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Zwyciezca

odpowiedz - pomyst

| tura konkursu

Pani Marika

Zasada otwartego ekranu. Polega na tym, ze kazdego dnia dziecko po spedzeniu czasu w Internecie pokazuje rodzicowi i opowiada, co
robito w internecie — w co grato, co ogladato, z kim pisato i co je zaciekawito lub zaniepokoito. Bez oceniania i kar. Dlaczego ta zasada
dziata? Poniewaz : 1. Chroni emocjonalne bezpieczenstwo dziecka. Dzieci bardzo czesto doswiadczajg w sieci trudnych emocji: wstydu,
strachu, zazdrosci czy poczucia odrzucenia (np. gdy ktos je wySmieje w komentarzu albo usunie z grupy). Badania pokazujg, ze wiele
dzieci nie zgtasza cyberprzemocy, bo boi sie reakcji dorostych albo utraty dostepu do internetu. Ta zasada buduje bezpieczng przestrzen
do rozmowy. Dziecko uczy sie, ze: nie jest samo z problemem, nie zostanie ukarane za szczero$¢, dorosty jest sojusznikiem, a nie
kontrolerem. Dzieki temu dziecko szybciej méwi o trudnych sytuacjach, zanim stang sie one powaznym problemem psychicznym (np.
dtugotrwatym stresem czy obnizeniem samooceny). 2. Pomaga chroni¢ prywatnosc¢ i uczy madrych decyzji. Podczas wspdlnego ogladania
tresci opiekun moze naturalnie zwrdci¢ uwage na kwestie prywatnosci, np.: dlaczego nie warto podawac imienia, adresu szkoty czy zdjec,
czym sg fatszywe konta i manipulacja, jak dziatajg reklamy i zbieranie danych. Zamiast suchego ,nie wolno”, dziecko widzi konkretne
przyktady ze swojego zycia online. To znacznie skuteczniejsze niz zakazy. Badania nad edukacjg cyfrowq pokazuja, ze dzieci najlepiej ucza
sie zasad bezpieczenstwa, gdy s one omawiane w kontekscie realnych sytuacji, a nie abstrakcyjnych regut. Dzieki temu dziecko: lepiej
rozumie konsekwencje swoich dziatan, rozwija krytyczne myslenie, uczy sie samodzielnie dbaé¢ o swojg prywatnos¢ w przysztosci. 3.
Wzmacnia relacje dziecko—opiekun i zaufaniem. Regularna, spokojna rozmowa o internecie sprawia, ze swiat online przestaje by¢
,tajnym swiatem” dziecka, a staje sie czesciag codziennego zycia rodzinnego. To bardzo wazne, bo zaufanie jest jednym z najsilniejszych
czynnikéw chronigcych dzieci w sieci.

Pani Angelika

Zasada ,,Zanim klikniesz - porozmawiaj” Dziecko wie i ma to uzgodnione z opiekunem, ze zawsze moze i powinno porozmawiac z im,
zanim: -zatozy jakie$ konto, poda swoje dane prywatne -doda lub przyjmie kogos$ do znajomych - odpowie na wiadomosé, ktéra budzi
niepokdj, zatai w sobie hejt wyptywajacy z internetu. Nie jest to zakaz, ani kontrola, ale staty nawyk rozmowy i wspdlnego budowania
poczucia bezpieczenstwa w sieci i nie tylko. Dlaczego ta zasada dziata? Chroni prywatnosé, bo uczy refleksji zamiast impulsywnosci (dzieci,
a szczegoblnie nastolatkowie, czesto dziatajg impulsywnie, bo w internecie wszystko dzieje sie szybko, a konsekwencje sg z pozoru nie
widoczne) Zasada ta pozwala zwolni¢ decyzje, uczy racjonalizacji i zadawania sobie samemu pytan, zmniejsza ryzyko oversharingu.
Badania NASK i EU Kids Online pokazujg, ze dzieci najczesciej udostepniajg dane nie ze ztej woli, ale dlatego ze nie przewidujg tego
skutkow. Tu rozmowa z dorostym dziata jak filtr bezpieczenstwa. Wzmacnia bezpieczeristwo emocjonalne i zmniejsza poczucie wstydu.
Dzieci czesto nie mdéwig o trudnych sytuacjach online, poniewaz bojg sie utraty dostepu do internetu, wstydzg sie, majg poczucie winy.
Jesli rozmowa jest normg w relacji opiekun-dziecko, a nie reakcjg kryzysowg dziecko: -szybciej zgtasza hejt, dziwne wiadomosci, presje
nie zostaje samo z lekiem -uczy sie, ze dorosty jest ,sojusznikiem” a nie ,policjantem”. Z badan wynika, ze dzieci, ktdre maja
wspierajgcych opiekundw, rzadziej doswiadczajg skutkdw cyberprzemocy. Buduje zdrowe relacje online i offline -zasada uczy, ze relacje
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w sieci tez wymagajg granic i zaufania -pomaga odrdznié znajomego od obcej osoby z internetu -uczy, ze emocje sg réwnie obecne online
jak i offline. W praktyce dzieci, ktdre regularnie rozmawiajg o internecie z opiekunami: -sg bardziej asertywne -rzadziej ulegajg pres;ji
grupy -lepie radza sobie z konfliktami i odrzuceniem To réwniez inwestycja w kompetencje spoteczne. Daje dziecku poczucie sprawczosci,
a nie kontroli i zakazow.

Pani Klaudia

,Lista Bezpiecznych Oséb i Miejsc w Sieci” Na czym polega? Dziecko razem z opiekunem tworzy krétka liste: bezpiecznych oséb (np.
znani koledzy, nauczyciel, rodzic, moderator w grze), bezpiecznych miejsc w internecie (konkretne aplikacje, gry, czaty). Jesli kto$ lub
cos jest poza listg, dziecko nie wchodzi w rozmowe i nie udostepnia niczego, dopdki nie skonsultuje tego z dorostym. Raporty organizac;ji
takich jak EU Kids Online wskazujg, ze dzieci, ktére majg rodzinne zasady dotyczgce kontaktéw online, s3 mniej narazone na kontakt z
nieznajomymi i ryzykownymi tresciami. Dlaczego to dziatanie dziata? 1.Chroni prywatnos¢ poprzez jasne granice Dzieci czesto myslg, ze
,Skoro ktos pisze mito, to jest bezpieczny”. Lista zmienia to myslenie: bezpieczeristwo nie zalezy od sympatii, ale od ustalonych zasad.
Dzieki temu dziecko rzadziej podaje dane, wysyta zdjecia lub wchodzi na nieznane strony. W praktyce wiele przypadkdw oszustw i
manipulacji zaczyna sie od kontaktu z osobg spoza znanego kregu. 2. Zmniejsza ryzyko manipulacji i naduzy¢ Osoby o ztych intencjach
czesto prdbujg przenies¢ rozmowe ,gdzie indziej” albo namawiajg do tajemnicy. Dziecko, ktére ma liste, szybciej zauwaza, ze ktos famie
zasady (,,nie jeste$ na mojej liscie”). To daje mu prosty pretekst do przerwania rozmowy bez poczucia winy. 3. Daje dziecku poczucie
kontroli i bezpieczeAstwa Zamiast setek zakazédw dziecko dostaje jasny, pozytywny komunikat: ,tu jest bezpiecznie”. Psychologowie
podkreslaja, ze przewidywalne reguty zmniejszajg lek i zwiekszajg poczucie sprawczosci. Dziecko wie, gdzie moze sie bawic i rozmawiac
bez stresu. 4.Uczy odpowiedzialnosci cyfrowej na przysztos¢ W dorostym zyciu tez selekcjonujemy kontakty i miejsca w sieci (np.
prywatne profile, zamkniete grupy). To dziatanie uczy tej umiejetnosci wczesnie i w praktyce, zamiast tylko o niej méwié. Skutecznosc¢
strategii opartych na jasnych zasadach zostata potwierdzona w praktyce w Programach edukacyjnych w szkotach, takie jak: ,Bezpieczna
Sie¢” (EU Kids Online, NASK, Komisja Europejska)

Pani Maria

Jak odnalei¢ sie w sieci? Przyznaje, cho¢ sama jestem juz na emeryturze, wcigz co jaki$ czas czuje sie jak zeglarz rzucony na szerokie
wody. Bez busoli, co wskazuje droge. Bez bezpiecznej kotwicy. Bez przystani, gdzie mogtabym zacumowac i na spokojnie wszystko sobie
przeanalizowa¢. Nadmiar tresci? Obrazy wygenerowane przez Al? Reklamy atakujace mnie z kazdej strony? Teksty dobrane przez
algorytmy pode mnie? To wszystko powoduje jeden wielki metlik w mojej gtowie. Potrzebuje chwili off! Wylogowania. | przerwy od
technologii. A ja to pani 70! Po wielu szkoleniach. | po latach poznawania komputera od tych jego pierwszych, nie$miatych momentoéw.
Moje wnuki? Majg lat 6, 11, 12... Jakg zasade wprowadzitam? Ucze dzieci, ze internet jest jak wielka biblioteka. Sg tu rézne tresci. Tak
jak dzi$ nie kazda ksigzka bedzie dla nich zrozumiata, tak tez w sieci trafig na artykuty niedopasowane do ich wieku. W bibliotece nad
wszystkim czuwajg pracownicy. Pomagajg. Doradzajg. Wskazujg odpowiednie dziaty. Odmawiajg pozyczenia niektérych ksigzek. Taka
mam role, gdy dzieci s3 u mnie. Nie kontroluje. Ale jestem obecna. Zgodnie z zasadg: Gdy dzieci u mnie nocujg i co$ ogladajg czy po
necie surfujg, czas majg mocno ograniczony, a w komputerze wtgczong blokade rodzicielskg. Czuwam. Doradzam. | dbam o to, by bajki
nie byty zbyt dynamiczne i pobudzajace, a gry - bez agresji, niewtasciwego stownictwa i nadmiaru bodzcow. Wiem, jak internet wciaga.
Jakie mechanizmy tu dziatajg. Ale tez dobrze wiem, ze nawet ja sama potrafie sie zapomniec¢ i obejrze¢ odcinek 5, 6, 7... serialu, cho¢
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przeciez planowatam jeden. Czy to sie sprawdza? Tak, ale... Pod pewnymi warunkami. 1. Dbam o to, by wszyscy przebywali na powietrzu.
Ruszamy na dziatke, do lasu, na spacer po miescie... i tego czasu w domu mniej. Mniej tez potrzeby siedzenia przed ekranem. 2. Pozwalam
dzieciom na kreatywng zabawe. Koce, poduszki, woda, farby, kartony... Dzieci wiedzg, ze u babci wiele sie dzieje. | to nie w wirtualnej
rzeczywistosci. 3. Jestem OBECNA. Mam czas dla nich!

Pani Klaudia

Internet to fajna sprawa, lecz ostroznos¢ to podstawa. Nie klikaj szybko, nie spiesz sie wcale, gdy cos Cie martwi - méw dorostemu $miato
Zasada: Zanim dziecko cos kliknie, wysle lub opublikuje w internecie, zatrzymuje sie na chwile i zadaje sobie (albo razem z opiekunem)
trzy pytania: 1. Czy to jest bezpieczne dla mnie? 2. Czy powiedziatbym/powiedziatabym to samo na gtos dorostemu, ktéremu ufam? 3.
Jak moge sie z tym poczuc za godzine, jutro albo za rok? Dlaczego ta zasada dziata? 1. Chroni prywatnos¢, uczac swiadomego myslenia
zamiast $lepego zakazu. Badania pokazuja, ze dzieci znacznie czesciej stosujg zasady, ktdre rozumiejg, niz te, ktére sg tylko narzucone.
,Zasada Trzech Pytan” nie polega na straszeniu ani blokowaniu internetu, ale na zatrzymaniu impulsu - a to wtasnie impulsywnos¢ jest
jedng z gtdwnych przyczyn udostepniania prywatnych danych. Dzieki pytaniu ,czy to jest bezpieczne dla mnie?” dziecko uczy sie
rozpoznawacé sytuacje ryzykowne: podawanie adresu, wysytanie zdje¢, klikanie w podejrzane linki. Z czasem ten proces staje sie
automatyczny i dziata nawet wtedy, gdy dorostego nie ma obok. 2. Wzmacnia bezpieczenstwo emocjonalne i zmniejsza presje
rowiesniczg Wiele trudnych sytuacji online (hejt, sexting, wykluczanie z grup) dzieje sie dlatego, ze dziecko dziata pod presjg chwili: chce
sie przypodobac, nie odstawac od grupy lub boi sie odrzucenia. Pytanie ,jak moge sie z tym poczu¢ pdzniej?” pomaga dziecku nazwac
emocje i przewidzie¢ konsekwencje, co wedtug badan obniza poziom stresu i poczucie winy po nieprzemyslanych decyzjach. Dziecko
uczy sie, ze jego komfort emocjonalny jest wazniejszy niz lajki. 3. Buduje zaufanie i dobrg relacje z opiekunem Drugie pytanie naturalnie
otwiera drzwi do rozmowy, zamiast je zamykac. Dziecko nie uczy sie ukrywania probleméw, ale traktuje dorostego jako sojusznika. 4.
Przygotowuje dziecko na samodzielnos¢ w przysztosci Internet bedzie towarzyszyt dziecku przez cate zycie. Nie da sie wszystkiego
zablokowac ani kontrolowaé. Powyzsza zasada rozwija kompetencje cyfrowym swiecie.

Pani Amelia

Zasada: ,Zasada trzech pytan przed kliknieciem lub wystaniem” Na czym polega ta zasada? Zanim dziecko opublikuje co$ w internecie,
wysle wiadomos¢, zdjecie albo kliknie w link, powinno na chwile sie zatrzymac i zadad sobie trzy proste pytania. Jesli ma watpliwosci,
moze zrobic to razem z opiekunem: Czy to, co chce zrobi¢, jest dla mnie bezpieczne? Czy nie podaje zbyt wielu informacji o sobie lub o
innych osobach? Jak ja albo ktos$ inny moze sie z tym poczuc¢ — teraz lub w przysztosci? Jezeli na ktérekolwiek pytanie dziecko nie potrafi
odpowiedziec albo czuje, ze cos jest ,nie tak”, lepiej nie klika¢ ani nie wysytac, tylko porozmawiac o tym z dorostym. Dlaczego ta zasada
jest skuteczna? Po pierwsze — pomaga chronic prywatnosc i ogranicza pochopne decyzje W internecie wiele zagrozen pojawia sie wtedy,
gdy ktos dziata zbyt szybko i bez zastanowienia. Klikanie w podejrzane linki, udostepnianie zdje¢ czy odpowiadanie obcym osobom czesto
odbywa sie impulsywnie. Zasada trzech pytan uczy dziecko, zeby na moment sie zatrzymac i pomyslec. Dzieki temu rzadziej podaje ono
swoje dane, takie jak imie i nazwisko, numer telefonu czy informacje o szkole. Taka chwila refleksji znaczgco zmniejsza ryzyko, ze dane
dziecka trafig w niepowotane rece. Po drugie — uczy empatii i pomaga zapobiegac cyberprzemocy Trzecie pytanie skfania dziecko do
zastanowienia sie nad emocjami — swoimi i innych oséb. Czesto dzieci nie chcg nikogo skrzywdzi¢, ale nie zawsze zdajg sobie sprawe, ze
,zart” winternecie moze kogos$ naprawde zabolec. Tresci publikowane w sieci mogg zostac¢ na dtugo i wracac po czasie. Ta zasada pomaga
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dziecku zrozumieé, ze stowa i obrazy w internecie majg realny wptyw na innych ludzi i mogg powodowac smutek, wstyd albo ztosé. Po
trzecie — wzmacnia relacje z opiekunem i poczucie bezpieczeistwa Waznym elementem tej zasady jest to, ze dziecko wie, iz moze
poprosi¢ dorostego o pomoc. Uczy sie, ze mdéwienie o problemach w sieci nie jest czyms ztym ani wstydliwym. Dzieci, ktére maja
mozliwos¢ spokojnej rozmowy z opiekunem, rzadziej wpadajg w tego typu problemy.

