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5. Domowe zasady ekranowe - dlaczepo warto wprowadzic
w Twoim domu?

Domowe zasady ekranowe

- dlaczego warto je ustala¢?

W swiecie, w ktorym ekrany sg wszedzie - w kieszeni, w dzieciecym pokoju i przy stole -
brak jasnych zasad tatwo prowadzi¢ moze do nieporozumien, napie¢ i trudnosci wycho-
wawczych. A dzieci potrzebuja nie tylko swobody, ale tez granic, ktére daja poczucie
bezpieczenstwa.

Ustalanie domowych zasad ekranowych pomaga uporzadkowac codzienne zycie z techno-
logia. Wprowadza przewidywalnos¢ tam, gdzie w wielu domach dominuje przypadkowosé
i impulsywnosé. Zamiast ciggtych negocjacji i napieé pojawia sie jasny, wspdlnie ustalony
rytm - wszyscy wiedza, kiedy z ekranéw korzystamy, a kiedy odktadamy je na bok.

Gdy brakuje zasad, rosnie chaos

Zasady to jednak nie tylko porzadek. To realne narzedzie ochrony zdrowia i rozwoju
dziecka. Coraz wiecej badan i obserwacji wskazuje, ze nadmierna ekspozycja na ekrany
moze prowadzi¢ do bardzo konkretnych problemoéw: zaburzen snu, trudnosci z koncen-
tracja, ostabienia relacji, probleméw z wagg i postawg, a nawet pogorszenia samopo-
czucia psychicznego. Technologia - cho¢ moze wspiera¢ - bez kontroli zaczyna szkodzic.

Zbyt duzo czasu przed ekranem to tez mniej ruchu, mniej rozméw i mniej spontanicznej
zabawy. To zaburzenia rytmu dobowego, zmeczenie, rozdraznienie, presja bycia online,

poréwnania z innymi i narazenie na tresci, na ktére dziecko nie jest gotowe. To rowniez
ograniczenie kreatywnosci i wyobrazni. Wszystko to moze wptywaé na rozwdj emocjo-

nalny, spoteczny i fizyczny dziecka.

Warto ustala¢ zasady, jeszcze zanim pojawia sie problemy. Robigc to wspdlnie z dziec-
kiem, nie tylko chronimy je przed zagrozeniami, ale tez uczymy, jak madrze i odpowie-
dzialnie korzystac z technologii. To inwestycja w przysztosé: w kompetencje spoteczne
dziecka, umiejetnos$¢ regulacji emocji w zdrowe nawyki, w relacje.

Zasady nie sg raz na zawsze, powinny zmieniac sie wraz z wiekiem dziecka, jego potrze-
bami i dojrzatoscia. Ich stosowanie naprawde robi réznice. To one pozwalajg dziecku czué
sie pewnie w swiecie, ktéry nieustannie domaga sie jego uwagi.



Czym s3 Domowe zasady ekranowe?

Domowe Zasady Ekranowe to wspélnie ustalone reguty dotyczace korzystania z urza-
dzen cyfrowych, takich jak: smartfony, tablety, komputery czy telewizory. Ich celem jest
ochrona relacji, wspieranie zdrowego rozwoju, ksztattowanie dobrych nawykéw oraz
zapobieganie negatywnym skutkom naduzywania technologii.

Zasady wprowadzajg w zycie rodzinne spokdj, przewidywalno$¢ i rbwnowage, ograniczajac
negocjacje typu ,jeszcze pie¢ minut”. Dzieki jasnym granicom technologia nie wypiera
kluczowych elementéw dziecinstwa, takich jak zabawa, ruch, sen czy rozmowy z bliskimi.

Reguty ekranowe powinny uwzglednia¢ wiek dziecka oraz specyfike funkcjonowania
rodziny. Sg skuteczne, gdy dziecko wspdétuczestniczy w ich ustalaniu i rozumie ich znaczenie.

