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Witajcie w Miasteczku 404

,Miasteczko 404" to tetnigca zyciem gra edukacyjna, w ktérej technologia spotyka sie z codzienno-
$cig, a cyfrowe wyzwania zmieniaja sie w angazujace przygody. Kazda dzielnica miasteczka symbo-
lizuje inny obszar cyfrowej higieny, uczac graczy, jak Swiadomie poruszac sie w Swiecie technologii,
dbac o siebie posréd wszechobecnych ekranéw i nieustajgcego przeptywu informacji.

Gra zostata stworzona z myslg o uczniach klas 4-6 i 7-8 szkoty podstawowej. Cho¢ zasady rozgrywki
réznia sie dla obu grup, zabawe taczy jeden cel. Spacerujac po Miasteczku 404, odkryjecie, ze troska
o siebie i zdrowe cyfrowe nawyki zaczyna sie od matych decyzji podejmowanych kazdego dnia.

Miasteczko sktada sie z pieciu stref. W kazdej z nich znajdziecie budynki i obiekty skrywajace putapki,
wyzwania oraz wskazowki, ktére zmuszajg do myslenia i zachecajg do wspdétpracy.

W GiEiEXa% 37 4 e 510E) bije technologiczne serce miasta. Straz pozarna gasi ,,cyfrowe
pozary” wywotane przez wirusy, zainfekowane zatgczniki i niebezpieczne linki, uczac szybkiego

reagowania na zagrozenia. Miejska serwerownia uswiadamia, jak wazne sg takie dziatania, jak:
aktualizacje systemow, robienie kopii zapasowych i ochrona danych osobowych, a Policja dba

o porzadek w sieci, uczac rozpoznawania oszustw, fatszywych profilii prob wytudzen. W tej strefie
gracze zdobywajg wiedze o silnych hastach i ochronie prywatnosci.

W miasto nieco zwalnia tempo. Hala sportowa przypomina, ze zdrowe
ciato wspiera zdrowy umyst, zwtaszcza po dtugich godzinach spedzonych przed ekranem, a strefa
offline potrzebna jest kazdemu z nas. Dom Kultury zacheca do twérczosci i spotkan bez techno-

logii, a Urzad Miasta zarzadza planowaniem dnia z uwzglednieniem czasu online i offline. Rynek
informacji pomaga radzi¢ sobie z nattokiem tresci, z ktérym mierzymy sie kazdego dnia, za$ miejska
oaza - Park - staje sie przestrzenia odpoczynku, wyciszenia i cyfrowego detoksu. W tej strefie gracze
zwracajg uwage na wptyw technologii na sen, koncentracje, wzrok i samopoczucie, a wiec na ,,cyfro-
wa profilaktyke” - rownowage, umiar i regeneracje.

to dzielnica refleksji i krytycznego myslenia. Kino pokazuje, jak
obrazy, nagtéwki i emocje wptywaja na odbiér tresci, Biblioteka uczy sprawdzania autoréw, dat,
zrédet i kontekstu informacji, a Cmentarz fake newséw stanowi symboliczne miejsce, w ktérym
dezinformacja zostaje obalonai ,pochowana”. Gracze uczg sie tu nie tylko rozpoznawac fatszywe
wiadomosci, ale takze odpowiedzialnie udostepniad tresci i reagowad na manipulacje.

W mozna o siebie zadba¢. Osrodek zdrowia uczy, jak zrobic pierwszy
krok w strone ksztattowania pozytywnych cyfrowych nawykoéw: ustalania limitéw ekranowych,
robienia regularnych przerw od ekranéw, $wiadomego korzystania z mediéw spotecznosciowych,
wytaczania nadmiaru powiadomien oraz pielegnowania relacji poza siecia. Publiczna toaleta przypo-
mina o podstawowych potrzebach fizycznych, ktére tatwo zaniedbac w cyfrowym pedzie. Ta strefa
uczy stuchania wtasnego ciata, dbania o rytm dnia i Swiadomego odpoczynku od ekranéw.

Cate miasteczko spaja 'strefa wiedzy, bedaca fundamentem cyfrowej odpornosci. W Przedszkolu
najmtodsi poznajg pierwsze zasady bezpiecznego korzystania z technologii, w Szkole podstawo-
wej - ucza sie zdrowych cyfrowych nawykoéw, rozwijajg umiejetnosc¢ odpowiedzialnego uzytkownika
internetu, z kolei Klub Seniora pokazuje, ze nauka, ciekawos$c¢ i ostroznosc w sieci sa wazne na
kazdym etapie zycia. W tej strefie gracze dowiaduja sie, ze Swiadome funkcjonowanie w cyfrowym
Swiecie idzie w parze z wiedza, zdrowiem i bezpieczernstwem.



Cyfrowa higiena to dzis$ jedno z kluczowych zagadnierh wychowawczych i edukacyjnych, dlatego war-
to wspdlnie z uczniami przyjrzec sie temu, jak technologia wptywa na ich codzienne nawyki, zdrowie,
emocije i relacje. Rozmowy o réwnowadze miedzy swiatem online i offline, Swiadomym korzystaniu

z urzadzen, odpoczynku od ekranéw czy odpowiedzialnym wyborze tresci pomagajg uczniom lepiej
zrozumiec¢ wtasne potrzeby i zachowania. Gra ,Miasteczko 404” moze by¢ doskonatym punktem
wyjscia do takich lekcji - jako angazujgce wprowadzenie do tematu cyfrowej higieny lub podsumo-
wanie i utrwalenie zdobytej wiedzy w formie aktywnej, refleksyjnej zabawy.




STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA

Cyfrowa higiena to nie tylko ograniczanie ekranéw i dbanie o wtasciwg proporcje czasu spedzanego
online i offline. To réwniez bezpieczne korzystanie z urzadzen cyfrowych - takie, ktére chroni nas
przed potencjalnymi cyberatakami.

Cyberzagrozenia coraz czesciej dotycza réwniez dzieci i nastolatkéw. Wtamania na konto e-mail lub
na portalu spotecznosciowym doswiadczyto 12% mtodych badanych, kradziezy débr wirtualnych
(wartosciowych przedmiotéw w grach lub punktéw w aplikacjach) - 8%. Ofiarg hakerskiego ataku
padto 7% nastolatkéw, a grézb uzycia przemocy w realnym swiecie - 6%. Co 20. mtody cztowiek
doswiadczyt szantazu, proby wytudzenia pieniedzy, oszustwa przy transakgji online (po 5%). Jedno-
czesnie rodzice w znacznym stopniu nie doszacowuja czestotliwosci doswiadczen cyberprzestepstw
wsrod swoich dzieci - przyznaja oni, ze wiedzg o takich zdarzeniach ponad dwukrotnie rzadziej niz
nastoletni respondencit.

WHtasciwa ochrona prywatnosci i danych osobowych, dbanie o odpowiednie zabezpieczenie doste-
péw do kont (e-mail, w portalu spotecznosciowym, bankowosci elektronicznej) to podstawa ochrony
przed zagrozeniami.

O czym warto porozmawiaé z uczniami?

e Hasto - symboliczny klucz do cyfrowego Miasteczka

Podstawowym (i bardzo skutecznym) zabezpieczeniem prywatnych danych jest stosowanie
silnego i bezpiecznego hasta. Takiego, ktore bedzie tatwe do zapamietania dla uzytkownika

i jednoczesnie trudne do odgadniecia dla osoby postronnej. Hasto powinno sktadac sie z mini-
mum 14 znakoéw, jego site zwieksza réwniez uzycie dobrze sobie znanego zdania lub frazy

w lekko zmodyfikowanej wersji. Sprawdz nowe wytyczne tworzenia silnych i bezpiecznych
haset opracowane przez CERT Polska.

Hasto powinno pozostac prywatne (mtodsze dzieci moga dzieli¢ je z rodzicami).
Przypomnij o bardzo waznej zasadzie kazdorazowego wylogowywania sie z serwi-
soéw i kont, jesli korzystamy z cudzego urzadzenia.

Starszych uczniéw warto zapoznac¢ z metodg uwierzytelniania dwusktadniko-

wego (ang. Two Factor Authentication, 2FA) - najczesciej jest to potaczenie hasta m
z dodatkowym elementem: kodem otrzymywanym za posrednictwem SMS-a lub

generowanym w aplikacji. Niekiedy wykorzystywane sg réwniez tzw. klucze sprzeto-

we - fizyczne urzadzenie stuzace do potwierdzenia logowania. Warto przypomniec

o zabezpieczeniach z wykorzystaniem biometrii (najczesciej jest to skan odcisku

palca lub twarzy) - to réwniez jedna z form uwierzytelniania dwusktadnikowego, ktérej
z duzym prawdopodobienstwem uzywa wielu uczniéow do blokowania ekranu smartfona.

e Straz pozarna, czyli szybkie reagowanie na ,cyfrowe pozary”

Porozmawiajcie o cyberzagrozeniach - atakach ztosliwym oprogramowaniem (malware)

i cyberoszustwach. Zastanéwecie sie wspdlnie, jak dochodzi do takich ,,cyfrowych pozaréw”
(klikniecie w podejrzany link, pobranie nieznanego pliku, otwarcie zainfekowanego zatacznika,
odktadanie aktualizacji oprogramowania, ktéra pomogtaby ,zatatac” btedy wykorzystywane
przez cyberprzestepcow).

1 tadnaA. (red.), (2025), ,Nastolatki. Raport z ogélnopolskiego badania ucznidw i rodzicéw - raport badawczy”, Warszawa: Pafistwowy Instytut
Badawczy NASK [online, dostep dn. 22.01.2026].


https://cert.pl/uploads/2022/01/hasla/resources/plakaty_informacyjne_hasla_a4.pdf
https://cert.pl/uploads/2022/01/hasla/resources/plakaty_informacyjne_hasla_a4.pdf
https://www.nask.pl/media/2025/09/Nastolatki_RAPORT-2.pdf

Zastandwcie sie, jak mozna rozpoznad, ze urzadzenie zostato zaatakowane (przyktadowo:
spowolnienie, wyskakujace ekrany z reklamami lub nieznanymi komendami, programy, ktére
same sie uruchamiaja, blokada dostepu). Porozmawiaj tez z uczniami o socjotechnicznych
cyberatakach wykorzystujacych nasza nieuwage lub naiwnosé (np. o phishingu). Wiecej
informacji znajdziesz w poradniku ,ABC cyberbezpieczenstwa 2.0”.

Wspdlnie omoéwcie zasade ograniczonego zaufania w sieci. Nieklikanie w linki otrzymane
z niezaufanych zrodet, niepobieranie zatgcznikow, rezygnowanie z niewiadomego pocho-

dzenia moddw i cheatow do gier, ostroznosc podczas ptatnosci online, ostroznosé podczas
przyznawania uprawnien instalowanym aplikacjom.

Réwnie wazne s3 regularne aktualizacje oprogramowania oraz
korzystanie z legalnych zrédet podczas ich pobierania. Te proste EEEREE
kroki pomagaja chroni¢ urzadzenia cyfrowe przed wykorzysta- STRAZ POZARNA
niem przez cyberprzestepcow zidentyfikowanych podatnosci i bte-
déw. Nie warto odktadac zaplanowanej aktualizacji, tym bardziej
ze smartfon i laptop same nam o niej przypominaja!

Miejska serwerownia - ochrona danych, wtasciwe przechowywanie i zabezpieczanie
informacji

Fokus na prywatnos¢ to sprawa, ktérg w dzisiejszym Swiecie nalezy wzigc¢ sobie do serca.
Warto przypomniec uczniom, czym sg dane osobowe, dane wrazliwe (imie i nazwisko, adres,
numer telefonu, dane medyczne) i dlaczego powinny podlegac szczegdlnej ochronie.

Oversharing (od ang. over - ponad i sharing - udostepnianie),
czyli nadmierne dzielenie sie informacjami w mediach spotecz-
nosciowych, moze przysporzyc wielu ktopotéw - nie tylko wize-

runkowych, ale réwniez tych bardziej wymiernych, jak narazenie

na kradziez danych czy tozsamosci. Duza aktywnosc w wielu u U u U u
serwisach, posiadanie kilku kont utrudnia kontrolowanie swojego

cyfrowego $ladu i nie pomaga w utrzymaniu spéjnego wizerunku. u U u

W rzeczywistosci, w ktorej wielu pracodawcéw ,przeswietla” on-
line'owe zycie potencjalnych kandydatéw, nadmierna wylewnosé
w sieci moze by¢ ryzykowng strategia. Warto zastanowic sie, ktérymi informacjami chcemy
podzieli¢ sie publicznie, a jakie powinny jednak pozostac prywatne (ustawienia prywatnosci
kont w mediach spotecznosciowych), czy rzeczywiscie potrzebujemy tylu kont w réznych
serwisach oraz czy nie pozostawiamy po sobie ,cyfrowych $mieci” - zapomnianych, dawno
porzuconych kont, ktére moga przedstawic¢ naszg historie kilka lat wstecz. | to niekoniecznie
taka, jakiej bysmy sobie zyczyli.

Tak przy okazji - nasze dane w krytycznej sytuacji ochroni kopia zapasowa na nosniku
zewnetrznym (np. na dysku) lub kopia danych przechowywana w chmurze. W tym przypadku
réwniez warto pamietac o odpowiednim zaszyfrowaniu backupu. Silne hasto sprawi, ze Wasze
poufne informacje beda bezpieczne.

Policja - na strazy prawa i porzadku w cyfrowym Miasteczku

Porozmawiaj z uczniami o szkodliwych i nielegalnych zachowaniach w sieci. Wiecej informaciji
znajdziesz w poradniku ,ABC cyberbezpieczenstwa 2.0”.

Podkresl, ze kradziez tozsamosci, podszywanie sie pod inng osobe, oszustwo, grozby, rozpo-
wszechnianie cudzych tresci bez zgody s przestepstwem.

