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Po co ten przewodnik?

W klasach IV-VI dziecko coraz czeSciej porusza sie online bez dorostego obok. Pojawiajq sie
grupy klasowe, gry sieciowe, pierwsze konta spotecznosciowe, zakupy w aplikacjach,
wigksza presja rowiesnicza i pierwsze samodzielne eksperymenty z Al. Rola rodzica
przesuwa sie z bezposredniego sterowania w strone wspdlnego ustalania regut i
stopniowego przekazywania odpowiedzialnosci.
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e Najwazniejsza zasada

Celem nie jest wychowanie dziecka, ktore boi sig technologii. Celem
jest dziecko, ktére rozumie mechanizmy cyfrowego Swiata, potrafi
stawiac granice i wie, ze w trudnej sytuacji moze zwrocic sig do
dorostego.

. J

Przewodnik jest zsynchronizowany z tomem uczniowskim dla tego etapu edukacyjnego.
Mozna czytaé go po kolei albo siega¢ tylko do rozdziatu odpowiadajgcego aktualnej sytuaciji
w domu.

Jak rozmawiac, zeby dziecko chciato wrécic?

Najpierw pytaj i stuchaj. Dopiero potem proponuj rozwigzanie.

Oddziel btqd od osoby: ,to byta ryzykowna decyzja” zamiast ,jestes
nieodpowiedzialny/a”.

Nie obiecuj catkowitej tajemnicy, jesli zagrozone jest bezpieczenstwo — powiedz, kogo i
dlaczego trzeba wigczy€.

Nie karz automatycznie utratq dostepu do internetu za samo zgtoszenie problemu.
Dawaj przyktad: odktadaj wtasny telefon w sytuacjach, w ktérych wymagasz tego od

dziecka.

e Zdanie, ktére warto mieé pod rekq
Dzigkuje, ze mi o tym moéwisz. Najpierw zadbamy o bezpieczenstwo, a
potem spokojnie ustalimy, co dalej.
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v/ Audyt startowy

Rodzinny audyt cyfrowy — START

Zaznaczcie wspolnie, co juz dziata. Nie chodzi o oceng rodzicielstwa.

D Mamy kilka jasnych zasad korzystania z urzgdzen.

Dziecko wie, ze moze zgtosi¢ problem bez automatycznej kary.
Chronimy sen i positki przed ciggtymi powiadomieniami.

Wiemy, jakie aplikacje i gry sq najwazniejsze dla dziecka.

Rozmawiamy o prywatnosci, zdjeciach i danych.

Zakupy i ptatnosci sq zabezpieczone.

Wiemy, jak reagowaé na cyberprzemoc, oszustwo lub niepokojqcq tres¢.

Dorosli takze przestrzegajq czesci rodzinnych zasad.

0000000

Jedna rzecz, ktorg chcemy poprawié w tym miesiqgcu:

J

Telefon w szkole: stan prawny od 1 wrzesnia 2026 r.

W szkotach podstawowych obowiqzuje ustawowy zakaz korzystania z telefonéw

komérkowych i podobnych urzqgdzef umozliwiajgcych komunikacje lub rejestrowanie
obrazu i dzwigku. Przepisy przewidujq wyjagtki, a szkoty wdrazajg szczegotowe procedury i

dostosowujqg statuty. MEN przygotowato osobne przewodniki dla szkot.

e Dla rodzica

Sprawdz statut i komunikaty swojej szkoty. Ustal z dzieckiem, jak wyglgda kontakt w
nagtej sytuaciji i gdzie urzgdzenie ma by¢€ przechowywane. Szkolna zasada powinna
by€ spbjna z domowgq rozmowg o koncentracji, relacjach i bezpieczenstwie.

Zrédto: MEN, 27.08.2026 — przewodniki dotyczqce telefonéw w szkotach.



0 Kontrakt rodzinny, ktéry da sie przestrzegaé

Q Dlaczego to wazne?

Reguty dziatajq lepiej, gdy sq nieliczne, konkretne i majq uzasadnienie.

e Pierwszy wiasny telefon

Q Dlaczego to wazne?

Telefon daje autonomig, ale wymaga podstaw bezpieczefistwa i przewidywalnych
zasad.

