Actually
Helpful

STUDIO

AHS SAFETY - BEZPLATNIE - WYDANIE DLA POLSKI

Bezpieczne dziecko

Co ustawi¢ w telefonie, aplikacjach i grach, jak rozpozna¢ uwodzenie w
sieci, co zrobi€ przy szantazu i jak zgtosi¢ sprawe na policji.

Dla kogo Rodzice i opiekunowie dzieci w wieku 8 do 17 lat w Polsce.
Czas Tydzief, po 20 do 40 minut dziennie. Rozdziaty 10 do 13 przeczytaj od razu.
Potrzebujesz Telefon dziecka i swoj, hasto do routera, 20 minut rozmowy.
Zasada Ustawiacie razem, jawnie. Zaufanie chroni bardziej niz szpiegowanie.
W tym pliku

1 Plan na tydzien

2 Dzief 1: rozmowa

3 Dzieh 2: telefon dziecka

4 Dzien 3: aplikacje

5 Dzieh 4: gry i konsole

6 Dzien 5: internet w domu

7 Dzienh 6: szkota

8 Dzief 7: zasady w domu

9 Sygnaty, przy ktérych nie czekasz

10 Uwodzenie w sieci i mniej znane miejsca
11 Przeglgd telefonu w 10 minut, razem
12 Szantaz zdjeciem: pierwsza godzina
13 Zgtoszenie na policji krok po kroku
14 Numery i gdzie zgtaszaé

15 Dlaczego to dziata

16 Kartka na lodéwke
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony (Polska)

1. Plan na tydzien

Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Jeden krok dziennie i po tygodniu dziecko jest duzo
lepiej chronione. Odhaczaj.

Dzien 1. Rozmowa. 20 minut, bez telefonu w reku. Rozdziat 2.

Dzieh 2. Telefon dziecka. Konto dziecka, czas, filtr stron, kontakty. Rozdziat 3.
Dzien 3. Aplikacje. Instagram, TikTok, Snapchat, WhatsApp, YouTube. Rozdziat 4.
Dzief 4. Gry i konsole. Roblox, Discord, Xbox, PlayStation, Nintendo. Rozdziat 5.
Dzien 5. Internet w domu. Filtr na routerze, za darmo. Rozdziat 6.

Dzief 6. Szkota. Standardy Ochrony Matoletnich i jeden mail. Rozdziat 7.

Oooooonn

Dzien 7. Zasady w domu. Umowa rodzinna i kartka na lodéwke. Rozdziat 8.

JESLI MASZ CZAS TYLKO NA JEDNA RZECZ

Zrob dzieh 1i przeczytaj rozdziat 10. Rozmowa i obietnica, ze za szczero$€ nie bedzie
kary, chroni bardziej niz kazde ustawienie. Dziecko, ktére przyjdzie do Ciebie z
problemem, jest bezpieczniejsze niz dziecko z najlepszym filtrem.
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony (Polska)

2. Dzien 1: rozmowad

Celem nie jest przestuchanie. Celem jest to, zeby dziecko przyszio do Ciebie, zanim
stanie sie co$ ztego.

1  Wybierz moment przy okazji. W samochodzie, przy gotowaniu, na spacerze. Bez
patrzenia w oczy tatwiej o trudne rzeczy.

2 Zacznij od siebie. ,Widziatam w wiadomosciach, co sie stato w szkotach. Troche
mnie to ruszyto. Styszate§ co§ o tym?”

3 Pytajoinnych. Dziecku tatwiej méwi€ o kolegach. ,Czy kto§ u Was nosi néz albo o
tym gada?” Kto$§ Cig zaczepia w grach albo na czacie?”

4 Powiedz wprost obietnice. ,Nie zabiore Ci telefonu za to, ze mi co$ powiesz.” W
badaniu NASK miodzi nie méwiq dorostym witasnie ze strachu przed krytykq i
odebraniem internetu.

5 Popros, zeby pokazato, co oglgda. Obejrzyj kawatek razem. Bez komentowania od
razu.

6 Ustal dwie rzeczy. Po pierwsze: zawsze moze przyjs¢, takze gdy zrobito co$ gtupiego,
np. wystato komus$ zdjecie. Po drugie: gdy kolega zapowiada co$ ztego, moéwi
dorostemu. To nie donos, tylko ratowanie ludzi.

7 Zapowiedz kolejne dni. ,Przez ten tydzien ustawimy razem kilka rzeczy w telefonie.
Nie po to, zeby Cig szpiegowag, tylko zeby nikt obcy nie miat do Ciebie tatwego
dostepu.”

ZDANIA NA ROZNY WIEK
8 do 11 lat: ,Jesli ktos w grze prosi, zeby$ cos zachowat w tajemnicy przed mamg, to
znak, ze ten kto$ robi co$ ztego. Nie Ty.”

12 do 14 lat: ,Jak ktos Cie namawia, zeby przejS¢ z gry na Discorda albo Snapa, daj
mi znac. Nie zabronie Ci gadac z kolegami.”

15 do 17 lat: ,Jesli kiedys kto§ bedzie Cie szantazowat zdjeciem, przyjdz od razu.
Pomoge, nie bede krzycze€. To da sie zatatwic.”

CZEGO NIE ROBIC

Nie pokazuj filméw z atakdédw i nie wymieniaj sprawcédw z imienia. Rozgtos to czesé
motywacji nasladowcdéw. Nie strasz zdjeciami ran: wedtug Youth Endowment Fund
to nie zmniejsza przemocy. Nie instaluj niczego w tajemnicy.
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony (Polska)

3. Dzien 2: telefon dziecka

Ustawiasz to raz, z poziomu swojego telefonu. Dziecko widzi, co robisz.

iPhone i iPad

Najpierw konto dziecka w Chmurze rodzinnej (po polsku: Ustawienia > Rodzina), potem Czas przed
ekranem. Nazwy menu ponizej po angielsku, jak w instrukcji Apple.

