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Po co ten przewodnik?

W klasach VII-VIII rodzic nie jest juz w stanie — i nie powinien — widzie¢ wszystkiego, co
dziecko robi online. Najwazniejszym zabezpieczeniem staje sig relacja, kompetencije i
gotowos¢ nastolatka do zgtoszenia problemu. To etap intensywnych relaciji rowie$niczych,
medidw spotecznosciowych, Al, budowania wizerunku, presji wyglgdu, tresci seksualnych,
oszustw i coraz bardziej samodzielnych decyzji.

(" )

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.



o Od kontroli do konsultacji

e Dlaczego to wazne?

Nastolatek potrzebuje prywatnosci i autonomii, ale nadal korzysta z dorostego jako
punktu odniesienia.

-
@ Corobic

Ustal obszary niepodlegajgce negocjacii:

° Czego unikaé

Nie oczekuj petnego dostepu do kazdej
bezpieczehstwo, prawo, powazne
zagrozenie. W pozostatych sprawach

rozmowy jako warunku zaufania.

przechodz od poleceh do pytan i
wspodlnego planowania.
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Raz w miesigcu zrébcie 20-minutowy ,.przeglqd cyfrowy"”: co dziata,
co przeszkadza, co si¢ zmienito.

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 Ekonomia uwagi i nocne scrollowanie

e Dlaczego to wazne?

Platformy konkurujg o uwage poprzez rekomendacje, autoodtwarzanie,
powiadomienia i projektowanie bez naturalnego kohnca.
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@ Corobié ! ° Czego unikaé :
I
1
I
1
Pom&oz nastolatkowi zaprojektowaé ! Nie sprowadzaj rozmowy do ,silnej woli”. !
Srodowisko: tryb skupienia, wyciszone ! Projekt aplikacji i nawyki srodowiskowe :
powiadomienia, tadowanie telefonu poza | mMajq znaczenie. :
|
tozkiem, punkty konca. ' !
1
. SN . /
4 )
Rodzinne éwiczenie: Zamiast ,,mniej telefonu” wybierzcie jeden mierzalny eksperyment
na 14 dni.
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:
- J
L] ” L]
FOMO, wygiqd | porownania
e Dlaczego to wazne?
Feed pokazuje selekcje cudzych doSwiadczeh i moze wzmacniaé poréwnania
spoteczne.
4 A Y
1
@ Co robié ! ° Czego unikaé l
I I
I I
Pytaj, po jakich kontach nastolatek czuje : Nie komentuj ciata dziecka ani innych oséb |
sie lepiej, a po jakich gorzej. Rozmawiaj o low sposob, ktéry wzmacnia presje wyglqdu. |
filtrach, selekcji i komercyjnym charakterze ' :
1
czesci tresci. ' !
1
. 3 /
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Zrébcie audyt obserwowanych kont: inspiruje / obojetne [ pogarsza
nastroj.

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 Algorytm nie jest rzeczywistosciq

9 Dlaczego to wazne?

Dwie osoby mogq otrzymywac catkowicie rézne obrazy Swiata, mimo ze korzystajq z
tej samej platformy.

4 N 7
1
@ Co robié i ° Czego unikaé
1
Zachecaj do wychodzenia poza feed: | Nie wySmiewaj zainteresowah nastolatka;
1
wyszukiwania zrodet, sprawdzania dat, ! wykorzystaj je do rozmowy o tym, dlaczego
autorédw i odmiennych perspektyw. | wiasnie takie tresci sq rekomendowane.
1
\. J
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Wybierzcie jeden trend i sprawdzcie, jak wyglgda poza platformgq,
ktora go promuje.

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 Wizerunek, prywatnos¢ i przyszie konsekwencje

[ e Dlaczego to wazne?

Publiczny profil, komentarze i materiaty znajomych wspottworzg cyfrowy wizerunek
nastolatka.

—— e e e e e e e e e e e e A

° Czego unikaé

Nie publikuj kompromitujgcych materiatow

-
@ Corobic¢

Razem przejrzyjcie stare tresci, widocznos¢
profili, tagowanie i liste odbiorcéw. Szanu;j z dziecinstwa bez zgody nastolatka.
jednak prywatne rozmowy, jesli nie ma

przestanek zagrozenia.
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Zastosujcie test: czy ten materiat bytby OK poza aktualnym
kontekstem i za kilka lat?

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 Granice, sexting i presja intymna

9 Dlaczego to wazne?

Presja na przestanie intymnego materiatu moze pojawic¢ sie w relacji romantycznej,
przyjacielskiej albo w kontakcie z osobqg podszywajgcg sie pod réwiesnika.

-
@ Corobic
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° Czego unikaé

Nie zawstydzaj i nie obwiniaj osoby, ktérej

\ L

Powiedz jasno: dziecko moze przyjs¢ do
Ciebie takze po btedzie. W przypadku materiat zostat rozpowszechniony bez
szantazu nie negocjuj ze sprawcg;

zabezpiecz dowody i szukaj pomocy.

zgody.

P e 8




A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Ustalcie zdanie awaryjne: ,Potrzebuje pomocy i nie chce teraz
ttumaczyé wszystkiego od poczgtku”.

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 )

Cyberprzemoc i rola Swiadka

9 Dlaczego to wazne?

Udostepnienie, reakcja lub komentarz mogq zwiekszac¢ zasieg krzywdzgcego
materiatu, nawet jesli nastolatek nie jest jego autorem.

e e e e e e e e e e e e e A

° Czego unikaé

Nie publikuj wtasnego ,odwetu” na

f N\ /7
@ Corobié

Rozmawiaj o odpowiedzialnosci swiadka.
Przy powaznej sytuaciji zachowaj dowody, sprawce w mediach spotecznosciowych.
zgtos tres¢ i wigcz szkote lub wiasciwe

stuzby/instytucje.

oh T T




A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Przeéwiczcie cztery kroki: STOP — ZAPISZ — ZGtOS/ZABLOKUJ —
POWIEDZ.

