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„Higiena w internecie” 
 

SCENARIUSZ LEKCJI 

 

SCENARIUSZ 
DLA 

Szkoła podstawowa 

KLASA IV-VIII 

PRZEDMIOT Edukacja zdrowotna 

AUTOR Jakub Garncarz 

CZAS TRWANIA 45 min 

CELE 
KSZTAŁCENIA 

 

Uczeń/uczennica: 

 Definiuje pojęcie higieny w internecie 

 Wymienia zagrożenia wynikające z nadmiernego lub nieodpowiedzialnego 
korzystania z internetu 

 Analizuje własne nawyki cyfrowe i ocenia ich wpływ na różne obszary życia 

 Formułuje zasady bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z internetu 

 Współpracuje w grupie, tworząc kreatywny przekaz wizualny promujący zdrowe 
nawyki korzystania z internetu 

METODY 
KSZTAŁCENIA 

Pogadanka, burza mózgów, dyskusja, metoda projektowa 

FORMY PRACY Grupowa 

ŚRODKI 
DYDAKTYCZNE 

Grafiki (załączniki 1-3), nożyczki, klej, kredki, flamastry, długopisy, przybory plastyczne 

WYPOSAŻENIE 
TECHNICZNE 

Komputer z dostępem do internetu; rzutnik lub tablica multimedialna, tablica oraz markery 

PUNKTY 
PODSTAWY 

PROGRAMOWEJ 

WO: I.1. Uczeń jest gotowy do przestrzegania zasad dbałości o zdrowie własne i innych osób 
na wszystkich etapach życia. Zna i rozumie zjawiska związane ze zdrowiem we wszystkich jego 
wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, społecznym, seksualnym i środowiskowym). I.2. 
Uczeń zna i rozumie pojęcia związane z przemianami człowieka na wszystkich etapach życia. 
Uczeń jest gotowy do działania na rzecz zdrowia i reagowania w przypadkach zagrożenia życia 
i zdrowia. WS: II.2. wyjaśnia skutki zdrowego i niezdrowego stylu życia dla jakości zdrowia w 



Przygody Przedsiębiorczego Dżeka  www.PrzedsiebiorczyDzek.pl 

 

2 

Fundacja Warszawski Instytut Bankowości 
ul. Kruczkowskiego 8 
00-380 Warszawa  

 
 

trakcie całego życia; opisuje zmiany we wskaźnikach zdrowia fizycznego na różnych etapach 
życia oraz przy występowaniu chorób przewlekłych. V.1. utrzymuje swój dobrostan 
psychiczny przez prowadzenie zdrowego stylu życia, w tym znajomość swoich emocji i 
potrzeb, troskę o relacje społeczne, równowagę między obowiązkami a czasem wolnym, 
działanie na rzecz społeczności lokalnej, kontakt ze środowiskiem naturalnym. V.3. analizuje 
presję otoczenia, przekazy z Internetu i mediów społecznościowych oraz oczekiwania 
społeczne i podejmuje świadome decyzje dotyczące swojego życia. VI.1. omawia, w jaki 
sposób jest odpowiedzialny za własny rozwój; wymienia kompetencje, które pomagają w 
prowadzeniu świadomego i szczęśliwego dorosłego życia. IX.3. podaje przykłady uzależnienia 
fizycznego i behawioralnego, w tym hazard; omawia mechanizm uzależnienia; ocenia własne 
zachowania pod względem potencjalnego ryzyka uzależnień fizycznych i behawioralnych. 

ETAPY LEKCJI 1. Nawiązanie do tematu: Czym jest higiena oraz higiena w internecie? 

2. Dyskusja nad różnymi obszarami higieny w internecie  

3. Praca w grupach – stworzenie gazetki klasowej  

4. Podsumowanie 

Szczegółowy opis przebiegu lekcji 
 

Nawiązanie do tematu: Czym jest higiena oraz higiena w internecie? 

