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Wstep - dziecko w oceanie Internetu

Jaki$ czas temu podczas rozmow z pewng grupa rodzicéw przyszta mi do gtowy metafora
— z pewnego punktu widzenia Internet przypomina ocean — ogromny, bezkresny,
zmienny. Z jednej strony peten piekna i mozliwosci, z drugiej natomiast miejsce, gdzie
tatwo sie zgubic czy straci¢ grunt pod nogami. Wokoét tej metafory zbudowatam dla Ciebie
— rodzicu, opiekunie - tego ebooka. Zaktadam, ze jeSli to czytasz to poszukujesz
sposobOw na to, jak najlepiej towarzyszy¢ Twojemu dziecku w rozwoju. Wiem, ze to
nietatwe zadanie i trzymam Kkciuki za to, aby Ci sie powiodto.

Ebook, ktory masz przed soba, krazy swojg trescig wokdt mozliwosci przeciwdziatania
réznym zagrozeniom zwigzanym z technologig — oczywiscie nie jest to peten obraz
internetowego oceanu. Jesli chcesz poczyta¢ o nim z nieco innej, akcentujacej rowniez
pozytywne aspekty cyfrowego Swiata, perspektywy, to polecam Twojej uwadze ksigzke
Karola Jachymka “Z nosem w smartfonie. Co nasze dzieci robig w sieci i czy na pewno
trzeba sie tym martwic?” lub raport z badan “Pozytywny internet ijego tworcy. Dobre i zte
wiadomosci z badan jakosciowych” pod redakcjg prof. Jacka Pyzalskiego wydany
przez NASK Panstwowy Instytut Badawczy (dostepny bezptatnie online).
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Zdarza mi sie styszec€ od rodzicow, z ktorymi wspotpracuje: przeciez moje dziecko bedzie
musiato korzysta¢ z internetu, w tych czasach bycie online jest konieczne, mam
wrazenie, ze, jak bede mu ogranicza¢ kontakt z Internetem, to wyklucze go z zycia.
Zaktadam, ze kazde dziecko predzej czy pdzniej stanie bosymi stopami na brzegu tego
oceanu — moze poprzez bajki na tablecie, moze przez kontakt online z réwie$nikami, a
moze przez zdalng nauke. Zadaniem rodzica, opiekuna nie jest zbudowanie wokot
dziecka muru, spoza ktérego nie bedzie widziato Swiata. Jako opiekun mozesz natomiast
petni¢ istotng role w ,nauce plywania” po wirtualnych wodach. Chce, aby$
wiedziat/wiedziata, ze wspoétczesna profilaktyka zaburzen zwigzanych z aktywno$ciami
cyfrowymi nie zaczyna sie od zakupu pierwszego urzgadzenia, ale od pierwszych chwil
zycia dziecka — od momentu jego wejscia w Swiat, w ktérym technologia jest
nierozerwalnie zwigzana z codziennoscig.
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Ta specyficzna, metaforyczna nauka ptywania w oceanie Internetu nie zaczyna sie
oczywiscie od wrzucenia dziecka na giebokg wode! Nauka, w tej jak i kazdej innej
dzieciecej sytuacji jest procesem, na ktéry skladajg sie odpowiednie warunki, rozmowy,
wspolne doswiadczenia. Tiem tego procesu jest budowanie relacji, w ktorej dziecko
zyskuje przekonanie, ze dorosty obok - ,trener plywania” - jest Zrodtem poczucia
bezpieczenstwa i osoba, do ktérej mozna sie zwroci¢ w obliczu réznych napotykanych
wyzwan (tak, oprocz tego, ze nauka to proces, to takze proces, ktGrego wyzwania sg
czesScig nieodigczng!). Co wiecej, ten trening ptywacki” to aktywnosé, ktéra od Ciebie
jako rodzica wymaga pewnych kompetencji - rozumienia, czym sg fale tresci, prady
emociji i zmienne warunki cyfrowego Swiata - to bede starata sie dla Ciebie zarysowac na
kolejnych stronach. W koncu, jesli chcemy kogos$ uczy¢, to warto mie¢ w tym zakresie
jakas wiedze i doswiadczenia!
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Pierwsze pluskanie - pierwszy kontakt z ekranami

Wielu rodzicow zadaje sobie pytanie - jak wprowadzac¢ technologie krok po kroku,
dopasowujac jg do wieku i emocji dziecka? Pierwsze zetkniecie dziecka z ekranem
przypomina moment, gdy maty cztowiek wchodzi po raz pierwszy do oceanu. Woda moze
kusic, btyszczec, przycigga¢ uwage dziecka, ale to decyzje i towarzystwo dorostego sg
kluczowe. Maly cziowiek, ktory dopiero pojawit sie na Swiecie, rozwija sie bardzo
intensywnie — szczego6lnie w zakresie potgczen miedzyneuronalnych. Musimy zdawac
sobie sprawe, ze intensywne bodzce cyfrowe moga rozregulowac uktad nerwowy dziecka
i sprawi¢, ze wysoki poziom pobudzenia stanie sie dla niego normg. Zamiast wdrazania
kontaktu z petnym bodzcoéw ekranem mozesz wspiera¢ rozw0j dziecka przez kontakt,
zabawe sensoryczng i eksploracje otoczenia (Chanko-Kraszewska, Wotyniec-Kurkowska,
2024).

