Budowanie zdrowych relacji online i offline w
rodzinie

W dobie cyfrowej dzieci spedzajg duzo czasu w internecie, co stawia przed rodzicami nowe
wyzwania. Jak zadbac o ich bezpieczenstwo i jednoczesnie budowac silne wiezi rodzinne?
Akcja "Stop Hejt Kinga Zawodnik x Prezentmarzen" podkresla, ze zdrowe relacje to
najlepsza tarcza przed negatywnymi skutkami hejtu, zaréwno w swiecie wirtualnym, jak i
realnym.

Dlaczego relacje sg tak wazne w walce z hejtem?

Silne, oparte na zaufaniu relacje w rodzinie dajg dziecku poczucie bezpieczenstwa i
akceptaciji. Dziecko, ktore czuje sie kochane i wspierane, chetniej dzieli sie swoimi
problemami, w tym tymi zwigzanymi z hejtem. Z kolei wspdélne spedzanie czasu i ustalanie
jasnych zasad pomagajg budowaé odpornosc na trudne doswiadczenia online.

Otwarta rozmowa na pierwszym miejscu

Rozmowa to podstawa wszystkiego. Otwarta i szczera komunikacja to klucz do
zrozumienia swiata dziecka — zarowno tego offline, jak i online.

e Stuchaj aktywnie — kiedy dziecko do ciebie mowi, odiéz telefon, wytgcz telewizor.
Daj mu poczucie, ze jest najwazniejsze. Zadawaj pytania, ale nie oceniaj.

e Pytaj o "internetowy” sSwiat — interesuj sie, w co grajg, co ogladajg, z kim
rozmawiajg online. Nie chodzi o szpiegowanie, ale o zrozumienie ich cyfrowego
otoczenia.

¢ Rozmawiaj o emocjach — ucz dziecko nazywania i wyrazania uczuc¢. Pomaga to w
radzeniu sobie ze stresem i frustracjg, ktére mogg prowadzi¢ do hejtu lub bycia jego
ofiarg.

Ustalcie zasady i granice (rowniez w sieci!)

Jasne reguty dajg dzieciom poczucie bezpieczenstwa i uczg odpowiedzialnosci. Ustalajcie
je wspdlnie, aby dziecko czuto sie ich czescia.

Okresicie, ile czasu dziecko moze spedzaé przed ekranem i w jakich porach. Pamietajcie o
"godzinach bez ekrandw" — np. podczas positkéw czy przed snem. Ustalcie, czy dziecko
moze uzywac urzgdzen tylko w miejscach wspadlnych (np. salon), czy tez moze zabiera¢ je
do swojego pokoju. Rozmawiajcie o tym, jakie tresci sg odpowiednie, a jakie nie. Uczcie o
prywatnosci w sieci i o tym, czego nie wolno udostepniac. Jasno okre$lcie, jakie bedg
konsekwencje nieprzestrzegania ustalonych zasad.

Spedzajcie czas razem (offline i online)

Wspdlne aktywnosci wzmacniajg wiezi i dajg okazje do spontanicznych rozmow.



Offline

Organizuijcie rodzinne spacery, wycieczki rowerowe, wieczory gier planszowych, wizyty w
parku trampolin czy na sciance wspinaczkowej. To buduje wspomnienia i daje poczucie
przynaleznosci.

Online

Mozecie gra¢ razem w bezpieczne gry, ogladac filmy czy tworzy¢ co$ wspadlnie w internecie.
To pokazuje dziecku, ze Swiat cyfrowy moze byé miejscem zabawy i budowania
pozytywnych relacji.

Badz przyktadem. Dzieci nasladujg dorostych. Ogranicz swoéj wiasny czas przed ekranem,
gdy jestes z dzieckiem. Pokaz, Zze prawdziwe zycie jest rownie fascynujgce.

Uczcie empatii i szacunku

Te wartosci sg kluczowe w zapobieganiu hejtowi i budowaniu pozytywnych relacji. Uczcie
dziecko, jak jego stowa i czyny wptywaja na innych. Pomézcie mu zrozumieé, co czuje
osoba hejtowana. Podkre$lajcie, ze kazdy jest inny i ma prawo do wtasnych poglgdéw,
wygladu czy zainteresowan. Réznorodnosc¢ to wartosc, a nie powdd do wysmiewania.

Reagujcie na hejt. Kiedy widzicie hejt (online lub offline), reagujcie. Pokazcie dziecku, ze
nie wolno przechodzi¢ obojetnie.

Budowanie zdrowych relacji w rodzinie to proces, ktéry wymaga czasu, cierpliwosci i
konsekwenciji. To inwestycja, ktéra procentuje nie tylko w codziennym zyciu, ale takze w
cyfrowym Swiecie, chronigc dzieci przed hejtem i uczac ich bycia odpowiedzialnymi i
empatycznymi uzytkownikami internetu.
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