Rozpocznij lekcję od napisania na środku tablicy dużymi literami słowa HIGIENA, a następnie zadaj pytanie do klasy: 
Gdy mówię słowo higiena, co przychodzi Wam do głowy? Uczniowie odpowiadają, np. mycie zębów, prysznic, 
zakładanie czystego ubrania, mycie rąk – zapisuj otrzymane odpowiedzi na tablicy dookoła napisanego słowa 
HIGIENA. Następnie zapytaj: Dlaczego to robimy? Uczniowie wskazują: żeby nie chorować, czuć się dobrze. Dopasuj 
odpowiedzi uczniów do odpowiednich, zapisanych  na tablicy skojarzeń z higieną i je również zapisz na tablicy. 
Podsumuj zebrane pomysły mówiąc: robimy to wszystko po to, żeby dbać o zdrowie, dobre samopoczucie i codzienny 
komfort. Higiena pomaga nam czuć się świeżo, zapobiega chorobom i uczy dobrych nawyków, które chronią nas i 
innych. Dzięki niej łatwiej nam uczyć się, bawić i dobrze funkcjonować każdego dnia. 

Następnie zapisz na środku tablicy hasło HIGIENA W INTERNECIE i wprowadź pojęcie higieny internetowej mówiąc: 
Wyobraźcie sobie, że nasz mózg i nasze emocje też mogą się „ubrudzić” lub zmęczyć od nadmiaru bodźców. 
Dodatkowo niektóre zachowania w internecie mogą być ryzykowne i nam zaszkodzić – podobnie jak bakterie i wirusy, 
gdy nie myjemy rąk. Higiena cyfrowa to dbanie o to, by technologia nam służyła, a nie nam szkodziła i nas stresowała. 

Zachęć uczniów do rozmowy o pomysłach, skojarzeniach i hasłach związanych z higieną cyfrową i higieną w 
internecie. Uczniowie odpowiadają: korzystanie z ekranów z umiarem, robienie przerw od telefonu i komputera, 
dbanie o sen, ochrona prywatności, silne hasła, ograniczanie czasu przed ekranem, uważne sprawdzanie informacji, 
wyciszanie powiadomień, prawidłowa postawa przy ekranie oraz równowaga między życiem online i offline. Zapisuj 
odpowiedzi uczniów dookoła nowego hasła zapisanego na tablicy. Podsumuj pierwszą część lekcji mówiąc: robimy 
to wszystko po to, żeby korzystać z technologii mądrze, bezpiecznie i z umiarem. Higiena cyfrowa pomaga nam 
chronić zdrowie, lepiej odpoczywać, dbać o koncentrację i zachować równowagę między światem online i offline. 
Dzięki niej internet i urządzenia elektroniczne są dla nas pomocą, a nie problemem. 

Dyskusja nad różnymi obszarami higieny cyfrowej w internecie 

Korzystając z prezentacji multimedialnej nawiąż do trendu z mediów społecznościowych. Wyświetl slajd 2. 
prezentacji, gdzie znajduje się przykładowy obrazek w schemacie „tak, ale”. Wytłumacz, że lewy obrazek przedstawia 
radosny moment zjazdu z ośnieżonej górki, natomiast obrazek po prawej stronie pokazuje drugą stronę medalu – tą 
samą postać, która z wyraźnym wysiłkiem i zmęczeniem wspina się pod górę, ciągnąc sanki za sobą. Przykład ten 
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obrazuje, że wiele w sytuacji w naszym życiu ma dwie strony medalu. Powiedz, uczniom, że internet jest jak ten zjazd 
- daje dużo przyjemności i ułatwień (TAK), ale każda aktywność ma też swoją „pod górkę” (ALE), czyli koszt, wysiłek 
lub konsekwencję, o której często nie myślimy od razu. 

Wyświetl kolejne slajdy prezentacji obrazujące różne historyjki. Rozpocznij dyskusję i zachęcaj uczniów, aby wspólnie 
analizowali każdą sytuację. Poproś, aby uczniowie: opisali, co dokładnie widzą na obrazku, zastanowili się, dlaczego 
bohater tak się zachowuje (motywacje), wskazali, co jest w tym zachowaniu dobre i przyjemne, nazwali możliwe 
konsekwencje, określili, jakie emocje mogą towarzyszyć bohaterom, zaproponowali rozwiązanie lub lepszy sposób 
działania. 

* W zależności od wieku uczniów oraz liczebności klasy należy dobrać odpowiednią liczbę i poziom trudności scenek 
spośród przygotowanych materiałów. 