Zajrzyjmy jeszcze do opinii Swiatowych ekspertow: zgodnie z rekomendacjami
specjalistow z Amerykanskiej Akademii Pediatrii (AAP) oraz Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) mate dzieci powinny mie¢ ograniczony kontakt z ekranami do
absolutnego minimum. Eksperci podkreslaja, ze dzieci ponizej 18. miesigca zycia nie
powinny w ogole korzysta¢ z urzgdzen ekranowych - takich jak telewizory, tablety czy
smartfony. W przypadku dzieci w wieku od 2 do 5 lat zaleca sie, by czas spedzany przed
ekranem nie przekraczat jednej godziny dziennie. Dzieci w wieku 5—6 lat moga korzystac
z urzadzen cyfrowych maksymalnie do dwoch godzin dziennie, pod warunkiem ze
wybierane tresci sg dopasowane do ich wieku i wspierajg rozwoj - poprzez zabawe,
nauke i kreatywnosc. Ekrany nie powinny zastepowac ruchu ani kontaktu z réwiesnikami,
lecz stanowi¢ jedynie uzupetnienie codziennych aktywnosci w $wiecie analogowym
(Wojcicka, 2025). Wazne jest réwniez, by dzieci nie korzystaly z medibw w osamotnieniu.
Najlepiej, gdy towarzyszy im rodzic lub inny dorosty, ktéry pomaga zrozumie¢ oglgdane
tresci, rozmawia o nich i wspélnie z dzieckiem przezywa to, co pojawia sie na ekranie.
Dzieki temu media stajg sie nie tylko zrédtem bodZcow, ale tez okazjg do nauki, rozmowy
i budowania wiezi.

Wracajgc do naszej metafory - nie uczymy ptywac¢ w internetowym oceanie, krzyczac z
brzegu: uwazaj na fale!l Uczymy, wchodzac do wody razem na gtebokosci nie
zagrazajacej bezpieczenstwu dziecka.

Z wiekiem dziecka zwykle zmienia sie profil interesujgcych go cyfrowych tresci - to
naturalne. Nie zmienia to jednak tego, ze omawianie przyswajanych tresci z rodzicem
moze by¢ niezmiernie pomocne w rozumieniu Swiata, siebie, innych ludzi. Ogladajac
bajke z dzieckiem, mozesz wyrazac zaciekawienie perspektywa dziecka, zadajgc rozne
pytania- np.: Jak myslisz co moze teraz mysle¢ ... (imie bohatera bajki)? Jak sadzisz, co
moze zrobi¢ w tej sytuacji? Dlaczego ... tak sie zachowat? To codzienny, prosty sposob
na bycie z dzieckiem w relacji, ktéra jednoczes$nie wychowuje.
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Bezpieczenstwo to nie tylko dlugos¢ czasu przed ekranem, ale réwniez dopasowanie
tresci i aktywnosci do wieku dziecka. JeSli bywasz zagubiony/zagubiona w Swiecie gier,
pomocnym narzedziem w podejmowaniu Swiadomych decyzji moze byc
Ogoélnoeuropejski System Klasyfikacji Gier (PEGI). Jest to system, ktory ocenia tre$¢ gier
i przypisuje im rekomendacje wiekowe, pomagajgc sprawdzi¢, czy dana gra jest
odpowiednia dla dziecka. Oznaczenia PEGI uwzgledniajg m.in. obecnosS¢ przemocy,
wulgaryzméw czy tresci budzacych lek. Na stronie_www.pegi.info/pl mozna tatwo
sprawdzi¢, dla jakiej grupy wiekowej dana gra jest polecana.

Warto pamietaé, ze wiekszo$¢ konsoli do gier, komputerow, tabletow i smartfonédw ma
wbudowane funkcje tzw. kontroli rodzicielskiej, ktére moga pomdéc Ci zadbaé¢ o
bezpieczenstwo i prywatnos¢ dzieci podczas korzystania z technologii. Dzieki tym
ustawieniom rodzic lub opiekun moze w prosty sposdb dostosowac urzgdzenie do wieku i
potrzeb dziecka. Takie narzedzia pozwalajg m.in.: okresli¢, w jakie gry dziecko moze
grac, korzystajac z oznaczen wiekowych PEGI, monitorowac lub ogranicza¢ zakupy
online i transakcje w grach, filtrowac tresci w przegladarce internetowej, blokujac dostep
do nieodpowiednich stron, czy ustawi¢ limity czasu spedzanego przy graniu lub
korzystaniu z urzadzenia.

Same ustawienia kontroli rodzicielskiej nie zastgpig rozmowy i relacji z dzieckiem. Temat
gier jest kolejnym Swietnym obszarem dla ciekawych dialogéw - to w ich trakcie mozesz
poruszy¢ watki zwigzane z bezpieczenstwem (np.. przesytaniem swoich danych czy
umawianiem sie z osobami poznanymi podczas grania). Gry moga by¢ tez aktywnoscig
wspolna, podczas ktérej rodzic i dziecko moga rozmawiaé o tym, co dzieje sie na ekranie
i dbac o rownowage, robigc sobie przerwy na inne dziatania.

Co mozesz zrobié juz dzis? :

Ustal min. 1 moment w ciggu dnia bez
ekranow dla wszystkich (np. positek).

Jesli dziecko oglada bajke - obejrzyj jg z
nim i zadaj 2 pytania o bohatera.

Sprawdz swoje wiasne pluskanie - czy nie
regulujesz dziecka telefonem przy trudnych
emocjach?
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http://www.pegi.info/pl

Zasady ekranowe - rodzinne ,,bojki” bezpieczenstwa

Bezpieczny trening ptywania zaktada wyznaczenie obszaru, w ramach ktérego mozna sie
porusza¢. W kontekScie oceanu Swiata cyfrowego role takich “bojek bezpieczenstwa”
pelnig tzw. zasady ekranowe. Tak jak w nauce ptywania, warto wzig¢ pod uwage
zdolnosci dziecka wynikajace z jego wieku i kondycji, tak przy ustalaniu zasad
ekranowych warto réwniez ten kontekst uwzgledni¢. Zasady porzadkujg codzienne
funkcjonowanie, wspierajg zdrowie i zapobiegajg dezorganizacji. Ich wprowadzanie bywa
jednak wyzwaniem, zwilaszcza ze powinny by¢ konsekwentnie przestrzegane przez
wszystkich cztonkéw rodziny, nie tylko przez dzieci. Warto przy tym pamietac, ze jest to
inwestycja, ktéra przynosi dtugofalowe korzysci - dzieci ucza sie bowiem nie tylko na
podstawie tego co dorosty méwi, ale takze poprzez obserwacje jego zachowan. Zbior
rodzinnych zasad to sprawa, na ktorg warto poswieci¢ troche czasu i nie zajmowac sie
nig na goraco! Im bardziej zrozumiate dla dziecka czy nastolatka jest znaczenie zasad i
intencja za nimi stojgca, tym wieksze szanse na to, ze beda one respektowane.

