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Po co ten przewodnik?

W klasach I-1ll najwazniejsze jest nie tyle ,kontrolowanie ekranu”, ile zbudowanie
przewidywalnych rytuatdw i nauczenie dziecka, ze urzqdzenie ma poczqtek i koniec
uzywania. Rodzic pozostaje przewodnikiem: wybiera srodowisko, pomaga nazywaé emocje,
pokazuje zasady prywatnosci i reagowania na trudne sytuacije.

@ )

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 rozmawiaé, zeby dziecko chciato wrocié?
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 dostgpu do internetu za samo zgtoszenie problemu.
Dawaj przyktad: odktadaj wtasny telefon w sytuacjach, w ktérych wymagasz tego od

dziecka.

@ 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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Rodzinny audyt cyfrowy — START

Zaznaczcie wspolnie, co juz dziata. Nie chodzi o oceng rodzicielstwa.
Mamy kilka jasnych zasad korzystania z urzqgdzen.

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¢.

O0000000

Dorosli takze przestrzegajq czesci rodzinnych zasad.

Jedna rzecz, ktérg chcemy poprawié w tym miesigcu:

N\ J

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

W szkotach podstawowych obowiqgzuje ustawowy zakaz korzystania z telefonéw
komérkowych i podobnych urzgdzefh umozliwiajgcych komunikacje lub rejestrowanie

obrazu i dzwigku. Przepisy przewidujq wyjqtki, a szkoty wdrazajq szczegdtowe procedury i
dostosowujq 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¢ spdjna zdomowgq rozmowq o koncentracji, relacjach i bezpieczehstwie.

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



0 Pierwsze zasady: mniej negocjaciji, wigcej rytuatow

Q Dlaczego to wazne?
Dziecko w tym wieku korzysta z zasad tatwiej, gdy sq krotkie, state i dotyczqg catej

rodziny.
4 N )
0 Corobié ° Czego unikaé
Ustal 3—-5 zasad: gdzie uzywamy urzqdzen, Nie buduj zasad wytgcznie na karach.
kiedy odktadamy je na positek i sen, kto Telefon nie powinien by¢ jedyng nagrodq
zatwierdza nowe aplikacje. Zamiast ani gtbwnym narzedziem dyscyplinowania.
codziennie negocjowa¢ minuty, stosuj
przewidywalne punkty dnia.
. J J
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Rodzinne éwiczenie: Wspélnie dokonczcie: ,,W naszym domu ekran pomaga nham..., ale
odktadamy go, gdy...”
PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC
o 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:
- J

e Wspolne korzystanie zamiast cyfrowej opiekunki

|

0 Dlaczego to wazne?
Wspdlne oglgdanie i granie pozwala rodzicowi zobaczy¢, co dziecko rozumie, czego
sie boi i co je przycigga.



4 N\ [ )
° Co robic¢ ° Czego unikaé
Od czasu do czasu usiqdz obok. Pytaj: ,Co Nie musisz komentowa¢ kazdej tresci.
tu sie dzieje?”, ,Dlaczego ta postac tak Chodzi o obecnos¢ i rozmoweg, nie statq
zrobita?”, ,Czy ta reklama chce nam co$ kontrole.
sprzedac?”.
& /0 J
4 )
Rodzinne ¢wiczenie: Raz w tygodniu pozwél dziecku pokazaé Ci ulubiong gre, film lub
aplikacje.
PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZESLUCHIWAC
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:
- J
Sen, ruchiciato
9 Dlaczego to wazne?
Najlepszq miarq rbwnowagi nie jest jedna liczba minut, ale to, czy ekran nie wypiera
snu, ruchu, zabawy, positkdw i kontaktu z bliskimi.
4 N\ [ )
° Co robic ° Czego unikaé
Ustal state miejsce nocowania urzgdzeh Nie uzywaj ekranu jako jedynego sposobu
poza tézkiem. Dbaj o przerwy, zmiang uspokajania dziecka przed snem.
pozycji i codzienny ruch.
\ /0 J
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2% Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Przez 7 dni sprawdzcie, czy urzqgdzenia trafiajg na swoje miejsce

przed wieczorng rutyng.

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 Gry, filmy i ,jeszcze tylko jedno”

9 Dlaczego to wazne?

Autoodtwarzanie, kolejne poziomy i nagrody utrudniajg naturalne zakonczenie

aktywnosci.

(

° Corobié

Zapowiadaj koniec wczeséniej: ,kohczymy
po tej rundzie/odcinku”. Wybieraj miejsca,
w ktérych da sie tatwo zatrzymaé.

° Czego unikaé

Nagte wyrwanie urzgdzenia w srodku
rozgrywki czesto zwigksza konflikt. Granice
ustalaj przed rozpoczeciem.
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2% Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Przed uruchomieniem gry dziecko samo méwi, po czym pozna, ze
czas konczyc¢.

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:

a Reklamy, zakupy i monety w grze

9 Dlaczego to wazne?

Dziecko moze nie rozumie€, ze reklama jest perswazjq, a wirtualna waluta oznacza
realny koszt.

4 N\ [
° Co robic¢ ° Czego unikaé
Wytqcz zakupy jednym kliknieciem. Ustaw Nie zawstydzaj dziecka, jesli reklama
zatwierdzanie zakupdw przez dorostego. zadziatata. Jej zadaniem jest wiaénie
Pokazuj roznice miedzy trescig a reklama. wywotaé cheé zakupu.

\§ /0
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2% Rozmowa i dziatanie

zrobili lub kupili?

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

Rodzinne éwiczenie: Wybierzcie jedng reklame i odpowiedzcie: kto chce, zebyS§my cos

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?

o Zdjecia, imieg i prywatnosc

9 Dlaczego to wazne?

Pierwsze zasady prywatnosci mozna uczy¢ bardzo prosto: nie kazda informacja jest

dla kazdego.

