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Plan spotkania




CzesC | — Sharenting i jego wptyw na obecne, i

przyszte zycie dziecka




Czym jest
sharenting?




Sharenting w
swietle prawa

Rodzice jako ustawowi przedstawiciele dziecka decydujg o wizerunku dziecka do 16 r.z.

Dziecko, ktdre dzis nie ma realnej mozliwosci sprzeciwu, w przysztosci moze chcieé
zaskarzy¢ rodzicéw o naruszenie swoich débr osobistych (wizerunek)




Sharenting po polsku: kluczowe statystyki
infografika — Prezentacja

40%rodzicOw udostepnia wizerunek dzieci w sieci
72 zdjeciarocznie*
24 filmy rocznie

ZrHdto: Raport “Sharenting po polsku”



Sharenting a cyfrowy slad

|




Sharenting w swietle badan: Co wiemy, a czego nie?

Sharenting to ztozone i ambiwalentne zjawisko publikowania wizerunku dzieci w sieci. Cho¢ badacze identyfikujg
konkretne ryzyka, wspoétczesna nauka wcigz mierzy sie z ograniczeniami metodologicznymi i brakiem danych
dtugofalowych, co utrudnia jednoznaczng ocene wszystkich skutkow.

STAN | METODOLOGIA BADAN SKALA | FORMY ZJAWISKA

Brak badan dtugoterminowych Szerokie spektrum aktywnosci

Obecnie brakuje analiz podtuznych, ktore sledzityby skutki Sharenting obejmuje zaréwno sporadyczne posty rodzinne, jak
sharentingu u tych samych osob przez wiele lat. i intensywne, komercyjne budowanie marki osobistej rodzica.

Perspektywa jakosciowa i retrospektywna

Wiedza opiera sie gtownie na wywiadach z nastolatkami,
pytanymi o ich minione odczucia i dosSwiadczenia.

o . pe s : o
Réznofodnosé perspektyw ba dawczych 45 /0 Rodzice publikujgcy wizerunek dzieci

Badania analizujg rézne aspekty: praktyki rodzicow, emocje 2 5% Nastolatki czujgce wstyd z powodu publikacji
dzieci lub ryzyka prawne i etyczne.
67% Publikacje uznane za nieodpowiednie (np. nagosc)
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Co wiemy juz na pewno z badan?




Sharenting w Polsce: Prywatnosc¢ dziecka w siecli
(Raport NASK)

Dane z raportu NASK ,Nastolatki 3.0"” ujawniajg powszechnos$¢ zjawiska ,sharentingu”, wskazujgc na rozdzwiek
miedzy checig dzielenia sie zyciem rodzinnym a emocjami i bezpieczenstwem dzieci.

Skala zjawiska i perspektywa nastolatkow Cyfrowy s$lad i ryzykowne tresci

"N\

45%

45% rodzicow Co czwarty

publikuje zdjecia nastolatek (25%) 11% dzieci ma slad cyfrowy 67% rodzicow udostepnia
swolch dzieci czuje zawstydzenie przed narodzinami nieodpowiednie zdjecia
Niemal co drugi rodzic udostepnia Publikacje rodzicow wywolujg Rodzice publikujg zdjecia USG oraz Wiekszos¢ rodzicéw publikuje
wizerunek dziecka w mediach u dzieci negatywne emocje, w tym relacje z wizyt lekarskich i porodéw. fotografie dzieci ponizej 3. roku zycia
spolecznosciowych. wstyd i niezadowolenie (18,8%). ukazujgce nagosc (np. kapiel).
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J/Sharentlng Krétkoterminowe Konsekwencje dla Dziecka®

Ukazanie natychmiastowego, negatywnego wptywu nadmiernego publikowania wizerunku dziecka na jego dobrostan i relacje.

Dobrostan Psychiczny i Relacja z Rodzicem

.o

Zawstydzenie i brak

Utrata zaufania i

poczucia bezpieczenstwa

Publikowanie intymnych chwil
bez zgody dziecka oslabia jego
fundament relacji z opiekunem.

komfortu psychicznego

Dziecko czuje sie uprzedmiotowione,

gdy jego prywatne zycie staje sie
publicznym "contentem”.

| Emocje nastolatka
‘ a Konﬂikty Zawstydzenie Niezadowolenie
> _ o granice dziataniami rodzicow z publhi!(?cji

prywatnosci

Spory wybuchaja, gdy
rodzic przedktada zasiegi
nad prawo dziecka do
samostanowienia o sobie.

Kontekst Spoteczny i Réwiesniczy

Negatywne reakcje rowiesnicze

Materialy wrzucone przez rodzicéw stajq sie
paliwem do wySmiewania lub odrzucenia w grupie.

Trwaly $lad cyfrowy

Nawet jednorazowa publikacja
tworzy wizerunek, nad ktérym

dziecko traci kontrole w swoim
otoczeniu.

"Dziecko to podmiot prawa,

nie wspotautor contentu”

Podstawowa zasada przypominajgca o prawie
dziecka do niebycia publikowanym bez jego zgody.

e /
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Dtugofalowe Skutki Sharentingu: Co Zostawiasz Swojemu Dziecku w Sieci?

Sharenting to nadmierne publikowanie tresci o dziecku, tworzace trwaty ,cyfrowy slad”,
ktory moze rzutowac na cate jego pdzniejsze zycie.