Dostep lub brak dostepu do urzadzenh cyfrowych nie
powinien by¢ dla dziecka ani formg nagrody, ani kara.
Badz tez ostrozny z uzywaniem cyfrowych urzadzen
jako ,nianiek” Kojenie emocji dziecka, cho¢ moze
bywac dla Ciebie wyzwaniem, jest waznym relacyjnym
wkiadem w jego rozwoj. Dzieci, ktére chronicznie na
pocieszenie czy na uspokojenie dostajg tablet czy
smartfona, ucza sie, ze technologia moze zastgpi¢
blisko$¢ i wsparcie emocjonalne dorostego. Z czasem
moga coraz czesciej siega¢ po ekran, by poradzi¢
sobie z napieciem, smutkiem czy nudg — mniej chetnie
szukajgc rozmowy, kontaktu czy ukojenia w relacji.
Takie nawyki utrudniajg rozwijanie umiejetnosci
samoregulacji i radzenia sobie z emocjami w zdrowy
sposobb.

Specjalisci z Fundacji Dajemy Dzieciom Site wskazuja na kilka zasad, ktére mogag okazac
sie szczegOlnie wartosciowe. Wskazujg m.in. na positki bez ekrandéw, unikanie
korzystania z elektroniki przed snem i w nocy, wyznaczenie jednego, wspélnego miejsca
na odktadanie sprzetu elektronicznego. Jesli jako rodzic czujesz sie zainteresowany tym
pomystem i chcesz stworzy¢ ze swojg rodzing zbior zasad ekranowych, zajrzyj na te
strone: www.domowezasadyekranowe.fdds.pl. Warto dobrze przygotowaé sie do tego
przedsiewziecia! Na tej samej stronie, w zakladce do pobrania znajdziesz tez dwie
checklisty, ktére moga Ci pomac, jesli Twoje dziecko dopytuje o pierwszego smartfona
lub konto na mediach spotecznosciowych.
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http://www.domowezasadyekranowe.fdds.pl/

WejdZz na domowezasadyekranowe.fdds.pl i zapisz 3 zasady, ktére pasujg do
Waszej rodziny.

SprawdZ min. jedna gre dziecka na pegi.info/pl.

Powiedz dziecku, po co zasady sg (np.: zebys byt bezpieczny) i w jaki sposob
moga pomac, a nie tylko jest tak, bo tak.

Zanim dziecko wyptynie dalej - budowanie kompetencji cyfrowych i emocjonalnych

Zanim Twoje dziecko poptynie w gtgb oceanu internetu, musi poznac brzegi - miejsca, do
ktorych moze wrécic¢. Bezpieczne powroty wymagajg roznych kompetencji - cyfrowych,
emocjonalnych i spotecznych.

No i jako rodzic tez musisz umie¢ utrzymywac sie na powierzchni cyfrowego oceanu! Nie
da sie nauczy¢ dziecka bezpiecznego ptywania, siedzgc caly czas na brzegu, wydajgc
nieznane w praktyce polecenia i nie zwracajac szczegOlnie uwagi na nature jego
aktualnych potrzeb czy trudnos$ci. Rodzic, ktory potrafi odtozy¢ telefon, powiedzieé¢ teraz
jestem dla ciebie, staje sie niezwykle waznym zasobem dla dziecka. Swojg postawg uczy
rownowagi i wspiera waznos¢ budowania relacji w kontakcie bezposSrednim. Daje
komunikat jesteS wazny, widze Cie, chce by¢ z Tobg w petni, bez rozpraszaczy. Te
momenty sa rowniez inwestycjg w to, aby w przysztosci Twoje dziecko miato poczucie, ze
ma na kogo liczy¢ wtedy, kiedy pojawia sie dylematy czy trudnoSci.

Warto przy tym pamieta¢, ze dzieci nie potrzebujg idealnych dorostych. Potrzebujg
natomiast dorostych, ktérzy potrafig by¢ uwaznie obecni.

Znaczaca czeS¢ z nas, obecnych dorostych, nie miata mozliwosci Swiadomego
budowania swojej relacji z cyfrowym swiatem. Od stosunkowo niedtugiego czasu promuje
sie programy profilaktyczne oraz edukowanie w tym zakresie. Dlatego tez jako opiekun
moze warto poswieci¢ chwile na samodzielng refleksje nad swoim miejscem w sieci.
Naprzeciw temu wyzwaniu wyszta miedzy innymi fundacja Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa. Kazda osoba moze wypetni¢ -oczywiscie anonimowo, dla wiasnej
informacji - test higieny cyfrowej: www.higienacyfrowa.pl/test-higieny-cyfrowe;j

Warto przy tym pamieta¢, ze dzieci nie potrzebujg idealnych dorostych. Potrzebujg
natomiast dorostych, ktérzy potrafig by¢ uwaznie obecni.
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Wracajac do naszej oceanicznej metafory — wypetnienie testu jest jak weryfikacja
wiasnych umiejetnosci ptywackich i jednoczes$nie poznanie lub przypomnienie sobie, na
jakie ruchy ,mtodego ptywaka” nalezy by¢ szczegdlnie uwaznym, kiedy towarzyszymy mu
na drodze do zdobycia umiejetnosci bezpiecznego poruszania sie po wodach internetu.
Jak piszg autorzy ksigzki Cyberuzaleznienia. Zjawisko, profilaktyka, elementy terapii:

(...) podobnie jak potrzebujemy rozwagi w spozywaniu cukru, aktywnosci sportowej,
jedzeniu ulubionych potraw, tak samo - szczegOlnie dzieci i miodziez - potrzebujemy
zrownowazonego modelu korzystania z cyfrowych sieci spotecznych i technologii
cyfrowych. Liczenie na to, ze dziecko samo uruchomi mechanizm rozsgdkowy, jest
jednym ze ztudzenh pedagogicznych (Jedrzejko, Taper, Zaborowska, 2024).

