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Co mogę zrobić, aby moje dziecko 
nie doświadczyło cyberprzemocy?

Rozmawiaj o bezpieczeństwie w internecie

Zbuduj zaufanie i otwartą komunikację

Ważne: Otwarte i szczere rozmowy z dzieckiem o internecie oraz zagrożeniach, które 
mogą występować online, to podstawowy krok w zapobieganiu cyberprzemocy.

Co zrobić: Regularnie rozmawiaj z dzieckiem o tym, jak bezpiecznie używać internetu, jakie 
zachowania są nieakceptowalne i co robić, gdy spotka się z niewłaściwym zachowaniem 
online. Zwróć uwagę na zasady szacunku w komunikacji internetowej.

Ważne: Twoje dziecko powinno czuć, że zawsze może przyjść do Ciebie w sytuacji proble-
mowej. Zaufanie pozwala na wczesne wykrycie niepokojących sygnałów.

Co zrobić: Zachęcaj dziecko do dzielenia się swoimi doświadczeniami z internetu, a także 
do sygnalizowania, gdy coś je niepokoi. Pamiętaj, aby reagować z empatią, bez oceniania 
i krytykowania.

1.

2.

Ustal zasady korzystania z internetu

Ważne: Ustalenie zdrowych granic korzystania z mediów społecznościowych i internetu 
pomoże dziecku unikać sytuacji, które mogą prowadzić do cyberprzemocy.

Co zrobić: Wspólnie z dzieckiem ustal godziny korzystania z internetu, zasady dotyczące 
akceptowalnych kontaktów online oraz przestrzegania prywatności. Określ, jakiego rodza-
ju treści są odpowiednie do udostępniania.

3.

Monitoruj aktywność online

Zadbaj o ochronę prywatności i bezpieczeństwo danych

Naucz rozpoznawania i reagowania na cyberprzemoc

Ważne: Monitorowanie aktywności dziecka w internecie to element dbania o jego bezpie-
czeństwo, nie oznacza to jednak inwigilowania. Ważne jest, aby robić to w sposób otwarty 
i transparentny.

Co zrobić: Używaj dostępnych narzędzi (np. kontroli rodzicielskiej) do monitorowa-
nia aktywności online dziecka. Pamiętaj, by równocześnie rozmawiać z dzieckiem  
o jego ochronie i o zasadach korzystania z internetu.

Ważne: Dziecko powinno wiedzieć, jak chronić swoją prywatność online i unikać udostęp-
niania zbyt wielu informacji.

Co zrobić: Ucz dziecko, by nie podawało w internecie prywatnych informacji, takich jak 
adres zamieszkania, numer telefonu czy dane o rodzinie. Pokaż, jak ustawiać odpowiednie 
poziomy prywatności na portalach społecznościowych.

Ważne: Dziecko, które rozumie, czym jest cyberprzemoc, jest lepiej przygotowane  
na rozpoznanie niepokojących sygnałów i reagowanie na nie.

Co zrobić: Ucz dziecko, jak reagować na cyberprzemoc, np. jak blokować niechciane oso-
by, zgłaszać nieodpowiednie zachowania na platformach społecznościowych i jak unikać 
wciągania się w niezdrowe interakcje online.

4.

5.

6.

Wspieraj rozwój empatii i szacunku w relacjach

Ważne: Promowanie wartości szacunku, empatii i troski o innych pomaga dziecku rozwijać 
zdrowe relacje online i offline.

Co zrobić: Pokaż dziecku, jak ważne jest traktowanie innych z szacunkiem, zarówno w in-
ternecie, jak i w życiu codziennym. Wspieraj je w budowaniu pozytywnych i wspierających 
relacji z rówieśnikami.

7.
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Zachowaj kontrolę nad mediami społecznościowymi

Ucz dziecko asertywności online

Bądź przykładem

Ważne: Dzieci często chcą korzystać z różnych platform społecznościowych, które mogą 
nie być w pełni odpowiednie dla osób w ich wieku. Pomocne jest, aby rodzice wiedzieli,  
jak i kiedy ich dziecko korzysta z tych platform.