[ Settings ]—> [ Family ] -> [ imie dziecka ]—>

1  Konto dziecka: Settings > Family > Add Member > Create Child Account. Wpisz imig i
date urodzenia.

2 Na swoim telefonie: Settings > Family > imie dziecka > Screen Time. Przejdz przez
kreator.

3 Screen Time Schedules: ustaw godziny bez telefonu, np. 21:00 do 7:00 w tygodniu.
4 Time Allowances: limit na kategorig, np. Social Media 1 godzina, Games 1 godzina.

5 Content & Privacy Restrictions > Apps & Websites > Filtering > Limit Adult Websites.
Dla mtodszych dzieci: Ask to Browse (tylko zatwierdzone strony).

6 Allowed Contacts: w czasie limitu tylko kontakty z telefonu.

7 Communication Safety (Bezpieczenstwo komunikaciji): sprawdz, ze jest wigczone.
Rozmazuje zdjecia z nagosciq.
8 Ask to Buy (Popro$ o zakup): kazda aplikacja i zakup wymaga Twojej zgody.

Instrukcja producenta: support.apple.com/en-us/105121

Android (Google Family Link)

Aplikacja Family Link dla rodzicéw na Twoim telefonie. Dziecko ponizej 13 lat nie moze samo wytqczy€
nadzoru, starsze tylko za Twojq zgodaq.

[ Family Link ] - [ dziecko ]9

1  Na telefonie dziecka: Ustawienia > Google > Wszystkie ustugi > Kontrola
rodzicielska i wybierz konto dziecka. Dziecko potwierdza.

Zainstaluj na swoim telefonie Google Family Link.
Controls > Google Play: ustaw kategorie wiekowq aplikaciji i gier.
Controls > Google Chrome and Web > Try to block explicit sites.

Screen time: dzienny limit i godzina snu.

o 61 h W DN

Location: wigcz, jesli chcesz widzie€, gdzie jest telefon. Powiedz o tym dziecku.

Dodatkowy plus nadzoru: na telefonie z zalogowanym kontem nadzorowanym nie da sig zatozy¢
Przestrzeni prywatnej, czyli ukrytego schowka na aplikacje (wigcej w rozdziale 11).
Instrukcja producenta: support.google.com/families/answer/90557042?hi=en
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony (Polska)

4. Dzien 3: aplikacje

Instagram, TikTok, Snapchat i WhatsApp sq od 13 lat. Jesli dziecko jest mtodsze, a juz je ma, lepiej
porozmawiac i ustawi€ niz udawag, ze ich nie ma.

Instagram

Konto nastolatka (13 do 17 lat) ma domysinie: konto prywatne, wiadomosci tylko od obserwowanych,
ostrzejszy filtr tresci, tryb snu 22:00 do 7:00. Osoba ponizej 16 lat nie poluzuje tego bez Ciebie.

1  Sprawdz z dzieckiem, ze wiek na koncie jest prawdziwy. Od tego zalezq ustawienia.

2 Na swoim Instagramie: profil > menu (trzy kreski) > Settings > Supervision > Create
invite. Wyslij zaproszenie, dziecko ma 48 godzin na akceptacje.

3 W Centrum rodzinnym (familycenter.meta.com) jedno zaproszenie obejmuje tez
Facebook i Messenger.

4 Ustaw limit czasu i ewentualnie surowszy poziom tresci Limited Content”.

Instrukcja producenta: familycenter.meta.com/supervision

TikTok

Family Pairing (Parowanie rodziny) tqczy Twoje konto z kontem dziecka. Osoby ponizej 18 lat majg
domysinie limit 60 minut dziennie.

1 Na swoim telefonie: Profile > menu (trzy kreski) > Settings and privacy > Family
Pairing > Continue > Parent. Pokaz kod QR.

2 Na telefonie dziecka: Family Pairing, zeskanuj kod i potwierdz potgczenie.

3 Ustaw: dzienny limit, filtr stow kluczowych, tryb ograniczony (Restricted Mode), konto
prywatne, wytgcz polecanie konta dziecka innym.

Instrukcja producenta:
internetmatters.org/parental-controls/social-media/tiktok-privacy-and-safety-settings

Snapchat

Family Centre (Centrum rodziny) pokazuije liste znajomych i z kim dziecko pisze, bez tresci
wiadomosci.

1  Zatdéz wiasne konto i dodaj dziecko do znajomych.

2  Bitmoji (lewy gérny rég) > Family Centre, wybierz dziecko, Send Invitation. Dziecko
akceptuje na czacie.

3 W Family Centre > Settings wigcz Hide Sensitive Content.

Instrukcja producenta:
help.snapchat.com/hc/en-gb/articles/8132784476820-How-do-1-add-my-teen-to-Family-Centre
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony (Polska)

WhatsApp

W Unii Europejskiej od 13 lat. Nie ma kontroli rodzicielskiej, ale te trzy ustawienia odcinajg obcych.

1  Settings > Privacy > Groups > My Contacts: obcy nie dodadzq dziecka do grupy.
2 Settings > Privacy > Last seen and online oraz Profile photo: My Contacts.