Co mozesz zrobi¢ juz dzis?

' Wypetnij test higieny cyfrowej - higienacyfrowa.pl/test-higieny-cyfrowe;.
' Pokaz dziecku, ze Ty tez odktadasz telefon (teraz jestem dla ciebie).

' Umowcie min. 1 wspolng aktywnosc offline.
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Zainteresowania dziecka online - jak towarzyszy¢ zamiast
oceniaé

Czes¢ wirtualnych aktywnosci realizowanych przez dzieci nie nalezy jednoczesnie do
zbioru pasji ich rodzicow czy opiekunéw i to calkiem zrozumiate! R&znice
miedzypokoleniowe ujawniaja sie miedzy innymi w tym aspekcie. Mozesz jednak takie
sytuacje spozytkowac na rzecz budowania relacji z dzieckiem i uwaznego czuwania nad
jego cyfrowymi dziataniami.

Wyobrazmy sobie pewna sytuacije...
11-letni Kuba od kilku tygodni z duzym zapatem gra w gre Roblox. Mama zauwaza, ze
poswieca jej sporo czasu i czesto moOwi o budowaniu Swiata. Zamiast natychmiast

ograniczac czas, postanawia przyjrzec sie blizej.

Zamiast powiedzie¢: Kuba, znowu grasz? Ille mozna? Dziecko, zajmij sie czym$ bardziej
pozytecznym!

Mama mowi tak: Widze, ze bardzo cie to wciggneto. Co takiego robisz w tej grze, ze az
tak lubisz w nig grac?

Po6zZniej dopytuje: A mozesz mi pokazac, co zbudowates?

Kuba pokazuje swoje projekty. Opowiada o tym, jak planuje, jak zaprasza znajomych do
wspolnej gry. Mama zauwaza, ze gra rozwija jego wyobraznie i wspOtprace z innymi.
Rodzic swojg postawa daje dziecku przestrzen, by byto ekspertem w Swiecie jego
zainteresowan.

W rozmowie pada tez pytanie: A czy zdarzyto ci sie, ze kto$ w grze zachowat sie niemito
albo chciat co$, czego nie chciales pokazaé¢? To pytanie daje szanse na rozmowe 0
bezpieczenstwie, granicach i zaufaniu - bez straszenia, za to z empatig i szacunkiem dla
dziecka. Jednoczes$nie rozmowa 0 bezpieczenstwie staje sie naturalnym elementem
codziennosci - nie tematem specjalnej, sztucznej pogadanki.
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Co mozesz zrobi€ juz dzis?

Popros$ dziecko, zeby pokazato Ci co$, co lubi robi¢ w sieci - nie po to, by
oceniad, ale by zrozumied.

Zadaj jedno pytanie z ciekawoscig, np. Co Ci sie najbardziej w tym podoba? lub
Czego Cie to uczy?

W czasie tej rozmowy nie udzielaj rad ani nie komentuj - po prostu stuchaj.

Jesli to mozliwe, zréb z dzieckiem wspdélny cyfrowy spacer - pozwol mu
wprowadzi¢ Cie w jego ulubiong gre, kanat czy aplikacje.

Wieczorem zapisz jedno zdanie, ktore Cie dzi§ zaskoczylo w rozmowie z
dzieckiem o jego Swiecie online.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Fale emocji - co dziecko czuje w sieci

Ocean Internetu to nie tylko tresci, ale tez fale emociji. Jesli Twoje dziecko nauczy sie
rozpoznawac, ze cos$ je ztosSci, smuci czy przeraza, wzrastajg jego szanse na to, ze
zatrzyma sie kiedy pojawig sie ewentualne wyzwania.

Co niezmiernie wazne i cenne, jako rodzic pomdc swojemu dziecku w rozpoznawaniu

stanéw emocjonalnym, pytajac np.:

Jak sie czujesz po tej grze?

Czy ten film byt przyjemny, czy trudny?

Co w Internecie cie dzi$ rozbawito?

Co czujesz, kiedy ktos w sieci zachowuje sie nie fair wobec innych?

Kiedy co$ w Internecie wydaje ci sie nie w porzadku - co wtedy robisz?

Mtody cztowiek, ktory zauwaza:

Ta gra mnie ztoSci

Ten film mnie przestraszyt

ma wieksze szanse, by sie zatrzymag,
wyjs¢€ z sieci, poprosi¢ o pomoc.

To whasnie “zatrzymanie” jest momentem
ochronnym - chwilg, w ktorej Twoje
dziecko moze (przy odpowiednim
wsparciu) dokona¢ wyboru zamiast daé
sie porwaé¢ pradowi emocji. To Sciezka
do emocjonalnej samoswiadomosci -
jednej z  Kkluczowych  umiejetnosci
chronigcych  przed uzaleznieniem i
przemoca online. Co wazne, takie
momenty to okazje do rozméw i
wspélnych poszukiwan mozliwie
najlepszych rozwigzan.

Jestem juz zmeczony tg grg

Ten komentarz byt dla mnie niemity

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Co mozesz zrobi¢ juz dzi$?

Po wspdlnym ogladaniu lub po grze zapytaj: Jak sie po tym czujesz? - i daj
dziecku czas na odpowiedz.

Nazwij wlasne emocje przy dziecku, np. w sytuacji irytacji - Troche mnie to
zirytowato, wiec musze chwile odetchnaé - uczysz w ten sposéb rozpoznawania
emocji przez przykfad.

' Stworz z dzieckiem prostg skale emocji (np. 1-5) i uzywaj jej w codziennych
rozmowach o tym, co dzieje sie online.

Zamiast oceniac¢ reakcje dziecka (méwiac np. nie przesadzaj), sprébuj dopytac:
Co najbardziej Cie w tym ... ztoSci/rozSmieszyto/przestraszyto?

' Pokaz, ze emocje sg sygnatem, nie problemem - wspodlnie nazwijcie, jakie fale
najczesciej pojawiajg sie w Internecie.

