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Co warto wiedzieļ, zanim ustalimy z 
naszymi dzieļmi zasady 

dostŋpu do urzņdzeŗ ekranowych?
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Wiek dziecka 
a dostŋp do 
urzņdzeŗ ekranowych
 

Zalecenia/wytyczne 
organizacji medycznych



6+ lat

do 3 h / dzieŗ*

2-5 lat

do 2h / dzieŗ*

0-1 lat

W OGÓLE!

1-2 lat

do 1h / dzieŗ*

Zalecenia šwiatowej Organizacji Zdrowia 
(WHO) 
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* - czas musi byļ spŋdzany interaktywnie, tw·rczo, w zr·Ůnicowany 
sposób - nie wyġņcznie na oglņdaniu film·w czy innych treŢci
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W Stanach Zjednoczonych dzieci w wieku 8 ð12 lat 

spŋdzajņ Ţrednio 4ð6 godz. dziennie na oglņdaniu lub 
korzystaniu z ekranów, a nastolatki ð do 9 godz.

Wyjņtkowo, np. przy dġuŮszej nieobecnoŢļ jednego 
z opiekunów, najmġodsze dzieci, takŮe te, kt·re nie 
ukoŗczyġy jeszcze 18. Mies. Ůycia mogņ uczestniczyļ 

w krótkich wideo rozmowach.

Czas spŋdzony przed ekranem w okresie od 18 do 24 

miesiŋcy powinien ograniczaļ siŋ do oglņdania 
programów edukacyjnych z opiekunem.

Dla dzieci w wieku 2ð5 lat ogranicz czas spŋdzany 

przed ekranem poza edukacyjnym do okoġo 1 godz. 
w dni powszednie i 3 godz. w weekendy.

Wytyczne Amerykaŗskiej Akademii Psychiatrii Dzieci i 
MġodzieŮy (The American Academy  of Child and 
Adolescent Psychiatry - AACAP)



Proponuj inne dziaġania

Wyġņczaj urzņdzenia podczas posiġk·w

Ustawiaj kontrolŋ rodzicielskņ

Nie oferuj urzņdzenia jako nagrody, nie 

karaj  przez pozbawienie go

Odbierz urzņdzenia na 30-60 min przed 
snem
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Wytyczne Amerykaŗskiej Akademii Psychiatrii Dzieci i 
MġodzieŮy (The American Academy  of Child and 
Adolescent Psychiatry - AACAP) ð cd.

WYļÿCZANIE

...



Czas spŋdzany przed ekranem nie 

powinien wypieraļ korzystnych dla 
zdrowia i rozwoju dzieci i mġodzieŮy 

aktywnoŢci, takich jak:

sen,

aktywnoŢļ fizyczna,

bezpoŢrednie kontakty spoġeczne - 
rodzinne, towarzyskie z r·wieŢnikami,

realizacja pasji i zainteresowaŗ.
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Zalecenia Instytutu Matki i Dziecka 



Media spoġecznoŢciowe
 

wyniki badaŗ wŢr·d nastolatk·w
raport NASK Thinkstat Nastolatki 3.0 - edycja 2023
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ü Regulaminy wiŋkszoŢci platform spoġecznoŢciowych (tj.: Facebook, Instagram, TikTok, 

Snapchat) umoŮliwiajņ zaġoŮenie w nich konta osobom, kt·re ukoŗczyġy 13 r.Ů.

ü YouTube oferuje odrŋbnņ aplikacjŋ stworzonņ specjalnie dla dzieci poniŮej 13 roku 

Ůycia ð YouTube Kids.

ü Ograniczenia te majņ na celu ochronŋ prywatnoŢci i bezpieczeŗstwa dzieci. Media 
spoġecznoŢciowe czŋsto gromadzņ dane osobowe, a minimalny wiek ma ograniczyļ 

zbieranie danych dzieci. Starsze dzieci, w zaġoŮeniu, lepiej zrozumiejņ zagroŮenia i 
majņ wiŋkszņ ŢwiadomoŢļ, jak bezpiecznie korzystaļ z internetu .
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Media spoġecznoŢciowe



WiŋkszoŢļ nastolatk·w 

poŢwiŋca duŮo czasu na 
aktywnoŢļ w mediach 

spoġecznoŢciowych. 

Co piņty korzysta z takich 

medi·w przez mniej niŮ 
godzinŋ dziennie, ale 
prawie poġowa (45,5%) 

poŢwiŋca na portale 
spoġecznoŢciowe od 1 do 4 

godzin kaŮdego dnia, a 
niektórzy (4,8%) 

nawet ponad 12 godzin 

dziennie .
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Media spoġecznoŢciowe
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Media spoġecznoŢciowe ð cd.
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Media spoġecznoŢciowe ð cd.

Liderami mediów 

spoġecznoŢciowych wŢr·d 
mġodzieŮy sņ

Messenger , TikTok oraz YouTube .

Poġowa nastolatk·w czŋsto 
korzysta r·wnieŮ

z Instagrama , a co czwarty 
korzysta ze Snapchata .



Media spoġecznoŢciowe sņ 

uŮywane gġ·wnie w celach 
rozrywki i komunikacji.