3 Settings > Privacy > Calls > Silence unknown callers: wigcz.

Na niektorych telefonach Privacy jest w Settings > Account > Privacy.
Instrukcja producenta: whatsapp.com/fag/en/android/23225461

YouTube
Ponizej 13 lat: konto nadzorowane. Od 13 do 17 lat: nadzér nastolatka, za zgodqg obu stron.

1 W swojej aplikacji YouTube: zdjecie profilowe > Settings > Family Centre.
2 Mtodsze dziecko: dodaj konto dziecka i wybierz poziom tresci (9+, 13+ albo 16+).

3 Nastolatek: Invite a teen > Create invite, dziecko skanuje kod. Mozesz ustawi¢
przypomnienia o przerwie i limit Shorts.

Instrukcja producenta: support.google.com/youtube/answer/152528917hl=en
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5. Dzien 4: gry i konsole

Ryzykiem w grach sq gtéwnie obcy ludzie na czatach, nie same gry. Najwazniejsze: czat, znajomi,
wydatki.

Roblox

0d 2026 roku czat wymaga potwierdzenia wieku, a konta sq podzielone wiekiem: Roblox Kids (5 do 8
lat), Roblox Select (9 do 15), zwykty Roblox (16+).

1 Nakoncie dziecka: Settings > Parental Controls > Add parent. Potwierdzasz sig jako
dorosty.

2 W Parental Controls ustaw: czat (wytgczony albo tylko znajomi), dojrzatosé tresci,
limit wydatkow, czas gry, liste znajomych.

3 Raz w tygodniu przejrzyjcie razem listge znajomych. Przy kazdej osobie jedno pytanie:
,ZNAsz go z zycia?”

Instrukcja producenta: en.help.roblox.com/hc/en-us/articles/30428248050068

Discord

Family Center pokazuje 7 dni aktywnosci: nowych znajomych, z kim dziecko pisato, serwery. Bez tresci
wiadomosci.

1  Na koncie dziecka: User Settings > Family Center > Connect with Your Guardian,
pokazuje sige kod QR.

2 Na swoim telefonie w Discordzie: Settings > Family Center > My Family, zeskanuj
kod. Dziecko akceptuje.

3 Ustaw filtr treSci wrazliwych, kto moze pisa€ do dziecka i limit wydatkéw.
Instrukcja producenta: support.discord.com/hc/en-us/articles/14155043715735

Xbox, PlayStation, Nintendo Switch

1 Xbox: przy konfiguracji konsoli zaznacz, ze korzystajq z niej dzieci, zatdéz konto
dziecka i zainstaluj aplikacje Xbox Family Settings: czas, filtr treSci, zgoda na zakupy,
kto moze pisac.

2  Playstation: aplikacja PS Family > Set Up Your Family: poziom tresci, czat, czas gry,
limit wydatkéw (moze byé¢ zero).

3 Nintendo Switch: aplikacja Nintendo Switch Parental Controls daje kod; na konsoli
System Settings > Parental Controls wpisz kod i potgcz. Ustaw czas, wiek gier i
komunikacje.

Instrukcja producenta: nintendo.com/en-gb/Support/Nintendo-Switch/Parental-Controls-for-Ninten
do-Switch-2-and-Nintendo-Switch-Overview-FAQ-1494768.html
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6. Dzien 5: internet w domu

W Polsce operator nie musi dzis§ dawaé darmowej blokady. Ustawa o weryfikacji wieku na stronach
dla dorostych jest dopiero w Sejmie (druk 2697) i nie obowiqzuje. Dlatego zréb to sam. Filtr na routerze
dziata na wszystkich urzgdzeniach w domowym Wi-Fi, takze u kolegbw, ktorzy przychodzq w gosci.

Sposéb za darmo: rodzinny DNS na routerze

1 Zaloguj sie do routera. Adres i hasto sq zwykle na naklejce pod spodem (czesto
192.168.1.1 albo 192.168.0.1).

2 Znajdz ustawienia DNS (zwykle w sekciji Internet, WAN albo DHCP).

3 Wpisz serwery Cloudflare dla rodzin: 1.1.1.3 i 1.0.0.3. Blokujg strony ze zto$liwym
oprogramowaniem i tresci dla dorostych.

4 Zapisz i uruchom router ponownie. Sprawdz na telefonie dziecka podtgczonym do
Wi-Fi, czy strona dla dorostych sig nie otwiera.

Jesli nie mozesz zmieni¢ DNS w routerze od operatora, wpisz te adresy na samym telefonie albo
komputerze dziecka, albo uzyj ustugi operatora z tabeli.

Ustuga (sprawdz cene w swoim pakiecie)

Orange Bezpieczne Dziecko w Sieci: aplikacja na do 4 urzqgdzen, ptatna, pierwszy
miesiqc 0 zt. Albo kontrola rodzicielska routera w aplikacji M6j Orange.

Play Bezpieczny Internet dla Domu.
Plus Ochrona Internetu z regutami rodzinnymi (pakiety Premium i Ultra).
Inny / wiasny W panelu routera szukaj ,kontrola rodzicielska” albo ,parental control”.
router

UWAGA NA VPN

Jesli w telefonie dziecka pojawia sig aplikacja VPN, filtry przestajg dziata€. Nie
zabraniaj od razu, zapytaj, po co jest. Czesto chodzi o gre albo kolegow.
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7. Dzien 6: szkota

Od 2024 roku kazda szkota i przedszkole w Polsce musi mie¢ Standardy Ochrony
Matoletnich (tzw. ustawa Kamilka). Szkota publikuje je na swojej stronie i wywiesza w
widocznym miejscu. Standardy wskazujq osobe, ktéra przyjmuje zgtoszenia o krzywdzie
dziecka.

