Pokolenie ekrandow — jak

mMadrze towarzyszycC
dziecku w swiecie online

Zrozumie¢ wyzwania i mozliwosci, jakie niesie internet dla dzieci, oraz poznac

sposoby na madre wspieranie ich w cyfrowej rzeczywistosci.
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Cyfrowe dzieci — kim s37?

Pierwsze pokolenie ,urodzone z
ekranem"

Dla dzisiejszych dzieci internet jest tak naturalnym srodowiskiem
jak podwdrko byto dla ich rodzicow. Ekrany stanowig nieodtgczny
element ich codziennosci — to przestrzen, w ktorej uczg sie,
bawig i budujg relacje.

Smartfony, tablety i komputery to dla nich nie ,nowa
technologia®, lecz podstawowe narzedzia komunikacji ze

Swiatem.

Nauka

Platformy edukacyjne, filmy instruktazowe, interaktywne

kursy

Rozrywka

Gry, filmy, muzyka, tworcze aplikacje

Relacje

Komunikatory, wspolne projekty, spotecznosci online
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Korzysci korzystania z
technologil

Kompetencje cyfrowe

Dzieci rozwijajg umiejetnosci niezbedne w nowoczesnym swiecie — od
podstawowej obstugi urzgdzen po zaawansowane narzedzia cyfrowe.

Kreatywnosc i tworzenie

Programowanie, tworzenie tresci wideo, projektowanie graficzne,
komponowanie muzyki — technologia otwiera nieskonczone
mozliwosci wyrazania siebie.

Dostep do wiedzy

Natychmiastowy dostep do encyklopedii, kursow, wyktadow i
materiatow edukacyjnych z catego Swiata — nauka bez granic.

Kontakty spoteczne

Wspotpraca w projektach online, nawigzywanie przyjazni, wymiana
pomystow z rowiesnikami z roznych kultur i krajow.
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Ryzyka | zagrozenia

Nadmierny czas przed
ekranem

Dtugie godziny spedzane online moga
prowadzi¢ do problemdw z wzrokiem,
postawg ciata i deficytem ruchu.
Dzieci potrzebujg aktywnosci
fizycznej dla prawidtowego rozwoju.

Tresci nieodpowiednie do
wieku

Internet nie filtruje tresci wedtug
wieku uzytkownika. Dzieci moga
natrafi¢ na materiaty przemocowe,
wulgarne czy w inny sposob
nieodpowiednie dla ich etapu
rozwoju.

Uzaleznienie od dopaminy

Gry mobilne i media spotecznosciowe
sg projektowane tak, by wywotywac
natychmiastowg gratyfikacje. Ciggte
bodzce dopaminowe mogag
prowadzi¢ do uzaleznienia
behawioralnego.

Zagrozenie prywatnosci
Dane osobowe dziecka moga byc¢
wykorzystane przez firmy reklamowe
lub osoby o ztych zamiarach. Wiele
dzieci nie rozumie jeszcze

konsekwencji udostepniania
informacji o sobie.

Cyberprzemoc i hejt

Anonimowosc internetu sprzyja
agresji. Dzieci moga by¢ ofiarami
cyberprzemocy lub nieswiadomie jej
Sprawcami. Hejt w sieci pozostawia
realne emocjonalne slady.
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Mity vs fakty dotyczgce ekranow

Mit: ,Ekrany zawsze szkodzg"

Liczy sie jak i ile z nich korzystamy. Ekrany moga by¢
cennym narzedziem edukacyjnym i kreatywnym, jesli uzywane
z umiarem i przy odpowiednich tresciach.

Mit: ,Dziecko samo wie, jak sobie radzic
online"

Nawet cyfrowi tubylcy potrzebujg wsparcia dorostych.
Umiejetnosc obstugi urzgdzenia nie oznacza dojrzatosci do
radzenia sobie z zagrozeniami czy oceny wiarygodnosci
informaciji.

Mit: ,Zakazy to najlepsze rozwigzanie

Catkowite zakazy mogg prowadzi¢ do ukrywania i buntu.
Znacznie skuteczniejsze jest uczenie odpowiedzialnosci,
Swiadomego korzystania i otwarta rozmowa o granicach.

Mit: ,Technologia zastgpi nauczycieli i
rodzicow"

Technologia to narzedzie, nie substytut. Dziecko zawsze
bedzie potrzebowac osobistego kontaktu, empatii i wsparcia,
ktorych zadna aplikacja nie jest w stanie zapewnic.
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— Rola rodzica:
orzewodnik,
Nnie policjant

Towarzyszenie

i

Badz obok dziecka, obserwuj, ucz sie razem z nim

Rozmowa
Rozmawiaj o tym, co dziecko widzi i przezywa online
Wspdlne zasady

%

Ustalajcie reguty razem, nie narzucaj ich odgornie

Zamiast kontrolowac kazdy krok dziecka w sieci, buduj z nim relacje oparta
na zaufaniu i otwartej komunikacji. Dziecko, ktore wie, ze moze przyjs¢ do
rodzica z kazdym problemem, jest bezpieczniejsze niz to, ktére ukrywa
swoje cyfrowe zycie.
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Rodzinny kontrakt cyfrowy — zasady madrego
korzystania

, - - & 1 Limity czasowe

Ustalamy konkretne godziny i czas korzystania z ekranow,
dostosowane do wieku dziecka. Weekendy moga miec nieco
elastyczniejsze reguty.

