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ZAKRES KURSU

Modut 1 - Odkrywanie zasobdow Internetu (3,5 godziny)

e Czym jest Internet i wyszukiwarka - pierwsze kroki
e Jak skutecznie szukac¢ informacji
e Zapisywanie i porzadkowanie linkéw (zaktadki, notatki, Raindrop)

e Higiena cyfrowa przy pracy z komputerem
Modut 2 - Swiat filmu i muzyki w sieci (3,5 godziny)
e Ogladamy legalnie: VOD

e Stuchamy: radio online, muzyka, podcasty (jak zacza¢ bez logowania)

¢ YouTube jako ,telewizja internetowa” - kanaty tematyczne, subskrypcje

Modut 3 - Kultura i edukacja w Internecie (3,5 godziny)
e Ksigzki i audiobooki
e Wirtualne muzea i wycieczki 360°

e Uczenie sie online: kursy i webinary
Modut 4 - Ludzie, grupy i rozmowy w sieci (3,5 godziny)

e Fora, grupy i platformy tematyczne - jak szuka¢, dotaczac,

wspottworzyc
e Publiczne vs prywatne grupy - zasady i bezpieczenstwo

¢ Higiena cyfrowa i netykieta w kontaktach online




Stowniczek

1. Audiobook - nagranie ksigzki czytanej przez lektora. Mozna stuchad
w podrézy, w domu lub podczas spaceru - ksigzka do stuchania zamiast
czytania.

2. Blog - strona prowadzona przez osobe lub grupe, gdzie regularnie
pojawiajg sie wpisy, zdjecia lub porady, np. o gotowaniu, podrézach,
ogrodnictwie.

3. Forum internetowe - miejsce, w ktérym ludzie wymieniajg sie
doswiadczeniami i poradami. Kazdy moze zada¢ pytanie lub
odpowiedzie¢ innym.

4. Grupaw mediach spotecznosciowych - przestrzen, w ktérej osoby
o podobnych zainteresowaniach rozmawiajg, publikujg zdjecia
i wymieniaja sie informacjami.

5. Higiena cyfrowa - dbanie o zdrowie i bezpieczenstwo w korzystaniu
z technologii: przerwy od ekranu, ochrona danych, ograniczanie czasu
online.

6. Internet - ogdlnoswiatowa sie¢ potaczonych komputeréw i urzadzen,
dzieki ktérej mozna wyszukiwac informacje, oglada¢ filmy, stucha¢ muzyki
i kontaktowac sie z ludzmi. To jak biblioteka, kino i rynek w jednym
miejscu - otwarte catg dobe.

7. Kurs online - zajecia odbywajace sie przez Internet: mozna ogladac
nagrania, wykonywac ¢éwiczenia i uczyc¢ sie we wtasnym tempie.

8. Link (odnosnik) - adres strony w Internecie, po kliknieciu ktorego
przechodzi sie na inng strone. Zazwyczaj ma inny kolor lub jest

podkreslony.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Netykieta - zasady grzecznosci i dobrego tonu w sieci: pisz uprzejmie,
nie uzywaj wielkich liter, podpisz sie, nie udostepniaj cudzych tresci bez
zgody.

Podcast - nagranie audio dostepne w Internecie, przypominajace audycje
radiowa, ktérej mozna stucha¢ w dowolnym momencie.

Przegladarka internetowa - program, dzieki ktéremu mozna otwierac
strony www, np. Chrome, Edge, Firefox, Safari. To okno, przez ktére
zagladamy do Internetu.

Strona internetowa (www) - miejsce w sieci z okreslonymi tresciami:
artykut, film, sklep, blog, muzeum. Kazda strona to jak osobny pokdj

w ogromnym budynku Internetu.

VOD (Video on Demand) - ogladanie filméw i programéw

w Internecie wtedy, kiedy chcesz, bez czekania na emisje w telewizji.
Przyktady: TVP VOD, Ninateka, Arte.tv, Rakuten TV.