Bardziej popularne jest 
sġuchanie muzyki niŮ 

aktywna komunikacja.

Ponad 40% mġodych ludzi 

korzysta z platform 
spoġecznoŢciowych dla 

zabijania czasu.
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Media spoġecznoŢciowe ð cd.



Ponad poġowŋ nastolatk·w 
(53,9%) cechuje wysoki 
(10,6%) i powyŮej przeciŋtnej 
(43,3%) poziom poczucia 

osamotnienia w mediach 
spoġecznoŢciowych.
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Media spoġecznoŢciowe ð cd.



Ponad 4 na 10 nastolatków (44,5%) przejawia niski poziom samooceny.
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Media spoġecznoŢciowe ð cd.

WyŮszy poziom samooceny 

obserwujemy wŢr·d dziewczynek 

(48,2%, niemal co druga z nich) niŮ 

u chġopc·w (40,8%) 

oraz w szkoġach podstawowych 

(47,8%) w odniesieniu do szk·ġ 

Ţrednich (liceum ð39,5%; 

technikum ð38,2%).



Media spoġecznoŢciowe
 

zagroŮenia dla dzieci i mġodzieŮy
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Niemal poġowa mġodych ludzi 

spotyka siŋ w internecie  z sytuacjami, 
w kt·rych ich znajomi sņ atakowani i 

wyzywani ( 44,6%).

Z oŢmieszaniem i poniŮaniem kogoŢ 

w sieci zetknņġ siŋ co trzeci 
nastolatek 
(oŢmieszanie ð 33,2%, poniŮanie 

29,6%).

Co czwarty nastolatek ( 24,9%) nie 
jest w stanie okreŢliļ, czy sytuacje, 
które obserwuje w internecie , sņ 

formņ przemocy.
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Przemoc w internecie
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DoŢwiadczenie przemocy w internecie

Å Nastolatki doŢwiadczajņ 

cyberprzemocy. Co trzecia 
(38,9%) osoba byġa 

wyzywana, a blisko co 
czwarta oŢmieszana (24,3%) 
i poniŮana (22,2%).

Å Zmienia siŋ kultura 

zachowania 
w internecie , 17,8% 
mġodzieŮy nie jest w stanie 

okreŢliļ,czy dane 
aktywnoŢci to przemoc 

wobec nich.
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Wykluczenie z grupy 

Usuniŋcie z grupy na Facebooku czy na Messengerze 

powoduje, Ůedziecko obciņŮone jestduŮym stresem, 

czuje siŋnielubiane.

PrzynaleŮnoŢļ do grupy 
jest nieodzownym i 

waŮnym elementem 

naszego Ůycia.

Wykluczenie z grupy 

r·wieŢniczej, ignorowanie, 

nastawianie innych 

przeciwko danej osobie 
to formy przemocy 

relacyjnej



TreŢci szkodliwe to takie, kt·re mogņ 
wywoġaļ negatywne emocje u 
odbiorcy oraz treŢci promujņce 
niebezpieczne zachowania.
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Szkodliwe treŢci 

Do szkodliwych treŢci zaliczane sņ:

ĭtreŢci obrazujņce przemoc , obraŮenia fizyczne bņdŬ Ţmierļ, np. zdjŋcia/filmy 

prezentujņce ofiary wypadk·w, okrucieŗstwo wobec zwierzņt;

ĭtreŢci nawoġujņce do samookaleczeŗ, samobójstw , zachowaŗ szkodliwych dla 

zdrowia (np. ruch pro -ana) czy zaŮywanie niebezpiecznych substancji;

ĭtreŢci dyskryminacyjne , zawierajņce postawy wrogoŢci a nawet nienawiŢci.



Co czwarty ( 26%) nastolatek oglņda tzw. 
patostreamy , a blisko co szósty ( 16,1%) 

nie jest w stanie okreŢliļ, czy oglņdane przez 

niego treŢci majņ cechy patostreamu ,

i czy sņ wulgarne lub nacechowane 

przemocņ.

Korzystanie z medi·w spoġecznoŢciowych 
przez nastolatki wiņŮe siŋ z ich ekspozycjņ 

na r·Ůnorodne treŢci. Blisko poġowa 

nastolatków ( 46,7%) deklaruje wysoki ( 13,5%) 

i ponadprzeciŋtny (33,2%) poziom ekspozycji 

na antyspoġeczne treŢci w takich mediach.
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Ekspozycja na treŢci antyspoġeczne



Co trzeci nastolatek ( 32,7%) twierdzi, Ůe zdarzyġo 
mu siŋ otrzymaļ czyjeŢ nagie lub p·ġnagie 

zdjŋcie za poŢrednictwem internetu . 

Rodzice nie majņ wiedzy na temat zjawiska. 

Jedynie 5,6% rodziców  deklaruje, Ůe ich dzieci 

otrzymaġy nagie zdjŋcia za poŢrednictwem 
internetu , a z deklaracji nastolatków wynika, 

Ůe co trzeci z nich otrzymaġ takie pliki.