Pan Przemystaw

Moja zasada: ,Zasada wspdlnego sprawdzania” Reguta: Jesli cos w internecie wywotuje silne emocje (radosé, strach, ztos¢, wstyd) albo
prosbe o tajemnice — dziecko zawsze pokazuje to zaufanemu dorostemu (rodzicowi, opiekunowi) zanim zareaguje. Nie chodzi o kontrole,
ale o wspdlne sprawdzenie sytuacji i spokojng rozmowe.  Dlaczego ta zasada dziata? 1. Chroni emocje dziecka i zmniejsza poczucie
samotnosci Badania UNICEF i Fundacji Dajemy Dzieciom Site pokazujg, ze dzieci najbardziej cierpig w sieci nie dlatego, ze cos ztego sie
wydarzyto, ale dlatego, ze zostaty z tym same (np. hejt, oSmieszanie, dziwne wiadomosci). Ta zasada uczy dziecko, ze: nie musi
wszystkiego rozumieé ani rozwigzywac¢ samo, dorosty jest sojusznikiem, a nie ,policjantem od telefonu”, emocje s sygnatem
ostrzegawczym, a nie powodem do wstydu. Dziecko, ktére wie, Zze moze przyjs¢ i powiedzie¢ ,,co$ mnie zaniepokoito”, rzadziej ukrywa
problemy i rzadziej doswiadcza dfugotrwatego stresu. 2. Pomaga chronic¢ prywatnos¢ i zapobiega manipulacji Wiekszo$¢ zagrozen
online (np. grooming, wytudzanie danych, presja na wystanie zdje¢) zaczyna sie od emociji: ,Jeste$ wyjgtkowy”, ,nikomu nie méw”, ,to
nasza tajemnica”. Zasada wspdlnego sprawdzania: famie mechanizm tajemnicy, ktéry jest kluczowy w manipulacji, uczy dziecko, ze
prywatnos$é sekret przed opiekunem, daje czas na zatrzymanie sie, zamiast impulsywnej reakcji. Statystyki pokazuja, ze dzieci, ktére
wczesniej rozmawiaty z dorostymi o zasadach reagowania, rzadziej wysytajg swoje zdjecia i dane osobowe nieznajomym. 3. Buduje
zdrowe relacje online i kompetencje na przyszto$¢ Internet nie zniknie z zycia dziecka — dlatego celem nie jest zakaz, tylko nauka
madrego korzystania. Ta zasada: rozwija krytyczne myslenie (,,dlaczego ktos do mnie tak pisze?”), uczy, ze relacje online tez majg
granice, daje wzdr na dorostosé — bo takze dorosli potrzebujg konsultowad trudne sytuacje.

Pan Btazej

Proponowana zasada: ,Zatrzymaj sie i opowiedz”. Za kazdym razem, gdy dziecko zobaczy w internecie cos, co je zaciekawia, niepokoi
lub czego nie rozumie, zatrzymuje sie i opowiada o tym dorostemu. To nie jest kontrola — to budowanie nawyku rozmowy i wspdlnego
myslenia o tym, co dzieje sie online. Ponizej wyjasniam, dlaczego ta zasada dziata i jak realnie wzmacnia bezpieczenstwo dziecka.
Argument 1 1. Chroni prywatnos¢, bo uczy sSwiadomego reagowania na tresci i prosby online Dzieci czesto nie rozpoznajg zagrozen takich
jak: fatszywe konkursy, prosby o dane, manipulacyjne komunikaty, nieodpowiednie tresci podszyte ,,zabawg”. Badania EU Kids Online
pokazujg, ze ponad 30 dzieci w Polsce zetkneto sie z sytuacjg, w ktorej kto$ prébowat wytudzi¢ od nich dane lub kontakt. Zasada
,Zatrzymaj sie i opowiedz” dziata jak hamulec bezpieczenstwa: zanim dziecko kliknie, odpowie lub udostepni — zatrzymuje sie i
konsultuje to z dorostym. To nie tylko zapobiega btedom, ale uczy dziecko, ze prywatnos¢ to cos, o czym warto mysle¢, a nie cos, co ,,po
prostu sie dzieje”. Argument 2 Wzmacnia emocjonalne bezpieczerstwo, bo dziecko nie zostaje samo z trudnymi tresciami. Internet
potrafi wywotad silne emocje: strach, wstyd, ztos¢, poczucie zagubienia. Dzieci czesto nie méwig o tym same z siebie — bojg sie reakg;ji
dorostych (,,zabiorg mi telefon”, ,powiedzg, ze przesadzam”). Zasada ,Zatrzymaj sie i opowiedz” normalizuje rozmowe o internecie.
Dziecko wie, ze: nie zostanie ocenione, nie zostanie ukarane, nie musi radzi¢ sobie samo. Psychologowie podkreslaja, ze poczucie
dostepnosci dorostego jest jednym z najwazniejszych czynnikdw chronigcych przed lekiem i stresem. Ta zasada buduje wtasnie to —
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poczucie, ze zawsze mozna przyjsc i powiedzieé: ,,Zobaczytem cos dziwnego”. Argument 3 Wzmacnia relacje dziecko—opiekun i buduje
zaufanie, ktére procentuje w przysztosci. Dzieci, ktore regularnie rozmawiajg z dorostymi o tym, co widzg w sieci, rzadziej ukrywajg trudne
sytuacje, takie jak: cyberprzemoc, kontakt z obcymi, niepokojgce wiadomosci.

Pan Przemystaw

Na scianie w pokoju dziecka naklejamy trzy duze papierowe kota w kolorze zielonym, zéttym i czerwonym - tak jak na sygnalizacji
Swietlnej. Uzgadniamy, ze bedziemy tam wpisywali po kazdym czasie spedzonym przez dziecko w sieci jeden zaobserwowane przez
dziecko podczas korzystania z internetu przyktad zachowan i zagrozen. Jezeli w danym dniu takich nie bedzie to sami dopisujemy przyktad
i omawiamy go z dzieckiem Na zielonym kole dobre i pozytywne wydarzenia, np.: Kto$ zapytat mnie czy znam jaka$ fajng bajke i
opowiedziatem o tej ostatnio ogladanej”, "Kolezanka z klasy pytata na czacie ile mamy jutro lekcji i jej odpowiedziatem”, “Kto$ wystat mi
dziwnego linka w wiadomosci i nie klikatem go, tylko pokazatem wiadomos$¢ rodzicom”. Na czerwonym wpisujemy wydarzenia i
zachowania negatywne i stwarzajgce zagrozenie, np: "Kto$ pytat o méj adres domowy”, “Ktos pisat do mnie brzydkie stowa, ktérych
mowiliscie, ze nie wolno uzywac”. W z6tte koto wpisujemy i omawiamy sytuacje, ktére mogg budzié niepokdj lub wprowadzaé w btad,
np: “Znalaztem strone na ktérej jest napisane, ze wybuchnie wojna”, ”Jeden influenfer méwit, ze cukier nie szkodzi, to prawda”? Plansze
uzupetniamy codziennie, omawiajgc z dzieckiem dang sytuacje po czasie korzystania z internetu, a przed tym czasem, przypominamy mu
o planszach, by starato sie zapamietaé sytuacje do wpisania danego dnia. Sytuacje z z6ttego pola mogg pomagaé¢ w wypracowaniu
krytycznego myslenia, zwracajg tez uwage na wiarygodnos¢ materiatdow, ktédre mozna znalezé w sieci. Sytuacje z czerwonego pola zawsze
powinny by¢ wyjsciem do dtuzszej dyskusji i omdéwienia wynikajacych z nich zagrozen. Sytuacje z zielonego pola beda w rozmowie z
dzieckiem zachetg i motywacjg do dalszego odkrywania przestrzeni internetu i wyrabianie dobrych nawykdéw. Po kilku dniach
przeznaczonych na wyrobienie sobie nawyku omawiania i wpisywania tych sytuacji, mozemy ustali¢ ze dziecko zbiera przez tydzien

informacje z internetu o kilku pobliskich atrakcjach, wpisuje je w zielone i w weekend odwiedzamy wspdlnie jedna z nich

Pani Matgorzata

Stwdérzmy zasade: Ztota Zasada Dwéch Kliknie¢” — zanim dziecko kliknie link, wysle zdjecie, udostepni post lub doda komentarz, musi
zrobi¢ co najmniej dwa szybkie kroki w tyt: zatrzymac sie, zastanowié¢ nad potencjalnymi konsekwencjami (czy to bezpieczne? czy to
mite? czy tego zatowatoby jutro? czy nie ujawnia danych?) i zapytaé siebie “"Czy to warto klikngé/wysta¢?”. To buduje cyfrowg
samoswiadomos¢, uczy krytycznego myslenia i chroni przed impulsywnymi dziataniami, ktére mogg szkodzi¢ emocjom, prywatnosci i
reputacji online, zamieniajac biernego uzytkownika w Swiadomego cyfrowego obywatela. Dlaczego ta zasada dziata? Ochrona
prywatnosci i danych (”Co moge straci¢?”): Argument: Dzieci czesto nie rozumieja, ze raz udostepniona informacja (zdjecie, adres, wiek,
lokalizacja) zostaje w sieci na zawsze, nawet po usunieciu. "Ztota Zasada Dwéch Kliknie¢” zmusza do refleksji: “Czy chce, zeby ten stranger
widziat mnie w tym stroju za rok, albo zeby pracodawca zobaczyt ten komentarz za 10 lat?”. Pomaga to unika¢ putapek, w ktore wpada
wiele 0séb, nieswiadomie publikujgc cos, co moze mie¢ dtugofalowe negatywne konsekwencje dla ich przysztosci, jak np. w przypadku
stynnych historii o btedach z medidw spotecznosciowych, ktore kosztowaty ludzi prace. To uczy odpowiedzialnosci za wtasny cyfrowy
$lad. Emocjonalne bezpieczenstwo i zdrowie psychiczne ("Czy to sprawi komus rados¢, czy boél?”): Argument: Internet to czesto
anonimowe srodowisko, gdzie tatwo o cyberprzemoc, hejt i hejtowanie. Zasada "“zatrzymaj sie i pomysl” to proste narzedzie do walki z
impulsywnym pisaniem. Zmusza do zastanowienia sie, czy wiadomos$¢, komentarz, czy reakcja nie jest zbyt agresywna, wulgarna, czy
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kogos nie urazi. Wiele badan wskazuje na zwigzek miedzy cyberbullyingiem a problemami psychicznymi u mtodziezy. Ta zasada dziata
prewencyjnie, zamieniajgc potencjalnego agresora w osobe refleksyjna.

Pan Filip

Oto propozycja dziatania, ktére nazywam ,Treningiem Algorytmu”. To technika odwracajgca typowa dynamike: zamiast zakazywac
aplikacji, uczymy dziecko nig zarzadza¢. Raz w tygodniu (np. w niedziele) siadamy razem z dzieckiem i jego telefonem na 15 minut.
Otwieramy TikToka, Instagrama lub YouTubea i wspélnie przeglgdamy karte Dla Ciebie”. Umowa jest prosta: “szkolimy” aplikacje jak psa.
Jesli film jest wartosciowy lub zabawny - dajemy serduszko. Jesli jest toksyczny, gtupi, promuje nierealne ciata albo agresje - klikamy ”Nie
interesuje mnie to” lub ”"Zablokuj kanat”. 3 powody, dlaczego to dziata lepiej niz zwykta kontrola: 1. Dzieci czesto wpadajg w tryb zombie
- bezmyslnie przewijajg to, co podsuwa im maszyna. Zaczynajg wierzyé¢, ze tak wyglada $wiat. "Trening” to twardy reset. Fizyczne
klikniecie “usun” na szkodliwym materiale daje dziecku potezny sygnat: “Mam wiadze. Nie musze tego ogladac. To ja decyduje, co
wpuszczam do gtowy”. Zamiast by¢ biernym odbiorcg, dziecko staje sie kuratorem tresci. To buduje odpornos$¢ psychiczng znacznie
skuteczniej niz wyktad o zagrozeniach. 2. Algorytmy sg tak napisane, by trzymac nas przy ekranie za wszelkg ceneg, co czesto oznacza
podsuwanie tresci coraz bardziej skrajnych i emocjonalnych. Niewinne wideo o ¢éwiczeniach moze po godzinie doprowadzi¢ do
materiatdw promujgcych anoreksje, a ciekawos¢ swiata do drastycznych teorii spiskowych. Regularne, cotygodniowe czyszczenie feedu
dziata jak wyrywanie chwastow w ogrodzie. Przerywamy $ciezke algorytmu, zanim zaprowadzi dziecko w naprawde ciemne miejsce.
Zaden filtr rodzicielski nie wyfapie niuanséw tak dobrze, jak robienie tego recznie. 3. Gdy pytamy ”Co robite$ w telefonie?”, dziecko
styszy przestuchanie i automatycznie sie broni. Gdy siadamy obok i méwimy ”Chodz, nauczymy ten gtupi telefon, co ma nam pokazywac”,
stajemy sie sojusznikiem. Patrzymy na ekran wspélnie, a nie na siebie wilkiem. Jesli podczas sesji wyskoczy cos$ drastycznego, nie musimy
robi¢ afery. Méwimy spokojnie: "Wow, ale sciek. Wywalamy to, prawda?”.

Pan Antoni

"Raz w tygodniu wspdlnie rozmawiamy o internecie” -Takg zasade miatem w domu, jak mieszkatem z rodzicami za matego. Dziecko i
rodzic raz w tygodniu poswiecajg kilkanascie minut na spokojng rozmowe o tym, co dziecko robito w tygodniu: w co grato, co ogladato,
z kim rozmawiato, co je zaniepokoito czy ucieszyto. Wazne byto to, by rozmowa nie byfa kontrolg, lecz rozmowa, ktéra jest oparta na
zaufaniu. Ta zasada dziata, dlaczego? 1. Uczy budowania zdrowych relacji online. Rozmowa o internecie pomogta mi zrozumieé, ze po
drugiej stronie ekranu sg tez prawdziwi ludzie z emocjami. Omawianie takich sytuacji jak konflikty w grach, hejt czy wykluczanie z grup
uczyto mnie przede wszystkim empatii, reagowania na przemoc stowng. Dzieki temu sie dowiedziatem, ze mam prawo zablokowa¢
uzytkownika, zgtosié¢ niewtasciwe tresci i poprosic¢ rodzicéw o pomoc. 2. Wzmacnianie relacji dziecka z rodzicem (dorostym opiekunem).
Staty nawyk rozmowy sprawiat, ze internet nie jest tematem tabu, a staje sie wspdélng przestrzenig do nauki i budowania zaufania. Silna
relacja z opiekunem jest jednym z waznych czynnikdw chronigcych dzieci przed zagrozeniami online, co potwierdzajg raporty NASK i
badania dotyczace bezpieczenstwa cyfrowego dzieci. 3. Wzmacnianie poczucia bezpieczeristwa emocjonalnego dziecka. Dzieci czesto
nie méwig dorostym o trudnych sytuacjach w sieci (hejt, wysmiewanie, obrazliwe komentarze czy niepokojgce wiadomosci), poniewaz
sie bojg kary czy odebrania dostepu do Internetu. Regularna rozmowa w spokojnej atmosferze sprawia, ze dziecko jest wystuchane,
rozumiane a nie oceniane. Dzieki temu tatwiej zgtasza problemy na wczesnym etapie, zanim przerodzg sie w powazne trudnosci
emocjonalne. 4. Odwotanie sie do wtasnego doswiadczenia. Miatem takg samg sytuacje z moimi rodzicami, rozmawiali ze mng o tym,
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co robie w Internecie, zamiast od razu mnie oceniac czy zabrania¢ korzystania z telefonu. Dzieki temu miatem poczucie, ze mogtem im
zaufac i powiedzieé, jesli mnie co$ zaniepokoito. To sprawiato, ze bytem bardziej ostrozny w sieci.”

Pani Klaudia

Brak niekontrolowanego dostepu do streamingéw i Youtubea do co najmniej 16 roku zycia. Moim zdaniem dzieci nie powinny miec
swoich wtasnych profili w streamingach Internetowych ani na platformie Youtube. Z mojego doswiadczenia wynika, ze dzieci, nawet w
klasach 1-3 mogg ogladac na telefonach bez nadzoru rodzicdw co im sie tylko podoba - im co$ popularniejszego, bardziej znanego tym
bardziej dzieci chcg to obejrze¢. Np. W piku popularnosci Squid Game dzieci w pierwszych klasach podstawéwki bawity sie w
konkurencje pokazane w serialu. Po zapytaniu ich skad znajg serial, wielu z nich przyznato ze oglada go na telefonie w tajemnicy przed
rodzicami. Na tym przyktadzie widzimy jak dzieci s3 modelowane przez zachowania pokazywane na ekranie. Agresja, $mierc
przedstawiona w serialach moze by¢ przyttaczajgca dla takiego dziecka i nie bedzie ono umiato sobie z nig poradzi¢. Emocje pokazane na
ekranie mogg okazac sie za ciezkie do udZwigniecia. Ogladanie seriali jest uzalezniajace, tak zostaty skonstruowane. Ze zjawiskiem binge-
watchingu dorosli czesto nie sg w stanie sobie poradzi¢, a co dopiero dzieci. Oglgdanie serialu to szybki zastrzyk dopaminy - jezeli nie
umiemy sobie odmodwi¢ nastepnego odcinka (a dzieci nie majg takiej umiejetnosci) to nasz modzg przyzwyczaja sie do prostych
przyjemnosci. Nasza motywacja do prostych zadan drastycznie spada. Codzienne zycie przestaje by¢ ciekawe. Jezeli za$ chodzi o Youtube
- jego algorytmy sg stworzone tak, aby zatrzymaé nas na platformie jak najdtuzej. Tak jak z serialami - fatwa dopamina to zte nawyki i
gorsze samopoczucie. Nie wspominajgc nawet o shortsach. Tresci skierowane do mtodej widowni réwniez sg kontrowersyjne.
Influenserzy kreujacy sie na family content” nie rzadko reklamujg w filmikach swojg dziatalnos$¢ na stronach dla dorostych (chociazby
znana Fagata). Youtube promuje tez patologiczne zachowania, bo takie przyciggajg widownie. Rodzic wiec powinien zadbac o tresci
ogladane przez swoje dzieci. Z mtodszymi wspdlnie je ogladaé, a ze starszymi dyskutowac :).”

