
Pokolenie ekranów 3 jak 
m�drze towarzyszy� 
dziecku w [wiecie online
Zrozumie� wyzwania i mo}liwo[ci, jakie niesie internet dla dzieci, oraz pozna� 

sposoby na m�dre wspieranie ich w cyfrowej rzeczywisto[ci.
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Cyfrowe dzieci 3 kim s�?

Pierwsze pokolenie >urodzone z 
ekranem"
Dla dzisiejszych dzieci internet jest tak naturalnym [rodowiskiem 

jak podwórko byCo dla ich rodziców. Ekrany stanowi� nieodC�czny 

element ich codzienno[ci 3 to przestrzeE, w której ucz� si�, 
bawi� i buduj� relacje.

Smartfony, tablety i komputery to dla nich nie >nowa 

technologia", lecz podstawowe narz�dzia komunikacji ze 

[wiatem.

Nauka

Platformy edukacyjne, filmy instrukta}owe, interaktywne 

kursy

Rozrywka

Gry, filmy, muzyka, twórcze aplikacje

Relacje

Komunikatory, wspólne projekty, spoCeczno[ci online
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Korzy[ci korzystania z 
technologii

Kompetencje cyfrowe
Dzieci rozwijaj� umiej�tno[ci niezb�dne w nowoczesnym [wiecie 3 od 
podstawowej obsCugi urz�dzeE po zaawansowane narz�dzia cyfrowe.

Kreatywno[� i tworzenie
Programowanie, tworzenie tre[ci wideo, projektowanie graficzne, 

komponowanie muzyki 3 technologia otwiera nieskoEczone 
mo}liwo[ci wyra}ania siebie.

Dost�p do wiedzy
Natychmiastowy dost�p do encyklopedii, kursów, wykCadów i 

materiaCów edukacyjnych z caCego [wiata 3 nauka bez granic.

Kontakty spoCeczne
WspóCpraca w projektach online, nawi�zywanie przyja{ni, wymiana 

pomysCów z rówie[nikami z ró}nych kultur i krajów.
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Ryzyka i zagro}enia

Nadmierny czas przed 
ekranem
DCugie godziny sp�dzane online mog� 

prowadzi� do problemów z wzrokiem, 

postaw� ciaCa i deficytem ruchu. 
Dzieci potrzebuj� aktywno[ci 

fizycznej dla prawidCowego rozwoju.

Uzale}nienie od dopaminy
Gry mobilne i media spoCeczno[ciowe 

s� projektowane tak, by wywoCywa� 
natychmiastow� gratyfikacj�. Ci�gCe 

bod{ce dopaminowe mog� 

prowadzi� do uzale}nienia 

behawioralnego.

Cyberprzemoc i hejt
Anonimowo[� internetu sprzyja 

agresji. Dzieci mog� by� ofiarami 
cyberprzemocy lub nie[wiadomie jej 

sprawcami. Hejt w sieci pozostawia 

realne emocjonalne [lady.

Tre[ci nieodpowiednie do 
wieku
Internet nie filtruje tre[ci wedCug 
wieku u}ytkownika. Dzieci mog� 

natrafi� na materiaCy przemocowe, 

wulgarne czy w inny sposób 

nieodpowiednie dla ich etapu 

rozwoju.

Zagro}enie prywatno[ci
Dane osobowe dziecka mog� by� 

wykorzystane przez firmy reklamowe 

lub osoby o zCych zamiarach. Wiele 

dzieci nie rozumie jeszcze 

konsekwencji udost�pniania 
informacji o sobie.
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Mity vs fakty dotycz�ce ekranów

Mit: >Ekrany zawsze szkodz�"
Fakt: Liczy si� jak i ile z nich korzystamy. Ekrany mog� by� 

cennym narz�dziem edukacyjnym i kreatywnym, je[li u}ywane 
z umiarem i przy odpowiednich tre[ciach.

Mit: >Dziecko samo wie, jak sobie radzi� 
online"
Fakt: Nawet cyfrowi tubylcy potrzebuj� wsparcia dorosCych. 

Umiej�tno[� obsCugi urz�dzenia nie oznacza dojrzaCo[ci do 

radzenia sobie z zagro}eniami czy oceny wiarygodno[ci 

informacji.

Mit: >Zakazy to najlepsze rozwi�zanie"
Fakt: CaCkowite zakazy mog� prowadzi� do ukrywania i buntu. 

Znacznie skuteczniejsze jest uczenie odpowiedzialno[ci, 

[wiadomego korzystania i otwarta rozmowa o granicach.