TOZSAMOSC | RELACJE BEZPIECZENSTWO

SPOLECZNE JEIMEN | PRZYSZLOSC CYFROWA :I'l

Ksztattowanie tozsamosci i obrazu siebie o 110 ) 2 Trwaly $lad cyfrowy a kariera
Dziecko traci kontrole nad wlasng historig, a . =B 1ot 1910 J Cyfrowy portret dziecka moze wplyna¢ na
jego wizerunek jest budowany przez pryzmat , o przyszie procesy rekrutacyjne i aktywnos¢
postow rodzicow. edukacyjng w dorostosci.

Granice w relacjach spolecznych
Publiczne udostepnianie prywatnych @ o

Podatnos¢ na cyberprzemoc i naduzycia
Udostepnione zdjecia mogg zostaé wykorzystane
do wtdrnego rozpowszechniania, manipulacji
wizerunkiem lub przez przestepcow.

chwil zaciera u dziecka naturaine
poczucie prywatnosci i autonomii.

Relacje z rowiesnikami e Josa . Skala zjawiska i brak kontroli

Tresci z dziecinstwa mogg stac sie a = oY \E 45% rodzicéw publikuje wizerunek dzieci,
powodem wysmiewania, odrzucenia lub N czesto tracac kontrole nad tym, gdzie te tresci
stygmatyzacji w grupie réwiesniczej. w \\ \ trafia.

11%

Dzieci z ,,cyfrowym
sladem” przed
narodzinami

25%

Nastolatkowie czujacy
zawstydzenie postami
rodzicow

45%

Rodzice publikujacy
wizerunek dzieci
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Sharenting jako zrodto materiatow dla sprawcow seksualnych i dla generatywnej Al

Mechanizm naduzy¢ w sieci
Internet nie dziala w granicach intencji autora Niewinne zdjecia w mrocznym kontekscie Cyfrowy $lad jest trwaly i nieusuwalny

Materiaty sq przejmowane przez
sprawcow w Darknecie

i wykorzystywane przez Al

do tworzenia tresci
seksualizowanych.

w Fa

Fotografie z plazy lub kapieli sa wyrywane z kontekstu Raz opublikowane zdjecie staje sie czescia cyfrowego
i katalogowane na forach pedofliskich. profilu, nad ktérym dziecko nie ma kontroli.

Nowa definicja bezpieczenstwa

Sharenting to realne zagrozenie bezpieczenstwa

Darknet Generatywna Al To juz nie tylko naruszenie Zasada maksymalnej ostroznosci  Dziecko jako podmiot prawa, a nie ,content”
) : i wykorzystywane przez Al prywatnosci, ale wystawianie T : . : 5 D : coos. *
Materiaty sg przejmowane do tworzenia tresci dziecka na bezposrednie Jesli nie opublikowatbys czego$ o sobie, Publikacja powinna by¢ oceniana z perspektywy
przez sprawcow w Darknecie seksualizowanych. ryzyko naduzyé. nie publikuj tego o swoim dziecku. dobra dziecka, a nie zasiegéw czy potrzeb rodzica.
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Generatywne Al i nowe zagrozenie

Rozwoj generatywnej sztucznej inteligencji (Al) radykalnie zmienia charakter zagrozen zwigzanych z obecnoscia dzieci w sieci.
Materiaty, ktére rodzice uznaja za ,bezpieczne” i ,zwykte”, staja sie dla sprawcéw baza do tworzenia fotorealistycznych manipulac;ji

bez koniecznosci posiadania autentycznych nagran o charakterze przemocowym.

MANIPULACJA OBRAZEM | WIZERUNKIEM

A
ﬁ - D
= éAi ' -
X n L | »
| veuys
Wystarczy zwykle zdjecie Generowanie tresci
twarzy lub sylwetki. seksualizowanych | przemocowych.
Al nie potrzebuje juz autentycznych materiatow Proste narzedzia Al potrafig natozy¢ wizerunek
pornograficznych, by stworzy¢ szkodliwe tresci. dziecka na dowolny, niebezpieczny kontekst.
MANIPULACJA GLOSEM | WIDEO (DEEPFAKE)
W
= g = -
! -||||-|I||||m= n-'l--'I'-l|||-|||||||||l-||||'-i'-- - .
AR
5 sekund nagrania gtosu Realistyczne materiaty
to punkt krytyczny. wideo (Deepfake).
Krétka probka audio pozwala Al na Al tworzy filmy, na ktérych dziecko wypowiada
wygenerowanie realistycznego klonu gtosu dziecka. stowa, ktorych nigdy nie wypowiedziato.

A N B : ‘
.1' -
= H\
0d ,.zwyklego” zdjecia

do pedofilskiego materiatu Al.

Przeksztatcenie niewinnego wizerunku w materiat
o charakterze przestepczym zajmuje sztucznej
inteligencji sekundy.

| o

Dziecko jako narzedzie
w rekach sprawcy.

Technologia pozwala na stworzenie nagran, w ktérych
dziecko mowi rzeczy przerazajace dla rodzicow.
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Generatywne Al i nowe zagrozenie

W obliczu powszechnego sharentingu, dane udostepnione w sieci stajqg sie paliwem dla nowej fali zagrozen.
Generatywna sztuczna inteligencja sprawia, ze zdjecia mogg zosta¢ wykorzystane w sposob nieprzewidywalny i poza kontrola.

SKALA | DYNAMIKA ZAGROZENIA
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zgtoszen w 2025 roku
el

Dane NCMEC wskazuja na bezprecedensowg
dynamike wzrostu liczby incydentow

2 zwigzanych z naduzyciami.
= =
oij E Ponad 9
I zgtoszen dotyczgcych CSAM

Materiaty te wykazujg bezposredni
zwigzek z generatywng Al (tworzenie,
posiadanie i przetwarzanie).

