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ZADBAJ O HIGIENE CYFROWA TWOJEGO DZIECKA

Odpowiedz sobie szczerze na ponizsze pytania:

e czywieszile czasu Twoje dziecko spedza przed ekranem?

e czywiesz, na co poswieca swoj czas podczas obcowania z elektronika? (gry, filmy,
komunikatory, portale spotecznosciowe)

e czywiesz, jakich komunikatoréw uzywa?

e czywiesz, z kim utrzymuje kontakty w sieci?

e czywiesz, gdzie przebywa poza domem i szkotg?

e czywiesz, najakich portalach spotecznosciowych ma konto?

Jesli prowadzisz z Twoim dzieckiem dialog na temat korzystania z elektroniki, a na
powyzsze pytania odpowiadasz zdecydowanie i twierdzaco, to nalezysz do bardzo
waskiego grona cyfrowo-swiadomych rodzicow.

Jesli wahasz sie nad ktéras z odpowiedzi, chcemy Ci poméc. ZebraliSmy podstawowe
informacje na temat aplikacji i programow, ktére pozwolg Ci lepiej zrozumieé, jak Twoje
dziecko korzysta z internetu i rozrywki. Nie wymaga to od Ciebie zaawansowanej wiedzy
technicznej. W przypadku watpliwosci mozesz skorzysta¢ z podpowiedzi Sztucznej
Inteligencji (Gemini, GPT, Siri lub Asystenta Google).

Pamietaj rowniez, ze wszystko zaczyna sie od rozmowy!

Zadne ograniczenia nie zadziatajg (wszystkie mozna obejsé), jesli nie porozmawiasz z
dzieckiem i nie wyttumaczysz mu, dlaczego spedzanie zbyt dtugiego czasu przed ekranem
jest szkodliwe dla jego zdrowia psychicznego i fizycznego oraz jakie zagrozenia niesie ze soba
internet. Decyzja o instalacji aplikacji i programéw monitorujacych zachowania w internecie

oraz czasu przed ekranem musi by¢é waszg wspdlnag decyzja. Mozliwe, ze bedziesz
potrzebowaé pomocy w konfiguracji urzadzenia, mozesz spréobowac zrobié¢ to razem z
dzieckiem, zachowujgc sobie prawo do nieujawniania haset lub kodu PIN do zdjecia blokady.
Naucz sie je zmieniac.

Filtrowanie tresci stron internetowych:

Mozna filtrowa¢ tresci na poziomie dostepu do sieci internet blokujgc niechciane strony w
routerze — to taka ,,skrzynka z internetem?, ktéra przesyta sygnat do urzadzen przez WiFi lub
przez kabel. Wymaga hasta dostepowego oraz musi by¢ urzadzeniem, ktére wspiera funkcje
kontroli rodzicielskiej. Nawet, jesli operator internetu nie udostepnit Ci hasta do routera,
mozesz dokupi¢ dodatkowe urzadzenie i dotgczyc je do sieci. Bedziesz w stanie zablokowac
konkretne kategorie stron (np. pornografia, hazard, przemoc) jednym kliknieciem, ustawi¢
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limity czasu na urzadzenie lub dostep do sieci. Bardziej szczegdtowe raporty mogag wymagaé
subskrypciji.

Kroki do ustawienia kontroli rodzicielskiej w routerze (przyktad):
Krok 1: Instalacja Aplikacji

Zamiast wpisywa¢ skomplikowane kody w przegladarce, pobierz aplikacje producenta
swojego routera na telefon.

o Jesli masz TP-Link, pobierz aplikacje Tether.
o Jeslimasz ASUS, pobierz aplikacje ASUS Router.
e Zaloguj sie w niej (dane do logowania zazwyczaj sg na naklejce pod spodem routera).
Krok 2: Znalezienie sekcji "Kontrola Rodzicielska"
W menu aplikacji (zazwyczaj na dole lub pod ikong trzech kresek) poszukaj napisu:
+ Kontrolarodzicielska (Parental Controls)
e lub HomeShield / AiProtection (to nazwy pakietow bezpieczenstwa).
Krok 3: Stworzenie profilu dla dziecka
Router musi wiedzieé, ktére urzadzenia nalezg do dziecka, zeby nie zablokowa¢ stron Tobie.
1. Kliknij ,Dodaj profil” i wpisz imie dziecka.