Pan Mikotaj

"Klikaj z gtowq - policz do trzech i opowiedz dorostemu” To proste, codzienne reguty: zanim dziecko co$ opublikuje czy odpowie na
wiadomosé, najpierw liczy do trzech i dzieli sie sytuacjg z opiekunem. Internet przestaje by¢ tajemnica, a staje sie przestrzenia, w ktorej
dziecko uczy sie odpowiedzialnosci. Dlaczego to dziata? 1) Chroni emocje dziecka i zmniejsza impulsywne reakcje. Nauczenie dziecka
zeby przed publikowaniem w sieci zrobito krdotkg pauze i policzyto do trzech pozwala unikngé impulsywnych reakcji, obniza poziom
napiecia i pozwala unikng¢ sytuacji ktére pdzniej wywotujg wstyd, poczucie winy lub strach. To szczegdlnie wazne, bo wedtug danych
NASK ponad 30 dzieci doswiadczyto przemocy stownej online a badania pokazujg, ze wiele konfliktow i aktéw hejtu w sieci wynika z
dziatania pod wptywem emocji. 2) Chroni prywatnos¢ i wizerunek cyfrowy. Zasady te uczg dziecko myslenia o konsekwencjach swoich
dziatan w Internecie. Dzieki temu rzadziej udostepniajg zdjecia, dane czy informacje osobiste a takze komentarze, ktdre mogtyby zostac
wykorzystane przeciwko niemu w przysztosci. NASK podaje, ze ponad potowa dzieci w wieku 9-13 lat miata kontakt z nieznajomymi
online, pokazuje to ze wczesna nauka ostroznosci realnie zmniejsza ryzyko zagrozen. Dzieci czesto nie przewidujg dtugofalowych skutkéw
swoich dziatan w sieci a ta reguta w prosty sposéb wprowadza myslenie o konsekwencjach. 3) Buduje empatie i zdrowe relacje online.
Dzieci ktére regularnie omawiajg swoje doswiadczenia online z opiekunami, rzadziej uczestniczg w hejcie i lepiej reagujg jako Swiadkowie
przemocy, uczac sie odpowiedzialnosci i szacunku dla innych. Rozmowa pomaga im zrozumieé, ze po drugiej stronie ekranu jest
prawdziwy cztowiek, a stowa w sieci majg realny wptyw na emocje innych a takze mogg mie¢ swoje konsekwencje. Wprowadzenie tych
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regut pozwoli na zbudowanie poczucia bezpieczenstwa oraz wzmocni zaufanie pomiedzy dzieckiem a rodzicem. Internet sie zmienia, ale
zaufana relacja z opiekunem pozostaje najskuteczniejszg formg ochrony.”

Pani Natalia

Zasada: ,,Ztota minuta rozmowy” Kazdego dnia dziecko poswieca jedng minute na krdtkg rozmowe z opiekunem o tym, co wydarzyto sie
w internecie: co byto fajne, co trudne, co wzbudzito watpliwosci. Dlaczego ta zasada dziata? 1) Wzmacnia bezpieczeristwo emocjonalne
i zapobiega eskalacji probleméw Regularna, krétka rozmowa obniza bariere wstydu i strachu przed zgtaszaniem trudnych sytuacji.
Badania nad profilaktykg cyberprzemocy pokazuja, ze dzieci, ktére maja staty kanat rozmowy z dorostym, rzadziej pozostajg same z
problemem i szybciej reagujg na hejt, grozby czy niepokojace tresci. ,Ztota minuta” dziata jak codzienny , bezpiecznik” — nawet jesli cos
drobnego wydarzyto sie dzi$, mozna to wyjasnic¢ od razu, zanim emocje urosng lub sytuacja sie powtdrzy. 2) Chroni prywatnos¢ poprzez
wspdlne uczenie sie na realnych przyktadach Zamiast abstrakcyjnych zakazéw, rozmowa opiera sie na konkretnych zdarzeniach z danego
dnia: nowa aplikacja, prosba o zdjecie, ustawienia prywatnosci. Dzieki temu opiekun moze wyttumaczyé, dlaczego niektdore dane s3
wrazliwe (np. lokalizacja, szkota, zdjecia twarzy), a dziecko uczy sie rozpoznawacd ryzyko w praktyce. Taka metoda — uczenie sytuacyjne
— jest skuteczniejsza niz jednorazowe szkolenia, bo wiedza jest natychmiast stosowana. 3) Buduje zaufanie i zdrowe relacje online
Dziecko, ktdre codziennie ma przestrze na rozmowe bez oceniania, uczy sie empatii i odpowiedzialnosci w sieci. Opiekun moze wspdlnie
z dzieckiem przeanalizowaé, jak reagowac na prowokacje, jak stawiac granice i kiedy warto zgtosi¢ naduzycie. To wzmacnia kompetencje
spoteczne online — dziecko nie tylko ,unika zagrozen”, ale tez wie, jak dbac¢ o relacje i wtasne emocje. 4) Jest realistyczna i trwata —
tatwa do utrzymania na co dzier Jedna minuta dziennie nie obcigza ani dziecka, ani opiekuna, wiec zasada ma duzg szanse stac sie
nawykiem. Psychologia nawykéw pokazuje, ze krétkie, regularne dziatania sg trwalsze niz dtugie, rzadkie rozmowy ,,0d swieta”.

Pani Hanna

Zasada trzech P: Pomysl — Porozmawiaj — Poczekaj Zanim dziecko co$ opublikuje, odpowie na wiadomos¢ lub kliknie link w internecie,
zatrzymuje sie na chwile i zadaje sobie trzy pytania: - Pomysl — czy to, co chce zrobi¢, jest bezpieczne i czy nie ujawniam zbyt wielu
informacji o sobie? -Porozmawiaj — jesli mam watpliwosci, pokazuje to zaufanemu dorostemu. -Poczekaj — nie dziatam pod wptywem
emocji ani presji, daje sobie czas. Skad idea zasady 3P? - Chroni prywatno$¢ dziecka Wiele zagrozen w internecie wynika z impulsywnych
decyzji: udostepnienia zdjecia, podania adresu, szkoty czy numeru telefonu. Dzieci czesto nie myslg o dtugofalowych konsekwencjach
publikacji tresci — a raz wrzucone informacje mogg krazy¢ w sieci latami. Moment ,,Pomysl” uczy dziecko zatrzymania sie i oceny ryzyka,
zanim dane trafig do nieznanych oséb. - Wspiera bezpieczenstwo emocjonalne. Internet silnie oddziatuje na emocje: presja lajkéw, hejt
czy prowokujgce wiadomosci. Zasada ,,Poczekaj” pomaga dziecku nie reagowac impulsywnie, np. na obrazliwy komentarz. To zmniejsza
ryzyko eskalacji konfliktdw, cyberprzemocy oraz poczucia wstydu lub winy. - Buduje zaufanie i relacje z opiekunem. Element
,Porozmawiaj” sprawia, ze dziecko nie zostaje samo z problemem. Zamiast strachu przed karg uczy sie, ze dorosty jest wsparciem.
Otwarta komunikacja w systemie rodzinnym powoduje, ze dzieci rzadziej ukrywajg niebezpieczne sytuacje i szybciej zgtaszajg proby
oszustwa lub kontaktu ze strony nieznajomych. - Uczy kompetencji na cate zycie Ta zasada nie polega na zakazach, ale na samoregulacji.
Dzieki temu dziecko rozwija umiejetnos¢ krytycznego myslenia, odpowiedzialnosci i swiadomego korzystania z technologii —
kompetencje potrzebne nie tylko w dziecinstwie, ale i w dorostym zyciu (takze offline). ,,Zasada trzech P” jest prosta i szybka w uzyciu-
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taczy ochrone prywatnosci, troske o emocje oraz budowanie bezpiecznych relacji dziecka zaréwno internecie jak i w swiecie offline.
Zasada ta potozy fundamenty pod zdrowe, szczesliwe zycie w przysztosci.

Pani Kinga

Moja zasada dotyczy kontroli czasu online, poniewaz badania pokazujg, ze uzaleznienia state rosng i zle wptywajg na funkcjonowanie
brzmi: ,Wiecej chwil w realu niz w wirtualu”. Polega na tym, ze dziecko ma jasno ustalone ramy czasu korzystania z Internetu- okreslony
godziny lub limity. | wie, ze sen, positki, szkofa i relacje z bliskimi i réwie$nikami sg zawsze wazniejsze niz ekran. Zasady te sg wspdlnie
ustalane z opiekunem i regularnie omawiane. Zasada ta dziata, bo: 1. Chroni zdrowie psychiczne i emocjonalne dziecka. Nadmierny czas
online jest powigzany z wiekszym poziomem stresu, rozdraznieniem i problemami z koncentracjg. Gdy internet ma swoje granice, dziecko
rzadziej doswiadcza przecigzenia bodzcami, presji poréwnan czy ciggtego , bycia na biezgco”. Dzieki temu tatwiej zachowuje réwnowage
emocjonalng i lepiej radzi sobie z napieciami. 2.Wzmacnia realne relacje spoteczne. Jasna hierarchia (najpierw zycie ,offline”) sprzyja
rozmowa z rodzing, spotkaniom z réwiesnikami i wspdélnym aktywnos$ciom. Dzieki temu dziecko uczy sie, ze internet jest narzedziem, a
nie substytutem relacji. To zmniejsza ryzyko izolacji spotecznej i uzalezniania poczucia wtasnej wartosci od aktywnosci w sieci. 3. Pomaga
chronié prywatno$é i bezpieczenstwo. Im wiecej czasu online, tym wieksza liczba interakcji, linkédw i tresci, a to zwieksza ryzyko
przypadkowego klikniecia w niebezpieczne materiaty czy kontaktu z nieznajomymi. Ograniczony, $wiadomy czas korzystania z internetu
zmniejsza ekspozycje na zagrozenia bez potrzeby ciggtej kontroli. 4. Uczy samodyscypliny i odpowiedzialnego korzystania z technologii.
Zasada nie polega na zakazach, lecz na planowaniu. Dziecko uczy sie zarzadzaé swoim czasem, koriczy¢ aktywnos¢ online w umdéwionych
momentach i rozpoznawac sygnaty zmeczenia. To kompetencja, ktéra przyda sie w dorostym zyciu, pracy i nauce 5. Zmniejsza konflikty
miedzy dzieckiem a opiekunem. Wspdlnie ustalone zasady sg przestrzegane jako sprawiedliwe. Dziecko rozumie ich sens. Regularne
rozmowy pozwalajg dostosowac reguty do wieku.

Pan Wojciech

Zasada refleksji; nie Spiesz sie, zapytaj, pomysl! 1. Chroni prywatnos¢ dziecka i zmniejszy¢ ryzyko oszustw lub wytudzen Bardzo wiele
zagrozen z ktérymi mamy do czynienia w internecie to m.in. wytudzenie danych czy zdje¢, bazuje w gtéwnej mierze na pospiechu i silnych
emocjach. Dzieci duzo czesSciej popetniajg btedy, gdy czujg presje czasu i duze emocje, jak osoba z drugiej strony ponagla. Chwila
wytchnienia pozwala obnizy¢ impulsywnosé, a czas ten pozwoli na spokojne skonsultowanie sie z opiekunem. Co w praktyce sktania
dziecko do pewnych przemyslen. Badania nad cyberbezpieczenstwem pokazujg, ze najczestszg przyczyng skutecznych oszustw jest
szybka reakcja ofiary, a nie brak wiedzy technicznej. 2. Asekuruje dziecko dbajgc o jego emocje i zapobiega potegowaniu konfliktow
Emocje, ktére panujg w sieci poprzez hejt potrafig bardzo szybko eskalowaé¢. Natychmiastowa reakcja i odpowiedZ czesto pogarsza i
nakreca catg sytuacje, prowadzi do ktétni czy wstydu. Przerwa i rozmowa pozwalajg dziecku nazwac swoje emocje, ale przede wszystkim
dostac wsparcie i wybra¢ najbezpieczniejszy kierunek postepowania. 3. Wzmacnia relacje dziecka z opiekunem oraz buduje zaufanie
Reguta zaktada wspdlne dziatanie, a nie kontrole czy karanie za korzystanie z internetu. Dziecko wie wtedy, ze moze spokojnie przyjs¢ z
problemem bez obaw, co zdecydowanie zwieksza szanse, ze mozna odpowiednio wczesnie zareagowac, zanim dojdzie do jakiejs$ realnej
krzywdy. Ta zasada dtugofalowo buduje nawyk w dziecku proszenia o pomoc i daje pewne poczucie, ze internetowe trudnosci mozna
wspdlnie pokonaé. 4. Nauka krytycznego myslenia uczy odpowiedzialnosci w sieci Czas i szczera rozmowa sprzyjajg zadawaniu pytan
przez dziecko jak i opiekuna. To przyzwyczajenia, ktdre zostajg na lata jako nawyk. Bowiem dziecko uczy sie, ze relacje w internecie
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wymagajg pewnych granic oraz refleksji. Zasada refleksji gdzie czas, rozmowa i wnioski sg bardzo proste do zastosowania w codziennym
zyciu. Nie zakazuje korzystania z internetu, ale uczy madrego korzystania z niego.

Pani Monika

Moja zasada: ,, Zanim opublikuje zdjecie lub post, pytam siebie i zaufang osobe dorosta, czy to na pewno bezpieczne i czy nie zrani to
mnie ani innych.” Dlaczego ta zasada dziata? Chroni prywatnos¢ dziecka i zapobiega utracie kontroli nad informacjg. Gdy dziecko
zatrzyma sie na chwile i zapyta dorostego o ocene tresci, ma szanse zastanowic sie, czy nie udostepnia zbyt wiele o sobie — na przyktad
adresu szkoty, miejsca zamieszkania, wizerunku z lokalizacjg albo zdjeé, ktére mogg zostac btednie zinterpretowane. Badania NASK z
2022 r. pokazujg, ze az 44 mtodych oséb udostepnia w sieci swoje zdjecia bez wiekszego zastanowienia, co zwieksza ryzyko naduzyé,
kradziezy tozsamosci czy cyberprzemocy. Prosty nawyk ,zapytaj i pomysl dwa razy” ogranicza takie zagrozenia. Buduje zdrowe nawyki
emocjonalne i uczy zatrzymywania sie przed reakcjg. W internecie czesto pojawiajg sie sytuacje, ktére wywotujg silne emocje — ztos¢,
wstyd, poczucie presji. Decyzja, by przed publikacjg porozmawiac z dorostym, tworzy bezpieczny bufor: dziecko ma chwile, by ochtong¢
i oceni¢, czy post nie wynika z impulsu. W wielu historiach mtodych ludzi cyberprzemoc zaczynata sie od jednego niefortunnego postu
lub zdjecia wrzuconego ,,dla zartu”. Ten rytuat uczy refleksji i wzmacnia poczucie kontroli nad wtasnymi emocjami online. Wzmacnia
relacje dziecka z opiekunem i uczy, ze proszenie o pomoc jest czyms naturalnym. Jezeli dziecko ma nawyk rozmowy z dorostym o tresciach
publikowanych w internecie, tatwiej mu bedzie takze zgtosi¢ sytuacje trudne — hejty, podejrzane wiadomosci, niepokojgce znajomosci.
Badania EU Kids Online wskazujg, ze dzieci, ktdore majg wsparcie dorostych w aktywnosci internetowej, rzadziej stajg sie ofiarami
cyberprzemocy, a jesli co$ sie wydarzy, szybciej reagujg i otrzymujg pomoc. Wspdlne rozmowy tworzg atmosfere zaufania, a dziecko nie
zostaje samo z problemem. Ta jedna zasada — prosta, codzienna i fatwa do zapamietania —taczy bezpieczeristwo, emocje i relacje.