Zjawisko o skali masowej. To nie jest hipotetyczne ryzyko
przysztosci, ale realny problem dotykajgcy miliony dzieci obecnie.

MECHANIZM RYZYKA W SHARENTINGU

WIZERUNEK JAKO “SUROWIEC” DLA Al

Kazde udostepnione zdjecie buduje trwaly slad cyfrowy,
ktéry moze zostac przetworzony przez algorytmy.

BRAK KONTROLI NAD PRZYSZtLYM UZYCIEM

rodzicow udostepnia tresci
nieodpowiednie, ktére mogg stac sie
bazg dla zlosliwych technologii Al.
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Al, deepfake i pornografia dziecieca

Publikowanie zdje¢ dzieci w sieci (sharenting) przestato by¢ jedynie kwestig prywatnosci, a stato sie realnym zagrozeniem. Rozwdj
technologii Al pozwala przestepcom na wykorzystanie niewinnych materiatéw do tworzenia niebezpiecznych tresci o charakterze seksualnym.

Mechanizm i Skala Ryzyka

1,2 min
Seksualne deepfake’i dzieci w bazach Al

Tworzenie realistycznych obrazéw Dane UNICEF (2025 r.) wskazuja,
przez cyfrowe rozbieranie lub ze tyle dzieci wykorzystano do
naktadanie twarzy dziecka na inne ciato. tworzenia deepfake'ow.

e

Wystarczy 10-20 zdjec
Taka niewielka liczba publicznych fotografii pozwala
na stworzenie deepfake wideo (Perspectus Global).

(o)

21

Zrodta Niebezpiecznych Materiatéw

g‘

NA FORACH
PEDOFILSKICH

= [ 50%

OD RODZICOW

Materiatow pochodzi od rodzicow

Potowa tresci na forach pedofilskich to zdjecia pierwotnie
opublikowane online przez wtasnych rodzicow.

Foundation Pour L'enfance

Instytucja ta potwierdza bezposredni zwigzek miedzy
sharentingiem a obiegiem materiatéw na nielegalnych forach.
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Jakie zdjecia sg najbardziej narazone na deepfake?

Cechy wizualne wysokiego ryzyka

Zdjecia o wysokiej
rozdzielczosci

Pozwalajg na zachowanie
detali niezbednych do
stworzenia realistycznego
montazu przez Al.

Wyrazne portrety
(en face)

Twarz patrzgca prosto w
obiektyw i dobre oswietlenie
idealnie nadajg sie do
mapowania mimiki.

Cyfrowy slad i regularnosc¢

o

Niebezpieczenstwo
regularnego publikowania

Udostepnianie zdje¢ na
przestrzeni lat pozwala Al
odtworzy¢ wygiad dziecka na
kazdym etapie rozwoju.

Trwatos¢ cyfrowego
portretu

Nagromadzenie wielu tresci
tworzy dziedzictwo, nad
ktorym dziecko nie ma
kontroli w przysztosci.
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Jak publikowac¢ odpowiedzialnie?
Poradnik bezpiecznego sharentingu

Ochrona intymnosci

CH

XX XX
XX XX

1 wizerunku

Chron intymnos¢ i godnosé

dziecka:

Nigdy nie publikuj zdje¢ w bieliznie,
kapieléwkach, podczas kgpieli w wannie
ani w sytuacjach kompromitujgcych

czy chorobowych.

Unikaj twarzy w wysokiej
rozdzielczosci:

Zrezygnuj z publikowania wyraznych
portretdw w wysokiej jakosci;
bezpieczniej jest pokazac fragment
sytuacji, tyt gtowy lub dtonie dziecka.

Nie tworz szczegétowego
archiwum zycia:

Unikaj dokumentowania kazdego
momentu - od zdje¢ USG po
codzienng rutyne - by nie tworzy¢
dziecku gotowego, niezaleznego od
niego portretu cyfrowego.

Bezpieczenstwo danych

Ce,

&

i lokalizacji

Ukryj dane lokalizacyjne:

Nie ujawniaj informacji pozwalajgcych
zidentyfikowaé miejsce pobytu
dziecka, takich jak dom, przedszkole,
szkota czy regularne trasy

spacerowe.

Ograniczaj zasiegi i sprawdzaj
prywatnosc:

Regularnie kontroluj ustawienia
prywatnosci swoich kont i upewnij sie,
ze tresci trafiajg tylko do waskiej,
zaufanej grupy znajomych.

Kazde zdjecie traktuj jako

publiczne:

Przyjmij zasade, ze kazde udostepnione
zdjecie moze zostac skopiowane

przez osoby obce i zyé w sieci

wtasnym zyciem bez Twojej kontroli.

Etyka i relacja

7 dzieckiem

Czyje to potrzeby - Twoje czy
dziecka?:

Przed publikacjg zastandw sie, czy
tresc realnie stuzy dobru dziecka, czy
jedynie Twojej potrzebie
autoprezentacji lub zbierania zasiegow.

Pytaj starsze dziecko o zgode:
Jesli dziecko jest w wieku, w ktorym
potrafi wyrazi¢ zdanie, zawsze pytaj
je 0 zdanie i traktuj ewentualny
sprzeciw z petng powaga.

Regularnie usuwaj starsze tresci:
Przegladaj swoje archiwa i usuwaj
materiaty o dziecku, ktdre z czasem
mogq stac sie dla niego
nieodpowiednie lub zbyt
obnazajace.
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Czes¢ Il — Wptyw mediow cyfrowych na rozwd;

dzieci w wieku 0-3 lat




Dlaczego okres 0—3
lat jest kluczowy?