Co zrobić: Zgoda na korzystanie z mediów społecznościowych powinna być uzależnio-
na od wieku dziecka i jego dojrzałości. Przypilnuj, by dziecko korzystało z odpowiednich  
dla niego aplikacji i mediów społecznościowych, których używanie jest bezpieczne.

Ważne: Asertywność w internecie to umiejętność reagowania na negatywne zachowania 
w sposób stanowczy, ale nieagresywny.

Co zrobić: Pomóż dziecku zrozumieć, jak wyrażać swoje zdanie w sieci, jak mówić „nie” 
w sytuacjach, które mogą prowadzić do cyberprzemocy, i jak unikać angażowania się  
w konfliktowe sytuacje online.

Ważne: Dzieci uczą się poprzez naśladowanie, dlatego ważne jest, by rodzice sami prze-
strzegali zasad bezpieczeństwa online i z szacunkiem odnosili się do innych w internecie.

Co zrobić: Bądź odpowiedzialnym użytkownikiem internetu. Pokaż dziecku, jak zachowy-
wać się w sieci w sposób rozważny i kulturalny.

Opracowano na podstawie: D. Siemieniecka, M. Skibińska, K. Majewska (2020). Cyberagresja – zjawisko, skutki, zapobie-
ganie. Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Mikołaja Kopernika; A. Borkowska (2019). Cyberprzemoc – włącz blokadę  
na nękanie. Państwowy Instytut Badawczy NASK, Warszawa 2019 (dostęp: https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci/
do-poczytania) 

8.

9.

10.

Pamiętaj!
Dzięki otwartym rozmowom, odpowiednim zasadom i edukacji on-
line możesz pomóc dziecku uniknąć zagrożeń związanych z agresją 
elektroniczną i cyberprzemocą oraz nauczyć je, jak korzystać  
z internetu w sposób bezpieczny i odpowiedzialny.

Co mogę zrobić, jeśli moje dziecko 
doświadczyło cyberprzemocy?

Zachowaj spokój i bądź wsparciem

Zachowaj dowody

Ważne: Twoje dziecko może czuć się przerażone, zawstydzone lub bezradne. Twoja spo-
kojna, wspierająca reakcja pomoże mu poczuć się bezpiecznie. Unikaj krytykowania dziec-
ka lub obwiniania go za sytuację.

Co zrobić: Pokaż dziecku, że w tej sytuacji nie jest samo i że zrobicie wszystko, by ją roz-
wiązać.

Ważne: Przechowuj wszelkie wiadomości, zdjęcia, nagrania, komentarze, które świadczą  
o przemocy. Zrób zrzuty ekranu, zachowaj wiadomości i zapisuj daty.

Co zrobić: Dowody mogą być nieocenione w rozwiązaniu sprawy – pomagają w identyfika-
cji sprawcy i w interwencji szkoły lub policji.

1.

2.
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Rozmawiaj z dzieckiem o cyberprzemocy

Pomóż w zarządzaniu ustawieniami prywatności

Zadbaj o zdrowie emocjonalne dziecka

Ważne: Dziecko powinno czuć, że może mówić o swoich problemach. Regularne rozmowy 
o internecie i relacjach online pomogą wyciągnąć wnioski z tego trudnego doświadczenia  
i zapobiec podobnym zdarzeniom w przyszłości.

Co zrobić: Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak się czuje, co dokładnie się wydarzyło i jakie 
są jego potrzeby emocjonalne. Słuchaj bez oceniania i daj dziecku przestrzeń na wyrażenie 
swoich uczuć.

Ważne: Ustalenie odpowiednich ustawień prywatności w mediach społecznościowych 
może pomóc w ochronie dziecka przed dalszymi atakami.

Co zrobić: Pomóż dziecku ustawić profile w sposób, który będzie bardziej bezpieczny – 
zmień ustawienia tak, by tylko zaufane osoby mogły widzieć posty i zdjęcia.

Ważne: Cyberprzemoc może mieć długotrwały wpływ na zdrowie psychiczne dziecka. Do-
brze być przygotowanym na konsultacje ze specjalistą, np. psychologiem.

Co zrobić: Jeśli zauważysz, że dziecko jest przygnębione, zamknięte w sobie, ma trudności 
z koncentracją lub zaczyna unikać szkoły, rozważ pomoc psychologiczną.

