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Temat: Higiena cyfrowa
Etap: szkota ponadpodstawowa

Czas realizacji: 2 x 45 minut

Warto wiedzie¢ — wprowadzenie do zajec

Internet oraz urzgdzenia mobilne to narzedzia, ktére utatwiajg zycie nam wszystkim. Mtodziez bardzo
chetnie siega po zasoby online takze w celach edukacyjnych oraz rozrywkowych. Niestety, czesto czas
poswiecany na korzystanie z telefonu oraz materiatéw dostepnych w sieci znacznie sie wydtuza, co moze
mie¢ negatywne skutki dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Nierzadko wptyw na samopoczucie

i bezpieczenstwo mtodziezy majqg réwniez tre$ci szkodliwe i niebezpieczne zamieszczane online. Sg one
ogdlnodostepne, ponadto majqg z nimi kontakt coraz mtodsi uzytkownicy internetu. Skutki wywotane
nadmiernym korzystaniem z sieci oraz dostepem do tresci niebezpiecznych oddziatujg na fizyczny,

psychologiczny i spoteczny obszar rozwoju mtodego cztowieka.

Rodzice nie sq w stanie kontrolowa¢ czasu, jaki spedzajg w sieci uczniowie szkét ponadpodstawowych.
Opiekunowie bardzo czesto takze nie wiedzq, co ich dziecko oglgda w internecie, z kim nawigzuje relacje,
na jakich forach sie udziela. Zapobieganie ewentualnym negatywnym skutkom, jokie mogqg miec dla
ucznidw szkodliwe tre$ci oraz niebezpieczne kontakty nawigzywane online, jest waznym zadaniem szkoty,

w tym nauczycieli.

Istotnym elementem edukaciji ucznidw jest nabywanie przez nich odpowiednich umiejetnosci cyfrowych:
rozpoznawania wartosciowych tresci oraz nauka krytycznej analizy informacji dostepnych w online. Nalezy
polecac uczniom publikacje oraz materiaty filmowe, w ktérych eksperci, specjali$ci, osoby zaangazowane

w dziatania na rzecz bezpieczenstwa w sieci przekazujq istotne informacje.

InNformacje na temat zajec
Cele ogdlne powiqgzane z podstawq programowq
Jezyk polski

IV. Samoksztatcenie. Uczen:

1) rozwija umiejetnosé pracy samodzielnej miedzy innymi przez przygotowanie réznorodnych form

prezentacji wiasnego stanowiska;

2) porzadkuje informacje w problemowe catosci poprzez ich wartosciowanie; syntetyzuje poznawane

tresci wokét problemu, tematu, zagadnienia oraz wykorzystuje je w swoich wypowiedziach;
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Informatyka
IV. Rozwijanie kompetenciji spotecznych. Zakres podstawowy. Uczen:
2) podaje przyktady wptywu informatyki i technologii komputerowej na najwaziniejsze sfery zycia

osobistego i zawodowego; korzysta z wybranych e-ustug; przedstawia wptyw technologii na dobrobyt

spoteczenstw i komunikacje spotecznq;
4) bezpiecznie buduje swoéj wizerunek w przestrzeni medialne;j;

6) poszerza i uzupetnia swojq wiedze, korzystajgc z zasobdéw udostepnionych na platformach do

e-nauczania.
V. Przestrzeganie prawa i zasad bezpieczenstwa. Zakres podstawowy. Uczenh:

4) opisuje szkody, jakie mogqg spowodowaé dziatania pirackie w sieci, w odniesieniu do indywidualnych

osob, wybranych instytucji i catlego spoleczenstwa.

Edukacja dla bezpieczenstwa

IV. Edukacja zdrowotna. Zdrowie w wymiarze indywidualnym oraz zbiorowym. Zachowania prozdrowotne.
2. Elementy zdrowia psychicznego. Uczenh:

1) wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonalnym a spolecznym; wyjasnia

wplyw stresu na zdrowie;

3) ocenia wltasne zachowania zwigzane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan dziatania na rzecz

wilasnego zdrowia;

4) zna podstawowe sygnaty i objawy probleméw ze zdrowiem psychicznym (stres fizyczny i emocjonalny,

zaburzenia odzywiania, depresja kliniczna);

5) opisuje konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami, w tym negatywnymi.