4 AN Y
1
@ Co robic ! ° Czego unikaé :
1
1
1
1
Ustalcie zasady dotyczqgce snu, positkdw, 1 Nie wpisuj do kontraktu kilkunastu zakazéow, |
1
nauki, zakupdw, instalowania aplikacji i ! ktérych nikt nie bedzie konsekwentnie :
kontaktéw z nieznajomymi. Wrd€cie do | egzekwowat. :
1
nich po miesigcu. ' !
1
- B ,
4 )
Rodzinne éwiczenie: Kazda osoba w domu wybiera jedng zasade, ktéra dotyczy réowniez
dorostych.
PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAG
e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?
e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?
e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie cos nieprzyjemnego?
e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?
Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:
- J



2% Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Zrébcie wspolnie ,,przeglqd techniczny” telefonu raz na 2-3
miesigce.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

° Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

Grupy klasowe i konflikty

e Dlaczego to wazne?

Czat klasowy przenosi relacje szkolne do domu i moze sprawic, ze konflikt trwa catq

dobe.
4 AN
1
@ Corobié ! ° Czego unikaé
1
1
Ustal z dzieckiem, ze nie musi odpowiadaé : Nie rozwigzuj kazdego konfliktu za dziecko
natychmiast. Zachecaj do wyciszania ! na grupie rodzicéw. Najpierw ustal fakty i
grupy i niepublikowania zdje¢€ innych bez | zapytaj, jakiej pomocy potrzebuije.
zgody. '
1
\. J N
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1
@ Corobic ! ° Czego unikaé :
I
1
I
Przed przekazaniem urzqdzenia skonfiguruj E Nie zamieniaj lokalizacji dziecka w !
aktualizacje, blokade ekranu, kopie ! catodobowy monitoring bez rozmowy. :
zapasowgq, lokalizacje tylko tam, gdzie | Wyjasnij, jakie dane widzisz i po co. :
|
potrzebna, oraz zatwierdzanie zakupow. ' !
1
. SN . ,
4 )
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Przecwiczcie trzy neutralne odpowiedazi: ,,Nie chce w tym
uczestniczyc”, ,Usun prosze to zdjecie”, ,Porozmawiajmy jutro w szkole”.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?
e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

Gry, emocje i granice

[ 9 Dlaczego to wazne?

W tym wieku gra jest czesto takze miejscem relacji z rowieSnikami, dlatego proste
LWytgcz natychmiast” moze oznaczac¢ przerwanie wspodlnej aktywnosci.

\ 4

4 ’
1
@ Co robié i ° Czego unikaé
1
Ustalaj moment zakofczenia przed grq. | Nie oceniaj wszystkich gier przez pryzmat
1
Rozmawiaj o zakupach, skrzynkach, I czasu. Pytaj o tres¢, ludzi, emocije i
wydarzeniach czasowych i presji grupy. | konsekwencje.
1
\. J N
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Raz zagraj lub obejrzyj rozgrywke i popros dziecko, by
wyttumaczyto Ci system nagrod.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?
e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

4 )

a Powiadomienia, koncentracja i nauka

9 Dlaczego to wazne?

Dziecko moze chcie¢ sie skupi€, ale Srodowisko urzgdzenia stale proponuje zmiane
zadania.

—— e e e e e e e e e e e e A

° Czego unikaé

-
@ Corobic

W czasie nauki stosujcie tryb skupienia, Nie wymagaj koncentraciji przy

wyciszenie powiadomienf i odktadanie jednoczesnym oczekiwaniu
telefonu poza zasigg reki. natychmiastowej odpowiedzi na

wiadomosci od rodzica.

P e 8




A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Zrébcie 25-minutowy eksperyment: nauka bez powiadomien,
potem poréwnanie z typowq sesjq.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?
e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

4 )

o Prywatnos¢, zdjecia i Slad cyfrowy

9 Dlaczego to wazne?

Wraz z samodzielnoS§ciqg ro$nie liczba danych, ktoére dziecko publikuje lub przekazuje
aplikacjom.

-
@ Corobic

Razem sprawdzcie widoczno$¢ profili,

° Czego unikaé

Nie publikuj informaciji o dziecku, ktérych
lokalizacjg, uprawnienia sam nie chciatby$ mie¢ publicznie jako
aparatu/mikrofonu, stare zdjecia i liste nastolatek.

obserwujgcych.

P e 8
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Wyszukajcie nick dziecka bez logowania i sprawdzcie, co zobaczy
obca osoba.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?
e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

Oszustwa i socjotechnika

[ 9 Dlaczego to wazne?

Oszustwo czesto nie wyglqda jak ,atak hakera”, lecz jak wiadomo$¢ od znajomego,
nagroda, kod lub pilna prosba.

@ Corobic ! ° Czego unikaé !