Pan Wiktor

Zasada: ,Zatrzymaj—Pomysl-Porozmawiaj” Zanim dziecko co$ opublikuje, odpowie nieznajomemu albo kliknie podejrzany link,
zatrzymuje sie na chwile, mysli o mozliwych skutkach, a w razie watpliwosci rozmawia o tym z opiekunem. Dlaczego ta zasada dziata?
Chroni prywatnosc i uczy myslenia dtugofalowego Krétka pauza (,,zatrzymaj”) pomaga dziecku zauwazyé, ze internet ,, pamieta”. Zdjecia,
lokalizacja, nazwa szkoty czy plan dnia moga zostaé zapisane, skopiowane i uzyte poza pierwotnym kontekstem. Badania nad
zachowaniami online pokazujg, ze impuls jest jednym z gtéwnych powoddéw nadmiernego udostepniania danych — prosta przerwa
znaczaco zmniejsza ryzyko pochopnych decyzji. Dziecko uczy sie zadawac sobie pytania: Czy to zdradza za duzo? Czy bytoby OK, gdyby
zobaczyta to osoba spoza moich znajomych? To buduje nawyk cyfrowej ostroznosci, ktéry zostaje na lata. Wzmacnia bezpieczenstwo
emocjonalne i odpornos¢ na presje Krok ,, pomysl” pomaga rozpoznaé emocje: ekscytacje, zto$¢, wstyd czy strach. To wazne, bo presja
rowiesnicza i silne emocje zwiekszajg podatnosé na hejt, manipulacje czy sexting. Gdy dziecko wie, ze nie musi reagowac natychmiast,
tatwiej mu odmowic, zablokowaé kogos lub zgtosi¢ naduzycie. Psychologia rozwojowa podkresla, ze umiejetnos¢ regulacji emocji i
odraczania reakcji obniza ryzyko doswiadczen krzywdzgcych online. Buduje zaufanie i realne wsparcie dorostego Element ,,porozmawiaj”
sprawia, ze opiekun nie jest ,kontrolerem”, tylko sojusznikiem. Regularne, spokojne rozmowy (bez kar za szczero$é) zwiekszajg
prawdopodobienstwo, ze dziecko zgtosi problem — np. niepokojgcg wiadomosé, probe wytudzenia czy wykluczenie w grupie. Badania
dotyczace cyberbezpieczenstwa dzieci pokazuja, ze tam, gdzie istnieje otwarta komunikacja z dorostymi, rzadziej dochodzi do eskalacji
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szkéd i diuzszego ukrywania problemdéw. Poprawia relacje online i uczy empatii. Zatrzymanie sie przed publikacjg daje czas na
zastanowienie: Jak to zabrzmi dla innych? Czy kogos nie zranie? To zmniejsza impulsywne komentarze i konflikty.

Pani Marta

Pamietaj, zeby hasto "jeszcze tylko jedna rolka” nie trwato kolejne pét dzionka Ta zasada powinna by¢ wdrozona od razu, kiedy tylko
przychodzi dziecku na mysl, ze jeszcze tylko obejrzy jedng rolke na tik toku lub youtubie i wytaczy aplikacje. Czesto jest tak, ze na tej
jednej rolce sie nie koriczy i przegapia sie ten moment, w ktérym byta okazja przesta¢ bezmyslinie scrollowaé. Duzym problemem jest
przegladanie rolek w internecie, bo ich celem jest przycigganie uwagi odbiorcy. Czesto nic w zamian za to nie dajg, bo te filmiki nie maja
zazwyczaj zadnej wartosci. Majg za zadanie tylko wciggna¢ uzytkownika na jak najdtuzszy czas, uzaleznié go od szybkich dawek dopaminy.
Zaréwno dzieci, jak i osoby doroste sg przez to coraz bardziej rozproszone, nie potrafig dtugo utrzymac uwagi. Ciezko jednak bytoby
wykluczy¢ catkowicie z ich zycia przegladanie takich rzeczy, wiec w zaproponowane] zasadzie chodzi o nadanie sobie granicy, umiaru w
tym. Zwiekszenie swiadomosci uptywu czasu podczas takiego scrollowania. Zasada jest wzieta z wtasnych doswiadczen, moich i meza.
Sami jak przeglagdamy internet i docieramy do momentu bezmysinego scrollowania, to przypomnienie sobie tego troche zabawnego
powiedzonka, pomaga wyjs¢ z tego btednego kota. Im dtuzej stosujemy te zasade, tym coraz mniej czasu spedzamy w internecie. Dzieki
temu nagle w ciggu dnia ma sie wiecej czasu na inne rzeczy. Nie pedzi on juz tak jak kiedys. Jest to rdwniez udokumentowane naukowo.
W internecie mozna znalezé liczne badania lub wytyczne na stronach rzgdowych, ktdre przestrzegajg przed negatywnym wptywem
scrollowania na mdzgi dzieci. Rdwniez ten konkurs ma przy okazji na celu uswiadomienie rodzicdw o zagrozeniu, jakim jest obecny
internet dla ich dzieci. Dobrym rozwigzaniem bytoby péjs¢ w slady Australii i zakaza¢ dzieciom ponizej 16. roku zycia uzywania mediéw
spotecznos$ciowych. W przeciwnym wypadku akcje takie jak ta powinny zachecaé do ograniczania i samoswiadomosci czasu spedzonego
w internecie. Hasto z poczatku tego opisu idealnie sie w to wpasowuje :)”

Pan tukasz

Zasada: STOP-ZROB ZRZUT- POWIEDZ Gdy w sieci dzieje sie co$ dziwnego, nieprzyjemnego albo ,zbyt prywatnego intymnego” (kto$
prosi o zdjecie, numer telefonu, adres; kto$ obraza; kto$ naciska na ujawnienie sekretu; pojawia sie tres¢, ktora straszy lub zawstydza)
dziecko ma jeden automatyczny ruch: STOP — nie odpisuje, nie klika dalej, nie ttumaczy sie. ZROB ZRZUT (screen) lub zapisz
wiadomos$é/link. POWIEDZ zaufanej osobie dorostej (opiekun, wychowawca) zanim cokolwiek wyslesz odpowiesz na wiadomoscé.
Dlaczego ta zasada dziata: 1) Chroni prywatnosé, bo przerywa presje, tj. moment, w ktérym najtatwiej co$ ujawni¢. Wiele zagrozen
prywatnosci nie zaczyna sie od hakowania, tylko od naktaniania: ,,podedlij fotke”, ,,daj numer”, ,,nie méw nikomu”, ,,przenieSmy rozmowe
na priv”. Zasada STOP sprawia, ze dziecko nie musi wymyslac idealnej odpowiedzi ani udowadniaé, ze umie sobie poradzi¢, ma natomiast
gotowy scenariusz. To wazne, bo kontakty z nieznajomymi online sg realnie czeste. W badaniu EU Kids Online wskazano, iz dzieci w
Europie dos¢ czesto komunikowaty sie w internecie z osobami, ktérych nie znaty wczesniej twarzg w twarz, a czesc z nich spotkata taka
osobe offline. STOP ZROB ZRZUT POWIEDZ wprost ogranicza ryzyko, ze dziecko poda dane lub da sie wciggnaé w relacje, ktéra stopniowo
przesuwa granice prywatnosci. 2) Dba o emocje, bo zmniejsza eskalacje i daje dziecku poczucie kontroli w sytuacji stresowej. Gdy dziecko
dostaje przykrg wiadomos¢ albo widzi cos, co je porusza, mézg dziata ,na alarm”, tj. pojawia sie ztos$¢, wstyd, strach i rosnie ryzyko
impulsywnej reakcji (odpisania, oddania ,tym samym”, wejscia w ktdtnie, klikniecia w podejrzany link). Z badan wynika wprost, ze
doswiadczenia typu cyberprzemoc sg powszechne. W badaniu Pew Research Center 46 nastolatkow w USA (w wieku 13-17 lat)
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deklarowato, ze doswiadczyto przynajmniej jednej z badanych form cyberbullyingu. Zasada STOP robi dwie rzeczy naraz: odcina doptyw
bodzcéw oraz oddaje kontrole dziecku. 3) Wzmacnia relacje i bezpieczeristwo spoteczne dziecka.

Pan Igor

"Codzienna Rozmowa Bez Osgddw” — Zasada Zaufania wg. Coveyan Zasada 5-10 minut dziennie na rozmowe z dzieckiem o jego
doswiadczeniach online poprzez otwarte pytania, bez oceniania. To codzienna wptata” na rachunek emocjonalny, jak w metodzie
Stephena Coveya Rachunek Emocjonalny” — podejsciu, ktére najlepsi menedzerowie stosujg do budowania teamworku. Praktycznie:
,Cos$ cie dzisiaj spotkato w sieci?” zamiast ,,Czemu bytes tak dtugo online?” Argument 1: Ochrona Prywatnosci Poprzez Zaufanie, Nie
Szpiegowanie. Szpiegowanie niszczy zaufanie — ludzie zaczynajg ukrywac informacje. To samo z dzieémi: gdy instalujesz aplikacje do
$ledzenia, dziecko uczy sie ktamac i ukrywaé dane. Gdy budujesz zaufanie poprzez rozmowy, dzieje sie cos magicznego: dziecko samo
mowi o zagrozeniach. Badania pokazujg, ze dzieci z otwartg komunikacjg sg o 70 bardziej sktonne zgtaszac niebezpieczne sytuacje zamiast
je ukrywaé. Argument 2: Budowanie Krytycznego Myslenia Poprzez Dialog W okresie dorastania (11-15 lat) mdzg nastolatka zmienia
sie: czesci odpowiadajgce za emocje i impulsy pracujg na petnych obrotach, a czesci odpowiadajgce za logiczne decyzje wcigz sie
rozwijaja. Media spoteczne to wykorzystujg — bombardujg dziecko algorytmami i powiadomieniami zamiast pozwoli¢ na naturalny
rozwdj. Pytania refleksyjne (,Dlaczego myslisz, ze ten facet chce ci wystaé prezent?”) zmuszajg dziecko do samodzielnego myslenia i
rozwijajg jego zdolnos¢ do podejmowania rozsgdnych decyzji. Dzieci, ktére regularnie rozmawiaty z rodzicami o mediach
spotecznos$ciowych, byty bardziej odporne na manipulacje i oszustwa online. Argument 3: Rachunek Emocjonalny Ratuje w Kryzysie Co
szésty nastolatek doswiadcza cyberprzemocy, ale tragedia polega na tym, ze 70 mtodych ludzi, ktérzy mieli ztg pierwszg rozmowe z
rodzicem (krytyke, kare), nigdy wiecej nie zwierzg sie. Gdy budujesz zaufanie codziennie, dziecko ma bufor bezpieczenstwa”: kiedy stanie
sie cos ztego, wie, ze moze mu powiedzie¢ bez strachu. Wynik? Rodzic moze interweniowaé zanim sytuacja eskaluje.

Pani Olga

Mamy w domu zasade, do ktérej stosujemy sie wszyscy - i jest to nie udostepniamy szczegdtowych informacji o sobie w Internecie”. W
realizacji “na zywym przyktadzie” pomogta nam sytuacja z prawdziwego zycia. | mysle, ze wtasnie dzieki niej moje dzieci szybko zatapaty
jej sensownos¢. Otdz kilka lat wczesniej napisata do mnie kolezanka, ze zostata mi ukradziona tozsamos$¢ i znalazta na jednym z social
mediéw moje zdjecie z innym imieniem i nazwiskiem. Zostato wziete z mojego zdjecia profilowego - zgtaszatam to przez strone, jednak
za kazdym razem administratorzy nie kasowali tego drugiego profilu. Prositam o zgtaszanie réwniez znajomych - nic z tego. Napisatam
do tej osoby - bez skutku. Bardzo zdenerwowata mnie ta sytuacja i mysle, ze dzieci styszgc o moich problemach i stuchajgc rozmoéw z
mezem, porad i zastanawiania sie, co mozemy zrobi¢ i do czego ten kto$ to potrzebuje zrozumiaty, jak bardzo wazne jest chronienie
prywatnosci. Wszyscy skasowaliSmy swoje zdjecia z Internetu :) Nie piszemy, kiedy jesteSmy na wakacjach, nie przyjmujemy zaproszen
od nieznajomych, mamy zablokowane profile do obserwowania przez nieznajomych. Chronimy prywatnosc¢. Dlaczego jest to wazne dla
dzieci? 1.Zmniejsza to ryzyko kradziezy tozsamosci, poszywania sie pod kogos i niechcianego kontaktu. 2.Zmniejsza ryzyko stalkingu,
nekania w kazdym srodowisku 3.Zmniejsza ryzyko przeniesienia konfliktéw z sieci do realnego zycia. 4.Uczy dziecka, ze nie mozna ufac
kazdej osobie z Internetu - zdjecia mogg by¢ podrobione, sfatszowane, ukradzione. Nie mozna wierzy¢ we wszystko. Mimo tej przykrej
sytuacji dla mnie,bo fatszywy profil (nadal z moim zdjeciem!) wciaz istnieje w sieci-nawet jaki$ czas temu widziatam jak wypowiada sie
na jednym z for dyskusyjnych na tej stronie, na grupie, na ktérej réwniez jestem ja, ciesze sie, ze potrafiliSmy rodzinnie przekuc¢ to w cos
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dobrego i wspdlnie wypracowac zasady. Dzieci same doszty do wniosku, ze na razie nie wrzucajg do sieci zadnych zdje¢ - jestem z nich
dumna. A gdy kiedys zechcg, wiem, ze zrobig to rozsadnie”

Pan Franciszek

Zasada: ,,Zawsze rozmawiamy po internecie” Dziecko ma umdwione z opiekunem, ze kazda sytuacja w sieci, ktéra wywotuje silne emocje
(radosé, wstyd, strach, ztos¢) albo budzi watpliwosci, jest pdzniej omawiana wspdlnie — bez kar i oceniania. Dlaczego ta zasada dziata?
1 Chroni emocje dziecka i zmniejsza ryzyko cyberprzemocy Badania (np. NASK i Fundacja Dajemy Dzieciom Site) pokazuja, ze dzieci, ktore
majg mozliwo$¢ swobodnej rozmowy z dorostym, rzadziej pozostajg same z doswiadczeniem hejtu, osmieszania czy grozb. Jesli dziecko
wie, ze nie zostanie ukarane za to, co zobaczyto lub napisato, szybciej zgtosi problem, zanim sytuacja sie pogorszy. To szczegdlnie wazne,
bo wiele dzieci milczy z obawy przed odebraniem telefonu lub zakazem korzystania z internetu. 2 Pomaga chronié prywatnos¢ i uczy
rozsgdnych decyzji Regularne rozmowy po aktywnosci online sprawiaja, ze dziecko zaczyna analizowaé¢ swoje zachowania: co
udostepnito, komu odpisato, czy dane byty bezpieczne. Z czasem uczy sie rozpoznawacd ryzykowne sytuacje (np. prosby o zdjecia, dane
osobowe, lokalizacje). Z badan EU Kids Online wynika, ze dzieci, ktére omawiajg internet z rodzicami, lepiej rozumiejg pojecie
prywatnosci i rzadziej udostepniajg wrazliwe informacje. 3 Wzmacnia relacje dziecko—opiekun i buduje zaufanie Zamiast kontroli i
zakazow, zasada opiera sie na wspodtpracy. Dziecko czuje, ze opiekun jest sojusznikiem, a nie ,policjantem internetowym”. Taka relacja
sprawia, ze w trudniejszym wieku (np. w okresie dojrzewania) dziecko nadal zgtasza problemy, zamiast ukrywac swoje zycie online.
Psychologowie podkreslajg, ze zaufanie jest jednym z najskuteczniejszych czynnikdw ochronnych w $wiecie cyfrowym. 4 Uczy
krytycznego myslenia i odpornosci emocjonalnej Rozmowy o tresciach z internetu (fake newsach, poréwnywaniu sie z influencerami,
presji lajkéw) pomagajag dziecku lepiej rozumieé, ze internet nie pokazuje catej prawdy. Dzieki temu dziecko jest mniej podatne na
obnizone poczucie wtasnej wartosci, uzaleznienie od opinii innych czy manipulacje.

