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CO MOZESZ ZROBIC?

000600006

Czy wiesz, ze przecietnie siegamy po telefon od 100
do nawet 300 razy dziennie?

Smartfony, tablety i komputery staty sie
nieodzownym elementem naszego zycia —
towarzysza nam w pracy, nauce, rozrywce

i codziennej komunikacji.

W tym nowym, wirtualnym swiecie to nikt inny jak
my - rodzice, ponosimy odpowiedzialnos¢ za
edukacje cyfrowa naszych dzieci. Tak, jak uczymy je
zasad ruchu drogowego, tak samo powinnismy
przygotowac je do bezpiecznego poruszania sie

w sieci. Nikt nie zrobi tego za nas!

Dlatego tak wazne jest, aby$my my sami posiadali
rzetelna i aktualng wiedze na temat tego, jak
urzadzenia ekranowe wptywaja na ich rozwaj,
podejmowali Swiadome decyzje wychowawcze

i wspierali je w budowaniu zdrowych nawykéw
cyfrowych. Swiat online nie zniknie — ale to od nas
zalezy, czy nasze dzieci bedg sie po nim poruszac
bezpiecznie i odpowiedzialnie.

W tym opracowaniu zebrali§my dla Was najnowsze
wyniki badan dzieci i mtodziezy w Polsce,
najciekawsze informacje, filmy, podcasty, publikacje
i miejsca, ktére — naszym zdaniem - kazdy rodzic
powinien znaé.

Wszystkie najwazniejsze miejsca w sieci —
zebrane w jednym miejscu, dostepne za jednym
kliknigciem!

Z pozdrowieniami,

/géaw ‘ M"ZMM%
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W CYFROWYM
SWIECIE

Cho¢ wirtualny $wiat otwiera przed naszymi
dzie¢mi nowe perspektywy na niespotykang
dotad skale, jednoczesnie stawia przed nimi
powazne zagrozenia.

Nadmierne korzystanie z nowych mediéw nie
tylko wptywa niekorzystnie na ich rozwadj
emocjonalny i spoteczny, ale takze, co
potwierdzaja wyniki badan, fizycznie uszkadza
dzieciecy mdzg, wplywajac na zanik istoty
szarej | powodujac zmiany jego aktywnosci
podobne do tych, obserwowanych u dzieci

z ADHD.

Zakaz korzystania z telefonu nie rozwigze
problemu...

Kluczowa kwestia jest edukacja -
proponowanie dzieciom tych miejsc w sieci,
ktére sa dla nich bezpieczne, “stuzace im, nie
reklamie™, réwnolegle z nauka zdrowych
nawykow cyfrowych, takich jak kontrola
czasu, ktéry poswiecajg na ogladanie
podsuwanych przez algorytmy, czesto
bezuzytecznych, niedostosowanych do
wieku i ogtupiajgcych tresci.

Badzmy uwaznymi towarzyszami dziecka
w zachowaniu réwnowagi w korzystaniu
z urzgdzen ekranowych:

) Spedzajmy wspdlnie czas bez

zbednych rozpraszaczy w postaci
ekranow.
Portal “Polecane Przez Mamy" to
prawdziwa kopalnia gotowych
szablondéw zabaw, ktére pomoga
trenowac dziecigcy mézg w sposob
analogowy - ¢wiczac koncentracje,
pamiec i logiczne myslenie: ’

i POMYStY NA RODZINNE
i AKTYWNOSCI
i ZPOLECANEPRZEZMAMY.PL

Dbajmy o cyfrowa higiene
wprowadzajac ustalone wspdlnie P rodtd
domowe zasady ekranowe - kluczowe i
Jjest, aby dzieci rozumiaty, dlaczego te
zasady sg wazne i czemu majg stuzyé.