1 Otworz strong szkoty i znajdz ,Standardy Ochrony Matoletnich”. Jesli ich nie mq,
popro$ w sekretariacie.

2 Zapisz w telefonie imig i nazwisko osoby, ktéra przyjmuje zgtoszenia.
3  Pokaz dziecku skrécong wersje dla ucznidéw. Szkota musi jg miec.

4  Wyslij wychowawcy jeden krotki mail (wzér ponizej).

WZOR MAILA DO WYCHOWAWCY

Dzieh dobry, jestem rodzicem [imie dziecka, klasa]. Po ostatnich wydarzeniach w
szkotach chce wiedzieé, jak szkota dba o bezpieczehstwo ucznidw. 1) Jak uczen
moze zgtosi¢ zagrozenie albo niepokojgce zachowanie kolegi, takze anonimowo? 2)
Kto w szkole przyjmuije zgtoszenia zgodnie ze Standardami Ochrony Matoletnich? 3)
Jakie sq zasady dotyczgce telefondw i przemocy rowiesniczej, takze w internecie?
Dzigkuje, [imig i nazwisko)]

WARTO WIEDZIEC
Nauczyciel nie moze sam przeszuka¢ plecaka ucznia. Gdy szkota podejrzewaq, ze
uczeh ma niebezpieczny przedmiot, wzywa policje.
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8. Dzien 7: zasady w domu

Krétka umowa rodzinna dziata lepiej niz zakazy rzucane w ztosci. Spiszcie jq razem i
powiescie obok kartki z rozdziatu 16.

Telefony nocq tadujq sie poza sypialnig, np. w kuchni. Dotyczy tez dorostych.
Nie dodajemy do znajomych ludzi, ktérych nie znamy na zywo.

Nikomu z sieci nie wysytamy zdje¢, adresu, nazwy szkoty.

Gdy kto$ prosi o tajemnice, prezent albo przystuge, méwimy rodzicowi.

Gdy ktos chce przenie§€ rozmowe z gry na inng aplikacje, méwimy rodzicowi.
Gdy zobaczysz co$ strasznego, mozesz przyj$¢ o kazdej porze. Bez kary.

Mamy rodzinne hasto na wypadek telefonu ,od mamy” albo ,od dziecka” z prosbg
O pienigdze. Gtos da sie dzi§ podrobit.

Raz w tygodniu rozmawiamy przez 10 minut: co byto najlepsze, co najgorsze, co
widziate$ w sieci.

O Odddoddad

WIEDZ, CO MASZ W DOMU
Zwracaj uwage na noze, narzedzia, leki i alkohol. Nie chodzi o szukanie winnego. Brak
rzeczy z kuchni albo szuflady z narzedziami to jeden z sygnatéw, o ktérych mowi
policja.
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9. Sygnaty, przy ktorych nie czekasz

Wiele zmian wyglqda jak zwykty nastolatek. Liczy sie nasilenie i kilka sygnatéw naraz. Te ponizej zawsze
traktuj powaznie.

NIE CZEKAJ, GDY DZIECKO

fascynuije sie sprawcami atakéw (zdjecia, ksywki, ,fanowskie” tresci) albo méwi, ze
zrobi co$ podobnego, nawet ,w zartach”,

ostrzega kolegdéw, zeby danego dnia nie przychodzili do szkoty, robi listy osdb, zegna
sie, rozdaje swoje rzeczy,

ma néz, a w kuchni albo w narzedziach czego$ brakuje,

dostaje pienigdze, prezenty albo zadania od obcych z sieci,

ma Slady samookaleczeh albo mdwi, ze nie chce zy¢.

Inne sygnaty, o ktére warto zapytac

+  Wycofanie z rodziny, porzucenie starych znajomych i zainteresowan, gorsze oceny,
nieobecnosci.

« PdZne powroty, znikanie na noc, niejasne odpowiedzi, pilnowanie plecaka.
+ Gadanie, ze ,wszyscy noszg néz dla ochrony”.

+ Wyuczone, cudze zdaniag, rosngca ztos¢ i nietolerancja, odmowa rozmowy o
poglgdach.

«  Wiele kont, ukryte aplikacje, panika bez dostepu do telefonu, tajemniczy ,znajomi z
internetu”, nagle duzo Robuxéw albo skindw.
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10. Uwodzenie w sieci i mniej znane miejsca

Jak dziata uwodzenie w grach: 5 etapow
NASK opisat, jak przebiega szantaz seksualny wobec dzieci w sieci. W 2025
roku Dyzurnet.pl odnotowat 63 takie przypadki wobec 17 rok wczesniej, czyli
ponad trzy razy wiecej. Schemat jest prawie zawsze ten sam. JeSli znasz

etapy, zauwazysz problem wczesnie;.

m Co robi sprawca Co mozesz zauwazy¢

1. Kontakt

2. Przeniesienie

3. Prezenty i
tajemnica

4. Prosba o
zdjecie

5. Szantaz

Pisze w grze albo w mediach
spotecznosciowych. Zwykle udaje
réwiesnika, ma fatszywe zdjecie i wiek.

Namawia na prywatng rozmowe:
Snapchat, Discord, Telegram. Tam nikt nie
moderuje.

Daje Robuxy, skiny, kody do gier,
pieniqgdze. Prosi, zeby nikomu nie mowic.

Komplementy, potem prosba o zdjecie
albo nagranie.

Grozi, ze wys$le zdjecie rodzinie i
znajomym, jesli nie dostanie pieniedzy
albo kolejnych zdje¢. Czgsto tego samego
dnia.

