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AHS SAFETY - BEZPLATNIE

Bezpieczne dziecko

Plan ochrony krok po kroku: co ustawi¢ w telefonie, w aplikacjach, w
grach i w domu, jak rozmawiac i co zrobic, gdy co$ Cie niepokoi.

Dla kogo Rodzice i opiekunowie dzieci w wieku 8 do 17 lat w UK. Numery takze dla
rodziny w Polsce.

Czas Jeden tydzien, po 20 do 40 minut dziennie. Kazdy dzien to jeden krok.

Potrzebujesz Telefon dziecka i swoj, hasto do Wi-Fi i konta u dostawcy internetu, 20 minut
spokojnej rozmowy.

Zasada Ustawiacie razem z dzieckiem, jownie. Badania pokazuijq, ze ukryte
szpiegowanie zwigksza ryzyko, a bliskos¢ je zmniejsza.

W tym pliku

1 Plan na tydzien

2 Dzieh 1: rozmowa

3 Dzien 2: telefon dziecka

4 Dzien 3: aplikacje

5 Dzieh 4: gry i konsole

6 Dzien 5: internet w domu i w komérce
7 Dzienh 6: szkota

8 DzieA 7: zasady w domu

9 Sygnaty, przy ktérych nie czekasz

10 Gdy co$§ Cie niepokoi: kroki i numery
11 Dlaczego to dziata

12 Kartka na lodéwke
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony

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 i w komérce. Filtr u dostawcy i blokada 18+ w sieci.
Rozdziat 6.

Dzief 6. Szkota. Jeden mail, trzy pytania. Rozdziat 7.

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

OO0 Ododad

JESLI MASZ CZAS TYLKO NA JEDNA RZECZ

Zrob dzief 1. 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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2. Dzien 1: rozmowad

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

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

Zacznij od siebie. ,Widziatam w wiadomoSsciach, co sig stato w szkotach w Polsce.
Troche mnie to ruszyto. Styszate$ co$ o tym?”

Pytaj o innych. Dziecku tatwiej méwic o kolegach. ,Czy kto§ u Was nosi néz albo o
tym gada?” Kto$§ Cig zaczepia w grach albo na czacie?”

Powiedz wprost obietnice. ,Nie zabiore Ci telefonu za to, ze mi cos powiesz.” W
polskim badaniu NASK mtodzi nie méwiqg dorostym wtasnie ze strachu przed krytykq
i odebraniem internetu.

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

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

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

CZEGO NIE ROBIC

Nie pokazuj filmow z atakdéw i nie wymieniaj sprawcow z imienia. Rozgtos to czes¢
motywacji nasladowcoéw. 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

3. Dzien 2: telefon dziecka

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

iPhone i iPad (i0S 27)

Najpierw konto dziecka w Chmurze rodzinnej (Family Sharing), potem Czas przed ekranem (Screen
Time). Nazwy z iOS 27; w starszych wersjach: Downtime, App Limits, Communication Limits.

[ 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: sprawdz, ze jest wigczone. Rozmazuje zdjgcia z nagosciaq.

8 Ask to Buy > Require Purchase Approval: kazda aplikacja i zakup wymaga Twoje;j
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  Natelefonie dziecka: Settings > Google > All services > Parental controls i wybierz
konto dziecka. Dziecko potwierdza.

2 Zainstaluj na swoim telefonie Google Family Link.

3 Controls > Google Play: ustaw kategorie wiekowq aplikacji i gier.
4 Controls > Google Chrome and Web > Try to block explicit sites.
5 Screen time: dzienny limit i godzina snu.

6 Location: wiqcz, jedli chcesz widzie€, gdzie jest telefon. Powiedz o tym dziecku.

Instrukcja producenta: support.google.com/families/answer/90557042?hi=en

Actually Helpful Studio - stan na 9 pazdziernika 2026 strona 4z15


https://support.apple.com/en-us/105121
https://support.google.com/families/answer/9055704?hl=en
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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 tgczy 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 pokazuje liste znajomych i z kim dziecko pisze, bez treSci wiadomosci.
1 Zatéz 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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WhatsApp

W UK od 13 lat. To 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.
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 Nakoncie dziecka: User Settings > Family Center > Connect with Your Guardian,
pokazuje sie 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 wydatkow.
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 startuje od £0.