Wirtualne muzeum - strona internetowa pozwalajgca ogladac zbiory
muzealne w wersji cyfrowej, czesto w formie spaceru 3D.
Wyszukiwarka internetowa - strona lub program pomagajacy znalez¢
potrzebne informacje w sieci. Najpopularniejsza to Google. Wpisujesz

stowo lub pytanie, a wyszukiwarka pokazuje wyniki.



Modut 1: Odkrywanie zasobow Internetu

Internet to ogromna sie¢ potagczonych komputeréw i urzadzen. Umozliwia
wyszukiwanie informacji, ogladanie filmow, stuchanie muzyki, nauke

i kontakt z innymi ludZzmi. Aby znalez¢ cos w tej wielkiej sieci, potrzebujesz
wyszukiwarki internetowej. To strona lub program (jak np. Google) pomagajacy
znalez¢ potrzebne informacje. Wpisujesz stowo lub pytanie,

a wyszukiwarka pokazuje Ci wyniki.

Dzieki dostepowi do Internetu mozemy rozwija¢ pasje poprzez:
1. Ogladanie i stuchanie - odbior tresci
2. Czytanie i Sledzenie inspiracji - poszerzanie wiedzy
3. Uczenie sie - korzystanie z kursow i tutoriali
4. Cwiczenie samodzielne - praktyka z pomoca Internetu
5. Interakcje z innymi - spotecznosci i wymiana doswiadczen

6. Dzielenie sie pasjg - publikowanie wtasnych efektow

0 Cwiczenie: Co lubie robi¢ w wolnym czasie?




Wyszukiwarka internetowa

(np. Google) pomaga odnalez¢ potrzebne informacje w sieci. Wystarczy wpisac
jedno lub kilka stow kluczowych, np. ,,ogréd jesienia”, ,przepisy na risotto”,

,szydetkowanie dla poczatkujgcych”.

O czym pamietac przy wyszukiwaniu:

Jak zapisac ciekawe strony
Czasem znajdujemy co$ ciekawego, ale nie mozemy przeczytac¢ od razu. Warto
zapisac link, zeby wrdci¢ poznie;.
Sposoby zapisywania:
. dodaj strone do zaktadek w przegladarce,
« skopiuj link i wklej go do notatnika lub wiadomosci e-mail,

o zrdéb zrzut ekranu (screenshot),

. zapisz w aplikacji do porzadkowania linkéw, np. https:/raindrop.io/ .



https://raindrop.io/

Modut 2: Swiat filmu i muzyki w sieci

Internet to nie tylko zrédto informacji, ale takze ogromna biblioteka kultury

i rozrywki. Dzieki niemu mozesz ogladac filmy, spektakle i koncerty, a takze

stucha¢ muzyki, radia i podcastow.

Ogladanie filmoéw i programoéw w Internecie
VOD (Video on Demand) to ustuga, ktora pozwala Ci ogladac¢ filmy, seriale
i programy wtedy, kiedy masz na to ochote, a nie wtedy, gdy nadaja je

w telewizji. Opcje: bezptatna, abonament lub ptatnosc za konkretny film.

Najpopularniejsze serwisy VOD:

. TVPVOD - polskie filmy, seriale i programy TV (cze$¢ bezptatna).
https:/vod.tvp.pl

. Ninateka - filmy, stuchowiska, koncerty i spektakle, wszystko bez reklam
i logowania.
https:/ninateka.pl

« 35mm.online - klasyka polskiego kina, dokumenty i kroniki WFDiF.
https:/35mm.online

. Arte.tv - europejskie kino i filmy dokumentalne, takze po polsku.
https:/www.arte.tv/pl/

« Rakuten TV - filmy i seriale, czes¢ darmowa (,Free TV”) z reklamami.
https://rakuten.tv