Mtodszym dzieciom przypomnij, ze kazda sytuacje w internecie,
ktéra ich zaniepokoi, zmartwi lub przestraszy, nalezy zgtosi¢
rodzicom, opiekunom lub nauczycielowi. Ze starszymi uczniami
porozmawiaj o tym, w jaki sposob zgtaszac potencjalnie nie-
bezpieczne domeny internetowe, podejrzane e-maile, telefony,
nielegalne tresci i ztosliwe oprogramowanie. Zgtoszenie incyden-
tu do prowadzonego w ramach CERT Polska CSIRT NASK



https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,117
https://it-szkola.edu.pl/publikacje,plik,117

(od ang. Computer Security Incident Response Team) - zespotu reagowania na sytuacje zagraza-
jace cyberbezpieczenstwu w Polsce: CERT_Zgtos incydent. Potencjalnie niebezpieczne linki do
stron internetowych oraz phishingowe SMS-y mozna réwniez przestaé pod bezptatny numer
CERT Polska 8080. Przyjrzyjcie sie formularzowi zgtoszeniowemu i zastanéwcie sie, jakie
wiadomosci, sytuacje warto zgtasza¢ do CERT Polska.

Strefe cyberbezpieczenstwa symbolizujg karty: ,Silne i bezpieczne hasto”, ,Bezpieczne konto”,
,Cyfrowe $lady”, ,Bezpieczenstwo przede wszystkim”, ,Chwila nieuwagi i pech!” [4-6].

’ n



https://incydent.cert.pl/#!/lang=pl

STREFA CYFROWEJ HIGIENY

Stata dostepnosé w sieci, gtéwnie za posrednictwem smartfona, z ktérym nastolatki prawie sie nie
rozstaja, gotowosc do zareagowania na kazde pojawiajace sie na ekranie powiadomienie, lek przed
odtaczeniem, rosnacy czas aktywnosci w mediach spotecznos$ciowych - tak rysuje sie obraz wspét-
czesnej mtodziezy.

Czas, ktéry przecietny nastolatek spedza przez ekranem, wynosi prawie 5 godzin (4 godz. i 59 min).
Tylko w serwisach spoteczno$ciowych - 3 godziny i 23 minuty. Prawie 60% mtodych ludzi deklaruje,
ze korzysta z internetu réwnolegle z wykonywaniem innych czynnosci - towarzyszy on positkom,
zasypianiu, nauce, ogladaniu telewizji. Jednocze$nie co trzeci nastolatek wykazuje wysoki poziom
nasilenia objawéw problematycznego uzytkowania internetu. Ponad potowa uwaza, ze powinna
mniej korzystac z telefonu i przyznaje, ze uzywa smartfona dtuzej, niz planowata2.

Zachowanie podstawowych zasad cyfrowej higieny pozwoli na takie korzystanie z technologii, ktére
nie niesie za soba szkdd dla dobrostanu psychicznego i fizycznego. Przy statej obecnosci ekranéw
kazdego dnia, w nattoku informacji i tresci niskiej jakosci cyfrowa higiena staje sie niezbednym
elementem dbatosci o zdrowie.

O czym warto porozmawiaé z uczniami?

e Miejska hala sportowa - rownowaga miedzy ruchem a ekranem

Aktywnos¢ fizyczna jest Swietng przeciwwaga dla wszechobecnej technologii. Porozmawiaj
z uczniami o znaczeniu ruchu dla zachowania zdrowia oraz o negatywnym wptywie nadmier-
nego czasu przed ekranem na koncentracje i pamiec, sen, samopoczucie i relacje.

Zwrdc uwage na to, jak uczniowie czujg sie po dtuzszym czasie scrollowania niskiej jakosci
tresci na smartfonie. Czy to, co miato ich zrelaksowaé, faktycznie dziata? Odpreza i podnosi
poziom energii, czy raczej obcigza, meczy i nudzi?

&
|

Dodatkowo, wiele godzin z urzadzeniami cyfrowymi, najcze-
Sciej w jednej pozycji, z pochylong nad ekranem gtowa mocno
obcigza kregostup i wzrok. Brak ruchu i nieuwazne jedzenie
podczas wielogodzinnych sesji ze smartfonem, konsolg czy
laptopem sprzyja nadwadze i zaktéca sen.

HALA
SPORTOWA

I)

'
N

Ruch to najlepsza przeciwwaga dla czasu przed ekranem.
Liczy sie kazda aktywnos¢ - nawet codzienny dtuzszy spacer z psem. Réwnie wazne s3 regu-
larne przerwy podczas online'owych ses;ji.

Warto zapamietad tez zasade 20-20-20: co 20 minut wstanmy, rozruszajmy sie troche, ode-
rwijmy wzrok od ekranu na minimum 20 sekund i popatrzmy 6 metrow w dal (czyli 20 stép)
przed siebie. Mozemy do tego dodac 20 mrugnieé, aby nawilzy¢ oczy.

e Dom Kultury - réwnowaga miedzy $wiatem online i offline M

Cho¢ internet umozliwia nam szybkie kontakty i oferuje wiele ciekawych informa-
cji, relacje i pasje warto rozwijaé réwniez poza ekranem.

Porozmawiaj z uczniami o znaczeniu odpoczynku bez technologii, o tym, jakie ak-
tywnosci moga odbywac sie catkowicie offline (np. tworzenie sztuki, muzyki, czytanie). M

2 padnaA. (red.), (2025), ,Nastolatki. Raport z ogélnopolskiego badania ucznidw i rodzicéw - raport badawczy”, Warszawa: Pafistwowy Instytut
Badawczy NASK [online, dostep dn. 22.01.2026].
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https://www.nask.pl/media/2025/09/Nastolatki_RAPORT-2.pdf

Zached uczniéw do eksperymentowania - czy uda im sie spotkac z przyjaciétmi i nie siegnaé
po smartfon? Zorganizowac wieczér planszéwek zamiast sesji nocnego gamingu, spotkanie na
pieczenie pizzy lub ciasteczek zamiast scrollowania swoich profili w serwisach spotecznoscio-
wych? Swiadomy wybér aktywnosci, ktére odbywaja sie poza siecia, jest pierwszym krokiem
w strone lepszej kontroli nad technologia w naszym zyciu.

Urzad Miasta - dobra organizacja cyfrowej codziennosci; Rynek informacji - Swiadome
zarzadzanie technologia

Sproébujcie wspdlnie zaplanowac dzien w taki sposéb, aby uwzgledni¢ w nim czas na nauke,
odpoczynek i aktywnosci przed ekranem. Porozmawiajcie o zdrowych zasadach korzystania

z technologii: ustaleniu limitu czasu, jaki dziennie chcecie przeznaczy¢ na aktywnosci online,
wybér pér dnia bez ekranéw (np. po przebudzeniu, przynajmniej godzine przed snem). Dobrym
nawykiem jest réwniez odktadanie urzadzen cyfrowych podczas positkéw i spotkan z bliskimi.

Porozmawiaj z uczniami o wptywie przecigzenia informacyjnego na
koncentracje, poziom stresu i jako$¢ nauki. Nadmiar bodzcéw (np.
powiadomienia, reklamy posty, rolki, komentarze, reakcje) mecza mézg

i zmuszaja go do ciaggtego przetaczania uwagi pomiedzy coraz to now-
szymi informacjami. Takie funkcjonowanie na dtuzsza mete rozprasza

i utrudnia zapamietywanie. Sama obecno$¢ smartfona na biurku podczas
nauki stanowi dla mézgu kolejny bodziec, ktéry musi zignorowad. Chcesz
uczyc sie szybciej i efektywniej? Usun telefon z zasiegu wzroku!

B3 y

Czy technologia moze Wam poméc w... ograniczaniu technologii? SprawdZcie, jakie mozliwosci
oferuja aplikacje natywne (wbudowane narzedzia systemowe) pozwalajace kontrolowac czas
przed ekranem. Takie aplikacje (,Cyfrowa rownowaga” dla systemu Android oraz ,Czas przed
ekranem” dla iOS) pozwalajg monitorowac swojg aktywnosci w sieci (generowanie raportéw
dotyczacych czasu korzystania z poszczegolnych aplikacji), ustawiac limity i blokowac¢ aplikacje
oraz wtaczac opcje wyciszenia telefonu (,Tryb skupienia”, ,Zawsze wytaczone”).

Zarzadzanie swojg aktywnoscig w sieci jest tatwiejsze, jesli ograniczymy zbedne ,rozpra-
szacze” - pomdc w tym moga proste dziatania, takie jak: wytaczenie powiadomien aplikacji
typu ,push”, uporzadkowanie aplikacji i usuniecie tych, z ktérych nie korzystamy. Ciekawym
eksperymentem dla starszych uczniéw moze okazad sie przyjrzenie sie ilosci tresci, jakie
konsumuja codziennie w serwisach spotecznosciowych. lle kont/profili obserwujg? Czy sg
w stanie przyswoic i nadazy¢ za nattokiem generowanych w social mediach relacji, filmikéw,
komentarzy?

Swiadome ograniczenie liczby obserwowanych profili z pewnoscia pomoze w zbilansowanym
zarzadzaniu tresciami i bodzcami ptynacymi z ekranu.

Park - odpoczynek, regeneracja i cyfrowy detoks

Porozmawiajcie o znaczeniu relaksu, odpoczynku i kontaktu z naturg
dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Zastanéwecie sie, czy wiecie,

w jaki sposéb rozpoznac sygnaty przecigzenia informacyjnego

i zmeczenia technologia (np. poczucie znuzenia i zmeczenia przy
jednoczesnej trudnosci z zasnieciem, rozproszenie uwagi, trudnosci
w ustaleniu priorytetéw i konczeniu zadan)? Czy wiecie, w ktorym
momencie potrzebujecie cyfrowego detoksu?

Swiadome zarzadzanie aktywnoscig online to réwniez umiejetnos¢
bycia offline bez poczucia straty. Porozmawiajcie o FOMO (ang. Fear
of Missing Out) - leku przed odtaczeniem - i o tym, jak mozecie wyjsé
z zamknietego kregu bycia ,always on”.

n



Strefe cyfrowej higieny symbolizuja karty: ,Zbyt duzo mediéw spotecznosciowych” [4-6], ,Putapka

ekranu”, ,Uzaleznienie od scrollowania”, ,Bez przerwy online”, ,Koncentracja”, ,5, 4, 3, 2, 1”, ,Social
media sabbatical” [7-8], ,FOMQ" [7-8], ,Flaming” [7-8].

Pomocne materiaty dodatkowe:

Krotkie komiksy i kursy e-learningowe ,FOMQOwscy i JOMOwscy”, dostepne na platformie OSE IT
Szkota, pomoga wprowadzi¢ uczniéw w tematyke zwigzang z budowaniem $wiadomosci dotyczacej
wptywu technologii oraz ksztattowania zdrowych nawykéw cyfrowych. Osiem czesci serii podejmuje
zagadnienia zwigzane z: potrzebga zachowania réwnowagi online/offline; odpowiedzialnym korzy-
staniem z mediéw spotecznosciowych; reagowaniem na zagrozenia (podejrzane wiadomosci i linki);
dbaniem o prywatnos$¢ w sieci i cyfrowy $lad; ochrona danych; zachowaniem zdrowego balansu

w grach cyfrowych; zagrozeniami ptyngcymi z multitaskingu i multiscreeningu oraz podstawowymi,
codziennymi zasadami cyfrowej higieny.
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Internet i media spotecznosciowe coraz czesciej staja sie istotnym Zrédtem wiedzy dla dzieci i mto-
dziezy. Sprawne poruszanie sie wéréd technologicznych nowinek nie chroni jednak nastolatkéw
przed fake newsami, dezinformacjg i propaganda w sieci. Az co trzeci badany nastolatek na pytanie
,Co decyduje o wiarygodnosci informacji w internecie?” odpowiedziat , Trudno powiedzie¢”. Dla
prawie potowy informacja o Zrédtach nie wptywata na wiarygodno$¢ informacji lub trudno im byto
okresli¢, czy to istotne, a dla prawie 40% o wiarygodnosci $wiadczyto to, ze informacje opublikowata
osoba, ktorag respondent zna. Jednoczesnie, w dobie btyskawicznie rozwijajacych sie narzedzi
wykorzystujacych sztuczng inteligencje, az 63% mtodych ludzi nigdy nie styszato o pojeciu deepfake.
Nastolatki, ktore zetknety sie z deepfake’ami, wskazuja, ze najczesciej byty to zdjecia. Dla 43% ta
technologia wykorzystywana jest dla zartu, dla prawie co trzeciej osoby jest uzywana w celu osmie-
szenia kogos (29%) lub tworzenia tresci pornograficznych (24%)2.

e Kino - sita obrazu i emocji, ktére przekazuje

Porozmawiajcie o tym, jak obrazy, filmy i chwytliwe nagtéwki wptywaja
na nasze emocje i decyzje. Zastanéwcie sie, dlaczego to, co wyglada na
prawdziwe, nie zawsze jest prawda - omoéwcie techniki manipulacji,
takie jak fragmenty wyrwane z kontekstu, odpowiedni dobér kadrow

i muzyki, clickbaitowe tytuty. Odpowiedzcie na pytanie, dlaczego media e e
spotecznosciowe wspierajg rozpowszechnianie tego typu tresci? QO00000000000000000

P
R
=
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Ze starszymi uczniami pomyslcie nad tym, jaka role w manipulacji
obrazem odgrywaja tresci tworzone przez sztuczng inteligencje (ang.
Artificial Intelligence, Al) - czy dostrzegacie jakie$ zagrozenia, czy sa
plusy rozpowszechniania tego typu tresci.

e Biblioteka - Instytut Weryfikacji Tresci - wiedza, zrédta i krytyczne myslenie

Porozmawiajcie o tym, czym sa fake newsy i jak je rozpoznaé. Moga to by¢ teksty, obrazy,
filmy, ktére zawieraja nieprawdziwe informacje. Przynosza ich twércom wymierne korzysci -

materialne, popularnosé. Zwrédécie uwage na najczestsze cechy fake newséw:
sensacyjne nagtowki, brak Zrédet, odwotywanie sie do emocji, wywieranie presji
na udostepnienie (np. pomaéz innym odkry¢ prawde - przekaz dalej). BISCIOTEIS

Stworzcie liste zasad, ktére pomoga w krytycznej ocenie informacji (m.in. spraw- m m m
dzanie zZrodet, autora, daty, poréwnywanie informacji w niezaleznych zrédtach,
zastanowienie sie, w jakim celu powstata, sprawdzenie wiarygodnosci strony, na - -

ktorej zostata zamieszczona) - zasada: ,Zatrzymaj sie - sprawdz - pomysl”.

