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Cyfrowy dobrostan

Higiena cyfrowa
Edukacja emocjonalna
Cyfrowy dobrostan

Oferta programowa szkolen
| warsztatow dla dzieci i
mtodziezy

Zakres szkolen dostosowywany jest do potrzeb
poszczegolnych grup i placowek

Adres: Data oferty:
Fundacja KODO 30 Maj 2026
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O fundac]

Fundacja KODO zostata zatozona w 2023 roku, bazujgc na
wieloletnim doswiadczeniu naszego zespotu w dziedzinie ochrony
danych i bezpieczenstwa, prywatnosci wizerunku w internecie,
cyberbezpieczenstwa oraz bezpieczenstwa systemow
informatycznych, a takze psychologii i pedagogice. Posiadamy
obszerne doswiadczenie w dziatalnosci szkoleniowej, a w naszym
zespole znajdujg sie trenerzy edukacji cyfrowe), eksperci,
psycholodzy, terapeuci i edukatorzy z roznych dziedzin.

Gtowng misjq fundacji jest poprawa dobrostanu cyfrowego dzieci,
mtodziezy 1 dorostych, a takze podnoszenie swiadomosci o
mozliwosciach i zagrozeniach wynikajacych z najnowszych
technologii i mediow cyfrowych. Edukujemy miedzy innymi na
temat budowania cyfrowe] dojrzatosci oraz  uzaleznien
behawioralnych od  ekranow, gier, sieci | mediow
spotecznosciowych, a takze radzenia sobie z wptywem technologii
na mozg, zdrowie i relacje.

www.fundacjakodo.pl
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Filary nasze] dziatalnoscl

Nasze dziatania opierajg sie na czterech filarach, ktore stanowig fundament
naszych projektow:

e Dzieci w sieci - to program szkoleniowy w ramach ktorego prowadzimy
szkolenia i warsztaty dotyczace higieny cyfrowej i ksztattowania cyfrowej
dojrzatosci. Duzy nacisk ktadziemy na prezentowanie wynikow badan
naukowych, ktore pokazujg, jak ekrany i media cyfrowe wptywaja na
mMozg, szczegolnie dzieci do 12. roku zycia.

o Dziecinstwo offline - Ruch zamiast ekranow - ten projekt koncentruje sie
na prezentowaniu alternatyw dla czasu spedzanego przed ekranami.
Silnie podkreslamy aktywnosc fizyczng, kontakt z naturg, odbudowywanie
relacji rodzinnych i rowiesniczych oraz zdrowie fizyczne. Szczegolnie
Zwracamy uwage na wptyw technologii na problemy z kregostupem i
postawa ciata u dzieci.

o Uwaznos¢ w czasach cyfrowego chaosu - W tym obszarze skupiamy sie
na rozwijaniu sSwiadomosci ciata oraz praktykowaniu uwaznosci |
koncentracji. W dzisiejszym sSwiecie petnym cyfrowych bodzcow
obserwujemy kryzys uwagi i koncentracji wsrod dzieci i mtodziezy.
Uczymy dzieci uwaznosci, ochrony przed przecigzeniem informacyjnym i
bodzcami, a takze dbatosci o dobrostan psychiczny i zdrowie psychiczne.

o Odpowiedzialne granie - Zapobieganie uzaleznieniom od gier i sieci.
Wspieramy rodziny w diagnozowaniu i terapii uzaleznien behawioralnych
poprzez wsparcie odpowiednich terapeutow.

Poprzez te filary dazymy do stworzenia kompleksowego podejscia do
wyzwan stawianych przez swiat cyfrowy.

www.fundacjakodo.pl
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Nasza oferta

Przygotowalismy autorski program szkoleniowy Dzieci w Sieci (DWS), ktory
obejmuje cate srodowisko, gdzie kazdy z osobna ma do spetnienia wazna role
edukacyjna. Ten program pozwala wprowadzic dobre nawyki sprzyjajace
pozytywnemu rozwojowi emocjonalnemu zarowno w domu jak i w szkole. Ten
program to sprawdzona i najbardziej efektywna forma edukagiji.

Prowadzimy takze indywidualne sesje szkoleniowe, warsztaty i spotkania
dyskusyjne na temat higieny cyfrowej, zagrozen w swiecie cyfrowym oraz
uzaleznien od gier oraz sieci i mediow cyfrowych. Podnosimy swiadomosc
wsrod dzieci, rodzicow nauczycieli  jak dbac cyfrowy dobrostan. \Wspieramy
inne organizacje i placowki w edukacji cyfrowej i emocjonalnegj. Wspieramy |
motywujemy rodziny do podejmowania wspolnych dziatan z zakresu higieny
cyfrowe).