1 1

Ucz zasady: zwolnij, sprawdz nadawce i Nie strasz dziecka utratqg pieniedzy tak, by i
innym kanatem, nie podawaj koddw, nie : bato sie przyzna¢ do klikniecia. Szybkie !
loguj sie przez przypadkowy link. | zgtoszenie ogranicza szkody. |

. J A\ ,
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Stwérzcie rodzinne hasto weryfikacyjne na wypadek nietypowej

prosby o pienigdze lub pomoc.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

° Cyberprzemoc: jak reagowac jako rodzic

9 Dlaczego to wazne?

Dziecko moze by¢ osobq pokrzywdzong, Swiadkiem albo sprawcq. Kazda z tych

sytuacji wymaga innej rozmowy.

-
@ Corobic

Najpierw zabezpiecz bezpieczenstwo i
dowody. Ustal skalg, czas trwania i osoby
zaangazowane. Wspotpracuj ze szkotq bez
publicznego zawstydzania dzieci.

P e S
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° Czego unikaé

Nie kaz dziecku ,po prostu ignorowac”, jesli
przemoc jest powtarzalna lub zagraza
bezpieczehstwu.




s
Rodzinne éwiczenie: Zapiszcie procedure: STOP — ZAPISZ - ZABLOKUJ/ZGtOS — POWIEDZ.
PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAG
° Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?
e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?
e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

o Tresci szokujgce, seksualne i nieodpowiednie

Q Dlaczego to wazne?
Dziecko moze natrafi€ na treS¢ przypadkiem, przez algorytm, grupe réwiesniczq lub
celowe wyszukiwanie.

4 N\ 7
1
@ Co robic : ° Czego unikaé
1
1
Reaguj pytaniem: ,Co zobaczytes/as i jak ! Nie zaczynaj od przestuchania ani
sie z tym czujesz?”. Wyjasnij, ze internet nie : zawstydzenia. To zmniejsza szanseg na
jest instrukcjq relaciji ani ciata. | kolejne zgtoszenie.
1
\. J .
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A Rozmowa i dziatanie

ryzyka automatycznej kary.

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

Rodzinne éwiczenie: Ustalcie, ze dziecko moze zamknqg¢ tres¢ i przyjsé do Ciebie bez

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Alw nauce

Al moze pomagag, ale moze tez zmysSlac fakty i wykonywac za dziecko prace, ktorej

ono powinno sie nauczyc.

[ 9 Dlaczego to wazne?

-
@ Corobic

Ustal zasade: Al moze wyjasnia¢, zadawaé
pytania, pomagac w planie i poprawie, ale
zrodta i fakty trzeba sprawdzag.

e

° Czego unikaé

Nie oceniaj samego uzycia Al jako
oszustwa; znaczenie ma sposodb uzycia i
zasady szkoty.

N ———
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Popros dziecko, by po uzyciu Al wyjasnito temat wiasnymi stowami
bez patrzenia w ekran.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?
e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

o Telefon w szkole od 2026 r.

9 Dlaczego to wazne?

W szkotach podstawowych od 1 wrzesnia 2026 r. obowiqzuje ustawowy zakaz
korzystania z telefondw i podobnych urzqdzen, z wyjgtkami przewidzianymi w
przepisach i szkolnych procedurach.

\ L d

4 '
1
@ Corobié : ° Czego unikaé
1
Przeczytaj szkolny przewodnik/statut. Ustal I Nie buduj narracji ,szkota zabiera dziecku
1
z dzieckiem sposoéb kontaktu w nagtej ! telefon”. Rozmawiaj o wspdlnej przestrzeni i
sytuaciji zgodny z zasadami szkoty. ! koncentraciji.
1
\§ J

L



-

A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Sprawdzcie razem, gdzie telefon ma byé przechowywany i jakie sq

wyjatki.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

e Kiedy kontrola rodzicielska przestaje pomagac

9 Dlaczego to wazne?

Narzedzia techniczne mogq wspierac bezpieczenstwo, ale nie zastqpiq relacji i

rozmowy.

(

@ Corobic

Mow dziecku, jakie ustawienia i kontrole
stosujesz. Stopniowo zwiekszaj autonomig,
gdy ro$nie odpowiedzialnos¢.

P e S
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° Czego unikaé

Nie uzywaj ukrytego Sledzenia jako
standardu wychowawczego. Wyjqtkiem
mogq by¢ konkretne sytuacje
bezpieczenstwa.
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Raz na kwartat odpowiedzcie wspélnie: ktére zabezpieczenia sg
nadal potrzebne, a ktére mozna poluzowaé?