OO
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Dezinformacja, prywatnosc¢ i cyfrowy Slad

Nie kazda informacja, ktérg napotykamy w sieci, jest prawdziwa. To zdanie moze nie byc¢
zaskakujgce dla nas — dorostych - a jednoczesSnie bywa przetlomowe dla dzieci i
nastolatkbw. Chcac wspomadc ich w bezpiecznym korzystaniu z Internetu, warto uczy¢
sprawdzania zrodet, szukania potwierdzen, krytycznego myslenia.

Kazdy, kto wchodzi do oceanu, zostawia za sobg Slady. Niektore znikajg z pierwsza
Jfalg”, inne zostajg diuzej - zalezy, jak gteboko weszliSmy. Podobnie jest w internecie.
Kazde zdjecie, komentarz, klikniecie czy wyszukiwanie zostawia po sobie cyfrowy Slad,
ktéry, nawet jesli pozornie niewidoczny, czesto pozostaje w gtebinach sieci.

Dla dzieci i mtodziezy pojecie prywatnosci bywa abstrakcyjne. Ocean Internetu wydaje
sie bezkresny, a fale treSci anonimowe. Jednak to, co dzi$ wydaje sie zartem lub po
prostu uroczg fotka, za kilka lat moze wyptyna¢ na powierzchnie i sta¢ sie ciezkim
kamieniem, ktory trudno unies¢. Od pewnego czasu wiecej w tym kontek$cie mowimy
réowniez w odniesieniu do publikowania przez rodzicow zdjec€ i filméw z wizerunkiem
dzieci. Badz uwazny- sharenting moze mie¢ wiele negatywnych konsekwenciji!
Publikowanie zdjec, filméw czy informacji o dziecku w sieci moze wydawac sie niewinne,
a nawet naturalne - to w koncu sposoéb, w jaki wielu rodzicéw dzieli sie radoscig, dumg
czy codziennymi chwilami. By¢ moze sam/sama tego doswiadczasz. Jednak kazda taka
publikacja to jak wrzucenie muszli do naszego cyfrowego oceanu: nigdy nie wiemy,
dokad poptynie, kto ja znajdzie i jak zostanie wykorzystana. Internet nie zapomina.
Zdjecia i wpisy tworzg trwaly cyfrowy Slad, ktory moze mie¢ wpltyw na przyszto$¢ dziecka
- jego poczucie prywatnosci, bezpieczenstwa, a nawet reputacje w dorostym zyciu. To, co
dzi$ wydaje sie zabawne lub urocze, za kilka lat moze stac sie Zrodtem wstydu, hejtu albo
niechcianego rozpoznania. Warto tez pamieta¢, ze nadmierne dokumentowanie
dziecinstwa w sieci odbiera mtodemu cztowiekowi prawo do samodzielnego budowania
wiasnej historii i decydowania o tym, co o sobie ujawnia (Piechna, Sowinski, 2025).
Dziecko, ktére dorasta w cieniu zdje¢ publikowanych przez dorostych, nie uczy sie, jak
chronic granice - bo jego granice zostaly wyznaczone przez innych.

Co mozesz zrobi€ juz dzis?
Przejrzyj swoje publikacje z dzieckiem i zapytaj: Czy to moze zostac?

Powiedz: Nie wysylaj swoich danych ani zdje¢ nikomu, kogo nie znasz, a jesli
ktos znajomy Cie o to poprosi - daj mi znac.

serce Polski
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Cyberprzemoc i hejt - ukryte prady pod woda

Kazdy ocean ma swoje prady. Na powierzchni moze by¢ spokojnie, ale pod spodem od
czasu do czasu pojawiajg sie niewidzialne sity, ktére moga wciggna¢ nawet wprawionego
ptywaka. W Internecie tymi pradami moga by¢ przemoc, hejt czy manipulacje.

Cyberprzemoc nie zawsze od poczatku wyglagda dramatycznie. Czesto zaczyna sie od
oSmieszajgcego komentarza, mema, rozmowy na grupowym czacie, przesylania
kompromitujgcego zdjecia lub tresci wygenerowanej przez Al z twarzg danej osoby czy
wykluczenia z gry. Co wazne, zdarza sie, ze dziecko, ktére doswiadcza hejtu, czesto nie
mowi o tym z leku przed utratg telefonu, dostepu do komputera czy karg innego rodzaju.

Dlatego kluczowe jest zachowanie spokoju i zaufanie. Dziecko moze ustysze¢ Twoje
troskliwe zdanie: Cokolwiek sie dzieje, mozesz mi powiedziec, nie chodzi mi o wycigganie
konsekwencji, ale o to, by wiedzie¢ co u Ciebie.

Co mozesz zrobi¢ juz dzis?

» Pokaz dziecku, jak zrobi¢ screenshot (zrzut ekranu) na jego urzadzeniu.

Powiedz, ze za powiedzenie o problemie nie bedzie kary typu zabieram
natychmiast telefon.

L

Zapisz i wyjsnij dziecku numer 116 111 (bezptatny, catodobowy telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy).

serce Polski
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Jak reagowaé, gdy dziecko doswiadcza przemocy online
Po pierwsze - zaopiekuj swoje emocje - nie krzycz, nie oceniaj.

Kiedy dobrostan dziecka jest zagrozony, rodzic czesto reaguje impulsywnie. Moze
pojawi¢ sie ztos¢, strach, cheé¢ natychmiastowego dziatania. To naturalne, ale kiedy
dorosty daje sie ponies¢, to jak kolejna fala dla dziecka - zamiast poméc, moze je zalac
jeszcze wiekszym lekiem. Dlatego tez przed rozmowa z dzieckiem warto zadba¢ o swoj
stan tak, aby zamiast pytan:

Dlaczego mi o tym wczesSniej nie powiedziates? Z kim ty sie zadajesz?! Tyle razy Ci
mowitam, Zze masz uwazac, a Ty co?

by¢ w stanie powiedzie¢ na przyktad:

Widze, ze to dla ciebie trudne. Dziekuje, ze mi o tym powiedziates. Zaraz razem
zobaczymy, co mozemy zrobic.