Dlaczego okres 0—3
lat jest kluczowy?




Media a mate dzieci - skala zjawiska el i

Skala zjawiska i praktyka

Do 18.
miesigca
zycia

3-4 lata

>

E 4

\ = 42’

0-2 lata

& 0
R 40%

Catkowite unikanie ekranow.
Jedynym dopuszczalnym wyjatkiem
w tym wieku s3 wideorozmowy
z bliskimi.

62%

Dzieci korzystaja z ekranow. Dzieci uzywaja urzadzen. Dzieci korzystajg z mediow.
Kontakt z technologig mobilng zaczyna W tej grupie wiekowej media Wiekszos¢ dzieci w tym wieku F,'o !8°
sie na bardzo wczesnym etaple, czesto stajg sie juz stalym elementem spedza przed ekranem zazwyczaj miesigcu
przed rozwinieciem podstawowych codziennej rutyny. od 1 do 2 godzin dziennie.

kompetencji jezykowych.

Maksymalnie 1 godzina dziennie.
Nalezy wybiera¢ wytgcznie tresci
wysokiej jakosci, ktore dziecko powinno
ogladac wspolnie z dorostym.

Jak to wyglada w praktyce?

Swiadomosé rodzicow
a czas ekranowy

Umiarkowana znajomos¢ Wiedza przektada sie .‘g pu' §
P ! n . oficjalnych rekomendacji. na bezpieczeristwo
Dominacja biernego Ekran jako narzedzie regulacyjne Wiedza rodzicéw na temat Badania wskazujg, ze wyzsza Unikaj |'0|| »cyfrowej niani”
| samotnego odbioru . Rodzice czgsto wykorzystujg ekrany — bezpiecznych granic korzystania $wiadomos¢ rodzicéw na Eksperci podkresiaja, by nie uzywac
Dzieci korzystaja z urzadzen gtownie  jako ulatwienie podczas posilku, szybki 7 technologii przez male dzieci  temat higieny cyfrowej wigze urzadzenia jako gtéwnego sposobu na
w samotnosci, ogladajac bajkiifilmy,  ,uspokajacz® w trudnych emocjonalnie nie jest powszechna. sie ze statystycznie rzadszym zajecie uwagi dziecka lub uspokojenie go,
co ogranicza interakcje z opiekunem. chwilach lub pomoc w zasypianiu. ekranowaniem” dziecka. gdyz hamuije to nauke samoregulacji.
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Media a dzieci - Rekomendacje AAP

Przekazanie kluczowych wytycznych Amerykanskiej Akademii Pediatrii dotyczgcych bezpiecznego

| wspierajgcego rozwoj korzystania z mediow przez najmtodsze dzieci.

Wytyczne wedtug wieku dziecka

Do 18. miesigca zycia

Unikanie
ekranow

Wyjatkiem sg wytgcznie
wideorozmowy, ktdre
pozwalajg na interakcje
z bliskimi.

Ochrona intensywnego
rozwoju mozgu i relacji

18-24 miesigce

Tresci wysokiej
jakosci

Wytgcznie wartosciowe
programy oglgdane zawsze

wspdlnie z dorostym
opiekunem.

Nauka przez wspétdziatanie
z dorostym

2-5 lat

Maksymalnie

1 godzina dziennie
Wybieraj tresci wysokiej
jakosci, najlepiej ogladajac
je wspolnie z dzieckiem.

Ochrona czasu
na zabawe, ruch i sen

Zasady Higieny Cyfrowej

Strefy i czas bez ekranéw

Catkowity brak urzadzen podczas positkéw oraz na
godzine przed snem.

G=

A =

Ochrona fundamentow

rozwoju

Media nie mogg wypierac snu,
ruchu, swobodnej zabawy ani

relacji miedzyludzkich.

Cyfrowy "smoczek"

Unikaj uzywania ekranu jako
gtéwnego sposobu na uspokojenie
lub nagradzanie dziecka.
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Media a rozwoj poznawczy dziecka

Mozliwe trudnosci
(Efekt w praktyce)

Jak uczy sie dziecko
(Naturalny rozwdj)

Dlaczego ekran szkodzi
(Mechanizm zaburzenia)

Eksploracja swiata:

Dziecko potrzebuje angazowacé
wszystkie zmysty w realnej
przestrzeni.

Trudnosci z koncentracja:
Problemy z utrzymaniem uwagi na
jednym zadaniu przez dtuzszy
czas.

Gotowe bodzce: o
Ekrany serwujg gto$ne i jaskrawe
obrazy, ktore wymuszajg bierng
postawe.

Bombardowanie bodzcami:
Wysoka dynamika mediéw
wypiera tradycyjng zabawe
klockami czy ksigzka.

Manipulacja przedmiotami:
Nauka odbywa sie poprzez
chwytanie, turlanie i badanie
fizycznych obiektow.

Wieksza impulsywnosé:
Stabsze hamowanie reakcji
i trudnos¢ w kontrolowaniu
odruchdw.

Powtarzanie dziatan:
Budowanie sekwencji
| Zrozumienie przyczyny oraz

Brak czasu na przetwarzanie:
Szybkie zmiany klatek nie dajg
szansy na gtebokie zrozumienie

Problemy z pamiecia:
Trudno$ci w zapamigtywaniu
sekwenc;ji i uczeniu sie nowych

skutku wymaga czasu.

informac;ji. rzeczy.
Wspotdziatanie z dorostym:
Relacja i dialog sg kluczowym
nosnikiem rozwoju mowy

i myslenia.