ZDANIA, PO KTORYCH DZIECKO MA PRZYJSC DO CIEBIE
,Przejdzmy na Snapa / Discorda / Telegrama.”

,Nie méw nikomu, to nasza tajemnica.”
,Dam Ci Robuxy / sking, tylko..”
Jestes dojrzaty jak na swoj wiek.”

Nowy ,kolega” z gry, ktérego nikt nie
Zna Na zywo.

Nowa aplikacja albo nowe konto.
Zdanie ,przejdzmy na Snapa”.

Waluta w grze, ktorej nie
kupowaliécie. Dziecko chowa telefon.

Nerwowos§¢, kasowanie rozmow,
zamykanie sig w pokoju.

Nagta panika, prosby o pienigdze
albo karty podarunkowe, ptacz, mysli
samobodjcze.

.Wyslij fotke, zaraz usune.” albo ,Ja juz Ci wystatem, teraz Ty.”

Ucz dziecko jednej zasady: prosba o tajemnice albo o przeniesienie rozmowy to sygnat ostrzegawczy,
nawet jesli osoba jest mita. FBI podaje to samo: nacisk na zmiane aplikaciji to jeden z gtdwnych

sygnatéw.

Actually Helpful Studio -

stan na 12 pazdziernika 2026
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Mniej znane miejsca, o ktorych mato kto mowi

O Robloxie, Discordzie i Minecrafcie moéwiqg wszyscy. Ponizsze aplikacje sqg mniej znane rodzicom, a
organizacje ochrony dzieci i policja w kilku krajach ostrzegajq przed nimi w latach 2024 do 2026. Nie
ma polskich danych, ile nastolatkédw z nich korzysta, wigc traktuj to jako liste rzeczy do sprawdzenia,

nie do paniki.

Co to jest Ryzyko Kontrola
rodzica

Telegram Komunikator z
grupami do 200 tys.
osb6b. Od 16 lat.

OomerTy, Losowe wideoczaty z

Chatroulette, obcymi z catego

Monkey Swiata.

Wizz, Yubo Aplikacje do
poznawania ludzi
przez przesuwanie
profili, Yubo z
transmisjami na zywo.

Kik Anonimowy
komunikator z czatami
z obcymi.

Character.Al, ~Towarzysze” Al do

Replika rozmow.

NGLi Anonimowe

anonimowe wiadomosci od

pytania znajomych i obcych.

Steam, Twitch Gry i transmisje z

czatem tekstowym i
gtosowym.

SIECI ,COM” | ,764"

Potem przenoszg je na Telegram.

do 2024.

Actually Helpful Studio -

Tu sprawcy czesto przenoszq dzieci z
gier. Znikajgce wiadomosci utrudniajg
dowody. W 2025 r. Dyzurnet.pl dostat
prawie 600 zgtoszeh z Telegrama.

TreSci seksualne w kazdej chwili, brak
weryfikacji wieku. OmeTV jest
zablokowane w Australii od pazdziernika
2025.

Uwodzenie i szantaz. Wizz zostat usunigty
ze sklepbdw Apple i Google.

Anonimowos¢, kontakt z dorostymi.

Rozmowy seksualne, uzaleznianie.
Character.Al od listopada 2025 nie
pozwala osobom ponizej 18 lat na
otwarte rozmowy. Replika jest od 18 lat.

Nekanie bez nadawcy. W USA firmie
zakazano oferowania aplikacji osobom
ponizej 18 lat (FTC, 2024).

Wymieniane jako miejsca, gdzie sieci
Com szukajq ofiar.

stan na 12 pazdziernika 2026

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Steam:
Family View

To luzne sieci grup, ktére gloryfikujg przemoc. Szukajq dzieci na platformach, z
ktérych dzieci korzystajg na co dzienh: Discord, Minecraft, Roblox, Steam, Twitch.

Zmuszajq ofiary do samookaleczen, krzywdzenia innych i zwierzqt oraz do
nagrywania tego. FBI prowadzito w 2025 r. ponad 250 takich Sledztw, ofiary miaty
nawet 9 lat. Brytyjska NCA odnotowata szeSciokrotny wzrost zgtoszeh w latach 2022

Jesli podejrzewasz co$ takiego: nie konfrontuj sprawcy, zabezpiecz dowody (rozdziat
12), dzwon 112 albo idz na policje i zgto$ sprawe na Dyzurnet.pl.
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Przeglqgd telefonu w 10 minut, razem

Nie w nocy i nie w tajemnicy. Raz w miesiqcu siadacie razem, dziecko trzyma

telefon i pokazuje. Méwisz, czego szukasz i dlaczego. Gdy co$ znajdziesz,

najpierw pytasz, nie karzesz.

iPhone

Ukryte aplikacje. Od iOS 18 aplikacje mozna ukry€ i zablokowaé Face ID. Trafia
wtedy do folderu Hidden (Ukryte) na samym dole Biblioteki aplikacji (przewin ekran
gtéwny do kohca w prawo). Folder otwiera sie Face ID albo kodem.

2 Ukryte zdjecia. Aplikacja Zdjecia > na dole sekcja z albumami > album Hidden
(Ukryte). Jest zablokowany Face ID. Mozna go tez catkiem schowaé w ustawieniach
ZdjeC.

3 Raport czasu. Na swoim telefonie: Screen Time > imie dziecka > See All Activity.
Zobaczysz aplikacje, o ktérych dziecko nie méwito.

Android

1  Przestrzeh prywatna (Private space, Android 15 i nowsze): osobny, zablokowany
schowek na aplikacje. Jest na samym dole listy wszystkich aplikacji i moze by¢
catkiem ukryty.