4.

5.

6.

Zgłoś to odpowiednim osobom

Ważne: Zgłoszenie sytuacji odpowiednim osobom lub instytucjom to kluczowy krok. Może 
to być szkoła, platforma internetowa lub nawet policja, jeśli sprawa dotyczy poważnego 
nękania lub gróźb.

Co zrobić: Zgłoś zdarzenie administratorowi platformy, na której doszło do cyberprze-
mocy. W przypadku poważniejszych sytuacji skontaktuj się ze szkołą, a w razie potrzeby  
– z organami ścigania.

3.
Ucz dziecko zasad bezpiecznego korzystania z internetu

Zachowaj otwartość na dalsze rozmowy

Ważne: Nauka odpowiednich zasad i zachowań online pomaga zapobiegać cyberprzemo-
cy. Upewnij się, że dziecko rozumie, jak postępować w sytuacjach zagrożenia.

Co zrobić: Regularnie przypominaj o zasadach bezpieczeństwa w internecie. Ucz dziecko, 
jak blokować osoby, które je nękają, oraz jak zgłaszać niewłaściwe zachowania.

Ważne: Cyberprzemoc może być traumatycznym doświadczeniem, które może mieć dłu-
gotrwały wpływ na nastrój i zachowanie dziecka.

Co zrobić: Utrzymuj otwarty kanał komunikacji z dzieckiem. Sprawdzaj, jak się czuje i ofe-
ruj pomoc, nawet po zakończeniu kryzysu.

7.

8.

Opracowano na podstawie: S. Hinduja, J.W. Patchin, What to do when your child is cyberbullied: Top ten tips for parents;  
D. Siemieniecka, M. Skibińska, K. Majewska (2020). Cyberagresja – zjawisko, skutki, zapobieganie (s. 67). Wydawnictwo Nauko-
we Uniwersytetu Mikołaja Kopernika; A. Borkowska (2019). Cyberprzemoc – włącz blokadę na nękanie. Państwowy Instytut 
Badawczy NASK, Warszawa 2019 (dostęp: https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci/do-poczytania)
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Co mogę zrobić, gdy moje dziecko  
jest świadkiem cyberprzemocy?

Rozmawiaj z dzieckiem o jego doświadczeniach

Podkreśl, że bycie świadkiem cyberprzemocy to ważna rola

Ważne: Świadomość, że dziecko jest świadkiem cyberprzemocy, to pierwszy krok do po-
mocy. Należy stworzyć przestrzeń do rozmowy, aby dziecko mogło wyrazić swoje obawy  
i opowiedzieć o tym, czego było świadkiem.

Co zrobić: Zachęcaj dziecko do otwartego dzielenia się tym, co się stało, jak się czuło  
i jak reagowało na sytuację.

Ważne: Dziecko może czuć się bezradne, nie wiedząc, jak reagować w takich sytuacjach. 
Należy podkreślić, że jego rola jako świadka może być kluczowa w zapobieganiu krzywdze-
niu innych.

Co zrobić: Powiedz dziecku, że nawet jeśli nie jest sprawcą ani ofiarą, jego reakcja może 
mieć wpływ na to, jak sytuacja się rozwinie. Dziecko powinno wiedzieć, że może wziąć od-
powiedzialność za sytuację, nie uczestnicząc w niej, ale zgłaszając ją dorosłym lub innym 
odpowiednim osobom.

1.

2.

Pomóż zrozumieć, że cyberprzemoc to nie tylko problem ofia-
ry, ale także całej społeczności

Zachęć do zgłaszania incydentów

Ważne: Świadkowie cyberprzemocy powinni rozumieć, że każdy ponosi odpowiedzialność 
za to, jak funkcjonuje jego otoczenie.

Co zrobić: Ucz dziecko, że brak reakcji na cyberprzemoc może ją pogłębić. Zachęcaj je  
do aktywnego dbania o bezpieczne i wspierające środowisko, w tym we właściwym korzy-
staniu z nowoczesnych technologii.