2. Wyswietli Ci sie lista wszystkich urzadzen podtgczonych do Twojego Wi-Fi (np.
iPhone, Laptop-Windows).

3. Zaznacz urzadzenia dziecka i kliknij ,,Dalej”.
Krok 4: Wtaczenie filtréw (To najwazniejszy moment)

Teraz zobaczysz liste kategorii. Nie musisz wpisywaé adresow stron recznie. Po prostu
przesun suwaki przy kategoriach, ktérych nie chcesz:

o Tresci dla dorostych (Adult Content) — blokuje pornografie.
e Hazard (Gambling).
¢ Przemoc (Violence).

o Media spotecznosciowe - jesli chcesz, by dziecko nie wchodzito np. na Facebooka
w godzinach nauki.
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Krok 5: Zatwierdzenie

Kliknij ,Zapisz” lub ,,Zastosuj”. Od tej sekundy, jesli dziecko sprébuje wejs¢ na zakazang
strone na jakimkolwiek swoim urzadzeniu, zobaczy komunikat, ze strona jest zablokowana
przez administratora.

Pamietaj, ze jesli dziecko korzysta z wtasnego internetu mobilnego (z wtasnej karty
SIM), powyzsze ograniczenia dostepu nie zadziatajg. Rozwazcie wtedy instalacje aplikacji
kontroli rodzicielskiej bezposrednio na urzadzeniu.

Choé ustawienie ograniczen na routerze nie zaszkodzi, szczegolnie gdy posiadasz
telewizor z dostepem do internetu (smartTV) lub komputer jest potaczony z siecia
kablem Ethernet.

Kolejnym poziomem jest blokowanie dostepu do niechcianych stron bezposrednio na
urzadzeniu, potgczone z ograniczeniem czasu przed urzgdzeniem i ograniczeniem czasu
spedzanego w aplikacjach:

W kazdym z przypadkéw zasada jest podobna. Tworzysz konto rodzinne, gdzie dodajesz
uzytkownikéw (dzieci). Ty masz uprawnienia rodzica. Na urzadzeniach dzieci nalezy
zainstalowa¢ aplikacje, uzywajac konta dziecka, ktéra pozwoli na kontrole czasu i pory
uzywania urzgdzenia oraz instalowania aplikacji. Pamietaj, ze takie aplikacje dziatajag na
podstawie podanego wieku dziecka przy tworzeniu konta np. gmail lub applelD. Beda
dziataty do ukonczenia przez dziecko np.13 lub 18 lat i pozwolg na wieksze, lub mniejsze
ograniczenia.

Jesli Twoje dziecko korzysta z komputera, zacznij od identyfikacji systemu: spytaj swoje
dziecko —to dobry wstep do rozpoczecia dialogu - lub spéjrz na logo na obudowie

- nagryzione jabtko: To zapewne Mac (macOS)

- kolorowe kotko (czerwono-zétto-zielone): To Chromebook.

- logo Windows (cztery kwadraty/okno): To komputer z systemem Windows (moze by¢
marki Dell, HP, Lenovo, ASUS itp.).

W przypadku smartfonéw, sprawa jest prostsza — do wyboru jest albo Android albo iOS, czyli
iPhone.

Jesli Twoje dziecko korzysta
a) zsystemuWindows (komputer, laptop):

uzyj Microsoft Family Safety —

Krok 1: Przygotowanie ,,Kluczy” (Konta e-mail)
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W tym systemie najwazniejsze sg adresy e-mail. Musisz mie¢ dwa oddzielne konta w
ustudze Microsoft (to sg adresy konczace sie na @outlook.com lub @hotmail.com).

1. Twoéj e-mail: Twoj ,klucz rodzica”.

2. E-mail dziecka: Jego wtasny ,klucz”. Jesli dziecko go nie ma, mozesz go
stworzy¢ podczas konfiguracji.

Krok 2: Instalacja na Twoim telefonie
To tutaj bedziesz sprawdzad, co robi dziecko.

1. Wejdz do sklepu z aplikacjami na swoim telefonie (App Store na iPhone lub
Sklep Play na Androidzie).

2. Whpisz w wyszukiwarke: Microsoft Family Safety.

3. Pobierz aplikacje i zaloguj sie Swoim adresem e-mail.

Krok 3: Dodanie dziecka do ,,Rodziny”

1. W aplikacji na telefonie kliknij przycisk ,,Dodaj kogos$” lub ikonke plusa.

2. Whpisz adres e-mail dziecka.

3. Na komputerze dziecka (lub w jego poczcie) musisz klikngé przycisk ,,Dotacz
do rodziny” w wiadomosci, ktéra przyjdzie. To tak, jakby dziecko przyjmowato
zaproszenie do wspoélnej grupy.

