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Wspolny dokument catej rodziny

Technologia jest cze$cig naszego rodzinnego zycia. Dlatego warto wspdlnie ustalic,
kiedy nam pomaga, kiedy odktadamy jg na bok i jakie zasady dotyczag nas wszystkich -
dzieciidorostych.

To 15 prostych rodzinnych ustalen, ktére pomagajg zrobi¢ miejsce na sen, rozmowe,
ruch, wspodlny czas i wszystko to, co poza ekranem.

Nie sa zasadami dla dzieci. Sg zasadami dla catej rodziny.

Nasze rodzinne ustalenia

1. Nie jemy z telefonami.
Przed positkiem odktadamy telefony w jedno miejsce, a zabieramy je dopiero wtedy, gdy
skonczymy jesé, atalerz trafi do zmywarki lub zlewu. Stét jest miejscem na jedzeniei dla
ludzi, ktérzy przy nim siedza.

2. Telefony maja swoje miejsce.

Ustalamy w domu jedno miejsce, do ktérego odktadamy telefony wtedy, kiedy nie
chcemy, zeby konkurowaty o naszg uwage. Prosta miska na blacie naprawde wystarczy.

3. Nie spimy z telefonami.

Na noc telefon zostaje poza sypialnig - dzieki temu nie jest ostatnig rzeczg, na ktdrag
patrzymy przed zasnieciem, ani pierwszg, po ktorg siegamy po przebudzeniu.

4. Ostatnia godzina przed snem jest bez ekranu.

Dajemy gtowie czas na wyhamowanie przed snem. Wiadomosci, rolki, gry i serial
naprawde mogg poczekaé do jutra.

5. Mamy codziennie kawatek czasu bez telefonow.
Moze to by¢ 18:00-20:00 albo inna pora pasujgca do naszego domu. Wazne, zeby byt

czas na rozmowe, planszowke, spacer czy zwyczajne pobycie razem bez ciggtego
zerkania na ekran.
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6. Kiedy ze sobg rozmawiamy, odktadamy telefon.

Nie musimy by¢ dostepni dla internetu przez caty czas. Jesli kto$ do nas mdéwi, dajemy
mu pierwszenstwo przed powiadomieniem, rolkg czy wiadomoscia.

7. Ztechnologii korzystamy tez razem.

Nie kazda chwila przed ekranem musi oznacza¢ samotne scrollowanie. Gramy razem,
pokazujemy sobie cos ciekawego, ogladamy film albo pozwalamy drugiej osobie
pokazac¢ kawatek swojego cyfrowego swiata.

8. Raz na jakis czas robimy cyfrowe porzadki.

Usuwamy aplikacje i konta, ktérych juz nie uzywamy, niepotrzebne pliki i zdjecia, a przy
okazji sprawdzamy, jakie dane i uprawnienia zostawiliSmy aplikacjom.

9. Wytaczamy to, co niepotrzebnie wota o nasza uwage.

Nie kazda aplikacja zastuguje na mozliwos¢ przerwania nam obiadu, rozmowy czy
zabawy. Zostawiamy powiadomienia tylko tam, gdzie rzeczywiscie sg nam potrzebne.

10. Ekran nie powinien zabiera¢ tego, czego naprawde potrzebujemy.

Technologia ma swoje miejsce w zyciu, ale nie kosztem snu, ruchu, nauki, odpoczynku,
zainteresowan i czasu z innymi ludzmi.

11. Nie instalujemy wszystkiego bez zastanowienia.

Szczegolnie przy mtodszych dzieciach nowa aplikacja czy gra to dobry moment, zeby
wspolnie sprawdzi¢, czego wymaga, jakie zbiera dane, z kim pozwala sie kontaktowac i
czy naprawde jej potrzebujemy.

12. Nie publikujemy siebie nawzajem bez pytania.

Zdjecie moze byc¢ nasze, ale czyjs$ wizerunek juz nie. Zanim opublikujemy zdjecie lub
film z innym cztonkiem rodziny, pytamy go o zgode.

13. Lokalizacja nie dzielimy sie ze Swiatem.
Jezeli udostepniamy jg sobie rodzinnie dla bezpieczenstwa i wygody, robimy to
Swiadomie. Sprawdzamy, ktére osoby i aplikacje jg widzg, i nie rozdajemy dostepu ,,na

wszelki wypadek”.

14. Z problemem z internetu zawsze mozna przyjs¢ do domu.
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Jesli ktos kliknie, napisze, wysle albo zobaczy co$, czego sie boi lub zatuje,
najwazniejsze jest, zeby przyszedt z tym do nas. Najpierw pomagamy rozwigzac
problem, a dopiero potem zastanawiamy sie, czego mozemy sie z niego nauczyg.
15. Mem tygodnia

Raz w tygodniu kazdy pokazuje najlepszego mema, jakiego znalazt. Gtosujemy, a

zwyciezca wybiera deser - bo cyfrowa rownowaga nie oznacza, ze technologia przestaje
by¢ tez zrédtem zwyczajnej frajdy.

Najwazniejsze: dorosli tez to robig

Trudno wymagac od dziecka odtozenia telefonu przy stole, jesli nasz lezy obok talerza.
Dlatego rodzinne zasady majg najwiekszy sens wtedy, kiedy naprawde sa rodzinne, a nie
sg kolejna listg rzeczy, ktérych nie wolno dzieciom.

Nasze dodatkowe ustalenia
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