DOMOWE ZASADY EKRANOWE ’
i ZFDDS.PL

[ W KLIKNIJ W NAZWE PUBLIKACII, FILMU, PODCASTU, ’
* STRONY INTERNETOWEJ, ABY
DOWIEDZIEC SIE WIECEJ NA ICH TEMAT



http://domowezasadyekranowe.fdds.pl/
http://domowezasadyekranowe.fdds.pl/
http://domowezasadyekranowe.fdds.pl/
https://ppmamy.pl/
https://ppmamy.pl/
https://ppmamy.pl/
https://ppmamy.pl/

W CYFROWYM
SWIECIE

Dlaczego siggamy po telefon?

ruzaleznicnia 495%
BY KOMUNIKOWAC SIEZ LUDZMI

projektowane
zostaly przez

najlepszych
pecjalistow

38.5%
BY JAKOS WYPEENIC WOLNY CZAS

v
podarkl P
I‘OW a Prawie 39% z nas twierdzi, ze uzywamy go
wylacznie ,do zabicia wolnego czasu”.
UI'Z@I’]

TO CZAS, KTORY MOGLABYS MOGLBYS
WYKORZYSTAC NA

Zdobywanic oczominut -
kluczowego zasobu dla
firm takich jak Google,

Facebook, czy Apple stalo
si¢ bardziej lukratywne niz
wydobywanie ropy
naftowej. **

Smartfony = wszechobecne billboardy



GDZIE SA
TWOJE DZIECI?
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Nastolatki w dni powszednie spedzajg w internecie srednio ponad
5hi36 min.iznaczaco wiecej, bo ponad 6 h i 16 min, w dni wolne od
zajec szkolnych.

Czas ten z roku na rok systematycznie sie wydtuza.

Najwiecej czasu zaréwno mtodziez (w wieku 15-18), jak i dzieci (w wieku
7-14 |at) poswiecajg na aktywnos$¢ w Serwisach spotecznosciowych
spedzajac w nich ponad 2 godziny dziennie.

Ponad 1/4 respondentéw z grupy wiekowej nastolatkéw posiada od
pieciu do osmiu kont na platformach spotecznosciowych, a 36% -
powyzej osmiu.

Wedtug danych za ostatni kwartat 2024 r. 91,54% os6b

z najmtodszej grupy internautéw (7-14) przynajmniej raz dziennie
potaczyto sie z internetem i w wirtualnym swiecie spedzito az

4h 29 min.

Sredni dzienny czas poswiecony przez dzieci na streaming wideo
wynioést 1Th 55 min.

** Bigaj, M., Ciesiotkiewicz, K., Mikulski, K., Miotk, A, Przewtocka, J,, Rosa, M., Zateska, A,
(2025). Internet dzieci




COMADO
TEGO
/DROWILE?

PRZESTYMULOWANIE TRESCIA,
SWIATLEM I BODZCAMI,
AW KONSERWENCII:

} ZANIK ISTOTY SZAREJ
I PROBLEMY Z KONCENTRACJA

Istota szara to tkanka mdézgowa
odpowiadajaca za niemal wszystkie
aktywnosci: ruch, zapamietywanie, kojarzenie,
emocje.

Jej zanik moze prowadzi¢ nie tylko do
pogorszenia pamigci, koncentracji i zdolnosci
podejmowanie decyzji, ale takze wptywac na
zmiany nastroju i emocjonalne (nerwowos¢,
wybuchy agresji).

Dowiedziono, ze jej objetos¢ maleje wraz

z wiekiem, ale proces ten rozpoczyna sie
znacznie wczesniej, jesli smartfon towarzyszy
nam przez wigcej niz 2 godziny dziennie.
Nienaturalny nadmiar bodzcéw ptynacych

z ekrandw sieje spustoszenie we wciaz
rozwijajacym sie mdzgu.

Nadmierne korzystanie z ekranéw moze
prowadzi¢ do zmian w aktywnosci mézgu,
ktére sg podobne do tych, obserwowanych

u dzieci z ADHD.

Badania EEG wykazaty, ze dzieci narazone na
nadmierne korzystanie z ekranéw wykazuja
wzrost fal theta i spadek fal beta i gamma, co
jest charakterystyczne dla dzieci z zespotem
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi.