Poéwiczcie wyszukiwanie informacji w réznych zrédtach, wyszukiwanie obrazem, m m
sprawdzanie domen i autorow.

Zastanowcie sie, dlaczego ludzie wierza w fatszywe informacje (np. sposdb na potwierdzanie

wtasnych przekonan, zawierzenie sile czyjego$ autorytetu, skutek ograniczonego dostepu do

réznych opinii i punktéw widzenia - zamkniecie w banice informacyjnej, trudnos$é¢ w odréznie-
niu faktow od opinii, kierowanie sie emocjami, stereotypami i uprzedzeniami).

3 kadnaA. (red.), (2025), ,Nastolatki. Raport z ogélnopolskiego badania ucznidw i rodzicéw - raport badawczy”, Warszawa: Pafistwowy Instytut
Badawczy NASK [online, dostep dn. 22.01.2026].
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e Cmentarz fake newsow - rozpoznawanie i obalanie dezinformacji

Porozmawiajcie o tym, czym fake newsy réznia sie od dezinformacji
(mozesz skorzystac z konspektu zajec¢ ,Fake news i dezinformacja

- o tym warto porozmawiacé w szkole”), a takze jak reagowac na CMENTARZ
fatszywe tresci (nie udostepniac, sprawdzi¢, zgtaszac).

Strefe weryfikacji informacji symbolizujg karty: ,Fake news challenge”, ,Grozne fake newsy”, ,Zabawa
w detektywa. Czy wiesz, co jest prawdg?” [4-6], ,Zostan Mistrzem Prawdy! [4-6], ,Sprawdzam” [4-6],
,Fake news czy btad? Sprawdz swojg czujnosé!” [7-8], ,Cyfrowy wywiad: Nie daj sie ztapaé w siec¢
ktamstw!” [7-8], ,Doomsurfing” [7-8].

Pomocne materiaty dodatkowe:

Ze starszymi uczniami tematyke zwigzang z fake newsami i dezinformacjg mozesz pogtebic,
korzystajac z kurséw e-learningowych dostepnych na platformie OSE IT Szkota: ,Dezinformacja”
i .(Dez)informacja, czyli w co wierzy¢ w internecie?”.
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STREFA ZDROWYCH NAWYKOW CYFROWYCH

Zdrowe nawyki to podstawa cyfrowej higieny. Nawet niewielkie zmiany w codziennej rutynie moga
miec znaczny wptyw na samopoczucie, poziom energii i budowad odpornosc psychiczna.

O czym warto porozmawiaé z uczniami?

e Osrodek zdrowia - troska o ciato i umyst

Zastanowecie sie, jak styl zycia - réwniez cyfrowego - wptywa na zdrowie w dtuzszej per-
spektywie. Jakie znaczenie ma dbanie o dobrg jako$¢ snu, wtasciwe odzywianie, odpowiednia

fom

dawka ruchu i odpoczynek. Jak w tym konteks$cie moze dziataé na nas
nadmiar ekranéw? Jaki krétko- i dtugofalowy wptyw na organizm ma
,<Zarywanie nocy” na granie online lub scrollowanie?

Czy potraficie rozpoznad sygnaty wysytane przez ciato (np. zmeczenie,

. . ) — OSRODEK ZDROWIA
napiecie, stres)? +

Porozmawiaj z uczniami o réznicy pomiedzy doraznym rozwigzaniem |:| |:|
w sytuacji kryzysu, a stopniowym budowaniem nowych, zdrowszych
nawykow.

e Apteka - ,recepta” na zdrowe nawyki

Stworzcie wspdlnie wiasng ,recepte na zdrowie” - katalog zasad, ktére pomoga utrzymac czas
ekranowy pod kontrola. Uwzglednijcie w nim zadbanie o:

» odpowiednio dtugi sen (dla nastolatkéw to moze by¢ nawet 10 godzin na dobe), odktada-
nie urzadzen cyfrowych minimum godzine przed snem, unikanie korzystania z technologii
w godzinach nocnych;

» witasciwe odzywianie i nawodnienie - skupienie uwagi na ekranie sprawia, ze nie koncen-
trujemy sie na tym, co jemy; dtugie sesje z ekranem moga skutkowac pomijaniem positkéw
albo bezwiednym jedzeniem, zapominaniem o piciu lub myleniem pragnienia z gtodem;

» zbilansowanie aktywnosci online i offline w praktyce - poszukajcie autorskich rozwiazan,
ktére pomogg Wam w ograniczaniu czasu ekranowego; nie ma tu ztych rozwigzan, tylko
metoda préb i btedéw - poszukajcie takiego sposobu, ktory bedzie Wam stuzyt najlepie;j.

Zbudowanie nowego nawyku nie jest tatwym zadaniem. Nie pojawia

sie on po chwili, czasem na efekty wprowadzonych zmian trzeba -_-

troche poczekad. Najczestszym btedem jest proba zmiany wszystkich APTEKA
niechcianych zachowan na raz, co kosztuje nas wiele energii i szybko "._“' 0 o
nas wyczerpuje. Na dodatek pozostawia po sobie nieprzyjemne po-

czucie porazki. Najlepsza metoda jest wprowadzanie zmian matymi . I

krokami i wyznaczenie sobie realistycznych celéw. Jesli do tej pory — [,

bylismy ,przyklejeni” do ekranu, nie zaktadajmy, ze nagle zaczniemy

go uzywac godzine dziennie. Wybierzmy jedna rzecz, ktdrg chcemy zmienic (np. rano po wsta-
niu z t6zka przez godzine nie siegam po smartfon, nie zasypiam z urzadzeniem, nie scrolluje
podczas spotkania z przyjaciétmi, w sobote przez dwie godziny jestem offline). Drugg wazng
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zasadj jest zrobienie planu na alternatywne zajecie, poniewaz jesli nie zaplanujemy nic, nasza
uwaga szybko powrdéci do ekranu. A wiec - czym zajme sie po przebudzeniu? Co zrobie przed
snem, zeby nie siegngé po smartfon?

Mtodsze dzieci bedg potrzebowac wsparcia rodzicow, opiekundw, ktérzy pomoga czuwac nad
przestrzeganiem nowych, wspdlnie ustalonych regut.

e Publiczna toaleta - dbanie o podstawowe potrzeby

To drobne przypomnienie o tym, ze zaabsorbowanie $wiatem na ekranie
moze sprawiaé, ze zapomnimy o podstawach - jedzeniu, ruchu czy wtasnie
toalecie.

Strefe zdrowych nawykéw cyfrowych symbolizujg karty: ,Pierwsze kroki”, ,Bezruch”, ,Sen to zdro-
wie”, ,Jestes tym, co jesz”, ,Pamietasz o toalecie?” [4-6], ,Szanowny Panie, Szanowna Pani - fizjologia

J J

sie ktania” [7-8], ,Cyfrowy detoks”, ,Po pierwsze zdrowie”, ,Cyfrowe zmeczenie” [7-8].

zas'\edz'\a%eé/z
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STREFA WIEDZY

Najlepsza szczepionka na cyberoszustow, dezinformacje i szkodliwe korzystanie z urzadzen cyfro-
wych jest wiedza. To ona daje nam podstawy do podejmowania swiadomych i zdrowych wyboréw.
W Swiecie ciggtej zmiany, w ktérym kazdego dnia pojawiaja sie nowe, coraz bardziej zaawansowane
narzedzia cyfrowe, uczenie sie jest procesem trwajgcym praktycznie cate zycie.

Wiedza mocno wptywa na podejmowane przez nas decyzje.

Nawet najprostsza informacja moze uspokoi¢, poméc oswoic sie z nowymi narzedziami, zbudowac
zaufanie do technologii i dobrze zrozumiec jej ograniczenia.

Swiadomos¢ tego, jak technologia wptywa na mézg i nasze funkcjonowanie, pomaga ksztattowac
zdrowe postawy i korzystac z urzadzen cyfrowych w rozsadny sposob.

Znajomos¢ mechanizmow rzadzacych dezinformacija chroni przed jej wptywem i uczy, ze powiedze-
nie ,nie wiem” jest lepszym wyborem niz powielanie i udostepnianie nieprawdy.

Wiedza o cyfrowych zagrozeniach i sposobach reagowania na negatywne zjawiska wspiera nie tylko
nasze bezpieczenstwo. Dzielenie sie sprawdzonymi informacjami i umiejetne zgtaszanie fatszywych
tresci chroni innych, bardziej podatnych uzytkownikéw.

e Przedszkole - pierwsze kompetencje i bezpieczne poczatki

Zastandwecie sie, jakie podstawowe umiejetnosci sg niezbedne

do tego, aby bezpiecznie korzystac z urzadzen cyfrowych, o co

nalezy zadba¢ w pierwszej kolejnosci, jesli rozpoczynamy przy-

gode z mediami spotecznosciowymi (np. zadbanie o ustawienia
prywatnosci, nienawigzywanie kontaktéw przez internet z obcymi

osobami i zgtaszanie zaufanym osobom dorostym kazdej préby

takiego kontaktu, nieudostepnianie danych osobowych, rozwazne ‘
udostepnianie zdje¢, korzystanie z urzadzen cyfrowych w obecno- i m
$ci dorostych, zwracanie sie do bliskich oséb dorostych o pomoc @ .
w trudnej lub niepokojacej sytuacji). Te podstawowe kwestie N
zZwigzane z bezpieczenstwem dzieci w internecie warto tez

poruszy¢ podczas spotkan z rodzicami.

e Szkota podstawowa - szkota zdrowych cyfrowych nawykow

Skoro bezpieczne poczatki juz za nami, czas na pogtebienie wiedzy tak, aby lepiej chronic sie
przed negatywnym wptywem urzadzen cyfrowych. Porozmawiaj z uczniami o wptywie techno-
logii na mézg, zapoznaj ich z dziataniem petli dopaminowej, ktorag korzystanie ze smartfona czy
mediéw spotecznosciowych silnie aktywuje.

Trudno nam odtozy¢ telefon, przestac scrollowaé, wyjsé

z gry - nawet jesli spedziliémy tam godziny. Tak dziata uktad
nagrody - struktura w mézgu, ktéra motywuje nas do po-
wtarzania zachowan sprawiajgcych nam przyjemnosé. Jest
ona bardzo wazna z ewolucyjnego punktu widzenia (m.in.
dzieki niej uczymy sie i rozwijamy), ale przegrywa pojedynek
z nowg technologia. Na ekranach smartfonéw, na profilach
w serwisach spotecznosciowych dzieje sie wiele, co bardzo
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silnie aktywuje uktad nagrody. Coraz to nowe bodZce zalewajg mdzg i zapewniaja ciggta
stymulacje. Nasz mézg bardzo to lubi, ale niestety - co za duzo, to niezdrowo. Podczas korzy-
stania z urzadzen w uktadzie nagrody gromadzi sie mnéstwo dopaminy - neuroprzekaznika,
ktéry odpowiada za uczucie przyjemnosci. Nasz mdézg zapamietuje, ze korzystanie z telefonu
jest przyjemne i domaga sie wiecej i wiecej. Kiedy odktadamy telefon, poziom dopaminy spada,
wiec pojawia sie che¢, aby znéw po niego siegnaé i ponownie podniesc jej poziom.

Jednak kryje sie w tym pewna putapka. Dopamina szybko zmienia moézg - im wiecej jej do-
starczamy, tym wiecej potrzebujemy. Jednoczesnie mézg dostaje zbyt wiele bodZzcow i bardzo
szybko sie meczy. W efekcie pojawiaja sie problemy z koncentracja, trudnos¢ w zapamiety-
waniu i uczeniu sie. U mtodych oséb uktad nagrody jest bardziej wrazliwy niz u dorostych

i szybciej sie ,przyzwyczaja” do takich dopaminowych strzatéw.

Jak sie przed tym broni¢? Nie ma innego sposobu, jak Swiadomie ,wyhamowac” ten biologiczny
mechanizm, ktory w tym konkretnym przypadku nie dziata na nasza korzysé. Zaplanowane
ograniczenie godzin spedzanych przed ekranem pozwoli mézgowi odetchnad.

Twércy gier i platform spotecznosciowych doskonale znajg mechanizm dziatania petli dopa-
minowej i projektujg aplikacje w taki sposéb, aby jak najdtuzej trzymac nas przed ekranem
urzadzenia. Jak to wyglada w praktyce? Algorytmy analizujg nasze zachowanie w sieci i pod-
suwajg nam tresci idealnie dopasowane do naszych wczesniejszych wyboréw. Powiadomienia
typu ,push” sktaniajg nas do automatycznego i czestego siegania po telefon. Dodatkowo,
zaréwno w aplikacjach, jak i w grach, pojawiaja sie rézne formy nagréd, np. polubienia, losowe
bonusy, odznaki, ktére angazujg nas emocjonalnie i sprawiaja, ze spedzamy wiecej czasu na
korzystaniu z danego narzedzia. Mechanizm ten widzimy réwniez w serialach - trzymajace

w napieciu zakonczenie odcinka (ang. cliffhanger) pobudza ciekawo$c i zwieksza szanse na to,
ze wtaczymy kolejny.

Porozmawiajcie réwniez o obcigzeniu, jakim jest dla mézgu multitasking i multiscreening - czy
wiecie, dlaczego warto postawic na robienie jednego zadania naraz? Siegnijcie po poradnik

.Mniej znaczy wiecej. O multiscreeningu i wielozadaniowosci”.