Mit: >Technologia zast�pi nauczycieli i 
rodziców"
Fakt: Technologia to narz�dzie, nie substytut. Dziecko zawsze 

b�dzie potrzebowa� osobistego kontaktu, empatii i wsparcia, 
których }adna aplikacja nie jest w stanie zapewni�.
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Rola rodzica: 
przewodnik, 
nie policjant

Towarzyszenie
B�d{ obok dziecka, obserwuj, ucz si� razem z nim

Rozmowa
Rozmawiaj o tym, co dziecko widzi i prze}ywa online

Wspólne zasady
Ustalajcie reguCy razem, nie narzucaj ich odgórnie

Zamiast kontrolowa� ka}dy krok dziecka w sieci, buduj z nim relacj� opart� 

na zaufaniu i otwartej komunikacji. Dziecko, które wie, }e mo}e przyj[� do 
rodzica z ka}dym problemem, jest bezpieczniejsze ni} to, które ukrywa 

swoje cyfrowe }ycie.
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Rodzinny kontrakt cyfrowy 3 zasady m�drego 
korzystania

1 Limity czasowe

Ustalamy konkretne godziny i czas korzystania z ekranów, 

dostosowane do wieku dziecka. Weekendy mog� mie� nieco 
elastyczniejsze reguCy.

2 Zasada priorytetów

>Najpierw obowi�zki, potem ekran" 3 odrobiona praca domowa, pomoc 
w domu, a nast�pnie czas na rozrywk�.

3 Strefy wolne od telefonów

Brak ekranów przy wspólnych posiCkach i godzin� przed snem. To czas 

na rozmow� i odpoczynek dla mózgu.

4 Ekrany nie zast�puj� relacji

Technologia jest dodatkiem, nie substytutem prawdziwych kontaktów. 

Dbamy o równowag� mi�dzy [wiatem online a offline.
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Higiena cyfrowa na co dzieE

Regularne przerwy
Co 30360 minut nale}y oderwa� wzrok od 

ekranu. Przerwa to czas na ruch, 

rozci�ganie oczu i krótki spacer.

Strefy offline w domu
Sypialnia bez ekranów to lepsza jako[� 

snu. Ustalcie pokoje lub miejsca, gdzie 

telefony i tablety nie maj� wst�pu.

Równowaga }yciowa
Zdrowy tryb }ycia to balans mi�dzy 

aktywno[ci� fizyczn�, odpowiednim snem i 

czasem sp�dzonym z innymi lud{mi 3 

twarz� w twarz.

Pami�taj: Najlepszym sposobem nauczenia dziecka higieny cyfrowej jest wCasny przykCad. Je[li sam stale si�gasz po telefon, 

trudno oczekiwa�, }e dziecko b�dzie inaczej.
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Jak by� blisko dziecka w 
sieci?

Okazuj szczere zainteresowanie
Pytaj dziecko o to, co robi online, jakie gry lubi, jakie filmiki ogl�da. Nie oceniaj, 

tylko poznawaj jego cyfrowy [wiat.

Zadawaj otwarte pytania
>Co dzi[ ciekawego znalazCe[ w internecie?", >Kto jest twoim ulubionym 
youtuberem i dlaczego?" 3 to sposób na rozmow�, nie przesCuchanie.

Wspólne odkrywanie
Instaluj nowe aplikacje razem z dzieckiem, testujcie je wspólnie. To buduje 

zaufanie i pozwala na naturalne rozmowy o bezpieczeEstwie.

B�d{ dost�pny emocjonalnie
Niech dziecko wie, }e mo}e do ciebie przyj[� z ka}dym problemem 3 od 

dziwnej wiadomo[ci po nieprzyjemne komentarze. Nie karz za szczero[�.
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BezpieczeEstwo w praktyce 3 konkretne kroki
Narz�dzia techniczne

Kontrola rodzicielska 3 ustaw limity czasu, filtruj tre[ci, 
monitoruj pobierane aplikacje

Bezpieczne hasCa 3 naucz dziecko tworzenia silnych haseC i 
nieudost�pniania ich nikomu

Prywatne konta 3 upewnij si�, }e profile dziecka w mediach 

spoCeczno[ciowych s� prywatne

Blokowanie reklam 3 zainstaluj rozszerzenia blokuj�ce 

niechciane tre[ci

Dobre przykCady narz�dzi 
edukacyjnych

Duolingo 3 nauka j�zyków w formie gry

Scratch 3 podstawy programowania dla dzieci

Khan Academy 3 darmowe kursy z wielu dziedzin

Polskie podcasty edukacyjne 3 wiedza w przyst�pnej formie

Edukacja dziecka

Prywatno[� to priorytet

Nigdy nie podawaj prawdziwego imienia, adresu, numeru 

telefonu ani nazwy szkoCy nieznajomym w internecie.

Naucz rozpoznawa� zagro}enia

Dziecko powinno umie� rozpozna� phishing, niebezpieczne 

linki i próby manipulacji. �wiczcie to razem.

Procedura reagowania

Je[li kto[ pisze dziwne wiadomo[ci lub prosi o zdj�cia 3 od 

razu blokuj i zgCo[ rodzicom. {adnych tajemnic!

Krytyczne my[lenie

Nie wszystko, co w internecie, jest prawd�. Uczcie si� 

wspólnie sprawdza� {ródCa informacji i weryfikowa� fakty.

Kluczowe przesCanie
Ekrany mog� wspiera� rozwój dziecka, je[li s� u}ywane z umiarem i [wiadomo[ci�. Twoja obecno[�, rozmowa i przykCad s� 

najwa}niejszymi narz�dziami bezpieczeEstwa. Nie chodzi o zakazy 3 chodzi o m�dre granice i zaufanie.
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