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ZAKRES KURSU

Modut 1 - Start z komputerem i Internetem (3,5 godz.)

« Poznanie komputera

. Podstawowe operacje (wtgczanie, myszka, klawiatura)

. Pulpit, foldery

. Przegladarka

. Wstep do Internetu
Modut 2 - Szukam i znajduje - Internet bez tajemnic
(3,5 godz.)

« Woyszukiwanie informacji

. Rozpoznawanie wiarygodnych zrédet

. Cwiczenia z Google i stronami publicznymi (np. gov.pl)

Modut 3 - Méj e-mail i kontakt online (3,5 godz.)

. Tworzenie konta e-mail

« Woysytanie i odbieranie wiadomosci, zatagczniki

. Podstawy komunikatoréw (np. WhatsApp Web)
Modut 4 - Bezpieczny i Swiadomy uzytkownik
(3,5 godz.)

. Bezpieczenstwo online

. Tworzenie silnych haset

. Rozpoznawanie zagrozen




Stowniczek

1.

10.

11.

12.

13.

Komputer - urzadzenie, ktére pozwala pisa¢, przegladad Internet, ogladac
filmy, wysyta¢ wiadomosci i wiele wiece;.

Laptop - przenosny komputer z wbudowanym ekranem, klawiaturg

i bateria.

Myszka - urzadzenie, ktérym sterujemy kursorem (strzatka) na ekranie,
klikamy, przesuwamy i wybieramy.

Klawiatura - zestaw przyciskéw (klawiszy), dzieki ktérym mozna pisac
litery, cyfry i znaki.

Pulpit - gtéwny ekran komputera po wtaczeniu; wida¢ na nim ikonki
programow i folderéw.

Folder - wirtualna ,teczka” do porzadkowania i przechowywania plikow,
np. zdjec lub dokumentoéw.

Plik - zapisany dokument, zdjecie lub program; moze by¢ przechowywany
w folderze.

Ikona - maty obrazek symbolizujacy program, plik lub folder na ekranie
komputera.

Przegladarka internetowa - program, ktéry pozwala otwiera¢ strony
internetowe (np. Google Chrome, Firefox, Edge).

Internet - sie¢ potagczonych komputeréw na catym swiecie; pozwala m.in.
na wyszukiwanie informacji, ogladanie filméw, kontakt z innymi.
Woyszukiwarka - strona internetowa (np. Google), ktéra pomaga znalez¢
potrzebne informacje w Internecie.

Strona internetowa - miejsce w Internecie, ktére zawiera tresci - teksty,
zdjecia, filmy, np. strona urzedu, biblioteki.

Adres strony (URL) - napis, ktéry wpisujemy w przegladarce, by wej$é na

konkretna strone (np. www.google.pl).




14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

E-mail - elektroniczna skrzynka pocztowa w Internecie; stuzy do
wysytania i odbierania wiadomosci.

Zatacznik - plik (np. zdjecie, dokument), ktéry dodajemy do wiadomosci
e-mail.

Hasto - tajne stowo lub cigg znakdéw, ktére chroni nasze konto (np. poczte
e-mail); powinno by¢ trudne do odgadniecia.

Phishing - préba oszustwa w Internecie, np. przez fatszywa wiadomos¢
e-mail, ktéra udaje bank lub urzad.

Higiena cyfrowa - dbanie o siebie podczas korzystania z komputera:
przerwy, bezpieczenstwo, porzadek na pulpicie.

Scroll - kotko w myszce, ktérym przewijamy w goére i w dot strony
internetowej lub dokumentu.

Klikniecie - nacis$niecie przycisku myszy (zwykle lewego) w celu wyboru

lub uruchomienia czegos.



MODUL 1: Start z komputerem i Internetem

0 Cwiczenie: Poznaj swoj laptop

Na rysunku ponizej znajduje sie laptop z podtaczong myszka.