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 )

° Deepfake i dezinformacja

9 Dlaczego to wazne?

Generatywna Al obniza koszt tworzenia realistycznych fatszywych obrazow, gtosow i
filmow.

- e e e e e e e e e e e e A

° Czego unikaé

Nie polegaj na listach ,po czym poznaé

-
@ Corobic

Ucz weryfikacji zrédta, daty, kontekstu i
niezaleznych potwierdzen. Sam wyglgd deepfake” joko jedynej metodzie —
materiatu nie jest wystarczajgcym testem

autentycznosci.

technologia szybko sie zmienia.

P e S




A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Razem zweryfikujcie jeden viral, zanim go skomentujecie lub
podacie dalej.

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 Al: pomochnik, tutor czy ,przyjaciel”?

9 Dlaczego to wazne?

Al jest coraz czeSciej uzywana do nauki, porad i rozmow. UNICEF podkresla potrzebe
ochrony danych, bezpieczehstwa i kompetenciji Al dzieci oraz rodzicow.

-
@ Corobic

Ustal zasady danych wprowadzanych do

° Czego unikaé

Nie traktuj chatbota jako zastepstwa
Al, weryfikaciji faktéw i jawnosci uzycia w psychologa, lekarza ani relacji z
zadaniach. Rozmawiaj tez o chatbotach cztowiekiem.
udajgcych relacje lub wsparcie

emocjonalne.

P e e

—— e e e e e e e e e Em e e e e e e e

\ T EEEEEEEE—- -~




A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Zapytaj nastolatka: do czego uzywa Al i czego nigdy nie powinien
powierzaé chatbotowi.

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 )

0 Gry, mikroptatnosci i hazardopodobne mechanizmy

9 Dlaczego to wazne?

Systemy nagrdod, waluty wirtualne, wydarzenia czasowe i losowe mechanizmy
mogq utrudnia€ kontrole wydatkéw i czasu.

—— e e e e e e e e e e e e A

° Czego unikaé

Nie nazywaj intensywnego hobby

f N\ /7
@ Corobié

Ustal budzet, wymagaj przeliczania waluty
na ztotoéwki i wytgcz niekontrolowane automatycznie uzaleznieniem. Zwracaj
ptatnosci. Obserwuj wptyw grania na sen,

szkote i relacje.

uwage na utrate kontroli i szkody w
codziennym funkcjonowaniu.

P e S




A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Raz w miesigcu sprawdzcie historig zakupéw i porozmawiajcie o
tym, ktére wydatki byty warte ceny.

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 Oszustwa, przejecia kont i socjotechnika

9 Dlaczego to wazne?

Nastolatki mogq pas¢ ofiarg phishingu, fatszywych sklepow, ofert pracy, inwestycji,
przejetych kont znajomych i manipulacji wykorzystujgcej pilnosS¢.

e e e e e

° Czego unikaé

Nie zaktadaij, ze ,cyfrowe pokolenie”

f N\ /7
@ Corobié

Wiqcz 2FA, unikalne hasta i menedzer haset.
Ucz potwierdzania nietypowej prosby automatycznie rozpoznaje oszustwa.
innym kanatem i nieprzekazywania kodéw

logowania.

P e S




A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Stwoérzcie rodzinny protokét: co robimy w pierwszych 15 minutach
po przejeciu konta.

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 )

e Sygnaty, ze potrzebne jest dodatkowe wsparcie

9 Dlaczego to wazne?

WHO wskazuje, ze problematyczne uzywanie medidw spotecznoSciowych i granie
dotyczy mniejszoSci mtodych ludzi, ale moze wigzac€ sie z realnymi konsekwencjami
dla dobrostanu.

-
@ Corobic

Zwrd¢ uwage na utrate kontroli, trwate

° Czego unikaé

Nie diagnozuj dziecka na podstawie samej
zaniedbywanie snu, szkoty i relaciji, silne
konflikty, wycofanie lub uzywanie sieci

liczby godzin. Liczy sie wzorzec, funkcja i
konsekwencije.

mimo powaznych szkéd. W razie obaw
skonsultuj sytuacije ze specijalistq.

P
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A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Zapisz kontakty: wychowawca/pedagog lub psycholog szkolny,
lekarz/specjalista, 116 111 dla dziecka.

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.
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Dane WHO

W badaniu HBSC 2021/2022 obejmujgcym miodziez w wieku 11,13 i 15 lat w 44 krajach

i regionach 11% wykazywato symptomy problematycznego korzystania z medidow
spotecznosciowych, a 12% byto zagrozonych problematycznym graniem. Sqg to
wskazniki dotyczgce wzorca i konsekwenciji korzystania, nie samej liczby godzin.

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.

-

v/ Audyt koncowy

Rodzinny audyt cyfrowy — META

Co zmienito si¢ po pracy z przewodnikiem?

000000

Mamy mniej zasad, ale sq bardziej konkretne.

Dziecko wie, jak zgtosi¢ problem bez obawy przed automatyczng karq.
Lepiej rozumiem aplikacje, gry i ustugi uzywane przez dziecko.
Rozmawiamy nie tylko o czasie ekranowym, ale tez o tresci i funkciji.
Mamy plan na oszustwo, cyberprzemoc i utrate konta.

Wiemy, kiedy rodzic powinien dziataé, a kiedy zostawi€ dziecku autonomie.




(

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.




