezykiem, odwo-
tujaca sie do danych i zrédet, bywa
postrzegana jako ekspert — mimo
ze zdajemy sobie sprawe, iz moze
sie myli¢. Podswiadomie kojarzymy
poprawnos¢ jezykowa z inteligen-
cja i rzetelnoscia. Modele rzadko
uzywaja sformutowan typu wydaje
mi sie lub nie jestem pewien, chyba
ze zostana o to poproszone. Pisza
konkretnie, co buduje ztudzenie
kompetencji. Czesto wiec uzna-
jemy, ze algorytm jest obiektywny,
bo pozostaje wolny od ludzkich emocji
czy bteddéw - to czyni go w naszych
oczach bardziej wiarygodnym zro-
dtem informacji.

Ponadto coraz wiecej narzedzi Al
oferuje funkcje personalne, umoz-
liwiajace rozmowy z wirtualnym
nauczycielem, przyjacielem czy
terapeuta. Choc¢ brzmi to atrakcyj-
nie, niesie powazne konsekwencje
psychologiczne. Medialne przypadki
0s6b, ktore wchodzity w emocjo-
nalne relacje z chatbotami, podej-
mujac pod wptywem rozmoéw z Al
drastyczne decyzje zyciowe, poka-
zuj3, ze Al nie moze zastapic realnego
wsparcia i odpowiedzialnej relacji.
W kontakcie z drugim cztowiekiem
napotykamy opér, odmienne zdanie
i koniecznos¢ péjscia na kompromis.
Al jest zaprogramowana tak, aby by¢
zawsze dostepna, wyrozumiata i sta¢
po naszej stronie. Uzytkownik prze-
staje wiec trenowad umiejetnosci
spoteczne niezbedne w prawdziwym
zyciu. Relacja z Al jest bezpieczna,
ale wcale nie wptywa to korzystnie
na nasz rozwdj, bowiem nie uczy nas
radzenia sobie np. zinnym pogladem,
konfliktem czy odrzuceniem.

Ludzki madzg jest ewolucyjnie
zaprogramowany do szukania inten-
cjonalnosci. Gdy chatbot uzywa
pierwszej osoby (czuje, rozumiem)
i wykazuje cechy troski, moze docho-
dzi do uwalniania oksytocyny w orga-

nizmie, a nasze ciato migdatowate
reaguje tak, jakby$my rozmawiali
z istotg zywa. Dochodzi do powsta-
nia relacji jednostronnej, w ktérej
uzytkownik angazuje realne uczucia
w strone algorytmu, nieposiada-
jacego sSwiadomosci ani moralnej
odpowiedzialnosci za swoje stowa.
Al, chcac by¢ pomocng, czesto wpada
w petle potwierdzenia. Jesli osoba
zmagajaca sie z depresjg lub lekiem
rozmawia z botem, ktéry nie ma wbu-
dowanych rygorystycznych barier
etycznych, algorytm moze niechcgcy
utwierdza¢ ja w btednych przeko-
naniach lub izolowa¢ od Swiata
zewnetrznego. W sytuacjach kryzy-
sowych, gdzie liczy sie czesto niu-
ans emocjonalny i instynkt, Al moze
zawies¢, oferujac generyczne lub nie-
bezpieczne porady, za ktore nikt nie
wezmie realnej odpowiedzialnosci.

Edukacja etyczna obejmuje takze
odpowiedzialnos¢ za higiene danych.
Nie przekazujemy algorytmom infor-
macji, ktorych nie chcielibysSmy
ujawni¢ publicznie. Warto korzystac
z modeli zamknietych i swiadomie
zarzadzac¢ ustawieniami prywatnosci.
Do systemow Al wolno wprowadzac
wytgcznie dane zgromadzone legal-
nie, zanonimizowane lub spseu-
donimizowane i nieobjete ochrong
prawna. Nalezy unika¢ wgrywania
wypracowan, testow, ankiet, opi-
nii, orzeczen, protokotéw czy nota-
tek zawierajacych dane osobowe
uczniow, rodzicow lub nauczycieli.

Co do zasady, odtwarzanie w celach
dydaktycznych filmow lub utwordw
muzycznych (na lekcjach, szkolnych
akademiach, festynach) jest dopusz-
czalne w ramach dozwolonego uzytku
edukacyjnego, jednak upublicznianie
ich juz nie. Nalezy zachowa¢ szcze-
golng ostroznos¢ nawet w przypadku
utworéw pochodzacych z Al. Trzeba
pamietac, ze model Al mégt zostac
wytrenowany na utworach chronio-
nych prawem autorskim i wygenero-
wac utwor zbyt zblizony do oryginatu,
co moze zosta¢ uznane za wtérne
naruszenie. Dlatego najbezpiecz-

niej jest udostepniac takie tresci
w zamknietej spotecznosci szkolnej.

Ponadto osoby, rowniez matolet-
nie, czeka odpowiedzialnos¢ cywilna
lub nawet karna, szczegblnie w sytu-
acjach wykorzystywania prawdziwych
wizerunkow modyfikowanych przez Al
do szerzenia pornografii, a takie sytu-
acje niestety sie zdarzaja.

W kontekscie regulacyjnym, mamy
w tym roku 5. Kierunek Polityki Oswia-
towej Panstwa mowiacy o Al, ale nie
zapominajmy tez o Polityce Cyfro-
wej Transformacji Edukacji (PCTE)
i jej wieloletnim planie wdrazania,
jak rowniez o przepisach unijnych.
Czekamy takze na Ustawe o sys-
temach sztucznej inteligencji oraz
na ostateczny ksztatt nowej podstawy
programowej dla przedszkoli i szkot
podstawowych (ktéra ma wchodzié
w zycie stopniowo od 1 wrzesnia
2026 1), a w niej, wedtug projektu,
znajduje sie wiele odniesien do Al.
Trzeba doda¢, ze nowy Ramowy plan
nauczania dla publicznej szkoty
podstawowej przewiduje réwniez
realizacje obowiazkowej tematyki
0 bezpieczenstwie (w tym o bezpie-
czenstwie cyfrowym) podczas lek-
cji wychowawczych, a edukacja
medialna stanie sie czescig pro-
gramu nauczania.

Obecnie najwazniejszym aktem
prawnym dot. sztucznej inteligen-
cji jest unijne rozporzadzenie Al Act
(link do polskiej wersji tego doku-
mentu znajduje sie pod adresem:
https://tiny.pl/817ts2_j). Wprowadza
ono klasy ryzyka oraz zakazuje m.in.
rozpoznawania emocji w instytucjach
edukacyjnych. Systemy Al stosowane
w szkotach, ktére mogg wptywac
na dostep do edukacji lub ocenianie,
s3 uznawane za systemy wysokiego
ryzyka. Z kolei tresci wygenerowane
przez Al co do zasady nie sg objete pra-
wem autorskim, a odpowiedzialnosc
za ich wykorzystanie ponosi uzytkow-
nik. Al Act ktadzie nacisk na trans-
parentnos$¢ - odbiorca powinien
wiedzie¢, ze ma do czynienia z trescig
wygenerowang przez Al.
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Warto w tym miejscu przyjrzec sie
nastrojom panujacym w srodowisku
edukacyjnym, ktére rzucaja Swiatto
na realne wyzwania, z jakimi mierza
sie obecnie szkoty. Dane te poka-
zUj3, ze obok fascynacji nowa tech-
nologia, silnie wybrzmiewa troska
o dobrostan i autentycznos¢ procesu
nauczania. Badania NASK (https://
tiny.pl/btgxmaqqj7) wskazuja na leki
zwigzane z Al, gdyz az 81% ankie-
towanych obawia sie uzaleznienia
mtodych ludzi od wykorzystania
generatywnej sztucznej inteligen-
cji. Istnieje réwniez silna obawa dot.
uczciwosci — az 76% respondentéw
boi sie powszechnego oszukiwania
nauczycieli przez ucznidéw. Kwestie
spoteczne budza niemal réwnie duzy
niepokdj: 70% badanych przewiduje
pogorszenie wzajemnych relacji mie-
dzy mtodymi ludzmi, a 66% obawia
sie zastepowania kontaktéw z praw-
dziwymi ludZzmi budowaniem rela-
cji z maszyna. Wszystko to dopetnia
perspektywa samych pedagogow,
ktdrzy obawiaja sie o swoja pozycje
zawodowa oraz ewentualne podwa-
zenie ich autorytetu jako ekspertow
w danej dziedzinie.