P Znajdz i podpisz ponizsze elementy laptopa:
« Ekran - miejsce, na ktérym wyswietlajg sie wszystkie informacje.
. Kamera - maty otwor nad ekranem, uzywana do rozméw wideo.
« Klawiatura - zestaw przyciskéw stuzacych do pisania.

« Touchpad - dotykowy panel pod klawiatura, ktérym mozna sterowac

kursorem.
« Myszka - urzadzenie do sterowania kursorem na ekranie.

« Scroll - kétko w srodkowej czesci myszki, stuzy do przewijania stron

w gore i w dot




0 Cwiczenie: Ztacza komputerowe

Na ilustracji ponizej znajduje sie bok nowoczesnego laptopa z widocznymi
ztgczami (portami), do ktérych mozna podtaczac rézne urzadzenia

zewnetrzne.

Zadanie: Znajdz i podpisz ponizsze porty. Obok kazdego wpisz, do czego
stuzy i co mozna do niego podtaczyé.

1. Port USB typu A (USB-A)

Opis: Najbardziej popularne ztgcze do podtaczania pendrive’éw, myszek,

klawiatur, drukarek, aparatow i innych urzadzen.
2. Port USB typu C (USB-C)

Opis: Nowoczesne, mate ztacze, stuzy zaréowno do tadowania laptopa, jak
i przesytania danych, obrazu lub dzwieku. Umozliwia podtaczenie
nowoczesnych smartfonéw, dyskow zewnetrznych czy monitoréow.

Uwaga: Port USB-C jest dwustronny - nie trzeba go ,obracac’.
3. Ztacze HDMI

Opis: Umozliwia przesytanie obrazu i dZzwieku do zewnetrznego monitora,
telewizora lub projektora. Dzieki niemu mozna wyswietli¢ ekran laptopa na

wiekszym ekranie.
4. Ztacze combo audio (3,5 mm jack TRRS)

Opis: Stuzy do podtaczania stuchawek, mikrofonu lub zestawu

stuchawkowego z mikrofonem.

Uwaga: Nowoczesne laptopy maja czesto jedno wspdlne wejscie (tzw.

combo) do dzwieku i mikrofonu.



Wskazéwka: Jesli nie jestes pewna/pewien, porownaj porty z wiasnym
laptopem lub zapytaj trenera. To ¢wiczenie pomoze Ci lepiej zrozumied, jak

rozszerza¢ mozliwosci komputera i korzystac¢ z dodatkowych urzadzen.

Klawiatura to urzadzenie stuzace do wprowadzania tekstu i polecen do
komputera. Dzieki niej mozesz pisa¢ wiadomosci, nadawac nazwy plikom,
wyszukiwac informacje w Internecie, a takze korzystac ze specjalnych
skrotow i funkcji systemowych. Klawiatura to podstawowe narzedzie
komunikacji z komputerem - podobnie jak kierownica w samochodzie czy

pilot do telewizora.

0 Cwiczenie: Poznaj swoja klawiature

Spojrz na swoja klawiature lub rysunek ponizej.

Zadanie: Zaznacz i podpisz najwazniejsze klawisze funkcyjne. Obok kazdego

napisz, do czego stuzy.



Klawisze do oznaczenia:

1.
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Enter - zatwierdzanie polecen, przechodzenie do nowej linii w edytorze
tekstu

Spacja (Space) - wstawia odstep miedzy wyrazami

Backspace - usuwa znak znajdujacy sie przed kursorem

Delete - usuwa znak lub plik, znajdujacy sie za kursorem

Shift - umozliwia pisanie wielkich liter i znakoéw specjalnych (np. ,!", ,@")
Caps Lock - wtacza pisanie samymi wielkimi literami

Ctrl - uzywany do skrotow klawiaturowych (np. Ctrl + C - kopiuj)

Alt - klawisz pomocniczy, uzywany np. do polskich znakéw (Alt + litera)

Tab - przesuwa kursor do przodu, np. do kolejnego pola formularza

Esc (Escape) - wychodzenie z okien, zamykanie komunikatow lub
cofanie akgji

Wskazéwka: Mozesz skorzystac z kolorowych naklejek lub zakreslacza,

zeby wyroznic¢ klawisze na swojej klawiaturze. Podpisz je, korzystajac

z powyzszych podpowiedzi lub popros trenera o pomoc.