Program obejmuje szkolenia dla:

 dzieci w szkole podstawowej lub srednie]

» nauczycieli oraz pracownikow szkolnych

e rodzicow

» pedagogow i psychologow
Kazdy z etapow moze byc przeprowadzony oddzielnie
lub jako element programui.

Nasze szkolenia prowadzimy w jezyku polskim i angielskim.

www.fundacjakodo.pl



Program dla uczniow klas 0-2

Program:
o Szkolenia i warsztaty dla dzieci w zerowce oraz klasach 1-2
e Tematyka:

o

Higiena cyfrowa

(o}

Jak ekrany dziatajg na nasz mozg oraz samopoczucie

o

Wprowadzenie do cyber zagrozenia

o

Gry komputerowe - jak grac bezpiecznie

o

Ochrona wizerunku i prywatnosc w sieci

o

W ptyw technologii na relacje z rowiesnikami

Korzysci:

e Znajomosc podstaw higieny cyfrowe

e Podniesienie Swiadomosci i wiedzy nt. zagrozen
ptyngcych z nadmiernego uzycia ekranow,
komunikatorow oraz gier komputerowych.

o Dobre praktykiizasady korzystania z nowych
technologii, gier, etc.

o Motywacja do aktywnosci offline

Formuta:
e Czastrwania: 1h lub 2h lekcyjne
e Grupa: 1klasa
o Formuta: warsztaty potaczone z wyktadem
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Program dla uczniow klas 3-8

Program profilaktyczny dla szkot podstawowych koncentruje sie na edukacji
uczniow klas 3-8 w zakresie bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z
internetu, technologii cyfrowych oraz mediow spotecznosciowych. Sktada sie z
trzech interaktywnych warsztatow, ktore maja na celu zwiekszenie sSwiadomosci
dzieci na temat zagrozen w sieci, wizerunku w sieci a przede wszystkim uczg higieny
cyfrowej. Podczas spotkan z dziecmi promujemy rownowage miedzy czasem
spedzonym online i offline. Program sktada sie z 3 modutow. Kazdy dostosowany
jest pod wzgledem merytorycznym do wieku uczestnikow.

WARSZTAT 1 WARSZTAT 2 WARSZTAT 3
HIGIENA CYFROWA | AKTYWNOSC FIZYCZNA WIZERUNEK | ZAGROZENIA W SIECI EMOCJE W SIECI

Czes¢é praktyczna Czesé praktyczna Czes¢ praktyczna

Wporowadzenie do Higieny Cyfrowej 4 swioj wi ieci. Jak dziata nasz mézg. co to 53 e-uzaleznienia i jak
p gieny Cy 2l Chron swéj wizerunek w sieci pe =L dzg e tech e

W ekranow i nowych technologii na mozg. i ieci - 3 : NP - ; b
R zdrowie iv.g?nopoczucieg ¢ fachowania ?rﬁgne{t:oweybergtréemoc oesta Snitzad sl SR i A s e
Jak budowaé zdrows relagje z nowymi Deepfake, Al, fake news i inne- jak byc czujnym Social media i grupy na komunikatorach vs.
technologiami. i swiadomym uzytkownikiem sieci nasze emocje.
Sport i aktywnosc fizyczna - dlaczego s3 Bezpieczne granie - zagrozenia i wskazowki jak . f P
kluczowe i jak wptywajg na nasz rozwoj unikac zagrozen zwigzanych z grami Rownowaga miedzy czasem online i offline

Korzysci:

e Zngjomosc podstaw higieny cyfrowej

e Podniesienie swiadomosci i wiedzy nt. zagrozen ptynacych z
nadmiernego uzycia ekranow, medidw spotecznosciowych oraz gier
komputerowych.

e Wprowadzenie zasad higieny cyfrowej i odpowiedzialnego grania w
gry online.

» Bezpieczenstwo w sieci, grach online oraz Al

e Umigjetnosc¢ ochrony wizerunku w sieci.

e Dobre praktyki i zasady korzystania z nowych technologii, portali online
oraz mediow cyfrowych.

* Motywacja do aktywnosci offline

Formuta:
e Czas trwania catego programu dla 1 klasy: 3 x 45 min

e Grupa:1klasa
e Formuta: warsztaty potaczone z wyktadem
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Dodatkowe moduty tematyczne

1. Sztuczna inteligencja - jak efektywniej z niej korzystac¢?

Czym jest sztuczna inteligencja i gdzie jest wykorzystywana.

Jak korzystac z narzedzi takich jak ChatGPT, zeby utatwiac sobie codzienng prace |
nauke?

Jak rozmawiac z Al, zeby dawata najlepsze odpowiedzi?

Na co uwazac - gdzie Al moze sie pomyli¢, a gdzie moze byc¢ przydatnym
asystentem?

Praktyczne przyktady - jak Al moze pomoc w organizacji codziennej pracy i nauki.
Jak bezpiecznie korzystac modeli jezykowych (np. ChataGPT).