Generatywna
sztucznainteligencja
w polskiej szkole
Przecieranie szlakéw

Czy Al zastapi nauczycieli? Tego nie
wiemy, ale jedno jest pewne: techno-
logia nie zastapi kogos, kto dla ucznia
jest przede wszystkim mentorem,
wychowawcg i przewodnikiem. Taki
nauczyciel uczy etyki, empatii oraz
wspotpracy nie poprzez definicje,

ale poprzez wtasny przyktad. Tego
algorytm nie jest w stanie odtworzy¢.
Al nie zauwazy, ze uczen ma gorszy
dzien z powodu probleméw w domu.
Nie pocieszy po porazce i nie zainspi-
ruje autentycznym pasjonowaniem sie
tematem. Dlatego sztuczna inteligen-
cja w szkole - tak, ale jako wsparcie
nauczyciela oraz ucznia: w persona-
lizacji nauczania, oszczednosci czasu
czy inspirowaniu do kreatywnej pracy.
| stad tak kluczowe staje sie wzmac-
nianie samodzielnosci ucznidéw oraz
ksztattowanie ich krytycznej postawy.

W szkole warto zaczyna¢ od matych
krokow: wspélnej analizy odpowie-
dzi Al, sprawdzania ich poprawnosci,
rozmowy o btedach i ograniczeniach
technologii. Traktujmy wyniki Al nie
jako ostateczng prawde, lecz jako
sugestie, hipoteze lub punkt wyj-
Scia do weryfikacji oraz dalszej pracy.
Z uczniami zdecydowanie warto
podejmowac¢ rozmowy i zastana-
wiac sig, czy od Al mogg oczekiwad
realnego wsparcia, aby sktoni¢ ich
do refleksji nad skutkami cyfrowe;j
przyjazni. Niezwykle wazne jest takze
wypracowanie wewnatrzszkolnej poli-
tyki dot. Al - we wspotpracy z nauczy-
cielami, uczniami i rodzicami - oraz
wtaczenie jej do statutu szkoty.

Jak czytamy w najnowszym opraco-
waniu Press Club Polska pt. Jak chro-
ni¢ dzieci i wspiera¢ rodzicéow oraz
nauczycieli i szRoty w cyfrowej rzeczy-
wistosci (https://tiny.pl/kj-w62kpc):
Al stata sie codziennym narzedziem
dzieci, dlatego musimy mowic nie
tylko o korzysciach, ale tez o zagro-
zeniach. Najwieksze ryzyka to rozle-
niwienie umystu, oddawanie prac bez
zrozumienia, utrata samodzielnosci
i bezrefleksyjne zaufanie do btednych
odpowiedzi generowanych przez Al.
Rodzice mogg temu zapobiec: ustala-
jac zasady korzystania, rozmawiajgc
0 uczciwosci, wspdlnie testujqgc narze-
dzia i zachecajgc dziecko do ttuma-
czenia wtasnymi stowami tego, co z Al
stworzyto. Nauczyciele powinni oce-
niac proces, a nie tylko efekt, a szkota
- jasno okresli¢, kiedy Al pomaga
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w nauce, a kiedy jej uzycie jest niedo-
zwolone. Kluczowe jest wzmacnianie
samodzielnosci, Rrytycznego myslenia
i poczucia, ze dziecko potrafi ,zrobic
to samo’, a Al jest jedynie wsparciem.
To daje bezpieczenstwo i chroni przed
naduzyciami.

Bez watpienia Al to rewolucja,
ktéra wiele zmienia w zyciu oraz
w edukacji. Moze nas wspierac, ale tez
pogtebia¢ dtug poznawczy, sptycac
i ujednolicac narracje. Coraz czesciej
zyskiwac¢ bedziemy krétkoterminowa
korzys¢, ale — kto wie — oby nie kosz-
tem dtugoterminowej sprawnosci
intelektualnej. Naszym zadaniem
jest zatem uczy¢ dzieci i mtodziez,
jak zachowac to, co w cztowieku naj-
cenniejsze: myslenie, rozumienie oraz
budowanie relacji, nawet w dobie naj-
szybszej technologii.

W Pomorskim Centrum Edu-
kacji Nauczycieli w Gdansku nie
mamy watpliwosci, ze Al moze by¢
Swietnym wsparciem w nauce,
w rozwijaniu pomystéw i w orga-
nizacji pracy, ale wymaga réwniez
jasnych zasad. Dlatego przygoto-
waliSmy Kodeks korzystania z Al
w szRkole (dostepny pod adresem:
https://tiny.pl/p26t130r6), ktory
zawiera wskazowki zardowno
dla ucznidw, jak i nauczycieli oraz
dyrekcji.

"W KODEKS SZKOLNY

KORZYSTANIA Z Al

Opracowane zasady s3 spodjne
z wytycznymi Komisji Europejskiej,
Ministerstwa Edukacji Narodowej
(MEN), a takze rekomendacjami dot.
bezpiecznego i etycznego uzywania
nowych technologii. Mamy petng
Swiadomos¢, ze mtodzi ludzie coraz
chetniej siegaja po generatywne
narzedzia, ale brakuje im wiedzy
na temat zasad korzystania z nich
oraz identyfikacji zagrozen. Dlatego —
jestedmy o tym przekonani - szkota
powinna nie tylko udostepniac sprzet,
lecz takze uczy¢ Swiadomego i odpo-
wiedzialnego korzystania z Al. Przy-
pominamy, ze MEN, zgodnie z PCTE,
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realizuje stopniowe wprowadza-
nie pracowni Al oraz STEM do szkdt,
a takze sal lekcyjnych do pracy zdal-
nej, jak réwniez programow rozwija-
jacych kompetencje cyfrowe uczniow.

W tym roku szkolnym zachecamy
rowniez do udziatu w programie Lek-
¢ja: Al - cyklu bezptatnych szkolen
na trzech poziomach zaawansowa-
nia, przeznaczonych dla nauczycieli
szkot podstawowych oraz ponadpod-
stawowych - zarowno publicznych,
jak i niepublicznych. Wiecej szczegd-
toéw znajda Panstwo na stronie inter-
netowej: https://lekcjaai.pl.

Lekcjo:Ai S+

Z kolei w naszej ofercie (https://
tiny.pl/kxy9012_3) znajda Panstwo
liczne warsztaty, webinaria i konfe-
rencje poswiecone technologiom
oraz higienie cyfrowej. Uruchomili-
$Smy takze sie¢ wspotpracy i samo-
ksztatcenia Moja inteligentna Rlasa,
jak réwniez blog Al w edukacji:
https://tiny.pl/r42djoghh.

Zapraszamy do zapoznania sie
z naszym kodeksem i skorzysta-
nia z oferty doskonalenia ponadto
zachecamy do wypracowywania
na gruncie szkolnym dobrych regut
oraz praktyk - tak, aby Al stata sie
w kazdej szkole narzedziem madrego

uczenia sie i nauczania.
[ |

WOKOE NAS

Rola szkolen branzowych w pracy
nauczyciela zawodu

Magdalena Pytka-Lesniak

Nauczyciele teoretycznych przedmiotow zawodowych
I nauczyciele praktycznej nauki zawodu, zatrudnieni
w szkotach prowadzacych ksztatcenie zawodowe,
placowkach ksztatcenia ustawicznego i centrach
ksztatcenia zawodowego, sa zobowiazani doskonali¢
umiejetnosci oraz kwalifikacje zawodowe potrzebne
do wykonywania pracy przez uczestniczenie
w szkoleniach branzowych realizowanych
w trzyletnich cyklach, w tgcznym wymiarze 40
godzin w cyklu. Regulujg to przepisy art. 70c ust. 1
Ustawy — Karta Nauczyciela. Celem jest doskonalenie

umiejetnosci i kwalifikacji zawodowych potrzebnych
do wykonywania pracy w zawodzie. Dodatkowo,

jednym z kierunkow realizacji polityki oswiatowej
panstwa w roku szkolnym 2024/2025 byto wspieranie
rozwoju umiejetnosci zawodowych nauczyciela
oraz umiejetnosci uczenia sie przez cate zycie
poprzez wzmocnienie wspotpracy szkot i placowek
z pracodawcami oraz z instytucjami regionalnymi.

zkolenia branzowe moga by¢ realizowane odpowiednio w branzowych cen-
trach umiejetnosci, u pracodawcow lub w indywidualnych gospodarstwach
rolnych, ktérych dziatalnos¢ jest zwigzana z nauczanym zawodem.