(
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Mysz komputerowa to podstawowe narzedzie, ktére pozwala sterowacé
kursorem (czyli strzatkg) widocznym na ekranie komputera. Dzieki nigj
mozesz wybieraé, klika¢, przeciggad i otwierac rézne elementy - tak jak reka
wskazujesz cos w ksigzce lub na stole. W wielu sytuacjach mysz utatwia

i przyspiesza prace przy komputerze.

Na obrazku ponizej widzisz mysz komputerowa. Podpisz sobie najwazniejsze

jej elementy:
Lewy przycisk myszy

Najczesciej uzywany przycisk. Stuzy do klikania, zaznaczania i otwierania
elementéw na ekranie (np. folderéw, stron, programoéw). Uzywany tez do

potwierdzania wyboru.
Prawy przycisk myszy

Stuzy do otwierania dodatkowych opcji - tzw. menu kontekstowego. Po
kliknieciu prawym przyciskiem pojawia sie lista czynnosci, ktére mozna

wykona¢ (np. ,kopiuj”, ,wklej”, ,usun”).
Scroll (rolka przewijania)

Kotko miedzy przyciskami, ktére pozwala przewijac strony internetowe,
dokumenty lub listy - w gére i w dot. W niektérych myszkach scroll mozna

takze nacisnac¢ jak przycisk (do dodatkowych funkcji).
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Wskazéwka: Sprobuj przesunac kursorem na ikone na ekranie i klikngé

lewym przyciskiem. Nastepnie kliknij prawym przyciskiem i sprawdz, co sie

pojawi. Uzyj scrolla, aby przewing¢ strone w Internecie.

Czym jest pulpit komputera?

Pulpit to gtowny ekran, ktéry widzisz zaraz po wtaczeniu komputera

i zalogowaniu sie do systemu (np. Windows 11). To Twoje ,centrum

dowodzenia” - miejsce, z ktdérego zaczynasz korzystanie z komputera.

Na pulpicie znajdziesz:

Ikony folderéw - np. ,Dokumenty”, ,Obrazy”, ,Pobrane”; po kliknieciu

mozesz przechodzi¢ do zapisanych plikow.

Pliki - dokumenty tekstowe, zdjecia, muzyka - wszystko, co

samodzielnie zapiszesz na pulpicie.

Skréty do programoéw - mate ikonki, ktore umozliwiajg szybkie
uruchamianie ulubionych aplikacji (np. Word, przegladarka internetowa,

poczta e-mail).

Kosz - miejsce, gdzie trafiajg usuniete pliki (mozna je stamtad odzyskac

lub trwale usunad).

Pasek zadan - co to takiego?

Na dole ekranu znajduje sie pasek zadan. To poziomy pasek, ktéry zawiera:

Menu Start (logo Windows) - po jego kliknieciu otwiera sie lista

wszystkich programoéw i ustawien komputera.

Przypiete aplikacje - najczesciej uzywane programy (np. przegladarka,

foldery, poczta, edytor tekstu).



. Zegaridata - zawsze w prawym dolnym rogu.

. lkony systemowe - m.in. potaczenie z Internetem (Wi-Fi), poziom

baterii, gtosnos¢, powiadomienia.
« Widzety i powiadomienia - skroty do pogody, kalendarza, wiadomosci.
Dlaczego warto zna¢ pulpit?

Dzieki znajomosci pulpitu tatwiej Ci bedzie poruszacd sie po komputerze,

odnajdywac potrzebne pliki i programy oraz pracowac szybciej i wygodnie;j.

Omoéwilismy pulpit w systemie Windows, ktory jest najczesciej uzywanym
systemem operacyjnym w Polsce, zwtaszcza na komputerach stacjonarnych

i laptopach.
Warto jednak wiedzie¢, ze istniejg takze inne systemy, takie jak:

« macOS (Apple) - uzywany w komputerach Mac, ma inny uktad ikon

i paskow.