) ZABURZENIA SNU

Niebieskie swiatto z ekranéw emitowane
wieczorem redukuje produkcje melatoniny,
co utrudnia zasypianie i obniza jakos¢ snu.

Niewystarczajaca ilos¢ snu lub jego niska jakosé
moga prowadzi¢ do trwatych uszkodzen mozgu
i zaburzen koncentracji, rzutujgc tym samym
m.in. na zdolnos¢ i efektywnos¢ nauki.

Aile czasu

spedzaw

internecie
Twoje dziecko:




COMADO
TEGO
/DROWILE?

) POKOLENIE POCHYLONEJ GLOWY

Nerwowe kontrolowanie informacji

(syndrom FOMO) i wielogodzinne
wpatrywanie sie w ekrany, moze by¢ nie tylko
grozne dla naszej psychiki, ale i realnie
wptywac na stan naszego kregostupa.

Kiedy schylamy gtowe pod katem 60 stopni,
aby patrze¢ na nasze telefony, nacisk na kregi
szyjne moze by¢ rowny

WADZE OSMIOLETNIEGO
DZIECKA

Nacisk przy nachyleniu gtowy pod katem 45
i 30 stopni to, odpowiednio okoto 22118 kg.

27 [

Wielogodzinne scrollowanie to nie jest
odpoczynek...

..a w szczegdlnosci nie dla naszego
kregostupal

W skali roku niewinne 2 godziny dziennie przy
smartfonie to facznie 730 godzin i niemal 30
dni nieprawidtowej postawy ciata.




CZY WIESZ, ZE:

Najnowsza publikacja “Internet dzieci 2025.
Raport z monitoringu obecnosci dzieci i
miodziezy w internecie*” prezentuje bardzo
szczego6towy obraz aktywnosci dzieci w sieci.

To pierwsze takie badanie w Polsce, ktére nie
opiera sie wyfgcznie na deklaracjach dzieci lub
rodzicéw, ale na twardych danych dotyczacych
realnych zachowan dzieci online,
zarejestrowanych w ramach panelu badawczego
Gemius/PBI, umozliwiajacego zbieranie
rzeczywistych informacji o korzystaniu

z internetu na urzadzeniach domowych
(komputerach, tabletach, smartfonach).

Raport prezentuje wyniki:

o skali krzywdzenia dzieci i mtodziezy w
internecie,

e praw dziecka w srodowisku cyfrowym,

spotecznej odpowiedzialnosci firm i instytucji

za ochrong najmtodszych uzytkownikéw

sieci.

Na kolejnych stronach zilustrowane zostaty
wybrane dane z niniejszego raportu, a takze
z publikacji:

o Instytutu badawczego NASK,
e Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

Higiena cyfrowa dorostych

Kiwincien 2025

B\ sieci badz i
ZAWSZEC
okrok przed ™ ¥
. dzieémi!



https://cyfroweobywatelstwo.pl/internetdzieci/
https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa/

CZY WIESZ, ZE:

W Polsce granica wicku
korzystania z serwisow
spolecznosciowych

i gamingowych to 13 lat.

Tymczasem statystycznie 1/3 dzieci

w Polsce w wieku 7-12 lat korzysta z TikToka
(760 tys.), niewiele mniej z Facebooka (580
tys.), a 1/8 z Instagrama (290 tys.).
Jedlichodzi o komunikatory, Messengera
uzywa 900 tys. z nich, a WhatsAppa 700 tys.

Internet dzieci. Raport z monitoringu obecnosci dzieci
i mtodziezy w internecie

Innymi stowy 58% dzieci w wieku 7-12 lat
uzywa mediéw spotecznosciowych i
komunikatoréw przeznaczonych dla oséb 13+.

Oznacza to brak adekwatnej ochrony dzieci
i mtodziezy, a tym samym omijanie przez
najwieksze koncerny technologiczne
regulacji w tym zakresie.