Il tura konkursu

Pani Weronika

Zasada: "Ztota minuta z opiekunem". Na czym polega? Kazdego dnia — po zakonczeniu korzystania z internetu (gry, social media, filmy)
— dziecko ma jedng minute rozmowy z opiekunem, podczas ktdrej odpowiada na trzy state pytania: Co dzi$ w internecie byto fajne? Co
byto dziwne albo nieprzyjemne? Czy co$ sprawito, ze poczutes/poczutas sie niepewnie? Nie jest to przestuchanie ani kontrola telefonu,
tylko rytuat rozmowy i zaufania. Dlaczego ta zasada dziata? Chroni emocje dziecka i zapobiega narastaniu problemdw. Dzieci bardzo
czesto nie mdéwig same o przykrych doswiadczeniach online — hejcie, wySmiewaniu w grach, niestosownych wiadomosciach czy presji
poréwnywania sie z innymi. Badania pokazujg, ze wiele dzieci zgtasza cyberprzemoc dopiero po dtugim czasie, kiedy problem juz mocno
wplywa na ich samoocene i nastréj. "Ztota minuta" sprawia, ze rozmowa o internecie staje sie normalna i codzienna, a nie wyjgtkowa
tylko "gdy co$ sie stanie". Dzieki temu dziecko szybciej dzieli sie trudnymi emocjami, zanim pojawi sie lek, wstyd czy poczucie winy.
Wzmacnia relacje i poczucie bezpieczenstwa. Dziecko, ktére wie, ze nie zostanie ukarane za szczero$¢, czuje sie bezpieczniej — takze w
sieci. Jesli opiekun reaguje spokojnie i z ciekawoscig ("opowiedz mi wiecej"), dziecko uczy sie, ze w trudnej sytuacji nie zostaje samo. W
praktyce oznacza to, ze gdy naprawde wydarzy sie co$ powaznego (np. kontakt z nieznajomym, prosba o zdjecia, grozby), dziecko
automatycznie zgtosi sie po pomoc, zamiast probowac poradzi¢ sobie samodzielnie albo ukrywac problem. Pomaga chronié prywatnosé
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i uczy krytycznego myslenia. Podczas krétkich rozméw opiekun moze naturalnie przemycaé wazne zasady: dlaczego nie podajemy danych
osobowych, czemu nie kazdy "kolega z gry" jest kolegg w prawdziwym zyciu, jak rozpozna¢ manipulacje lub fatszywe informacje. Zamiast
jednorazowych wyktaddw, dziecko uczy sie na realnych sytuacjach ze swojego dnia. To znacznie skuteczniejsze — mdzg lepiej zapamietuje
wiedze powigzang z emocja.

Pani Ewa

Zasada: Cyfrowy plecak - pakuje tylko to, co potrzebne. Opis zasady: Dziecko traktuje kazde korzystanie z internetu jak wyjscie w podréz
z plecakiem. Przed wejsciem do sieci decyduje, co zabiera ze sobg, np. cel: rozmowa ze znajomym, gra edukacyjna, obejrzenie filmu.
Wszystko inne zostaje "w domu". Po zakoniczeniu korzystania z internetu plecak jest oprézniany-dziecko razem z rodzicem podsumowuije,
co byto wartosciowe, a co niepotrzebnie zajeto czas lub wptyneto na emocje. "Cyfrowy plecak"”, to zasada, ktdéra taczy kontrole impulséw,
ochrone emocji, odpowiedzialnos¢ i relacje z rodzicami. Pomaga dziecku nie zgubié sie w sieci, Swiadomie wybierac¢ tresci i rozwijac
zdrowe nawyki cyfrowe. Argumenty $wiadczgce o tym, Ze ta zasada dziata. Chroni dziecko przed nadmiarem i impulsywnym
scrollowaniem. Badania nad nawykami cyfrowymi pokazujg, ze jednym z gtéwnych powoddw uzaleznienia od internetu jest brak jasnego
celu i chaotyczne przeskakiwanie miedzy tresciami. "Cyfrowy plecak” wprowadza prosty rytuat planowania i refleksji: dziecko wybiera
cel, ogranicza dostep do niepotrzebnych tresci i nie traci czasu na przypadkowe klikniecia. To uczy kontrolowania impulséw i zapobiega
przecigzeniu informacyjnemu. Dba o emocje i rozwdj samoswiadomosci. Oprdznianie "plecaka" po korzystaniu z internetu zmusza
dziecko do refleksji: Co sprawito miradosc¢?, "Co byto stresujgce?". Dzieki temu dziecko rozpoznaje, jakie tresci wptywaja na jego emocje,
a rodzic zyskuje okazje do rozmowy o zagrozeniach, hejcie czy nieodpowiednich tresciach, zanim urosng w problem. Psychologowie
podkreslaja, ze regularne przeglgdanie wtasnych doswiadczen cyfrowych zwieksza odpornosé¢ emocjonalng i uczy regulacji stresu.
Wzmacnia odpowiedzialnosé i relacje z rodzicem. Rytuat "plecaka" jest wspdlny, dziecko rozmawia z rodzicem o zawartosci, co wzmacnia
wiez i zaufanie, a jednoczesnie buduje nawyk odpowiedzialnego korzystania z internetu. Dziecko uczy sie Swiadomego wybierania tresci
zamiast poddawac sie algorytmom i modom online, co chroni prywatnos¢"

Pan Tomasz

Gdy wieczdr nastaje i ekran juz gasnie, usigdZmy na chwile, by poczué sie jasnie]. Niech ktddka na profilu nie bedzie jedyng, co chroni Cie
w sieci, gdy chwile tam ptyna. Pokaz mi sSwiat swoj, gry i kanaty, by zaden problem nie stat sie maty. Zaufanie to tarcza, szczeros¢ to
zbroja, bezpieczna w Internecie jest droga Twoja. Dlaczego ta zasada dziata? (Argumentacja) 1. Budowanie ,bezpiecznej przystani” i
dbanie o emocje. Najwiekszym zagrozeniem dla dziecka nie jest sam internet, ale lek przed przyznaniem sie do btedu. Badania nad
cyberprzemoca wskazujg, ze dzieci czesto nie zgtaszajg nekania, bo bojg sie odebrania telefonu. Regularny, spokojny przeglad buduje
nawyk dialogu. Jesli dziecko trafi na tresci przerazajace lub spotka sie z hejtem, nie zostanie z tym samo. Dzieki tej zasadzie opiekun staje
sie wsparciem, a nie policjantem, co redukuje stres cyfrowy u dziecka i pozwala mu czué, ze jego emocje sg wazne. 2. Praktyczna nauka
ochrony prywatnosci (Edukacja przez dziatanie). Zamiast teoretycznych zakazow, wspdlne przegladanie pozwala na biezgco analizowad
konkretne przypadki. Mozemy wtedy zapytac: ,,Zobacz, ta gra prosi o dostep do Twoje] lokalizacji, czy naprawde go potrzebuje?”. To
idealny moment, by sprawdzi¢ ustawienia prywatnosci na profilach spotecznosciowych. Wedtug danych organizacji zajmujacych sie
bezpieczenstwem dzieci (jak np. Fundacja Dajemy Dzieciom Site), dzieci najlepiej uczg sie mechanizméw obronnych poprzez
modelowanie zachowan dorostych, a nie przez czytanie regulaminéw. 3. Weryfikacja relacji online i ochrona przed groomingiem\
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Wspdlne dziatanie pozwala dyskretnie monitorowac, z kim dziecko nawigzuje kontakt. Dzieci czesto traktujg kazdg osobe poznang w grze
jako ,,przyjaciela”. Rodzic, patrzac na liste kontaktéw w ramach tej zasady, moze pomadc dziecku zrozumiec réznice miedzy znajomym z
klasy a anonimowym nieznajomym, ktéry zadaje zbyt osobiste pytania. Taka prewencja jest najskuteczniejszg barierg chronigca przed
uwodzeniem online (groomingiem), poniewaz sprawca traci swojg najsilniejszg bron.

Pan Radostaw

Proponowana zasada: "Zanim co$ udostepnisz — zatrzymaj sie na 10 sekund i pomysl" - To prosty, codzienny nawyk, ktéry dziecko moze
stosowac samodzielnie, a opiekun moze go wspieraé, przypominajgc o nim lub éwiczac razem z dzieckiem w réznych sytuacjach online.
Polega na tym, by przed wystaniem wiadomosci, zdjecia, komentarza czy kliknieciem "opublikuj" zrobic krétka pauze i zadaé sobie jedno
pytanie: Czy to jest bezpieczne i czy bede sie z tym dobrze czué pdzniej?". Chroni prywatnos¢, bo uczy Swiadomego udostepniania
informacji. Badania pokazujg, ze dzieci czesto nie zdajg sobie sprawy, jak tatwo dane mogg "wyptyngé" poza ich kontrole. Raport EU Kids
Online wskazuje, ze ponad 30% mtodych uzytkownikoéw internetu udostepnia tresci, ktére pdzniej budzg ich niepokdj. Krétka pauza przed
publikacjg dziata jak "hamulec bezpieczeristwa": pozwala zauwazyé, ze zdjecie pokazuje np. adres szkoty, tablice rejestracyjng, nazwe
miejscowosci czy elementy pokoju, ktére mogg ujawniac zbyt wiele, daje czas, by zastanowié sie, czy wiadomosé nie zawiera danych
osobowych, uczy, ze internet nie zapomina — nawet jesli co$ usuniemy, kto$ modgt to skopiowac. To drobny gest, ale buduje nawyk
myslenia o prywatnosci, ktory zostaje na lata. Wzmacnia zdrowe relacje online, bo zmniejsza ryzyko impulsywnych reakcji. Dzieci — jak i
dorosli — czesto reagujg emocjonalnie. W sieci, gdzie nie widzimy twarzy rozmdwcy, tatwiej o nieporozumienia. Pauza 10 sekund, daje
czas, by ochtonac i nie wystac czegos, czego pdzniej mozna zatowac, zmniejsza ryzyko konfliktéw, hejtu czy nieprzyjemnych komentarzy,
uczy empatii — dziecko moze pomysleé: "Jak kto$ poczuje sie, czytajac to, co chce napisaé?". Wspiera dobrostan emocjonalny, bo daje
poczucie kontroli. Dzieci czesto czujg presje, by szybko odpowiada¢d, reagowac, publikowac - obniza stres zwigzany z byciem "ciggle
online", - wzmacnia poczucie sprawczosci — dziecko widzi, ze to ono decyduje, a nie impuls czy presja rowiesnikéw, - pomaga budowad
zdrowy dystans do medidow spotecznosciowych.

Pani Anna

"Najpierw pokaz dorostemu ". Dziecko umawia sie z opiekunem, ze zanim kliknie, wysle, opublikuje lub odpowie na co$ w internecie, co
budzi jego watpliwosci lub silne emocje, najpierw pokazuje to zaufanej osobie dorostej. Zasada dotyczy zwtaszcza wiadomosci od
nieznajomych, prdsb o zdjecia, linkdw, tresci wywotujgcych strach, wstyd lub presje. Chroni prywatnos¢ dziecka w sposéb realny, a nie
abstrakcyjny. Dzieci — szczegdlnie mtodsze — nie myslg kategoriami "konsekwencji cyfrowych". Badania EU Kids Online pokazujg, ze dzieci
czesto udostepniajg dane impulsywnie, bo nie rozumieja, ze zdjecie czy informacja raz wystana moze krazy¢ latami. Zasada "Najpierw
pokaz dorostemu" wprowadza naturalny hamulec bezpieczeristwa: dorosty moze zauwazy¢ probe wytudzenia danych, grooming lub
manipulacje, zanim dziecko kliknie "wyslij". To przenosi ochrone z poziomu technologii na relacje i rozmowe, co jest skuteczniejsze niz
same zakazy. Wzmacnia poczucie bezpieczeristwa emocjonalnego, zamiast strachu. Wiele dzieci nie méowi o trudnych sytuacjach online,
bo boi sie kary ("zabiorg mi telefon"). Ta zasada dziata inaczej — normalizuje proszenie o pomoc. Dziecko uczy sie, ze: "Jesli cos mnie
niepokoi, to nie ja zrobitem co$ ztego — to sygnat, ze mam kogos zawotac". Badania nad cyberprzemocg (np. UNICEF) pokazuja, ze dzieci,
ktére majg statego, wspierajagcego dorostego, rzadziej doswiadczajg dtugotrwatych skutkdw emocjonalnych hejtu czy szantazu. Zasada
zmniejsza poczucie wstydu i samotnosci, ktére sg najwiekszym sprzymierzericem przemocy online. Buduje relacje opartg na zaufaniu,
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nie kontroli. Zamiast ciggtego sprawdzania telefonu czy historii przegladarki, ta reguta opiera sie na wspélnym dziataniu. Dziecko nie jest
"podejrzane", tylko wspétodpowiedzialne. W diuzszej perspektywie uczy sie samoregulacji i krytycznego myslenia: erozpoznawania
manipulacji, ®oceniania intencji innych, enazywania wtasnych emocji w sieci. Psychologia rozwojowa jasno pokazuje, ze dzieci uczg sie
norm nie przez zakazy, ale przez modelowanie i dialog.

Pani Katarzyna

Jestem na etapie oswajania 8-latki z telefonem. Stosujemy zasade, ktérg wykorzystuje takze w innych obszarach wychowania: Robie
sama -> robie z dzieckiem -> dziecko robi samo. Ta zasada jest bardzo skuteczna, poniewaz: 1) Stopniowo wprowadzam dziecko w $wiat
internetu i buduje jego samodzielnosé. Najpierw to ja pokazuje, co pojawia sie na ekranie. Oglagdamy telefon jak ksigzke obrazkows i
nazywam to, co widzimy, np.: "To jest reklama", "To jest prawdziwa osoba", "Tego nie klikamy", "To jest tylko zabawa, nie prawdziwe
zycie". W drugim etapie dziecko korzysta z telefonu razem ze mng, a ja nadal ttumacze i porzadkuje pojawiajgce sie tresci. W trzecim
etapie dziecko uzywa telefonu samodzielnie, majgc moje petne wsparcie i jasny komunikat, ze zawsze moze zapyta¢ o wszystko: "Jesli w
telefonie co$ Cie przestraszy, zdziwi albo nie wiesz, co zrobi¢ — od razu wotasz mame albo tate." Dzieki temu buduje samodzielno$¢ nie
tylko w obszarze internetu, ale takze w innych codziennych czynnosciach. Dziecko otrzymuje spdjny komunikat, ze "nauka telefonu" nie
jest niczym wyjatkowym — to taka sama umiejetnosc jak nauka obierania ziemniakéw. Oswajam technologie, zamiast robié¢ z niej
"zakazany owoc". Mam $wiadomos$é, ze predzej czy pdziniej dziecko zetknie sie w swojej grupie rowiesniczej z mediami
spotecznos$ciowymi, pornografig czy patotresciami. Dlatego wole wyprzedzié¢ potencjalne zagrozenia, zamiast reagowac dopiero wtedy,
gdy sie pojawig. Ucze: - do czego jeszcze stuzy smartfon poza dzwonieniem do bliskich, - jakie tresci mozna w nim spotkac, - co zrobi¢,
gdy obca osoba prébuje sie skontaktowac. Rozmawiamy bez straszenia, ale Swiadomie: "Co bys zrobita w takiej sytuacji?", "Jak i gdzie
mozesz sprawdzi¢, czy ta informacja jest prawdziwa?". Internet to tez wiedza i inspiracja - dziele sie tresciami, ktére sama obserwuje.
Pokazuje, ze internet nie jest wytgcznie zrodtem rozrywki i zagrozen, ale takze miejscem zdobywania wiedzy i poszerzania perspektywy.
Uczymy sie krytycznego myslenia i samodzielnej weryfikacji informacji.