Ważne: Często dzieci nie wiedzą, że mają prawo i obowiązek zgłaszać sytuacje cyberprze-
mocy, jeśli są jej świadkami.

Co zrobić: Wyjaśnij dziecku, że ma prawo zgłosić nieodpowiednie zachowanie dorosłym, 
nauczycielom, moderatorom stron internetowych, a nawet odpowiednim służbom. Pod-
kreśl, że to, jak zachowują się inni, nie zależy od niego, ale jego reakcja jest ważna.

4.

5.

Ucz, jak reagować w sposób asertywny

Ważne: Świadek cyberprzemocy może poczuć presję, by milczeć lub naśladować rówie-
śnika, który dokucza. Spróbuj nauczyć dziecko, jak asertywnie reagować, by nie popierać 
krzywdzącego zachowania.

Co zrobić: Pokaż dziecku, że może wyrazić swoje stanowisko, nie popierając przemocy.  
Na przykład może napisać do ofiary słowa wsparcia, usunąć obraźliwe komentarze, nie ko-
mentować i nie przesyłać (nie udostępniać) krzywdzących materiałów lub zgłosić sytuację 
nauczycielowi, rodzicowi lub moderatorowi platformy internetowej.

3.
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Zaproponuj pozytywne działania

Wspieraj w tworzeniu bezpiecznego otoczenia także online

Ważne: Zachęcaj dziecko do działania w sposób konstruktywny. Może ono po-
móc ofierze, np. oferując wsparcie emocjonalne, lub zwrócić uwagę rówieśnikom, 
że ich zachowanie jest niewłaściwe. Ważne, by dziecko poczuło, że ma wpływ na to,  
co dzieje się w jego cyfrowym środowisku.

Co zrobić: Dziecko może wysłać uprzedzającą wiadomość lub skomentować w sieci,  
że takie zachowanie jest nieakceptowalne. Może to zrobić np. pod postem lub komenta-
rzem, który wyśmiewa inną osobę. 

Ważne: Rodzice powinni pomóc dziecku stworzyć przestrzeń w internecie, która sprzyja 
zdrowemu rozwojowi emocjonalnemu i społecznemu.

Co zrobić: Wspólnie z dzieckiem omówcie zasady korzystania z internetu i mediów spo-
łecznościowych, takie jak szanowanie innych, nieudostępnianie prywatnych informacji 
oraz zgłaszanie wszelkich nieodpowiednich zachowań. Wyjaśnij, jak dbać o swoją prywat-
ność, i pokaż na przykładzie, jak skutecznie blokować niechciane osoby lub treści.

7.

8.

Rozmawiaj o emocjach, jakie mogą się pojawić

Ważne: Dziecko może poczuć się zdezorientowane, przerażone, a nawet winne, będąc 
świadkiem cyberprzemocy. Warto, by rodzice pomogli dziecku zrozumieć swoje uczucia 
w tej sytuacji.

Co zrobić: Zapytaj dziecko, jak się czuje, kiedy widzi takie sytuacje. Pomóż mu nazwać 
emocje, takie jak smutek, złość czy frustracja, i wyjaśnij, że są one naturalne. Podkreśl,  
że świadek cyberprzemocy nie jest odpowiedzialny za czyny innych, ale może pomóc zmie-
nić sytuację.

6.

Ucz empatii i zrozumienia

Ważne: Najważniejszym krokiem w zapobieganiu cyberprzemocy jest wychowanie dzieci 
do bycia empatycznymi i odpowiedzialnymi użytkownikami sieci i mediów.

Co zrobić: Zadbaj o to, by dziecko rozumiało, jak ważne jest wspieranie innych i bycie em-
patycznym wobec osób, które mogą doświadczać przemocy w sieci. Uczyń z tego element 
wartości, które będą wyznaczać jego działania w przyszłości.

10.

Opracowano na podstawie: D. Siemieniecka, M. Skibińska, K. Majewska (2020). Cyberagresja – zjawisko, skutki, zapobieganie. 
Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Mikołaja Kopernika; Borkowska, A. (2019). Cyberprzemoc – włącz blokadę na nękanie. 
Państwowy Instytut Badawczy NASK, Warszawa 2019 (dostęp: https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci/do-poczy-
tania)

Pamiętaj!
Świadkowie cyberprzemocy mają ogromny wpływ na rozwój sytuacji. 
Twoje dziecko przez swoją reakcję może spowodować zmianę,  
a tym samym przeciwdziałać cyberprzemocy.