2 Na telefonie z kontem nadzorowanym przez Family Link nie da sie jej zatozy€. To
kolejny powéd, zeby nadzor byt wigczony.

3 Raport czasu: Family Link > dziecko > aktywnos§¢ w aplikacjach.

Na kazdym telefonie sprawdz

Oo0Oo0nd

Aplikacje VPN.
Drugie konta w tej samej aplikacji (np. dwa Instagramy, drugi Snapchat).
Liste znajomych w Robloxie, Discordzie i Snapchacie: kogo dziecko nie zna na zywo?

Telegram, Kik albo inne komunikatory, o ktérych nie rozmawialicie.
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12. Szantaz zdjeciem: pierwsza godzina

Dziecko przychodzi i méwi, ze kto§ ma jego nagie zdjecie i grozi.
Najwazniejsze, co mozesz zrobi¢: zachowa¢ spokdj. Dziecko juz sie boi. Twoja
reakcja zdecyduje, czy nastgpnym razem przyjdzie.

POWIEDZ OD RAZU
,TO nie Twoja wina. Dobrze, ze mi powiedziate$. Zatatwimy to razem.”

1 Nie ptaé. Sprawcy czesto publikujq zdjecia takze po zaptacie, a potem zqdajg
wiecej. Jesli dziecko juz zaptacito, nie ptaccie wiecej.

2 Przestancie odpisywaé. Nie negocjuj ze sprawcq i nie groz mu.

3 Zabezpiecz dowody, zanim zablokujesz. Zrzuty ekranu rozmowy, profilu sprawcy,
nazwy konta, daty i godziny. Zapisz linki.

4 Nie rob zrzutéw samego nagiego zdjecia i nie przesytaj go nikomu. Polskie prawo
(art. 202 Kodeksu karnego) zakazuje posiadania i przesytania tresci seksualnych z
udziatem matoletnich i nie ma wyjgtku dla rodzica. Opisz policji, gdzie zdjecie jest,
nie wysytaj go.

5 Zapisz numer ID sprawcy, nie tylko nazwe. Nazwy da sie zmieni€ w minute, numer
zostaje (instrukcja w ramce nizej).

6 Zablokujizgtos konto w aplikaciji. Ustaw konta dziecka jako prywatne.

7  Usun zdjecie z sieci. Take It Down (takeitdown.ncmec.org, jest po polsku) tworzy
cyfrowy odcisk zdjecia i pomaga je zablokowa¢ w duzych serwisach. Zdjecie zostaje
na telefonie, nikt go nie oglqda. Dziata dla zdje€ zrobionych przed 18. urodzinami.

8 Zgtos. Policja (rozdziat 13) oraz Dyzurnet.pl: formularz na stronie, mail
dyzurnet@dyzurnet.pl albo w aplikacji mObywatel. Przy dziecku zgtasza rodzic.

9 Zadzwon po wsparcie dla dziecka: 116 111, catg dobe. Wracaj do tematu przez kolejne
dni.

JAK ZAPISAC NUMER ID SPRAWCY

Discord: Ustawienia > Zaawansowane > wigcz Tryb dewelopera. Potem kliknij osobe
(na telefonie: profil > trzy kropki) > Copy User ID. Wklej numer do notatki.

Roblox: otwérz profil sprawcy w przeglgdarce. Numer jest w adresie strony:
roblox.com/users/NUMER/profile. Skopiuj caty adres.

Snapchat, Instagram, TikTok: zapisz nazwe uzytkownika (te z @), nie samg
wyswietlang nazwe, i zréb zrzut profilu.
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13. Zgtoszenie na policji krok po kroku

Wie

lu rodzicdw nie zgtasza, bo nie wie, jak to zrobi¢, albo boi sig, ze zostanie

odestanych. Masz konkretne prawa.

6

Idz do dowolnej jednostki policji. Zawiadomienie ustne przyjmuje kazda jednostka,
takze gdy sprawa nalezy do innej. Policja sama przekaze jq dale;.

Zabierz: telefon dziecka (nie resetuj go), wydrukowane albo zapisane zrzuty ekranu,
nazwy i numery ID kont, daty, liste wptat, jesli byty. Dowdd osobisty.

Opowiedz po kolei: kiedy byt pierwszy kontakt, w jakiej grze albo aplikaciji, kiedy
przeniesienie rozmowy, czego zqdat sprawca.

Jesli trzeba, 216z wniosek o §ciganie. Czes¢ przestepstw (np. grozba karalng,

rozpowszechnienie nagiego wizerunku) jest écigana na wniosek pokrzywdzonego.
Powiedz wprost: ,Sktadam wniosek o $ciganie”.

Popro$ o potwierdzenie ztozenia zawiadomienia. Masz do tego prawo (art. 304b
Kodeksu postepowania karnego). Potwierdzenie ma date, sygnature i opis sprawy.
Bez niego nie wyjdz.

Zapisz sygnature i nazwisko policjanta. Przyda sig, gdy bedziesz pytac o postepy.

Przepisy, ktore mogqg mie¢ zastosowanie

Artykut Kodeksu Czego dotyczy
karnego

200a Nawiqgzanie przez internet kontaktu z dzieckiem ponizej 15 lat w celu

spotkania o charakterze seksualnym albo nagrania; takze propozycja
seksualna przez internet.

202 TreSci seksualne z udziatem matoletniego: wytwarzanie, posiadanie,
rozpowszechnianie, takze obrazy przerobione albo wygenerowane przez Al.

191a Utrwalenie nagiego wizerunku przemocq, grozbq albo podstepem, albo
rozpowszechnienie go bez zgody.