3 Nintendo Switch: aplikacja Nintendo Switch Parental Controls daje kod; na konsoli
System Settings > Parental Controls wpisz kod i potqcz. 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 i w komorce

Filtr u dostawcy dziata na wszystkich urzqdzeniach podtgczonych do domowego Wi-Fi, takze u
kolegéw, ktorzy przychodzq w gosci.

E———

BT My BT > Manage your extras > Manage BT Parental Controls. Poziomy: Light,
Moderate, Strict. Dziata po ok. 2 godzinach.

Sky Broadband Shield jest wigczony automatycznie. Zmiana: My Sky > Broadband >
Broadband Shield.

Virgin Media My Virgin Media > Account settings > Online security > Parental Controls. Dla
nowych klientow wtgczone domysinie.

TalkTalk My Account > My Security Settings > HomeSafe > Kids Safe. Z routerem eero
ustawiasz w aplikacji eero.

Vodafone Domysinie wytqczone. W pakietach Pro II: Secure Net Home w aplikacji Vodafone
Broadband.

Blokada 18+ w sieci komorkowej

EE, O2, Three i Vodafone blokujg domysinie tresci 18+ na danych komorkowych. Sprawdz
w aplikacji operatora (np. My 02 > Age-restricted content, Three > Controls), czy na
numerze dziecka blokada jest wigczona. Dziata tylko na danych komérkowych, nie na
Wi-Fi, a VPN moze jg obejs¢.

UWAGA NA VPN
Jesli w telefonie dziecka pojawia sig aplikacja VPN, filtry przestajq dziataé. Nie
zabraniaj od razu, zapytaj, po co jest. Czesto chodzi o gre albo kolegow.
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony

7. Dzien 6: szkota

Kazda szkota w UK ma osobe odpowiedzialng za ochrone dzieci: Designated
safeguarding Lead (DSL). Jej nazwisko jest w polityce ochrony dzieci na stronie szkoty
albo w sekretariacie.

1 Znajdz nazwisko DSL i zapisz w telefonie.
2 Wyslij jeden krétki mail z trzema pytaniami (wzér ponizej).

3 Powiedz dziecku, ze jeSli w szkole dzieje sie co$ niepokojgcego, moze iS¢ do tej
osoby. Albo do Ciebie.

WZOAR MAILA (PO ANGIELSKU)

Dear [name], | am the parent of [child, class]. After recent school attacks abroad, |
would like to understand how the school keeps pupils safe. 1) How can pupils report
a threat or worrying behaviour, also anonymously? 2) What is the school's policy on
phones and on bullying, including online? 3) Who should | contact if | am worried
about my child or another pupil? Thank you, [name]

8. Dzieh 7: zasady w domu

Krétka umowa rodzinna dziata lepiej niz zakazy rzucane w ztoSci. Spiszcie jg razem i
powiescie obok kartki z rozdziatu 12.

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 tajemniceg, prezent albo przystuge, méwimy rodzicowi.

Gdy zobaczysz co$ strasznego, mozesz przyjS€ o kazdej porze. Bez kary.

Mamy rodzinne hasto na wypadek telefonu ,od mamy” albo ,od dziecka” z prosbq
o pienigdze. Gtos da sig¢ dzi§ podrobict.

O OdOododgddad

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

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 sygnatdw, o ktérych mowig
policja i organizacje pomocowe w UK.
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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”.
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10. Gdy cos Cie niepokoi: kroki i numery

1  Zagrozenie teraz: dzwon 999.

Porozmawiaj z dzieckiem spokojnie, wedtug rozdziatu 2.

Zachowaj dowody. Zrzuty ekranu, nazwy kont. Nie kasuj i nie odpisuj sprawcom.

2
3
4 Powiedz szkole, osobie DSL.
5

Zadzwon po rade. Nie musisz mie¢ pewnosci. Grozba bez bezposredniego
zagrozenia: 101 albo ACT Early.

UK

O S

999 /101

ACT Early
(Prevent)

NSPCC

Childline

Fearless

Crimestoppers
CEOP
YoungMinds

Samaritans /
Shout

Zagrozenie teraz [ sprawy pilne, ale nie

natychmiastowe

Obawa, ze dziecko sie radykalizuje.
Mozna anonimowo.