 Slajd 3. TAK: Stały kontakt ze znajomymi online... ALE: ignorowanie osób, które siedzą obok nas w świecie 
rzeczywistym. 

 Slajd 4. TAK: Przeglądanie social mediów w wolnej chwili... ALE: brak czasu i energii na rozwijanie realnych 
zainteresowań 

 Slajd 5. TAK: Oglądanie filmików i TikToka do późna... ALE: chroniczne niewyspanie i brak koncentracji na 
lekcjach następnego dnia. 

 Slajd 6. TAK: Szybkie odpisywanie na każdą wiadomość... ALE: brak możliwości skupienia się na nauce i pracy 
głębokiej (tzw. deep work) 

 Slajd 7. TAK: Korzystanie ze smartfona w każdej wolnej minucie... ALE: nawracający ból karku i wady postawy 
(tzw. sms neck) 

 Slajd 8. TAK: Śledzenie idealnego życia influencerów... ALE: narastające kompleksy i poczucie, że nasze życie 
jest „gorsze”. 

 Slajd 9. TAK: Chęć bycia na bieżąco ze wszystkim (FOMO)... ALE: ciągłe przebodźcowanie i trudności z 
wyciszeniem myśli przed snem. 

 Slajd 10. TAK: Cieszenie się z każdego polubienia pod zdjęciem... ALE: uzależnianie własnej samooceny od 
reakcji obcych osób. 

 Slajd 11. TAK: Oglądanie seriali „w tle” każdej czynności... ALE: utrata umiejętności przebywania w ciszy i 
bycia „tu i teraz”. 

 Slajd 12. TAK: Szybkie płatności i zakupy w sieci... ALE: ryzyko utraty oszczędności przy braku ostrożności. 

 Slajd 13. TAK: Wrzucanie zdjęć i relacji z każdego miejsca... ALE: ryzyko, że ktoś wykorzysta te materiały 
przeciwko nam w przyszłości. 

 Slajd 14. TAK: Oznaczanie swojej lokalizacji w czasie rzeczywistym... ALE: informowanie całego świata, gdzie 
dokładnie jesteśmy i kiedy nie ma nas w domu. 

 Slajd 15. TAK: Wygodne logowanie przez Google lub Facebooka... ALE: przekazywanie korporacjom ogromnej 
ilości prywatnych danych o naszych nawykach. 

 Slajd 16. TAK: Błyskawiczny dostęp do informacji z całego świata... ALE: wysokie ryzyko natknięcia się na fake 
newsy i manipulację. 

 Slajd 17. TAK: Śledzenie newsów z kraju i świata... ALE: wpadanie w pętlę lęku i negatywnych wiadomości 
(tzw. doomscrolling). 

W trakcie omawiania scenek pogłębiaj dyskusję dodatkowymi pytaniami: Czy mieliście kiedyś podobną sytuację? Jak 
się wtedy czuliście?, Dlaczego tak łatwo wpadamy w takie zachowania?, Co mogłoby pomóc przerwać taki schemat?, 
Jak można zauważyć, że coś zaczyna nam szkodzić?, Jak mogłaby wyglądać „lepsza wersja” tej sytuacji?, Co 
doradzilibyście swojemu koledze lub koleżance w takiej sytuacji? Zadaj również pytania odnoszące się do ich 
doświadczeń, np.: Jak się czujecie, gdy ktoś ignoruje Was dla telefonu?, Czy sprawdzacie źródła informacji, zanim w 
nie uwierzycie? 

Zachęć uczniów, aby do każdej sytuacji zaproponowali jedną prostą zasadę lub wskazówkę, która pomoże zachować 
równowagę i bezpieczeństwo. 
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Na koniec podsumuj dyskusję, mówiąc: internet, komunikatory i media społecznościowe to ważna część naszego 
życia i same w sobie nie są niczym złym. Możliwość kontaktu z innymi ludźmi czy szybkiego dostępu do informacji to 
ogromna wartość. Podkreślam jednak, że prawdziwa higiena w internecie polega na tym, abyśmy to my podejmowali 
świadome decyzje i kontrolowali swoje zachowania – a nie pozwalali, by to telefon czy aplikacje decydowały za nas.. 