190 Grozba karalna, gdy budzi uzasadnionq obawe.

1900 § 2 Podszywanie sig pod kogo§, uzycie jego zdjecia albo danych i wyrzgdzenie

mu szkody.

To nie jest porada prawna. Kwalifikacje czynu ustala policja i prokurator. Ta tabela ma Ci tylko pomoc
nazwac to, co sie stato.

Actua
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14. Numery i gdzie zgtaszaé

2
3
4
5

Zagrozenie teraz: dzwon 112.

Porozmawiaj z dzieckiem spokojnie, wedtug rozdziatu 2.

Zachowaj dowody wedtug rozdziatu 12.

Powiedz szkole, osobie wskazanej w Standardach Ochrony Matoletnich.

Zadzwon po rade. Nie musisz mie¢ pewnosci.

T S

12 Zagrozenie zycia albo kto§ ma bron lub 112
noéz

16 1M Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111, catg dobe, czat na 116111.pl
(FDDS)

Rzecznik Praw Dzieciecy telefon zaufania. Dzwonié 800121212, catqg dobe

Dziecka moggq tez doroéili.

800100 100 Telefon dla rodzicow i nauczycieli (FDDS)  pn do pt 12 do 15, w czwartki takze

16:30 do 20:30

Dyzurnet.pl Zgtaszanie nielegalnych tredci, szantazu, dyzurnet.pl, dyzurnet@dyzurnet.pl,

(NASK) uwodzenia. Mozna anonimowo. aplikacja mObywatel

Take It Down Usuwanie nagich zdje¢ osdb ponizej 18 takeitdown.ncmec.org (po polsku)
lat z duzych serwiséw

Centrum Dorosli w kryzysie psychicznym 800 70 2222, catq dobe

Wsparcia

116 123 Wsparcie dla dorostych w kryzysie 116 123
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15. Dlaczego to dziata

Nie ma jednej przyczyny krzywdy dzieci w sieci ani przemocy u mtodych.
Badania pokazujq czynniki, ktére sig naktadajq. Kazdy krok z tego poradnika

odpowiada na ktérys z nich.

Co zwigksza ryzyko Co z tym robi ten plan

Szantaz seksualny dzieci rosnie: 63 przypadki w
2025 wobec 17 w 2024 (Dyzurnet.pl).

Milczenie i luka wiedzy. Discorda uzywa 28%
nastolatkdw, rodzice myslq, ze 13%. Nagie albo
poétnagie zdjecie dostato 28% nastolatkéw,
rodzice myslq, ze 7%. 11% spotkato sie z dorostym
poznanym w sieci (NASK, Nastolatki 2024).

Obcy w sieci: przenoszenie rozmow z gier do
prywatnych komunikatoréw, sieci Com (NASK,
FBI, NCA).

Przemoc w telefonie. 70% nastolatkédw w UK
widziato prawdziwg przemoc w mediach
spotecznosciowych, zwykle podsunietq przez
algorytm (YEF).

Przemoc réwiesnicza: 87% polskich ucznidw
spotkato sig z nig w ciggu roku (FDDS 2026).

Al, o ktérym rodzice nie wiedzq. Z Al korzysta 70%
nastolatkow, 43% rodzicobw mysli, ze ich dziecko
nie (NASK).

Zgtoszenia, ktore nigdy nie trafiajg na policje.

Pie¢ etapdw uwodzenia i pierwsza godzina
szantazu (rozdziaty 10 i 12).

Obietnica bez kary (dzien 1), przeglqad telefonu
razem (rozdziat 1), cotygodniowa rozmowa.

Kontakty tylko od znajomych, nadzér czatéw w
grach (dni 2 do 4), mniej znane miejsca (rozdziat
10), zasady domowe (dzien 7).

Filtry, limity i surowszy poziom tresci (dni 2, 3, 5).

Standardy Ochrony Matoletnich i mail do szkoty
(dzien 6).

Towarzysze Al na liScie mniej znanych miejsc
(rozdziat 10).

Zgtoszenie krok po kroku z potwierdzeniem
(rozdziat 13).

To sg czynniki ryzyka, a nie wyroki. Pokazujqg, co czesto idzie w parze z krzywdg, a nie ze jedno powoduje

drugie.

Actually Helpful Studio - stan na 12 pazdziernika 2026
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16. Kartka na lodowke

Raz w tygodniu zapytaj
1 Co dzi$ byto najlepsze, a co najgorsze?
2 Zkim teraz najczesSciej gadasz, w szkole i w sieci?

3 Widziate$ albo widziatas w telefonie coS§, co Cie zaniepokoito?

Przyjdz do mnie, gdy ktos

- prosi Cie o tajemnice albo o przej$cie na inng aplikacje,
- daje Ci prezenty, Robuxy, skiny albo pieniqgdze,

 prosi o zdjecie albo Ci grozi,

- W szkole zapowiada, ze zrobi komus krzywde.

Numery
Zagrozenie teraz 12
Dla dziecka, cat
g & 16 1M
obe
Rzecznik Praw
. 800121212
Dziecka
Dla rodzica 800100100
Zgtos tresci dyzurnet.pl

Najnowsza wersja poradnika: secure.actuallyhelpfulstudio.co.uk/kompas
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Zrédta

Sprawdzone 12 pazdziernika 2026. Jesli strona sie zmienita, zawsze obowiqzuje wersja u zrodta.

