Z. tego artykulu dowiesz sie:

* Co utrudnia wprowadzenie w zycie Domowych Zasad Ekranowych.
« Jakie mogg by¢ przyczyny tego, ze zasady nie dziataja.
* Na co zwrdci¢ uwage podczas ustalania zasad, aby unikng¢ trudnosci przy ich stosowaniu na

co dzien .

Domowe Zasady Ekranowe, wspolnie ustalone przez cztonkéw rodziny, to duzy krok w strone
zapanowania nad chaosem zwigzanym z obecno$cig mediow cyfrowych w naszym codziennym
zyciu. Zdarza si¢, ze wprowadzenie ich w Zycie moze wyzwaniem zaréwno dla rodzicow, jak i
dzieci. Co zrobi¢ kiedy zasady nie dziataja? Jak poradzi¢ sobie w sytuacji, gdy kto§ z domownikow
si¢ do nich nie stosuje? Jak unikna¢ niepowodzen przy wprowadzaniu zasad w domu?

Stworzenie zasad to projekt dla catej rodziny, ktéry wymaga uwaznosci na potrzeby wszystkich
cztonkéw rodziny oraz przemys$lanych dziatan, umozliwiajacych osiggnigcie porozumienia. Kiedy
zakonczymy ten etap i mamy juz zbidr regut, ktéore wyznacza nowy porzadek w naszym domu,
moze si¢ okazaé, ze bedzie wprowadzenie ich w Zycie nie zawsze jest fatwym zadaniem. Przyczyn
takiego stanu rzeczy moze by¢ kilka. Warto si¢ im przyjrze¢ i zastanowi¢ si¢, czy ponizej opisane
sytuacje nie dotycza naszej rodziny.

Zasady nie sa dostosowane do potrzeb wszystkich domownikow

Przy tworzeniu zasad mozemy wpas¢ w putapke zbyt uniwersalnego podejscia, ktore sprawia, ze
zasady nie sg dopasowane do wieku poszczegolnych cztonkow rodziny. W zwigzku z réznymi
etapami rozwoju doros$li, mlodsze i starsze dzieci maja odmienne potrzeby, ktére wptywaja na
korzystanie z nowych technologii. Ustalajac zasady, warto pomysle¢ rowniez o tym, co bedzie
dobre dla dziecka i da¢ mu mozliwos¢ wypowiedzenia si¢ na ten temat. Kazdy wiek rzadzi sie
swoimi prawami, ale tez w odniesieniu do niego pojawiajg si¢ rézne ograniczenia, ktore nie
wszystkim dzieciom tatwo jest zaakceptowac. Nastolatek bedzie mogt gra¢ w gre na konsoli 12+,
ale juz szesciolatek nie powinien z niej korzysta¢. Mozemy zatem przemysle¢, jak sformutowac te
zasadg, aby byla zrozumiala tak dla mtodszych, jak i dla starszych oraz odpowiednio szczegdlowa,
by uwzgledni¢ wszystkie urzadzenia w domu. Warto zadbac o to, zeby mtodsze dzieci nie czuty si¢
poszkodowane wskutek wprowadzenia reguty, ktéra bedzie ograniczala im zakres aktywnosci
bardziej niz starszemu rodzenstwu. W takich sytuacjach dobrze jest si¢ zastanowi¢ nad tym, w jaki
sposob ztagodzi¢ negatywne emocje, ktore moga utrudnia¢ zastosowanie si¢ do Domowych Zasad
Ekranowych. Pamigtajmy, ze reguly rosng wraz dzie¢mi. Warto sprawdza¢ zasadnos¢ niektorych z



nich wraz ze zmieniajacym si¢ wiekiem dzieci i odpowiednio je dostosowywac. Mimo wszystko nie
rezygnujmy z ogolnych zasad, ktore w jednakowym stopniu dotycza wszystkich cztonkoéw rodziny,
np. nie korzystamy z ekranéw w trakcie positkow czy odktadamy telefony w jedno miejsce.