Krok 4: Ustawienie zasad na komputerze
Gdy juz potaczysz konta, w aplikacji na Twoim telefonie zobaczysz imie dziecka.
Kliknij w nie i wybierz:

e Czas przed ekranem: Ustawiasz np. 2 godziny dziennie. Gdy czas minie,
komputer ,,wyprosi” dziecko i poprosi o hasto od Ciebie.

o Filtry tresci: Wtaczasz jedng opcje, ktéra automatycznie blokuje strony ,,tylko
dla dorostych” w przegladarkach Microsoft Edge i Google Chrome.

e Gryi aplikacje: Mozesz zablokowa¢ konkretng gre (np. Roblox), jesli dziecko
przesadza z graniem.

O czym musisz pamietaé? (Wazne!)

Aby to dziatato, dziecko musi logowac sie do komputera swoim adresem e-mail. Jesli
dziecko korzysta z Twojego konta (jako "Administrator"), te blokady nie zadziatajg, bo
komputer bedzie myslat, ze to Ty przy nim siedzisz.

z systemem Android (telefon, tablet, laptop Google Chromebook)

uzyj Google Family

Krok 1: Przygotowanie kont (Adresy Gmail)

System Google opiera sie na kontach Gmail (adresy konczace sie na @gmail.com).
1. Twoje konto: Musisz mie¢ swoj adres Gmail.
2. Konto dziecka: Dziecko musi mie¢ swoj wtasny adres Gmail.
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o Wskazdwka: Jesli dziecko ma ponizej 13 lat, najlepiej zatozy¢ mu konto
bezposrednio przez aplikacje Family Link — wtedy system od razu wie,
Ze to dziecko.
Krok 2: Instalacja na Twoim telefonie
1. Otwdrz na swoim telefonie Sklep Play lub App Store.
2. Whpisz w wyszukiwarke: Google Family Link.
3. Pobierz aplikacje i zaloguj sie Swoim adresem Gmail.
Krok 3: Potaczenie telefonu dziecka
Teraz musisz wziac¢ do reki telefon dziecka (Android):
Wejdz w Ustawienia (ikona kota zebatego).
Znajdz zaktadke Google, a nastepnie Kontrola rodzicielska.
Kliknij Rozpocznij i wybierz opcje Dziecko lub nastolatek.

PoOobd=

Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie — telefon poprosi Cie o wpisanie
Twojego adresu e-mail, aby "potaczyé” oba urzadzenia.

Krok 4: Ustawianie zasad (na Twoim telefonie)

Teraz odtéz telefon dziecka. Wszystko inne zrobisz juz u siebie w aplikaciji:

e Limit dzienny: Mozesz ustawi¢ np. 3 godziny dziennie. Po tym czasie telefon
sie zablokuje (zostang tylko potgczenia alarmowe).

¢ Porasnu: Ustawiasz np. 21:00. Telefon sam sie "wytaczy" i nie pozwoli dziecku
gra¢ w nocy.

e Zatwierdzanie aplikacji: Gdy dziecko bedzie chciato pobra¢ nowg gre ze
Sklepu Play, dostaniesz powiadomienie na swdj iPhone. Mozesz klikngé
"Zatwierdz" lub "Odrzu¢".

o Lokalizacja: Na mapie w aplikacji zobaczysz, gdzie aktualnie znajduje sie

telefon dziecka.

Pamietaj, ze Family Link na iPhone dziecka (gdyby dziecko miato iPhone'a, a Ty
Androida) dziata bardzo stabo - nie pozwoli Ci zablokowa¢ mu gier. Ale poniewaz
Twoje dziecko ma Androida, a Ty iPhone'a — ten system zadziata swietnie.

z systemem macOS (Apple MacBook lub Mac, iPad, IPhone)
uzyj Famliy Sharing (jesli masz urzadzenie z iOS - iPhone’a)
lub Czas przed ekranem (jesli Ty nie masz urzgdzenia z systemem iOS - iPhone’a)

Family Sharing (gdy masz iPhone’a)

Krok 1: Stworzenie "Cyfrowej Rodziny" (na Twoim iPhone)

Musisz sta¢ sie "Organizatorem", aby zarzadzac telefonem dziecka ze swojego
urzadzenia.
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. Otworz Ustawienia.