Osoby nastoletnie traktowane sa
w systemice bezpieczenstwa
platform jak dorosli, ktérym
algorytmy podsuwaja tresci
wupelnie niedostosowane do ich
wicku.

1 na 3 dzieci w wieku 7-12 lat w grudniu
2024 r. odwiedzito serwis pornograficzny;
Domena ta znajduje sie w TOP 10
najczesciej odwiedzanych w grupie
wiekowej 7-14 lat.

Internet dzieci 2025

1,3 mIn nastolatkéw korzysta

z najpopularniejszego serwisu
pornograficznego, a 800 tys. — hazardowego.
Wiecej niz co czwarty respondent oglada
patostreamy.

Raport Youth Skills
Dyzurnet.pl NASK podaje, ze w 2024 r. otrzymat

ponad trzy razy wiecej zgtoszen dotyczacych
CSAM* niz rok wczesniej.

87%

Od 2020 r. lawinowo, bo 0 87% wzrosta
liczba materiatéw CSAM* (32 mIn
w2023r.),i az 0 360% tego typu nagran,
ktorych autorami byty dzieci w wieku
7-10 lat (czesto pod wplywem
manipulacji, zastraszania, szantazu).

Raport We Protect

31%

31% sprawcow poszukujgcych kontaktu

z dzie¢mi oraz materiatéw CSAM wskazato
platformy spotecznosciowe oraz gry online
Jjako miejsce spotkan.

Wsréd wymienianych znajduja sie
praktycznie wszystkie znane z
codziennego uzytkowania serwisy, w tym:
TikTok, Facebook, Snapchat, Twitter
(obecnie X), WhatsApp, Minecraft, Roblox,
Instagram, czy Discord.

Protect Children, What Drives Online Child Sexual
Abuse Offending? Understanding Motivations,
Facilitators, Situational Factors, and Barriers

26%

26% badanych dzieci doswiadczyto
krzywdzenia seksualnego bez kontaktu
fizycznego.

Badania Fundacji Dajemy Dzieciom Site



33%

Az 1/3 badanych nastolatkéw podejmuje
wyzwania internetowe, w ktérych naraza
sie zdrowie i zycie wiasne lub innych.

Raport Youth Skills

51%

Ponad potowa uczestnikéw badania zostata
poproszona online o zrobienie czego$ o
charakterze seksualnym, z czym czuta si
niekomfortowo lub czego nie chciata zrobié.

Raport We Protect

50%

Prawie potowa mitodych ludzi spotkata
sie w internecie z sytuacjami
wyzywania, a co trzeci z oSmieszaniem

i ponizaniem.

Okoto 50% deklaruje takze wysoki

i ponadprzecietny poziom ekspozycji na
tresci antyspoteczne w mediach
spotecznosciowych.

Raport NASK Nastolatki 3.0

68%

Zdecydowana wiekszos$¢ za gtéwny
problem internetu uznaje mowe
nienawisci.

Raport NASK Nastolatki 3.0

INTERNET 2025. RAPORT Z MONITORINGU OBECNOSCI DZIECI | MLODZIEZY

W INTERNECIE

HIGIENA CYFROWA DOROSLYCH 2025

NASTOLATKI 3.0 RAPORT NASK

PATOSTREAMING
CYBERPRZEMOC
SERSTING INUDESY
TRESCIPRO-ANA

UWODZEI\IHE ‘ PEDOFILIA
I "

Ao 11



https://cyfroweobywatelstwo.pl/internetdzieci/
https://cyfroweobywatelstwo.pl/internetdzieci/
https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa/
https://nask.pl/magazyn/nastolatki-3-0-raport-z-ogolnopolskiego-badania-uczniow-i-rodzicow

GDZIE WARTO
/AIRZEC?

Kliknij w tytut aby przejs¢ do
strony

|

CYFROWEOBYWATELSTWO.PL BEZPIECZNE DZIECKO.ORG
e e i vop OO e IEESE o oe
..\_memef dzieci” -
A v I
aktywnosci dzieci I'NI;;EE%IET | Odpocznij offline!

i mtodziezy w internecie

Fundacja zajmuje sie realizacjg badan, kampanii
informacyjnych i dziatarn edukacyjnych
dotyczacych wptywu nowych technologii na
spoteczenstwo.