Praca w grupach – stworzenie gazetki klasowej 

Przygotuj wcześniej materiały do pracy, korzystając z szablonu (załącznik 2.). Stwórz dla uczniów grafiki do 
uzupełnienia na wzór przykładu z załącznika 1., a obrazki do pracy wydrukuj bezpośrednio ze slajdów prezentacji. 
Każda grafika przedstawia jedną sytuację omawianą wcześniej podczas lekcji (schemat „TAK, ALE”). 

Na lekcji odwróć kartki z historyjkami do góry, tak aby uczniowie nie widzieli ich wcześniej, i rozdaj po jednej historii 
na każdą ławkę lub grupę. Powiedz uczniom, że ich zadaniem jest dokończenie historii poprzez dorysowanie 
brakującego elementu – czyli pozytywnego rozwiązania, które pokazuje, jak można mądrze zachować się w danej 
sytuacji. Rozdaj również każdej grupie wydrukowaną chmurkę (załącznik 3.), która jest obowiązkowym elementem 
pracy. Wyjaśnij, że w tej chmurce uczniowie mają zapisać swoją wskazówkę – krótką zasadę dotyczącą higieny w 
internecie związaną z sytuacją, którą przedstawia ich grafika. Podkreśl i zachęć uczniów, aby ich wskazówki były 
formułowane jako pozytywne nawyki, a nie zakazy. Podaj przykład: 

 zamiast: „Nie przeglądam TikToka do późna w nocy” 

 lepiej: „Odkładam telefon godzinę przed snem, żeby rano mieć więcej energii” 

Powiedz uczniom, że celem tej pracy jest pokazanie - w prosty, obrazkowy sposób - że nasze codzienne wybory w 
internecie mają konsekwencje. Podkreśl, że mogą to być zarówno skutki krótkoterminowe (np. zmęczenie, brak 
koncentracji), jak i długoterminowe (np. problemy ze zdrowiem, relacjami czy samooceną). Po zakończeniu pracy 
wspólnie z uczniami stwórzcie gazetkę klasową zatytułowaną „Higiena w internecie”. Ułóżcie gazetkę w czterech 
obszarach: 

 Uwaga i relacje 

 Czas i zdrowie fizyczne 

 Emocje i samoocena 

 Bezpieczeństwo i prywatność 

Razem z uczniami przyporządkuj prace do odpowiednich kategorii, omawiając ich znaczenie. Zachęć uczniów do 
refleksji i zapytaj: Która wskazówka jest dla Was najważniejsza?, Którą najłatwiej wprowadzić w życie?, Która może 
mieć największy wpływ na Wasze codzienne funkcjonowanie? 

Podsumowanie 

Wyświetl slajd 18. Prezentacji. Opowiedz uczniom, że każda nasza decyzja – także ta związana z korzystaniem z 
internetu – ma swoje konsekwencje. Jednocześnie podkreśl, że nikt nie oczekuje, że przestaną korzystać z telefonów 
czy internetu. W dzisiejszym świecie to naturalna część życia – uczymy się, komunikujemy i szukamy informacji 
właśnie w ten sposób. Powiedz, że najważniejsze jest jednak zachowanie umiaru i świadomości. To od nas zależy, czy 
technologia będzie nam pomagać, czy zacznie nam przeszkadzać. Jeśli spędzamy zbyt dużo czasu na przeglądaniu 
mediów społecznościowych, możemy nie zauważyć tego, co dzieje się obok nas – rozmów, relacji, wspólnych chwil. 
Jeśli porównujemy swoje życie do idealnych obrazów z internetu, możemy poczuć się gorsi, choć to tylko fragmenty 
czyjejś rzeczywistości. Jeśli działamy bez zastanowienia, możemy udostępnić coś, co w przyszłości będzie dla nas 
problemem. 

Zachęć uczniów, aby byli uważni i odpowiedzialni w świecie online – tak samo jak w świecie rzeczywistym. Internet 
to narzędzie, z którego warto korzystać, ale mądrze. Chodzi o to, żebyśmy to my kontrolowali technologię, a nie ona 
nas. 

Na koniec zadaj uczniom pytanie: Jaką zmianę jako pierwszą wprowadzicie w swoim życiu, aby lepiej dbać o swoją 
higienę w internecie? 
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Załącznik 1.  
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Załącznik 2.  
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Załącznik 3.  