0 Cwiczenie: TVP VOD - co obejrze¢?



https://vod.tvp.pl/
https://ninateka.pl/
https://35mm.online/
https://www.arte.tv/pl/
https://rakuten.tv/

0 Cwiczenie: Znajdowanie materiatéw na platformie filmowej

Telewizja na YouTube

Na platformie YouTube mozna oglada¢ nie tylko zabawne filmiki, ale tez cate
programy, wywiady i kanaty tematyczne. Coraz wiecej redakcji i instytucji

prowadzi tam swoje ,telewizje internetowe”.
Warto polecic:

. Silver TV - kanat dla oséb starszych, tworzony przez projekt Mgdra Babcia

(https:/www.youtube.com/@SILVERTVPL),

. Ninateka Edukacja - nagrania wyktadow i wydarzen kulturalnych,
. Radio Naukowe, Tok FM, Arte Polska - rozmowy, reportaze, dokumenty.

Na YouTube mozesz subskrybowac kanaty, ktére Cie interesuja, aby otrzymywad

powiadomienia o nowych materiatach.

Portal o filmach

www.filmweb.pl

Wskazowka: Chcesz sprawdzic¢, czy film w kinie jest warty obejrzenia? Wpisz
w wyszukiwarke: "tytut filmu" filmweb - natychmiast znajdziesz recenzje

i Srednig ocene.


https://www.youtube.com/@SILVERTVPL
http://www.filmweb.pl/

Stuchamy - muzyka, radio online

Internet umozliwia Ci stuchanie muzyki, audycji i radia z catego $wiata w kazdej

chwili.
Radio online
Popularne serwisy muzyczne i radiowe:

« Open.fm - polska platforma z ponad 150 stacjami tematycznymi, dostepna

w przegladarce i aplikacji https:/open.fm

« Onlineradio.pl - agregator stacji radiowych z Polski i $wiata, prosty

w obstudze, dziata bez logowania. https:/onlineradio.pl

« Radio.pl - umozliwia stuchanie polskich i zagranicznych rozgtos$ni w jednym

miejscu. https:/www.radio.pl

« Tuneln - serwis miedzynarodowy z tysigcami stacji radiowych i podcastéw.

https:/tunein.com

. Radio Pogoda - polska stacja grajgca muzyke sprzed lat, dostepna takze
w aplikacji. https:/radiopogoda.pl

Wiele tradycyjnych stacji radiowych ma rowniez swoje strony internetowe

i aplikacje.
Stuchowisko

Stuchowisko to nagranie z udziatem aktorow, muzyka i efektami dzwiekowymi
- jak spektakl, ktéry mozna ustysze¢ zamiast zobaczyc.
Dawniej emitowane w radiu o okreslonej porze, dzis dostepne w Internecie,

w dowolnym momencie.
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Gdzie znalez¢ stuchowiska:

. Podcasty Polskiego Radia - Stuchowiska - dramaty, klasyka, komedia,
fantastyka, historia.

https:/podcasty.polskieradio.pl/podcasty/sluchowiska

0 Cwiczenie: lista do stuchania

Podcasty

Podcast to nagranie audio dostepne w Internecie - jak audycja radiowa, ktorej
mozna stuchaé, kiedy sie chce. Wiele podcastéw ma forme rozmowy, opowiesci

lub reportazu.
W Polsce warto zajrze¢ na:

. Podcasty Polskiego Radia - oprocz stuchowisk takze reportaze, rozmowy
i audycje tematyczne.

https:/podcasty.polskieradio.pl

. Spotify - podcasty o kulturze, historii, zdrowiu.

https:/spotify.com

« GetPodcast.com i Podcastowo.pl - katalogi z polskimi audycjami do

odstuchu w przegladarce
. YouTube

. Radio.pl
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https://podcasty.polskieradio.pl/podcasty/sluchowiska
https://podcasty.polskieradio.pl/
https://spotify.com/

