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INTRO

Jest 19:32. Méwisz spokojnie: ,Koriczymy telefon”. Dziecko
odpowiada: ,Juz”. O 19:41 nadal trzyma telefon.
Przypominasz. ,No przeciez koncze”. O 19:48 zaczynasz
mowic troche gtosniej, dziecko zaczyna negocjowac, a o 19:53
cata rodzina uczestniczy juz w debacie konstytucyjnej
dotyczacej fundamentalnego prawa cztowieka do obejrzenia
jeszcze jednego filmu.

Film trwa czterdziesci sekund.
Awantura dwadziescia minut.
Bilans cyfrowej transformacji rodziny wyglada imponujaco.

Problem z ekranami rzadko polega wytgcznie na tym, ze
dziecko ,za duzo siedzi w telefonie”. Znacznie czesciej
problemem jest brak jasnych zasad, ciggte negocjowanie tych
samych rzeczy, rozne podejscie rodzicéw, wyjatki pojawiajgce
sie czesciej niz reguty oraz proba odebrania urzgdzenia
doktadnie wtedy, gdy mozg dziecka najmniej ma ochote je
oddac.

Do tego dochodzi pewna drobna komplikacja.
My tez mamy telefony.

Trudno z petng powagg powiedzie¢ nastolatkowi: ,Odtéz ten
ekran, bo tracisz kontakt z rzeczywistoscig”, kiedy sami
wypowiadamy to zdanie, sprawdzajgc jednoczesnie pogode,
wiadomos¢ na WhatsAppie i promocje na ekspres do kawy,
ktérego nie potrzebujemy. Dzieci sg irytujgco sprawnymi
obserwatorami. Moga nie pamietac, gdzie zostawity bluze
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pie¢ minut temu, ale doskonale pamietajg, ze tata podczas
kolacji wczoraj trzy razy spojrzat na telefon.

Dlatego zdrowe zasady ekrandw nie zaczynajg sie od
konfiskaty urzadzenia. Nie zaczynajg sie réwniez od aplikacji
kontroli rodzicielskiej, wytgczania Wi-Fi ani przemdwienia
zatytutowanego ,Za moich czaséw wychodzito sie na dwor”.
Za twoich czasow TikTok tez miat dos¢ ograniczong oferte.

Celem nie jest wychowanie dziecka, ktore patrzy na smartfon
z takim przerazeniem, jakby byt radioaktywnym tosterem.
Ekrany sg czescig normalnego zycia. Stuzg do nauki, kontaktu
z ludzmi, rozrywki, tworzenia, szukania informacji i
wykonywania catkiem sensownych rzeczy. Stuza réwniez do
ogladania przez dziewietnascie minut cztowieka prébujgcego
przekonac kota, zeby usiadt na miniaturowym krzesle.
Technologia jest elastyczna.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy ekran wypiera sen, ruch,
szkote, obowigzki, rozmowe, odpoczynek bez bodzcow albo
zwyczajnie mozliwos¢ bycia przez chwile cztowiekiem, ktory
nie musi co siedem sekund sprawdza¢, czy co$ nowego
wydarzyto sie w internecie.

I wiadnie tutaj wielu rodzicow wpada w putapke.
Probujemy zarzadzac kazdg sytuacjg oddzielnie.
»Dzisiaj mozesz godzine.”

.No dobrze, jeszcze dziesie¢ minut.”

+Ale tylko dlatego, ze jest weekend.”

.Nie, przy jedzeniu nie.”

.No chyba ze babcia zadzwoni.”
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.Dzisiaj wyjgtkowo mozesz dtuzej.”

Po pewnym czasie zasady ekrandw zaczynajg przypominac
polskie przepisy podatkowe. Niby istniejg, ale kazdy
potrzebuje interpretacji.

Dziecko szybko uczy sie jednej rzeczy: kazda granica moze
by¢ poczatkiem negocjacji.

I negocjuje.

Nie dlatego, ze jest matym manipulatorem szkolonym przez
tajng organizacje dzieci przeciwko rodzicom. Negocjuje,
poniewaz czasami to dziata. Jesli piec razy ustyszy ,nie”, a za
széstym rodzic zmeczony catym dniem powie: ,Dobra, tylko
daj mi spokoj”, mdzg zapisuje bardzo prosta instrukcje.
Probuj szes¢ razy.

Rodzic natomiast zaczyna miec wrazenie, ze musi pilnowac
urzadzen przez caty dzien, przypominac, kontrolowac,
odbiera¢, oddawa, liczy¢ minuty i przeprowadzac

interwencje niczym pracownik ochrony w centrum
dowodzenia.

Tak nie da sie dtugo funkcjonowac.

Zdrowe zasady ekranéw powinny zmniejszac liczbe decyzji, a
nie produkowac nowe. Dziecko powinno mniej wiecej
wiedzie¢, kiedy ekran jest dostepny, kiedy nie, jakie warunki
trzeba najpierw spetnic i co sie stanie, jesli umowa nie jest
przestrzegana. Rodzic rowniez powinien to wiedzie¢, najlepiej
zanim sytuacja osiggnie poziom: ,ODDAJ TELEFON
NATYCHMIAST".

Bo kiedy zasada powstaje dopiero podczas konfliktu,
przestaje by¢ zasada.
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Staje sie karg wymyslong w afekcie.