Cele szczegotowe powiqzane z podstawq programowq
Uczeh:

— definiuje termin ,,zdrowie psychiczne”;

— ocenia wptyw infernetu na zdrowie psychiczne;
— zna tresci szkodliwe dostepne w internecie;

— aktywnie uczestniczy w dyskusji;

— wyszukuje informacje na temat bezpieczenstwa urzgdzen i zasobdw sieciowych;

-
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zna metody kontrolowania czasu spedzanego w internecie;
wykorzystuje sprawdzone aplikacje do planowania czasu online;

korzysta z kwestionariuszy psychologicznych w celu ochrony zdrowia.

Kompetencje kluczowe

kompetencije w zakresie rozumienia i tworzenia informacii;
kompetencje jezykowe;
kompetencje cyfrowe;

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie uczenia sie.

Metody/techniki pracy

opis;

zabawa dydaktyczna;
rozmowa;
pogadanka;

dyskusja;

metoda problemowa;

metoda praktyczna.

Formy pracy

indywidualna;

grupowa.

Srodki dydaktyczne

eee . 60;}‘
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definicja terminu ,zdrowie psychiczne”;

karta pracy ,Zdrowie psychiczne a internet”;
karta pracy ,Tresci internetowe”;

karta pracy ,Metody oszustw cyfrowych”;
karty pracy ,,Umiejetnosci cyfrowe";

film ,,Najwieksze zagrozenia w Internecie”;

infografika ,Co nas martwi w sieci — czas poswiecany nowym technologiom”;

karteczki, np. samoprzylepne;

film ,,Phishing/Socjotechnika” — wywiad z ekspertem;

przesiewowy kwestionariusz ryzyka uzaleznienia od Internetu wg Kimberly Young;

kody QR, telefony komdrkowe;

komputer z dostepem do internetu, ekran/tablica.

e


https://pl.wikipedia.org/wiki/Zdrowie_psychiczne
https://www.youtube.com/watch?v=Qwy6c28_3bc&t=77s
https://akademia.nask.pl/foto/infografiki/infografika7_1.pdf
https://www.gov.pl/pliki/rozne/CyberLekcje%20film%20Socjotechnika%20to%20warto%20wiedziec%20z%20napisami.mp4
http://centrumadhd.gda.pl/index.php
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Opis przebiegu zajec/lekciji

Wprowadzenie

Nauczyciel wyswietla lub zapisuje na tablicy hasto: ,,Zdrowie psychiczne”. Prosi ucznidéw o zastanowienie sie,

Z czym kojarzg podany termin. Zaprasza do dyskusji i dzielenia sie wtasnymi doswiadczeniami. Podczas

wspdlnej rozmowy nauczyciel zapisuje na tablicy najwazniejsze elementy zdrowia psychicznego

wymieniane przez ucznidw (np. dobre samopoczucie; brak problemow; brak standw lekowych itp.).

Nastepnie omawia definicje ,zdrowia psychicznego”, zwracajgc uwage na wptyw réznych czynnikéw

(fizycznych, psychologicznych i spotecznych) na dobrostan cztowieka.

Czes¢ gtéwna

1.

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: ,,Czy korzystanie z technologii informacyjno-komunikacyjnych
(TIK) i internetu moze wptywac na zdrowie psychiczne?”. Prosi ucznidw o zastanowienie sie nad
odpowiedzig. Nastepnie dzieli klase na grupy. Kazda z nich otrzymuje karte pracy , Zdrowie

psychiczne a internet”.

Zadaniem ucznidw jest wpisanie negatywnych konsekwencji korzystania z TIK oraz internetu,
np. nadwaga, bezsennos$¢, zmeczenie, podraznienie oczu, zachwiane relacje z réwiesnikami,

rozdraznienie, zespdt cie$ni nadgarstka, brak akceptacii, obnizenie poczucia wtasnej wartosci itp.

Po zakonhczonej pracy lider grupy odczytuje zapisane odpowiedzi. Nauczyciel zwraca uczniom
uwage, ze wymienione przez nich symptomy mogg prowadzi¢ do powaznych problemdw
zdrowotnych - fizycznych i psychicznych. Mogqg one sie nasila¢ pod wptywem kontaktu

z tfreSciami online i podczas czynnosci zwigzanych z uzytkowaniem internetu.

