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z korzystaniem z telefonu z internetem
i zobowiazuje sie ich przestrzegac.

(O ogranicza czas przed ekranem,

O
O

odktada telefon w czasie positkow,

nie korzysta z ekranéw przed snem
ani w sypialni,

rozumie sens domowych zasad ekrano-
wych i zobowiazuje sie ich przestrzegac
— wie, ze stuza ochronie i dobremu

samopoczuciu, a nie tylko ograniczaniu.
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Moje dziecko rozumie, czym jest Moje dziecko wie, czym sa szkodliwe tresci,
prywatnos$¢ w sieci i jak o nig dbac: dlaczego nie nalezy ich ogladac i jak na nie
reagowac.
wie, jakich informacji nie powinno
D udostepniaé (np. adres zamieszkania, wie, Ze w internecie moze
szkoty, zdjecia z domu, intymne przypadkowo trafi¢ na przemoc,
zdjecia, dane rodziny etc.), D pornografie, patotresci, wulgaryzmy
czy materiaty promujace
rozumie, ze tresci udostepnione samookaleczanie lub zaburzenia
D w sieci moga tatwo trafi¢ do wielu odzywiania,
0s6b i sg bardzo trudne do usuniecia,
wie, Ze jesli tak sie stanie, to nie jest
zna podstawowe ustawienia to jego wina,
D prywatnosci (chociaz czasem trzeba
je wspolnie ustawic albo sprawdzic). rozumie, ze tego typu tresci moga
J wywotywac silne emocje - lek,
.. , , napiecie, ciekawos¢, niepokoj,
Moje dziecko korzysta z ekranéw w sposéb
celowy, a nie kompulsywny. rozumie, Ze nie moze celowo oglada¢
o ) takich materiatéw, poniewaz maja
potrafi powiedziec, po co siega po O negatywny wptyw na jego psychike
D telefon lub komputer (np. zeby co$ i emocje,
sprawdzié, porozmawiac z kims),
rozmawia z rodzicami, gdy zetknie sie
stara sie korzystac z internetu D z czymé trudnym — wie, ze nie
(O w okredlonym celu i koriczy¢, gdy cel zostanie ocenione ani zawstydzone,
zostaje osiagniety,
) o ) wie, ze kiedy trafi na szkodliwe tresci,
uczy sie planowac swoj czas online moze od razu przerwac ich ogladanie
D i dostrzegac, kiedy spedza go zbyt duzo, D — wytaczyé je, odej$¢, zamknaé okno
o przegladarki,
ZacCzyna rozrozniac,
D czy kOrZySta z telefonu z potrzeby, rozumie’ zema prawo odmowié
czy z przyzwyczajenia lub nawyku. ogladania czegos, co pokazuja
< D réwiesnicy — nawet jesli wszyscy to
Moje dziecko zna zasady zwigzane L ogladaja. )

J

Dofinansowane przez
Unig Europejska

domowezasadyekranowe.pl

saferinternet.pl ﬂ

DOMOWE ZASADY
EKRANC—IWE

SMARTFON Z DOSTEPEM

DC__J INTERNETU?

Ta lista to narzedzie, ktére ma pomaéc Ci sprawdzi¢, jakie umiejetnosci
Twojego dziecka warto rozwija¢, aby mogto bezpiecznie korzystac¢
z telefonu z dostepem do internetu.

Nie wszystkie punkty muszg by¢ spetnione juz teraz. W wielu rodzinach
rozwijanie tych kompetencji to proces, ktéry wymaga czasu, rozméw

i codziennego wspierania dziecka w nauce odpowiedzialnego korzystania
z technologii.

Ta lista moze utatwi¢ Ci zdiagnozowanie: co juz dziata, o czym warto

porozmawiaé, w jakich obszarach dziecko potrzebuje jeszcze wsparcia
- teraz lub w najblizszym czasie.

Mozesz z niej korzystaé przed decyzja o pierwszym smartfonie lub wtedy,
gdy dziecko juz go ma.

Moje dziecko potrafi rozpoznawac i wyrazac¢ wtasne emocje.
uczy sie zauwazac, kiedy cos je niepokoi, smuci, ztosci lub stresuje,
potrafi nazywac to, co czuje — takze emocje trudne lub mieszane,

zwraca uwage na emocje, ktoére pojawiaja sie w zwigzku z korzystaniem z internetu
(np. presja, poréwnywanie sie z innymi, FOMO),

wie, Ze szukanie pomocy i dzielenie sie emocjami — takze trudnymi — jest w porzadku
i Swiadczy o sile, a nie stabosci,

nie ukrywa przed rodzicami swoich uczu¢ — wie, ze zostanie wystuchane
i potraktowane powaznie.
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Moje dziecko potrafi rozpoznac zagrazajaca relacje i wie, jak zareagowac.