Brak samoregulaciji:

Ekran staje sie 'zewnetrznym
regulatorem’, uniemozliwiajgc
nauke wyciszania sie.

Szybkie nudzenie si¢:
Dziecko wymaga statej, silnej
stymulacji, by poczué
zainteresowanie.

Aktywnosé i ruch:
Rozwdj poznawczy jest
nierozerwalnie zwigzany z
motoryka i doswiadczaniem ciata.

Biernos¢ odbioru: ~ Brak cierpliwosci:
‘ . /s 3 s
Czas spedzony przed ekranem _.“ Dziecko Zle znosi sytuacje
» to czas stracony dla ruchu [ .‘Lﬁ%ﬁ‘-‘-ﬂ wymagajgce oczekiwania
i rozwoju sensomotoryki. A i powolnego tempa.

Relacja ponad technologie

O O Zadna, nawet najlepsza aplikacja edukacyjna, nie zastgpi dziecku
[ <> | dialoguiwspdlnej zabawy z opiekunem w $wiecie realnym.

Higiena cyfrowa to fundament

Ograniczenie czasu przed ekranem i eliminacja
wysokostymulujgcych tresci pozwala chronié¢ niedojrzaty uktad
nerwowy przed przecigzeniem.




a e Jak rozwija sie jezyk? e Co dzieje si¢, gdy ekran o Mozliwe trudnosci jezykowe

pr mediow zastepuje rozmowe?
cyfrowych na R oo e
rOZW6j jQZYkowy :43 naprzemiennosc -
VS. opo6zniony ubogj zaséb
rozwoéj mowy stownictwa

W pierwszych latach zycia

jezyk rozwija sig przede nasladowanie -
wszystkim w relacji @ mimiki a

z opiekunem stabsze
@ mniej okazj.i @ rozumienie
P do stuchania polecen trudnosci
% w codziennych ~ budz(;v;/:mem
sytuacjach C? ? mniej pytan
i odpowiedzi
i ’. ", Dzieci uczg sig stow . 0-3 lata: okres '
- "-7 najlepiej w relacji szczeg6lnie wrazliwy trudnosci stabsza
z drugim cztowiekiem. dla rozwoju mowy artykulacyjne gotowosc
do nauki

Badanie 18-miesiecznych dzieci:

dodatkowe 30 minut doba sprawiaja, ze

razy wigksza szansa na
opoznienie mowy ekspresywnej.

=

Na podstawie van den Heuvel i wsp., 2019; WHO, 2019



Wptyw mediow
cyfrowych na
rozwoj
emocjonalny

W pierwszych latach zycia
dziecko uczy sie rozpoznawac,
nazywac i regulowac¢ emocje
przede wszystkim z pomocg
dorostego.

Przyktad:

Jak rozwija sie regulacja emocji?

rozpoznawanie
emocji
Dziecko uczy sig

zauwazac¢ emocje
u siebie i innych.

nazywanie

i wyrazanie uczuc
Dziecko uczy sie méwic

o tym, co czuje, i wyrazac
to w akceptowany sposéb.

uczenie sie wyciszania
z pomocg dorostego

Dorosty pomaga dziecku
wroci¢ do réwnowagi
emocjonalnej.

Z czasem dziecko uczy sie
samoregulacji - radzi sobie z emocjami
coraz czesciej samodzielnie.

Co dzieje sie, gdy ekran
staje sie uspokajaczem?

@ chwilowo odwraca uwage
i zmniejsza napigcie

nie uczy rozpoznawania
emocji

@ nie uczy adekwatnego
wyrazania uczué

wybuchy

ztosci

-6

(/Q moze utrwalaé zaleznosé

Mozliwe trudnosci emocjonalne

trudnosci w nadmierna
samoregulacji drazliwos$é
emociji

obnizona tolerancja

frustracji

&

od urzadzenia
trudnos¢ w przechodzeniu wigksza zaleznos¢
I o od pobudzenia do od urzadzenia jako
Ekran wycisza napiecie, wyciszenia regulatora
ale nie uczy samoregulacji.

Przeglad 39 badan

dziecko bez telefonu lub tabletu
nie potrafi si¢ uspokoic, zasngc
lub zjes¢ positku.

Y e O
- ~
/ o o
35 / \
A r
e { !
\ /
\\ L’

wskazuje, ze ekspozycja ekranowa we wczesnym
dziecinstwie wiaze sie z gorszg samoregulacja,
szczegoblnie w niemowlectwie i toddlerstwie.

Na podstawie Eirich i wsp., 2022; WHO, 2019



Cyfrowe Media a Rozwdj Spoteczny Dziecka: Dlaczego Relacja jest Kluczowa?

Rozwdj spoteczny matego dziecka budowany jest poprzez bezposredni kontakt (wzrokowy, emocjonatny) z drugim cztowiekiem. Nadmiar technologii w
zyciu dziecka staje sie ,zlodziejem czasu”, zabierajgc bezcenne okazje do nauki wspdtdziatania i rozwigzywania konfliktow w $wiecie rzeczywistym.

Fundamenty Relacji: Relacja jako baza rozwoju

Kontakt Wzrokowy

Rozwdj opiera sie na kontakcie Qo

wzrokowym, naprzemiennosci @

i wspétpracy z opiekunem oraz
rowiesnikami.