Klub seniora - miedzypokoleniowa wymiana wiedzy i uczenie sie przez cate /\

zycie
Porozmawiaj z uczniami o znaczeniu przekazywania starszemu pokoleniu wiedzy
o technologicznych nowinkach i potencjalnych zagrozeniach. Zastanowcie sie,

—_
jak mozecie poméc innym w bezpiecznym korzystaniu z technologii, jakie putapki
mogga czyhac w sieci na senioréw, podzielcie sie swoimi doswiadczeniami.
alrle
[ 1

Muzeum Gtupich Bteddw - poniewaz nie popetnia ich tylko ten, kto nie prébuje

Umiejetnos$¢ przyznania sie do niewiedzy lub pomytki to oznaka dojrzatosci. W swiecie
niepewnych informacji kazdemu moze zdarzy¢ sie pomytka. Najwazniejsze jest, jak na nig
zareagujemy. Porozmawiaj z uczniami o dziataniach, jakie moga podja¢, jesli udostepnia w sieci
niesprawdzonga, fatszywg informacje, spotkaja sie z dezinformacja, natkna sie na ztosliwa
domene lub oszusta.

Zastandéwcie sie réwniez, z jakich powoddéw internet i media spotecznos$ciowe s $rodowi-
skiem, w ktérym tak tatwo szerzg sie fatszywe tresci wywotujgce skrajne emocje.

Internet i media spotecznosciowe sprzyjajg szybkiemu rozprzestrzenianiu sie niespraw-
dzonych informacji, poniewaz kazdy uzytkownik moze publikowac tresci bez obowigzku ich
weryfikacji. Algorytmy promujg natomiast materiaty, ktére wzbudzaja
silne emocje, takie jak strach, zto$¢ czy sensacja - one wtasnie przycia-
gajg uwage i zwiekszajg zaangazowanie. Informacje czesto sg odbierane
w pospiechu, bez sprawdzania zrédet, a nagtowki i obrazy zastepuja
rzetelng analize tresci. Dodatkowo barki informacyjne sprawiaja, ze
uzytkownicy widzg gtéwnie tresci zgodne z ich przekonaniami, co
utatwia utrwalanie dezinformacji i ogranicza krytyczne myslenie.
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Strefe wiedzy symbolizuja karty: ,Mam Cie!”,,Co za duzo, to niezdrowo”, ,Czym skorupka za mtodu

4

nasiaknie...”, ,Za duzo naraz” [4-6], ,Przeciagzenie informacyjne” [7-8], ,Popcornowy mézg”, ,Spac jak
suset”, ,Globalna awaria serweréw” [7-8], ,Smombie” [7-8], ,Phubbing” [7-8].

pr;

Wybierz
lle godzj
Przeciet

Polecana literatura

(dostep do wszystkich tresci online: 29.01.2026)

Borkowska A., (2024), .Mniej znaczy wiecej. O multiscreeningu i wielozadaniowosci”, Warszawa:
Panstwowy Instytut Badawczy NASK.

Borkowska A., Ganko K., Witkowska M., (2025), .Zdrowiej online. O cyfrowej higienie”, Warszawa:
Panstwowy Instytut Badawczy NASK.

Borkowska A., Karelus K., (2022), .Fake newsy i dezinformacja - o tym warto porozmawiac w szkole.

Konspekt zajec¢”, Warszawa: Panstwowy Instytut Badawczy NASK.

Ganko K., (2024), ,Offline znaczy zdrowiej. O cyfrowej higienie dla rodzicéw i wychowawcéw”,
Warszawa: Panstwowy Instytut Badawczy NASK.

Ganko K., Kania D., (2025), ,ABC cyberbezpieczenstwa 2.0”, Warszawa: Panstwowy Instytut
Badawczy NASK.

Witkowska M., (2023), ,FOMO i problemowe uzywanie internetu. Poradnik dla nauczycieli”, Warsza-
wa: Panstwowy Instytut Badawczy NASK.

Broszury edukacyjne z cyklu ,Cyfrowa higiena”:

e ,Multiscreening i wielozadaniowos¢”
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e ,Naduzywanie internetu i urzadzen ekranowych”
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Przygotowanie gry

Przed przystapieniem do rozgrywki siegnij do zatagcznikéw - wydrukuj
i wytnij odpowiednie elementy gry:

e karty wyzwan, karty postaci i sklej plansze [dla uczniéw
klas 4-6 szkoty podstawowejl;

e kafle miasteczka, karty wyzwan, karty postaci i punkty
[dla uczniéw klas 7-8 szkoty podstawowej].

Zgodnie z instrukcjg gry przygotuj pionki i kostke do gry.




Instrukcja gry dla uczniow klas 4-6 szkoty
podstawowej

Dzi$ zamieszkacie w Miasteczku 404 - krainie petnej putapek, fake newséw i bardzo ztych cyfrowych
nawykdéw. Podczas spaceru przez miasteczko przejdziecie przez piec stref, ktére postawig przed
Wami rézne wyzwania i przeszkody - pokonacie je dzieki Waszej wiedzy, pomystowosci, wyobrazni

i odrobinie sprytu.

RIE EXa o[ oLV ey IANEY - tu napotkacie zagrozenia, ktore przez zwykta nieostroznosé moga
niezle namieszac.

- zastawi na Was putapke ekranow.
- sktoni Was do odpowiedzi na pytania, co jest prawdga, a co fatszem.
- sprawi, ze juz nie zasiedzicie sie przed ekranem smartfona.

Strefawiedzy - sprawdzi, co wiecie o cyfrowej higienie.

Na krétka chwile wcielicie sie w mieszkancéw miasteczka, a Waszym zadaniem bedzie pokonanie
przeszkdd, podjecie wyzwan, zdobycie wiedzy o tym, jak budowac zdrowe cyfrowe nawyki i oczywi-
$cie - dotarcie do mety w jak najszybszym czasie.

Czy pokonacie cyfrowe zagrozenia? Czas start!

Zestaw elementéw
e Plansza miasteczka[1]
e Kostkado gry [szes¢ oczek]
e Pionki[5]
e Karty postaci[5]
e Karty wyzwan do kazdej strefy [55]

Przygotowanie do rozgrywki

Na $rodku stotu potdzcie plansze miasteczka. Na boku, obok planszy, utézcie potasowane karty
wyzwan: pie¢ osobnych stosow - po jednym dla kazdej strefy (oznaczonej innym kolorem). Karty
powinny lezeé rewersem do gory (tak, aby nie widziec¢ ich tresci). Kazdy stos potdzcie w poblizu
odpowiedniej strefy oznaczonej na planszy (kolory kart i stref na planszy powinny sie zgadzac).
Woybierzcie pionki i postawcie je na polu START. Nastepnie wylosujcie karty postaci (po jednej dla
kazdego gracza). Przeczytajcie, jakie wyjatkowe umiejetnosci i mozliwosci Wam przypisuja.
Kazdej wtasciwosci karty mozecie uzy¢ tylko raz, w dowolnym momencie gry.

Ustalcie, kto rozpoczyna rozgrywke - mozecie rzuci¢ kostka (pierwszy ruch wykonuje gracz o naj-
wyzszej liczbie oczek) lub zdecydowad, ze bedzie to najstarszy z graczy. Kolejni gracze poruszaja sie
zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara.
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Przebieg rozgrywki

Ruch kazdego gracza sktada sie z trzech krokéw:

1. Rzutu kostka. TNA A

2. Dobrania gornej karty ze stosu kart wyzwan oznaczonych kolorem odpowiadajgcym
kolorowi pola, na ktorym stoi pionek uczestnika/uczestniczki zabawy. Gracz na gtos
odczytuje tresc karty wyzwan i wykonuje opisane na niej zadanie. Jesli zabraknie
Wam kart w danej strefie, potasujcie te juz wykorzystane i uzyjcie ich ponownie.

3. Wykonania ruchu na planszy. Gracz przesuwa swoj pionek o liczbe pél réw-

na sumie oczek wyrzuconych na kostce oraz wartosci wskazanej na karcie m
wyzwania - pod warunkiem, ze zadanie zostato poprawnie wykonane.

Warunki wygranej

Wygrywa gracz, ktéry pokona stojace przed nim wyzwania i jako pierwszy postawi pionek na
polu META.

Dobrej zabawy!
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Instrukcja gry dla uczniow klas 7—-8 szkoty
podstawowej

Witajcie w Miasteczku 404 — cyfrowej krainie, ktéra czeka, by zaistniec... Na razie to tylko puste
pole na mapie internetu, petne putapek, wiruséw, dziur w zabezpieczeniach i bardzo ztych cyfrowych
nawykéw. Ale to sie zmieni — jesli Wam sie uda!

Waszym zadaniem jest wspdlnie zbudowac bezpieczne, madre i zréwnowazone cyfrowe miasto,

w ktérym kazdy mieszkaniec wie, jak dba¢ o cyfrowg réwnowage, prywatnosc, rozpoznaje zagroze-
nia, stosuje silne i bezpieczne hasta oraz nie daje sie ztapac¢ w internetowe putapki. W trakcie roz-
grywki napotkacie rézne przeszkody. Pokonajcie je, wykorzystujac swoja wiedze, spryt i umiejetnosci
swoich postaci. Tylko wtedy mieszkancy miasteczka bedg mogli zy¢ w spokoju i cyberbezpiecznie

- przynajmniej do nastepnej aktualizacji!

Czy pokonacie cyfrowe zagrozenia i zdazycie zbudowad Miasteczko 404? Zegar tyka. Czas start!

Zestaw elementow:
e Kafle miasteczka [49]
e Karty postaci[5]
e Karty wyzwan, w tym 5 kart specjalnych [62]
e Pudetko/woreczek z punktami[250]

e Kostka do gry (opcjonalnie)

Przygotowanie do rozgrywki

Na $rodku stotu potdzcie kafel miasteczka z napisem START. Wytdzcie na boku stotu pozostate kafle
miasteczka awersem do gory, tak aby podczas rozgrywki caty czas widzie¢ znajdujace sie na nich
elementy. Na boku utézcie réwniez karty wyzwan, rewersem do gory (tak, aby nie widziec ich tresci)
oraz pudetko/woreczek z punktami.

Nastepnie wylosujcie karty postaci (po jednej dla kazdego gracza) i sprawdzcie, jakie wyjatkowe
umiejetnosci i zdolnosci Wam przypisuja. Ustalcie, kto rozpoczyna rozgrywke - mozecie rzuci¢ kost-

ka (pierwszy ruch wykonuje gracz o najwyzszej liczbie oczek) lub zdecydowad, ze bedzie to najstarszy

z graczy. Kolejni gracze poruszaja sie zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara.

Przebieg rozgrywki

Ruch kazdego gracza sktada sie zdwoch krokéw:

1. Dobrania gérnej karty ze stosu kart wyzwan. Gracz odczytuje na gtos informacje
z karty wyzwan i wykonuje opisane na niej zadanie. Jesli wykona je poprawnie,
otrzymuje tyle punktow, ile wskazano na karcie wyzwania (dobiera punkty z pudet-
ka/woreczka). Kazdy gracz przechowuje zdobyte punkty przy sobie, tak aby inni
gracze mogli je widzie¢. Punkty zdobyte przez poszczegélnych graczy to Wasza
wspolna waluta, za ktorg mozecie ,kupowac” poszczegdlne kafle miasteczka.
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2. Dotozenia kafla miasteczka w swojej turze (lub nie - to Wasza decyzja).
Po uzbieraniu odpowiedniej liczby punktéw wybieracie kafel, ptacicie
za niego i doktadacie go do planszy - najpierw do kafla startowego
(w pierwszym ruchu), a pdzniej do juz utozonych elementéw miasteczka
(w kolejnych ruchach).

Gracz moze podjaé decyzje o rezygnacji z dotozenia kafla miasteczka podczas ruchu, oszczedzajac
punkty na zakup ,drozszych” kafli. Zwréécie uwage, ze niektére kafle sa ,tanie”, a za niektére musicie
wspalnie sporo ,zarobic¢”. Wszystkie uzyskane przez poszczegdlnych graczy punkty wpadajg do
wspdlnej puli. Razem podejmujecie réwniez decyzje o tym, jaki kafel miasteczka dotozycie, biorac
pod uwage warunki wygranej oraz zgromadzonga przez druzyne liczbe punktéw.

Warunki wygranej

Miasto musi powstac zanim zegar wybije ostatni ,cyfrowy dzwonek” - czyli przed upty-
wem 30 minut od rozpoczecia rozgrywki. Waszym zadaniem bedzie utozenie miasta z kafli
o wymiarach 6 kafli na 6 kafli. Miasteczko powinno posiada¢ minimum 5 budynkoéw,
ktérych cena wynosi wiecej niz 2 punkty.

W miasteczku niektére (dwa) budynki sa niezbedne, aby ukonczy¢ budowe miasteczka -
oznaczone ikong pucharu, (23 wiec przyjrzyjcie sie doktadnie opisom na kaflach.

Nie zapominajcie o wykorzystywaniu specjalnych zdolnos$ci Waszych postaci. To zwiekszy szasne na
powodzenie misji.

Dobrej zabawy!
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Karty wyzwan — poprawne odpowiedzi

Cyberbezpieczenstwo

e Bezpieczne konto [4-6] Quiz

Prawidtowe odpowiedzi:
a) Uzywaj silnego hasta i nie podawaj go nikomu.
b) Zawsze wyloguj sie, jesli korzystasz z komputera w szkole lub u kolegi.
c) Nie klikaj w linki przestane przez nieznane osoby.

e Bezpieczne konto [7-8]

Przyktadowe odpowiedzi: wylogowywanie sie za kazdym razem, kiedy uzywamy cudzego lub ogoél-
nodostepnego urzadzenia; uzywanie silnego i bezpiecznego hasta, ktérym z nikim sie nie dzielimy;
korzystanie z uwierzytelniania dwusktadnikowego; nieklikanie w linki nieznanego pochodzenia;
dbanie o regularne aktualizacje oprogramowania.

e Cyfrowe $lady [4-6] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

a) To informacje o tym, co robimy w sieci, zapamietywane przez odwiedzane strony i profile.

e Cyfrowe slady [7-8] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

a) Prywatne informacje moga zosta¢ wykorzystane przez obce osoby, np. do manipulacji, hejtu
lub kradziezy danych.

e Bezpieczenstwo przede wszystkim [4-6, 7-8]

Przyktadowe odpowiedzi: regularne aktualizacje systemu; uzywanie aktualnego programu antywiru-
sowego; nieklikanie w linki nieznanego pochodzenia i niepobieranie zatgcznikdéw z niesprawdzonych
zrédet; rezygnacja z instalowania modéw, cheatéw do gier z niepewnych miejsc.