MARKEITCLEAR.EDU.PL

-~
edukacja medialna przeciwko
dezinformacji w internecie

| B
~ )Aluﬂ/.\‘l' ot X

Celem projektu jest rozwijanie u miodziezy
kompetencji informacyjnych, a takze
Swiadomego i krytycznego podejscia do tresci
udostepnianych w mediach, w szczegdlnosci

w mediach spotecznosciowych. Skierowany jest
do nauczycieli i 0séb pracujacych z dzie¢mi,
rodzicéw oraz mtodziezy w wieku 11-17 lat.

SAFERINTERNET.PL

internet.pl

- ,
o¢ 'DZIEN ==
: (/@?' BEZPIECZNEGO
INTERNETU

11 LUTEGO 2025

e m L I = ar )

Aktualnosci

Projekt, ktérego celem jest zwiekszanie
spotecznej Swiadomosci na temat zagrozen,
jakie niosa ze soba najnowsze techniki
komunikacji. Wérod podejmowanych dziatan
priorytetem jest edukacja, zaréwno dzieci,
Jjak i rodzicéw w zakresie bezpiecznego
korzystania z Internetu.

Fundacja prospoteczna ujawniajaca
niebezpieczenstwa i ciemne strony mediow
spotecznosciowych, autor najnowszej, bezptatnej
aplikacji KidsAlert - z m.in. najnowszymi
ostrzezeniami i archiwalnymi informacjami

o zagrozeniach, ktére czyhaja na dzieci w
Internecie, oraz kontaktami do specjalistow
zajmujacych sie bezpieczenstwem, ochron

i interwencja kryzysowa dla dzieci i nastolatkow.

CYBERPROFILARTYKA.PL

GD oo

1 kwietnia

NIE HEJTUJE,
NIE DOLUJE
BERPRZEM

AKTUALNOSC!

Cyberprofilaktyka NASK zajmuje sie dziatalnoscia
edukacyjna oraz popularyzatorska w zakresie
bezpiecznego uzytkowania nowych technologii.

DBAM O MOJ Z@SIEG
|O s - o+ e+ s | Q@O
\ . \\“Z; \
Buduj z nami spotecznosé RE \ $‘
6b odpowiedzialnych ﬁ\’, ,"
e Zdrowa Szkola. O Dutrteba(
e By
a\

Fundacja, ktérej misja jest edukacja w zakresie
higieny cyfrowej. Od ponad 10 lat upowszechnia
wyniki wiasnych badan, prowadzac szkolenia
oraz kampanie spoteczne i projekty edukacyjne.


https://makeitclear.edu.pl/
https://www.saferinternet.pl/
https://cyberprofilaktyka.pl/
https://www.bezpiecznedziecko.org/
https://dbamomojzasieg.pl/o-nas/
https://cyfroweobywatelstwo.pl/

GDZIE WARTO
/AJRZEC?

CYBERPRZEMOC

WELACZ BLOKADE NA NEKANIE

PORADNIK DLA RODZICOW

Anna Borkowska

nask akademia

FOMO | NADUZYWANIE
NOWYCH TECHNOLOGII

Marta Witkowska %‘
z‘,'z et ‘«”_”

NASK

nask akademia

SZKODLIWE TRESCI
W INTERNECIE

NIE AKCEPTUJE, REAGUJE!
PORADNIK DLA RODZICOW

nask akademia

NASK

SEXTING | NAGIE ZDJECIA
TWOJE DZIECKO | RYZYKOWNE
ZACHOWANIA ONLINE

PORADNIK DLA RODZICOW

Anna Kwasnik

nasik akademia

NASK

ind me £400 or your life will e has beensaying ] | willend your life bi ﬁ
+ ruined bro. IJare!! v , dowhatlsay! &
BeTUREd e |wanttobewithyouforever. T~~~ l
M We could die toaether my love!l @M EWEXS ('d( witl
Your parents will be so St BN in
i S~ llove you my noble |
embarrassed of you!!! Jotos like that to people. & &

& & Yourcrwit, | Would anything for

ntyourparents g many  ——
1 to see a picture ° |0 0on - ot

okl @& P S ending nudes to everyone?

youkillyourself, we car Yoy seriously need grow up.