« Linux - spotykany rzadziej, czesto w wersjach edukacyjnych lub
specjalistycznych; wyglad pulpitu moze sie rozni¢ w zaleznosci od wersji

(np. Ubuntu, Mint).

Choc¢ wyglad pulpitu moze sie réznic, jego funkcje sg podobne. Stuzy do
uruchamiania programow, przegladania plikdw i organizacji pracy na

komputerze.

Miejsce na notatki:




MODUL 2: Szukam i znajduje - Internet bez tajemnic

Co to jest przegladarka internetowa?

Przegladarka internetowa to specjalny program, ktéry pozwala nam korzystaé
z Internetu. Dzieki niej mozemy otwiera¢ strony internetowe, czytac
wiadomosci, ogladac filmy, robi¢ zakupy online, korzystac¢ z bankowosci

internetowej czy wyszukiwacé potrzebne informacje.

Najpopularniejsze przegladarki to: Google Chrome, Mozilla Firefox, Microsoft

Edge, Safari (na komputerach Apple)
Elementy przegladarki internetowej:

1. Pasek adresu
Tutaj wpisujesz adres strony, np. www.google.pl. Mozna tez wkleic¢ link,

ktory ktos Ci przestat.

2. Strzatki ,wstecz” i ,dalej”
Pozwalajg wrdci¢ do poprzednio ogladanej strony lub przejs¢ do

kolejnej.

3. Przycisk ,odswiez” lub ,przetadu;j”
Umozliwia ponowne zatadowanie strony, np. gdy nie wszystko sie

wyswietlito

4. Zaktadki (karty)
Dzieki nim mozesz otwierac kilka stron jednoczesnie w jednym oknie.

Kazda strona ma swoja ,zaktadke” u gory przegladarki.

5. Menu opciji (trzy kropki lub trzy poziome kreseczki lub koto zebate)

Dzieki niemu dostaniesz sie do ustawien przegladarki



Wiarygodnos¢ stron internetowych

W Internecie mozna znalez¢ wiele przydatnych informacji, ale niestety coraz
czesciej spotykamy fatszywe strony internetowe, ktore udaja znane

instytucje, takie jak banki, urzedy, sklepy czy firmy kurierskie. Ich celem jest
oszukac uzytkownika - np. wytudzi¢ dane osobowe, hasta, numery kart lub

zachecic¢ do klikniecia w ztosliwy link.

Dlatego warto nauczy¢ sie kilku prostych zasad, ktére pomogg rozpoznaé, czy

strona, na ktoérej jestes, jest wiarygodna i bezpieczna. Sprawdz doktadnie

adres strony (URL) - unikaj literéwek i podejrzanych koncowek.

e Upewnij sie, ze strona ma certyfikat bezpieczenstwa - zaczyna sie od
,https” i ma ikone ktédki.

e Zwrdoc uwage na wyglad strony - btedy jezykowe, niska jakos¢ grafiki,
dziwne uktady to znak ostrzegawczy.

¢ Nie klikaj w podejrzane linki z e-maili, SMS-6w i komunikatoréw -
zwtaszcza jesli prosza o dane osobowe lub hasto.

e Sprawdz, czy strona naprawde nalezy do znanej instytucji - poréwnaj

z oficjalnymi zrédtami lub zapytaj kogos zaufanego.

$roda Maj 28, 2025
‘Szanowny kliencie Orange,

Gratulujemy! Jestes jednym ze 100 uzytkownikéw, ktrych wybraliémy, zeby daé im
szanse na wygranie Samsung Galaxy $23, Apple iPhone 15 Pro, Karta
podarunkowa Shein o wartosci 750 dolaréw, Karta podarunkowa Shell na 250
dolaréw na paliwo, Tajemnicza elektroniczna skrzynka lub iPad Pro
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Co $wiadczy o tym, ze ta strona moze by¢ préobg oszustwa

oA D

MODUL 3: Méj e-mail i kontakt online

Co to jest e-mail i do czego stuzy?