Problemy z empatia i sygnatami

Wycofanie i brak inicjatywy

Wieksza sktonnos¢ do frustracji

Zaobserwowac mozna stabszg cheé
do nawigzywania kontaktu
i trudnosci w zabawie zespotowej.

Dzieci mogg mie¢ trudnosci
w odczytywaniu mowy ciata
i emocji innych oséb.

Brak umiejetnosci samoregulacji
w relacjach prowadzi do czestszych
konfliktéw z otoczeniem.

Bariera Cyfrowa: Media ograniczajg kontakt "twarzg w twarz"

Czas przed ekranem
zabiera okazje do
¢wiczenia czekania

na swoja kolej.

'y

Brak treningu spotecznego
Ekrany uniemozliwiajg naturalng
nauke rozwigzywania
konfliktéw i negocjacji w grupie.

Porownanie Kompetenciji Spotecznych

Relacja twarza w twarz
(Naturalna interakcja)

@0 Nauka empatii:
o Aktywna
. (obserwacja reakcji)

Cierpiiwos¢:

& Cwiczona
ﬁi (oczekiwanie na ruch)

5, _ Rozwigzywanie konfliktow
ﬁn Doswiadczaine i realne

Nadmiar mediow cyfrowych
(Pasywny odbicdr)

3 Nauka empatii:
‘@ Ograniczona
(brak zwrotnego bodZca)

M  Cierpiiwosé:
& Oslabiona
m (natychmiastowa gratyfikacje)

; S Rozwiazywanie konfliktow:
J Pornijane lub symulowane
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Ruch to Rozwoj: Jak Ekrany Mechanizm wptywu: Dlaczego ekrany szkodza motoryce?
Wplywaja na Motoryke Dziecka?

Nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych przez mate dzieci hamuje ich ) . L. = B
rozwdj motoryczny, zastepujac aktywna eksploracje $wiata biernym Mechanizm Ubostwo bodzcow Mozliwe trudnosci
siedzeniem. Zamiast cwiczy¢ migsnie i zmysty w tr6jwymiarowej zastgpowaniaruchu sensoryczno-ruchowych motoryczne
rzeczywu:osm dziecko ogranlcza 5'@ do prostych gestow na piasklm ekranie Media cyfrow<_e wypieraja aktywnos¢ Plaski ekran nie zastapi manipulowania Stabsza koordynacja, gorsza

; Fon - ! fizyczna, zamieniajac naturalng potrzebe  realnymi przedmiotami, wspinania sie sprawno$¢ dtoni, problemy z
co prowadzi do trwatych trudnosci rozwojowych. ruchu w bierne siedzenie. czy odczuwania ciezaru wiasnego ciata. réwnowaga i orientacja w przestrzeni.

Wptyw nadmiaru ekranow na rozwoj (Analiza obszarow)

“ Co dzieje sie przy nadmiarze ekranow Mozliwy skutek

Motoryka duza

Motoryka mata

Trudnosci z oceng odlegtosci
oraz relacji przestrzennych
w terenie.

Plaski ekran ogranicza

Orientacja przestrzenna N do$wiadczanie gtebi
: i trojwymiaru.

Integracja sensoryczna

A NotebookLl



Media cyfrowe a sen: Jak dba¢ o biologiczny fundament rozwoju dziecka?

Obszar Analizy Kluczowe Informacje i Rekomendacje

W tym kluczowym okresie sen odpowiada za dojrzewanie mozgu,
konsolidacje pamieci, porzgdkowanie pobudzenia emocjonalnego oraz
wspieranie rozwoju funkcji poznawczych.

Sen jako fundament
rozwoju (0-6 lat)

Media cyfrowe zakt6cajg odpoczynek poprzez nadmierne pobudzenie
emocjonalne, ekspozycje na swiatto niebieskie hamujgce melatonine oraz
przesuwanie naturalnego rytmu zasypiania.

Mechanizmy zaburzania
snu przez ekrany

Dzieci doSwiadczajg trudnosci z zasypianiem, fragmentarycznego snu,
dziennej sennosci, rozdraznienia oraz spadku samokontroli i
impulsywnosci nastepnego dnia.

Skutki niedoboru snu i
nadmiaru ekranow

/ty sen prowadzi do rozregulowania dziecka, co czesto skutkuje
Mechanizm btednego kota | podaniem ekranu jako ,szybkiego regulatora”, ktéry paradoksalnie
pogtebia problem braku wypoczynku.

Rekomenduje sie catkowite odstawienie ekrandw minimum godzine
przed snem (dotyczy to rowniez dorostych), aby umozliwi¢ naturalng
produkcje melatoniny.

Ztota zasada higieny
cyfrowej

A NotebookLl



Ekran na Talerzu: Jak Media Cyfrowe Zaburzajg Odzywianie i Rozwoj Dziecka

Media cyfrowe podczas posiikéw drastycznie zmieniajg
spos6b, w jaki mtody organizm uczy sie przyjmowania
pokarmow, zrywajac naturalng wiez z sygnatami z ciata.

Zaburzenia w Uczeniu sie Jedzenia

Brak eksploracji
zmystowej

Podczas ogtadania bajki uwaga
dziecka nie jest skierowana na
smak, zapach i teksture pokarmu.

Trzy Mechanizmy Zaburzajgce Odzywianie

Opoznienie kompetencji
motorycznych

Jedzenie przy ekranie moze
hamowac nauke gryzienia, zucia
oraz koordynacji ruchéw jezyka,
warg i zuchwy.