Spokdj dorostego to dla dziecka (w tak stresujacej sytuacji, jaka jest doswiadczanie
cyberprzemocy lub hejtu) bezpieczna zatoka - miejsce, w ktorym mozna zaczerpnac
powietrza po uderzeniu fali.

Po drugie - wystuchaj do konca.

Dziecko potrzebuje przestrzeni, by opowiedzie¢ historie po swojemu. To rodzic ma
mozliwos¢ zadbania o to, by warunki sprzyjaty poczuciu bezpieczenstwa - moze zabrac
dziecko na spacer w miejsce, ktore lubi, zrobi¢ ulubiong herbate czy po prostu
zorganizowaC czas tak, by nikt nie przeszkadzat w rozmowie. To czesto pierwszy
moment, kiedy dziecko moze uwolni¢ z siebie strach, wstyd, poczucie winy

Po trzecie - zréhcie plan dalszych dziatan.

To moment, by pokaza¢ dziecku, ze ma wptyw i wsparcie. Warto zadbac o zrzuty ekranu -
to rodzaj dowodu. Moze sie przyda¢ na wielu etapach, m.in. w sytuacji koniecznosSci
powiadomienia policji. Jesli do naduzycia doszio na jakim$ konkretnym serwisie lub
aplikacji (np. obca osoba wystata dziecku nieodpowiednie tresci) mozna zgtosi¢
administracji wystgpienie konkretnej sytuacji. Jesli temat dotyczy réwiesnikéw, szkoty -
informacja powinna trafi¢ do jej pracownikéw - wychowawcy, pedagoga lub psychologa.
Dostepne sa réwniez bezptatne telefoniczne formy wsparcia. W takich sytuacjach mozna
liczy¢ m.in. na pomoc ze strony Fundacji Dajemy Dzieciom Site - 116 111. Kontakt jest
mozliwy catodobowo.
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Ponizej zamieszczam pie¢ przykladowych zdan, inspiracji ktére mozesz powiedzie¢, by
dac dziecku oparcie i spokéj:

Dziekuje, ze mi o tym powiedziates. Dziecko, ktore sie odwazylo, potrzebuje
uznania. To pierwszy krok do odzyskania poczucia bezpieczenstwa.

To, co sie stato, nie jest twojg wing. Nawet jesli dziecko co$ klikneto,
odpowiedziato lub nie przewidziato konsekwencji - winna jest przemoc, nie ono
samo.

Jestem po twojej stronie. To zdanie dziata jak koto ratunkowe. Nie rozwigzuje od
razu wszystkiego, ale daje dziecku pewnos¢, ze ma wsparcie.

Poradzimy sobie z tym razem. Ten komunikat pokazuje, ze dorosty przejmuje
odpowiedzialnosc i ze dziecko nie musi samo szukac wyjscia z sytuacji.

Najpierw zadbajmy o ciebie, potem o reszte. Takie podejScie chroni emocje
dziecka przed wtornym stresem. Pomaga ustawiC wiasciwg kolejnos¢: najpierw
bezpieczenstwo i spokoj, potem zgtoszenia, dziatania, rozmowy.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Kiedy ekranow jest za duzo - sygnaty przeciazenia i
uzaleznienia

Nie kazde zanurzenie w Swiecie ekrandw jest zle. Starsze dzieci i nastolatkowie czesto
uczg sie, relaksuja, rozwijaja pasje online — graja, tworza, programuja, ogladajg tresci
edukacyjne.

Ale rdznica miedzy pasjg a niekonstruktywnym nawykiem bywa subtelna i nie zawsze
widoczna od razu.

Pasjonat wraca na brzeg, chce sie podzieli¢ tym, co przezyt, umie odpoczac.

Dziecko wciggniete przez ocean ekrandéw ucieka coraz giebiej i dalej, coraz bardziej
odcina sie od Swiata poza siecia.

Jako rodzic mozesz zauwazy¢, ze co$ sie zmienia, np :

dziecko coraz czesciej wybiera ekran zamiast spotkan z rowiesnikami lub
wczesniej preferowanych aktywnosci,

staje sie rozdraznione, gdy rodzic prosi o przerwe,
zasypia z telefonem, budzi sie i od razu siega po urzgdzenie,
przestaje cieszyc sie tym, co kiedys lubito,

jego emocje sg coraz bardziej zwigzane z tym, co dzieje sie online.

To moment, by zatrzymac sie — nie po to, by karac, ale by zrozumieé, co dzieje sie pod
powierzchnig. Aktywnosci cyfrowe podejmowane przez dzieci i miodziez majg swoje
funkcje - niektére z nich sg sposobem na nawigzanie relacji, inne stajg sie ,sposobem”
na poradzenie sobie z nieprzyjemnymi stanami emocjonalnymi, jeszcze inne petnig role
ucieczki od rzeczywistosci, w ktorej mtody cztowiek czuje sie przecigzony, niezrozumiany
lub pozbawiony wptywu. Czasem ekran staje sie miejscem, gdzie mozna chwilowo nie
czuc - nie mysle¢ o napieciu, obowigzkach, poczuciu osamotnienia. Dlatego tak wazne
jest, by rodzic nie widziat tylko czasu spedzanego online, ale sprébowat dostrzec
emocjonalne potrzeby, ktére za nim stoja: potrzebe przynaleznosci, uznania, zabawy,
kontroli czy ukojenia. Zrozumienie tych funkcji pozwala nie walczy¢ z sama aktywnoscia,
lecz zajg¢ sie tym, co dzieje sie pod powierzchnig fal - czyli emocjami i relacjami, ktére
dziecko prébuje w ten sposéb regulowad.
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Co mozesz zrobi¢ juz dzis?

' Porozmawiaj nie o czasie, tylko o funkcji: Co ci daje ta gra/aplikacja? Moze
wpadniecie tez na pomysly, jak te wazne potrzeby dziecko realizuje/moze
realizowac analogowo.

' Zaproponuj alternatywe, a nie sam zakaz.