Modut 3: Kultura i edukacja w Internecie

Audiobooki

Audiobook to ksigzka w formie dZzwiekowej, czytana przez lektora. Mozna jej
stucha¢ w domu, w drodze lub podczas spaceru. Dzieki audiobookom tatwiej
utrzymac kontakt z literaturg - zwtaszcza gdy oczy sie mecza lub brakuje czasu

na czytanie.
Popularne serwisy z audiobookami:

. Empik Go - ksigzki, audiobooki i podcasty w aplikacji.

https:/www.empik.com/go

. Audioteka - duzy wybér polskich i zagranicznych tytutow.

https://audioteka.com

. Storytel - tzw. biblioteka bez konca, z tysigcami ksigzek audio.

https:/www.storytel.com/pl

. BookBeat - prosty w obstudze serwis z audiobookami w jezyku polskim.

https:/www.bookbeat.com/pl

Niektoére biblioteki publiczne oferujg darmowe kody do Empik Go lub Legimi -

warto zapytac¢ o to w swojej bibliotece.
Jak stucha¢ audiobooka - krok po kroku

1. Wejdz na strone z audiobookami - np. https:/wolnelektury.pl,

https:/audioteka.com, https://storytel.com/pl lub https:/empik.com/go.

2. Wybierz tytut, ktéry Cie interesuje - mozesz wyszukadé po autorze,

gatunku lub temacie.

3. Sprawdz, czy audiobook jest bezptatny - wiele klasycznych pozycji

w serwisie Wolne Lektury mozna stuchac bez logowania.

12


https://wolnelektury.pl/
https://audioteka.com/
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4. Kliknij przycisk ,Stuchaj” lub ikone [3 - nagranie uruchomi sie

w przegladarce lub aplikaciji.
5. Zatrzymaj lub przewin, jesli chcesz wréci¢ do konkretnego fragmentu.

6. Dopasuj gtosnos¢ i czasem tempo odtwarzania - w aplikacjach mozesz

stuchac szybciej lub wolniej.
7. Zréb przerwe, jesli stuchasz dtugo - zadbaj o oczy, postawe i ruch.

8. (Opcjonalnie) Pobierz aplikacje wybranego serwisu (np. Empik Go,
Storytel, Audioteka) - po zalogowaniu mozesz stucha¢ audiobookow

takze offline, bez Internetu.
Ksiazki online

Ksigzki mozna czytac takze w wers;ji elektronicznej - bez wychodzenia z domu.

Wiele serwisdw udostepnia darmowe e-booki.
Rodzaje plikow:

« PDF - wierna kopia drukowanej ksigzki,

. EPUB - tekst dopasowuje sie do ekranu,

. MOBI - dawniej uzywany przez czytniki Kindle.
Gdzie czytac ksiazki online:

« Wolne Lektury - darmowe e-booki i audiobooki klasyki literatury.

https:/wolnelektury.pl

« POLONA - miliony ksigzek, map i grafik z polskich zbioréw.
https:/polona.pl

« Chmura Czytania - literatura polska i $wiatowa w wolnym dostepie.

https:/chmuraczytania.pl



https://wolnelektury.pl/
https://polona.pl/
https://chmuraczytania.pl/

. Europeana - wspoélna europejska biblioteka cyfrowa.

https:/www.europeana.eu

Dla zainteresowanych: serwis o ksigzkach: www.lubimyczytac.pl

Lubimyczytad.pl to najwiekszy w Polsce portal spotecznosciowy dla oséb

czytajacych ksigzki.

0 Cwiczenie: znajdz swoja ulubiona lekture w wersji do czytania i audio

Czy sg wersje darmowe czy tylko ptatne?