Pani Aleksandra

Potréjny skaner bezpieczenstwa — zasada, ktdrg mozna w atrakcyjny sposdb przedstawié¢ dziecku jako "aplikacje", ktérg powinno
uruchomi¢ w swojej gtowie za kazdym razem, gdy chce cos opublikowaé. Szybkie przedstawienie pomystu: Chcesz cos$ opublikowaé?
Aktywuj Potréjny skaner. Skaner Empatii — czy to, co opublikuje, jest dobre dla innych? Czy nikogo nie skrzywdzi, nie wysmieje i nie
zasmuci? Skaner Wiecznosci — czy chce, zeby to istniato w internecie juz zawsze. Skaner Wartosci — czy ten post wnosi co$ fajnego,
ciekawego lub wartosciowego? Wynik skanowania moze wtgczaé zielong lub czerwong lampke. Zielona lampka Skanera Empatii
sygnalizuje, ze tres¢ jest mita, pomocna lub neutralna — nie ma tam ztosliwosci. Czerwona lampka ostrzega zas o podwyzszonym ryzyku
hejtu. Zielona lampka Skanera Wiecznosci wskazuje, ze za kilka lat opublikowana tre$¢ bedzie mitym wspomnieniem, $miesznym zartem
lub czyms, co mozna pokazac z dumg znajomym. Z kolei czerwona lampka rodzi ryzyko, ze post jest wstydliwy lub zbyt prywatny, a za
jakis czas mozesz mocno zatowac jego publikacji. Zielona lampka Skanera Wartosci méwi, ze tres¢ jest inspirujgca, zabawna, edukacyjna
lub po prostu przekazuje pozytywna energie. Czerwony kolor wskazuje natomiast, ze post jest "zapychaczem i ma niskg wartos¢. Publikuj
tylko wtedy, gdy wszystkie lampki sg zielone. A co, jesli ktoras lampka jest czerwona? To jeszcze nie koniec Swiata! Moze trzeba usungé
ztosliwe stowo albo przemysleé, czy na pewno chcesz pokazywac to zdjecie catemu swiatu? Dlaczego taki nawyk skanowania to cos,
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czego warto sie trzymac? 1. To szybki sposéb, dzieki ktéremu dziecko na chwile zatrzymuje sie, by przemyslec zasadnos¢ publikacji danej
tresci. To mentalny "przycisk pauzy", ktéry walczy z najwiekszym wrogiem w sieci — impulsywnoscig. 2. "Skanowac" mozna razem z
rodzicem, co zmienia nudng pogawedke o bezpieczenstwie we wspdlng misje. 3. Daje dziecku poczucie kontroli i sprawczosci. Dziecko
kieruje swoim cyfrowym zyciem, Swiadomie ksztattujgc swojg obecnosé w internecie."

Pan Tomasz

Zasada Klepsydry Uwagi". Czas spedzony przed ekranem porédwnujemy do klepsydry. Kazde wejscie do internetu uruchamia
przesypywanie sie piasku-symbolu uwagi, energii i emocji dziecka, ktdre nie sg nieograniczone. Zasada brzmi: gdy piasek zaczyna sie
konczyé, nie dosypujemy go internetem. W momencie pierwszych oznak zmeczenia, rozdraznienia lub checi "jeszcze jednej rzeczy",
dziecko konczy aktywnosc online i "odwraca klepsydre" w $wiecie offline-ruchem, rozmowa, odpoczynkiem lub inng realng aktywnoscia.
Dlaczego ta zasada dziata? Skutecznie chroni przed uzaleznieniem od ekranéw. Mechanizmy uzalezniajgce w internecie opierajg sie na
iluzji, ze kolejna tres¢ poprawi samopoczucie. Badania nad zachowaniami kompulsywnymi pokazujg jednak, ze przy zmeczeniu dalsza
ekspozycja na bodzce cyfrowe pogtebia przecigzenie zamiast je redukowaé. "Klepsydra uwagi" uczy dziecko rozpoznawa¢ moment
graniczny i konfczy¢ aktywnos$¢ zanim utraci kontrole nad czasem i emocjami. Chroni uwage-jeden z najcenniejszych zasobdéw
rozwojowych dziecka. Psychologia poznawcza wskazuje, ze nadmiar bodzcéw cyfrowych prowadzi do rozproszenia uwagi i trudnosci z
koncentracjg. Metafora klepsydry pomaga dziecku zrozumieé, ze uwaga jest ograniczona i wymaga ochrony. Dzieki temu dziecko zaczyna
Swiadomie decydowac na co chce "wysypac swdj piasek", zamiast oddawac go bezrefleksyjnie algorytmom. Zapobiega zatraceniu sie w
Swiecie online. Zasada przywraca naturalny rytm poczatku i konca korzystania z internetu. Dziecko nie "znika" w sieci na nieokreslony
czas, lecz uczy sie wracac do Swiata online, w ktérym znajduja sie relacje, ruch i regeneracja. To zmniejsza ryzyko traktowania internetu
jako jedynego zrdédta przyjemnosci lub regulacji emocji. Wzmacnia relacje i rozmowe z opiekunem. Zamiast pytania "ile czasu?", pojawia
sie pytanie "jak wygladata dzi$ Twoja klepsydra?". Taki jezyk sprzyja rozmowie, refleksji i zaufaniu, a dziecko chetniej dzieli sie
doswiadczeniami z sieci. Klepsydra Uwagi uczy dziecko konczy¢ czas online zanim zmeczenie i algorytmy przejma kontrole."

Pan Mikhail

Moja zasada to na przyktad "STOP + 3 pytania". Zanim dziecko co$ wysle, wrzuci albo komus odpisze — zatrzymujemy sie na 10 sekund i
odpowiadamy na 3 pytania: - Czy to jest prywatne? (dane, adres, szkota, twarz, lokalizacja, hasta, zdjecia innych i tak dalej). - Czy to jest
mite i bezpieczne? (czy kogos$ nie zrani, czy mnie nie zestresuje, czy nie wcigga kogos w konflikt). - Czy powiedziatbym/powiedziatabym
to na gtos w klasie albo przy rodzicu? (jesli nie — nie publikuje, tylko rozmawiam ze swoim opiekunem). Dlaczego to dziata (3 argumenty):
1) Chroni prywatnosc i "slad cyfrowy". Dziecko uczy sie, ze Internet "pamieta": screeny mozna zrobi¢ w sekunde, a raz udostepnione
tresci potrafig krazy¢ latami. Te 3 pytania zatrzymujg odruchowe wrzucanie zdje¢, lokalizacji czy informacji o sobie. To realnie zmniejsza
ryzyko kradziezy tozsamosci, nekania i wykorzystywania prywatnych danych. 2) Zmniejsza ryzyko manipulacji i niebezpiecznych
kontaktéw! Dorosli czesto méwig "nie rozmawiaj z obcymi", ale w sieci "obcy" bywa mity, cierpliwy i udaje rdwiesnika. Zasada STOP daje
dziecku prosty nawyk: jesli kto$ prosi o zdjecia, prywatne informacje, chce przenies¢ rozmowe na inny komunikator albo naciska na
tajemnice — to jest sygnat, zeby przerwac i powiedzie¢ opiekunowi. Dziecko nie musi ocenia¢ intencji — ma jasny automat dziatania. 3)
Dba o emocje i relacje online, i offline tez. Internet fatwo podkreca emocje: ktos$ napisze cos przykrego, dziecko odpowie impulsywnie i
konflikt rosnie. STOP + "czy to jest mite i bezpieczne?" uczy hamulca, ktory chroni przed hejtem, cyberprzemocy i poczuciem wstydu po
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fakcie. Wspdlne stosowanie tej zasady z opiekunem buduje tez zaufanie: dziecko wie, ze moze przyjs¢ z trudng sytuacjg, a rodzic nie
zabierze telefonu, tylko pomoze jg rozwigzaé. Dodatkowo wprowadzamy prostg praktyke w domu: jesli dziecko ma watpliwos¢, mowi
hasto "STOP" i pokazuje ekran opiekunowi bez ttumaczenia sie. Dzieki temu prosba o pomoc nie jest wstydem, tylko normalng czescia
bezpiecznego korzystania z Internet.

Pani Kamila

Gra-rutyna: "Internetowy Patrol z Rodzicem" — dostosowane do dziecka z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym.
Bezpieczna zasada — Do internetu idziemy razem KROK 1 — Start misji — dziecko przeglada internet razem z dorostym. Dorosty moéwi: "Czy
jeste$ gotowy na misje w internecie?". Dziecko odpowiada: "Tak, idziemy razem!" lub pokazuje piktogram/symbol "tak". KROK 2 —
Siedzimy obok siebie. Zasada: jeden ekran — dwie osoby erodzic siedzi blisko ewidzi ekran epomaga wybieraé. KROK 3 — STOP Ustalamy
gest lub piktogram z napisem STOP. Gdy dziecko zobaczy cos, co: ejest straszne edziwne ektos pisze cos obcego. Dziecko pokazuje STOP
albo méwi: "Potrzebuje pomocy". KROK 4 - Po zakoriczeniu czasu w sieci: Dorosty méwi: "Dobra robota! Bytes bezpieczny w internecie!".
Argument 1. Rutyna zaktada, ze dziecko korzysta z internetu wytgcznie w obecnosci rodzica, ktéry widzi ekran i moze natychmiast
zareagowac. Jest to szczegdlnie wazne dla dziecka z umiarkowang niepetnosprawnoscia intelektualng, ktére moze mie¢ trudnosci z
oceny, czy tresci sq bezpieczne, oraz z rozpoznaniem zagrozen ze strony obcych o0séb. Zgodnie z zasadg "Badz blisko", dorosty moze
przerwac kontakt z nieodpowiednimi tresciami i od razu wyjasni¢ sytuacje. Argument 2. Rutyna uczy dziecko, ze w razie watpliwosci
nalezy zwrécic sie do rodzica, np. poprzez komunikat "pokaze Ci". Realizuje to zasade "Wspédtpracuj", poniewaz dziecko nie boi sie
zgtasza¢ probleméw i wie, ze nie spotka go kara. Dla dziecka z umiarkowang NI jedna prosta strategia — pokazanie tresci dorostemu —
jest skuteczniejsza niz skomplikowane zasady i wspiera bezpieczne korzystanie z sieci. Argument 3. State pory i jasny koniec korzystania
z internetu wprowadzajg przewidywalnosc¢ i ograniczajg nadmierne uzywanie ekranéw. Zgodnie z zasadg "Badz konsekwentny" dziecko
uczy sie, ze internet jest tylko jedng z aktywnosci w ciggu dnia. Realizowana jest takze zasada "Zadbaj o czas bez ekranu", co sprzyja
rownowadze miedzy aktywnosciami cyfrowymi a relacjami i odpoczynkiem.

Pani Alicja

Zasada: "Zatrzymaj sie na minute przed kliknieciem" Opis zasady: Kazdego dnia, zanim dziecko cos$ opublikuje, wysle komus$ wiadomos¢,
kliknie w link albo udostepni zdjecie, ma obowigzek "zatrzymac sie na minute" i zadac sobie trzy pytania: Czy powiedziatbym to samo
obcej osobie na ulicy? Czy nie zdradzam tu czegos zbyt prywatnego (adresu, szkoty, numeru telefonu, tajemnic rodzinnych)? Czy ktos
moze poczuc sie zraniony albo wykorzystac to przeciwko mnie? Argumenty: Chroni prywatnos¢ dziecka. Wiele zagrozen w sieci zaczyna
sie od zbyt pochopnego udostepnienia informacji. Badania EU Kids Online pokazuja, ze ponad 30% dzieci w Europie podaje w internecie
swoje prawdziwe imie, wiek lub szkote, nie zdajac sobie sprawy z konsekwencji. "Minuta przed kliknieciem" uczy refleksji i dystansu.
Dziecko zaczyna rozumie¢, ze internet "pamieta" — raz opublikowane zdjecie lub wiadomos$¢ mogg krazy¢ latami. Zatrzymanie sie na
chwile zmniejsza ryzyko, ze dziecko poda dane, ktére mogg zostac uzyte do oszustwa, podszywania sie pod nie lub namierzania go w
Swiecie realnym. Dba o emocje i zdrowie psychiczne. Impulsywne reakcje w sieci czesto prowadzg do konfliktéw, hejtu lub wstydu. Dzieci
i nastolatki sg szczegdlnie podatne na emocje — ztos¢, zazdrosé czy cheé zaimponowania innym. Chwila przerwy dziata jak "emocjonalny
hamulec bezpieczenstwa". Uczy, ze nie kazdg mysl trzeba natychmiast publikowac. W praktyce moze to zapobiec sytuacjom, w ktérych
dziecko napisze co$ w gniewie, a potem stanie sie ofiarg wySmiewania lub cyberprzemocy. Wedtug danych UNICEF-u dzieci, ktére
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doswiadczajg hejtu w sieci, czesciej majg obnizone poczucie wtasnej wartosci i objawy depresji. Ta zasada zmniejsza ryzyko, ze dziecko
samo wpadnie w taka spirale. Wzmacnia relacje i zaufanie z opiekunem. Element rozmowy z dorostym sprawia, ze dziecko nie zostaje
samo z trudnymi sytuacjami. Zamiast bac sie kary, uczy sie, ze internetowe problemy mozna omawiaé. To szczegdlnie wazne w
przypadkach kontaktu z nieznajomymi, dziwnych wiadomosci czy préb manipulacji.

Pan Michat

ZASADA: "NIC WAZNEGO NIE ZNIKA PO JEDNYM SNIE. Stworzona przeze mnie zasada polega na tym, ze uczymy dziecko jednej, pozornie
dziwnej reguty, ze jesli cos w internecie wydaje sie bardzo wazne, pilne albo mocno emocjonalne — daj temu jeden sen .Zdjecia,
wiadomosci, odpowiedzi w ktétni, dotgczenie do grupy, klikniecie w "super okazje", wystanie swojego zdjecia, ujawnienie sekretu — nic z
tych rzeczy nie wymaga decyzji "tu i teraz". Dziecko odkfada dziatanie do nastepnego dnia i —jesli chce — rozmawia o tym z opiekunem.
To nie zakaz. To prawo do opdzZnienia decyzji. W mojej opinii zasada dziata, bo: PO PIERWSZE: Chroni prywatnos¢, bo zatrzymuje
impulsywnos¢, czyli najwiekszego wroga bezpieczenstwa. Wiekszos$¢ naruszen prywatnosci u dzieci nie wynika ze ztej woli, tylko z emocji:
ekscytacji, presji grupy, strachu przed odrzuceniem. Badania nad podejmowaniem decyzji pokazujg, ze emocjonalne decyzje
podejmowane pod presjg czasu sg znacznie bardziej ryzykowne — szczegdlnie u dzieci i nastolatkdow, ktérych kora przedczotowa
(odpowiada za przewidywanie konsekwencji) dopiero sie rozwija. Jedna noc snu realnie zmienia ocene sytuacji, bo cos, co "trzeba wystac
natychmiast", jutro czesto przestaje byé wazne, a cheé udostepnienia zdjecia stabnie. PO DRUGIE: Dba o emocje dziecka, bo obniza presje
i lek przed "byciem offline". Internet uczy dzieci, ze kto nie reaguje natychmiast, ten wypada z gry. Ta zasada normalizuje zwolnienie
tempa. Dziecko dostaje komunikat: ,,Nie musisz decydowaé pod wptywem emocji. Swiat sie nie zawali, poczekaj"'. To chroni przed:
manipulacjg ("jesli nie wyslesz teraz, usune cie z grupy"), cyberprzemocg, wchodzeniem w relacje, na ktdre dziecko nie jest gotowe. PO
TRZECIE: Wzmacnia relacje, bo daje przestrzen na rozmowe — bez przymusu. "Daj temu jeden sen" — dziecko wie, ze jutro mozna pogadac,
zastanowi¢ sie razem, rozbroi¢ emocje. Badania pokazujg, ze rozmowy o bezpieczeristwie online sg skuteczniejsze po zdarzeniu
emocjonalnym, ale nie w jego szczycie. Ta zasada naturalnie tworzy ten moment."

Pani Monika

Jako rodzic, ktéry stara sie nie zwariowaé w Swiecie algorytmow i powiadomien, doskonale wiem, ze same blokady rodzicielskie to za
mato. Opierajac sie na najnowszym raporcie NASK "Nastolatki 3.0", ktéry jasno wskazuje na rosngce poczucie osamotnienia dzieci w sieci
oraz ich lek przed reakcjg dorostych, proponuje zasade, ktéora uderza w samo sedno: “JesteSmy w tym razem". Dziecko ma gwarancje, ze
jesli przyjdzie do mnie z jakimkolwiek problemem napotkanym w sieci (nawet jesli samo ztamato nasze domowe reguty, np. weszto na
zakazang strone lub wystato komus zdjecie), mojg pierwsza reakcjg nigdy nie bedzie odebranie telefonu, odciecie internetu ani szlaban.
Reakcjg jest wspdlne szukanie rozwigzania i wsparcie emocjonalne. Dlaczego to dziata? 1. Przetamanie "bariery milczenia" i ochrona
emocji. Wedtug badan NASK, znaczgca czes¢ mtodziezy nie zgtasza incydentdéw cyberprzemocy lub nagabywania, poniewaz najbardziej
bojg sie "kary technicznej", czyli odciecia od cyfrowego $wiata, ktéry jest ich gtdwnym kanatem relacji z rowiesnikami. Naszg zasada
usuwa ten paralizujacy lek. Kiedy dziecko wie, ze telefon nie zostanie mu zabrany w ramach "odszkodowania" za btad, staje sie bardziej
szczere. Chronimy w ten sposob jego dobrostan psychiczny — dziecko nie zostaje samo z traumatycznym przezyciem (np. hejtem). 2.
Budowanie realnej prywatnosci poprzez edukacje, a nie naszg inwigilacje. Prywatnos¢ w internecie to nie tylko silne hasta, to przede
wszystkim swiadomosé tego, co i komu udostepniamy. Dzieki zaufaniu budowanemu przez naszg zasade, staje sie "zywym firewallem".
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Zamiast ukradkiem przegladac telefon dziecka (co niszczy relacje i uczy dziecko lepszego kamuflowania tworzymy przestrzen, w ktdrej
dziecko samo pokazuje nam niepokojgce wiadomosci. 3. Odpornos¢ cyfrowa i autentycznos¢ relacji. Dziecko, ktdére czuje wsparcie
dorostego, rzadziej szuka akceptacji u toksycznych grup online lub u anonimowych autorytetéw", co jest najlepszg dtugofalowg tarcza
przed zagrozeniami. Wierze, ze w dobie Al i deepfake'dw to najlepsza bron.

