Program kursu: ,,Cyfrowo i rodzinnie — kompetencje,
bezpieczenstwo i komunikacja”

Czas trwania: 2h

Forma: wyktad, warsztat, dyskusja

Modut | - Kompetencje cyfrowe i bezpieczne korzystanie z technologii (45 min)

1. Wprowadzenie do swiata cyfrowego — podstawowe pojecia, rodzaje urzadzen,
systemy operacyjne, aplikacje.

2. Obstuga urzadzen cyfrowych — smartfon, tablet, komputer — praktyczne ¢wiczenia
(instalacja aplikacji, zarzadzanie plikami, aktualizacje).

3. Internet w codziennym zyciu — wyszukiwanie informacji, e-ustugi publiczne,
bankowos¢ elektroniczna, komunikacja online.

4. Bezpieczenstwo w sieci — silne hasta, dwustopniowe logowanie, rozpoznawanie prob
oszustwa (phishing, fake newsy, scamy).

Modut Il - Reagowanie na kryzysy psychiczne i cyfrowe (45 min)

1. Rozpoznawanie sygnatow kryzysu psychicznego — stres, lek, wypalenie cyfrowe,
objawy depresji i izolacji spoteczne;.

2. Kryzysy cyfrowe u dzieci i mtodziezy — cyberprzemoc, uzaleznienie od gier, media
spotecznosciowe i samoocena.

3. Pierwsza pomoc emocjonalna — jak reagowac na trudne emocje innych, jak wspierac
bez oceniania i moralizowania.

4. Budowanie odpornosci psychicznej — techniki relaksacji, zarzgdzanie stresem,
rozwijanie pozytywnej komunikacji z samym sobg i innymi.

Modut lll - Mediacje rodzinne i komunikacja miedzypokoleniowa (30 min)
1. Podstawy komunikacji empatycznej — aktywne stuchanie, parafraza, komunikaty
»ja”, unikanie ocen i eskalacji konfliktow.
2. Zasady mediacji rodzinnych — jak prowadzi¢ rozmowe w sytuacjach spornych,
neutralnosé, szukanie wspalnych rozwigzan.
3. Dialog miedzypokoleniowy — rdznice pokoleniowe w postrzeganiu technologii,
wartosci i komunikacji.

Efekty ksztatcenia

Uczestnik potrafi samodzielnie korzystac¢ z urzadzen cyfrowych i dba o swoje
bezpieczenstwo online.

Potrafi rozpoznawac i reagowac na symptomy kryzyséw psychicznych i cyfrowych w
rodzinie.

Zna podstawy mediacji i komunikacji miedzypokoleniowej, co sprzyja budowaniu wsparcia
i zrozumienia w relacjach rodzinnych.