Zbyt wysokie wymagania

Zdarza si¢, ze ustalone przez rodzing zasady sg bardzo rozbudowane 1 wprowadzaja do domowe;j
rzeczywisto$ci duze zmiany. Takie sytuacje mogg by¢ wyzwaniem dla rodzicow 1 dzieci. Niekiedy
wprowadzanie zbyt wielu zasad jednoczesnie lub przyjecie takich, ktore radykalnie zmieniajg
funkcjonowanie na co dzien moze by¢ trudne badz niemozliwe do zrealizowania. Przykladem sa
sytuacje, w ktorych rodzice wprowadzaja szereg zmian korzystania z urzadzen ekranowych w
domu, w ktorym wcze$niej zadne zasady nie obowigzywaly. Zmiany, nawet te mate, powoduja
reakcj¢ tancuchows, ktora podwaza nasze przekonania, a takze moga wywolywacé rdézne, czasem
silne emocje. Nadmierne obcigzenie utrudnia realizacje zasad, moze nawet do nich zniechgcac.
Dlatego ustalajac Domowe Zasady Ekranowe, warto stawia¢ sobie realne cele. Jesli mamy duzo
nowych regut, dobrze jest rozwazy¢ ich stopniowe wprowadzanie. Przyjmowanie Domowych Zasad
Ekranowych krok po kroku ulatwi domownikom adaptacj¢ do nowych warunkow. Moze tez
fagodzi¢ negatywne emocje, ktore czasem si¢ pojawiajag w odpowiedzi na zmiany w zyciu rodziny.

Brak konsekwencji

Kiedy ustalilismy zasady i udalo si¢ juz wprowadzi¢ je w zycie, moga pojawi¢ si¢ trudnosci czy
przeszkody w utrzymaniu takiego stanu rzeczy. Zdarza si¢, ze dzieci protestujg 1 probuja
przekracza¢ granice ustalen. Jesli zbiegnie si¢ to w czasie z gorszym samopoczuciem rodzica,
problemami w pracy czy np. zbyt duzg liczba obowigzkow, moze by¢ trudno pozosta¢ czujnym w
kwestii przestrzegania zasad przez domownikéw. Zdarza si¢, ze rodzic pozwala na zachowania
stanowigce wyjatek od reguty. Nie ma w tym nic zlego, pod warunkiem, ze podobne momenty nie
powtarzaja si¢ zbyt czesto. Jesli brak konsekwencji stanie si¢ naszym nawykiem, to zasady nie beda
dziataly. W takich chwilach warto si¢ zastanowi¢, co sprawia, Ze nie jesteSmy konsekwentni i czego
potrzebujemy, aby zmieni¢ swoje zachowanie. Rodzicom moze brakowaé¢ konsekwencji wobec
dzieci, ale tez wobec samych siebie. Pamigtajmy, ze zasady dotycza wszystkich domownikow.



Jezeli doroéli nie traktuja ich powaznie, dzieci rowniez nie b¢da zmotywowane do tego, aby ich
przestrzegac.

Naduzywanie internetu

Wprowadzenie zasad bywa niekiedy odpowiedzig rodzicéw na sytuacj¢ kryzysowa, ktora wydarza
si¢ w domu. Kiedy pojawia realny problem, np. dziecko nie jest w stanie oderwac si¢ od ekranu,
odmawia chodzenia do szkoty, zaniedbuje obowiazki, wycofuje si¢ z relacji, samo wprowadzenie
zasad moze nie wystarczy¢. Wowczas warto podja¢ odpowiednie kroki, aby dowiedzie¢ sig, co si¢
takiego dzieje, ze dziecko zachowuje si¢ w ten sposob. Rodzice moga podja¢ réwniez probe
stopniowego ograniczenia czasu spedzanego przed ekranem. Jesli to nie poskutkuje, warto
skorzysta¢ z pomocy specjalisty psychologa, ktory zajmie si¢ diagnoza problemu oraz udzieli
pomocy.

Rodzice po dwoch roznych stronach barykady

Kiedy jeden z rodzicow uwaza, ze zasady sa wazne, a drugi si¢ z tym nie do konca zgadza, to
trudno bedzie utrzymaé wprowadzone zmiany. W pracy nad wprowadzeniem i utrwaleniem
Domowych Zasad Ekranowych wazny jest wspolny front obojga rodzicow. Wspieranie si¢ 1 wiara
w to, ze nowy porzadek w sferze korzystania z urzadzen ekranowych jest korzystny dla catej
rodziny, mogg dziata¢ motywujaco na wszystkich domownikow.