Realizacja szkolen branzowych jest bardzo wazna z kilku kluczowych powo-
déw - zaréwno dla samych nauczycieli, jak i dla ucznidow oraz catego systemu
edukacji. Szkolenia branzowe pozwalajg nauczycielom nadgzac za nowinkami
technologicznymi, trendami i zmianami w przepisach, normach oraz proce-
durach, a takze poznawac aktualne wymagania rynku pracy, co jest kluczowe,
aby dobrze przygotowac uczniéw do wejscia na ten rynek. Ma to zwigzek z fak-
tem, ze wiele branz, np. informatyka, mechanika, gastronomia czy logistyka,
bardzo szybko sie rozwijaja.

Dobrze przeszkolony nauczyciel lepiej przygotowuje uczniow do egzamindw
zawodowych oraz pracy w zawodzie, przekazuje wiedze praktyczng i aktualna,
a nie —tylko teoretyczna. Ponadto wzbudza wieksze zaufanie u uczniéw, poka-
zujac, ze zna realia branzy.

W dobie cyfryzacji, automatyzacji i transformacji przemystowej (np. Przemyst
40), edukacja musi by¢ elastyczna i nowoczesna. Szkolenia branzowe wspie-
raja innowacyjne podejécie do nauczania (np. korzystanie z nowych narzedzi,
symuladcji, Al), lepsze dostosowanie programéw nauczania do realidw gospo-
darki i potrzeb ucznioéw.

W ramach projektu unijnego Regionalne wsparcie rozwoju szkolnictwa
zawodowego finansowanego z Funduszy Europejskich dla Pomorza na lata
2021-2027 nauczyciele Panstwowych Szkét Budownictwa w Gdansku odbywali
staze w firmie BABYLON Mateusza Pytki w zakresie branzy budowlanej. Pro-
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gram realizowany byt przez Pomorskie Centrum Edukacji
Nauczycieli oraz Regionalng Izbe Gospodarcza.

Fot. archiwum szkolne

0d lewej: Ireneusz Zdrojewski (przedmioty drzewno-meblarskie),
Kamila Sacristan-Zaremba (przedmioty budowlane), Magdalena
Pytka-Lesniak (przedmioty budowlane) i Jacek Chyczewski (przed-
mioty renowacyjne).

Celem stazu byta aktualizacja wiedzy zawodowe]
nauczycieli z zakresu nowoczesnych technologii i pro-
cesow budowlanych, poznanie aktualnych standarddéw
technicznych, przepiséw BHP oraz organizacji pracy
na budowie. Realizowane dziatania obejmowaty m.in.
prace z dokumentacjg techniczna budowy, projektowanie
i harmonogramowanie robot, a takze analize dokumen-
téw oraz rozmowe z kierownikiem budowy. Staz byt okazja
do wymiany przyktadéw dobrych praktyk oraz przenie-
sienie doswiadczen z rynku pracy do szkolnej dydaktyki,
a takze rozwoju wspotpracy szkoty z otoczeniem gospo-
darczym.

= =
ZoTN s ]

Budowa domu jednorodzinnego, odbidr robét instalacyjnych.

Fot. archiwum szkolne

Fot. archiwum szkolne

Wizyta w hali z maszyng panelowgq.

Wspotpraca z pracodawcami i srodowiskiem zawodo-
wym jest istotnym elementem w ksztatceniu zawodowym
oraz przygotowaniu absolwenta do wejécia na aktualny
rynek pracy. Szkolenia czesto odbywajg sie we wspot-
pracy z firmami lub instytucjami branzowymi. Dzieki temu
nauczyciele lepiej rozumiejg oczekiwania pracodawcow,
moga budowac relacje przydatne w organizowaniu prak-
tyk zawodowych lub stazy dla ucznidw, a takze zyskuja
mozliwosc¢ tworzenia realnych scenariuszy edukacyjnych,
opartych na praktyce. Szkolenia organizowane u praco-
dawcédw lub we wspotpracy z nimi pozwalaja nauczycie-
lom poznac aktualne technologie, narzedzia i procedury,
ktére sg stosowane w danej branzy. Nauczyciele moga
zaobserwowac rzeczywiste srodowisko pracy, co pomaga
im pézniej lepiej przygotowac ucznidéw do zawodu.

Kolejnym przyktadem realizacji szkolen branzowych
dla nauczycieli na przyktadzie branzy budowlanej sa
szkolenia organizowane przez instytucje oraz stowarzy-
szenia zwigzane ze szkotami, ktérym zalezy na przekazy-
waniu najnowszej wiedzy mtodziezy za posrednictwem
dobrze przygotowanej kadry pedagogicznej.




Wokot nas

Biuletyn Pomorskiego Centrum Edukacji Nauczycieli w Gdansku

Fot. archiwum szkolne
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Fot. archiwum szkolne

Szkolenie dla nauczycieli montazu stolarki budowlanej oraz automatyki budynkowej organizowane przez Zwigzek Polskie Okna i Drzwi.
Spotkanie odbyto sie w firmie FAKRO - u czotowego producenta tego typu wyrobow.

Szkota wspotpracujaca z lokalnymi pracodawcami buduje
reputacje instytucji otwartej na rynek pracy i lepiej przygo-
towujacej ucznidéw do zycia zawodowego. Taka wspdtpraca
czesto zwieksza zainteresowanie kierunkami ksztatcenia
zawodowego wsrod mtodziezy i rodzicow.

W szkolnictwie zawodowym szkolenia branzowe
dla nauczycieli maja szczegdlne znaczenie — pozwalaja
im lepiej zrozumie¢ aktualne wymagania rynku pracy
i dostosowac¢ metody nauczania do oczekiwan pracodaw-
cow. Dzieki regularnemu kontaktowi z praktyka zawodowa,
nauczyciele moga skuteczniej przygotowywac ucznidow
do przysztej kariery, taczac teorie z realnymi umiejetno-
sciami. To inwestycja w jakos¢ ksztatcenia i przysztosc
mtodych ludzi.

Potrzeba dostepnosci szkolen branzowych dla nauczy-
cieli szkolnictwa zawodowego

Szkolnictwo zawodowe odgrywa kluczowa role w przy-
gotowywaniu mtodziezy do wejscia na rynek pracy. Aby
proces ten byt skuteczny i odpowiadat realnym potrzebom
pracodawcéw, nauczyciele ksztatcenia zawodowego musza
dysponowac aktualna wiedza branzowa oraz praktycznymi
umiejetnosciami. Szkolenia branzowe sa w tym konteksScie
niezbednym narzedziem doskonalenia zawodowego.

Niestety, ich dostepnos¢ wcigz bywa niewystarczajaca
- zaréwno pod wzgledem liczby oferowanych programow,
jak i mozliwosci organizacyjnych (tj. czasowych, lokaliza-
cyjnych czy finansowych). Ograniczony kontakt nauczycieli
z realnym Srodowiskiem pracy wptywa na jakosc¢ ksztatce-

Fot. archiwum szkolne

Fot. archiwum szkolne

Waznymi szkolenia dla nauczycieli zawodu sq szkolenia na kandy-
datéw na egzaminatorow. Przyktadem takiego jest odbywajgce sie
niedawno w PSB w Gdarisku szkolenie w zawodzie technik budowy
drdg. Szkolenie branzowe odbyto sie dzieki wsparciu firmy STRA-
BAG.
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nia zawodowego i utrudnia dostoso-
wanie tresci nauczania do aktualnych
standardéw oraz technologii stoso-
wanych w danej branzy.

Dlatego w moim odczuciu istnieje
potrzeba stworzenia spdjnego sys-
temu wsparcia, ktéry zagwarantuje
regularny i tatwy dostep do wysokiej
jakosci szkolen branzowych czy tez
konferencji branzowych. Inwestycja
w rozwoj nauczycieli to inwestycja
W przysztoSc uczniow.