Pan Mitosz

Propozycja mojej zasady to ,Rytuat Jednego Zdziwienia’. Na czym polega? Zamiast pytac kontrolnie: Co robites w sieci?" lub "lle czasu
grates?", nalezy wprowadzi¢ codzienny, luzny nawyk — najlepiej przy kolacji lub tuz przed snem. Poprosi¢ dziecko: "Pokaz milub opowiedz
o jednej rzeczy, ktéra Cie dzisiaj w internecie zdziwita, rozémieszyta albo zaniepokoita". Kluczem do tej zasady jest Twoja reakcja tj. zero
oceniania, zero paniki, zero kar. Niezaleznie od tego, czy dziecko pokaze Smieszny filmik z kotem, patostreamera, czy dziwng wiadomos¢
od nieznajomego — Twoim zadaniem jest wystuchanie i zadanie pytan otwartych ("Dlaczego to jest dziwne?", "Jak myslisz, po co ktos to
wrzucit?"). Dlaczego ,Rytuat Jednego Zdziwienia’ moze by¢ skuteczny? Neutralizacja Efektu Cyfrowej Banicji na zasadzie ochrony relacji i
bezpieczenstwa. Wiekszos¢ dzieci nie zgtasza rodzicom problemoéw (hejtu, groomingu, szantazu), nie dlatego, ze nie wiedzg, ze to zle,
ale dlatego, ze panicznie bojg sie np. zabrania telefonu. Dla wspdétczesnego nastolatka odciecie od sieci to Smier¢ cywilna i wykluczenie
z grupy rowiesniczej. Gdy wprowadzisz ,Rytuat Zdziwienia’ i zareagujesz spokojem (zamiast konfiskatg sprzetu), dajesz dziecku sygnat:
Internet to Srodowisko, w ktérym bywajg Smieci, a my je razem sprzgtamy, a nie zamykamy drzwi do pokoju. Badania nad cyberprzemoca
(m.in. NASK czy Fundacji Dajemy Dzieciom Site) wskazuja, ze dzieci pozostawione same z problemem czesto brng w niego gtebiej. Ta
zasada buduje bezpieczng przystan — dziecko wie, ze moze przyj$¢ z czyms drastycznym, a Ty pomozesz mu rozwigzac problem - nie
ukarzesz za to, ze go to spotkato. Przektuwanie banki algorytmicznej jako ochrona emocji i zdrowia psychicznego. Algorytmy TikToka czy
YouTube'a sg zaprojektowane tak, by wywotywac silne emocje — czesto skrajne (strach, zazdrosé, gniew), bo to one najlepiej sprzedajg
czas uwagi. Dziecko, ktére samotnie scrolluje, wpada w tzw. rabbit hole (krdlicza nore) — np. zaczyna od diety, a koriczy na tresciach pro-
anoreksyjnych.

Pan Filip

"Zasada Zatrzymania i Sprawdzenia" Zanim dziecko cos$ opublikuje, wysle lub kliknie w internecie, robi krotkg pauze (30-60 sekund) i
zadaje sobie trzy pytania: Czy to jest bezpieczne dla mnie teraz i w przysztosci? Czy powiedziatbym/powiedziatabym to samo komus
twarzg w twarz? Czy dorosty, ktéremu ufam, uznatby to za w porzadku? Raz dziennie (lub kilka razy w tygodniu) dziecko omawia z
opiekunem jedng sytuacje z sieci — bez oceniania, tylko rozmowa i wnioski. Dlaczego ta zasada dziata? 1) Chroni prywatnos¢ i uczy
myslenia dtugofalowego Krétka pauza przed publikacjg zmniejsza impulsywnosé, ktdra jest gtéwng przyczyng udostepniania zbyt wielu
danych (np. zdje¢ z widoczng szkotg, lokalizacjg, numerem telefonu). Badania z zakresu psychologii rozwojowej pokazujg, ze kora
przedczotowa — odpowiedzialna za hamowanie impulsow i przewidywanie konsekwencji — dojrzewa dopiero w pdznej adolescencji.
Prosty nawyk "zatrzymaj sie i sprawdz" petni wiec role zewnetrznego hamulca, ktéry realnie obniza ryzyko oversharingu. W praktyce
dzieci, ktore stosujg pauze, rzadziej publikujg tresci, ktorych pdiniej zatujg (np. kompromitujgce zdjecia). To ma znaczenie, bo raz
opublikowane materiaty mogg zostaé zapisane, skopiowane lub uzyte poza kontrolg dziecka —a "cyfrowy slad" potrafi wracac po latach.
2) Dba o emocje i zapobiega cyberprzemocy Drugie pytanie ("czy powiedziatbym to twarzg w twarz?") uruchamia empatie. Dzieci ucza
sie, ze po drugiej stronie ekranu jest realny cztowiek z emocjami. W szkofach, ktére wprowadzajg podobne mikro-nawyki refleks;ji,
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obserwuje sie spadek obrazliwych komentarzy i "nakrecania sie" w konfliktach online. Zatrzymanie sie przed odpowiedzig pomaga tez
chroni¢ samo dziecko: zamiast reagowac impulsywnie na hejt czy prowokacje, uczy sie ono regulacji emocji. To wazne, bo intensywne
doswiadczenia online (np. odrzucenie w grupie) mogg podnosi¢ poziom stresu i obniza¢ samoocene. Pauza daje czas na wyboér zdrowszej
reakcji albo na poproszenie o wsparcie. 3) Wzmacnia relacje z opiekunem i poczucie ochrony.

Pan Jakub

Proponowana zasada: "Zanim klikniesz — powiedz mi, co czujesz". To codzienny, bardzo prosty rytuat: zanim dziecko opublikuje,
udostepni, pobierze lub odpowie na cos$ w internecie, zatrzymuje sie na chwile i méwi opiekunowi, co w tej sytuacji czuje — ciekawos¢,
presje, niepewnosé, ekscytacje, strach, che¢ zaimponowania, nude. Nie chodzi o kontrole tresci, tylko o nawyk rozpoznawania emocji
przed dziataniem online. Dlaczego ta zasada dziata? @ 1. Uczy regulacji emociji, ktére sa kluczowym czynnikiem ryzyka w sieci. Badania
pokazujg, ze wiekszo$é niebezpiecznych zachowan online dzieci wynika z impulsu, a nie ztej intencji. W raporcie EU Kids Online dzieci
deklarujg, ze najczesciej zatujg dziatan podjetych "pod wptywem emocji" — np. wystania zdjecia, odpowiedzi na zaczepke, klikniecia w
podejrzany link. Zatrzymanie sie i nazwanie emocji aktywuje tzw. "system refleksyjny" mdézgu, ktdry hamuje impulsywnos¢. Dziecko uczy
sie, ze emocje sg sygnatem, a nie komendg — co jest jedng z najskuteczniejszych form profilaktyki cyfrowej. To dziata jak pas
bezpieczenstwa: nie chroni przed wszystkim, ale znaczgco zmniejsza ryzyko wypadku. 2. Buduje relacje opartg na zaufaniu, a nie kontroli.
Dzieci najrzadziej proszg o pomoc wtedy, gdy bojg sie konsekwencji. W badaniach NASK ponad 60% dzieci przyznaje, ze nie mowi
dorostym o problemach online, bo bojg sie zakazu korzystania z internetu. Ten rytuat tworzy zupetnie inng dynamike: opiekun nie ocenia,
nie zabiera telefonu, tylko stucha. Dziecko uczy sie, ze dorosty jest sojusznikiem, a nie policjantem. W praktyce oznacza to, ze gdy
naprawde wydarzy sie co$ trudnego — hejt, nekanie, kontakt z obcg osobg — dziecko duzo szybciej przyjdzie po pomoc. 3. Wzmacnia
Swiadomos¢ prywatnosci i uczy przewidywania konsekwencji. Kiedy dziecko moéwi: "Czuje, ze chce wrzuci¢ to zdjecie, bo inni tez
wrzucaja", otwiera sie przestrzen do rozmowy: - co sie stanie, jesli ktos to skopiuje, - kto moze to zobaczy¢ za rok, - czy to zdjecie pokazuje
cos$, czego nie chciatoby pokazad.

Pani Magdalena

Zanim klikniesz — porozmawiaj Dziecko ma jasng regute, ze zawsze moze (i powinno) przyjs¢ do opiekuna przed lub po sytuacji w
internecie, ktdra je zaniepokoita: dziwna wiadomosé, prosba o zdjecie, obrazliwy komentarz, niezrozumiata tres¢, reklama czy link.
Zasada dziata bez kar i bez oceniania — rozmowa jest wazniejsza niz to, co doktadnie sie wydarzyto. 1. Chroni prywatnosc¢ dziecka, bo uczy
zatrzymania sie przed impulsem. Dzieci (i dorosli) w internecie czesto dziatajg impulsywnie — klikajg, odpisujg, udostepniajg, zanim zdaza
pomysle¢ o konsekwencjach. Zasada "zanim klikniesz — porozmawiaj" wprowadza pauze poznawcza, ktdéra znaczgco zmniejsza ryzyko:
podania danych osobowych, wystania zdjecia, klikniecia w phishingowy link. Badania nad bezpieczestwem cyfrowym pokazuja, ze
najskuteczniejszg ochrong nie sg filtry techniczne, ale umiejetnos¢ rozpoznania ryzyka i konsultowania decyzji. Dziecko, ktdre wie, ze nie
musi radzi¢ sobie samo, rzadziej podejmuje ryzykowne dziatania w tajemnicy. 2. Wzmacnia bezpieczefstwo emocjonalne i obniza lek.
Dla dziecka hejt, dziwna wiadomos¢ czy tresci seksualne nie sg "tylko w internecie" — one realnie wptywajg na emocje: wstyd, strach,
poczucie winy. Jesli dziecko nie ma zasady rozmowy: czesto internalizuje problem ("to moja wina"), boi sie reakcji dorostego, zostaje z
trudnymi emocjami samo. Staty nawyk rozmowy normalizuje trudne sytuacje online i daje dziecku sygnat: "Nie jeste$ samo/sama.
Problemy z internetu da sie rozwigza¢ razem." Psychologia rozwojowa jasno pokazuje, ze dzieci, ktére majg bezpieczng relacje z




KONKURS NASK | EMPIK — LISTA NAGRODZONYCH

dorostym, lepiej radzg sobie z presjg rowiesniczg i stresem — takze cyfrowym. 3. Buduje zaufanie zamiast kontroli, co dziata dtugofalowo.
Scista kontrola (czytanie wiadomosci, zakazy, kary) moze dziata¢ krétkoterminowo, ale dtugoterminowo: uczy dziecko ukrywania
problemdw, ostabia relacje, zwieksza ryzyko, ze w trudnej sytuacji dziecko nie poprosi o pomoc. Zasada rozmowy zamiast kar sprawia,
ze dziecko: wczesniej zgtasza cyberprzemoc, méwi o niepokojacych kontaktach.

Pan Jakub

Zasada "3 minut po ekranie" - codzienna rozmowa o tym, co sie dzi$ wydarzyto w sieci. Zasada: Po kazdym dtuzszym korzystaniu z
Internetu dziecko ma obowigzkowsa, krétkg - w przykfadzie trzyminutowa rozmowe z opiekunem: co robito, co je ucieszyto, co
zaniepokoito, z kim pisato. Argumenty przemawiajgca za przedstawiong zasadg: 1. Zwieksza szanse, ze dziecko zgtosi problem, zanim
sytuacja wymknie sie spod kontroli. Badania z Australii pokazuja, ze dzieci po trudnych doswiadczeniach online najczesciej podejmujg
jakie$ dziatanie: méwig rodzicom, blokujg sprawce, usuwajg wiadomosci, zmieniajg ustawienia prywatnosci. Regularna, spokojna
rozmowa obniza prég wstydu - dziecko nie musi samo "inicjowac" trudnego tematu, bo pytanie i tak zawsze pada. To wazne, bo inne
badania wskazuja, ze czes¢ nastolatkéw w ogdle nie rozpoznaje zachowan takich jak nekanie czy szantaz jako ryzykownych, wiec bez
rozmowy z dorostym moga nie wpasc¢ na pomyst, by szuka¢ pomocy. 2. Chroni emocje dziecka po negatywnych doswiadczeniach (np.
cyberprzemocy). Raporty wskazujg, ze 14% dzieci w wieku 5-14 lat byto narazonych na nieodpowiednie tresci, a ok. 5% doswiadczato
cyberprzemocy. Krétkie, ale systematyczne "3 minuty po ekranie" dziafajg jak emocjonalny wentyl - dziecko na biezgco wyrzuca z siebie
lek, wstyd czy zto$¢, zamiast kumulowa¢ napiecie. W praktyce oznacza to mniejsze ryzyko, ze kilka pozornie "matych" sytuacji
(wysmiewajgcy komentarz, niemity mem, niechciane zdjecie) zamieni sie w dtugotrwate obnizenie nastroju lub wycofanie spoteczne. 3.
Buduje zaufanie i otwartos¢, ktdre sg kluczowe przy wiekszych kryzysach online. Nowsze dane miedzynarodowe pokazujg, ze spora czesc
dzieci traktuje dorostych jako "ostatnig deske ratunku" i zwréci sie po pomoc dopiero wtedy, gdy wydarzy sie co$ naprawde powaznego.
Jednoczesnie inne badania wskazuja, ze "przyjazni i pewni siebie" uczniowie czesciej rozmawiajg z rodzicami o tym, co robig w sieci -
sama rozmowa jest wiec markerem zdrowej relacji i czynnikiem ochronnym.