NASK: Szantaz na tle seksualnym wobec
matoletnich (2025)

Dyzurnet.pl: raport roczny 2025

mObywatel: zgtaszanie nielegalnych
tresci

NASK: Nastolatki, raport badawczy
(2026)

Internet Matters: sie¢ Com (09.2026)

FBI: 764, ponad 250 §ledztw (ABC,
05.2025)

NCA: grupy Com (03.2025)
eSafety: Telegram
eSafety: OmeTV

eSafety: Kik

eSafety: Steam

AAP: anonimowe wideoczaty (05.2025)

Internet Matters: Yubo (07.2026)
NBC: Wizz usuniety ze sklepow

Character.Al: zakaz dla osbb ponizej 18
lat (10.2025)

Hwb (rzqd Walii): Replika (03.2026)
FTC: NGL

FBI: sextortion

Take It Down (NCMEC)

Kodeks postepowania karnego, art.
304b

Wytyczne nr 3 Komendanta Gtéwnego
Policji (przyjmowanie zawiadomien)

Policja mazowiecka: jak ztozy¢
zawiadomienie

Kodeks karny (tekst jednolity 2025)
Kodeks karny art. 190, 1900, 191a

Actually Helpful Studio -
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d-net.sp.nask.pl/media/2026/05/Szantaz-na-tle-seksual
nym-wobec-maloletnich-w-cyberprzestrzeni-2025.pdf

nosk.gl[medio[2026[05[Dyzurnet raport-roczny2025_WE
B22052026.pdf

gov.gl[web[cyfryzoc‘a / nielegalne-tresci-w-internecie-do
tyczace-dzieci-jak-szybko-zglosic-je-w-mobywatelu

nask.pl/media/2026/06/Nastolatki_ RAPORT_BADAWCZY.
df

internetmotters.org[issues[online—grooming[What—is-the

-com-network

60bc.comZpostlfbi—has—opened—250—investigations—tied—

violent-online-network-764-official-says/16337371

policeprofessional.com/?p=142005
esafety.gov.au/key-topics/esafety-quide/telegram
esafety.gov.au/key-topics/esafety-guide/ometv
esafety.gov.au/key-topics/esafety-guide/kik
esafety.gov.au/key-topics/esafety-guide/steam

aap.org/en/patient-care/media-and-children/center-of-
excellence-on-social-media-and-youth-mental-health/
a-portal/ga-portal-librar a-portal-library-questions

risks-of-teens-using-anonymous-video-chatrooms

internetmatters.or:

mediolyubo

nbcnews.com[teoh[socidl—medioZwizz—tinder-opg-oime
d-teens-removed-apple-google-stores-rcnal36607

abc7news.com/post/characterai-is-banning-minors-inte

rocting—chatbots[18090030
hwb.gov.woles[ keeging-sofe—online[ in-the-know/replika

ftc.gov/legal-librar

advice/apps-and-platforms/social-

browse/cases-proceedings/nal

fbi.gov/how-we-can-help-you/scams-and-safety/com

mon-frauds-and-scams/sextortion

takeitdown.ncmec.org
I/kodeks-

arslege. ostepowania-karnego/kl3/a90637

rawo.uwr.edu.pl/wp-content/uploads/sites/210/2022/08
[Wytyczne-nr-3.pdf

mozowiecko.golic‘a.gov.pl[download[275[121047[J0kzlozy
zawiadomienieoprzestepstwie.pdf
|/kodeks-karny/kl/s203

arslege.

standardyprawa.pl/akt/1/art/306
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony (Polska)

Standardy Ochrony Matoletnich (art. 22b standard

i 22¢)

Projekt ustawy o weryfikacji wieku (stan
09.2026)

Orange: Bezpieczne Dziecko w Sieci

Cloudflare 1.1.1.1 for Families

Apple: ukrywanie aplikacji i albumu

Apple: kontrola rodzicielska
Google: Private space (Android 15)
Google Family Link

Discord: jak znalez¢ User ID
Discord: Family Center

Roblox: kontrola rodzicielska

Meta: Centrum rodzinne

Internet Matters: TikTok
Snapchat: Family Centre

WhatsApp: prywatnosé
YouTube: nadzér nastolatka

Nintendo: kontrola rodzicielska

116 1M (FDDS)
Rzecznik Praw Dziecka: 8001212 12

Ministerstwo Zdrowia: gdzie szukaé
pomocy

FDDS: Rowiesnicy 2026

NASK: Agresja i przemoc w internecie
(2025)

YEF: Children, Violence and Vulnerability
2025

Actually Helpful Studio -

stan na 12 pazdziernika 2026

rawa.pl/akt/493/art/58674
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support.gooale.com/android/answer/15341885?2hl=en
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony (Polska)

Ten poradnik jest bezptatny

Mozesz go wysytac dalej: rodzinie, znajomym, w grupach rodzicdw, nauczycielom. Nie
zmieniaj tylko tresci.

Aplikacje czesto zmieniajg menu. Najnowsza wersja jest zawsze na
secure.actuallyhelpfulstudio.co.uk/kompas.

Uwagi albo poprawki: hello@actuallyhelpfulstudio.co.uk

Poradnik ma charakter informacyjny. Nie jest poradq prawngq i nie zastgpuje pomocy psychologa,
lekarza, szkoty ani policji. Jesli kto$ jest w niebezpieczenstwie, dzwon 112. Sciezki w aplikacjach, numery,
przepisy i fakty sprawdzone 12 pazdziernika 2026. Nazwy menu podajemy po angielsku, tak jak w
instrukcjach producentdw; na telefonie ustawionym po polsku brzmiq inaczej (np. Settings to
Ustawienia, Family to Rodzina, Screen Time to Czas przed ekranem).

© Actually Helpful Studio. Bezptatne udostgpnianie dozwolone.
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