Brak wiary w skuteczno$é¢ zasad Jesli ustalamy zasady bez przekonania do ich tresci czy
skutecznosci, moze by¢ nietatwo uwierzy¢ w to, ze beda one mialy przetozenie na zycie rodzinne.
Taka postawa utrudnia zaangazowanie w realizowanie zasad i bycie konsekwentnym. Mozemy
wowczas wpas¢ w putapke samospeiniajacej si¢ przepowiedni, ktorej efektem jest rezygnacja z
dzialan na rzecz utrzymania Domowych Zasad Ekranowych. Pamigtajmy, ze to dorosli sa
przyktadem dla swoich dzieci, ktore potrafig rozpoznaé autentyczne zaangazowanie si¢ w dzialania.
By¢ moze na poczatku warto skupi¢ si¢ na wprowadzeniu w zycie tylko tych zasad, ktore sa,
wedtug nas, istotne dla naszej rodziny, dzieki czemu bedziemy czuli si¢ zmotywowani do dziatania

na rzecz ich utrzymania.

Brak zrozumienia zasad

Zdarza si¢, ze mimo formalnej akceptacji nie wszyscy domownicy rozumiejg sens konkretnych
zasad. Brak wiedzy, dlaczego warto zachowywac si¢ w okreslony sposob oraz jakie wartosci sg dla
rodziny wazne, moze sprawia¢, ze w praktyce taka regula si¢ nie sprawdzi. Argumenty
przemawiajace na rzecz zasad i ich powigzanie z warto$ciami rodziny to temat, ktory na poczatku
dotyczy rodzicéw. Moga oni potrzebowac czasu, aby odpowiedzie¢ sobie na pytania, dlaczego jest
dla nich wazne to, aby dziecko nie spgdzato online wigcej niz godzing dziennie czy nie korzystato z
telefonu przy positkach lub przed snem. Rozmawiajmy o tym z dzie¢mi 1 dajmy im mozliwo$¢
zrozumienia, ze Domowe Zasady Ekranowe dotyczg realizacji waznych potrzeb: relacji i spedzania
wspolnego czasu, ochrony przed zagrozeniami w sieci, w tym naduzywaniem internetu, s3
przejawem troski o zdrowie i rozw6j wszystkich domownikow.



Brak alternatyw

Udostepnianie internetu to czgsto sposob na zaspokojenie roznych waznych potrzeb rodzica, ktore
wpltywaja na proces wychowania i relacje¢ z dzieckiem. Czas, w ktorym rodzic moze odpocza¢ czy
zrealizowa¢ zadania wykluczajace opieke nad dzieckiem, jest potrzebny. Warto jednak zadbac o to,
aby udostgpnianie nowych technologii nie byto jedyng lub naduzywang metoda na uzyskanie chwili
dla siebie. Rozwazmy alternatywy, np. zajecia rozwijajace pasje, spotkania z réwiesnikami czy
dalszg rodzing, inne formy rozrywki.

ZwrdéE¢my uwage na to, aby korzystanie z urzadzen ekranowych z naszej inicjatywy nie
stalo si¢ dla dziecka jedyng znang mu formag zaspokajania wlasnych potrzeb, np.
potrzeby przynaleznosci, widocznosci, sprawczosci, odpoczynku, zabawy. Ustalajac
zasady, wspierajmy mtodych ludzi w poszukiwaniu réznorodnych sposoboéw spedzania

czasu 1 dbania o siebie.

Kiedy zasady nie dziatajg rodzice mogg skorzysta¢ z pomocy specjalistow Telefonu dla Rodzicow 1
Profesjonalistow, dzwonigc pod bezptatny numer: 800 100 100 lub z pomocy bezposrednie; w
Poradni Dziecko w Sieci Fundacji Dajemy Dzieciom Sile¢ (tel.: 22 826 88 62, oferta skierowana do
mieszkancow Warszawy).



https://800100100.pl/
https://800100100.pl/
https://fdds.pl/kontakt/poradnia-dziecko-w-sieci-2/
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