Pan Piotr

Przede wszystkim, by dziecko mogto zacza¢ poznawac Internet, powinno by¢ na to gotowe rozwojowo i emocjonalnie, oraz samemu
wyrazaé takg cheé. Wowczas rolg opiekuna jest zaproponowanie regularnego, stopniowego i wspdlnego poznawania Internetu.
Aktywnos¢ ta powinna mie¢ forme zabawy, ale zawsze by¢ poprzedzona omdwieniem zagrozen i zasad ostroznosci wtasciwych dla
danego etapu. Na poczatku moze to obejmowac nauke wyszukiwania informacji i zrozumienia, ze nie wszystkie tresci w Internecie sg
prawdziwe, a profesjonalnie wygladajgce strony mogg zawierac opinie lub dezinformacje. Kluczowe jest budowanie przekonania, ze w
razie watpliwosci dziecko zawsze moze zwrécic sie do rodzica. Z czasem, pod kontrolg opiekuna, dziecko powinno poznawac coraz
trudniejsze obszary Internetu: media spotecznosciowe, narzedzia Al, oszustwa internetowe oraz istnienie tresci niebezpiecznych, przy
nacisku na wyjasnianie powigzanych ryzyk. Dziecko moze takze wspdétdecydowac o tematach kolejnych "sesji nauki Internetu". Rodzic
powinien wprowadzaé elementy zabawy, np. quizy z rozpoznawania fake newséw. Dopiero gdy dziecko rozumie zagrozenia, potrafi je
rozpoznawac i rzeczywiscie zwraca sie do rodzica w razie watpliwosci — oraz gdy jest to rozwojowo bezpieczne — powinno otrzymac
mozliwos$¢ samodzielnej eksploracji Internetu, np. poprzez wtasne urzadzenie. Dlaczego ta metoda dziata: 1.Jest spdjna z naturalnym
rozwojem poznawczym dziecka i stopniowg ekspozycja, bez zakazédw ani "rzucania na gteboka wode". 2. Buduje bezpieczng, opartg na
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zaufaniu relacje z opiekunem, w ktérej dziecko moze zgtosi¢ problemy i kontakt z niebezpiecznymi tresciami. 3. Uczy rozumienia realnych
zagrozen i konsekwencji dziatan w sieci (skuteczniejsze niz same blokady i zakazy. 4. Rozwija krytyczne myslenie i odpornos¢ na
dezinformacje. 5. Oswaja trudne tresci zamiast szokowac przez przypadkowy kontakt. 6. Pokazuje, ze Internet jest narzedziem, a nie
nagrodg ani czyms$ ztym. Powyzsze argumenty opieram m.in. na wnioskach z https://eucpn.org/document/eu-kids-online-final-report

Pani Natalia

Zasada: "Ztota zasada pauzy — zanim cos wyslesz, pokaz lub klikniesz, zatrzymaj sie na 30 sekund i zapytaj dorostego albo zadaj sobie 3
pytania: czy to bezpieczne, czy to prywatne, czy to mite?" Dlaczego ta zasada dziata? Chroni prywatnos¢ dziecka w praktyce, a nie tylko
w teorii Krétka pauza przed wystaniem zdjecia, adresu, nazwy szkoty czy lokalizacji daje czas na refleksje. Badania dotyczgce zachowan
online dzieci pokazuja, ze wiele niebezpiecznych decyzji jest podejmowanych impulsywnie —"tu i teraz". Nawyk zatrzymania sie zmniejsza
ryzyko pochopnego udostepniania danych, ktdre pdzniej trudno usungé z internetu. Przyktadowo, dzieci czesto nie zdajg sobie sprawy,
ze jedno zdjecie z widoczng nazwa szkoty na bluzie moze zdradzi¢ ich codzienng trase. Pauza i konsultacja z dorostym realnie ograniczaja
takie sytuacje. Wspiera bezpieczenstwo emocjonalne i zapobiega cyberprzemocy Pytanie "czy to mite?" uczy empatii i przewidywania
skutkdw stdw w sieci. Dzieci czesto piszg rzeczy, ktorych nie powiedziatyby komus$ twarzg w twarz. Zasada pauzy pomaga zmniejszy¢
liczbe konfliktédw, obraZliwych komentarzy czy udostepniel kompromitujgcych tresci. W wielu szkotach, ktére wprowadzity podobne
strategie "zatrzymaj sie i pomysl", zauwazono spadek zgtoszen zwigzanych z cyberprzemoca, bo dzieci zaczynajg rozumie¢ emocje innych
i swoje witasne reakcje. Buduje zaufanie i zdrowa relacje z opiekunem Regularne pokazywanie watpliwych tresci dorostemu sprawia, ze
dziecko nie zostaje samo z problemami online. To wazne, bo wedtug raportéw dotyczacych bezpieczeristwa cyfrowego wiele dzieci nie
zgtasza niepokojacych sytuacji z obawy przed karg lub odebraniem dostepu do internetu. Gdy zasada jest jasna i wspdlna ("zatrzymujemy
sie i rozmawiamy"), opiekun staje sie wsparciem, a nie kontrolerem. Dziecko uczy sie, ze proszenie o pomoc jest normalne. Uczy
samokontroli i odpowiedzialnosci cyfrowej na przysztos¢ Nawyk 30-sekundowej pauzy rozwija umiejetnos¢ hamowania impulséw, co
jest kluczowe nie tylko w internecie, ale tez w codziennym zyciu.

Pan Karol

Moim pomystem jest wprowadzenie zasady, ktérg nazywam "Cyfrowym Prawem Veto", aby zbudowaé bezpieczenstwo i poprawic
relacje. Jest to umowa miedzy rodzicem a dzieckiem, ktdra méwi o tym, ze kazdy z nich moze poprosi¢ o usuniecie zdjecia lub posta o
sobie, ktory zostat opublikowany przez drugg osobe. Jesli dziecko uwaza, ze zdjecie z wakacji, ktére rodzic dodat na Facebooka, jest dla
niego niewygodne — rodzic powinien usungc je od razu, bez dyskusji. To same dotyczy réwniez rodzica, ktdry moze poprosic¢ dziecko o
usuniecie czegos, co go zawstydza. Argumenty: 1. Budowanie realnego poczucia sprawstwa i ochrony prywatnosci to dla mnie cos$
bardzo waznego. Chodzi o to, zeby kazdy mégt czuc sie bezpiecznie i mie¢ kontrole nad swoimi danymi. Dlatego tak wazne jest budowanie
realnego poczucia ochrony prywatnosci. Dzieci czesto majg uczucie, Ze sg traktowane jak przedmioty w sieci przez swoich rodzicow,
ktdrzy umieszczajg ich zdjecia bez pytania o ich opinie. Reguta “Cyfrowego Prawa Veto" uczy dzieci, ze ich ciato i wizerunek nalezg
wytgcznie do nich, a nie do osdb, ktére je obserwujg na koncie rodzica. Dlaczego to dziata? Badania na temat sharentingu pokazuja, ze
starsze dzieci czesto czujg ztos¢ i bezsilnos¢ gdy widzg, jak ich intymne chwile z dziecinstwa sg udostepniane publicznie. Kiedy dajemy
dziecku mozliwosc¢ usuniecia takich tresci, uczymy je, jak stawiac granice. To bardzo wazna lekcja, ktéra pomaga dzieciom stac sie bardziej
asertywnymi. Dziecko, ktére potrafi powiedzie¢ “nie" rodzicowi w sprawie zdjecia, bedzie miato fatwiej powiedzieé “nie" réwiesnikowi,
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ktory bedzie préobowat wywrzeé na nim presje w sieci. 2. Wiele przypadkdéw dreczenia rowiesniczego zaczyna sie od zwyktego zdjecia,
ktdre rodzic uwaza za bardzo stodkie, ale réwiesnicy uwazajg je za przejaw gtupoty. Dziecko czesto ma lepsze rozeznanie w relacjach w
swojej grupie i wie, co moze wywotaé drwiny. 3. Wzmacnianie zaufania. Sharenting i troll parenting bardzo niszczy relacje zaufania
pomiedzy rodzicem a dzieckiem.

Pani Antonina

To opiekunowie (w dalszej cze$ci nazywani rodzicami dla utatwienia) wprowadzajg dziecko w Swiat, spoteczenistwo, a co za tym idzie - w
Swiat wirtualny. Demonizowanie internetu moze przyniesc skutek odwrotny do zamierzonego, co nie znaczy jednak, ze mozna pomingé
kwestie bezpieczenstwa i ostroznosci. Pokazujac dziecku, ze w internecie mozna znalez¢ wiele ciekawych, rozwijajgcych tresci juz
budujemy powigzanie internet-przestrzen do poszukiwania informac;ji". Nurtujgce dziecko pytania, pomysty na zabawy mozna znalezé w
sieci - niech towarzyszy przy tym rodzicom. Jesli po drodze napotka sie jaki$ problem, np. niewiarygodne zrédto, mozna od tego zaczgé
rozmowe o takich przypadkach i sposobach, by ich unikaé. Dziecko na wtasne oczy zobaczy, ze ktos$ na filmiku z tutorialem jak narysowa¢
ksiezniczke zamienit rysunek na inny, czyli oszukat widzéw co do wyniku jaki osiggng po obejrzeniu tutorialu - tatwiej mu bedzie zrozumieé
i zaakceptowad, ze moze trafi¢ na zmanipulowang, fatszywag tres¢. Jesli dziecko ma umieé korzystac z internetu w czasie nauki, rozwijania
wiasnych pasji i zainteresowan, musi wiedzie¢ gdzie szukac, co robi¢, a przechodzac przez to w towarzystwie rodzica, nie tylko bedzie
mogto zadaé dodatkowe pytania, ale takie rodzic bedzie moégt zareagowaé, gdy pojawi sie sytuacja zagrozenia (np reklama z
nieodpowiednimi dla dziecka tresciami, ktérg pdziniej bedzie mozna omdwié, dlaczego to byto nieodpowiednie). Takie "spotkania z
wirtualnym $wiatem" pokazg dziecku, ze internetu nie uzywa sie tylko do gier, rozrywki i kontaktéw z ludzmi, ze jest on miejscem
pozytecznym, przez co pierwotne zastosowanie bedzie sie dziecku kojarzyto witasnie z tym. Dodatkowo umiejetnosé wyszukiwania
potrzebnych informacji moze przydac¢ sie w dalszej edukacji. Dlaczego dziata? Bo dzieci nasladujg rodzicéw (chociaz najbardziej na
wczesnych etapach zycia, ten trend mimikowania zachowan i reakcji pozostaje na dalszych etapach rozwoju). Rodzice czujg sie
spokojniejsi, bo majg kontrole nad eksploracjg dzieci."

Pani Barbara

Zasada: "Internetowy sygnalista" — jedno hasto, ktdre zawsze oznacza: potrzebuje pomocy Na czym polega? Dziecko i opiekun ustalajg
jedno neutralne, niebudzace podejrzen hasto (np. "zielony parasol"). Jesli dziecko napisze lub powie to hasto w kontekscie internetu,
oznacza to, ze wydarzyto sie co$ niepokojgcego online (dziwna wiadomosé, presja, hejt, prosba o zdjecia) i potrzebuje natychmiastowej,
spokojnej pomocy — bez ttumaczenia sie i bez kar. 1. Przetamuje bariere wstydu i strachu, ktdre najczesciej blokujg dzieci przed
mowieniem prawdy Badania dotyczgce cyberprzemocy pokazujg, ze duza cze$¢ dzieci nie zgtasza problemdw dorostym, bo boi sie reakg;ji:
zakazu korzystania z internetu, krzyku albo oceniania. Hasto-sygnat dziata jak "bezpieczny skrét" — dziecko nie musi od razu opisywad
szczegotéw, co bywa trudne emocjonalnie. Psychologowie podkreslajg, ze szybkie zgtoszenie problemu znaczgco zmniejsza jego skutki
(np. dtugotrwaty stres czy poczucie winy). Ta zasada utatwia pierwszy, najtrudniejszy krok. 2. Chroni emocje dziecka w sytuacjach silnego
stresu online Kontakt z hejtem, manipulacjg czy tresciami seksualnymi moze wywotac u dziecka szok, lek albo poczucie winy. W takim
stanie trudno racjonalnie ttumaczy¢, co sie stato. Staty sygnat daje dziecku poczucie: "nie musze by¢ silne samo". To obniza poziom stresu
i pomaga szybciej wréci¢ do rownowagi emocjonalnej. Specjalisci od zdrowia psychicznego dzieci podkreslaja, ze samo poczucie
dostepnego wsparcia dziata ochronnie, nawet zanim problem zostanie rozwigzany. 3. Wzmacnia zaufanie i relacje dziecko—opiekun,
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zamiast jg niszczyé Wiele zasad internetowych opiera sie na kontroli. Ta dziata odwrotnie — na zaufaniu i wspdtpracy. Dziecko wie, ze
uzycie hasta nie skonczy sie karg, tylko rozmowg i pomoca. To dtugofalowo zwieksza bezpieczenstwo dziecka w sieci, bo problemy nie
"narastajg w ciszy". Zasada "internetowego sygnalisty" dziata, bo uwzglednia to, co dla dzieci najtrudniejsze: emocje, wstyd i strach przed
konsekwencjami.

Pani Dorota

Zasada: Zanim wrzucisz jakie$ tresci do internetu (filmik/zdjecie/post) poczekaj 1 godzine lub pokaz te tres¢ 3 osobom, ktérym ufasz.
Zasada dotyczy zarowno dziecka jak i dorostego. Dorosty powinien uczy¢ przestrzegania tej zasady przez modelowanie (wtasny przyktad).
Ale przejdzmy do konkretnych argumentdéw: 1. Istniej tak zwany goracy" i "chtodny system" funkcji poznawczych. Goracy zwigzany jest
z biezacg chwilg i silnymi emocjami, a chtodny z refleksyjna, racjonalng oceng faktéw. Wtasnie dlatego to, co moze nam sie w pierwszej
chwili wydawaé swietnym pomystem albo katastrofg, po przemysleniu ma nieco inny ksztatt lub barwy. te systemy odnoszg sie do
motywacji, do emocji, do reakcji i wielu innych rzeczy. Obecnos¢ tych dwdch systeméw sprawia, ze czasem odpowiadamy atakiem, a
potem za chwile reflektujemy, ze przeciez kto$ powiedziat cos neutralnego, ale my to odebralismy jak prowokacje. A jak sie to ma do
wrzucania rzeczy do sieci? Bo wiele tresci publikujemy impulsywnie, pod wptywem silnych emocji i bez gtebszego zastanowienia. Wtasnie
w ten sposéb do internetu trafia cos, czego upublicznienia pdzZniej zatujemy. Odczekujgc umowny okres np. symboliczng godzine mozemy
uznaé, ze jednak cos$ nie jest na tyle Smieszne, wkurzajace lub jakiekolwiek inne, a przynajmniej nie jest warte publikacji. Dzieki temu do
internetu trafia to, co serio chcemy, aby tam byto. 2. Pytanie zaufanych oséb odnosi sie do nie ulegania manipulacji i wptywu tych, ktérzy
nam zle zycza, chcg nas sprowokowac, podpuscic¢ albo majg inne wartosci niz my. Jesli bezpieczenstwo jest dla nas wazne i dla tych trzech
0s6b tez, to raczej odradzg nam wrzucanie filmiku z oprowadzania po mieszkaniu (byty takie w sieci i pojawito sie wiele gtosow, ze "super
instrukcja dla wtamywacza"). "Niezaufane" osoby mogg nas z kolei namawia¢ do publikacji. 3. Po ponownym obejrzeniu i pokazaniu tych
tresci bliskim mozemy zauwazy¢ pominiete szczegdty np. ze kamera uchwycita cos, co niszczy naszg prywatnosé np. widac adres, gdzies
lezy kartka z danymi osobowymi itd."

Pani Katarzyna

,Ztota zasada zatrzymania i rozmowy” Zanim dziecko co$ opublikuje, odpowie na wiadomos¢ lub kliknie link, robi krétka pauze i jesli ma
watpliwosci, rozmawia o tym z opiekunem. Bardzo wazna jest intuicja i to co czuje w srodku - w serduszku. Czy to co chce zrobié, nie
narazi jego samego, kolegéw, dobrego imienia szkoty, rodzicéw. Jesli tylko poczuje sie "dziwnie" i towarzyszy temu niewyjasniony
niepokdj - STOP - POROZMAWIAJ O TYM Z OPIEKUNEM. Gdy dziecko wie, ze ,,zatrzymanie sie” jest norma, fatwiej zauwaza sygnaty
ostrzegawcze (presja czasu, obietnice nagrody, prosby o tajemnice). Rozmowa z opiekunem dziata jak dodatkowy filtr bezpieczenstwa —
dorosty moze poméc ocenié, czy tresc jest wiarygodna i jakie mogg by¢ konsekwencje publikacji. Krotka pauza przed dziataniem zmniejsza
ryzyko impulsywnego udostepnienia danych osobowych (np. adresu, szkoty, zdje¢ wrazliwych). Wspiera emocje i uczy regulacji
impulsow. Internet silnie oddziatuje na emocje: lajki, komentarze i wiadomosci potrafig wywotaé euforie albo stres. Zasada pauzy uczy
dziecko rozpoznawania wtasnych uczuc (,jestem zdenerwowany”, ,,czuje presje”) zanim zareaguje. Psychologia rozwojowa wskazuje, ze
takie mikronawyki pomagajg rozwijaé¢ samokontrole i obnizajg poziom leku. W praktyce oznacza to mniej reakcji pod wptywem ztosci
(np. odpisywanie hejtem na hejt) i mniejsze ryzyko pdzniejszych wyrzutéw sumienia czy wstydu z powodu nieprzemyslanych postow.
Buduje zdrowe relacje online i offline. Stata mozliwos¢ rozmowy z opiekunem wzmacnia zaufanie i poczucie wsparcia. Dziecko uczy sie,
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ze w sieci — tak jak w zyciu — warto prosi¢ o pomoc i nie zostawac¢ samemu z problemem. Historie z praktyki szkolnej pokazuja, ze dzieci,
ktdre maja ,bezpieczng sciezke rozmowy”, szybciej zgtaszajg cyberprzemoc lub niepokojgce kontakty, zanim sytuacja sie pogorszy. To
chroni relacje rédwiesnicze (bo konflikt nie eskaluje) i uczy empatii — dziecko widzi, jak jego stowa wptywajg na innych. Zasada nie wymaga
aplikacji ani skomplikowanych zakazdéw, opiera sie na nawyku myslenia i rozmowy"
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