Badania pokazuja, ze dobrze ustalone zasady zmniejszajg ryzyko problemow ze snem,
zdrowiem fizycznym i psychicznym dziecka, wspierajg koncentracje oraz rozwijaja odpo-
wiedzialnos¢ i samodyscypline. Pomagajg takze w budowaniu struktury dnia oraz
poczucia bezpieczenstwa dziecka.

Kluczowg role odgrywa wtasciwy przyktad rodzicéw. Dzieci nasladujg zachowania doro-
stych, dlatego przestrzeganie zasad przez rodzicow wzmacnia ich skutecznosc.

Wazne, by zasady byty jasne, konsekwentnie przestrzegane oraz dostosowywane do
zmieniajacych sie potrzeb dziecka i rodziny. Domowe Zasady Ekranowe to inwestycja
w zdrowie, rozwdj i relacje rodzinne.

Skutki nadmiaru ekranow

Zbyt dtugi czas spedzany przed ekranem - niezaleznie od wieku - wptywa negatywnie na
zdrowie, samopoczucie, relacje i rozwadj. Objawy réznig sie w zaleznosci od etapu zycia,
ale taczy je jedno: brak réwnowagi miedzy aktywnosciami i czasem online i offline nie
pozostaje bez konsekwencji.

o U matego dziecka

W pierwszych latach zycia ekran nie wspiera rozwoju - wrecz przeciwnie. Nadmiar
bodzcow cyfrowych moze zaktécaé dojrzewanie uktadu nerwowego, prowadzi¢ do opdz-
nien rozwojowych i ostabiaé¢ kompetencje spoteczne. Dzieci narazone na zbyt czesty
kontakt z ekranami czesciej do$wiadczaja:

e opdznienia rozwoju mowy, co negatywnie wptywa na zdolnos$é komunikacji,

e problemdéw z koncentracjg i pamiecig robocza - szybkie, nieregularne bodzce
utrudniajg nauke skupienia i odraczania gratyfikaciji,



trudnosci w regulacji emocji - ekran bywa stosowany jako sposéb na uspokojenie
dziecka, tymczasem w trudnych chwilach kluczowa jest obecnos$¢ dorostego, ktéry
pomoze dziecku sie wyciszy¢ poprzez koregulacje: bliskosé, spokojny ton gtosu,
Zzrozumienie i towarzyszenie w przezywaniu emocji,

zaktécen rytmu snu - Swiatto niebieskie i wieczorne korzystanie z urzadzen utrud-
niajg zasypianie,

ograniczenia w rozwoju spotecznym - mniej kontaktu z dorostymi i rowiesnikami
to mniej okazji do nauki tworzenia relacji, nabywania kompetencji spotecznych
i rozwijania empatii,

obnizenia aktywnosci fizycznej - co negatywnie wptywa na rozwéj motoryczny,
postawe i ogblng sprawnos¢ dziecka.

O U nastolatka

W okresie dojrzewania ekran moze by¢ waznym zrédtem kontaktu ze $wiatem, ale jego
nadmiar prowadzi do przecigzenia, uzaleznienia i moze negatywnie wptywac na rozwi-
janie relacji offline. Nastolatki naduzywajace ekranéw czesciej doswiadczaja:

pogorszenia nastroju i wiekszej podatnosci na lek i depresje - szczegélnie przy
intensywnym korzystaniu z medidéw spotecznosciowych,

zaburzen snu - péZne godziny zasypiania, przerywany sen i chroniczne zmeczenie
W ciggu dnia,

trudnosci z koncentracjg - scrollowanie tresci ostabia zdolnos¢ do gtebokiego
przetwarzania informacji,

obnizonej samooceny - wynika to m.in. z poréwnan spotecznych i presji obecnosci
online,

ucieczkowych zachowan - ekran staje sie sposobem na regulowanie napiecia,
frustracji lub radzenia sobie z samotnoscia,

ostabienia wiezi z rodzing - mniej rozméw, wspdolnych aktywnosci i realnych
kontaktow.