JTresciinternetowe” — karta pracy. Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy, na ktdérych zostaty
zawarte rézne szkodliwe i niebezpieczne tre$ci dostepne w internecie. Prosi ucznidw o wybranie
pieciu obszaréw tematycznych wptywajgcych negatywnie na zdrowie mtodziezy, przy czym

pierwszy obszar to fresci najmniej szkodliwe, a pigty — najbardziej szkodliwe.

Obszary tematyczne:
— Pornografia;
— Przemoc, obrazenia fizyczne;
- Samobdjstwa bgdz Smieré;
- Przyjmowanie $rodkdw odurzajgcych;
— Samookaleczenia;

— Restrykcyjne i wyniszczajgce diety;

-
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— Rasizm i nienawis¢ klasowa;

— Nietypowe i dewiacyjne zachowania seksualne;
- Wykorzystywanie seksualne dzieci;

—  Fatszywe wiadomosci (tzw. fake news);

— Patostreamy;

— Online challenge;

Inne.

4. Uczniowie wieszajqg kartki w widocznym miejscu. Nauczyciel komentuje zaznaczone przez mtodziez
obszary tematyczne obejmujgce tresci szkodliwe i niebezpieczne. Nastepnie wyswietla film

Najwieksze zagrozenia w Internecie”.

5. Nauczyciel dzieli ucznidéw na grupy. Kazda z nich ofrzymuje karte pracy ,,Umiejetnosci cyfrowe”
i wyszukuje jeden obszar tematyczny (bezpieczenhstwo urzqdzen lub bezpieczehnstwo zasobdw),
sporzgdzajgc na jego temat krétkie notatki. Uczniowie do wyszukania informacii wykorzystujg swoje

telefony komorkowe.

Obszary tematyczne:

- Grupa 1. Bezpieczenstwo urzgdzen (np. aktualizowanie systemu operacyjnego urzqgdzenia
oraz zainstalowanych na nim aplikacji; instalowanie oprogramowania antywirusowego;

ustawienia dotyczgce uprawnien nadawanym aplikacjom).

— Grupa 2. Bezpieczenstwo zasobow (np. zarzgdzanie danymi, kopie zapasowe; szyfrowanie

wiadomosci; ustawianie blokady PIN lub hasta).

Po wykonaniu zadania uczniowie prezentujg opracowany materiat. Nauczyciel zwraca uwage, ze
bardzo wazne jest zwiekszanie poziomu $wiadomosci majgce na celu zapobieganie sytuacjom,

w ktérych uzytkownik podejmuije btedne decyzje. Mogg one skutkowadé np. utratg danych.

Nastepnie nauczyciel wskazuje, jak mozna podniesc poziom swiadomosci: zapoznac sie

z metodami atakdw kierowanych na uzytkownikdw oraz zobaczyé, jak wyglgdajq przyktadowe
fatszywe wiadomosci i metody stosowane przez przestepcdw. Najlepszymi miejscami do
zdobywania takich informaciji sq strony internetowe zespotdw reagowania na incydenty
komputerowe (CSIRT/CERT) oraz blogi i konta na serwisach spotecznoiciowych prowadzone przez

specjalistéw od bezpieczenstwa sieciowego.

6. Nastepnie nauczyciel wyswietla film ,,Phising/Socjotechnika”. Po jego zakohczeniu nauczyciel pyta

ucznidw, czy w swoim zyciu doswiadczyli dziatania przestepcoédw internetowych, zostali pokrzywdzeni

przez oszustdw stosujgcych atak socjotechniczny. Zacheca mtodziez do dyskusiji.

eee . = 60;3‘
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7. Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy ,,Metody oszustw cyfrowych”. Uczniowie dopasowujg opisy
metod oszustw z ich nazwami. Cwiczenie mozna réowniez wykonaé przy wykorzystaniu tablicy

interaktywnej:

Phishing — rodzaj cyberataku polegajgcy na podszyciu sie pod zaufany z punktu widzenia

ofiary podmiot (np. posrednik ptatnosci, bank, kurier).

— Smishing — ataki tekstowe polegajgce na tym, ze treci naktaniajgce do podjecia
okreslonego dziatania rozpowszechniane sq za posrednictwem wiadomosci tekstowych
(SMS-6w).

- Vishing — ataki telefoniczne polegajgce na wytudzeniu informacji prywatnych bgdz

finansowych.

— Smishing — to rodzaj ataku phishingowego ukierunkowanego na komunikatory typu

Messenger.

