
Jak zapobiegać? 

Dowiesz się: 

• Jak skutecznie chronić dziecko przed nadużywaniem urządzeń cyfrowych. 

• Jak rozmawiać z dzieckiem, żeby wypracować wspólne zasady korzystania z internetu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Jak organizować życie rodzinne, by ekran nie dominował codzienności. 

• Jak wspierać dziecko w świadomym i odpowiedzialnym korzystaniu z sieci. 
 

 
Zapobieganie nadużywaniu ekranów nie oznacza całkowitego zakazu korzystania z internetu. Chodzi 

raczej o świadome budowanie dobrych nawyków i równowagi, by dziecko potrafiło bezpiecznie i 

rozsądnie korzystać z możliwości, jakie daje mu cyfrowy świat. 

Poniżej znajdziesz praktyczne wskazówki, jak zapobiegać nadmiernemu korzystaniu przez dziecko z 

urządzeń cyfrowych. 

 

 
Ustalcie jasne, wspólne zasady 

Najlepszą metodą na uniknięcie konfliktów jest wspólne ustalenie domowych zasad dotyczących 

korzystania z ekranów: 

• Wyznaczcie limity czasowe na korzystanie z komputera, telefonu czy tabletu (np. nie więcej niż 

godzinę dziennie w dni szkolne). 

• Wprowadźcie strefy bez ekranu – np. przy posiłkach, podczas odrabiania lekcji czy przed snem. 

• Ograniczcie dostępność urządzeń w sypialni dziecka, zwłaszcza w godzinach nocnych. 

• Ustalcie zasady korzystania z urządzeń razem z dzieckiem – łatwiej będzie mu je respektować. 
 

 
Bądź wzorem do naśladowania 

Dzieci uczą się przez obserwację. Jeżeli chcesz, by twoje dziecko korzystało z ekranów rozsądnie, 

zacznij od siebie: 



• Pokazuj, że potrafisz odłożyć telefon podczas rozmów rodzinnych, wspólnych posiłków czy 

odpoczynku. 

• Ograniczaj czas, jaki spędzasz przed ekranem. 

• Bądź świadomy/a własnych nawyków. 
 

 
Rozmawiaj 

Regularna rozmowa jest kluczowa, by dziecko rozumiało zasady, a nie traktowało ich jako narzucone: 

• Wyjaśnij dziecku, dlaczego ograniczenia są ważne (np. dla zdrowia, relacji, snu). 

• Zachęcaj dziecko do dzielenia się swoimi odczuciami i przemyśleniami dotyczącymi internetu. 

• Pytaj, co dziecko robi online, co je ciekawi, co ogląda, w co gra. 

• Stwórz przestrzeń, w której dziecko nie będzie się obawiało powiedzieć o czymś trudnym. 
 

 
Zaproponuj atrakcyjne alternatywy 

Gdy dziecko ma ciekawe zajęcia offline, spada ryzyko nadmiernego korzystania z ekranów. Warto 

pomóc mu znaleźć coś, co naprawdę je angażuje: 

• Zachęcaj dziecko do ruchu na świeżym powietrzu: sport, spacery, wycieczki. 

• Pomóż dziecku znaleźć hobby, które je interesuje – np. muzykę, rysowanie, gotowanie, fotografię, 

majsterkowanie. 

• Włączaj dziecko w codzienne życie – drobne obowiązki domowe uczą samodzielności i budują 

poczucie odpowiedzialności. 

 

 
Korzystaj z narzędzi kontroli rodzicielskiej 

Technologia może pomóc w ochronie dziecka przed nadmiernym korzystaniem z internetu: 

• Ustaw limity czasowe na korzystanie z aplikacji i internetu. 

• Korzystaj z narzędzi kontroli rodzicielskiej, blokując dostęp do nieodpowiednich treści. 

• Regularnie sprawdzaj, jak dziecko spędza czas w sieci – nie w celu kontroli, ale po to, by wiedzieć, 

jak je skutecznie wspierać. 

 

 
Buduj poczucie własnej wartości dziecka 

Dziecko, które dobrze o sobie myśli, rzadziej ucieka w świat online: 

• Chwal dziecko za jego starania, umiejętności i sukcesy w świecie offline. 

• Spędzajcie regularnie czas razem, pokazując, że relacje rodzinne są ważniejsze niż „życie w sieci”. 

• Rozmawiaj o różnicy między prawdziwymi relacjami a tymi online – tłumacz, że internet nie zastąpi 

bezpośredniego kontaktu z ludźmi. 



Buduj z dzieckiem świadome korzystanie z sieci 

Pokaż dziecku, że internet można wykorzystywać konstruktywnie: 

• Rozmawiajcie, jak świadomie korzystać z internetu, np. do nauki, zdobywania informacji czy 

rozwijania pasji. 

• Pokazuj dziecku ciekawe, wartościowe strony i aplikacje, które wzbogacają wiedzę i zainteresowania. 

• Zachęcaj do tego, by dziecko oceniało krytycznie to, co znajduje w sieci i świadomie wybierało treści. 
 

 
Pamiętaj 

• Zapobieganie nadużywaniu ekranów polega przede wszystkim na budowaniu zdrowych nawyków, a 

nie na całkowitym zakazie korzystania z internetu. 

• Twoja konsekwencja, spokojne podejście i jasne komunikaty są ważniejsze niż restrykcyjne zakazy. 

• Zawsze słuchaj dziecka – rozmowa i wspólne ustalenia mają o wiele większą moc niż nakazy i kary. 

• Dbaj o to, by w waszym domu zawsze były atrakcyjne alternatywy wobec internetu – spędzajcie czas 

razem, rozmawiajcie, wspólnie odkrywajcie offline nowe zainteresowania. 

 

 
Przeczytaj: 

„Nadużywanie ekranów przez dzieci i młodzież” – broszura 

https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-mlodziez