E-mail (elektroniczna poczta) to sposéb wysytania wiadomosci przez Internet

- dziata podobnie jak tradycyjna poczta, ale wszystko odbywa sie szybko,

cyfrowo i bez papieru.

Dzieki e-mailowi mozesz kontaktowac sie z rodzing, znajomymi, urzedami,
lekarzem, sklepem internetowym czy bankiem. Mozesz tez przesytac

zataczniki, czyli pliki - np. zdjecia, dokumenty, faktury.
Z jakich elementow sktada sie wiadomosc¢ e-mail?

1. Adresat (Do)

Osoba, do ktorej kierujesz wiadomos¢ - wpisujesz jej adres e-mail, np.

jan.kowalski@gmail.com.
2. DW (Do wiadomosci)

Osoby, ktére maja widziec te wiadomos¢, ale nie sg gtéwnymi

odbiorcami - wszyscy widzg siebie nawzajem.
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3. UDW (Ukryte do wiadomosci)

Odbiorcy, ktérzy nie sg widoczni dla innych - uzywane, gdy chcesz
wystac e-mail do kilku oséb, ale nie chcesz, by wiedziaty, kto jeszcze go

otrzymat.

4. Temat
Krotkie streszczenie tresci e-maila, np. ,Prosba o przesuniecie terminu”

lub ,Zdjecia z wakacji".
5. Tres¢ wiadomosci

To gtébwna czes$¢ e-maila - piszesz, co chcesz przekazaé. Warto by¢

uprzejmym, jasnym i konkretnym.

6. Zatacznik
Plik, ktéry dotagczasz do wiadomosci — np. dokument Worda, zdjecie,

faktura PDF. Mozna dodac kilka zatagcznikdw jednoczesnie.

7. Podpis

Twoje imie, nazwisko lub nazwa organizacji na koncu e-maila, np.
Wazne: Przed wystaniem e-maila zawsze sprawdz, czy:

. wpisates wtasciwego odbiorce,

. dotaczytes zatacznik (jesli zapowiadasz go w tresci),

« nie ma literowek w adresie i temacie.

A Uwaga! Nie kazdy e-mail jest bezpieczny

W sieci coraz czesciej pojawiaja sie fatszywe wiadomosci e-mail, ktére

wygladaja jakby byty od znanych instytucji - np. banku, urzedu, firmy



kurierskiej. Ich celem jest wytudzenie danych osobowych, haset, a nawet

pieniedzy. Tego typu oszustwo nazywamy phishingiem.

Zwréc¢ uwage na typowe sygnaty ostrzegawcze:
« Nietypowy lub podejrzany adres nadawcy
. Straszenie, presja czasu (,,zablokujemy konto, jesli nie klikniesz”)

« Link do logowania na dziwnej stronie

« Brak Twojego imienia i nazwiska - wiadomos¢ zaczyna sie ogdlnikowo

(,Szanowny Kliencie”)
. Btedy jezykowe, literowki, dziwne sformutowania

Jesli zauwazysz takie elementy, nie klikaj, nie odpowiadaj, nie podawaj

danych!.

Wiadomos¢ dotyczgca bezpieczenstwa. Twoje konto mBank zostato tymczasowo =
zablokowane. odebrane x
mBank przez s7_jupe pl 14:15 (7 minut temu) - v

do mnie [+

Szanowny kliencie,

Bank

Twdj dostep do serwisu transakcyjnego mBank Online zostat
tymczasowo zablokowany ze wzgleddw bezpieczeristwa.

Wykrylismy podejrzane dziatania zwigzane z Twoim kontem bankowym.

Aby uzyskac wiecej informacji oraz odblokowaé dostep online, nalezy przejsé na strone mBanku
https://online. mbank. plipl/odblokuj i zweryfikowaé swoje dane.