Wspotczesna edukacja zawodowa
stoi przed wyzwaniami, jakie niesie
ze sobg dynamicznie zmieniajacy sie
rynek pracy, postep technologiczny
oraz koniecznos¢ ksztatcenia przy-
sztych pracownikéw w sposdb nowo-
czesny, elastyczny i dostosowany
do realnych potrzeb rynku pracy.
W tym kontekscie szczegblnie wazna
role odgrywaja placowki doskona-
lenia nauczycieli, ktére wspieraja
pedagogdéw w zdobywaniu aktualnej
wiedzy oraz rozwijaniu kompetencji
potrzebnych w szkolnictwie bran-
zowym. To wtasnie te instytucje, tak
jak np. PCEN w Gdansku, umozliwiaja
nauczycielom nieustanny rozwdj,
dostosowywanie sie do zmian zacho-
dzacych w gospodarce i technologii
oraz skuteczne przygotowanie mto-
dziezy do wejscia na rynek pracy.

Magdalena Pytka-.
-LeSniak - absolwentka ;
Wydziatu Inzynierii .
1 Ladowej Politechniki :
Gdanskiej i studiow .
podyplomowych:
1 w zakresie odnawial--
:nych Zrodet energii (SGGW) i mechatro--
niki w ksztatceniu zawodowym (PW); -
“nauczyciel przedmiotéw zawodowych -
“branzy budowlanej i instalacyjnej oraz -
* wicedyrektor w Panstwowych Szkotach -
Budownictwa w Gdansku; autorka -
.1 recenzentka arkuszy egzaminacyj—:
< nych. :

Pilotaz programu ABS - Anty-Bullying
dla Szkot, czyli jak budowac
bezpieczng szkote’

tukasz Frankow,
nauczyciel-konsultant PCEN ds. pomocy psychologiczno-pedagogicznej

Doswiadczanie przemocy ze strony rowiesnikow
jest realnym zagrozeniem dla wielu mtodych
ludzi. Niestety czesc¢ tych dramatycznych historii
rozgrywa sie na terenie szkoty, wsréd innych
ucznidw, uczennic, a takze dorostych. Problem
ten nie jest juz zjawiskiem marginalnym, o czym
Swiadczy fakt, ze ok. 66% nastolatkow uwaza,
ze doswiadczyto przemocy ze strony rowiesnikow.

kutki doswiadczania przemocy przez dzieci i mtodziezy sa powszechnie

znane: od obnizenia wynikdw nauczania i wzrostu absencji, po zaburze-
nia zdrowia psychicznego, do préb samobojczych wtacznie. Warto jednak
zwroci¢ uwage, ze przemoc w szkole jest zawsze doswiadczeniem zbiorowym,
ktére negatywnie wptywa na emocje i funkcjonowanie wszystkich cztonkéw
spotecznosci szkolnej, a takze na realizowane przez szkote zadania.

Pierwszym gtosnym programem, ktéry miat wspiera¢ dyrektorow
oraz nauczycieli w minimalizowaniu zjawiska przemocy i jego skutkow, byt
ogtoszony w listopadzie 2006 r. projekt pod hastem Zero tolerancji dla prze-
mocy w szRkole. | cho¢ od tego czasu podejmowano rézne dziatania na rzecz
ochrony dzieci oraz mtodziezy przed przemoca, to jednak problem nie tyle
istnieje, lecz wrecz narasta.

Tworcy programu ABS — Anty-Bullying dla SzRét, czyli pracownicy Biura Uni-
cef ds. Reagowania na Potrzeby Uchodzcéw w Polsce, zadali sobie pytania:
Dlaczego tak sie dzieje? Dlaczego, mimo funkcjonowania procedur bezpie-
czenstwa i standarddéw ochrony matoletnich, sytuacja nie ulega poprawie?
Odpowiedzia na nie byto opracowanie zasad pilotazowego programu profi-
laktycznego, ktory byt tematem czterodniowych warsztatéw z udziatem przed-
stawicieli najwiekszych osrodkéw doskonalenia nauczycieli w Polsce, w tym
Pomorskiego Centrum Edukacji Nauczycieli w Gdansku.

Program ABS - Anty-Bullying dla Szkét to kompleksowe wsparcie,
ktore pomaga szkole wdrozy¢ model przeciwdziatania przemocy rowiesni-
czej. Jego gtéwnym celem jest zmniejszenie liczby przypadkow bullyingu
poprzez wczesne i systemowe reagowanie — zanim konieczna stanie sie inter-
wencja specjalistyczna lub skierowanie sprawy do organdw scigania. Program
opiera sie na trzech filarach, ktore zapewniaja jego kompleksowe dziatanie.
Sa to: Polityka, Reagowanie i Zapobieganie. Dzieki nim szkota buduje spojny
system ochrony uczniow.

A. POLITYKA: Jasne zasady dla wszystkich
* Cel: Stworzenie w szkole jasnych i zrozumiatych dla wszystkich — uczniow,
rodzicow i pracownikéw — zasad dot. reagowania na bullying.

1 Artykut opracowano na podstawie materiatéw szkoleniowych Unicef.
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* Kluczowe dziatania:

» Rozumienie: Zapewnienie, ze cata spotecznos¢
szkolna rozumie, czym jest bullying w jego réznych
formach (fizycznej, werbalnej, relacyjnej i cyfrowej)
oraz dlaczego nie moze by¢ tolerowany.
Zgtaszanie: Stworzenie bezpiecznego i skutecz-
nego systemu, ktéry zacheca uczniow oraz Swiad-
kéw do informowania o przypadkach przemocy, bez
obawy o konsekwencje.
Postepowanie: Opracowanie spojnego protokotu,
ktory krok po kroku okresla, jak pracownicy szkoty
reaguja na kazdy incydent. Eliminuje to uznanio-
wosc¢ dziatan i gwarantuje, ze zadne zgtoszenie nie
zostanie zignorowane.

»
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B. REAGOWANIE: Skuteczna interwencja
 Cel: Budowanie umiejetnosci skutecznego reago-
wania na przejawy przemocy przez cata spotecznosc
szkolna - nauczycieli, rodzicow i samych ucznidw.
* Kluczowe dziatania:

» Nauczyciele: Doskonalenie umiejetnosci rozpozna-
wania sygnatéw bullyingu i odpowiedniego wspie-
rania wszystkich zaangazowanych stron (osoby
doswiadczajacej, stosujacej przemoc oraz swiad-
kow) bez powodowania wtérnej wiktymizacji.
Rodzice: Aktywna wspodtpraca ze szkota, uwazna
obserwacja dziecka i prowadzenie otwartych roz-
mow o jego trudnosciach oraz doswiadczeniach.
Uczniowie: Nauczenie ich, jak bezpiecznie i aser-
tywnie reagowac, gdy doswiadczaja przemocy lub
sq jej swiadkami, aby mogli przerwac spirale agresji
na wczesnym etapie.

P
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C. ZAPOBIEGANIE: Budowanie pozytywnej atmosfery
 Cel: Tworzenie $Srodowiska szkolnego opartego
na szacunku i wspotpracy, w ktérym bullyingowi
trudno jest sie rozwijac.

* Kluczowe dziatania:

» Roznorodnosé: Budowanie Srodowiska wtaczaja-
cego, w ktorym kazdy uczen czuje sie akceptowany,
co przejawia sie m.in. w dostosowaniu metod
nauczania do indywidualnych potrzeb i mozliwosci.
Dialog: Uczenie dzieci konstruktywnego rozwia-
zywania konfliktow, poniewaz nierozwigzane pro-
blemy s3 katalizatorami bullyingu. Umiejetnos¢
prowadzenia dialogu stanowi alternatywe dla
zachowan agresywnych.

Integracja: Realizacja Swiadomych dziatan integru-

jacych, ktére wzmacniaja relacje miedzy uczniami

oraz buduja poczucie wspolnoty i odpowiedzialno-
$ci za siebie nawzajem.