Zwróć uwagę na zmiany w zachowaniu dziecka

Ważne: Bycie świadkiem cyberprzemocy może wpłynąć na emocje i zachowanie dziecka,  
a także na jego poczucie bezpieczeństwa.

Co zrobić: Obserwuj dziecko pod kątem jakichkolwiek zmian w jego zachowaniu, takich jak 
wycofanie się z kontaktów z rówieśnikami, zmiana nastroju czy lęki związane z korzysta-
niem z internetu. Jeśli zauważysz takie zmiany, porozmawiaj z dzieckiem, aby dowiedzieć 
się, jak się czuje, i zaoferuj wsparcie.

9.
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Co mogę zrobić, gdy moje dziecko krzywdzi 
innych za pomocą internetu?

Bądź świadomy sytuacji

Prowadź otwartą rozmowę o skutkach agresji elektronicznej  
i cyberprzemocy

Ważne: Kluczowe jest zrozumienie, że Twoje dziecko może nie zdawać sobie w pełni spra-
wy z powagi swoich działań w internecie. Często agresja elektroniczna wynika z braku świa-
domości skutków, jakie mają takie zachowania.

Co zrobić: Dowiedz się, co dokładnie dziecko robi w internecie. Jeśli otrzymasz sygnały,  
że Twoje dziecko może być zaangażowane w nękanie innych online, potraktuj to poważnie 
i przeprowadź z nim spokojną rozmowę.

Ważne: Twoje dziecko musi zrozumieć, jak jego działania mogą wpływać na innych. Nęka-
nie w sieci może prowadzić do poważnych konsekwencji emocjonalnych dla ofiar, takich 
jak depresja, lęki czy izolacja.

Co zrobić: Wyjaśnij, jak destrukcyjne mogą być jego słowa i działania dla innych dzieci.

1.

2.

Szukaj przyczyn takich zachowań

Naucz odpowiednich sposobów rozwiązywania konfliktów

Ważne: Agresja z użyciem nowoczesnych technologii komunikacyjnych może wynikać z pro-
blemów emocjonalnych, braku umiejętności rozwiązywania konfliktów lub braku empatii.

Co zrobić: Przeanalizuj, dlaczego Twoje dziecko angażuje się w takie zachowanie.  
Czy jest to reakcja na własne problemy? Może dziecko ma trudności w szkole, w relacjach 
z rówieśnikami albo jest narażone na presję rówieśniczą? Może chce zyskać popularność  
w grupie? Zrozumienie tych przyczyn pomoże w skutecznej interwencji.

Ważne: Twoje dziecko powinno znać zdrowe metody rozwiązywania konfliktów, które nie 
obejmują agresji słownej ani psychicznej.

Co zrobić: Ucz dziecko, jak reagować w sytuacjach konfliktowych bez uciekania się do prze-
mocy słownej. Zachęcaj do szukania kompromisów lub zgłaszania problemów nauczycie-
lowi lub rodzicom.

4.

5.

Pokaż konsekwencje cyberprzemocy

Ważne: Aby skutecznie zapobiegać takim zachowaniom, dziecko powinno wiedzieć, jakie 
konsekwencje wiążą się z cyberprzemocą.

Co zrobić: Zrozumienie konsekwencji prawnych (np. odpowiedzialność cywilna i karna) 
oraz społecznych (np. utrata zaufania rówieśników) jest ważnym elementem wychowaw-
czym. Omów z dzieckiem, że cyberprzemoc może prowadzić do poważnych problemów, 
zarówno w szkole, jak i poza nią.

3.
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Skontaktuj się z nauczycielami lub pedagogiem szkolnym

Zachęcaj do pozytywnych działań w internecie

Ważne: Współpraca z nauczycielami i specjalistami w szkole jest niezbędna, aby rozwiązać 
problem cyberprzemocy, zwłaszcza jeśli sytuacja jest poważna.