8. Nauczyciel prezentuje uczniom infografike ,,Co nas martwi w sieci — czas poswiecany nowym
technologiom”. Wskazuje, ze zbyt dtugie korzystanie z internetu oraz urzgdzeh mobilnych przyczynia
sie do zaniedbywania innych obowigzkéw, wptywa na pogorszenie bezposrednich relacii
miedzyludzkich, powoduje spadek motywacji do rozwoju zainteresowan i pasji, destrukcyjnie

oddziatuje na zdrowie fizyczne i psychiczne.

9. ,Konftroluje swéj czas w internecie” — nauczyciel prosi ucznidw o zapisanie na karteczce jednej
propozycji dotyczqcej kontrolowania wtasnego czasu spedzonego w sieci: ,,Jak spedzasz czas bez
dostepu do internetu?2”, ,,Co trace, korzystajgc zbyt dtugo z internetu i urzgdzeh mobilnych?2”.
Uczniowie przypinajg karteczki w wyznaczonym miejscu. Nauczyciel lub wskazany uczeh odczytuje

odpowiedzi.

10. Nauczyciel omawia aplikacje i ustawienia, ktére pomagajg w zachowaniu higieny cyfrowej. Nalezg
do nich np. aplikacja Cyfrowa rownowaga w systemie Android lub ustawienia czasu ekranowego

w systemie operacyjnym iOS.

Podsumowanie

Nauczyciel zwraca uwage, ze zbyt czeste korzystanie z internetu prowadszi nie tylko do zaburzen fizycznych
i psychicznych, ale réwniez do powaznych uzaleznieh od internetu lub tresci dostepnych online. Na

zakohczenie demonstruje przesiewowy kwestionariusz ryzyka uzaleznienia od internetu wedtug Kimberly

Young. Zaprasza wszystkich do jego wykonania. Uczniowie przy wykorzystaniu telefondw komdrkowych

skanujg kod QR odsytajgcy do testu Kimberly Young.

eee . o 60;}‘
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Komentarz metodyczny

Uwagi do realizacji lekcji/zajeé

W sytuaciji zainteresowania ucznidéw omawiang tematykg warto wydtuzy¢ zajecia do trzech godzin

dydaktycznych. Spotkanie mozna uzupetni¢ o szersze poruszenie wiadomosci dotyczgcych tresci

szkodliwych i niebezpiecznych dostepnych w internecie.

Podczas spotkania uczniowie mogg zainstalowacé aplikacje, ktéra pomoze im kontrolowaé czas spedzany

w sieci, np. Cyfrowa rbwnowaga.

Jedli nauczyciel wie, ze nie wszyscy uczniowie bedg mogli korzystac z telefondw komadrkowych, planuje

przeprowadzenie zajec w pracowni komputerowe;.

Sposoby oceniania

aktywnos¢ podczas lekciji;
odpowiedzi na pytaniaq;

zadania wykonywane podczas lekcji;
¢wiczenia i zadania praktyczne;

umiejetnos¢ prowadzenia dyskusii.

Praca z uczniem ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE):

Uczniowie zdolni — interesujqcy sie tematykg nowoczesnych technologii — mogaq zaprezentowad podczas

zaje¢ wykorzystanie aplikacji mobilnych pomocnych w zachowaniu cyfrowej higieny.

N\
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CVBER lekcje”

Karta pracy ,,Umiejetnosci cyfrowe” — grupa 1

Wyszukaj w zasobach internatowych informacje na temat bezpieczehstwa urzgdzeh cyfrowych. Sporzgdz

notatki na podstawie pozyskanych wiadomosci.

N
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Karta pracy ,,Umiejetnosci cyfrowe” — grupa 2

Wyszukaj w zasobach internatowych informacje na temat bezpieczenstwa zasobdw cyfrowych. Sporzgdz

notatki na podstawie pozyskanych wiadomosci.

C—
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Karta pracy ,,Zdrowie psychiczne a internet”

Wypisz negatywne konsekwencje korzystania z tfechnologii informacyjno-komunikacyjnych oraz internetu.

Negatywne skutki korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych oraz internetu

Skutki fizyczne

=/
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Karta pracy ,,Tresci internetowe”

Wybierz pie¢ obszaréw tematycznych obejmujgcych tresci szkodliwe i niebezpieczne dostepne
w internecie, ktére wptywajg negatywnie na zdrowie mtodziezy, i oznacz je cyframiod 1 do 5

(przy czym 1 to tresci najmniej szkodliwe, a 5 — najbardziej szkodliwe).