A kary wymyslone w afekcie maja pewng wade: czesto sg tak
spektakularne, ze juz nastepnego dnia sam rodzic zastanawia
sie, jak wiasciwie ma egzekwowac ,brak telefonu do
ukonczenia studiow”.

Ta ksigzka nie bedzie wiec prébg przekonania cie, ze ekrany
sg zte. Nie bedziemy organizowa¢ pogrzebu konsoli ani
wrzucac smartfona do jeziora przy petni ksiezyca. Zamiast
tego zbudujemy prosty system, ktory da sie zastosowacé w
prawdziwym domu, z prawdziwymi dzie¢mi i prawdziwymi
rodzicami, ktérzy czasami po catym dniu pracy majg zasoby
emocjonalne pozwalajgce mniej wiecej na zrobienie kanapki.

Zobaczysz, jak ustalac zasady razem z dzieckiem, ale bez
oddawania mu stanowiska prezesa zarzadu. Jak ograniczac
czas ekranowy bez ciggtego pilnowania zegarka. Jak ustalac
strefy i momenty bez ekrandéw. Jak reagowacd na ,wszyscy
mogga, tylko ja nie”. Jak odr6znié rozsagdne korzystanie od
sytuacji, w ktorej urzagdzenie zaczyna wypiera¢ wazniejsze
elementy zycia. Jak wyciggac konsekwencje bez zamieniania
domu w zaktad karny o profilu cyfrowym.

Bedzie tez o czyms jeszcze wazniejszym: o przejsciach.
Najwiecej awantur czesto nie pojawia sie dlatego, ze dziecko
korzysta z ekranu, ale dlatego, ze ma przestac¢. Gra wtasnie
trwa. Film sie nie skonczyt. Rozmowa z kolegg jest w potowie.
Algorytm dostarczyt kolejny materiat, ktérego absolutnie nie
mozna przegapi¢, choc jutro nikt nie bedzie pamietat, ze
istniat.

~Wytgcz teraz” dla dorostego brzmi jak proste polecenie.
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Dla dziecka moze oznaczac gwattowne przerwanie bardzo
angazujacej czynnosci.

Da sie tym zarzadzac znacznie lepiej niz krzykiem z kuchni.

Bedziemy wiec ustalad nie tylko limity, ale tez sposéb
konczenia. Ostrzezenia przed kohcem. State godziny.
Naturalne punkty przerwania. Miejsce odktadania urzadzen.
Proste konsekwencje znane wczes$niej, a nie ogtaszane przez
rodzica w momencie, gdy wtasnie odkrywa w sobie talent do
dyktatury.

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

Jezeli zasady wymagajg segregatora, pieczatki i komisji
odwotawczej, troche przesadzilismy.

Najlepszy system jest wystarczajgco prosty, zeby wszyscy go
pamietali. Kilka jasnych regut dziata zwykle lepiej niz
dwadziescia wyjgtkow. Im mniej codziennych negocjacji, tym
mniej okazji do konfliktow. Im bardziej przewidywalne
konsekwencje, tym mniej potrzeby grozenia. Im spokojniej
rodzic reaguje, tym mniej atrakcyjny staje sie sam konflikt.

Nie oznacza to, ze dziecko nagle odpowie:

.Dziekuje, rodzicu. Doceniam twojg troske o mojg higiene
cyfrowa. Dobrowolnie odktadam urzgdzenie i udaje sie czytac
literature klasyczna.”

Jezeli tak zrobi, sprawdz temperature.

Zdrowe zasady nie oznaczajg braku protestu. Dziecko moze
by¢ niezadowolone. Moze préobowac negocjowac. Moze
uznac limit za najwiekszg niesprawiedliwos¢ od czasu
wynalezienia obowigzku sprzgtania pokoju.

9



Jak ustali¢ zdrowe zasady ekranéw bez codziennych awantur

Réznica polega na tym, ze protest nie musi automatycznie
zamieniac sie w awanture.

Nie bedziemy wiec szuka¢ magicznej liczby minut
odpowiedniej dla kazdego dziecka, kazdej rodziny i kazdego
dnia tygodnia. Bedziemy budowac zasady wokét tego, co
naprawde ma znaczenie: wieku dziecka, snu, szkoty,
obowigzkéw, ruchu, kontaktéw spotecznych, rodzaju
aktywnosci na ekranie i tego, czy korzystanie z urzgdzen
pozostawia miejsce na normalne zycie.

Bo dwie godziny rozmowy z przyjaciétmi, tworzenia filmu czy
budowania czegos$ w grze nie sg doktadnie tym samym co
dwie godziny bezmys$Iinego przesuwania kciukiem kolejnych
materiatow.

Minuty sg tatwe do policzenia.
Zycie troche trudniejsze.

Najwazniejsze jednak, ze nie potrzebujesz perfekcyjnego
systemu. Potrzebujesz zasad wystarczajgco jasnych,
rozsadnych i konsekwentnych, zeby wiekszos¢ dni nie
wymagata kolejnej rodzinnej konferencji pokojowej.

Czasami cos$ nie zadziata. Czasami zrobicie wyjgtek. Czasami
dziecko przeciggnie czas. Czasami ty utkniesz na wiasnym
telefonie, podczas gdy wtasnie miates dawac przyktad
zdrowych nawykdw.

Witamy w rodzinie, nie w laboratorium.

Chodzi o to, zeby ekran przestat codziennie decydowac o
atmosferze w domu.

Telefon ma byc¢ urzgdzeniem.
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