»
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Aby te 3 filary mogty skutecznie funkcjonowac w dyna-
micznym $rodowisku szkolnym, program ABS wyko-
rzystuje nowoczesne i elastyczne podejscie: zwinne
zarzadzanie. Opiera sie ono na kilku kluczowych zatoze-
niach:

Dziatanie matymi krokami: Zamiast prébowac roz-
wigzac¢ wszystkie problemy, program koncentruje sie
na mniejszych celach w krotkich cyklach czasowych,
tzw. sprintach (trwajacych np. 2 miesiace).

Ciagte uczenie sie: Spotecznos¢ szkolna regularnie
ocenia, co dziata, a co wymaga poprawy i na biezaco
dostosowuje plan dziatania.

Wspotpraca i komunikacja: W proces zaangazowani
S3 WSzyscy: nauczyciele, uczniowie oraz rodzice, kto-
rzy wspolnie tworzg rozwigzania.

Skupienie na realnej wartosci, czyli na poprawie kli-
matu szkoty i dobrostanu ucznidéw.

Elastycznosé: Program jest w stanie reagowac na bie-
z3ce problemy czy zmiany, nie trzymajac sie sztywno
jednego, z gbry narzuconego scenariusza.

Dzieki elastycznemu podejsciu program nie jest
narzucony z gory, lecz dostosowuje sie do realnych
potrzeb konkretnej placowki i jest tworzony we wspot-
pracy z cata spotecznoscia szkolng, co gwarantuje jego
wieksza skutecznosc.

Gtowne korzysci z realizacji programu ABS - Anty-Bul-
lying dla Szkot

Wdrozenie programu ABS przynosi wymierne korzy-
ci catej spotecznosci szkolnej, tworzac bezpieczniejsze
i bardziej przyjazne srodowisko do nauki oraz rozwoju.

Dla kogo?  Najwazniejsze korzysci

Uczniowie | Lepsze samopoczucie oraz zdrowie psychiczne,
wieksze bezpieczenstwo, rozwéj kompetencji
spotecznych i obywatelskich, wzrost poczucia
Sprawczosci.

Szkota Poprawa klimatu w klasach oraz atmosfery

w szkole, wzrost bezpieczenstwa, realizacja
podstawowych kierunkow polityki oswiatowej
panstwa, dostep do sprawdzonych narzedzi
i wsparcie dla uczniow z grup szczegélnie nara-
zonych na doswiadczenie przemocy, promocja
placowki jako wzoru dobrej praktyki.

Cho¢ wdrozenie programu ABS - Anty-Bullying
dla Szkdét wigze sie ze zwiekszonym naktadem pracy,
to warto podejs¢ do niego jak do inwestycji w bezpieczna
i odporna psychicznie spotecznosc szkolna. Zyskaja
na tym wszyscy.

[ |




nr 134 styczen-luty 2026 r.

DUKACJA POMORSKA

Z Erasmusem i Heweliuszem w Swiat wyrusze!

Wioleta Krause

Mam niebywatg okazje byc koordynatorem projektu Erasmus+
w Szkole Podstawowej nr 2 im. Jana Heweliusza w Zukowie,

w ktorej jestem wychowawczynig klasy Il a. W dniach 13-18 pazdziernika
2025 r. obchodziliSmy Erasmus Days. Przez tydzien nasza szkota
sprawiata wrazenie jakby przeniosta sie w czasie — do beztroskiego
okresu wakacji, z btekitnym morzem i zapachem lawendy w tle...

Zaczeto sie od pieknych dekoracji. Powstat duzy apa-
rat, na ktdrego kliszy mozna byto ogladac fotogra-
fie z miejsc odwiedzonych przez nauczycieli i ucznidow
w ramach programu Erasmus+ Znalazty sie tam zdje-
cia z Francji, Grecji, Irlandii, Malty, Turcji i Wtoch, gdyz
to w tych krajach realizowane byty mobilnosci. Dookota
powieszono prace plastyczne ucznidéw klasy Il a, przed-
stawiajgce m.in. Akropol, Koloseum czy Wieze Eiffla, nad
ktorymi leciat balon z koszem. Na kolejnej gazetce wid-
niato okno na $wiat z Heweliuszem, patronem szkoty,
ktéry znajdowat sie w gwiezdnym okregu nawiazujacym
do flagi Unii Europejskiej. Okno umieszczone byto wsrdd
zielonych breloczkéw z irlandzka koniczynka (wykonana
drukiem 3D), uszytych przez ucznidw roznych klas. Ponizej
byty jesienne drzewa, ktorych liscie nawigzywaty do flag
poszczegblnych panstw.

W szkolnej Swietlicy intensywne przygotowania trwaty
juz duzo wczesniej. Dzieci mierzyty, szyty, drukowaty
w 3D, nagrywaty podcasty naukowe oraz tworzyty aro-
matyczne lawendowe produkty. Uczniowie odkrywali
tez Swiat nowoczesnej reklamy, uczac sie wykorzystywac
nowe technologie i kreatywne narzedzia multimedialne.
To wszystko przyczynito sie do powstania, w centralnym
punkcie korytarza, pachnacego lawenda francuskiego

—_—
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stolika. Znalazty sie tam wtasnorecznie uszyte woreczki
lawendowe, przygotowane mydetka oraz przedmioty uzyt-
kowe i dekoracyjne wykonane metoda druku 3D, m. in.
zawieszki i wazon.

Kazdego dnia dziato sie cos$ ciekawego. Tydzien roz-
poczat sie od degustacji kruchych ciasteczek w ksztatcie
trzylistnych koniczynek, dekorowanych zielonym lukrem,
nawiazujacych do Irlandii.

W sali jednej z klas VI przygotowano prezentacje, inte-
raktywne puzzle z mapa Malty, zabawe palcem po mapie
Wyspy oraz quiz wiedzy z nagrodami.

Inna nauczycielka w Swietlicy szkolnej zorganizowata
warsztaty zatytutowane Gdzie znajde Al w moim oto-
czeniu - siri, roboty sprzqgtajgce itd. oraz przeprowa-
dzita quiz na rozréznianie obrazow i zdje¢ stworzonych
przez sztuczng inteligencje pt. Nie wierze we wszystko,
co widze.

Uczniowie jednej z klas Il mieli okazje zobaczy¢ pre-
zentacje dotyczaca Malty, pozna¢ zwyczaje, kulture
oraz kuchnie z typowymi potrawami. Tworzyli réwniez
ulotki i gazetke, a takze wzieli udziat w konkursie i pre-
zentacji pamiatek.

W $rode 15 pazdziernika dwie klasy obejrzaty prezen-
tacje z wyjazdu do Aten, Rzymu i na Malte. Uwzgled-

m szkolne
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pieranie uczniow.

specjalnymi potrzebami

i mniejszych szansach

« doskonalenie umiejetnosci jezykowych kadry. |
pedagogicznej

'+ nabywanie umiejetnoscikluczowych przez
| ucznibw, szczegdlnie uczenia sig oraz

spotecznych ilobywatelskich

| o wdrazanie nowoczesnych metod nauczania

« stosowanie technologi informacyjno -
komunikacyjnych
na zajeciach lekeyjnych
ze wszystkich przedmiotow

« szerzenie tolerandji, otwartosci wobec
innych kultur i narodéw wéréd nauczycieli i

uczniow.

szkolne

Archiwum

cot

niaty one elementy dziedzictwa kulturowego, tj. gtdwne
zabytki, zwyczaje, obrzedy Swigteczne oraz elementy
przyrody. Uczniowie poznali potozenie oraz najwieksze
miasta poszczegblnych panstw. Zostali takze zazna-
jomieni z pojeciem Blue Zone - poznali zasady zycia
w strefie dtugowiecznosci i miejsc na Swiecie, gdzie
one wystepuja. Druga czes¢ lekcji oparta byta na ¢wi-
czeniach fizycznych z wykorzystaniem w poleceniach
jezyka angielskiego, ktorego uczyty sie nauczycielki pod-
czas wyjazdéw w ramach Erasmus+. Praktyka potaczona
z zabawga data wspaniaty efekt, wszyscy chetnie angazo-
wali sie w poszczegdlne zadania.