šrednia wieku, w kt·rym dzieci pierwszy raz 

widziaġy treŢci pornograficzne, 

wynosi niespeġna 11 lat.
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TreŢci pornograficzne i intymne



Ten sam obraz moŮe oddziaġywaļ na r·Ůne osoby z r·Ůnym nasileniem 
ð u jednej wywoġa dyskomfort, u innej spowoduje wiŋksze szkody psychiczne.

MoŮliwe konsekwencje kontaktu dziecka ze szkodliwymi treŢciami:

lŋk, niepok·j, obniŮenie poczucia bezpieczeŗstwa;

znieksztaġcony obraz rzeczywistoŢci;

pogorszenie nastroju;

demoralizacja i zachowania sprzeczne z normami spoġecznymi;

znieczulenie na losy ofiar przemocy;

agresywna postawa wobec innych;

ryzykowne zachowania i dziaġania antyspoġeczne;

faġszywe poglņdy na sferŋ seksualnoŢci.
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TreŢci pornograficzne



ĭMġodzieŮ podejmuje peġne spectrum wyzwaŗ internetowych 

ð od zabawnych czy nierozwaŮnych po nawet takie, kt·re 
mogņ powodowaļ r·Ůnego rodzaju niebezpieczeŗstwa. 

ĭTrzech na dziesiŋciu (31,1%) nastolatk·w przyznaġo, Ůe 
w ostatnim roku wziŋġo udziaġ w wyzwaniu, w kt·rym mogġo 

dojŢļ do naraŮenia Ůycia lub zdrowia 
fizycznego/psychicznego ð ich samych lub innych osób.

ĭCo dwudziesty nastolatek ( 5,2%) wziņġ udziaġ w co najmniej 
oŢmiu wyzwaniach internetowych.

ĭCoraz wiŋcej nastolatk·w decyduje siŋ na spotkanie z osobņ 
dorosġņ, poznanņ w internecie  (2022 ð 17,9% vs. 2020 ð 

14,1%).

ĭCo czwarty nastolatek nikogo nie poinformowaġ o takim 

zdarzeniu (2022 ð 25,3% vs. 2020 ð 24,5%).
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Ryzykowne zachowania



Niemal co piņty nastolatek (18,6%) nie widzi 
nic zġego w przekazywaniu innym osobom 

materiaġ·w o charakterze intymnym.

WŢr·d mġodszych respondent·w (12 i 14 lat):

 niemal co piņty (20,4%) potwierdziġ, Ůe otrzymywaġ 

lub otrzymuje propozycje przesyġania wġasnych 

materiaġ·w o charakterze seksualnym. 
a co dziesiņty stwierdziġ (10,0%), Ůe sytuacje takie 

zdarzajņ siŋ przynajmniej raz lub kilka razy 

w miesiņcu, a nawet czŋŢciej.
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Ryzykowne zachowania - seksting



Jak mņdrze wspieraļ nasze dzieci?
  

Narzŋdzia monitoringu i kontroli rodzicielskiej
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Narzŋdzia kontroli rodzicielskiej pomagajņ chroniļ dzieci przed nieodpowiednimi 
treŢciami online, cyberprzemocņ, kontaktami z nieznajomymi i innymi zagroŮeniami 

zwiņzanymi z internetem .

Pozwalajņ one rodzicom ustaliļ limity czasu , kt·re dzieci mogņ spŋdzaļ na 
urzņdzeniach elektronicznych, co zapobiega nadmiernemu korzystaniu z technologii 
i promuje zdrowy styl Ůycia.

Rodzice mogņ Ţledziļ, jakie strony internetowe odwiedzajņ ich dzieci, jakie aplikacje 

uŮywajņ i jakie treŢci przeglņdajņ, co pozwala na wczeŢniejsze wykrycie ewentualnych 
problemów lub nieodpowiedniego zachowania online.

Narzŋdzia kontroli rodzicielskiej pozwalajņ rodzicomzablokowaļ 
dostŋpdo okreŢlonych aplikacji, witryn internetowych lub treŢci, co umoŮliwia ochronŋ 
dzieci przed szkodliwymi lub nieodpowiednimi materiaġami.

27

Narzŋdzia kontroli rodzicielskiej 



Ponad poġowa nastolatk·w (53,7%) 
twierdzi, Ůe ich rodzice nie ustalajņ 

Ůadnych zasad dotyczņcych 
korzystania z internetu  w zakresie czasu i 

dostŋpu do treŢci.

Blisko co czwarty mġody internauta 

uwaŮa, Ůe wprowadzona przez jego 
rodziców kontrola w zakresie czasu 

korzystania z internetu  (28,8%) oraz 
dostŋpu do treŢci w internecie  (28,9%) 
jest nieskuteczna.
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Narzŋdzia kontroli rodzicielskiej - wyniki badaŗ



Korzystanie z narzŋdzi 
kontroli rodzicielskiej moŮe 
byļ czŋŢciņ edukacji 
medialnej dla dzieci , uczņc 

ich odpowiedzialnego i 
bezpiecznego korzystania z 
technologii  oraz 
ŢwiadomoŢci zagroŮeŗ 
online.
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Narzŋdzia kontroli rodzicielskiej ð edukacja medialna
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