Cyfrowa higiena

e Bezprzerwy online [4-6, 7-8] Quiz
Prawidtowa odpowiedz:

b) Tyle co wakacje i troche - okoto 90 dni.

Zrédto: kadna A. (red.), (2025), .Nastolatki. Raport z ogélnopolskiego badania uczniéw i rodzicéw -
raport badawczy”, Warszawa: Parnstwowy Instytut Badawczy NASK.
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e Fake news challenge [4-6] Quiz
Prawidtowe odpowiedzi:

a) Smartfony pomagaja spacd, bo relaksuja.
c) Dtugie uzywanie telefonu poprawia wzrok.

e Fake news challenge [7-8] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

c) Aplikacje sledzace czas korzystania z telefonu zwiekszaja ryzyko uzaleznienia
od technologii.

e Grozne fake newsy [4-6, 7-8]

Przyktadowe odpowiedzi: pomagajg rozpowszechniac informacje, ktére mogg narazic¢ czyjes zdrowie
lub zycie czy prowadzi¢ do strat finansowych (np. informacja o wygranej, fatszywe sklepy lub zbiérki
internetowe).

e Zabawaw detektywa! Czy wiesz, co jest prawd3a? [4-6] Quiz

Prawidtowe odpowiedzi:

a) Sztuczna inteligencja potrafi tworzy¢ fatszywe zdjecia i filmy, ktore wygladaja zupetnie jak
prawdziwe.

¢) Zanim komus co$ opowiesz lub przeslesz dalej, warto sprawdzi¢, czy ta informacja nie jest
tylko zmyslona historia.

e Zostan Mistrzem Prawdy! [4-6] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

c) Jesli cos zostato opublikowane w internecie, musi by¢ prawda, bo zostato doktadnie
sprawdzone.

e Fake news czy btad? Sprawdz swoja czujnosc¢! [7-8] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

a) Dezinformacja jest tworzona specjalnie, aby manipulowaé ludzmi lub osiggna¢ konkretny
cel.

e Cyfrowy wywiad: Nie daj sie ztapac w sie¢ ktamstw! [7-8] Quiz
Prawidtowa odpowiedz:

b) Wtasna weryfikacja, np. sprawdzenie Zrédta, daty publikacji, autora oraz poréwnanie
informacji w zaufanych serwisach.
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e Pierwsze kroki [4-6] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

c) Nie jedz i nie zasypiaj przy ekranie.

e Pierwsze kroki[7-8] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

c) Nie jedz i nie zasypiaj przy ekranie. Zaplanuj czas offline tak, aby nie siega¢ bezwiednie po
smartfon.

e Sentozdrowie [4-6,7-8]

Przyktadowe odpowiedzi: niewyspani mamy gorsza koncentracje - nie uwazamy na lekcjach, pogar-
szaja sie wyniki w nauce; moézg porzadkuje informacje w czasie snu - brak snu powoduje, ze pogarsza
sie pamieé; w czasie snu rosniemy.

e Jestestym,cojesz[4-6,7-8]
Przyktadowe odpowiedzi: surowe warzywa (np. marchewki, seler naciowy, ogérek), hummus, owoce
(np. jabtka, arbuzy, truskawki, boréwki), orzechy i nasiona.

Najlepsza praktyka jest wyrabianie w sobie nawyku niejedzenia przed ekranem (koncentracja na
innych bodzZcach sprawia, Ze nie kontrolujemy ilosci i jako$ci tego, co jemy). Wazne jest rowniez to,
aby pi¢ wode w odpowiednich ilosciach - tatwo pomylié pragnienie z gtodem.

e Pamietasz o toalecie? [4-6]

Przyktadowe odpowiedzi: mozliwos$¢ przewijania bez konca - pojawiajace sie nowe filmiki lub obraz-
ki sprawiajg, ze trudno przestac; powiadomienia aplikacji (tez sygnaty dzwiekowe), ktore kuszg, aby
sprawdzi¢, czy pojawito sie co$ nowego; ciekawe i zagadkowe zakonczenia odcinkéw serialu, ktore
zachecajg do wtaczenia kolejnego; nagrody w grach; podsuwanie (wyswietlanie w propozycjach)
doktadnie takich filmikéw, jakie lubimy.

e Szanowny Panie, Szanowna Pani - fizjologia sie ktania [7-8]

Przyktadowe odpowiedzi: niekonczacy sie feed, mozliwos¢ scrollowania bez korica; powiadomienia
typu ,push”; cliffhangery i kontynuacja historii (dzielenie materiatu na fragmenty); spersonalizowane
tresci (cookies); clickbaity - sensacyjne, chwytliwe hasta przyciggajace uwage; system nagrod

w grach.

e Po pierwsze zdrowie! [4-6, 7-8] Quiz
Prawidtowa odpowiedz:

c) Zmeczenie oczu, bdl gtowy, bl nadgarstkow i szyi.
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Wiedza

e Mam Cie! [4-6] Quiz

Prawidtowe odpowiedzi:

a) Przewijanie bez konca - ciggle pojawiaja sie nowe filmiki lub obrazki i trudno przestac.

b) Powiadomienia - telefon ,piknie” i kusi, zeby sprawdzi¢, co nowego (np. nowa wiadomosé
lub post).

c) Ciekawe zakonczenia - odcinek serialu konczy sie w emocjonujgcym momencie i chcesz od
razu wtaczy¢ nastepny.

e Mam Cie! [7-8] Quiz

Prawidtowe odpowiedzi:

a) Mozliwos¢ scrollowania bez korica w mediach spotecznosciowych.

b) Powiadomienia pokazujace sie na gtéwnym ekranie smartfona, zachecajace do otworzenia
aplikacji, np. profilu w mediach spotecznosciowych, zeby sprawdzi¢, co nowego tam sie
pojawito.

c) Petne napiecia i zwrotéw akcji zakonczenia odcinkow serialu.

e Cozaduzo,to niezdrowo [4-6,7-8] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

b) Wykonywanie tylko jednej czynnosci naraz.

e Ojedno konto za daleko [4-6, 7-8] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

b) Co najmniej 6 kont

Zrédto: tadna A. (red.), (2025), .Nastolatki. Raport z ogdlnopolskiego badania uczniéw i rodzicéw -
raport badawczy”, Warszawa: Paristwowy Instytut Badawczy NASK.

e Popcornowy mézg[4-6] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

b) To sytuacja, gdy mdzg jest tak zmeczony smartfonem, ze nie mozesz sie skupié.

e Popcornowy mozg[7-8] Quiz
Prawidtowa odpowiedz:
b) To efekt uzaleznienia mézgu od ciagtych bodzcow cyfrowych, przez co trudno sie skupié

i wyciszy¢.

e Spacjaksuset[4-6,7-8] Quiz

Prawidtowa odpowiedz:

¢) 10 godzin
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e Globalna awaria serweréw [7-8]

Przyktadowe odpowiedzi: akcja plakatowa; aukcja pamiatek lub artykutéw spozywczych podczas
miejskiego festynu; poczta pantoflowa; wystepy lokalnych talentéw.

e Swiatjak kiedy$[7-8]

Przyktadowe odpowiedzi: positki i spotkania rodzinne bez urzadzen ekranowych; odktadanie
smartfona minimum na godzine przed snem; niekorzystanie z serwiséw spotecznosciowych po
przebudzeniu; nieuzywanie mediéw spotecznosciowych podczas wykonywania innych czynnosci
(w szczegolnosci podczas nauki); wyznaczenie godzin/por dnia, ktore s3 ,offline”; odktadanie smart-
fona w wyznaczonym miejscu po przyjsciu do domu; wytaczenie powiadomien typu ,push” w aplika-
cjach; wybdr aktywnosci, ktére odbywaja sie bez obecnosci smartfona (np. spacer).

e Karty zdefinicjami[7-8]
Doomsurfing, FOMO, Social media sabbatical, Smombie, Phubbing, Flaming

Zachec uczniéw do samodzielnego rozszyfrowania znaczenia poszczegélnych okreslen i odkrycia ich
powigzania z tematyka cyfrowej higieny.

Definicje powyzszych haset znajdujg sie w poradniku ,ABC cyberbezpieczenstwa 2.0”.

Wskazowki dla prowadzgcych rozgrywke

e Przedrozpoczeciem gry powiedz uczniom, ze gra dotyczy cyfrowej higieny - wiele zasad na
pewno jest im znana, a niektére pytania i zadania moga by¢ dla nich ciekawe i zupetnie nowe.

e Zasady gry podaj ustnie. Na stoliku pot6z wydrukowang instrukcje gry, zeby uczniowie
mogli do niej zajrze¢, jesli czegos zapomna. Mozesz dodatkowo zapisac¢ warunki wygranej na
tablicy/flipcharcie.

e Dostosuj poziom trudnosci gry do grupy. Elementem, ktéry mozesz pominaé, sg karty postaci.

e Zadbaj o to, aby uczniowie czytali karty wyzwan na gtos (dzieki temu cata grupa ma szanse
dowiedziec sie czegos$ nowego, poznac poprawng odpowiedz).

e Przed rozpoczeciem rozgrywki warto ustali¢ gest, ktorym uczniowie zasygnalizuja, ze
potrzebuja Twojej obecnosci (weryfikacji poprawnosci odpowiedzi, pomocy, dodatkowych
wyjasnien). Moze by¢ to np. podniesienie reki.

e Zwiekszajszanse dzieci na sukces - naprowadzaj na odpowiedzi, oceniaj na korzys¢ uczniow,
poprawiaj.

e W mtodszych grupach uczniowie moga miec¢ trudnos$¢ z ptynnym czytaniem. Poméz im
zrozumieé zadania - stresc opis karty.

e Zwroc uwage na karty, w ktorych mozliwa jest wiecej niz jedna poprawna odpowiedz - przy-
pominaj o tym uczestnikom gry.

e [Gradlauczniow klas 7-8 szkoty podstawowej] Jesli na stole jest mato miejsca, kafle o warto-
$ci 2 punktéw warto utozyé w jednym stosie, a roztozy¢ tylko te punktowane wyzej.

e ,Wykorzystane” karty wyzwan uczniowie odktadajg na bok lub na spdd stosu.

e WAZNE! Podsumuj rozgrywke!

Po ukonczeniu rozgrywki zadaj uczniom kilka pytan - np. ,Ktére wyzwania byty dla Was ciekawe?”,
,Czego dowiedzieliscie sie podczas gry o zdrowych nawykach i higienie cyfrowe;j?”, ,Co Was zasko-
czyto / byto dla Was zupetnie nowe?”, ,Jakie zasady cyfrowej higieny zapamietaliscie?”, ,O co warto
zadbac, zeby zdrowiej korzystac z urzadzen ekranowych i internetu?”.
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Gra dla uczniéw klas 4—-6 szkoty podstawowej

Karty postaci, karty wyzwan i plansza do samodzielnego wyciecia. %

Uwazasz, ze kazdy powinien wiedzie¢, jak chronic sie przed
zagrozeniami w Swiecie online.

Tylko ten, kto nie prébuje,
nie popetnia btedow.

Jesli staniesz na polu
Muzeum Gtupich Btedéw
w STREFIE WIEDZY,
mozesz od razu przestawic
pionek na pole META

i zakonczy¢ rozgrywke!

Masz przed sobg wiele wyzwan. Nie jest tatwo oprzec sie
zalewowi fatszywych informacji, a coraz wiecej mieszkancow
miasteczka siedzi tylko z nosem w ekranie.

Jesli staniesz na polu Biblioteka lub
Kino w STREFIE WERYFIKACJI
INFORMACII, nie musisz dobierac
karty wyzwan, jednoczesnie
zyskujesz 2 oczka do rzutu kostka.



Spokdj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz iS¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA .

Potrafisz ugasic¢ kazdy pozar i uratowac innych
z niebezpiecznej sytuacji.

Suchg stopg przechodzisz
przez cyberzagrozenia.

Jesli nie znasz odpowiedzi na
trudne pytanie ze

STREFY CYBERZAGROZEN,
otrzymujesz dodatkowe oczka
z karty wyzwan. Ale musisz
przynajmniej sprobowac.

Wiesz, ze najwazniejszy jest relaks i spokéj. Dbasz o to, aby

mieszkancy odtozyli smartfony cho¢ na chwile - to Twoja misja.

Jesliw STREFIE CYFROWEJ
HIGIENY natkniesz sie na karte,
ktéra wymusza cofniecie sie na
planszy, mozesz jg zignorowac.

Zdrowie to podstawa. A brak ruchu, podjadanie przed ekranem
i spedzanie przed nim wielu godzin tylko nam szkodzi.
Czas wprowadzi¢ zdrowe nawyki.

Jesliw STREFIE ZDROWYCH
NAWYKOW natkniesz sie na
trudne pytanie, mozesz poprosic¢
nauczyciela o wskazéwki i mie¢
pewnos¢, ze udzielisz dobrej
odpowiedzi.
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Silne i bezpieczne hasto

Dobre hasto to podstawa i Twoja pierwsza
linia obrony. Powinno by¢ dtugie (minimum
14 znakoéw lub pieé¢ wyrazow) i tatwe do
zapamietania dla Ciebie. Najlepiej
sprawdzaja sie cate zdania lub rymowanki
(np. MamKotaBolkaWCzarneKropki).

Poc¢wicz uktadanie hasta. Wybierz:

ulubione zwierze;

kolor;

nazwe miasta, w ktérym nigdy nie

bytes/bytas;

dowolny przyimek (np. na, do, z, w,

bez, przed, nad, pod, koto, przez, po);
e dowolny czasownik.