2 Zasada priorytetow

,Najpierw obowigzki, potem ekran" — odrobiona praca domowa, pomoc
w domu, a nastepnie czas na rozrywke.

3 Strefy wolne od telefondéw

Brak ekrandw przy wspolnych positkach i godzine przed snem. To czas

na rozmowe i odpoczynek dla mozgu.

4 Ekrany nie zastepuja relacji

Technologia jest dodatkiem, nie substytutem prawdziwych kontaktow.
Dbamy o rownowage miedzy swiatem online a offline.
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Higiena cyfrowa na co dzien

Regularne przerwy Strefy offline w domu Rownowaga zyciowa

Co 30-60 minut nalezy oderwac wzrok od Sypialnia bez ekrandw to lepsza jakosc Zdrowy tryb zycia to balans miedzy

ekranu. Przerwa to czas na ruch, snu. Ustalcie pokoje lub miejsca, gdzie aktywnoscig fizyczng, odpowiednim snem i
rozcigganie oczu i krotki spacer. telefony i tablety nie majg wstepu. czasem spedzonym z innymi ludzmi —

twarzg w twarz.

[J Pamietaj: Najlepszym sposobem nauczenia dziecka higieny cyfrowej jest wiasny przyktad. Jesli sam stale siegasz po telefon,

trudno oczekiwac, ze dziecko bedzie inaczej.
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Jak bycC blisko dziecka w
sieci?
(@]

Okazuj szczere zainteresowanie

Pytaj dziecko o to, co robi online, jakie gry lubi, jakie filmiki oglgda. Nie oceniaj,
tylko poznawaj jego cyfrowy Swiat.

o’
(m)

Zadawaj otwarte pytania

,Co dzis ciekawego znalaztes$ w internecie?”, ,Kto jest twoim ulubionym
youtuberem i dlaczego?" — to sposob na rozmowe, nie przestuchanie.

®
Wspdlne odkrywanie

Instaluj nowe aplikacje razem z dzieckiem, testujcie je wspolnie. To buduje
zaufanie i pozwala na naturalne rozmowy o bezpieczenstwie.

8

Badz dostepny emocjonalnie

Niech dziecko wie, ze moze do ciebie przyjs¢ z kazdym problemem - od
dziwnej wiadomosci po nieprzyjemne komentarze. Nie karz za szczerosc.
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Bezpieczenstwo w praktyce — konkretne kroki

Narzedzia techniczne Edukacja dziecka

e Kontrola rodzicielska — ustaw limity czasu, filtruj tresci,
monitoruj pobierane aplikacje Prywatnosc to priorytet

e Bezpieczne hasta — naucz dziecko tworzenia silnych haset i Nigdy nie podawaj prawdziwego imienia, adresu, numeru
nieudostepniania ich nikomu telefonu ani nazwy szkoty nieznajomym w internecie.

e Prywatne konta — upewnij sie, ze profile dziecka w mediach
spotecznosciowych sg prywatne

» Blokowanie reklam — zainstaluj rozszerzenia blokujgce Naucz rozpoznawac zagrozenia

niechciane tresci : . " e . .
Dziecko powinno umiec¢ rozpoznac phishing, niebezpieczne

linki i préby manipulacji. Cwiczcie to razem.

Dobre przyktady narzedzi

edukacyjnych

e Duolingo — nauka jezykéw w formie gry Procedura reagowania

* Scratch - podstawy programowania dla dzieci Jesli kto$ pisze dziwne wiadomoéci lub prosi o zdjecia - od
o Khan Academy - darmowe kursy z wielu dziedzin razu blokuj i zgto$ rodzicom. Zadnych tajemnic!

¢ Polskie podcasty edukacyjne — wiedza w przystepnej formie

Krytyczne myslenie

Nie wszystko, co w internecie, jest prawda. Uczcie sie

wspolnie sprawdzac zrodtra informacji i weryfikowac fakty.

Kluczowe przestanie

Ekrany moga wspierac¢ rozwaoj dziecka, jesli sg uzywane z umiarem i Swiadomoscia. Twoja obecnosc¢, rozmowa i przyktad sg
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najwazniejszymi narzedziami bezpieczenistwa. Nie chodzi o zakazy — chodzi o madre granice i zaufanie.



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