-
° Corobié

Ustalcie, ze dziecko pyta dorostego przed
podaniem imienia i nazwiska, adresu,
szkoty, numeru telefonu czy wystaniem
zdjecia.

Ve

° Czego unikaé

Sam dawaj przyktad: pytaj dziecko o zgode
przed publikowaniem jego zdje¢,
szczegdlnie w sytuacjach prywatnych lub
o$mieszajgcych.




-

2% Rozmowa i dziatanie

przyporzqdkujcie przyktady informacji.

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

Rodzinne éwiczenie: Zrébcie trzy pudetka: PUBLICZNE [ DLA BLISKICH [/ TYLKO DLA MNIE i

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?

Nieznajomy w grze i na czacie

Dziecko powinno wiedzie€, ze sympatyczny awatar nie potwierdza, kto jest po

drugiej stronie.

[ 9 Dlaczego to wazne?

-
° Corobié

Wprowadz zasade: jesli ktos prosi o sekret,
zdjecie, dane, przeniesienie rozmowy lub
spotkanie — dziecko natychmiast mowi
dorostemu.

Ve

° Czego unikaé

Nie karz dziecka za samo zgtoszenie trudne;j
sytuaciji. Inaczej nastgpnym razem moze jg
ukry€.
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Rodzinne éwiczenie: Przecwiczcie zdanie: ,Nie odpowiadam. Pokaze to dorostemu”.
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 sig cos nieprzyjemnego?

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

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

° Emocje po ekranie

g Dlaczego to wazne?
ZtoS¢ po przegranej, pobudzenie po filmie czy trudnos$¢ z odtozeniem urzqdzenia sg
okazjg do nauki samoregulacii.

4 N\ [
° Corobi¢ ° Czego unikaé
Nazwij emocije i granice jednoczesnie: Nie interpretuj kazdej silnej emociji jako
.Widze, ze jestes zty. Gra sie skofczyta. Luzaleznienia”. Obserwuj wzorzec i wptyw
Pomoge Ci sie uspokoic”. na codzienne funkcjonowanie.

\ /0
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A Rozmowa i dziatanie

ekranu.

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

Nasze ustalenie na najblizszy tydzien:

Rodzinne éwiczenie: Ustalcie trzy rzeczy, ktére pomagajq wrécic do rownowagi bez

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

o 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?

o Telefon i szkota po zmianach 2026

0 Dlaczego to wazne?

Od 1 wrzeSnia 2026 r. w szkotach podstawowych obowiqzuje ustawowy zakaz
korzystania z telefondw i podobnych urzqdzen, z przewidzianymi wyjgtkami i

zasadami wdrazanymi przez szkofte.

-
° Corobié

Poznaj statut i procedury szkoty. Wyjasnij
dziecku, ze szkolna zasada nie oznacza, ze
telefon jest ,zty”; ma chroni¢ warunki nauki i
relaciji.

~

° Czego unikaé

Nie obchodz szkolnych zasad, np.
zachecajgce dziecko do ukrytego kontaktu
w czasie zajet.
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2% Rozmowa i dziatanie

Rodzinne ¢wiczenie: Ustalcie, jak skontaktujecie si¢ w pilnej sprawie zgodnie z zasadami

szkoty.

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:

a Kiedy potrzebna jest pomoc

9 Dlaczego to wazne?

Najwazniejsze, aby dziecko wiedziato: z trudnq sytuacjq online nie zostaje samo.

(
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° Corobi¢ ° Czego unikaé
Reaguj spokojnie, zabezpiecz dowody, Pierwszq reakcjq nie powinno by¢
zablokuj lub zgto$ konto/tres¢ i skontaktuj odebranie internetu ,za karg” — dziecko
sie ze szkotq lub odpowiedniq instytucijq, moze uzna¢ wtedy, ze zgtoszenie problemu
jesli sytuacja tego wymaga. pogarsza jego sytuacje.
/L
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~A Rozmowa i dziatanie

Rodzinne éwiczenie: Zapiszcie imiona trzech dorostych, do ktérych dziecko moze zwrécié
sie po pomoc.

PYTANIA, KTORE POMAGAJA ZAMIAST PRZEStUCHIWAC

e Co w tym jest dla Ciebie najfajniejsze albo najwazniejsze?

e Co czasem Ci przeszkadza lub meczy?

o 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 bezpieczehAstwo, potem konsekwencje.

c 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 wtasciwe.

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.




22 Kontrakt domowy

Nasz rodzinny plan cyfrowy

Krotki plan jest lepszy niz dtuga lista zakazow.

Urzgdzenia 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:

\_
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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.



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

e UNICEF Innocenti: Snapshot of Al Usage and Concerns Among Children and Parents, 2026.

e UODO: Materiaty edukacyjne dotyczqce prywatnosci, danych osobowych i wizerunku dzieci.
e CERT Polska: Materiaty o phishingu, bezpieczenstwie kont i zgtaszaniu incydentow.

e Dyzurnet.pl: Materiaty i system zgtaszania nielegalnych i szkodliwych tresci.

e 116 NM: Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy.

4 )

Rodzinny audyt cyfrowy — META

Co zmienito si¢ po pracy z przewodnikiem?

D Mamy mniej zasad, ale sq bardziej konkretne.

O Dziecko wie, jak zgtosi¢ problem bez obawy przed automatyczng karq.

O Lepiej rozumiem aplikacje, gry i ustugi uzywane przez dziecko.

O Rozmawiamy nie tylko o czasie ekranowym, ale tez o tresci i funkciji.

O Mamy plan na oszustwo, cyberprzemoc i utrate konta.

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

S :

Najwazniejsze zdanie

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