Tego samego dnia inna klasa brata udziat w ciekawe]
lekcji warsztatowej dotyczacej ceramiki maltanskiej, cha-
rakteryzujacej sie interesujgcym wzornictwem o wielo-
wiekowej historii. Na zajeciach powstaty oryginalne,
wielobarwne talerze.

Klasa | wykonata rysunki pt. Malta oczami dziecka oraz
stuchata tradycyjnej muzyki maltanskiej. Ich wycho-
wawczyni natomiast przygotowata gazetke ze zdjeciami
i informacjami o tej wyspie.

Klasa Il a tworzyta duze flagi Irlandii z owocdw i warzyw
oraz mniejsze — w formie owocowych koreczkéw. Przy-
gotowata takze piekne dekoracje: skrzaty z kaszubskimi
elementami. Dodatkowo uczestniczyta w zajeciach
otwartych, na ktdrych prezentowatam formy pracy,
ktore miatam okazje poznac¢ podczas miedzynarodo-
wych szkolen, co byto dla mnie nieocenionym, cudow-
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nym doswiadczeniem. Moi uczniowie przechytrzyli
irlandzkiego skrzata (Leprechauna) i odnalezli ukryty
przez niego, na koncu teczy, skarb, ktérym okazaty sie
pyszne, kolorowe galaretki oraz kuferek ze ztotymi, cze-
koladowymi monetami.

Réwnolegle z powyzszymi atrakcjami, na szkolnym pro-
filu na Facebooku byto utworzone wydarzenie dotyczace
Erasmus Days, gdzie umieszczano najswiezsze informacje
o wszystkich dziataniach. Trwat réwniez quiz dotyczacy
Malty. Wszyscy uczniowie, ktorzy odpowiedzieli popraw-
nie na postawione w nim pytania, zostali zaproszeni
do wybrania sobie nagréd sposréd pamiatek i drobia-
zgbw przywiezionych z mobilnosci przez nauczycielki.

Pracuje takze jako instruktor w Osrodku Kultury
i Sportu w Zukowie, gdzie prowadze zajecia kreatywne
dla dzieci. Tu rowniez, w przestrzeni lokalnej, staratam sie
upowszechniac rezultaty projektu, poprzez pieczenie cia-
steczek w ksztatcie koniczynek oraz angazowanie dzieci
w tworzenie wyjagtkowych prac plastycznych.

Kiedy mysle o dziataniach zrealizowanych w ramach
programu Erasmus+ w Szkole Podstawowej nr 2 im. Jana
Heweliusza w Zukowie, przepetnia mnie duma. Wiem,

szkolne
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ze w miare mozliwosci i na kazdym kroku korzystamy
z wiedzy oraz umiejetnosci zdobytych na szkoleniach

realizowanych w ramach wspoétpracy miedzynarodowe;.

Najwiekszymi beneficjentami programu Erasmus+ s3 nasi
uczniowie. -

----------------------------------------

Wioleta Krause - nauczyciel dyplomowany -
edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej -
oraz edukacji i rehabilitacji 0sob z nie-:
petnosprawnoscia intelektualna, a takze -
instruktor gimnastyki korekcyjno-kom-;
1 pensacyjnej w Szkole Podstawowej nr 2.
*im. Jana Heweliusza w Zukowie; organizatorka licznych pro-;
- jektow, aktywna uczestniczka miedzynarodowych inicjatyw |
*w ramach programu Erasmus+; inicjatorka szeregu akdji cha-:
« rytatywnych. 1
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POMORSKA BIBLIOTEKA PEDAGOGICZNA

Ksztattowanie bezpieczenstwa cyfrowego

poprzez doskonalenie umiejetnosci weryfikacji

zréodet informacji — propozycje z zasobow Pomorskie]
Biblioteki Pedagogicznej w Gdansku

Matgorzata Gérecka,
Pomorska Biblioteka Pedagogiczna w Gdarsku

Pomorska Biblioteka Pedagogiczna
im. Gdariskiej Macierzy Szkolnej w Gdarsku

Instytucja Samorzadu
Wojewodztwa Pomorskiego

Wspotczesna przestrzen informacyjna stawia przed edukacjg zupetnie nowe
wyzwania. W dobie nieograniczonego dostepu do informacji szkota staje sie
jednym z najwazniejszych miejsc budowania odpornosci na manipulacje,
fatszywe tresci i powszechnie panujaca dezinformacje. Uczniowie codziennie
spotykaja sie z ogromng liczbg komunikatéw — od mediéw spotecznosciowych,
przez portale informacyjne, po tresci generowane przez sztuczng inteligencje.
W zwigzku z tym coraz czesciej stajg wobec wyzwan, ktore dorosli
- w tym nauczyciele — sami takze musza na biezaco uczyc sie rozpoznawac.
Wsrod tych przekazow nam wszystkim coraz trudniej odroznic
rzetelne informacje od materiatéw zmanipulowanych, niepetnych
lub catkowicie fatszywych. Fake newsy nie sg jedynie ciekawostka
internetowa, lecz realnym zagrozeniem wptywajacym na nasze
decyzje i jakos¢ zycia oraz postawy obywatelskie.

tej sytuacji szkota petni kluczowa role w rozwijaniu

kompetencji, ktére pozwalaja Swiadomie poruszac
sie w Swiecie nadmiaru danych. Wspétczesny nauczyciel
potrzebuje wiec nie tylko wiedzy merytorycznej, ale takze
kompetencji medialnych i zestawu sprawdzonych narze-
dzi, ktére pomoga uczniom Swiadomie poruszac¢ sie
w Srodowisku informacyjnym. Umiejetnos¢ weryfikowania
zrodet, oceniania wiarygodnosci materiatéw, krytycznej
analizy tresci oraz dostrzegania mechanizmoéw manipu-
lacji powinny znalez¢ sie wsréd kluczowych elementow
wspotczesnej edukacji. To wtasnie nauczyciel moze pomaoc
uczniom ksztattowac zdrowe nawyki informacyjne i budo-
wac odpornosc na dezinformacje, uczac ich Swiadomego
odbioru tresci oraz refleksyjnego podejscia do tego,
co widza i czytaja.

Celem niniejszego artykutu jest podkreslenie znaczenia
edukacji medialnej w nauczaniu w zakresie umiejetnosci
weryfikacji zrédet informacji oraz przedstawienie zestawie-
nia wartosciowych materiatow i publikacji na ten temat.
Zaprezentuje przede wszystkim opracowania naukowe oraz
inne materiaty, ktére moga wesprze¢ nauczycieli w rozwi-
janiu kompetencji informacyjnych uczniéw, ze szczegél-
nym uwzglednieniem pozycji znajdujacych sie w zasobach

Pomorskiej Biblioteki Pedagogicznej w Gdansku. Zapre-
zentowana bibliografia stanowi punkt wyjscia do samo-
dzielnego pogtebiania wiedzy oraz budowania warsztatu
dydaktycznego w obszarze przeciwdziatania dezinformacji.

Znaczenie edukacji medialnej we wspotczesnej szkole

Wspotczesna szkota funkcjonuje w rzeczywistosci,
w ktorej media cyfrowe staty sie podstawowym $rodo-
wiskiem komunikacyjnym mtodych ludzi. To tam ucznio-
wie zdobywaja informacje, ksztattuja opinie, utrzymuja
relacje i uczestnicza w zyciu spotecznym. Jednoczesnie
to wtasnie w przestrzeni cyfrowej najtatwiej natknac sie
na dezinformacje, manipulacje emocjami, niezweryfi-
kowane tresci czy przekazy tworzone przez algorytmy,
co jest coraz trudniejsze do rozpoznania. W takim otocze-
niu umiejetnos¢ rozumienia mediodw, ich mechanizmow
oraz zasad funkcjonowania staje sie kluczowa kompeten-
cja - nie tylko spoteczng, ale takze obywatelska.

Edukacja medialna, realizowana systematycznie i celowo,
pozwala uczniom nie tylko rozpoznawac wiarygodne zrodta,
ale takze ksztattuje postawy ostroznosci, odpowiedzial-
nosci i krytycznego myslenia. To fundament cyfrowego
bezpieczenstwa - tak samo istotny, jak znajomos¢ zasad
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higieny technologicznej czy swiadomego korzystania
z urzadzen. Nauczyciel, wprowadzajac elementy eduka-
cji medialnej do codziennej praktyki, pomaga mtodziezy
budowac¢ odpornos¢ informacyjna, rozumie¢ konteksty
publikowanych tresci oraz Swiadomie uczestniczy¢ w zyciu
publicznym.