Rozproszenie uwagi od
sygnatow z ciala

Dziecko skupione na ekranie nie
zauwaza sygnaiéw gtodu i sytosci,
co prowadzi do jedzenia ,na

Utrwalona zaleznos¢
~ekran-positek”

Dziecko zaczyna traktowac bajke
jako warunek konieczny do
zjedzenia czegokolwiek, co odbiera

automacie” bez kontaktu z wtasnym mu szansg na samodzielng regulacje.

organizmem.

Pogorszenie jakosci o o .
interakcji rodzinnych <« Uklad sl % Rekomendacja Higieny Cyfrowej
Ekrainkzastepuje die:lolg odporno$ciowy \ Zasada , Zero Ekran6w” przy stole
z oplakunem przy stole, - . » - ek )
a2 co niezczy hodowanie %Q, Czym jest o$ Lk Amerykanska Akademia Pediatrii araz eksperci
- relacji i wspdlne ‘©op méza-ielita? | T zalecajg caikowity brak ekranéw podczas posiikéw,
\ , przezywanie posiiku -39 9 ’ X aby chroni¢ naturalne mochanizmy rozwoju.
jako rytualu. Microbiota Immuny v
system - =
Zwiekszona podatnos¢ ,G,, D
na podjadanie </
Eksposycja na media sprzyja Spokoéj i Uwaznosé Ekran jako falszywy regulator
ge-slaee il sicaan|Uipays) Rytm i spokdj s3 kiuczowe Urzadzenie staje sie zewnetrznym
WISOKORIZEDNDIEDnd ZYWIIC o8 dra rozw%ju sjan?oregulacji reg?:latorem erJnocj? ktéryejedyr)llie
niekorI\tl:gl‘g,\?J:rrl](lel;;gap‘zgj'(:dania i komfortu jedzenia. ,Wygasza" napiecle, zamiast Problemy z iloscig Wybidrczosc i Brak akceptacji
’ uczyé radzenia sobie z nim. i jakoscig nieche¢ do nowosci struktur pokarmu
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Czes¢ Il — Higiena cyfrowa w rodzinie




PUI: Kiedy ekrany stajg sie problemem? Sygnaly ostrzegawcze u najmtodszych

Problematyczne uzywanie internetu (PUI) u malych dzieci objawia sie silng zalezno$cig od
urzagdzenia, dominujgc nad naturalnymi potrzebami rozwojowymi jak sen, ruch i relacje.

Niepokojace sygnaty behawioralne

Gwattowne reakcje
na brak ekranu
Silny protest, wybuchy zlo$ci

i trudnos$ci z opanowaniem
emocji po odebraniu urzadzenia.

/ g =
Utrata zainteresowania
Swiatem offline y =9
Dziecko stale domaga sie NC)
telefonu i przestaje

interesowac sie zabawa
bez uzycia ekranu.

Ekran jako ,smoczek emocjonalny”

Traktowanie urzadzenia jako gtéwnego
i niezbednego narzedzia do regutowania
emocji i uspokajania dziecka.

Norma
") Dziecko uspokaja sie

Emocje przy rodzicu

Porownanie podejs¢

& : ¢ ikreatywnosé
/] Ekran jest warunkiem Tylko tresci cyfrowe ) Jedzenie wytacznie
D uspokojenia 1 % budzg zainteresowanie przy wigczonej bajce

Wptlyw na potrzeby biologiczne i spoteczne

Zaburzenia rytmu dnia
Pojawiajg sie trudnosci

Z zasypianiem, jedzeniem
positkow oraz nieche¢ do
wyjscia z domu.

Wypieranie kluczowych
aktywnosci

Korzystanie z technologii
odbywa sie kosztem ruchu,
regenerujgcego snu

i bezposrednich kontaktow
z ludzmi.

Krytyczny sygnat ryzyka
Organizowanie planu dnia

rodziny pod warunkiem dostepu
dziecka do urzadzenia.

Sygnat ryzyka (PUI) Positki

Eksploracja Skupienie na
: e &6 smaq(uirelacji
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Zdrowe Dziecko w Cyfrowym Swiecie:
Praktyczny Przewodnik Higieny Cyfrowej

Aktywne Wsparcie
i Alternatywy Offline

Ztote Zasady Korzystania
z Ekranow

Ekran to nie ,smoczek emocjonalny”

Nie uzywaj technologii jako nagrody, kary ani sposobu
na natychmiastowe uspokujenie emocji dziecka.

Wspolnota, nie izolacja
Ogladaj tresci razem z dzieckiem, komentuj je
i dobieraj materiaty $cizie do wieku.

Dlaczego higiena cyfrowa jest kluczowa
dla biologicznego funkcjonowania dziecka

Zasada 0-2: Brak ekranow dla najmlodszych
Dzieci ponizej 2, roku zycia nie powinny korzystac
z ekrandw, z wyjatkiem wideorozméw z bllekimi.

Priorytet dla aktywnosci offline

Codziennie wzmacniaj ruch na $wiezym powietrzu,
wspdlne czytanie ksigzek oraz swobodng zabawe.

Jedzenie

7
aez

Rozproszenie uwagi
zaburza nause gryzienie
i odczuwanie sytosci.

Brak interakcji z dorostym
opodznia rozweéj stownictwa.

>Jeg

Swiatlo niebieskie
hamuje melatonine
i utrudnia zasyplanie.

Czas i miejsce bez technologii

Wprowadz catkowity zakaz ekranow podczas positkow
oraz ha co najmniej godzine przed snem.

2

Zastap ekran dialogiem

i wspolnym nazywaniem Swiata.

