
Program kursu: „Cyfrowo i rodzinnie – kompetencje, 
bezpieczeństwo i komunikacja” 
Czas trwania: 2h 
Forma: wykład, warsztat, dyskusja 
 
Moduł I – Kompetencje cyfrowe i bezpieczne korzystanie z technologii (45 min) 

1. Wprowadzenie do świata cyfrowego – podstawowe pojęcia, rodzaje urządzeń, 
systemy operacyjne, aplikacje. 

2. Obsługa urządzeń cyfrowych – smartfon, tablet, komputer – praktyczne ćwiczenia 
(instalacja aplikacji, zarządzanie plikami, aktualizacje). 

3. Internet w codziennym życiu – wyszukiwanie informacji, e-usługi publiczne, 
bankowość elektroniczna, komunikacja online. 

4. Bezpieczeństwo w sieci – silne hasła, dwustopniowe logowanie, rozpoznawanie prób 
oszustwa (phishing, fake newsy, scamy). 
 

Moduł II – Reagowanie na kryzysy psychiczne i cyfrowe (45 min) 
1. Rozpoznawanie sygnałów kryzysu psychicznego – stres, lęk, wypalenie cyfrowe, 

objawy depresji i izolacji społecznej. 
2. Kryzysy cyfrowe u dzieci i młodzieży – cyberprzemoc, uzależnienie od gier, media 

społecznościowe i samoocena. 
3. Pierwsza pomoc emocjonalna – jak reagować na trudne emocje innych, jak wspierać 

bez oceniania i moralizowania. 
4. Budowanie odporności psychicznej – techniki relaksacji, zarządzanie stresem, 

rozwijanie pozytywnej komunikacji z samym sobą i innymi. 
 

Moduł III – Mediacje rodzinne i komunikacja międzypokoleniowa (30 min) 
1. Podstawy komunikacji empatycznej – aktywne słuchanie, parafraza, komunikaty 

„ja”, unikanie ocen i eskalacji konfliktów. 
2. Zasady mediacji rodzinnych – jak prowadzić rozmowę w sytuacjach spornych, 

neutralność, szukanie wspólnych rozwiązań. 
3. Dialog międzypokoleniowy – różnice pokoleniowe w postrzeganiu technologii, 

wartości i komunikacji.  
 

Efekty kształcenia 
Uczestnik potrafi samodzielnie korzystać z urządzeń cyfrowych i dba o swoje 
bezpieczeństwo online. 
Potrafi rozpoznawać i reagować na symptomy kryzysów psychicznych i cyfrowych w 
rodzinie. 
Zna podstawy mediacji i komunikacji międzypokoleniowej, co sprzyja budowaniu wsparcia 
i zrozumienia w relacjach rodzinnych. 
 