Jak zmienia sie komunikacja - co warto wiedziec o przysztosci pracy? (zawody i
kompetencje przysztosci).

2. Jak efektywnie korzystac¢ z nowych technologii i nie marnowac¢ czasu?

Co kradnie naszg uwage i skupienie na co dzien?

Jak dbac o skupienie i uwaznosc¢ na co dzien?

Wptyw wielozadaniowosci na hasz mozg.

Jak nie dac sie wciggnac w ciggte korzystanie z telefonu i socia mediow?

3. Bezpieczenstwo w sieci

Fundamenty bezpieczenstwa w sieci.

Jak zadbac o bezpieczenstwo swoich danych?

Jakie sg najczestsze zagrozenia w sieci i jak ich unikac?

Jak dbac o prywatnosc w sieci?

Jak dbac o swoje dane i nie dac sie oszukac w Internecie?

Bezpieczne korzystanie z narzedzi Al.

Jak rozpoznac dezinformacje i sztucznie generowane tresci (deepfake)?

4. Jak nowe technologie moga pomaoc w tworzeniu tresci?

Jak szybko tworzy¢ proste grafiki i materiaty — nauka pracy z darmowymi narzedziami.
Jak Al moze pomoc w pisaniu tekstow czy prezentacji?

5. Higiena cyfrowa - jak madrze korzystac¢ z technologii?

Jak nowe technologie wptywajg na nasz mozg, zdrowie i samopoczucie?

Jak sprawdzic¢ swoje nawyki i wprowadzic proste zmiany, ktore pomoga nam lepiej

korzystac z nowych technologii?

Rownowaga cyfrowa - jak zachowac efektywnosc w pracy oraz cyfrowy dobrostan.
Zanieczyszczenie swiattem i hatasem i jego wptyw na samopoczucie i efektywnosc.
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Dodatkowe moduty tematyczne

6. Media spotecznosciowe - jak dziatajg i jaki majg na nas wptyw?
e Dlaczego czas spedzany w mediach spotecznosciowych leci tak szybko?
o Jak mediai platformy spotecznosciowe wptywajg na nasze zdrowie i samopoczucie, a
takze skupienie i produktywnosc?
o Jak dziatajg algorytmy?
7. Cyfrowa Ekologia
Edukacja ekologiczna w kontekscie technologii:
e jak zmniejszac cyfrowy slad weglowy,
o odpowiedzialne korzystanie z urzadzen elektronicznych,
e ograniczanie e-odpadow i wydtuzanie zycia sprzetow,
o refleksja nad wptywem technologii na planete i dobrostan cztowieka.
8. Odpowiedzialne i bezpieczne granie
e Jak gry wptywaja na mozg dziecka (dopamina, emocje, uwaga).
e Mechanizmy w grach, ktore sprawiajg, ze trudno przestac (misje, streaki, rywalizacja,
losowosC).
 Kiedy granie staje sie ,niezdrowe" i jak rozpoznawac czenwone flagi.
e Bezpieczenstwo w grach online: czaty, ochrona danych, nicki, scamy, fatszywi ,admini”,
podejrzane linki.
o Jak ustalac zasady madrego grania i tworzy¢ ,umowe ze sobg”,
e Budowanie samoswiadomosci - po co naprawde gram i jak przenosic to do offline
0. Uzaleznienia od uzywek oraz uzaleznienia behawioralne - zakres warsztatow
o Edukacja o zagrozeniach zwigzanych z uzywkami (papierosy, alkohol, vape, energiai
inne).
e Zrozumienie mechanizmow uzaleznien behawioralnych (gry, social media,
impulsywne korzystanie z technologii).
o Jak dziata mozg w kontakcie z silnymi bodzcami i dlaczego niektore zachowania

wciagaja”

e Rozpoznawanie wczesnych sygnatow niezdrowych nawykow — bez straszenia i
oceniania.

e Budowanie zdrowych, wzmachiajgcych nawykow zarowno w swiecie cyfrowym, jak i
offline.

e \Wsparcie dla dzieci, rodzicow i dorostych w madrym, odpowiedzialnym korzystaniu z
technologii i podejmowaniu bezpiecznych wyborow.
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Warsztaty z rozwijania kompetencj|
miekkich dla dziec

1.Znam siebie i swoje emocje - rozpoznawanie i nazywanie emocji, podstawy
empatii

2.Méwie, co czuje - wprowadzenie do komunikacji bez przemocy (NVC) w wersji
dzieciecej

3.Nie zawsze sie zgadzamy - i to jest OK - konstruktywne rozwigzywanie
konfliktow

4.Asertywnos¢: jak mowic ,nie" i stuchaé ,nie" - bez krzyku i obrazania sie
5.Granice: moje i cudze - czyli gdzie konczy sie zabawa, a zaczyna dyskomfort
6.Nie chce, ale sie boje - reagowanie na agresje i przemoc rowiesnicza