o0 U rodzica

Ekrany oddziatuja nie tylko na dzieci, majg takze realny wptyw na relacje rodzinne i jakos¢
codziennego kontaktu. Wsrdd najczestszych skutkow nadmiaru ekranéw u dorostych
obserwuje sie:

rozproszenie uwagi i trudnosci w skupianiu sie na dziecku - przerwane rozmowy,
brak uwaznosci, nieustanne reagowanie na powiadomienia,



e zjawisko phubbingu - czyli ignorowania dziecka przez rodzica pochtonietego tele-
fonem:; dzieci czujg sie mniej wazne i niewidziane,

e ostabienie relacji rodzinnych - mniej wspdlnego czasu, mniej rozméw, mniej zaan-

gazowania w codzienne rytuaty,

e poczucie winy, frustracje i przecigzenie - wynikajace z braku kontroli nad czasem

ekranowym zaréwno swoim, jak i dziecka.

Dbanie o higiene cyfrowa to nie tylko troska o dzieci. To takze sposdb na przywrécenie

jakosci relacjom, codzienno$ci i samemu sobie.

Od czego zaczac¢?

Domowe Zasady Ekranowe to wspodlny projekt catej rodziny. Ich sita nie tkwi w tym, ze
sg idealne, lecz w tym, Ze s wypracowane razem - z uwzglednieniem potrzeb dziecka
i dorostych. Dzieci znacznie chetniej przestrzegaja regut, ktore wspoéttworzyty i ktérych

sens rozumieja.

W procesie ustalania zasad warto zadbac o kilka kluczowych elementéw:

Dobry moment

Otwartos¢

Nie ustalamy zasad na ,goraco”, w atmosferze
napiecia czy w odpowiedzi na konflikt. Rozmowy
prowadzimy w spokoju, z otwartoscia i z intencja
wspotpracy.

Nawet najmtodsze dzieci moga (i powinny) by¢
angazowane w rozmowe o zasadach. Starsze
dzieci i nastolatki potrzebujg nie tylko wystu-
chania, ale takze mozliwosci wptywania na osta-
teczne ustalenia.

Whpélna refleksja

Realizm

Zanim co$ zmienimy, warto przyjrzec sie, jak
obecnie wyglada nasza codziennos¢ z ekranami.
Kiedy z nich korzystamy? Jakie emocje temu
towarzysza? Co dziata, a co nam przeszkadza?
Dlaczego chcemy co$ zmienic¢?

Reguty musza by¢ mozliwe do zastosowania.
Lepiej zacza¢ od jednej zasady i przetestowac ja
prze kilka dni, niz stworzy¢ dtuga liste, ktérej nikt
nie bedzie w stanie przestrzegac.




Zasady powinny ,rosnac¢” razem z dzieckiem. Inaczej rozmawia sie z 3-latkiem, inaczej

z 9-latkiem, a jeszcze inaczej z 15-latkiem. Na r6znych etapach rozwoju dziecko ma inne
potrzeby, mozliwosci i poziom odpowiedzialnosci. Dlatego do wieku dziecka warto dosto-
sowywac nie tylko tresé zasad, ale takze sposéb ich ustalania.

e (-6 lat: czas ksztattowania sie pierwszych nawykéw i wzorcow
o 6-9 lat: szkota, koledzy, pierwsze préby samodzielnosci

e 10-12 lat: dziecko coraz czesciej korzysta z ekranéw samodzielnie. Potrzebuje
granic, ale tez rozmowy, wspoétpracy i poczucia, ze ma wptyw na wspélne ustalenia

e 13-15 lat: autonomia, kontakty online, media spotecznos$ciowe
Wejdz na strone: https:/domowezasadyekranowe.fdds.pl/ aby pozna¢ praktyczne wska-

z6wki dotyczace tego w jaki sposéb tworzyé zasady dopasowane do czterech grup
wiekowych.
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