Obszar tematyczny

Skalaod 1do 5

Pornografia

Przemoc, obrazenia fizyczne

Samobdjstwa bgdz $mieré

Przyjmowanie srodkdéw odurzajgcych

Samookaleczenia

Restrykcyjne i wyniszczajgce diety

Rasizm i nienawis¢ klasowa

Nietypowe i dewiacyjne zachowania

seksualne

Wykorzystywanie seksualne dzieci

Fatszywe wiadomosci (fzw. fake news)

Patostreamy

Online challenge
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CVBER lekcje

Karta pracy ,,Metody oszustw cyfrowych”

1. Potgcz w pary metody oszustw z odpowiednimi opisami.
2. Na podstawie prezentowanego filmu wymienh sposoby obrony przed atakami socjotechnicznymi.

SPOSOBY OBRONY PRZED ATAKAMI SOCJOTECHNICZNYMI

Phishing

Smishing

Smishing

Vishing

NASK

NASK d

Ataki tekstowe, polegajgce na
tym, ze wiadomosci
rozpowszechniane sq za
posrednictwem wiadomosci
tekstowych (SMS-éw).

Rodzaj cyberataku polegajgcy
na podszyciu sie pod zaufany z
punktu widzenia ofiary podmiot
(np. posrednik ptatnosci, bank,
kurier).

Ataki telefoniczne polegajgce
na wytudzeniu informacii
prywatnych bgdz finansowych

To rodzaj ataku
phishingowego
ukierunkowanego na
komunikatory typu
Messenger
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Powyzszy scenariusz opracowany zostat w ramach projektu ,,Dziatania wspierajgce nauczanie

o cyberbezpieczenstwie".

Opis projektu

Projekt , Dziatania wspierajgce nauczanie o cyberbezpieczenstwie”, zwany dalej ,,Cyberlekcje”, jest
wspotfinansowany ze srodkdw budzetu panstwa otrzymanych od Kancelarii Prezesa Rady Ministrow

i wpisuje sie w Strategie Cyberbezpieczenhstwa Rzeczypospolitej Polskiej na lata 2019-2024.

Opracowane scenariusze ,,Cyberlekcji” wpisujg sie w obowigzki wynikajgce z podstawy programowe;.
Tematyka scenariuszy odpowiada rosngcemu zapotrzebowaniu na wiedze i kompetencje z zakresu
efektywnego wykorzystywania medidw cyfrowych, co jest konsekwencijq rewolucji cyfrowej postepujgce;j

réwniez w podstawowych dziedzinach zycia spotecznego.

Korzystanie z wtasnego telefonu komdrkowego najczesciej rozpoczyna sie w wieku 7-8 lat. Ponad 80%
ucznidw posiada telefon komaorkowy —w tym 64% dzieci w wieku 7-9 lat. Przewazajgca wiekszos¢ dzieci
uzywa telefonu typu smartfon, prawie wszystkie osoby w wieku szkolnym (97%) korzystajg tez z internetu.
Podobnie jak w przypadku telefonu komdrkowego podrdze po wirtualnym $wiecie rozpoczynajqg sie
najczesciej w wieku 7-8 lat. Dwie trzecie rodzicéw deklaruje stosowanie kontroli nad korzystaniem przez
dziecko z telefonu i internetu. Najczesciej jest to wspdlne ustalenie zasad korzystania z telefonu, rzadziej —
korzystanie z ustawien bezpieczehstwa czy specjalnych aplikacji stuzgcych do kontroli rodzicielskiej

(39% rodzicow). Az 80% rodzicdw przyznaje, ze ich dziecko samodzielnie instaluje aplikacje na telefon*.
Warto podkresli¢, ze przed pandemiqg tgczny, sredni czas dobowy korzystania z sieci przez dzieci i mtodziez
(w wieku 13-17 lat) wynosit 4 godziny**. Obecnie siega on 6, a nawet 8 godzin dziennie spedzonych na

lekcjach zdalnych (44,3% respondentdw) oraz do 4 godzin w czasie wolnym (31,7%) ***.

