»Jak stworzy¢ domowy kodeks higieny cyfrowej”

Odpowiedzialny cyfrowo czlowiek to taki, ktore uzywa nowych technologii w sposéb
kreatywny i bezpieczny, ale tez potrafi obej$¢ si¢ bez nich, gdy ich stosowanie nie jest
konieczne.

W wielu domach w Polsce nie funkcjonujg zadne zasady uzywania medidow cyfrowych, w
tym smartfondw, tabletow, komputerow czy Internetu.

Co mozna zyska¢ dzigki opracowaniu 1 stosowaniu w domu takiego kodeksu
obowigzujacego wszystkich czlonkéw rodziny? Wyznaczone granice budujg poczucie
bezpieczenstwa dziecka, a okreSlenie regut postepowania uczy odrdzniania zachowan
dobrych od nieakceptowanych. Dzigki jasnym regulom zmniejszaja si¢ konflikty i spory o
czas spedzany przed komputerem bedace do tej pory zrodlem dodatkowego stresu.
Poprawiajg si¢ relacje rodzinne, gdyz dzieci i rodzice majg wigcej czasu na rozmowe i inne
wspoélne aktywnosci. Codzienne uzywanie mediow i urzadzen mobilnych staje si¢ bardziej
uporzagdkowane i zaplanowane. Rozwdj fizyczny, psychiczny i spoleczny jest bardziej
harmonijny, gdyz pozostajac offline pobudza si¢ kreatywno$¢ w dzialaniu w réznych sferach
zycia.

W jaki sposob budowa¢ domowe kodeksy korzystania z nowych technologii? Oto
kilka wytycznych, o ktoérych powinni$my pamigta¢ podczas opracowywania rodzinnych

kontraktow.

1. Przedyskutuj pomysl. Oboje rodzice ustalajg wizje celu, do ktorego zmierzajg. W
przypadku, kiedy nie mieszkacie razem, dobrze jest poinformowac siebie nawzajem o

tworzeniu domowego kodeksu. Powinien on obowigzywa¢ w obu domach.

2. Praca wspolna. Zasady ustalone w ramach domowego kodeksu powinny by¢ efektem
Twojej pracy z dzieckiem, a nie Twojg praca czy praca samego dziecka. Jesli dziecko bedzie
mialo realne poczucie wpltywu na spisane tresci, istnieje wigksze prawdopodobienistwo ich

przestrzegania.

3. Jeste§ liderem. Pamigtaj, ze jako osoba dorosta sprawujesz peing kontrole nad
pojawiajacymi si¢ pomystami dziecka. Podczas tworzenia kodeksu wshichuj sig w

oczekiwania i pomysty dziecka. W punktach spornych zaproponuj zmiany do pomystow



dziecka.

4. Mysl pozytywnie. Pamigtaj, ze zasady nie powinny by¢ spisywane w formie zakazoéw ani

nakazoéw, ale w formie wskazowek. Pamigtaj, zeby byly one mozliwe do zrealizowania.

5. Wspolnie przestrzegaj. Ustalone w ramach domowego kodeksu zasady powinny by¢
przestrzegane wspolnie. Dziecko poczuje si¢ pewne siebie, kiedy zobaczy, ze rowniez Ty
starasz si¢ podaza¢ za wytyczonymi celami odpowiedzialnego korzystania z mediow

cyfrowych. Bedzie miato poczucie, ze ze moze liczy¢ na Twoje wsparcie 1 Twoja obecnos¢.

6. Konsekwencja w dzialaniu. Zastanow si¢ dobrze nad kazda spisang konsekwencjg za

nieprzestrzeganie zasad. Domowy kodeks nie powinien kojarzy¢ si¢ z karg.

7. Monitoruj postepy. Domowy kodeks powinien by¢ wdrazany kazdego dnia. Zwrd¢ uwage
na to, aby co jaki$ czas — przez Ciebie ustalony — zwraca¢ uwage, w jaki sposdb Wasza praca
jest wdrazana w codzienne funkcjonowanie rodziny. By¢ moze dojdziesz do wniosku, ze

potrzebne sg zmiany w domowym kodeksie i wtedy wspdlnie ustalcie poprawki do niego.

8. To naprawde wazny dzien. Pamigtaj, ze proces tworzenia zasad odpowiedzialnego
korzystania z mediow cyfrowych nie powinien kojarzy¢ si¢ z surowym ograniczeniem. Zrob

wszystko, aby Twoje dziecko zapamigtalo ten dzien jako wazne wydarzenie w swoim zyciu.

Wzér domowego kodeksu korzystania z mediow cyfrowych wraz z zalagczonym scenariuszem
rozmowy rodzicow z dzie¢mi nt. domowych zasad oraz szersze omowienie powyzszych

krokow mozna znalez¢ tutaj: https://domowykodeks.pl (dostep: 28.02.2021).

W ustalaniu dobowego limitu czasu ekranowego moga pomdc rekomendacje
Amerykanskiej Akademii Pediatrii:
e dzieci do 2 roku zZycia nie powinny mieé¢ kontaktu z telewizja, grami, komputerem,
tabletem ani smartfonem;
e dzieci w wieku 2-6 lat — czas przed ekranem nie powinien wynosi¢ wigcej niz 20
minut dziennie (a aktywno$ci nie powinny by¢ zbyt interaktywne);
e W wieku 6-12 latczas, jaki dziecko spedza przed ekranem, nie powinien

przekracza¢ 1-2 godzin dziennie;


https://domowykodeks.pl/

e powyzej 13 roku zycia mlodzi uzytkownicy moga spedzaé w sieci 2-3 godziny,
uzywajac urzadzen elektronicznych;

e gry wideo powinny pojawi¢ si¢ w zyciu dziecka nie wcze$niej niz od 6 roku Zycia.

Ciekawostki: Bill Gates do 13. roku zycia nie mial w rgkach komputera. Stave Jobs w
dziecinstwie lubit majsterkowac i do 12. r.z. nie zajmowat si¢ komputerami. Will Wright,
tworca stynnej gry komputerowej Sims wspomina, ze teori¢ Pitagorasa poznawal poprzez
zabawg klockami.

Warto nauczy¢ sie jak swiadomie wykorzystywaé potencjat nowych technologii i
nowych mediow, tak aby byly dobrymi warto§ciami w naszym zyciu i aby wspieraty nas w
rozwoju, a nie aby stawaly si¢ nalogiem, ktory moze zniszczy¢ nasze relacje, destabilizowac

srodowisko szkoty i rodziny.
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