Dla dorostych zaniepokojonych o dziecko

Dla dzieci i mtodziezy

Dla mtodych: anonimowe zgtoszenie,
takze noza

Anonimowe zgtoszenie dla dorostych
Uwodzenie i wykorzystywanie w sieci
Rodzice: zdrowie psychiczne dziecka

Wsparcie w kryzysie

Polska (dla rodziny tam)

T S

112
116 1M

Rzecznik Praw
Dziecka

Centrum
Wsparcia

800100100

Actually Helpful Studio -

Zagrozenie zycia
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

Telefon dla dzieci

Dorosli w kryzysie psychicznym

Dla rodzicéw i nauczycieli (FDDS),
sprawdz godziny

stan na 9 pazdziernika 2026

999, 101

0800 011 3764, 24/7, actearly.uk

0808 800 5000 (pn do pt 10 do 16),
help@nspcc.org.uk

0800 111, 24/7

crimestoppers-uk.org/fearless

0800 55511
ceop.police.uk
0808 802 5544

116 123 / SMS SHOUT na 85258, 24/7

12
nem, 24/7

800121212, 24/7

800 70 2222, 24/7

800100 100
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony

11. Dlaczego to dziata

Nie ma jednej przyczyny przemocy u mtodych. Badania z UK i z Polski
pokazujg czynniki, ktére sie naktadajq. Kazdy krok z tego poradnika

odpowiada na ktérys z nich.

Co zwigksza ryzyko Co z tym robi ten plan

Krzywda, ktérej dziecko samo doznato. 79%
nastolatkdw noszgcych broh byto wczesniej
ofiarq przemocy (YEF 2025).

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

Obcy w sieci: grupy naktaniajgce do przemocy i

samookaleczen, werbunek przez gry (NCA 2025).

Milczenie. Tylko 10% dzieci, ktére widziaty
szkodliwe tresci, powiedziato dorostemu (Ofcom
2025).

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

Wykorzystanie przez starszych: 12% nastolatkéw
w UK kto$ prosit o przewiezienie albo ukrycie
narkotykdw, broni lub pieniedzy (YEF 2025).

Rozmowa i obietnica bez kary (dzien 1), szkota
(dzien 6).

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

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

Cotygodniowa rozmowa i kartka na lodéwce.

Pytania do szkoty i osoba DSL (dzien 6).

Zasada ,tajemnica, prezent, przystuga = mowie
rodzicowi” (dzief 7).

To sqg czynniki ryzyka, a nie wyroki. Pokazujg, co czesto idzie w parze z przemocq, a nie ze jedno

powoduje drugie.
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12. 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?

Nie czekaj, gdy dziecko

- fascynuje sie sprawcami atakéw albo mowi, ze zrobi co$
podobnego, nawet ,w zartach”,

- ostrzega kolegdw, zeby danego dnia nie przychodzili do szkoty,
- ma ndz albo brakuje nozy w kuchni,
- dostaje pienigdze lub prezenty od obcych z sieci,

« ma Slady samookaleczeh albo mowi, ze nie chce zycC.

Numery
Zagrozenie teraz 999 (UK) - 112 (PL)
Radykalizacja ACT Early 0800 011 3764
Rada dla rodzica NSPCC 0808 800 5000
Dla dziecka Childline 0800 1111
Kryzys Samaritans 116 123

Najnowsza wersja poradnika: secure.actuallyhelpfulstudio.co.uk/dla-rodzicow
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AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony

Zrédta

Sprawdzone 9 pazdziernika 2026. Jesli strona sige zmienita, zawsze obowigzuje wersja u zrodta.

Apple: kontrola rodzicielska (i0OS 27)

Google Family Link
Meta: Centrum rodzinne

Instagram: konta nastolatkow

Internet Matters: TikTok

Snapchat: Family Centre

WhatsApp: prywatnos¢
YouTube: nadzér nastolatka
Roblox: kontrola rodzicielska
Discord: Family Center
PlayStation: PS Family
Nintendo: kontrola rodzicielska
BT Parental Controls

Internet Matters: Sky

Internet Matters: Virgin Media
TalkTalk HomeSafe

0O2: tresci 18+

Three: tresci 18+

YEF: Children, Violence and Vulnerability

2025

YEF: programy o nozach (Toolkit)

Ofcom: Online Nation 2025

NCA: grupy krzywdzqce w sieci (2025)