Kliknij w swoje imie i nazwisko na samej gorze.

. Wybierz Chmura rodzinna.

Kliknij ikonke ludzika z plusem (prawy gorny rég) i wybierz Utwoérz konto dla
dziecka (jesli dziecko jeszcze nie ma swojego e-maila w Apple) lub Zapros$
cztonkoéw rodziny (jesli juz ma).

Krok 2: Aktywacja "Pilota" (na Twoim iPhone)

Teraz, gdy dziecko jest juz w Twojej "chmurze", mozesz ustawi¢ mu blokady bez
dotykania jego telefonu:

1.
2.
3.

W Ustawieniach wejdz w Czas przed ekranem.
Pod Twoim nazwiskiem zobaczysz imie swojego dziecka - kliknij w nie.
Witacz funkcje i ustaw Kod Czasu przed ekranem.

Wazne: To musi by¢ inny kod niz ten, ktérym odblokowujesz swoj telefon. Dziecko nie moze

go znacg!

Krok 3: Co mozesz teraz robi¢ zdalnie?

Teraz dzieje sie magia. Siedzgc w innym pokoju (lub bedgc w pracy), mozesz na swoim

telefonie ustawic:

Limit czasu: Wybierasz np. "Gry" i ustawiasz 1 godzine. Po godzinie ikony gier
na telefonie dziecka zrobig sie ciemne i nie bedzie mozna ich wtaczy¢.

Czas bez urzadzenia (Pora snu): Ustawiasz np. 21:00-07:00. Telefon dziecka
"gasnie", pozwalajgc jedynie na potgczenia do Ciebie lub taty.

Zawsze dozwolone: Tutaj dodaj aplikacje typu "Librus", "Stownik" czy
"Telefon", zeby dziecko zawsze miato do nich dostep, nawet po blokadzie.
Popros o zakup: To hit. Jesli dziecko chce pobra¢ darmowa lub ptatna gre, na
Twoim ekranie wyskoczy okienko: "Czy Ania moze pobrac¢ Roblox?". Klikasz
"Tak" lub "Nie".

Jesli nie posiadasz iPhone’a uzyj funkciji ,,Czas przed ekranem”

To funkcja wbudowana w kazdego iPhone'a. Nie musisz nic $ciggaé. To taki

"wewnetrzny straznik" telefonu.

Krok 1: Wejdz w ustawienia telefonu dziecka

Wez do reki iPhone'a dziecka:

1.

Otworz Ustawienia (szara ikona z kotami zebatymi).

2. Znajdzikliknij Czas przed ekranem.
3.
4. System zapyta: "To jest modj iPhone" czy "To jest iPhone mojego dziecka".

Wybierz opcje Wtacz Czas przed ekranem.

Wybierz To jest iPhone mojego dziecka.

Krok 2: Ustawienie "Hasta rodzica" (Bardzo wazne!)
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To najwazniejszy moment dla laika. Musisz ustawi¢ 4-cyfrowy kod, ktérego dziecko
nie zna.
1. Kliknij Uzyj kodu Czasu przed ekranem.
2. Wpisz 4 cyfry (np. date, ktdrej dziecko nie zgadnie).
3. Uwaga: System poprosi o Twoéj Apple ID (e-mail), aby$ mogta zresetowac kod,
jesli go zapomnisz.
Krok 3: Ustawienie limitow (Blokady)
Teraz mozesz ustawic trzy gtéwne rzeczy:
e Czas bez urzadzenia: Ustawiasz np. od 21:00 do 07:00. W tym czasie telefon
bedzie pozwalat tylko na telefonowanie do Ciebie, a reszta ikon bedzie "szara"
i zablokowana.
o Limity aplikacji: Mozesz wybra¢ np. kategorie "Spotecznosciowe" (TikTok,
Instagram) i da¢ na nie 1 godzine dziennie. Po godzinie aplikacja sie zamknie.
¢ Ograniczenia tresci i prywatnosci: Tu mozesz zablokowaé strony dla
dorostych lub wytaczy¢é mozliwosé instalowania nowych gier bez Twojej

wiedzy.
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