Jesli czujesz, ze to ponad Ciebie, ze potrzebujesz wiecej wiedzy, sprawdz
artykuty na stronie uzaleznieniabehawioralne.pl

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Gdzie szukaé¢ pomocy - kota ratunkowe dla dziecka i
rodzica

W powrocie do bezpiecznego pilywania w cyfrowym oceanie pomaga rozmowa z
dzieckiem, wspdlne ustalenie rytmu dnia, powr6ot do codziennych rytuatdow, zapewnienie
dodatkowych alternatyw wobec aktywnos$ci cyfrowych. Bywajg jednak sytuacje, kiedy
rodzic czuje, ze fale sg zbyt silne, a jego wlasne wsparcie niewystarczajgce. Czasem
nastolatkowie nie chcg dzieli¢ sie trudnosciami z rodzicem — to naturalne i nie umniejsza
Twojej roli ani znaczenia w zyciu dziecka. Wtedy warto siegng¢ po kota ratunkowe -
profesjonalng pomoc dostepng w réznych formach.

Mozliwosci jest wiele. Mozesz np.: skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji z terapeutg
uzaleznien w ramach dziatania poradni internetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl.
Mozesz powiekszy¢ druzyne wsparcia dla swojego dziecka, kontaktujgc sie z
pedagogiem lub psychologiem szkolnym. Obie te opcje moga zadziata¢ wsparciowo lub/i
pomoc podja¢ decyzje co dalej — ani poradnia ani szkota nie sSwiadczg psychoterapii.
Jesli takowa wyda sie najbardziej odpowiednig dla Twojego dziecka, mozesz jg znalez¢ w
poradniach leczenia uzaleznien lub osrodkach Srodowiskowej opieki psychologicznej i
psychoterapeutycznej dla dzieci i miodziezy (mapa takich osrodkéw dostepna tu:
www.pacjent.gov.pl/artykul/leczenie-psychiatryczne-mlodziezy-i-dzieci).

Rodzic, ktéry wspiera dziecko, sam takze potrzebuje odpoczynku i zadbania.

Rozmowa z innym dorostym, chwilowe odpuszczenie kontroli, poszukanie grupy wsparcia
dla rodzicow — pomysty, ktére nie sg oznaka stabosci, ale dojrzatosci. Znaczaco trudniej
jest pomoOc dziecku, jesli samemu “tonie sie” w poczuciu winy, bezradnosci czy
zmeczeniu. Dlatego tez, jeSli Twoje dziecko aktualnie wpadio w kryzys wigzany z
cyfrowym Swiatem, pamietaj tez o sobie!

Co mozesz zrobic juz dzis?
Zapisz w widocznym miejscu adres jednej instytucji wsparcia (np. FDDS).

Jesli jestes zmeczony - zréb co$ tylko dla siebie: spacer, telefon do przyjaciela,
chwile ciszy.

Powiedz dziecku jedno zdanie wsparcia, np.: Niezaleznie co sie bedzie dziato -
mozesz na mnie liczyc.
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http://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
http://www.pacjent.gov.pl/artykul/leczenie-psychiatryczne-mlodziezy-i-dzieci

Zakonczenie

Rodzicu, Opiekunie - mam nadzieje, ze w tym materiale znalazte$ cos, co pomoze Ci
lepiej towarzyszyC dziecku w oceanie cyfrowego S$Swiata. Nie chodzi o gotowe
rozwigzania, lecz o wiedze, refleksje i uwaznos¢, ktére z czasem tworzg wiasny styl
dziatania w rodzinie. Ponizej znajdziesz liste publikacji i zrédet, z ktérych korzystatam
przy opracowaniu tego e-booka.

Powodzenia,
Joanna
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Pedagozka specjalna, psychoterapeutka TSR, specjalistka psychoterapii
uzaleznien oraz psychoterapii dzieci i miodziezy (w trakcie certyfikacji).
Ukonczyta studia podyplomowe z zakresu suicydologii.

Trenerka Podejscia Skoncentrowanego na Rozwigzaniach, zwigzana z
Polskim Stowarzyszeniem Terapeutow Terapii Skoncentrowanej na
Rozwigzaniach.

Wyktadowczyni akademicka z wieloletnim doswiadczeniem w psychoterapii
indywidualnej i grupowej oraz realizacji szkolen dla nauczycieli, pracownikow
socjalnych i innych specjalistow.

Zajmuje sie profilaktykg uzaleznien, dobrostanem psychicznym oraz pracg w
nurcie skoncentrowanym na rozwigzaniach.
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Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakow i problemach, takich jak
depresja, uzaleznienia, Ileki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia
psychoedukacja i zwiekszanie Swiadomosci jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej, ktora pozwoli w przysziosci zmniejszy¢ ryzyko
zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapadalnosci na
tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caly
system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jJjak to zagrozenie zmniejszaC. Realizujemy programy
psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez
0 seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mlodziez. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnosc, rosngca depresja, uzaleznienia
od substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow,
ktore pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktoérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki,
zespot stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze
odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwg terapia, a to wplynie na jakosc
ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach
dostepnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org

serce Polski

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
FUNDACJA z budzetu Wojewédztwa Mazowieckiego
@ NLE WIWAC PO MNIE Ua zowsle.


http://www.niewidacpomnie.org/

	Bezpieczne dziecko w sieci. Od cyberprzemocy po uzależnienia cyfrowe  Jak uczyć dzieci pływać w oceanie Internetu nie wrzucając ich na głęboką wodę?
	Joanna Roch
	ISBN: 978-83-68385-28-1