Wirtualne muzea

Dzieki Internetowi mozna odwiedza¢ muzea z catego Swiata bez wychodzenia

z domu. Wystarczy komputer, tablet lub smartfon.
Dlaczego warto:

. zwiedzanie o dowolnej porze,

. brak kolejek i biletow,

. mozliwos¢ przyblizania detali i ogladania z bliska,

. opisy dziet, komentarze kuratoréow i materiaty edukacyjne.
Warto odwiedzi¢:

« Google Arts & Culture - setki muzedw i galerii z catego $wiata, wirtualne
wycieczki 360°, lekcje i quizy.

https:/artsandculture.google.com
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Muzeum Narodowe w Warszawie (Street View) - mozna zobaczy¢
wybrane wystawy w formie spaceru 3D.

https:/muzeum-narodowe.pl

Panoramy 360° - wirtualne spacery po polskich muzeach i zabytkach.

https:/www.ai360.pl/panoramy.php?cat id=4

Edukacja online

Internet to takze przestrzen do nauki. Mozna ogladac wyktady, uczestniczy¢

w kursach i rozwija¢ pasje w dowolnym tempie.

Formy nauki:

online - nauka przez Internet, wideo, aplikacje, quizy,
offline - korzystanie z materiatéw drukowanych,
hybrydowo - potaczenie nauki online i zaje¢ stacjonarnych,
na zywo (synchronizacja) - webinary, spotkania online,

nie na zywo (asynchronicznie) - nagrania, ktére mozna odtwarzac

o dowolnej porze.

Sprawdzone platformy edukacyjne:

Navoica - darmowe kursy online tworzone przez polskie uczelnie.

https:/navoica.pl

Copernicus College - krotkie wyktady naukowe i humanistyczne.

https:/www.copernicuscollege.pl

Khan Academy - darmowa nauka matematyki, nauk scistych i jezykow.

https:/pl.khanacademy.org

Coursera - kursy przygotowane przez uczelnie z catego Swiata.

https:/www.coursera.org
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. Akademia PARP - bezptatne kursy o biznesie, komunikacji

i bezpieczenstwie w sieci. https:/www.akademiaparp.gov.pl

o Cwiczenie: Kurs online dla mnie

Whpisz w wyszukiwarke hasto zwigzane z Twoimi zainteresowaniami, np.
yhistoria sztuki kurs online” lub ,fotografia dla poczatkujgcych”.

Zapisz nazwe znalezionego kursu lub platformy:

Modut 4: Ludzie, grupy i rozmowy w sieci

Fora i grupy tematyczne

Forum internetowe to miejsce, w ktérym uzytkownicy i uzytkowniczki
wymieniaja sie informacjami i doSwiadczeniami.
Tematy forow sg bardzo rézne - od ogrodnictwa i majsterkowania po

genealogie, zdrowie czy fotografie.

Grupa w mediach spotecznosciowych to z kolei przestrzen w serwisie takim jak
Facebook, gdzie spotykaja sie osoby o wspdlnych pasjach.
Grupy mogg byc¢:

. publiczne - kazdy moze dotaczy¢ i czytaé wpisy,

. prywatne - wymagajg zgody administratora i chronig prywatnos¢

uczestniczacych.

W niektérych grupach udostepniane sg tez pliki - np. przepisy, zdjecia,

instrukcje, e-booki czy poradniki.
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0 Cwiczenie: Szukam swojej grupy

Whpisz w wyszukiwarke lub w mediach spotecznosciowych hasto zwigzane
z Twoim hobby (np. ,ogrod”, ,fotografia”, ,historia regionu”). Zapisz nazwe

znalezionej grupy lub forum:

Udziat w rozmowie online

Udziat w forum lub grupie to nie tylko czytanie, ale tez dzielenie sie wtasnym
doswiadczeniem.

Warto pisa¢ komentarze, zadawac pytania i dziekowac innym za pomoc.
Pamieta;j:

czytaj regulamin grupy, zanim co$ opublikujesz,

nie udostepniaj prywatnych danych (adresu, numeru telefonu, konta

bankowego),

nie klikaj w podejrzane linki, nawet jesli wystata je znajoma osoba,

reaguj z szacunkiem - po drugiej stronie jest prawdziwy cztowiek.
Pokazuje swoje hobby

W sieci mozna nie tylko czytad i stuchac, ale tez pokazywac wtasng twoérczosc.
Mozesz publikowac zdjecia, filmy lub wpisy o swoich pasjach.

