Rodzinny kontrakt cyfrowy — szablon, ktGry wypetniacie razem

Pobierz gotowy PDF do wydruku — 2 Kliki i kontrakt czeka na lodéwce. Albo czytaj dalej,
zeby zrozumied, jak z niego skorzystac.

Dlaczego “narzucone zasady” nie dziataja

Typowa scena: rodzic czyta artykut o ekranach, robi liste zakazéw, wiesza jg na lodéwce. Po tygodniu
zasady sg tamane, dziecko jest zirytowane, rodzic tez. Po miesigcu karteczki juz nie ma.

Dlaczego? Bo to byty zasady rodzica dla dziecka — nie zasady rodziny. A dziecko (nawet 7-latek)
wyczuwa, kiedy co$ jest uczciwe, a kiedy jednostronne.

Ten materiat jest o czyms innym: o rodzinnym kontrakcie cyfrowym, ktéry wy wszyscy — dzieci i dorosli
— wypetniacie razem. Podpisujecie. Wieszacie. Wspieracie sie w jego przestrzeganiu. Odéwiezacie co
jakis czas.

Kluczowe: rodzic tez ma swoje zobowigzania. Nie dlatego, ze jest “sprawiedliwie”. Dlatego, ze dziecko
uczy sie przez to, co widzi — nie przez to, co styszy. Jesli ty scrollujesz przy kolaciji, twoje dziecko nauczy
sie, ze telefon wygrywa z rozmowg. Zaden zakaz tego nie zmieni.

Jak to zrobié — wieczér rodzinnego pisania zasad

1. Umoéwcie si¢ na konkretny wieczér — 45 minut, bez pospiechu. Bez telefon6w przy stole (oczy-
wiscie).

2. Zacznijcie od rozmowy, nie od pisania. Po co w og6le mamy zasady? Co jest dla nas w rodzinie
wazne? Gdzie teraz nas boli?

3. Wypehijcie szablon kazdy osobno — dziecko swoj, rodzic swéj. Nikt nikomu nie dyktuje.

4. Przeczytajcie sobie nawzajem na gltos. Rozmawiajcie. Dziecko moze cos dopisa¢ rodzicowi
(“tato, dodaj ‘bez telefonu na spacerze’”). Rodzic moze co$ dopisaé dziecku.

5. Podpiszcie. Kazdy swoje. Powiescie na lodéwce, drzwiach pokoju, gdzies widocznym.

6. Umowcie sie na przeglad za miesigc — co dziata, co nie, co zmieniamy.

To nie jest korpo-warsztat. To rodzinna rozmowa z kartka.

Szablon dla dziecka — komputer

Komputer stuzy do nauki i zabawy. W naszej rodzinie stosujemy sie do ponizszych zasad:

1. Czas i plan (wiem, kiedy stop)

+ Limit czasu ekranowego: rodzice ustalajg, ile czasu dziennie moge spedzi¢ przed wszystkimi
ekranami (komputer, tablet, telefon, telewizor). Jesli juz korzystatem z tabletu lub oglgdatem film,
ten czas wlicza si¢ do limitu. Zawsze pytam: “Czy moge teraz uzyc komputera?”
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- Najpierw obowigzki: zaczynam zabawe przy komputerze, kiedy skoricze zadania domowe (po-
sprzatam, zjem positek).

+ Przerwy dla oczu: co jaki$ czas robie krotkg przerwe. Patrze przez okno, ruszam sie.

+ Koniec na czas: kiedy rodzice mbwig, ze czas mingt, wytaczam komputer. Nie uzywam go tuz
przed snem.

2. Bezpieczenstwo i tajemnice (moje dane sg wazne)

- Dane osobowe sg tajne: nie podaje nikomu w Internecie prawdziwego imienia, adresu, nazwy
szkoty.

+ Hasto to sekret: znajg je tylko moi rodzice i ja.

+ Obcy ludzie w sieci: jesli kto$ nieznajomy chce ze mng rozmawia¢, wotam rodzicéw. Nie odpisuje
sam.

+ Tylko z pozwoleniem: nie pobieram nowych gier, programéw ani plikbw bez zgody rodzicow.

3. Szacunek dla innych (jestem uprzejmy)

+ Tylko strony zaakceptowane: korzystam z tych, ktére rodzice wcze$niej widzieli. Jesli cos mnie
niepokoi — pokazuje rodzicom. Wystuchajg mnie.

+ Zasada szacunku: w Internecie jestem taki sam, jak w zyciu. Nie pisze ani nie mowie ztosliwie.

+ Cudze rzeczy to cudze: nie uzywam zdje¢, muzyki ani tekstow, ktére nalezg do innych.

4. Dbatos¢ o sprzet

+ Czyste rece przed klawiaturg.
+ Jedzenie i picie z daleka od komputera.
+ Delikatnie — nie uderzam, nie stukam.

Podpis dziecka:

Szablon dla dziecka — telefon

Telefon w naszej rodzinie to narzedzie rodzicow. Kiedy go uzywam, obowigzujg kluczowe zasady:

1. Wiasnosé i zgoda

+ Telefon nalezy do rodzicow. Uzywam go tylko wtedy, gdy dostane zgode.
« Zawsze pytam: “Czy moge teraz uzyc telefonu?”