Pozdrawiamy,
Zespot mBanku

mBank 5.4, z siedzibg w Warszawie przy ul. Senatorskie] 18, wpisany do rejestru przedsigbiorcdw prowadzonego przez Sad Rejonowy dla
m.st. Warszawy, Xl Wydziat Gospodarczy Krajowegoe Rejestru Sadowego pod numerem KRS 0000025237, posiadajacy numer identy fikacji
podatkowej NIP: 526-021-50-88, o wplaconym w calosci kapitale zakladowym, ktorego wysokosd¢ wg stanu na dzien 01.01.2013 r. wynosi
168.555.904 ziotych.
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MODULt 4: Bezpieczne i samodzielne poruszanie sie

po sieci

Hasto to klucz do Twoich danych i kont w Internecie, chroni Twoja poczte,
bankowos¢, media spotecznosciowe, zdjecia, dokumenty i wiele innych
informac;ji.

Jesli hasto jest stabe lub zbyt proste, oszusci moga sie tatwo wtamac i przejac
Twoje konto. Dlatego warto poswieci¢ chwile, by stworzy¢ hasto, ktore

naprawde zapewni bezpieczenstwo.

Ponizej znajdziesz 5 prostych zasad, ktére pomogg Ci stworzy¢ mocne
i trudne do ztamania hasto. Dzieki nim lepiej zadbasz o swoje cyfrowe

bezpieczenstwo.

1. Hasto powinno mie¢ co najmniej 8 znakow, im dtuzsze, tym trudniejsze

do ztamania.

2. Uzywaj réznych znakdéw, wielkich i matych liter, cyfr oraz znakéw

specjalnych (np. !, %, &).

3. Unikaj oczywistych haset, nie uzywaj imienia, daty urodzenia, ,123456"

ani ,qwerty”.

4. Nie uzywaj tego samego hasta do réznych kont, kazde konto powinno

miec¢ unikalne hasto.

5. Nie zapisuj hasta na kartce przy komputerze, zamiast tego uzy;j

menedzera haset lub szyfrowanego notatnika.



/N HIGIENA CYFROWA

Dbaj o swoje zdrowie przy komputerze. Rob regularne przerwy od ekranu co
30-40 minut, aby odpocza¢ oczom i kregostupowi. Pamietaj o prawidtowej

postawie - plecy proste, ekran na wysokosci oczu.

Utrzymuj porzadek na komputerze. Zapisuj dokumenty i zdjecia

w odpowiednich folderach, usuwaj niepotrzebne pliki i skréty.

Chron swoje dane i prywatnosc. Nie udostepniaj haset, numeru PESEL,

danych bankowych czy adresu w podejrzanych miejscach.

Tworz silne i unikalne hasta. Korzystaj z dtugich haset (minimum 8 znakéw),

taczacych litery, cyfry i znaki specjalne.

Zachowuj ostroznosé¢ w Internecie. Nie klikaj w nieznane linki i podejrzane

wiadomosci. Sprawdzaj, czy strona jest bezpieczna.

Aktualizuj komputer i programy. Regularnie instaluj aktualizacje systemu

i przegladarki - pomagajg one chroni¢ komputer przed wirusami i oszustami.

Dbaj o rownowage cyfrowa. Ustal swoj czas korzystania z Internetu.

Pamietaj, ze komputer ma by¢ wsparciem w zyciu codziennym, a nie jego



Q TO UMIEM

O
O
O
O
O
O
O
O

Wiaczydé i wytaczyé komputer w bezpieczny sposob
Obstugiwac mysz i klawiature

Otworzy¢ przegladarke internetows i wpisac adres strony
Wyszuka¢ potrzebne informacje w Internecie

Rozpozna¢ wiarygodng strone i unika¢ podejrzanych tresci
Wysta¢ wiadomos¢ z zatgcznikiem

Tworzy¢ silne hasta

Zadbac o higiene cyfrowga - robic¢ przerwy od ekranu, chroni¢ dane

i porzadkowac pliki