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?
e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

e Co zrobit(a)bys, gdyby wydarzyto sie co$ nieprzyjemnego?

e Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz: wystuchania, rady czy dziatania?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:




Plan dziatania w sytuacji kryzysowej

Najpierw bezpieczenstwo, potem konsekwencje.

0 Zachowaj spokdj i ustal, czy istnieje bezposrednie zagrozenie.
Zabezpiecz dowody: zrzuty ekranu, linki, nazwy kont, daty.

Nie rozpowszechniaj dalej krzywdzgcych lub intymnych materiatow.
Zablokuj i zgto$§ konto/tresé, jesli to wiasciwe.

Wiqgcz szkote, gdy sytuacja dotyczy relaciji szkolnych.

W przypadku przestgpstwa, grozby lub powaznego zagrozenia skontaktuj sie z
odpowiednimi stuzbami.

Zadbaj o wsparcie emocjonalne dziecka takze po rozwigzaniu technicznej czesci

problemu.

Wazne kontakty

116 111 — telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy. Dyzurnet.pl — zgtaszanie
nielegalnych i szkodliwych treSci. CERT Polska — zgtaszanie incydentéw; podejrzane
SMS-y z linkiem mozna przekazywaé na 8080. W bezposrednim zagrozeniu zycia
lub zdrowia - 112.
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22 Kontrakt domowy

Nasz rodzinny plan cyfrowy

Krotki plan jest lepszy niz dtuga lista zakazow.

Urzqgdzenia odktadamy podczas:

Miejsce nocowania telefonéw/tabletow:

Nowe aplikacje i gry:

Zakupy i ptatnosci:

Zdjecia i publikowanie innych oséb:

Gdy ktos obcy prosi o dane/zdjecie/sekret:

Gdy cos nas niepokoi online, pierwsza osoba do rozmowy:

Zasada, ktora dotyczy rowniez dorostych:

.

e Data przeglgdu planu
Nie traktujcie kontraktu jako dokumentu na zawsze. Umoéwcie sig, kiedy wrécicie do

zasad i sprawdzicie, co nadal ma sens.

Podstawa merytoryczna

Przewodnik opiera sie na aktualnych materiatach polskich instytucji publicznych i
organizacji miedzynarodowych. Rekomendacje celowo unikajg jednej uniwersalnej liczby
~dozwolonych minut” dla wszystkich dzieci; nacisk potozono na sen, ruch, relacje,
koncentracje, bezpieczehstwo, autonomie adekwatng do wieku i skutki korzystania z
technologii.

» NASK-PIB: Nastolatki. Raport z ogdélnopolskiego badania uczniéw i rodzicow, 2025.
e MEN: Przewodniki o ustawie regulujgcej korzystanie z telefondw w szkotach i przedszkolach, 27.08.2026.

e WHO Europe: Teens, screens and mental health, 2024.



UNICEF Innocenti: Guidance on Al and Children, version 3.0, 2025.

UNICEF Innocenti: Snapshot of Al Usage and Concerns Among Children and Parents, 2026.
UODO: Materiaty edukacyjne dotyczqce prywatnosci, danych osobowych i wizerunku dzieci.
CERT Polska: Materiaty o phishingu, bezpieczenstwie kont i zgtaszaniu incydentow.
Dyzurnet.pl: Materiaty i system zgtaszania nielegalnych i szkodliwych tresci.

116 111: Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy.

@ Dane NASK

Raport ,Nastolatki” 2025 pokazuje istotne réznice miedzy perspektywq rodzicow i
mtodych ludzi oraz podkresla znaczenie rozmowy o zasadach, bezpieczenstwie i
realnych praktykach korzystania z internetu.
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v/ Audyt koncowy

Rodzinny audyt cyfrowy - META

Co zmienito sig po pracy z przewodnikiem?

D Mamy mniej zasad, ale sqg bardziej konkretne.

D Dziecko wie, jak zgtosi¢ problem bez obawy przed automatycznq karg.
D Lepiej rozumiem aplikacje, gry i ustugi uzywane przez dziecko.

D Rozmawiamy nie tylko o czasie ekranowym, ale tez o tresci i funkciji.
D Mamy plan na oszustwo, cyberprzemoc i utrate konta.

D Wiemy, kiedy rodzic powinien dziata€, a kiedy zostawi¢ dziecku autonomie.

\
p

e Najwazniejsze zdanie

Bezpieczenstwo cyfrowe dziecka nie powstaje z jednego filtra,
zakazu ani aplikacji kontrolnej. Najsilniejszym zabezpieczeniem jest
potgczenie kompetenciji, rozsgdnych ustawien, jasnych granic i
relacji, w ktorej dziecko moze powiedziec prawde.
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