W Swiecie, w ktorym informacja jest dostepna natych-
miast, a jej jakos¢ bywa rozna, szkota staje sie jednym
z nielicznych miejsc, ktore moze przygotowad mtodych
ludzi do odpowiedzialnego i swiadomego funkcjonowa-
nia w sferze cyfrowej. Dlatego edukacja medialna nie jest
dodatkiem, lecz koniecznym elementem wspotczesnego
procesu ksztatcenia.

Zasoby wspierajace nauczycieli w rozwijaniu kompetencji
informacyjnych

Aby skutecznie przeciwdziata¢ dezinformacji oraz ksztat-
towac u ucznidw umiejetnosc krytycznej analizy przeka-
z6w medialnych, nauczyciele potrzebuja nie tylko czasu
i checi, lecz takze dostepu do rzetelnych i dobrze dobra-
nych materiatéw dydaktycznych. Wsparcie w tym zakresie
odgrywa kluczowa role, zwtaszcza w sytuacji, gdy tempo
zmian w srodowisku cyfrowym jest tak szybkie, ze trudno
na biezaco $ledzi¢ wszystkie publikacje, narzedzia czy reko-
mendacje ekspertow.

Pomorska Biblioteka Pedagogiczna w Gdansku gromadzi
i udostepnia bogaty zestaw materiatow dotyczacych eduka-
¢ji medialnej, weryfikowania informacji oraz rozpoznawania
mechanizmow dezinformacji. W naszych zasobach nauczy-
ciele mogg znalez¢ zaréwno opracowania naukowe, porad-
niki praktyczne, jak i materiaty utatwiajace wprowadzanie
elementow edukacji medialnej do pracy z uczniami. Zgro-
madzone publikacje stanowig cenne wsparcie w rozwijaniu
kompetencji informacyjnych mtodziezy oraz w budowaniu
kultury Swiadomego i bezpiecznego korzystania z mediow.

Agnieszka Ogonowska
= Agnieszka \Walecka-Ryndu

Wsrdd pozycji, ktére moga pomdc pedagogom w posze-
rzaniu wiedzy i planowaniu dziatan edukacyjnych w zakre-
sie przeciwdziatania fake newsom warto na poczatek
wspomnie¢ o dwdch ksigzkach, poruszajacych kwestie tego,
czym w ogole jest dezinformacja, skad sie bierze i jak ja
samodzielnie rozpoznawac.

Pierwsza z nich to ,Fake news. Geneza, istota, prze-
ciwdziatanie”, autorstwa Klaudii Rosinskiej. Autorka
przedstawia zjawisko fatszywych informacji jako element
szerszych proceséw komunikacyjnych, analizujac zaréwno
ich przyczyny, jak i nieskutecznos¢ dotychczasowych metod
przeciwdziatania. Omawia takze uwarunkowania rozprze-
strzeniania fake newsdw, ilustrujac je przyktadami z pol-
skiej przestrzeni cyfrowej oraz praktycznymi narzedziami
do weryfikacji tresci. Publikacja stanowi przystepne kom-
pendium dla nauczycieli, studentéw, dziennikarzy i wszyst-
kich zainteresowanych wptywem medidéw na wspotczesne
spoteczenstwo.

Druga, natomiast, to ksigzka autorstwa psychologa San-
dera van den Lindena pt. ,,Fake news. Jak dezinformacja
infekuje umysty i jak sie na nig uodpornic”, w ktorej autor
wyjasnia, dlaczego jestesmy podatni na wptyw fatszywych
informacji oraz jak mozemy umiejetnie oddziela¢ prawde
od fikcji. Ponadto wymienia sze$¢ obszaréw manipulacji
(dyskredytacja, emocje, polaryzacja, podszywanie sie pod
inne osoby, spisek i trolling), ktére stanowia podstawowe
elementy tworzenia dezinformacji. Ich rozpoznawanie
van den Linden uwaza za podstawowg zasade budowania
odpornosci na fatszywe tresci. Dezinformacje poréwnuje
do wirusa, na ktérego musimy stworzy¢ sobie sami szcze-
pionke, aby unikna¢ wptywu fake newsdw na nasze decyzje.

Rownie ciekawa jest pozycja polskich badaczek, Agnieszki
Ogonowskiej i Agnieszki Waleckiej-Rynduch, pt. ,Mtodzi
dorosli wobec dezinformacji. Katalogi i rzeczywiste pro-
file kompetencji cyfrowych”. Jest to diagnoza wspotczesnej
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mediasfery, ukazujaca problemy z dezinformacja, na ktérg
narazeni s3 mtodzi dorosli. Autorki wymieniaja kluczowe
uwarunkowania sprzyjajace rozprzestrzenianiu fake new-
séw, odwotujac sie do istotnych dokumentéw miedzyna-
rodowych oraz podkreslajac znaczenie bezpieczenstwa
informacyjnego. Publikacja, oparta na rozbudowanej
bibliografii, oferuje cenne tto do dalszych analiz kompe-
tencji cyfrowych i wyzwan edukacji medialnej.

Z kolei tytutem, ktéry moze zainteresowa¢ mtodszych
odbiorcow, jest ksiazka Elise Gravel ,Fake newsy. Inwa-
zja morderczych majtek”. To petna humoru, ilustrowana
propozycja dla dzieci i mtodziezy, ktéra w przystepny spo-
séb wyjasnia, czym sg fake newsy, jak powstaja i dlaczego
tatwo dac sie na nie nabrad. Dzieki zabawnym bohaterom,
komiksowej formie i praktycznym wskazéwkom dotyczacym
krytycznego myslenia oraz sprawdzania zrodet, publika-
Cja stanowi Swietne wprowadzenie do edukacji medial-
nej w mtodszych klasach lub moze by¢ punktem wyjscia
do rozmowy rodzica z dzieckiem na temat oceny wiarygod-
nosci informacji.

Podobnie mozna wykorzysta¢ ksigzke obrazkowa
»Z gtowa przed ekranem. Jak madrze korzystac z telefonu
i internetu”, opracowana przez Rachel Brian. Jest ona row-
niez adresowana do mtodszego czytelnika, a jej gtdwny
przekaz to potrzeba poszukiwania rownowagi w korzystaniu
z ekrandw oraz krytycznego przyjmowania tresci. Na kolej-
nych kartach komiksu R. Brian przestrzega nie tylko przed
koniecznoscia zachowania higieny cyfrowej, ale takze
zacheca do unikania tresci krzywdzacych lub nieprawdzi-
wych, jednoczesnie w prostych stowach wskazujac, jak roz-
poznac¢ zmanipulowana informacje.

Sposrod zasobow Pomorskiej Biblioteki Pedagogicznej
w Gdansku warto siegnac takze do artykutow z czasopism
fachowych, w ktérych autorzy podkreslaja koniecznosc
realizowania edukacji medialnej, ukierunkowanej na roz-
wijanie kompetencji w zakresie identyfikacji i przeciwdzia-
tania dezinformacji.

Jedng z takich propozycji jest publikacja autorstwa Kata-
rzyny Borawskiej-Kalbarczyk ,W cyfrowym $wiecie (dez)
informacji - od manipulacji do wiedzy i madrosci” (Pro-
blemy Opiekuriczo-Wychowawcze 2020, nr 7, s. 3-19), w ktérej
podkresla ztozonos¢ odpowiedzialnego korzystania z infor-
macji oraz opisuje manipulacje i zagrozenia wynikajace
z nadmiaru tresci w srodowisku cyfrowym. Autorka wskazuje,
ze kluczowym rozwigzaniem jest rozwijanie kompetencji
informacyjnych juz u najmtodszych uzytkownikéw inter-
netu — zwtaszcza umiejetnosci weryfikacji zrédet i rozumie-
nia mechanizmow dziatania mediow cyfrowych.