2. Przeznaczenie i czas

+ Telefon do nauki: ksigzki, aplikacje edukacyjne.

+ Bez gier na telefonie — gry sg tylko na konsoli / komputerze.

+ Tylko w domu: nie zabieram telefonu poza dom.

+ Limit czasu ekranowego: czas z telefonem wlicza si¢ do dziennego limitu.
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3. Bezpieczenstwo i szacunek

- Dane osobowe s3 tajne (imig, adres, szkota).

+ Hasta s sekretne, znajg je rodzice.

+ Zasada szacunku: taki sam w Internecie jak w zyciu.

+ Tylko z pozwoleniem — nie instaluje nic bez zgody rodzicéw.

4. Dbatosé o telefon

+ Czyste rece, delikatne uzycie, bez jedzenia obok.
+ Nie zmieniam ustawien i nie usuwam plikow.

Podpis dziecka:

Szablon dla rodzica — lustrzane odbicie

To jest cze$¢, ktdrej nie znajdziesz w wiekszosci “regulamindéw ekrandw dla dzieci”. A to ona robi najwigk-
szg rdznice.

1. Czas i plan (jestem obecny, kiedy jestem)

+ Mam wiasny limit ekranowy — mowie o nim dziecku.
* Nie uzywam telefonu przy positkach rodzinnych.

+ Odktadam telefon, gdy dziecko do mnie méwi.

+ Nie scrolluje w t6zku obok zasypiajgcego dziecka.
+ Nie doomscrolluje w obecnosci dziecka.

2. Bezpieczenstwo i prywatnos$é (szanuje cyfrowy slad dziecka)

+ Nie publikuje zdje¢ dziecka w social mediach bez jego zgody.

* Nie tagguje, nie opisuje prywatnych szczeg6tow dziecka online.

+ Pytam o zgode, zanim zrobie zdjecie, ktére zamierzam udostepnic.
+ Moje hasta sg moje — dziecko uczy sie tak samo.

3. Szacunek (modeluje, czego oczekuje)

+ Pisze online tonem, kt6ry chce widzie€ u dziecka.

* Nie krytykuje obcych w Internecie w obecnosci dziecka.

+ Kiedy frustruje mnie technologia, méwie dlaczego — nie udaje, ze wszystko gra.
+ Nie kit6ce sie z partnerem przez Messengera w zasiegu dziecka.

4. Dbatos¢ (moje urzadzenia to tez sprzet)

 Nie zmieniam telefonu co rok — pokazuje, ze rzeczy mogg stuzy¢ dtugo.
+ Naprawiam, zanim wyrzuce.
« Sprzatam po sobie — kable, tadowarki.
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5. Wsparcie wzajemne (tak pomagamy sobie)

- Kiedy widze, ze dziecko przekracza czas — przypominam spokojnie, nie krzycze.
- Jesli dziecko widzi, ze ja tamie zasady — moze mi to powiedzieé. | nie obraze sie.
+ Raz w miesigcu siadamy razem i sprawdzamy, jak nam idzie.

+ Zmieniamy zasady razem, kiedy przestajg pasowac.

Podpis rodzica:

Co po wypetnieniu
Powiescie kontrakt widocznie. Lodéwka, korytarz, drzwi pokoju dziecka. Nie w szufladzie.

Umoéwcie sie na comiesieczny przeglad — 10 minut, w niedzielny wieczér. Co dziata? Gdzie byto
trudno? Czy zasady wcigz pasujg?

Kiedy ktos tamie (dziecko lub ty) — nie jest to katastrofa. Jest to okazja do rozmowy. “Zauwazytem,
Ze dzi$ ztamatem zasade X. Dlaczego? Co moge zrobi¢ inaczej?” Taka rozmowa uczy dziecko wigcej niz
10 kar.

Po szesciu miesigcach napiszcie go od nowa. Wasza rodzina juz nie jest ta sama, co p6f roku temu.
Zasady tez nie powinny by¢.

Dlaczego to dziata

Nie dziata dlatego, ze papier ma magiczng moc. Dziata, bo:

+ Dziecko jest wspoétautorem, nie odbiorcg — a to jest réznica miedzy “musze” a “chce”.

 Rodzic podpisuje sie pod swojg czescig — dziecko widzi, ze zasady dotyczg wszystkich.

- Jest cos wspolnego do pilnowania — rodzina ma projekt, nie regulamin.

+ Comiesieczny przeglad tworzy naturalny rytm rozméw o technologii, ktére w przeciwnym razie
dziejg sie tylko przy awariach.

Zaden Family Link, zaden filtr DNS, zadna kontrola rodzicielska nie zastgpi tego wieczoru przy stole z
kartkg i dtugopisem.

Pobierz i wydrukuj

Pobierz PDF do wydruku — gotowy format, wydrukuj dwustronnie (dziecko—rodzic po obu stronach
kartki).

Albo skopiuj tekst powyzej do wtasnego dokumentu i dopasuj do swojej rodziny. Albo napisz od nowa
wiasnorecznie — to jeszcze lepsza pamiatka.

Jesli wyprobujecie ten proces u siebie — napisz mi, jak poszto. Zapisz sie do newslettera i dotgcz do
rozmow z innymi rodzicami, ktérzy kombinujg to samo.
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