Edukacja przez modelowanie

Dziecko uczy sig higieny cyfrowaj, obserwujac Tweje nawyki
- badz przykladem zdrowego korzystania z telefonu.

A NotebookLl



Rozwoj bez ekranéw: Jak wzmocnié naturalne srodowisko dziecka?

Okres od urodzenia do 6. roku zycia to czas intensywnego rozwoju moézgu, mowy i emocji. Nadmiar ekranéw moze wypieraé kluczowe aktywnosci,
diatego fundamentem dobrostanu jest powrét do naturalnych form stymulacji opartych na ruchu, relacji i swobodnej eksploraciji.

3 Filary Naturalnego Rozwoju BUDOWANIE RELACJI | MOWY |
e , KORZYSC:
AKTYWNOSC FIZYCZNA [ 3N KORzZvéc: ) ’ ¢ ) Romcimowy
| POZNAWCZA “ g ?:aznv;’gj;j‘z"i’é’ﬁ‘tg:é?i @ | ' wt;egizrodzicemxj

Lepsza koordynacja .

Codzienna swobodna Le )
1 |ntegraCJa sensoryczna |

zabawa bez ekranéw,
ruch na $wiezym powietrzu

Wspdlne czytanie

# O .
oraz rozmowa podczas %
wykonywania codziennych

ksigzek czynnosci domowych.
oraz zabawy BEZPIECZNA STRUKTURA DNIA W B s
i:\gg?;?ﬂ{:czﬁﬁe > Wprowadzenie oraz zachowanie , el |
. . spokojnych przewidywalnego, ' »K ’
rytuatéw przejscia  statego rytmu dnia. ¢

PRZESLANIE DLA RODZICOW:

MOC NUDY

“Nuda to poczatek ODBUDOWA KOMPETENCJI <
wyobrazni" WYCISZENIA

Nie traktuj nudy jako

problemu do zagtuszenia
ekranem - to impuls do
zabawy.

Dziecko nie potrzebuje nowej
aplikaciji, lecz umiejetnosci
samodzielnej zabawy

i uspokojenia.

/ A NotebookL!



ROLA DOMOWEJ EDUKACIJI CYFROWEJ: FUNDAMENT ZACZYNA SIE W DOMU

d Ho

1.. MODELOWANIE:

PRZYKLAD IDZIE Z GORY

(e]

\

Dom jako pierwsze
srodowisko edukacji
To w domu dziecko buduje pierwsze

i najwazniejsze wyobrazenie o roli technologii
w zyclu.

Nauka przez obserwacje dorostych

Dziecko nasladuje rodzica - widzi, czy odktada
on telefon podczas rozmowy i positku.

Instrukcja stowna to za mato

Same zakazy nie zadziataja, jesli zachowanie
dorostego przeczy gtoszonym zasadom
higieny cyfrowe;j.

2. LISTA DOBRYCH

NAWYKOW CYFROWYCH

Y

@S

Jo
]O@

Przerwy i aktywnosc offline

Réwnowazenie czasu ekranowego ruchem,
zabawa sensoryczng i kontaktem z natura.

Regulacja emocji i prywatnos¢

Nauka radzenia sobie z napieciem bez
ekranu oraz szacunek dla prywatnosci
dziecka.

Miejsce na technologie
i wspolny dialog
Wyznaczenie stref wolnych od urzadzen

oraz wspélne omawianie tresci ogladanych
przez dziecko.

0

3. WNIOSEK:
GDZIE LEZY FUNDAMENT?

% Srodowisko domowe nad

o

edukacja szkolng

To madry i spokojny dom, a nie szkota,
buduje baze odpowiedzialnosci cyfrowe;.

Q  Relacja jako tarcza ochronna

Bezpieczne granice i obecnos¢ dorostego
sq wazniejsze dla rozwoju niz jakakolwiek
aplikacja.

DOM & RELACJE
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Dziecko w Cyfrowym Swiecie: Fundamenty Odpowiedzialnego Rodzicielstwa

SHARENTING:

Ochrona przed Al
i cyfrowym sladem

Cyfrowy $lad jest trwaty,
a zdjecia moggq zostac¢ wykorzystane
przez sztuczng inteligencje.

Nie publikuj o dziecku niczego, czego
nie opublikowatbys o sobie samym.

Chron wizerunek i intymnos¢é

® = 9 @

Unikaj zdje¢ w bieliznie, kapieli oraz sytuaciji
osmieszajgcych lub zdradzajgcych lokalizacje.

WPLYW MEDIOW:
Rozwaj bez wsparcia technologii

Higiena cyfrowa
to zdrowe nawyki

Ekrany wypieraja
naturalne potrzeby

Do prawidtowego rozwoju mdzgu w tym
wieku technologia nie jest niezbedna.

swobodna
zabawa

Czas przed monitorem zabiera

przestrzen na relacje, ruch, sen

i swobodng zabawe.

sen

Wprowadz brak ekranéw  oraz minimum
podczas positkbw  godzine przed snem.

Wytyczne dotyczace czasu przed ekranem (AAP)
Wiek dziecka | Rekomendacja ekranowa
0 - 18 miesiecy | Calkowite unikanie ekranéw (wyjatek: wideorozmowy)

18 - 24 miesigce | Wylacznie tresci wysokiej jakosci, zawsze z doroslym

2 -5 iat | Maksymainie 1 godzina dziennie treSci wysokiej jakosci

PODSUMOWANIE: Odpowiedzialne rodzicielstwo cyfrowe

To madre granice i uwaznos¢ na potrzeby dziecka, a nie demonizowanie technologii.
A NotebookLM
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