	Wstęp - dziecko w oceanie Internetu
	Ta specyficzna, metaforyczna nauka pływania w oceanie Internetu nie zaczyna się oczywiście od wrzucenia dziecka na głęboką wodę! Nauka, w tej jak i każdej innej dziecięcej sytuacji jest procesem, na który składają się odpowiednie warunki, rozmowy, wspólne doświadczenia. Tłem tego procesu jest budowanie relacji, w której dziecko zyskuje przekonanie, że dorosły obok - „trener pływania” - jest źródłem poczucia bezpieczeństwa i osobą, do której można się zwrócić w obliczu różnych napotykanych wyzwań (tak, oprócz tego, że nauka to proces, to także proces, którego wyzwania są częścią nieodłączną!). Co więcej, ten „trening pływacki” to aktywność, która od Ciebie jako rodzica wymaga pewnych kompetencji - rozumienia, czym są fale treści, prądy emocji i zmienne warunki cyfrowego świata - to będę starała się dla Ciebie zarysować na kolejnych stronach. W końcu, jeśli chcemy kogoś uczyć, to warto mieć w tym zakresie jakąś wiedzę i doświadczenia!
	Zadanie dofinansowane ze środków  z budżetu Województwa Mazowieckiego
	Pierwsze pluskanie - pierwszy kontakt z ekranami
	Co możesz zrobić już dziś? :
	Zasady ekranowe – rodzinne „bojki” bezpieczeństwa
	Co możesz zrobić już dziś?
	Zanim dziecko wypłynie dalej - budowanie kompetencji cyfrowych i emocjonalnych

	Co możesz zrobić już dziś?
	Zainteresowania dziecka online – jak towarzyszyć zamiast oceniać
	Wyobraźmy sobie pewną sytuację…

	Co możesz zrobić już dziś?
	Fale emocji – co dziecko czuje w sieci
	Młody człowiek, który zauważa:
	ma większe szanse, by się zatrzymać, wyjść z sieci, poprosić o pomoc.

	Co możesz zrobić już dziś?
	Dezinformacja, prywatność i cyfrowy ślad
	Co możesz zrobić już dziś?

	Cyberprzemoc i hejt - ukryte prądy pod wodą
	Co możesz zrobić już dziś?

	Jak reagować, gdy dziecko doświadcza przemocy online
	Po pierwsze - zaopiekuj swoje emocje - nie krzycz, nie oceniaj.
	Po drugie - wysłuchaj do końca.
	Po trzecie - zróbcie plan dalszych działań.

	Poniżej zamieszczam pięć przykładowych zdań, inspiracji które możesz powiedzieć, by dać dziecku oparcie i spokój:
	Dziękuję, że mi o tym powiedziałeś. Dziecko, które się odważyło, potrzebuje uznania. To pierwszy krok do odzyskania poczucia bezpieczeństwa.
	To, co się stało, nie jest twoją winą. Nawet jeśli dziecko coś kliknęło, odpowiedziało lub nie przewidziało konsekwencji - winna jest przemoc, nie ono samo.
	Jestem po twojej stronie. To zdanie działa jak koło ratunkowe. Nie rozwiązuje od razu wszystkiego, ale daje dziecku pewność, że ma wsparcie.
	Poradzimy sobie z tym razem. Ten komunikat pokazuje, że dorosły przejmuje odpowiedzialność i że dziecko nie musi samo szukać wyjścia z sytuacji.
	Najpierw zadbajmy o ciebie, potem o resztę. Takie podejście chroni emocje dziecka przed wtórnym stresem. Pomaga ustawić właściwą kolejność: najpierw bezpieczeństwo i spokój, potem zgłoszenia, działania, rozmowy.
	Zadanie dofinansowane ze środków  z budżetu Województwa Mazowieckiego
	Kiedy ekranów jest za dużo – sygnały przeciążenia i uzależnienia
	Jako rodzic możesz zauważyć, że coś się zmienia, np :

	Co możesz zrobić już dziś?
	Gdzie szukać pomocy – koła ratunkowe dla dziecka i rodzica
	Co możesz zrobić już dziś?

	Zakończenie
	Bibliografia
	O autorce
	Joanna Roch
	Pedagożka specjalna, psychoterapeutka TSR, specjalistka psychoterapii uzależnień oraz psychoterapii dzieci i młodzieży (w trakcie certyfikacji). Ukończyła studia podyplomowe z zakresu suicydologii.
	Trenerka Podejścia Skoncentrowanego na Rozwiązaniach, związana z Polskim Stowarzyszeniem Terapeutów Terapii Skoncentrowanej na Rozwiązaniach.
	Wykładowczyni akademicka z wieloletnim doświadczeniem w psychoterapii indywidualnej i grupowej oraz realizacji szkoleń dla nauczycieli, pracowników socjalnych i innych specjalistów.
	Zajmuje się profilaktyką uzależnień, dobrostanem psychicznym oraz pracą w nurcie skoncentrowanym na rozwiązaniach.

	O Fundacji Nie Widać Po Mnie
	Fundacja Nie Widać Po Mnie zrodziła się z potrzeby przełamywania tabu i głośnego mówienia o zdrowiu psychicznym Polaków i problemach, takich jak depresja, uzależnienia, lęki i fobie. Wierzymy, że odpowiednia psychoedukacja i zwiększanie świadomości jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, która pozwoli w przyszłości zmniejszyć ryzyko zaburzeń psychicznych i zahamuje tendencję wzrostową zapadalności na tego typu choroby, których konsekwencje odczuwają pacjenci, rodzina i cały system opieki zdrowotnej.
	Swoje działania kierujemy do różnych grup wiekowych oraz zawodowych. Odkrywamy czynniki zwiększające prawdo-podobieństwo zaburzeń, a także uczymy, jak to zagrożenie zmniejszać. Realizujemy programy psychologicznej pomocy dla osób dorosłych w kryzysie. Troszczymy się też o seniorów.
	Troską otaczamy też dzieci i młodzież. Wirtualna rzeczywistość, deprecjonowanie życia „w realu”, samotność, rosnąca depresja, uzależnienia od substancji i czynności, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemów, które piętrzą się dziś przed młodymi ludźmi.
	Programy psychoedukacyjne kierujemy też do medyków, którzy w sposób szczególny zagrożeni są zaburzeniami typu depresja, uzależnienia, lęki, zespół stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, że odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przełamać strach przed właściwą terapią, a to wpłynie na jakość usług i poprawi funkcjonowanie całego systemu.
	Więcej informacji o naszych programach i podejmowanych działaniach dostępnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org