ACT Early

support.apple.com/en-us/105121

support.google.com/families/answer/90557042hl=en

fomilycenter.meta.oom[supervision
obout.instogrqm.comZblog[qnnouncements[instagrqm—t

een-accounts

internetmotters.org[Qorentol—controls[ social-media/tikto
k-privacy-and-safety-settings

help.snapchat.com/hc/en-gb/articles/8132784476820-Ho
w-do-l-add-my-teen-to-Family-Centre

whatsapp.com/fag/en/android/23225461

supgort.google.oomZyoutube[onswer[15252891?hl=en

en.help.roblox.com/hc/en-us/articles/30428248050068

suggort.disoord.com[hc[en—us[articles[14155043715735

laystation.com/en-us/support/account/ps-family-a

nintendo.com/en-gb/Support/Nintendo-Switch/Parental-
Controls-for-Nintendo-Switch-2-and-Nintendo-Switch-O
verview-FAQ-1494768.html

bt.com/help/securit arental-controls/set-up-bt-paren
tal-controls

internetmatters.or arental-controls/broadband-mobil

e[sky—broadbond
internetmatters.or: arental-controls/broadband-mobil

e[virgin—medio—broadbond—web—safe

help-centre.talktalk.co.uk/Broadband/Security/How_to_u
se_HomeSafe

02.co.uk/help/safety-and-security/keeping-safe-online/a
ge-restricted-content-and-age-verification
three.co.uk/support/internet-and-apps/accessing-and-b
locking-adult-content

youthendowmentfund.org.uk/reports/children-violence-a

nd—vulnerobility—2025[scole—of—violence

youthendowmentfu nd.org.uk[toolkit[ knife-crime-educati
on-programmes

ofcom.org.uk[sitecssets[ resources[ documents[ research-
cmd—dotoZonline—reseorch[online—notion[2025[online—no
tions-report-2025.pdf

durhqm.golice.ukl news/durham/news2/2025/03.-march/

sadistic-online-harm-groups-putting-people-at-unprec
edented-risk-warns-the-nca

actearly.uk/spot-the-signs-of-radicalisation/protecting-
children-from-radicalisation
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https://support.apple.com/en-us/105121
https://support.google.com/families/answer/9055704?hl=en
https://familycenter.meta.com/supervision/
https://about.instagram.com/blog/announcements/instagram-teen-accounts
https://about.instagram.com/blog/announcements/instagram-teen-accounts
https://www.internetmatters.org/parental-controls/social-media/tiktok-privacy-and-safety-settings
https://www.internetmatters.org/parental-controls/social-media/tiktok-privacy-and-safety-settings
https://help.snapchat.com/hc/en-gb/articles/8132784476820-How-do-I-add-my-teen-to-Family-Centre
https://help.snapchat.com/hc/en-gb/articles/8132784476820-How-do-I-add-my-teen-to-Family-Centre
https://whatsapp.com/faq/en/android/23225461
https://support.google.com/youtube/answer/15252891?hl=en
https://en.help.roblox.com/hc/en-us/articles/30428248050068
https://support.discord.com/hc/en-us/articles/14155043715735
https://www.playstation.com/en-us/support/account/ps-family-app/
https://www.nintendo.com/en-gb/Support/Nintendo-Switch/Parental-Controls-for-Nintendo-Switch-2-and-Nintendo-Switch-Overview-FAQ-1494768.html
https://www.nintendo.com/en-gb/Support/Nintendo-Switch/Parental-Controls-for-Nintendo-Switch-2-and-Nintendo-Switch-Overview-FAQ-1494768.html
https://www.nintendo.com/en-gb/Support/Nintendo-Switch/Parental-Controls-for-Nintendo-Switch-2-and-Nintendo-Switch-Overview-FAQ-1494768.html
https://www.bt.com/help/security/parental-controls/set-up-bt-parental-controls
https://www.bt.com/help/security/parental-controls/set-up-bt-parental-controls
https://www.internetmatters.org/parental-controls/broadband-mobile/sky-broadband/
https://www.internetmatters.org/parental-controls/broadband-mobile/sky-broadband/
https://www.internetmatters.org/parental-controls/broadband-mobile/virgin-media-broadband-web-safe/
https://www.internetmatters.org/parental-controls/broadband-mobile/virgin-media-broadband-web-safe/
https://help-centre.talktalk.co.uk/Broadband/Security/How_to_use_HomeSafe
https://help-centre.talktalk.co.uk/Broadband/Security/How_to_use_HomeSafe
https://www.o2.co.uk/help/safety-and-security/keeping-safe-online/age-restricted-content-and-age-verification
https://www.o2.co.uk/help/safety-and-security/keeping-safe-online/age-restricted-content-and-age-verification
https://www.three.co.uk/support/internet-and-apps/accessing-and-blocking-adult-content
https://www.three.co.uk/support/internet-and-apps/accessing-and-blocking-adult-content
https://youthendowmentfund.org.uk/reports/children-violence-and-vulnerability-2025/scale-of-violence/
https://youthendowmentfund.org.uk/reports/children-violence-and-vulnerability-2025/scale-of-violence/
https://youthendowmentfund.org.uk/toolkit/knife-crime-education-programmes/
https://youthendowmentfund.org.uk/toolkit/knife-crime-education-programmes/
https://www.ofcom.org.uk/siteassets/resources/documents/research-and-data/online-research/online-nation/2025/online-nations-report-2025.pdf
https://www.ofcom.org.uk/siteassets/resources/documents/research-and-data/online-research/online-nation/2025/online-nations-report-2025.pdf
https://www.ofcom.org.uk/siteassets/resources/documents/research-and-data/online-research/online-nation/2025/online-nations-report-2025.pdf
https://www.durham.police.uk/news/durham/news2/2025/03.-march/sadistic-online-harm-groups-putting-people-at-unprecedented-risk-warns-the-nca/
https://www.durham.police.uk/news/durham/news2/2025/03.-march/sadistic-online-harm-groups-putting-people-at-unprecedented-risk-warns-the-nca/
https://www.durham.police.uk/news/durham/news2/2025/03.-march/sadistic-online-harm-groups-putting-people-at-unprecedented-risk-warns-the-nca/
https://actearly.uk/spot-the-signs-of-radicalisation/protecting-children-from-radicalisation/
https://actearly.uk/spot-the-signs-of-radicalisation/protecting-children-from-radicalisation/