Z tych 5 stoéw utéz zdanie, ktoére bedzie
Twoim hastem!

Jesli uda Ci sie wykonac to zadanie,
dodajesz 2 oczka do wyniku rzutu kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA +

Bezpieczne konto
Quiz

Wybierz wszystkie prawidtowe
odpowiedzi. Sprawdz, czy miate$/miatas
racje - zapytaj nauczyciela.

Ktore rady pomoga ochronic¢ Twoje
konto w mediach spotecznosciowych
lub skrzynke e-mail przed wtamaniem?

a) Uzywaj silnego hastai nie podawaj go
nikomu.

b) Zawsze wylogyj sie, jesli korzystasz
z komputera w szkole lub u kolegi.

c) Nieklikaj w linki przestane przez
nieznane osoby.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA + °

Spokadj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz i$¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA

Chwila nieuwagi i pech!

Z ciekawosci kliknates/kliknetas w link
informujacy o nowych dodatkach do
Twojej ulubionej gry. Pech. Do Twojego
smartfona wkradt sie ztosliwy wirus.
Telefon nie dziata, ponowne uruchomie-
nie troche potrwa.

Stoisz w miejscu, niezaleznie od wyniku
rzutu kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA

N\

Cyfrowe Slady
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miates/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

Czym jest slad cyfrowy?

a) Toinformacje o tym, co robimy
W sieci, zapamietywane przez
odwiedzane strony i profile.

b) To znak pozostawiany na ekranie,
gdy urzadzenie sie zepsuje.

c) To program do usuwania catej naszej
aktywnosci z internetu.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA + °

Spokadj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz i$¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA

Bezpieczefstwo
przede wszystkim

Dbanie o cyfrowa higiene to réwniez
bezpieczne korzystanie z urzadzen
cyfrowych. Wiele oséb o tym zapomina!

Czy wiesz, jak mozesz zadba¢ o swoje
urzadzenia ekranowe, by unikac
cyberzagrozen? Wymien 3 rzeczy, ktére
wzmocnia Twoje bezpieczenstwo w sieci.
Sprawdz czy miate$/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
2 oczka do wyniku rzutu kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA + '

Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz iS¢ dale;j.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA

Spokadj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz i$¢ dale;j.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYBERBEZPIECZENSTWA
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Zbyt duzo mediow
spotecznosciowych

Spedzite$/spedzitas noc na TikToku!

Niestety, jestes$ zbyt zmeczony/zmeczona
na wykonanie ruchu, stoisz w miejscu.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY

N\

Koncentracja

Czy zauwazytes/zauwazytas, ze trudniej
jest Ci sie skupic, gdy telefon jest blisko?
Tak ma wiele osob.

Aby lepiej sie skoncentrowad, zrébcie
krétkie ¢wiczenie.

o Kazdy wybierajedno ¢wiczenie
(np. 10 pajacykdw, 10 przysiadow
albo 10 sktondw).

e Wszyscy ¢wiczg w tym samym
czasie.

e Podczas ¢wiczen gtosno liczycie od
10do 1.

Uwaga: wszyscy zaczynaja i koncza

w tym samym momencie.

Kazdy gracz, ktéremu udato sie wykonac
to zadanie bez pomytki, dodaje 1 oczko
do wyniku rzutu kostka.

®:0
STREFA CYFROWEJ HIGIENY LV v 4

Spokadj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz iS¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY

Putapka ekranu

Kolejny raz utknates/utknetas przed
ekranem.

Cofasz sie o 3 pola.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY

©

543,21

Wykonaj proste ¢wiczenie.

e Wymien 5 rzeczy, ktore teraz
widzisz - np. widze drzewo.
Wymien 4 rzeczy, ktorych teraz
mozesz dotknac (i zréb to) -
np. tawka.

Wymien 3 rzeczy, ktore teraz
styszysz - np. Spiew ptakow.
Wymien 2 rzeczy, ktore teraz
czujesz wechem - np. zapach kawy.
Wymien 1 rzecz, ktérej smak teraz
czujesz - np. smak napoju.

To éwiczenie jest bardzo pomocne.
Pomaga sie skupic, uspokoic i zatrzymac
mysli na chwile.

Jesliuda Ci sie wykonac to zadanie,
dodajesz 1 oczko do wyniku rzutu kostka.

+8

STREFA CYFROWEJ HIGIENY

Spokdj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze taczg
czas online i offline. Mozesz is¢ dale;j.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY

Uzaleznienie
od scrollowania

Ty i osoba wykonujaca ruch po Tobie
tracicie ruch i cofacie swoje pionki
o2 pola.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY 9

Bez przerwy online
Quiz

Wiesz, ze dtugie siedzenie przed
ekranem nie jest zdrowe. Ale czy
zgadniesz, ile czasu naprawde korzysta-
my z telefonu, tabletu lub komputera?
Zaznacz wtasciwg odpowiedz i sprawdz
ja z nauczycielem.

lle czasu w ciagu roku przecietny
nastolatek spedza przed ekranem
urzadzenia?

a) Tylecoferie zimowe - okoto 15 dni.
b)  Tyle cowakacje i troche - okoto
90 dni.
c) Tylecopodréz naMarsa - okoto
300 dni.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY +

Spokdéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz iS¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY




Fake news challenge
Quiz

Fake newsy moga nas zmyli¢. Jesli
udostepniasz niesprawdzone informacje,
pomagasz w rozprzestrzenianiu
nieprawdy w internecie.

Ktére informacje o cyfrowym zdrowiu
sa fatszywe?

Pamietaj, ze mozesz wybrac¢ wiecej niz
jedng odpowiedz. Sprawdz wynik quizu
u nauczyciela.

a) Smartfony pomagaja spac, bo
relaksuja.

b) Lepiej nie korzystac¢ z ekranu
przynajmniej godzine przed snem.

c) Dtugie uzywanie telefonu poprawia
wzrok.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI +

Grozne fake newsy

Fatszywe informacje w internecie moga
namieszac i zaszkodzic.

Wymien 2 przyktady, dlaczego fake
newsy s3 grozne. Sprawdz odpowiedz

u nauczyciela.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI + n

Spokdj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz is¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI .

Zabawa w detektywa!
Czy wiesz, co jest prawdqg?
Quiz

Sztuczna inteligencja to supermadry
pomocnik w komputerze, ale czasem potrafi
tez ptatac figle. Sprawdz, co o niej wiesz!

Wybierz poprawne odpowiedzi (moze by¢
wiecej niz jedna) i sprawdz wynik quizu
u nauczyciela.

a) Sztucznainteligencja potrafi tworzy¢
fatszywe zdjecia i filmy, ktére wygladaja
zupetnie jak prawdziwe.

b) Jesliznana osoba powiedziata co$
w filmie umieszczonym w internecie, to
na pewno jest to prawda.

c) Zanim komus co$ opowiesz lub
przeslesz dalej, warto sprawdzic, czy ta
informacja nie jest tylko zmyslong
historia.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
2 oczka do wyniku rzutu kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI + a

Sprawdzam!

Ztapates/ztapatas sie w putapke fake
newsow i rozestates/rozestatas
wszystkim swoim znajomym
nieprawdziwa informacje.

Cofasz sie 0 4 pola, niezaleznie od wyniku
rzutu kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI 9

Spokdj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz is¢ dale;j.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI .

Zostan Mistrzem Prawdy!
Quiz

Wybierz jedng odpowiedz, ktéra nie jest
prawdziwa. Sprawdz z nauczycielem, czy
masz racje.

Ktore z tych zdan to nieprawda?

a) Fake newsy to zmyslone historie,
ktére udaja prawdziwe wiadomosci.

b) Przez ktamstwa w internecie ludzie
moga pogubic sie w tym, co jest
prawda, lub moga sie smucic i ztoscic.

c) Jesli cos zostato opublikowane
w internecie, musi by¢ prawda, bo
zostato doktadnie sprawdzone.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI + .

Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz iS¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI .

Spokadj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz is¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI .




Bezruch

Zasiedziate$/zasiedziatas sie przy grze.
Od trzech godzin nie wstates/wstatas

od konsoli. Twoj ruch w grze zwalnia -
pionek przesuwa sie tylko o 1 pole, chyba
ze... zrobisz krétkie ¢wiczenie, zeby sie
rozruszac!

Wymysl i wykonaj dowolne ¢wiczenie -
np. pajacyki, przysiady, sktony - zeby
ruszy¢ ciato po dtugim siedzeniu przed
ekranem urzadzenia.

Jesli uda Ci sie wykonac to zadanie,
zyskujesz 1 oczko do wyniku rzutu
kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW + °

Pamietasz o toalecie?

Twoja ulubiona gra wciggneta Cie tak
bardzo, ze zapomniates/zapomniatas
o wszystkim: zjedzeniu obiadu, kolacji,
a nawet o skorzystaniu z toalety.

Wymien 3 sposoby, uzywane w grach i na
portalach spotecznosciowych, zebysmy
jak dtuzej zostawali przy ekranie.
Sprawdz odpowiedz u nauczyciela.

Jesli uda Ci sie wykonac to zadanie,
dodajesz 2 oczka do wyniku rzutu kostka,
ale tylko wtedy, jesli ostatni gracz opuscit
juz STREFE CYFROWEJ HIGIENY.
Jeslinie, twdj ruch przepada - jak Twoj
czas przed ekranem.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW + .

Pierwsze kroki
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz odpowiedz? u nauczyciela.

Jaka jest najlepsza rada dla kogos, kto
chce zdrowiej korzystac z telefonu
i komputera?

a) Nie uzywaj smartfona w weekendy
i wakacje.

b) Catkowicie zrezygnuj z gier
cyfrowych.

c) Nie jedzi nie zasypiaj przy ekranie.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW + o

Sen to zdrowie

Nie zasypiaj z telefonem w rece - nocne
scrollowanie zabiera zdrowy sen.

Podaj 3 powody, dlaczego sen jest
wazniejszy niz siedzenie w internecie
W nocy.

Sprawdz odpowiedz u nauczyciela.

Jesliuda Ci sie wykonac to zadanie,
dodajesz 1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW + o

Cyfrowy detoks

W ostatnim tygodniu spedzites/spedzitas
za duzo czasu przed ekranem.

Nie tylko Ty - Twoi przyjaciele tez maja
ten problem. Czas skupi¢ sie na czyms
innym niz ekran. Pora na odpoczynek!
Przez 30 sekund caty zespot stoi cicho

i nieruchomo. Nikt nie moze sie $miac,
usmiechac sie ani patrzec na innych.

Jesli uda Wam sie wykonac to zadanie,
dodajesz 2 oczka do wyniku rzutu kostka,
a pozostali gracze po 1 oczku.

STREFA
ZDROWYCH
NAWYKOW

@ &0

Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze taczg
czas online i offline. Mozesz is¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW .

Jestes tym, co jesz

Czesto z nudow albo scrollujac telefon,
siegasz po przekaski - chipsy, batony,
cukierki... Ale sa lepsze opcje! Wymien
jak najszybciej 3 zdrowe przekaski, ktore
warto jes¢ zamiast chipsow czy stodyczy.

Jesli uda Ci sie wykona¢ to zadanie,
dodajesz 1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW + o

Po pierwsze zdrowie!
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz wynik quizu u nauczyciela.

Ktora odpowiedz pokazuje najwazniej-
sze problemy ze zdrowiem, jesli
korzystamy za duzo z telefonu, tabletu
lub komputera?

Przecigzenie lewej strony ciata,
szum w uszach.

Problemy z oddychaniem,
ostabienie miesni.

Zmeczenie oczu, bol gtowy,

bél nadgarstkéw i szyi.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW + o
Spokadj, cisza
Mieszkancy miasteczka dobrze tacza

czas online i offline. Mozesz iS¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW .




Czym skorupka za
miodu nasigknie...

...tym na starosc traci. Zdrowe nawyki
cyfrowe warto budowac juz u najmtod-
szych dzieci.

Ut6z krétka rymowanke, ktéra pomoze
przedszkolakom zapamietac, ze nie warto
spedzac zbyt duzo czasu ze smartfonem.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
3 oczka do wyniku rzutu kostka.

STREFA WIEDZY

+ 83

Popcornowy mézg
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miate$/miatas - zapytaj
nauczyciela.

Czym jest tzw. popcornowy mozg?

a) To okreslenie na uwazne ogladanie
TikToka.

b) To sytuacja, gdy mdzg jest tak
zmeczony smartfonem, ze nie
mozesz sie skupic.

c) Tonazwa aplikacji, ktéra pomaga
W nauce.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

+ 8

STREFA WIEDZY

Co za duzo, to niezdrowo
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz wynik quizu u nauczyciela.

Monotasking to:

a) Wykonywanie serii czynnosci
w krotkim odstepie czasu.

b) Wykonywanie tylko jednej
czynnosci naraz.

c) Wykonywanie okreslonej serii
¢wiczen na jedna partie miesni.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

+0

STREFA WIEDZY

Za duzo naraz

Zapomniate$/zapomniatas, ze moézg nie
lubi robi¢ wielu rzeczy naraz.

Préba robienia wszystkiego jednoczesnie
sprawia, ze szybciej sie meczysz, trudniej
jest Ci sie skupic i mniej zapamietujesz.
Najlepsze rozwiagzanie: robic¢ jedno
zadanie w danym momencie.

Dobierasz dodatkowa karte wyzwan.
Po poprawnym wykonaniu zadania

z nowej karty dodajesz 2 oczka do
rzutu kostka.

STREFA WIEDZY

+0+§B

Spac jak suset
Quiz

Woybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miate$/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

lle godzin snu na dobe potrzebuje
przecietny nastolatek?

a) 8godzin
b) 6godzin
c) 10godzin

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

+ 8

STREFA WIEDZY

Spokdj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz is¢ dale;j.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WIEDZY

O jedno konto za daleko
Quiz

Wskaz prawidtowa odpowiedz. Swoj
wybér sprawdz u nauczyciela.