Warto wspomniec takze o artykule Renaty Sidoruk-Soto-
duchy ,Edukacja medialna i myslenie krytyczne wyzwa-
niem wspotczesnego nauczania TIK” (czasopismo Meritum
2023, nr 4 (71), s. 56-60). Autorka przytacza w nim narzedzia

TIK, ktére mogg postuzy¢ do weryfikowania informacji w sro-

dowisku cyfrowym.

Podobnie temat ujmuje Magdalena Brewczynska w publi-
kacji pt. ,Jak radzi¢ sobie z dezinformacja i odroznic fakty
od fake newsow?” (Biblioteka w Szkole 2022, nr 4, s. 5-7),
przestrzegajac przed emocjonalnym ocenianiem tresci
w internecie oraz proponujac liste serwiséw do weryfikacji
danych.

Szereg artykutow na temat koniecznosSci rozwijania umie-
jetnosci krytycznej analizy danych wsrod dzieci i mtodziezy,
ukazato sie takze w czasopismie Gtos Pedagogiczny. Jed-
nym z przyktadow jest materiat przygotowany przez Eweling
Polak-Janik pt. ,Bezpiecznie w sieci - jak uczy¢ mtodych
ludzi krytycznej analizy informacji dostepnych w inter-
necie” (Gtos Pedagogiczny 2025, nr 157, s. 13-17). Autorka
podkresla w nim koniecznos¢ rozrézniania tresci bezwar-
tosciowych od tych, zgodnych z prawda oraz wskazuje
na umiejetne selekcjonowanie przyswajanych tresci.

Nalezy podkresli¢, ze wskazane powyzej materiaty to jedy-
nie czes$¢ zasobow Pomorskiej Biblioteki Pedagogicznej
w Gdansku, dotyczacych omawianego zagadnienia, dlatego
zachecamy do zapoznania sie z pozostatymi publikacjami,
dostepnymi do wypozyczenia poprzez nasz katalog.

W poszukiwaniu materiatdw i inspiracji do przygotowa-
nia lekcji na temat rozpoznawania wiarygodnosci tresci oraz
dezinformacji warto siegna¢ takze do zrédet internetowych:
- https://makeitclear.edu.pl [dost online: 5 grudnia 2025]
- https://cyberprofilaktyka.pl [dostep online: 9 grudnia 2025]
- https://fakenews.pl/fundacja-przeciwdzialamy-dezinfor-

macji [dostep online: 5 grudnia 2025]

- https://epedagogika.pl/aktualnosci/dezinformacja-a-
edukacja-jak-rozmawiac-z-uczniami-o-tym-czym-jest-
dezinformacja-9544.html [dostep online: 8 grudnia 2025].
Na powyzszych portalach znajduja sie zaréwno gotowe

materiaty dydaktyczne, jak i porady dla nauczycieli, poszu-

kujacych merytorycznych wskazéwek do przygotowania
zajec z zakresu edukacji medialnej.

Nauczenie rozpoznawania fake newséw oraz umiejet-
nosci krytycznej analizy informacji jest dzis jednym z naj-
wazniejszych zadan szkoty, a te wiedze mozna skutecznie
przekazywac w ramach réznych przedmiotéw i metod pracy
z uczniami. Dzieki angazujgcym ¢wiczeniom, pracy w gru-
pach oraz inicjatywom edukacyjnym mtodzi ludzie ucza
sie Swiadomego i bezpiecznego poruszania sie w swiecie
mediow. Wyposazenie uczniéw w umiejetnos¢ weryfiko-
wania informacji nie tylko chroni ich przed dezinformacjg,
ale réwniez wzmacnia ich kompetencje jako odpowie-
dzialnych uzytkownikéw internetu. Zachecamy w zwiazku
z tym do skorzystania z bogatych zbioréw naszej biblioteki
i pogtebienia wiedzy na temat dezinformacji oraz sposobow

jej rozpoznawania.
[ |
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Quasipoprawny
czy
quasi poprawny

czyli o zmianach
w pisowni polskiej

Aktualizacja

O TYM SIE MOW]

Quasipoprawny czy quasi poprawny — czyli o zmianach w pisowni polsRiej.
ARtualizacja

1stycznia 2026 r. weszty w zycie zmiany wprowadzone przez Rade Jezyka Polskiego
w zakresie regut ortografii. Uwzgledniajg one powszechnie przyjeta praktyke
mowienia i pisania oraz potrzeby uzytkownikow polszczyzny. Zostaty wprowa-
dzone, zeby uproscic¢ i ujednolici¢ polska pisownie. Publikacja Osrodka Roz-
woju Edukacji ,Quasipoprawny czy quasi poprawny - czyli 0 zmianach w pisowni
polskiej. Aktualizacja” [dostepna nieodptatnie pod adresem: https://tiny.pl/
k489jjrgs] objasnia geneze tych zmian, przedstawia zrddta zasad ortograficznych
oraz modyfikacje, ktorych dokonywano w zakresie zapisu jezyka polskiego
od czaséw najdawniejszych. Zawiera ona wykaz 11 nowych regut, z uwzglednie-
niem zasady, ktora planowano wdrozy¢, jednak z niej zrezygnowano. Wskazuje
takze aktualne Zrédta regut poprawnosciowych. W pracy zostaty szeroko omo-
wione nastepujace kwestie: prezentowanie i utrwalanie ortografii na lekcjach
jezyka polskiego; nauczanie coraz liczniejszych w polskich placowkach uczniéw
z doswiadczeniem migracyjnym; przygotowywanie urozmaiconych, atrakcyj-
nych dla ucznidw i skutecznych ¢wiczen utrwalajacych poprawna pisownie.
Nauczyciele znajda w poradniku wiele inspiracji do samodzielnego tworzenia
materiatow dydaktycznych — w tym tresci generowanych za pomocg sztucznej
inteligencji. Opracowanie zawiera takze wskazowki dotyczace wykorzystania
zasobow internetowych.

zrodto: https://ore.edu.pl

INFORMATOR

umomt
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Formy opieki zdrowotnej, pomocy spotecznej i aktywizacji zawodowe;j
dla osob w kryzysie psychicznym w wojewodztwie pomorskim

Publikacja [dostepna nieodptatnie pod adresem: https://tiny.pl/38sc7zsh3]
zawiera informacje o:

- dostepnych formach wsparcia dla oséb w kryzysie psychicznym,

- warunkach udzielania pomocy,

- instytucjach i organizacjach wspierajacych proces zdrowienia,

mozliwosciach pomocy spotecznej i aktywizacji zawodowej.
zrodto: https://zdrowie.pomorskie.eu

Technikum nr 3 w Stupsku wsrod finalistow Il edycji konkursu Obiektyw Obywatelski

Zakonczyt sie kolejny etap Il edycji konkursu Obiektyw
Obywatelski (https://tiny.pl/cr390gsjg), ktérego celem
jest m.in. zachecanie mtodziezy do refleksji nad warto-
Sciami zawartymi w Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej,

@o ) .
B¢ Obiektyw Obywatelski

a takze rozwdj umiejetnosci wspotpracy oraz kompetenc;ji Znam Y

medialnych. Autorzy i autorki 25 prac o najwiekszej licz-
bie gtosdw uzyskanych w gtosowaniu na kanale YouTube
oraz 3 zespoty wytonione przez komisje konkursowa
wezma udziat w uroczystej gali finatowej, ktéra odbedzie

finalistow!

sie w marcu 2026 r. w Warszawie. W gronie wyréznionych czowe; nagrodzone zostang réwniez dwie szkoty, w ktorych
znalazta sie druzyna z Technikum nr 3 w Stupsku z praca pt. uczniowie oddali najwiecej gtoséw w | etapie konkursu
1,2, 3... Polska! Akcja! Podczas gali poznamy 6 zwycieskich na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej. Trzymamy kciuki
zespotdow - 3 wytonione przez internautow oraz 3 wska- za reprezentantow wojewddztwa pomorskiego!

zane przez cztonkow jury. Laureaci otrzymaja nagrody rze-

M.B.-U.
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Kwietniowi Antypiraci Lekcja o prawach Kwietniowi Antypiraci
autorskich dbajg o wizerunek
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W pokoju zagadek Wyruszamy Powrot do Zrodet
na WEBQUEST informacji
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Odporni na epidemig Prawo autorskie Tworzymy film
dezinformacji a sztuczna inteligencja ze Sciezka muzyczng
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