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PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Jak ustalić zdrowe zasady 
ekranów bez 

codziennych awantur
Praktyczny poradnik dla rodziców, którzy chcą mniej 
kłótni o telefony, gry i internet, a więcej rozsądnych 

granic i samodzielności dziecka

Seria poradników z przymrużeniem oka ;)
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INTRO
Jest 19:32. Mówisz spokojnie: „Kończymy telefon”. Dziecko 
odpowiada: „Już”. O 19:41 nadal trzyma telefon. 
Przypominasz. „No przecież kończę”. O 19:48 zaczynasz 
mówić trochę głośniej, dziecko zaczyna negocjować, a o 19:53 
cała rodzina uczestniczy już w debacie konstytucyjnej 
dotyczącej fundamentalnego prawa człowieka do obejrzenia 
jeszcze jednego filmu.

Film trwa czterdzieści sekund.

Awantura dwadzieścia minut.

Bilans cyfrowej transformacji rodziny wygląda imponująco.

Problem z ekranami rzadko polega wyłącznie na tym, że 
dziecko „za dużo siedzi w telefonie”. Znacznie częściej 
problemem jest brak jasnych zasad, ciągłe negocjowanie tych 
samych rzeczy, różne podejście rodziców, wyjątki pojawiające 
się częściej niż reguły oraz próba odebrania urządzenia 
dokładnie wtedy, gdy mózg dziecka najmniej ma ochotę je 
oddać.

Do tego dochodzi pewna drobna komplikacja.

My też mamy telefony.

Trudno z pełną powagą powiedzieć nastolatkowi: „Odłóż ten 
ekran, bo tracisz kontakt z rzeczywistością”, kiedy sami 
wypowiadamy to zdanie, sprawdzając jednocześnie pogodę, 
wiadomość na WhatsAppie i promocję na ekspres do kawy, 
którego nie potrzebujemy. Dzieci są irytująco sprawnymi 
obserwatorami. Mogą nie pamiętać, gdzie zostawiły bluzę 
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pięć minut temu, ale doskonale pamiętają, że tata podczas 
kolacji wczoraj trzy razy spojrzał na telefon.

Dlatego zdrowe zasady ekranów nie zaczynają się od 
konfiskaty urządzenia. Nie zaczynają się również od aplikacji 
kontroli rodzicielskiej, wyłączania Wi-Fi ani przemówienia 
zatytułowanego „Za moich czasów wychodziło się na dwór”.

Za twoich czasów TikTok też miał dość ograniczoną ofertę.

Celem nie jest wychowanie dziecka, które patrzy na smartfon 
z takim przerażeniem, jakby był radioaktywnym tosterem. 
Ekrany są częścią normalnego życia. Służą do nauki, kontaktu 
z ludźmi, rozrywki, tworzenia, szukania informacji i 
wykonywania całkiem sensownych rzeczy. Służą również do 
oglądania przez dziewiętnaście minut człowieka próbującego 
przekonać kota, żeby usiadł na miniaturowym krześle.

Technologia jest elastyczna.

Problem zaczyna się wtedy, gdy ekran wypiera sen, ruch, 
szkołę, obowiązki, rozmowę, odpoczynek bez bodźców albo 
zwyczajnie możliwość bycia przez chwilę człowiekiem, który 
nie musi co siedem sekund sprawdzać, czy coś nowego 
wydarzyło się w internecie.

I właśnie tutaj wielu rodziców wpada w pułapkę.

Próbujemy zarządzać każdą sytuacją oddzielnie.

„Dzisiaj możesz godzinę.”

„No dobrze, jeszcze dziesięć minut.”

„Ale tylko dlatego, że jest weekend.”

„Nie, przy jedzeniu nie.”

„No chyba że babcia zadzwoni.”



Jak ustalić zdrowe zasady ekranów bez codziennych awantur

7

„Dzisiaj wyjątkowo możesz dłużej.”

Po pewnym czasie zasady ekranów zaczynają przypominać 
polskie przepisy podatkowe. Niby istnieją, ale każdy 
potrzebuje interpretacji.

Dziecko szybko uczy się jednej rzeczy: każda granica może 
być początkiem negocjacji.

I negocjuje.

Nie dlatego, że jest małym manipulatorem szkolonym przez 
tajną organizację dzieci przeciwko rodzicom. Negocjuje, 
ponieważ czasami to działa. Jeśli pięć razy usłyszy „nie”, a za 
szóstym rodzic zmęczony całym dniem powie: „Dobra, tylko 
daj mi spokój”, mózg zapisuje bardzo prostą instrukcję.

Próbuj sześć razy.

Rodzic natomiast zaczyna mieć wrażenie, że musi pilnować 
urządzeń przez cały dzień, przypominać, kontrolować, 
odbierać, oddawać, liczyć minuty i przeprowadzać 
interwencje niczym pracownik ochrony w centrum 
dowodzenia.

Tak nie da się długo funkcjonować.

Zdrowe zasady ekranów powinny zmniejszać liczbę decyzji, a 
nie produkować nowe. Dziecko powinno mniej więcej 
wiedzieć, kiedy ekran jest dostępny, kiedy nie, jakie warunki 
trzeba najpierw spełnić i co się stanie, jeśli umowa nie jest 
przestrzegana. Rodzic również powinien to wiedzieć, najlepiej 
zanim sytuacja osiągnie poziom: „ODDAJ TELEFON 
NATYCHMIAST”.