Im wiecej profili w serwisach spoteczno-
$ciowych, tym trudniej zapanowacé nad
cyfrowym sladem. lle kont posiada
przecietny polski nastolatek?

a) 2konta
b) Co najmniej 6 kont
c) Ponad 8 kont

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.

STREFA WIEDZY

+ 0

Mam Cie!
Quiz

Wybierz dobre odpowiedzi i sprawdz je
z nauczycielem. Pamietaj, ze poprawnych
odpowiedzi moze by¢ wiecej niz jedna.

Dlaczego tak dtugo siedzimy przed
ekranem smartfona czy komputera?

Przewijanie bez konca - ciagle
pojawiaja sie nowe filmiki lub
obrazki i trudno przestac.
Powiadomienia - telefon ,piknie”

i kusi, zeby sprawdzi¢, co nowego
(np. nowa wiadomos¢ lub post).
Ciekawe zakonczenia - odcinek
serialu konczy sie w emocjonujagcym
momencie i chcesz od razu wtaczy¢
nastepny.

Jesli odpowiesz poprawnie, dodajesz
1 oczko do wyniku rzutu kostka.
-0

STREFA WIEDZY

Spokdj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz iS¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WIEDZY




Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz i$¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY .

Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz i$¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW .

Spokdj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz i$¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WIEDZY

Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz is¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA CYFROWEJ HIGIENY .

Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz is¢ dale;j.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW .

Spokadj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze taczg
czas online i offline. Mozesz is¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WIEDZY

Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz is¢ dale;j.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WERYFIKACJI INFORMACJI .

Spokéj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz is¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA ZDROWYCH NAWYKOW .

Spokdj, cisza

Mieszkancy miasteczka dobrze tacza
czas online i offline. Mozesz i$¢ dalej.

Przesun pionek o tyle pdl, ile wskazuje
kostka.

STREFA WIEDZY
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Toaleta publiczna




AW HWEY

Kino

DIMOJPZ )OPOISO

STRAZ POZARNA

=
[+ 4
<
[
(7]

*
=l =
i+ P

L LI




Gra dla uczniow klas 7-8 szkoty podstawowej

Kafle miasteczka, karty postaci, karty wyzwan i punkty do samodzielnego wyciecia.
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Straznik bezpieczenstwa

Masz czujne oko i wiedze o najnowszych trickach
cyberprzestepcoéw. Reagujesz na zagrozenie natychmiast,
jak tylko je dostrzezesz.

Moc: Mozesz kupi¢ Policje, @
Straz pozarng lub Serwerownie

za pot ceny (za 50 % przypisanej

im liczby punktéw). mm

Pogromca cyfrowego chaosu

Potrafisz skupi¢ uwage niczym laser, nawet wsrod cyfrowego
chaosu. Gdy inni gubig sie w cyfrowym szumie, Ty zachowujesz
jasnos¢ umystu. Twoja umiejetnosc ignorowania rozpraszaczy
pomaga druzynie dazy¢ wytrwale do celu i pokonywac nawet
najtrudniejsze przeszkody.

Moc: Jesli w dwdch kolejnych
turach wykonasz swoje
wyzwanie, w trzeciej mozesz
kupi¢ Rynek Informaciji lub
Urzad Miasta za 5 punktow.

D
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Mistrz rownowagi cyfrowej

Potrafisz cofnac negatywne efekty uzaleznienia od ekranu.
Wiesz, jak zarzadzac swoim czasem tak, aby zachowac
réwnowage pomiedzy swiatem online i offline.

Moc: Podczas swojego ruchu

kafle do odpoczynku offline

(Park, Biblioteka, Hala - m
sportowa) mozesz kupic za

pot ceny (za 50% przypisanej
im liczby punktow).

\ \

Architekt

Planowanie i organizacja to Twoja mocna strona. Dobrze
radzisz sobie z pozyskiwaniem srodkéw na potrzebne
inwestycje.

Moc: Jesli macie juz wszystkie
niezbedne budynki (zajrzyj do / \
warunkdéw wygranej), ale :

brakuje kafli do ukonczenia

planszy, w jednym ruchu mozesz

dotozy¢ 6 brakujacych kafli

za 2 punkty kazdy i zakonczyc¢

gre sukcesem. m

Ekspert ds. cyberhigieny

Od lat pomagasz ludziom w budowaniu zdrowych cyfrowych
nawykdéw - masz ogromna wiedze o cyberbezpieczenstwie.
Wiesz, jak wazne jest ksztattowanie prawidtowych
cyfrowych przyzwyczajen.

Moc: Jesli przekonasz druzyne, aby
zainwestowata w jednej turze

w: Szkote, Dom Kultury i Klub
Seniora, za kazdy z tych budynkoéw
zaptacisz o 10 punktéw mnie;j.

Ale tylko wtedy, jesli kupia je
kolejne trzy osoby.
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Globalna awaria
serwerow

Mieszkancy miasteczka przez dobe sg
odcieci od internetu i mediéw spoteczno-
$ciowych. Pech, poniewaz wtasnie w ten
weekend zaplanowano online zbiérke
funduszy na nowy plac zabaw. Jak
poradzga sobie bez sieci?

Podaj 3 dziatania offline, ktére moga im
w tym poméc. Sprawdz swojg odpowiedz
u nauczyciela.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
15 punktow.

€3

Cyfrowe zmeczenie

Spedzite$/spedzitas noc na TikToku!

Niestety, nie masz szans na zdobycie
punktéw. Jestes tez zbyt zmeczony/zme-
czona, aby dotozy¢ kafel miasteczka.
Tracisz ture.

@O

Czym skorupka za
miodu nasigknie...

...tym na starosc traci. Zdrowe nawyki
cyfrowe warto budowac juz u najmtod-
szych dzieci.

Ut6z krétka rymowanke, ktéra pomoze
przedszkolakom zapamietac, ze nie warto
spedzac zbyt duzo czasu ze smartfonem.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
15 punktow.

<)

Putapka ekranu

Kolejny raz utknates/utknetas przed
ekranem.

Nie mozesz dotozyc¢ kafla miasteczka
oraz tracisz 5 punktéw (wracaja do
pudetka).

©,

Przecigzenie
informacyjne

Zapomniate$/zapomniatas, ze mézg nie
jest wielozadaniowy i probowates$/prébo-
watas robic wiele rzeczy naraz. Efekt?
Pojawito sie zmeczenie, masz trudnosé

z zapamietaniem informacji, nie mozesz
sie skoncentrowad. Najlepsza strategia
jest wykonywanie jednego zadania
jednoczesnie.

Dobierasz dodatkowa karte wyzwan.
Po poprawnym wykonaniu zadania

z nowej karty otrzymujesz o 2 punkty
mniej, niz wskazuje.

DE2

Uzaleznienie
od scrollowania

Ty i osoba wykonujaca ruch po Tobie
tracicie ture - nie mozecie dotozy¢ kafla
do miasteczka.

Kazdy cztonek druzyny traci po
5 punktow (lub wszystkie zgromadzone,
jesli ma mniej niz 5).

&I,

Bezruch

Zasiedziate$/zasiedziatas$ sig przy grze.
Od trzech godzin nie wstates/wstatas od
konsoli...

Poruszasz sie bardzo powoli, chyba ze...
podejmiesz wyzwanie i udowodnisz, ze
nie zapuscites/zapuscitas korzeni

w fotelu.

Wymysl i wykonaj jakiekolwiek fizyczne
¢wiczenie, ktére pomoze rozruszac sie po
dtuzszej chwili przed ekranem.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktéw i mozesz dotozy¢ dwa kafle
do miasteczka w jednym ruchu (jesli Was

nato stac).

Fake news challenge
Quiz

Fake newsy moga mocno namiesza¢ nam
w gtowie. Dzielenie sie niesprawdzonymi,
niewiarygodnymi informacjami sprawia,
ze sami przyczyniamy sie do rozsiewania
nieprawdy w internecie.

Ktoéra informacja nie jest prawdziwa?

a) Korzystanie przed zasnieciem

z trybu nocnego na urzadzeniach
pomaga zmniejszy¢ negatywny
wptyw niebieskiego $wiatta na sen.
Warto unikac korzystania z ekranu
co najmniej godzine przed snem.
Aplikacje $ledzace czas korzystania

z telefonu zwiekszaja ryzyko

b

C

uzaleznienia od technologii.

Po wykonaniu tego zadania
otrzymujesz 10 punktow.

Silne i bezpieczne hasto

Dobre hasto to podstawa i Twoja
pierwsza linia obrony. Powinno by¢
dtugie (minimum 14 znakéw lub

5 wyrazow) i tatwe do zapamietania dla
Ciebie. Najlepiej sprawdzaja sie cate
zdania lub rymowanki

(np. MamKotaBolkaWCzarneKropki).

Pocwicz uktadanie hasta. Wybierz:

e ulubione zwierze;

e kolor;

e nazwe miasta, w ktérym nigdy
nie bytes/bytas;

e dowolny przyimek (np. na, do, z, w,
bez, przed, nad, pod, koto, przez, po);

e dowolny czasownik.

Z tych pieciu stéw utéz zdanie, ktére

bedzie twoim hastem!

Po wykonaniu tego zadania
otrzymujesz 10 punktéw.
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Szanowny Panie,
Szanowna Pani -
fizjologia sie ktania

Twoja ulubiona gra wciggneta Cie tak
bardzo, ze zapomniate$/zapomniatas
o wszystkim: zjedzeniu obiadu, kolacji,
a nawet o skorzystaniu z toalety.

Wymien 3 sposoby, uzywane w grach i na
portalach spotecznosciowych, zebysmy
jak dtuzej zostawali przy ekranie.
Sprawdz odpowiedz u nauczyciela.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
15 punktéw, ale mozesz ,wydac” je
jedynie na zakup publicznej toalety. Jesli
toaleta znajduje sie juz w miasteczku,
otrzymujesz tylko 5 punktéw. Reszta
przepada - jak Twoj czas przed ekranem.

€ 9

Sen to zdrowie

Ostatnio coraz czesciej zasypiasz

z telefonem w dtoni, a nocne scrollowa-
nie zastepuje zdrowy odpoczynek. Pora
to zmieni¢!

Przed rozpoczeciem tego zadania popros
nauczyciela do Waszego stolika. Jego
zadaniem bedzie mierzenie czasu

i sprawdzenie Twoich odpowiedzi. Masz
60 sekund, aby podac trzy powody,
dlaczego regularny sen jest wazniejszy
niz nocne siedzenie w internecie.
Mozesz naradzié sie zdruzyna, ale liczy
sie czas!

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz

15 punktow.

Jestes tym, co jesz

Czesto z nudéw albo scrollujac telefon,
siegacie po przekaski- chipsy, batony,
cukierki... Ale sg lepsze opcje! Wymien
jak najszybciej trzy zdrowe przekaski,
ktore warto jes¢ zamiast chipsow czy
stodyczy.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktow.

®

Koncentracja

Zauwazytes/zauwazytas, ze coraz trudniej
jest Ci sie skoncentrowac na zadaniach, gdy
telefon znajduje sie w zasiegu wzroku lub
w kieszeni. Co gorsza, dotyczy to Was
wszystkich.

Aby poprawic¢ koncentracje uwagi, kazda
osoba w druzynie musi wykonaé¢ dowolne
¢wiczenie (np. 10 pajacykow, 10 przysiaddéw,
10 sktonéw - kazdy wybiera ¢wiczenie dla
siebie). Cwiczycie razem, jednoczesnie
odliczajac gtosno od 10 do 1. Uwaga!
Zaczynacie i konczycie w tym samym
momencie.

Po wykonaniu tego zadania bez pomytki
ktorejkolwiek z oséb w druzynie zdobywasz
10 punktéw. Jesli pomyli sie cho¢ jedna
osoba, punkty przechodza Ci koto nosa - za

kazda osobe, ktora sie pomyli,

odejmujesz 1 punkt.

Rozmowa w realu

By¢ moze zauwazytes/zauwazytas, ze
coraz czesciej zamiast porozmawiac ze
znajomymi twarza w twarz, wysytasz im
wiadomosc¢ na komunikatorze. Nawet
gdy jestescie razem, kazdy patrzy w swoj
ekran. To jedno z zachowan, ktorymi
zaburzamy swoja cyfrowa higiene.

Aby temu zapobiec, kazda osoba

z druzyny dzieli sie na gtos jedna
przyjemna rzecza, ktéra jej sie przydarzy-
ta w tym tygodniu (moze to by¢ nawet
najmniejsza rzecz).

Po wykonaniu tego zadania kazda osoba

z druzyny otrzymuje po 2 punkty.

Swiat jak kiedy$

Domowy kodeks cyfrowy to zestaw
zasad, ktore pomagajg ograniczy¢
negatywny wptyw ekranéw na nasze
zycie.

Podaj 5 przyktadowych regut, ktére
mogtyby sie w nim znalez¢. Pamietaj, ze
kodeks ma stuzy¢ domownikom

w réznym wieku.

Sprawdz swoja odpowiedZ u nauczyciela.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
10 punktow.

5,4,3,21

Wykonaj proste ¢wiczenie.

o Wymien 5 rzeczy, ktore teraz
widzisz - np. widze drzewo.

o Wymien 4 rzeczy, ktorych teraz
mozesz dotknad (i zréb to) - np. tawka.

o Wymien 3 rzeczy, ktore teraz
styszysz - np. Spiew ptakow.

o Wymien 2 rzeczy, ktore teraz
czujesz wechem - np. zapach kawy.

o Wymien 1rzecz, ktorej smak teraz
czujesz - np. smak napoju.

To bardzo dobre ¢wiczenie, ktore pomoze
Ci skoncentrowac sie na sobie, zatrzymac
na chwile swoj umyst i przestac sie
stresowac. Mozesz zrobi¢ je w kazdej

chwili, aby sie uspokoi¢ i odzyskac

réwnowage.

Po wykonaniu tego zadania
otrzymujesz 10 punktow.

Doomsurfing

Pochtoneta Cie czarna dziura strasznych
wiesci. Tracisz kolejke. Mozesz jednak
podjac prébe wyrwania sie z tej putapki.