wie i rozumie, dlaczego nie powinno rozmawiac z obcymi osobami, nawet jesli ktos
wydaje sie bardzo fajny, wspierajacy i méwi mite rzeczy,

rozumie, ze nie wolno umawiac sie na spotkania z osobami poznanymi online,
zna zasade: zawsze informuje rodzicéw, gdy ktos obcy nawiazuje z nim kontakt w sieci,

wie, ze nie powinno nikomu wysytaé zdje¢ intymnych, nawet jesli ktos obiecuje co$
w zamian, grozi lub moéwi, ze ,wszyscy tak robig”,

wie, co zrobic, gdy otrzyma niechciane lub intymne zdjecie — moze je usunac,
zablokowa¢ nadawce i powiedzie¢ o tym rodzicom,

ma swiadomos¢, ze ma prawo zgtosi¢ rodzicom kazda sytuacje, ktéra wzbudza
niepokadj, nawet jesli ktos prosi o zachowanie tajemnicy lub grozi konsekwencjami,

potrafi zablokowac¢ kontakt z dang osoba w komunikatorach i aplikacjach, z ktérych
korzysta, albo opuscic grupe, ktorej jest cztonkiem,

rozumie, czym jest manipulacja, i wie, jak moze wygladaé online (np. pochlebstwa,
presja emocjonalna, obietnice, wzbudzanie wspétczucia),

wie, Ze nawet osoby znane osobiscie moga przekraczac granice i probowac manipulowac,

zna pojecie uwodzenia online — wie, Ze moze wygladac jak przyjazn
lub ,romantyczna relacja”,

potrafi odméwi¢ — zaréwno obcym, jak i bliskim osobom — nawet jesli doswiadcza

presji (,jesli ci zalezy...", ,wszyscy tak robia..."),

ufa swoim uczuciom — jesli cos je niepokoi, zawstydza, budzi lek lub dyskomfort,
traktuje to jako wazny sygnat i szuka wsparcia,

rozumie, czym sg dobre i zte tajemnice - i ze nie powinno ukrywa¢ niczego przed
rodzicami,

wie, Ze w kazdej sytuacji moze porozmawia¢ z rodzicem i zostanie potraktowane
powaznie.
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Moje dziecko umie korzystac z internetu w sposéb edukacyjny i wartosciowy. Rozumie, ze nie

wszystko, co widzi i czyta w internecie, jest prawdziwe.

D potrafi rozpoznac réznice pomiedzy rozrywka a tresciami edukacyjnymi i wie, ze warto
dba¢ o réwnowage miedzy nimi,

rozumie, Ze nie wszystko, co widzi w internecie, jest prawdziwe — uczy sie sprawdzac
zrédta i myslec krytycznie,

potrafi rozpozna¢ podejrzane wiadomosci lub préby oszustwa (np. ,wygrates telefon”,
,kliknij, by odebraé nagrode”),
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wie, ze jesli cos budzi jego watpliwosci — warto to skonsultowac z dorostym.
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Moje dziecko rozumie, dlaczego to wazne, Zeby ograniczac czas online i dbac o relacje
i aktywnosci offline.

rozumie, dlaczego wazne jest ograniczanie czasu przed ekranem, i akceptuje domowe
zasady ekranowe (np. czas, miejsce, cel korzystania z telefonu),

zna mechanizmy stosowane w grach i aplikacjach (nagrody, powiadomienia, presja
czasu) i wie, Zze mogg one uzaleznia¢, ma swiadomos¢, ze nadmiar ekranéw moze
szkodzi¢ zdrowiu, nastrojowi, relacjom i jakosci snu,

O

nie rezygnuje z aktywnosci offline (zabawy, ruchu, kontaktow z bliskimi, obowigzkow)
na rzecz telefonu,

O

ma przyjaciét i kontakty rowiesnicze poza siecig — a jesli ma trudnosci w relacjach,
rozumie, ze ekran nie zastapi bliskosci i Ze potrzebuje rozwijac te umiejetnosci przy
wsparciu rodzicow.
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Moje dziecko ma swiadomos$¢ problemu przemocy réwiesniczej w sieci i wie, jak na nig reagowac.
rozumie, ze nie wolno krzywdzi¢ innych — takze w internecie,

zna formy przemocy online, takie jak: hejt, nekanie, wysmiewanie, rozpowszechnianie
zdjec¢ bez zgody, ich przerabianie, podszywanie sie, grozby, wykluczanie z grup,

wie, ze kazda forme przemocy nalezy zgtasza¢ — nie tylko jako ofiara, ale tez jako $wiadek,

potrafi zareagowac w trudnej sytuacji: wyjs¢ z grupy, zablokowac sprawce,
zrobic¢ zrzut ekranu,

wie, ze w takich sytuacjach moze i powinno szuka¢ wsparcia u rodzica lub innego
zaufanego dorostego,

czuje, ze moze liczy¢ na zrozumienie i pomoc rodzica — wie, Ze nie zostanie obwinione,
tylko wystuchane i wsparte,
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wie, Ze nie musi zawsze samodzielnie wiedziec, jak sie zachowac — i ze proszenie
o pomoc jest w porzadku.

Moje dziecko rozmawia ze mna o tym, co dzieje sie online.
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dzieli sie swoimi zainteresowaniami zwigzanymi z internetem (np. ulubionymi grami,
twdrcami, trendami),

wie, Ze moze zwrdcic sie do mnie, gdy wydarzy sie cos trudnego — i Ze zostanie
potraktowane powaznie,

uczy sie prosi¢ o pomoc, gdy cos je niepokoi lub przerasta,

wie i czuje, ze nie zostanie skrytykowane, zawstydzone ani obwinione — Zze postaram sie
je zrozumiec i wesprzed,

rozumie, ze zasady dotyczace internetu i telefonu s3 po to, Zeby je chroni¢ — a nie
kontrolowac.
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