AHS Safety - Bezpieczne dziecko: plan ochrony

West Midlands Police: Life or Knife Iifeorknife.west—midlonds.police.uk[porents[signs—why—yo

u-might-want-to-talk-to-vour-child

FDDS: Rowiesnicy 2026 fdds.pl/wp-content/uploads/2026/06/Raport _Rowiesnic
12_-6_2026.pdf

NASK: Agresja i przemoc w internecie nask.pl/media/2025/09/Thinkstat RAPORT _Agresja-i-prz

(2025) emoc-seksualna-w-internecie.pdf

NSPCC nspcc.org.uk/keeping-children-safe

Keeping Children Safe in Education gov.uk/government/publications/keeping-children-safe-i
(DsL) n-education--2

Ten poradnik jest bezptatny

Mozesz go wysyta¢ dalej: rodzinie, znajomym, w grupach rodzicéw, nauczycielom. Nie
zmieniaj tylko treSci.

Aplikacje czesto zmieniajg menu. Najnowsza wersja poradnika jest zawsze na
secure.actuallyhelpfulstudio.co.uk/dla-rodzicow.

Uwagi albo poprawki: hello@actuallyhelpfulstudio.co.uk

Poradnik ma charakter informacyjny. Nie zastepuje pomocy psychologa, lekarza, szkoty ani policiji.
Jesli ktos jest w niebezpieczenstwie, dzwon 999 w UK albo 112 w Polsce. Sciezki w aplikacjach, numery i
fakty sprawdzone 9 pazdziernika 2026. Nazwy menu podajemy po angielsku, tak jak w instrukcjach
producentéw; na telefonie ustawionym po polsku mogqg brzmie¢ inaczej.

© Actually Helpful Studio. Bezptatne udostepnianie dozwolone.
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https://lifeorknife.west-midlands.police.uk/parents/signs-why-you-might-want-to-talk-to-your-child/
https://lifeorknife.west-midlands.police.uk/parents/signs-why-you-might-want-to-talk-to-your-child/
https://fdds.pl/wp-content/uploads/2026/06/Raport_Rowiesnicy_12_-6_2026.pdf
https://fdds.pl/wp-content/uploads/2026/06/Raport_Rowiesnicy_12_-6_2026.pdf
https://www.nask.pl/media/2025/09/Thinkstat_RAPORT_Agresja-i-przemoc-seksualna-w-internecie.pdf
https://www.nask.pl/media/2025/09/Thinkstat_RAPORT_Agresja-i-przemoc-seksualna-w-internecie.pdf
https://www.nspcc.org.uk/keeping-children-safe/
https://www.gov.uk/government/publications/keeping-children-safe-in-education--2
https://www.gov.uk/government/publications/keeping-children-safe-in-education--2
mailto:hello@actuallyhelpfulstudio.co.uk
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