Bo kiedy zasada powstaje dopiero podczas konfliktu, 
przestaje być zasadą.
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Staje się karą wymyśloną w afekcie.

A kary wymyślone w afekcie mają pewną wadę: często są tak 
spektakularne, że już następnego dnia sam rodzic zastanawia 
się, jak właściwie ma egzekwować „brak telefonu do 
ukończenia studiów”.

Ta książka nie będzie więc próbą przekonania cię, że ekrany 
są złe. Nie będziemy organizować pogrzebu konsoli ani 
wrzucać smartfona do jeziora przy pełni księżyca. Zamiast 
tego zbudujemy prosty system, który da się zastosować w 
prawdziwym domu, z prawdziwymi dziećmi i prawdziwymi 
rodzicami, którzy czasami po całym dniu pracy mają zasoby 
emocjonalne pozwalające mniej więcej na zrobienie kanapki.

Zobaczysz, jak ustalać zasady razem z dzieckiem, ale bez 
oddawania mu stanowiska prezesa zarządu. Jak ograniczać 
czas ekranowy bez ciągłego pilnowania zegarka. Jak ustalać 
strefy i momenty bez ekranów. Jak reagować na „wszyscy 
mogą, tylko ja nie”. Jak odróżnić rozsądne korzystanie od 
sytuacji, w której urządzenie zaczyna wypierać ważniejsze 
elementy życia. Jak wyciągać konsekwencje bez zamieniania 
domu w zakład karny o profilu cyfrowym.

Będzie też o czymś jeszcze ważniejszym: o przejściach.

Najwięcej awantur często nie pojawia się dlatego, że dziecko 
korzysta z ekranu, ale dlatego, że ma przestać. Gra właśnie 
trwa. Film się nie skończył. Rozmowa z kolegą jest w połowie. 
Algorytm dostarczył kolejny materiał, którego absolutnie nie 
można przegapić, choć jutro nikt nie będzie pamiętał, że 
istniał.

„Wyłącz teraz” dla dorosłego brzmi jak proste polecenie.
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Dla dziecka może oznaczać gwałtowne przerwanie bardzo 
angażującej czynności.

Da się tym zarządzać znacznie lepiej niż krzykiem z kuchni.

Będziemy więc ustalać nie tylko limity, ale też sposób 
kończenia. Ostrzeżenia przed końcem. Stałe godziny. 
Naturalne punkty przerwania. Miejsce odkładania urządzeń. 
Proste konsekwencje znane wcześniej, a nie ogłaszane przez 
rodzica w momencie, gdy właśnie odkrywa w sobie talent do 
dyktatury.

I nie, nie musisz stworzyć dwunastostronicowego 
regulaminu korzystania z Wi-Fi.

Jeżeli zasady wymagają segregatora, pieczątki i komisji 
odwoławczej, trochę przesadziliśmy.

Najlepszy system jest wystarczająco prosty, żeby wszyscy go 
pamiętali. Kilka jasnych reguł działa zwykle lepiej niż 
dwadzieścia wyjątków. Im mniej codziennych negocjacji, tym 
mniej okazji do konfliktów. Im bardziej przewidywalne 
konsekwencje, tym mniej potrzeby grożenia. Im spokojniej 
rodzic reaguje, tym mniej atrakcyjny staje się sam konflikt.

Nie oznacza to, że dziecko nagle odpowie:

„Dziękuję, rodzicu. Doceniam twoją troskę o moją higienę 
cyfrową. Dobrowolnie odkładam urządzenie i udaję się czytać 
literaturę klasyczną.”

Jeżeli tak zrobi, sprawdź temperaturę.

Zdrowe zasady nie oznaczają braku protestu. Dziecko może 
być niezadowolone. Może próbować negocjować. Może 
uznać limit za największą niesprawiedliwość od czasu 
wynalezienia obowiązku sprzątania pokoju.
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Różnica polega na tym, że protest nie musi automatycznie 
zamieniać się w awanturę.

Nie będziemy więc szukać magicznej liczby minut 
odpowiedniej dla każdego dziecka, każdej rodziny i każdego 
dnia tygodnia. Będziemy budować zasady wokół tego, co 
naprawdę ma znaczenie: wieku dziecka, snu, szkoły, 
obowiązków, ruchu, kontaktów społecznych, rodzaju 
aktywności na ekranie i tego, czy korzystanie z urządzeń 
pozostawia miejsce na normalne życie.

Bo dwie godziny rozmowy z przyjaciółmi, tworzenia filmu czy 
budowania czegoś w grze nie są dokładnie tym samym co 
dwie godziny bezmyślnego przesuwania kciukiem kolejnych 
materiałów.

Minuty są łatwe do policzenia.

Życie trochę trudniejsze.

Najważniejsze jednak, że nie potrzebujesz perfekcyjnego 
systemu. Potrzebujesz zasad wystarczająco jasnych, 
rozsądnych i konsekwentnych, żeby większość dni nie 
wymagała kolejnej rodzinnej konferencji pokojowej.

Czasami coś nie zadziała. Czasami zrobicie wyjątek. Czasami 
dziecko przeciągnie czas. Czasami ty utkniesz na własnym 
telefonie, podczas gdy właśnie miałeś dawać przykład 
zdrowych nawyków.

Witamy w rodzinie, nie w laboratorium.

Chodzi o to, żeby ekran przestał codziennie decydować o 
atmosferze w domu.

Telefon ma być urządzeniem.