7.Co zrobié¢, gdy widze, ze komus dzieje sie krzywda? - postawy swiadkow
8.Wspotpraca zamiast rywalizacji — budowanie zespotu

9.Ja w grupie, grupa ze mng - jak byc sobg i jednoczesnie czescia klasy
10.Dlaczego warto by¢é mitym, a nie tylko uprzejmym - o dobroci, niekoniecznie
O grzecznosci

11. Emocje i stowa w Internecie - dlaczego bola tak samo jak te wypowiedziane
(NETykieta)

12.Czy naprawde ,wszyscy to maja"? - jak dziata presja w Swiecie online

13.Co robi¢, gdy ktos mnie wyklucza, przezywa, publikuje cos o mnie.

14.Jak dziata moézg w stresie -dlaczego w ztosci ,wybuchamy”, a w stresie
,Zamieramy"; jak sobie pomaoc, zanim emocja przejmie kontrole.

15. Jak prosi¢ o pomoc i do kogo is¢, gdy jest trudno - uczenie odwagi i
wskazywanie realnych sciezek: rodzic, wychowawca, psycholog, infolinie.

16. Uwaga i koncentracja - jak trenowac mozg, zeby lepiej dziatat



Formuta | koszty warsztatow

Formuta warsztatow:

rekomendowany czas trwania warsztatu - od 45 -
90 min dla dzieci oraz 90 min dla dorostych.
Organizujemy rowniez dtuzsze warsztaty na 4h lub
warsztaty catodniowe (gtownie dla oséb dorostych).
Warsztaty dostosowywane sg do grup wiekowych
Warsztaty prowadzimy w sposob angazujacy dla
uczestnikow - wyktad potagczony z warsztatem i
dyskusja.

Nasze szkolenia prowadzimy w jezyku polskim i
angielskim.

Koszty warsztatow:

Koszty uzaleznione sg od konkretnego zapotrzebowania,
czasu trwania, liczebnosci grupy oraz lokalizacji.

Prosimy o kontakt na biuro@fundacjakodo.pl w sprawie
wyceny.
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{Nasi trenerzy

Nasi trenerzy przez wiele lat zdobywall

doswiadczenie

| wiedze w dziedzinach

zwigzanych z higieng cyfrowa, ochrong danych w

internecie,

prywatnoscia online,

cyberbezpieczenstwem, a takze wptywem

nowych

technologii, ekranow i mediow

spotecznosciowych na rozwoj mozgu dziecka,

08

Wszystkie dziatania sg wspierane przez ekspertow
Z roznych dziedzin, ktorzy pomagaja ham w tworzeniu
bazy wiedzy, aby skutecznie wspierac dzieci, rodzicow
| nauczycieli oraz zwiekszac swiadomosc na temat roli
edukacji cyfrowe] | budowania dojrzatosci cyfrowej
wsrod dzieci | mtodziezy. Nasze wysitki sg poparte przez
psychologdw,  psychoterapeutow,  neurobiologow,
fizioterapeutow, trenerow cyfrowego dobrostanu oraz
specjalistow w dziedzinie technologii informacyjnych

I komunikacyjnych w edukadji, jak rowniez zastosowania
gier i systemow gamifikacji w szkole.

www.fundacjakodo.pl



/aufall nam

W ciggu pierwszych dwoch lat dziatalnosci Fundacja KODO
nawigzata wspotprace z licznymi szkotami, przedszkolami,
instytucjami  publicznymi, organizacjami spotecznymi oraz
partnerami edukacyjnymi z catej Polski. Otrzymane rekomendacje
stanowig potwierdzenie wysokiej jakosci realizowanych dziatan
oraz zaufania, jakim obdarzaja nas podmioty korzystajgce z
naszych programow.

Kazda wspotpraca oparta jest na realnych potrzebach odbiorcow i
przektada sie na konkretne efekty w obszarze cyfrowego
dobrostanu dzieci, mtodziezy, rodzicow 1 dorostych. Nasze
warsztaty, programy edukacyjne i materiaty szkoleniowe s3
cenione za praktyczny charakter, rzetelnos¢ merytoryczng oraz
realne wsparcie dla spotecznosci lokalnych.

Wybrane rekomendacje mozna znalez¢ na naszej stronie:

https://fundacjakodo.pl/rekomendacje/
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https://fundacjakodo.pl/rekomendacje/

Promujemy Kulture Cyfrowg -
uczymy swiadomegoi
bezpieCznego korzystania z nowych

technologii.
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Cyfrowy dobrostan

Kontakt:

Agnieszka Kozien

Dorota Gross

www.fundacjakodo.pl

+48 728 401 633
agnhieszka kozien@fundacjakodo.pl

+48 669 744770
dorota.gross@fundacjakodo.pl
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