Mtodzi ludzie wykorzystujq internet najczesciej w celu budowania oraz podtrzymywania relacji spotecznych
- znakomita wiekszos¢ jest aktywna na portalach spotecznos$ciowych oraz korzysta z komunikatoréw

i czatéw. Poza poszukiwaniem informaciji i rozwijaniem zainteresowan internet to dla mtodych ludzi gtdwne
miejsce rozrywki — zrédto gier i aplikacji, ktére wymagajg wiedzy o bezpieczenstwie teleinformatycznym,

w szczegdlnosci majgc na wzgledzie fakt znacznego nasilenia sie cyberatakdw wykorzystujgcych
socjotechniki oraz braki w zabezpieczeniach urzgdzenh domowych. Warto tutaj zaznaczyé, ze zgodnie

z raportem Agenciji Unii Europejskiej ds. Cyberbezpieczenstwa (ENISA) z 2020 r. liczba incydentéw
phishingowych - czyli majgcych na celu wytudzenie danych — wzrosta w ostatnich miesigcach nawet

szesciokrotnie.
Tematyka projektu edukacyjnego obejmuje nastepujgce obszary:

— bezpieczenhstwo sieci i systemow;
— zarzgdzanie informacjq;

— wizerunek i tfozsamosé online;
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- prywatno$¢ - bezpieczne zarzgdzanie danymi personalnymi;

— zdrowie, dobrostan psychiczny i cyberhigiena.

W ramach projektu opracowanych zostanie tgcznie 18 scenariuszy lekcyjnych dla poszczegdlnych grup

wiekowych ucznidw w podziale na:

— dwa scenariusze dla klas 1-3 szkoty podstawowej;
— dwa scenariusze dla klas 4-6 szkoty podstawowej;
— cztery scenariusze dla klas 7-8 szkoty podstawowej;

— dziewie¢ scenariuszy dla klas szkét ponadpodstawowych.

Wykorzystanie przez nauczycieli przygotowanych w ramach dziatania scenariuszy moze wptyng¢ na lepszq
profilaktyke w zakresie najwazniejszych wyzwan zwigzanych z zagrozeniami w sieci, jakimi sq:
przeciwdziatanie cyberprzemocy, patostreamingowi, przygotowanie dziecii mtodziezy do wtasciwej
ochrony prywatnosci online, zapobieganie uzaleznieniu od internetu oraz ochrona przed

cyberprzestepczosciq, w tym ryzykiem wykorzystania dziecka w celach seksualnych czy finansowych.

* Urzgd Komunikaciji Elektronicznej (2020), ,,.Badanie ankietowe opinii publicznej w zakresie funkcjonowania

rynku ustug telekomunikacyjnych oraz oceny preferencji konsumentdw. Raport z badania dzieci i rodzicow"”
[online, dostep z dn. 13.12.2021].

** Bochenek, M., Lange, R., (2019), .Nastolatki 3.0. Raport z ogdlnopolskiego badania ucznidw”, Warszawa:

NASK — Panstwowy Instytut Badawczy, s. 15 [online, dostep z dn. 10.12.2021].

*** Lange R. (red.), (2021), ,Nastolatki 3.0. Raport z ogdlnopolskiego badania ucznidw", Warszawa: NASK —

Panstwowy Instytut Badawczy, s. 6 [online, dostep z dn. 10.12.2021].
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https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiXrqaT9OL0AhXOmIsKHRKhAYsQFnoECBYQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.uke.gov.pl%2Fdownload%2Fgfx%2Fuke%2Fpl%2Fdefaultaktualnosci%2F36%2F372%2F11%2Fbadanie_rynku_uslug_telekomunikacyjnych_raport_rodzice_i_dzieci_16.12.ppsx&usg=AOvVaw2pTo63oul-3voVas4Pqbwt
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiXrqaT9OL0AhXOmIsKHRKhAYsQFnoECBYQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.uke.gov.pl%2Fdownload%2Fgfx%2Fuke%2Fpl%2Fdefaultaktualnosci%2F36%2F372%2F11%2Fbadanie_rynku_uslug_telekomunikacyjnych_raport_rodzice_i_dzieci_16.12.ppsx&usg=AOvVaw2pTo63oul-3voVas4Pqbwt
https://akademia.nask.pl/badania/RAPORT_NASTOLATKI_3_ONLINE_.pdf
https://akademia.nask.pl/badania/_media_2021_09_Thinkstat_Nastolatki_3.0-Digital.pdf
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