ERLARHORE Il i



https://www.youtube.com/watch?v=F4WZ_k0vUDM&t=168s
https://www.youtube.com/watch?v=OuH-D-au1Ho
https://www.youtube.com/@weprotectglobalalliance3493
https://www.youtube.com/@weprotectglobalalliance3493
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/Poradnik_cyberprzemoc_www.pdf
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/Szkodliwe%20tre%C5%9Bci%20w%20internecie_www.pdf
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/FOMO%20i%20e-uzale%C5%BCnienia_internet.pdf
https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/Sexting%20i%20nagie%20zdjecia_www.pdf

ESSA!
C I E KA \ K / IE I Projekt skierowany jest do
szeroko pojetej spotecznosci
° szkolnej, dostepny w jez. polskim,
DLA KAZDEGO

Bezptatne materiaty szkoleniowe, filmy

i podcasty zrealizowane w ramach projektu

ESSA realizowany przez Fundacje Dbam o

Moj Z@sieg oraz Stowarzyszenie In gremio,

przy wsparciu srodkéw finansowych

przekazanych przez UNICEF Polska.
czyli dlaczego tak tatwo uzalezni¢ sie od
nowych technologii

Inne ciekawe inicjatywy autoréw projektu:

najnowszy raport: Granie na ekranie. Mtodziez
w Swiecie gier cyfrowych.

programy i szkolenia dla szkét, np. “Szkota czyli dlaczego mdzg tyka wszystko jak pelikan

odpowiedzialna cyfrowo”

czyli co czuje sprawca i ofiara przemocy

G RAN | E : e Y rowiesniczej

NA EKRANIE ¢
Mtodziez w éwiecie )

czyli syndrom przecigzenia informacyjnego

czyli dlaczego obawiamy sie, ze wypadniemy
z obiegu

czyli o wptywie pornografii na maézg
jako tarcza ochronna przed uzaleznieniami

czyli o korzysciach psychicznych ptynacych
z wysitku fizycznego

PONAD 50%

—
" DZIEWCZAT ZE SZKOL
PONADPODSTAWOWYCH MA

PODEJRZENIE DEPRESJI

czyli o prozdrowotnej roli snu na nasz mozg

...bytaby to twarz licealistki.

czyli o alternatywach dla swiata cyfrowego


https://www.youtube.com/watch?v=C61bxm-8gR0&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=RcfLkXxOuuE&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=_ivmjVz5pnk
https://www.youtube.com/watch?v=Lz2hEtot4Is
https://www.youtube.com/watch?v=nHRjdVQxD30&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=jEwqgBoA3gY
https://www.youtube.com/watch?v=jaOupmA-QeE
https://www.youtube.com/watch?v=xEUihvZ14aE
https://www.youtube.com/watch?v=wHN16u6LUAE
https://www.youtube.com/watch?v=4XJmKz0aR30

TO, COWRZUCISZ DO
INTERNETU, NIGDY NIE ZGINIE!

DYZURNET.PL

Punkt kontaktowy do zgtaszania nielegalnych
tresdci w internecie zespotu ekspertéw Naukowej
i Akademickiej Sieci Komputerowej (NASK).

Tu dzieci moga anonimowo zgtaszac¢ sytuacje
gdy k;os’je hejtuje / jesli widza, ze ktos hejtuje
innych.

TAKEITDOWN.NCMEC.
ORG/PL/

Take Down EED e Om en Comiienen o

Take It Down. m
Swiodomosé obecnosci nagich t\\;/

2digé w Infernecie jest straszna,
ale jest nadzieja na ich

usunigcie.