Co zrobić: Skontaktuj się z nauczycielem lub pedagogiem szkolnym, aby omówić problem  
i znaleźć odpowiednie rozwiązanie. Dobrze, jeśli szkoła oferuje programy edukacyjne, któ-
re pomagają dzieciom zrozumieć konsekwencje cyberprzemocy.

Ważne: Internet to także przestrzeń do nauki, twórczości i pozytywnych działań. Dziecko 
może wykorzystać swoją aktywność online w sposób konstruktywny.

Co zrobić: Zachęć dziecko do angażowania się w pozytywne aktywności w internecie, ta-
kie jak uczestniczenie w projektach edukacyjnych, pomaganie innym czy tworzenie treści 
o pozytywnym charakterze. Pokaż, jak można wykorzystać internet, by wspierać innych.

7.

8.

Opracowano na podstawie: D. Siemieniecka, M. Skibińska, K. Majewska (2020). Cyberagresja – zjawisko, skutki, zapobieganie. 
Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Mikołaja Kopernika; Borkowska, A. (2019). Cyberprzemoc – włącz blokadę na nękanie. 
Państwowy Instytut Badawczy NASK, Warszawa 2019 (dostęp: https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci/do-poczy-
tania)

Pamiętaj!
Twoje dziecko ma potencjał, by zmienić swoje zachowanie.  
Wspieraj je w procesie zrozumienia skutków cyberprzemocy  
i pokazuj, jak budować zdrowe, pełne szacunku relacje z innymi. 

Zastosuj konsekwencje wychowawcze

Zwróć uwagę na te sygnały

Ważne: Twoje dziecko powinno wiedzieć, co to znaczy odpowiedzialność. Wyciągnięcie kon-
sekwencji może pomóc mu zrozumieć, że cyberprzemoc jest nieakceptowalna.

Co zrobić: Ustal odpowiednie konsekwencje za nieodpowiednie zachowanie online. Może 
to być np. ograniczenie czasu spędzanego w internecie, blokada dostępu do mediów spo-
łecznościowych czy inne formy odpowiedzialności.

	» Twoje dziecko nieoczekiwanie przestaje korzystać z telefonu, tabletu lub komputera.

	» Twoje dziecko wydaje się nerwowe podczas korzystania z technologii lub sprawia wrażenie 
przygnębionego, sfrustrowanego w trakcie lub zaraz po zakończeniu aktywności online.

	» Twoje dziecko odczuwa niepokój związany z chodzeniem do szkoły lub w ogóle z wychodze-
niem z domu.

	» Twoje dziecko ciągle śpi lub ma problemy ze snem.

	» Twoje dziecko nieoczekiwanie unika kontaktu z przyjaciółmi i członkami rodziny.

	» Twoje dziecko wydaje się stale przygnębione.

	» Twoje dziecko unika rozmów na temat tego, co robi online.

6.

Po czym mogę poznać,  
że dzieje się coś niepokojącego?
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Pamiętaj! Działaj!

	» Cyberprzemoc to: wyśmiewanie, 
grożenie, wykluczanie online, kradzież 
tożsamości, rozpowszechnianie 
kompromitujących treści.

	» Twoje dziecko może być ofiarą, 
świadkiem lub sprawcą.

	» Twoje dziecko potrzebuje Twojej 
obecności, rozmowy i wsparcia.

	» Ustal granice, ale bądź elastyczny.  
Bądź blisko.

	» Rozmawiaj codziennie. Dziecko musi 
mieć pewność, że może Ci zaufać.

	» Nie reaguj zbyt emocjonalnie.  
Wspieraj, nie oceniaj.

AUTOR: ALEKSANDRA TŁUŚCIAK-DELIOWSKA

Wydawnictwo Ei System Sp. z o.o.

św. Michała 43

61-119 Poznań

tel. 61 817 50 50

www.eisystem.pl

dyrektor szkoły / pedagog szkolny / psycholog
strony internetowe: saferinternet.pl / dzieckowsieci.pl

116 111
800 100 100 

telefon zaufania dla dzieci i młodzieży
telefon dla rodziców i nauczycieli w sprawie  
bezpieczeństwa dzieci

Tu znajdziesz 
pomoc!