Wyjasnij, czym jest doomsurfing. Jesli nie
znasz tego okreslenia, wyszukaj hasto

w poradniku ,ABC cyberbezpieczenstwa
2.0” i przekaz druzynie najistotniejsze
informacje.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktow.

®

FOMO

Wyjasnij swojej druzynie, czym jest
FOMO. Jesli nie znasz tego okreslenia,
wyszukaj hasto w poradniku ,ABC
cyberbezpieczenstwa 2.0” i przekaz
druzynie najistotniejsze informacje.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktow.
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Social media sabbatical

Wyjasnij swojej druzynie, co sie kryje pod
hastem social media sabbatical. Jesli nie
znasz tego okreslenia, wyszukaj hasto

w poradniku ,ABC cyberbezpieczenstwa
2.0” i przekaz druzynie najistotniejsze
informacje.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktow.

®

Smombie

Wyjasnij swojej druzynie, kogo mozna
zartobliwie okresli¢ mianem smombie.
Jeslinie znasz tego okreslenia, wyszukaj
hasto w poradniku ,ABC cyberbezpie-
czenstwa 2.0” i przekaz druzynie
najistotniejsze informacje.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktow.

Phubbing

Wyjasnij swojej druzynie, czym jest
phubbing. Jesli nie znasz tego okreslenia,
wyszukaj hasto w poradniku ,ABC
cyberbezpieczenstwa 2.0” i przekaz
druzynie najistotniejsze informacje.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktow.

®

Flaming

Atmosfera panujaca w mediach
spotecznosciowych ma duzy wptyw na
samopoczucie. A dbatos¢ o wtasny
psychiczny dobrostan to réwniez dbanie
o cyfrowa higiene.

Wyjasnij swojej druzynie, czym jest
flaming. Jesli nie znasz tego okreslenia,
wyszukaj hasto w poradniku ,ABC
cyberbezpieczenstwa 2.0” i przekaz
druzynie najistotniejsze informacje.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz

5 punktow.

Bezpieczenstwo

przede wszystkim

Dbanie o cyfrowa higiene to réwniez
bezpieczne korzystanie z urzadzen
cyfrowych. Wiele oséb o tym zapomina!

Czy wiesz, jak mozesz zadbac o swoje
urzadzenia ekranowe, by unikac
cyberzagrozen? Wymien 3 rzeczy, ktére
wzmocnia Twoje bezpieczenstwo w sieci.

Sprawdz swojg odpowiedz u nauczyciela.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
10 punktow.

Grozne fake newsy

Niesprawdzone, nieprawdziwe informa-
cje krazace w internecie i mediach
spotecznosciowych moga wyrzadzi¢
wiele szkdd. Czy wiesz, dlaczego sa
grozne?

Wymien 2 przyktady szkodliwosci
fatszywych informacji publikowanych
w sieci.

Sprawdz swoja odpowiedzZ u nauczyciela.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
10 punktow.

Bezpieczne konto

Ochrona skrzynki e-mail lub konta
w mediach spotecznosciowych przed
wtamaniem to podstawa!

Wymien 3 dziatania, ktore pomoga
zabezpieczyc¢ konto przed cyberprzestep-
cami.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
10 punktow.

Cyfrowy detoks

W ostatnim tygodniu spedzite$/spedzitas
zbyt duzo czasu przed ekranem. Nie tylko
Ty - Twoi przyjaciele maja ten sam
problem. Zaczynacie cyfrowy detoks.

Przez 30 sekund caty zespo6t musi
milczed, nie komunikowac sie i sta¢ bez
ruchu. To Wasz odpoczynek od nadmiaru
bodzcéw cyfrowych. Nie wolno smiac sie
(nawet usmiechad) i patrze¢ na innych.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktow.

®

Bez przerwy online
Quiz

Wiesz, jak szkodliwe jest ciggte siedzenie
przed ekranem. Ale czy zdajesz sobie
sprawe, ile czasu spedzamy z urzadzenia-
mi cyfrowymi? Wybierz prawidtowa
odpowiedz. Sprawdz, czy miates/miatas
racje - zapytaj nauczyciela.

lle czasu w ciagu roku przecietny
nastolatek spedza przed ekranem
telefonu, tabletu, komputera?

a) Tyle co ferie zimowe - okoto 15 dni.

b) Tyle co wakacje i troche - okoto 90
dni.

c) Tyle co podréz na Marsa - okoto

300 dni.

Po wykonaniu tego zadania
otrzymujesz 5 punktow.
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Pierwsze kroki
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miate$/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

Ktora odpowiedz opisuje najtatwiejszy
pierwszy krok dla oséb, ktére chca zmienic
swoje cyfrowe nawyki na zdrowsze?

a) Okresl czas, w ktérym chcesz zmienic
wszystkie swoje zte cyfrowe nawyki
(np. miesiac). Na weekend wytaczaj
smartfon i spedzaj te dni offline.
Przez nastepny tydzien, wychodzac
zdomu, nie zabieraj ze soba telefonu.
Usun ze smartfona aplikacje, ktérej
uzywasz najczesciej.
c) Niejedzinie zasypiaj przy ekranie.
Zaplanuj czas offline tak, aby nie

siegac bezwiednie po smartfon.

=

Po wykonaniu tego zadania
otrzymujesz 10 punktéw.

Po pierwsze zdrowie!
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miate$/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

Ktora z odpowiedzi najlepiej opisuje
najwazniejsze problemy ze zdrowiem
spowodowane nadmiernym korzysta-
niem z urzadzen ekranowych?

a) Przecigzenie lewej strony ciata,
szum w uszach.

b) Problemy z oddychaniem,
ostabienie miesni.

c) Zmeczenie oczu, bol gtowy, bél
nadgarstkéw i szyi.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz

5 punktow.

Co za duzo, to niezdrowo
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miate$/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

Monotasking to:

a) Wykonywanie serii czynnosci
w krétkim odstepie czasu.

b) Wykonywanie tylko jednej
czynnosci naraz.

c) Wykonywanie okreslonej serii
¢wiczen na jedna partie miesni.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz

5 punktow.

Spac jak suset
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miate$/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

lle godzin snu na dobe potrzebuje
przecietny nastolatek?

a) 8godzin

b) 6 godzin
c) 10godzin

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz
5 punktow.

®

Cyfrowe §lady
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miate$/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

Jakie zagrozenie moze wynikac
z nieprzemyslanego zostawiania sladu
cyfrowego?

a) Prywatne informacje moga zostac

wykorzystane przez obce osoby,

np. do manipulacji, hejtu lub

kradziezy danych.

Telefon zacznie dziata¢ wolniej

i szybciej sie roztaduje.

c) Internet automatycznie usunie
stare informacje po kilku latach.

®

b

Po wykonaniu tego zadania
otrzymujesz 5 punktow.

Popcornowy mézg
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Sprawdz, czy miate$/miatas racje -
zapytaj nauczyciela.

Czym jest tzw. popcornowy mézg?

a) Tostan skupienia, w ktérym mézg
lepiej przyswaja informacje.

b) To efekt uzaleznienia mdzgu od
ciggtych bodzcéw cyfrowych, przez
co trudno sie skupic i wyciszy¢

c) Tonazwa aplikacji wspomagajacej
koncentracje i nauke.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz

5 punktow.

Mam Cig!
Quiz

Czy potrafisz rozpoznad, co sprawia, ze
spedzamy duzo czasu przed ekranem
urzadzenia?

Wybierz wszystkie prawidtowe
odpowiedzi. Sprawdz czy miates/miatas
racje - zapytaj nauczyciela.

a) Mozliwosé scrollowania bez konca
w mediach spotecznosciowych.

b) Powiadomienia pokazujace sie na
gtéwnym ekranie smartfona,
zachecajace do otworzenia aplikacji,
np. profilu w mediach spoteczno-
$ciowych, zeby sprawdzi¢, co
nowego tam sie pojawito.

c) Petne napiecia i zwrotéw akcji
zakonczenia odcinkéw serialu.

Po wykonaniu tego zadania
otrzymujesz 10 punktow.

Fake news czy biqd?
Sprawdz swojg czujnos¢!
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Wynik sprawdz u nauczyciela.

Co odroznia dezinformacje od zwyktej
pomytki?

a) Dezinformacja jest tworzona
specjalnie, aby manipulowac ludzmi
lub osiggnac¢ konkretny cel.

b) Dezinformacja to btad zrobiony
przez pomytke, np. w wyniku
pospiechu dziennikarskiego.

c) Nic - kazda btedna informacja
w internecie to to samo.

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz

5 punktow.

Cyfrowy wywiad: Nie daj sie
ztapac w sie¢ ktamstw!
Quiz

Wybierz prawidtowa odpowiedz.
Wynik sprawdz u nauczyciela.

Ktore dziatanie jest najskuteczniejsza
metoda weryfikacji wiarygodnosci
newsa?

a) Sprawdzenie komentarzy. Jesli
wiekszos$¢ oséb zgadza sie z trescia
posta, informacja prawdopodobnie
jest prawdziwa.

b) Wtasna weryfikacja, np. sprawdze-
nie zrédta, daty publikacji, autora
oraz poréwnanie informacji
w zaufanych serwisach.

c) Zwrdcenie uwagi na zasiegi. Duza
liczba udostepnien i polubien
gwarantuje, ze informacja zostata

juz wczesniej sprawdzona.

Po wykonaniu tego zadania
otrzymujesz 5 punktow.

52



O jedno konto za daleko
Quiz
Wybierz prawidtowa odpowiedz. Spytaj
nauczyciela, czy miates/miatas racje.
Im wiecej profili w serwisach spoteczno-
$ciowych, tym trudniej zapanowac nad

cyfrowym sladem.

lle kont w social mediach posiada
przecietny polski nastolatek?

a) 2konta
b) Co najmniej 6 kont
¢) Ponad 8 kont

Po wykonaniu tego zadania otrzymujesz

5 punktow.

Spokdij, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty.

<

Spokéj, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty.

<

Spokadj, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Spokdj, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Spokadj, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty. Otrzymujesz 2 punkty. Otrzymujesz 2 punkty.
Spokadj, cisza Spokéj, cisza Spokéj, cisza

Woyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
réwnowazyc¢ czas online i offline.
Mozesz spokojnie iS¢ dale;j.

Otrzymujesz 2 punkty.

Wyglada nato, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie iS¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty.

Woyglada na to, Ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
réwnowazyc¢ czas online i offline.
Mozesz spokojnie iS¢ dale;j.

Otrzymujesz 2 punkty.
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Spokéj, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Spokdj, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Spokéj, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty. Otrzymujesz 2 punkty. Otrzymujesz 2 punkty.
Spokadj, cisza Spokdj, cisza Spokadj, cisza

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty.

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Wyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty. Otrzymujesz 2 punkty.
Spokadj, cisza Spokéj, cisza Spokdj, cisza

Woyglada na to, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
réwnowazyc¢ czas online i offline.
Mozesz spokojnie iS¢ dale;j.

Otrzymujesz 2 punkty.

Wyglada nato, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie is¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty.

Woyglada na to, Ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
réwnowazyc¢ czas online i offline.
Mozesz spokojnie iS¢ dale;j.

Otrzymujesz 2 punkty.

54



Spokadj, cisza

Woyglada na to, Zze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
réwnowazyc¢ czas online i offline.
Mozesz spokojnie iS¢ dale;j.

Otrzymujesz 2 punkty.

2

Spokéj, cisza

Wyglada nato, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
rownowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie iS¢ dalej.

Otrzymujesz 2 punkty.

(2

Spokadj, cisza

Woyglada nato, ze w miasteczku
chwilowo nie dzieje sie nic niepokojace-
go. Doktadasz wszelkich staran, aby
réwnowazyc czas online i offline.
Mozesz spokojnie iS¢ dale;j.

Otrzymujesz 2 punkty.

(2

Réwnowaga

Wiadomo, Zze warto postawic na relaks

i odpoczynek. Tylko tak mozna skutecz-
nie przeciwstawic sie naporowi urzadzen
ekranowych.

W miasteczku nie ma jeszcze miejsc,
w ktérych spedzisz czas offline (Park,
Hala sportowa, Biblioteka)? Mozesz
zakupi¢ jedno z nich za 10 punktow.
Jesli znajduje sie juz taki kafel, kolejny
kosztuje Cie jedynie 5 punktéw.

Karty mozesz uzyc tylko raz, w dowol-
nym momencie rozgrywki.

7

Dziatanie

Sprawne dziatanie to podstawa! Czas
leci, a miasteczko nadal nieukonczone.

Z ta kartg mozesz dotozy¢ dowolny kafel
miasteczka za darmo.

Karty mozesz uzyc tylko raz, w dowol-
nym momencie rozgrywki.

o7
k ~
VA

Bogactwo

Fortuna Ci sprzyja. Dzieki tej karcie przez
cata ture wszyscy gracze otrzymuja
dodatkowe 5 punktow za kazde
prawidtowo wykonane zadanie.

Karty mozesz uzyc tylko raz, w dowol-
nym momencie rozgrywki.

Uwaznosé

Czujnos¢ to podstawa! Nie ma to jak
zwiekszy¢ swoje szanse na powodzenie.

Z ta karta mozesz podejrzec trzy kolejne
karty wyzwan i wybrac to wyzwanie,
ktore jest dla ciebie najtatwiejsze.

Na dodatek za jego wykonanie
dostaniesz dwukrotnos$¢ punktéow
przypisanych do karty.

Karty mozesz uzyc tylko raz, w dowol-
nym momencie rozgrywki. v 2

Wiedza

Nawet jesli czasem nie znasz odpowiedzi,
to na pewno w koncu ja znajdziesz.
Zgarniasz punkty przypisane do karty
wyzwania niezaleznie od tego, czy udato
Ci sie poprawnie wykonac zadanie.

Ale pamietaj - musisz przynajmniej
sprobowac!

Wiedza zawsze zostanie z Toba, dlatego
ta karta ma réowniez wtasciwosc
Jratowania skéry” - mozesz uzyc jej
trzykrotnie podczas jednej rozgrywki.
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