Strona do usuwania z internetu materiatow
o charakterze intymnym.

Zgtoszenie na stronie to jeden z krokow,

ktore mozesz podja¢, aby usunaé nagie,
czesciowo nagie lub seksualnie jednoznaczne
zdjecia i wideo zrobione przed ukoniczeniem 18
roku zycia.


https://cyberprofilaktyka.pl/publikacje/cyfrowy-slad-PUBLIKACJA_03_281123.pdf

GDZIE SZUKAC ol
POMOCY? komentarz/

sms moze by¢
KIDSALERT cyberprzemoca.

Premiera,
spotecznej
aplikac;ji’
alertowej
dla rodzicow!

e

KidsAlert -

W najnowszej, bezptatnej aplikacji KidsAlert
znajdziesz najwazniejsze numery pomocowe
oraz kontakt do specjalistéw zajmujacych sie
bezpieczenstwem, ochrona i interwencja
kryzysowa dla dzieci i nastolatkéw.

116111.PL

@Gume Qumes Qume Qumes Qum
g mem —o=

Zto$¢? Smutek? Lek?
2Z nami mozesz porozmawia¢

o wszystkim!
oo @

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

800100100.PL

Pomoc telefoniczna dla rodzicéw, opiekunéw
i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

800121212

Telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka



CO MOZESZ
ZROBIC?

Google Family
Link, Chmura

Zainstaluj aplikacje kontroli rodzinna
rodzicielskiej, ktore (i0S),Qustodio
pozwalaja filtrowac tresci.

Nie nawigzuj znajomosci
W internecie z osobami
nieznajomymi.

Wytgcz funkcje czatu

w grach online, takich jak
Roblox czy Fortnite.

Monitoruj
aktywnos¢ dziecka
w mediach
spotecznosciowych
igrach, w tym liste
znajomych.

Ustaw limity
czasu
ekranowego za
pomoca aplikacji
kontroli
rodzicielskiej.

. Ustaw konto jako prywatne.

Media | Wytgcz powiadomienia.
spotecznosciowe Zgtaszaj hejterskie komentarze
do moderatoréw platform.
Unikaj tresci, ktére na ciebie zle
wplywaja.

Aktualizuj
oprogramowanie
i aplikacje. Zmieniaj
regularnie hasta.
Nie otwieraj linkow
z nieznanych
Zrodet.

YouTube Kids,
systemy PEGI

i ESRB Korzystaj z aplikacji

dedykowanych dzieciom
i systemow klasyfikacji wiekowej
gier wideo.

PEGLINFO / ESRB.ORG

tecsincber oguicoanes 191 I 2 1B 18

Systemy PEGI i ESRB sg dwoma gtéwnymi systemami
klasyfikacji wiekowej gier wideo, stosowanymi odpowiednio
w Europie i Ameryce Pétnocnej.

Réznice miedzy systemami dotyczg gtéwnie ich zasiegu
geograficznego, kategorii wiekowych i dodatkowych
ostrzezen, cho¢ oba stuza temu samemu celowi —
pomaganiu rodzicom i konsumentom w podejmowaniu
Swiadomych decyzji o dostepie do gier wideo.


https://pegi.info/
https://www.esrb.org/

CO MOZESZ
ZROBIC?

Nie nos
telefonu caty

czas przy sobie.

1-2 h przed
snem nie
uzywaj
urzadzen
ekranowych.

Podczas pracy
i nauki chowaj
telefon poza
zasieg wzroku.

Przyjmuj
wyprostowana
pozycje, bez
nadmiernego
obcigzania
karku.

WSPOLNE WYRABIANIE ZDROWYCH NAWYKOW:

Dbaj o relacje
offline. Planuj
czas bez
internetu.

Nie ogladaj
podczas
positkow.

66

WWW.PPMAMY.PL

Trenuj moézg
W sposob
analogowy

Pielegnuj
zainteresowania
poza ekranem.
Znajdz czas na
ruch.