Do tego stuza m.in.:
« Instagram - zdjecia, krétkie filmy i relacje (Stories),
« Pinterest - tablice z pomystami, inspiracjami i rekodzietem,

« YouTube - wtasne filmy lub vlogi o hobby,



. Blogi i strony lokalne - np. Stacja Pro Senior, Pokolenia, fora mitosnikow
regionu.

To dobry sposéb na dzielenie sie pasja i inspirowanie innych oséb.

0 Cwiczenie: Moje hobby w Internecie

Przygotuj szkic wiadomosci na temat Twojego hobby, ktéra mogtaby ukaza¢ sie

w wybranym medium spotecznosciowym.

Pomysl, co chciatabys/chciatbys pokazac w sieci o swoim hobby - moze zdjecie,

relacje, cytat, pomyst? Zapisz tytut/pomyst takiego posta:

0 Cwiczenie: Mg@j plan rozwoju zainteresowan

Zastanow sie, jak mozesz wykorzystac Internet, by rozwija¢ swoje
zainteresowania. Mozesz np. dotaczy¢ do grupy, sledzi¢ blog, ogladac kursy,

publikowa¢ zdjecia.

. Moje hobby: ...

« Gdzie moge znalez¢ wiedze? (np. forum, kurs online, platforma
tematyczna)

. Gdzie moge spotkac ludzi o podobnych pasjach? (np. grupa FB, hashtag
na Instagramie)

« Jak moge sie dzieli¢? (np. wtasne zdjecia, posty, komentarze, tablica na
Pinterest)

« Co zrobie w tym tygodniu jako pierwszy krok?



r/%\ HIGIENA CYFROWA

Higiena cyfrowa to dbanie o zdrowie, bezpieczenstwo i dobre samopoczucie

podczas korzystania z technologii.

e Ustal limity korzystania z telefonu lub komputera - np. nie wiecej niz

2 godziny ciagiem, przerwy co 30-45 minut.

e Wytacz powiadomienia - nie daj sie wcigga¢ w nieustanne ,sprawdzanie,

co nowego”.
e Wytacz tryb niebieskiego swiatta lub wtacz tryb nocny wieczorem.
e Nie klikaj w podejrzane linki, nie podawaj danych osobowych bez weryfikacji.

e Réwnowaga - pamietaj, ze nie musisz odpowiadac natychmiast. To Ty
decydujesz, kiedy masz czas.

e Nie ufaj wszystkim informacjom w Internecie - weryfikuj zrédta

e Trzymaj ekran na wysokosci oczu - nie pochylaj gtowy, bo obcigza to

kregostup.

e Zmieniajac pozycje, rozluzniaj dtonie i barki.



@ TO UMIEM

[0 Korzystac z wyszukiwarki internetowej i znajdowac potrzebne informacje.
O Zapisywac i porzadkowac linki do ciekawych stron.

[0 Rozpoznawac wiarygodne zrédta informacji w Internecie.

0 Oglada¢ filmy, koncerty i programy w serwisach VOD.

O Stucha¢ muzyki, audiobookdédw oraz podcastow

0 Odszukiwac i odtwarzac stuchowiska internetowe.

O Czytac ksigzki w wers;ji elektronicznej (online lub w pliku).

[0 Zwiedza¢ muzea i galerie wirtualnie.

[0 Korzystac¢ z darmowych kurséw i platform edukacyjnych.

[0 Wyszukiwac fora i grupy tematyczne zgodnie ze swoimi zainteresowaniami.

[0 Dbac o higiene cyfrowa i rwnowage miedzy zyciem online i offline.
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