
Jak regulować wykorzystanie technologii, sprzętu i oprogramowania przez 
wszystkich członków rodziny? 
 
 
Rodzice mogą regulować korzystanie z nowych technologii przez wszystkich 
członków rodziny. W tym celu zachęcamy do stworzenia Rodzinnego zestawu 
reguł, które wyznaczą granice i ramy użytkowania sieci w domu. Zbiór tych 
reguł można nazwać Domowymi Zasadami Ekranowymi, które będą dotyczyły 
wszystkich członków rodziny. Dlatego ważne jest, aby także dzieci były 
zaproszone do udziału w ich ustalaniu. Wspólne opracowanie takich zasad ma 
wiele korzyści. Wpływa nie tylko na kształtowanie się właściwych nawyków.  
Uczy odpowiedzialności za swoje zachowania, rozwija umiejętności współpracy 
oraz dostosowania się do norm społecznych. 
Domowe Zasady Ekranowe można ustalić w formie ustnej lub spisać  
je w formie listy, którą umieszcza się na widocznym dla całej rodziny miejscu  
w domu.  
NA CO WARTO ZWRÓCIĆ UWAGĘ PODCZAS TWORZENIA 
DOMOWYCH ZASAD EKRANOWYCH ? 
 
1. LIMITY CZASU KORZYSTANIA Z URZĄDZEŃ EKRANOWYCH. 
 
Korzystanie z urządzeń ekranowych wpływa na inne aktywności, w tym na 
realizację obowiązków dnia codziennego. Dlatego ważne jest określenie ram 
czasowych używania ich przez członków rodziny. W przypadku dzieci dobrze 
jest ustalić odpowiednie dla wieku limity czasowe. 
 

 
 
2. DBANIE O ZRÓŻNICOWANIE AKTYWNOŚCI DNIA CODZIENNEGO. 
 
Do prawidłowego rozwoju dziecko potrzebuje zróżnicowanych aktywności, 
które wpływają na rozwój kluczowych umiejętności. Bardzo ważna jest 
aktywność fizyczna, która wspiera nie tylko rozwój fizyczny, lecz także rozwój 
układu nerwowego. Warto zarezerwować odpowiedni czas na aktywność 
fizyczną dzieci w ciągu dnia. 



Dlatego ważne jest zaplanowanie wspólnych aktywności, które będą 
wzmacniały i pogłębiały nasze więzi oraz stwarzały okazję do rozmów. 

 
 
3. STWORZENIE ODPOWIEDNICH WARUNKÓW DLA ODPOCZYNKU 
 
Człowiek, aby zachować zdrowie i dobrze się rozwijać, potrzebuje 
odpowiedniej ilości i jakości odpoczynku. Dlatego bardzo ważny jest sen, który 
służy też regeneracji układu nerwowego. W zależności od wieku dzieci 
potrzebują od minimum 8 godzin snu na dobę. 
Nie zaleca się korzystania z urządzeń ekranowych przy- najmniej godzinę przed 
snem, gdyż światło płynące ze smartfonów, tabletów zaburza wydzielanie 
melatoniny – hormonu, który jest potrzebny do zaśnięcia i dobrego, 
regenerującego snu. Korzystając wieczorem z ekranów, warto zmniejszyć ich 
jasność, a także zadbać, aby dzieci nie miały kontaktu ze szkodliwymi treściami 
oraz dużą ilością bodźców. W trosce o jakość snu dobrze jest z ładowania 
urządzeń ekranowych w sypialni. 

 
 

4.  RODZINNE STREFY BEZ EKRANÓW 
 
W życiu codziennym warto zadbać o rodzinne strefy bez ekranów, w których 
urządzenia nie będą utrudniały wzajemnych relacji. Korzystanie z urządzeń 
ekranowych podczas posiłków może osłabiać więzi rodzinne oraz prowadzić  
do niezdrowych nawyków żywieniowych. Ważny jest wspólny czas z rodziną, 
gdy wszyscy jej członkowie są razem i nie korzystają z urządzeń 
elektronicznych. Można go wypełnić rozmową lub innymi, atrakcyjnymi  
dla wszystkich aktywnościami. 



 

 

 

 
Za konsekwentne czuwanie nad tym, aby wspólnie wypracowane zasady były 
stosowane w życiu codziennym, odpowiadają rodzice. Dlatego ważna jest 
świadomość, że własne zachowanie oraz przestrzeganie tych zasad wpływa  
na to, jak do zmian dostosują się dzieci. 
 
Zasady nie działają, kiedy jeden z rodziców uważa, że są ważne, a drugi się  
z tym nie do końca zgadza. W pracy nad wprowadzeniem i utrwaleniem 
Domowych Zasad Ekranowych istotny jest wspólny front obojga rodziców.  
 
 
 
Opracowano na podstawie materiałów zawartych na stronie https://portal.librus.pl/rodzina 
oraz  Kampanii społecznej „JESTEŚMY UWAŻNI” 
 
  


