„DOMOWE ZASADY EKRANOWE”

Ilość czasu jaką spędzamy przed ekranami stanowi obecnie niezwykle ważny aspekt naszego zdrowia i dobrego samopoczucia. Dlatego rodzice chcą pomóc swoim dzieciom w ugruntowaniu prawidłowych nawyków dotyczących korzystania z nowoczesnych technologii, aby uczyły się równowagi między aktywnościami online i offline.
 Światowa Organizacja Zdrowia rekomenduje ściśle określone zasady dotyczące ilości czasu spędzanego przed ekranami przez dzieci poniżej piątego roku życia.
 Natomiast niewiele jest wskazówek dla starszych dzieci – wszystko zatem pozostaje w rękach rodziców. Stąd rodzą się pytania i niepewność, a także frustracja w ustalaniu „jaka ilość czasu przed ekranem  jest rozsądna, a jaka jest szkodliwa dla rozwoju fizycznego oraz psychospołecznego mojej córki/syna?”. Jeśli przeanalizujemy publikowane zalecenia to okazuje się, że nie tylko ilość czasu jest najważniejsza. Ważne są bowiem jeszcze dwa czynniki: jakość oglądanych treści oraz kwestia interakcji dziecka z innymi osobami podczas korzystania z czasu ekranowego. Dopiero odpowiednie zrównoważenie tych trzech aspektów stanowi klucz do stworzenia zdrowych nawyków korzystania z ekranów (nie tylko dla dzieci, ale też dla dorosłych). Zwłaszcza w obecnym czasie kwarantanny domowej, gdy bardzo trudno jest ograniczyć ilość czasu spędzaną przez dziecko przed np. komputerem, warto zadbać o dwa pozostałe czynniki czyli sprawdzić jakich aplikacji, programów lub gier dziecko używa (m.in. czy mają wartość edukacyjną, czy są interaktywne i rozwijają umiejętności społeczne oraz czy są zgodne z wiekiem dziecka). 
Od czego zatem zacząć ustalając „domowe zasady ekranowe”? Jak zawsze – od samych siebie. Najłatwiej jest bowiem podważyć własne wysiłki gdy podkreślając, iż „media cyfrowe są stratą czasu”, sami nie możemy oderwać się od telefonu lub komputera. Richard Bromfield autor książki „Cyber – smarts: rising children in a digital age” zauważa, że nie wszyscy rodzice są zdecydowani na ograniczenie własnego czasu ekranowego pomimo tego, że są silnie zaniepokojeni negatywnym wpływem internetu na ich dzieci. 
Na pewno wszyscy rodzice zdają sobie sprawę, iż ustalanie wszelkich zasad należy zacząć jak najwcześniej, zwłaszcza gdy chodzi o rozwijanie reakcji nawykowych. W domach, w których nie było ściśle określonych zasad lub zasady te nie były skutecznie egzekwowane, wprowadzenie ich może wymagać większego zaangażowania i nakładu pracy. Czasem może być potrzebne również wsparcie specjalisty. Gdy dzieci są starsze konieczne jest zaproszenie ich do wspólnego omówienia reguł. To czas negocjacji tym bardziej, że bez ściśle określonego zestawu obowiązujących w domu „zasad ekranowych”, należy liczyć się z większą ilością konfliktów dotyczącą również np. pory chodzenia spać lub odrabiania zadań domowych. Podczas moich wspólnych rozmów z rodzicami dochodzimy do wniosku, iż najważniejsze jest rozwijanie samokontroli dzieci w używaniu przez nich ekranów, gdyż wszelkie zakazy odnoszą tylko skutek odwrotny do zamierzonego.
Niezwykle istotne jest także przy okazji wspólnego ustalania zasad omówienie zagrożeń związanych z ekranami. Można na przykład poczytać wspólnie o wynikach badań dotyczących negatywnego wpływu ekranów na samopoczucie.
 Diana Graber autorka książki „Raising humans in a digital world” podkreśla jak ważne jest także pokazywanie dzieciom, że aplikacje i programy są stworzone w taki sposób, aby nas od siebie uzależnić (np. w grach nie pojawia się już hasło „game over”, a filmy na youtube wyświetlają się jedne za drugimi bez chwili przerwy). Nastolatki nie lubią czuć, że są obiektami manipulacji i zaczynają zastanawiać się nad tym „kto tu właściwie rządzi” i „nad czym mam kontrolę”. Dlatego uczniowie czasami pytają mnie co zrobić gdy ekrany rozpraszają ich uwagę. Oto kilka pomysłów, które sami wymyślili podczas rozmów w klasie: 
1. Wyłączenie powiadomień
2. Skorzystanie ze społecznego wsparcia – np. opublikowanie postu na temat celu który chcemy osiągnąć np. tylko dwie godziny dziennie przed telewizorem, a następnie zdawanie relacji z rezultatów swoich działań
3. Użycie aplikacji blokujących strony, które nie są potrzebne do wykonania zadania
4. Zadanie sobie pytania: „po co?” – czy będę korzystać z ekranu dla rozrywki czy tylko „zabicia czasu” stając się tylko biernym odbiorcą, a może wolę być aktywnym twórcą, który wymyśli coś pomysłowego np. film, prezentację lub układ taneczny
5. Usunięcie gier z telefonu/ tabletu

6. Umyślne złamanie zasad, aby telefon został zabrany przez rodziców ( autentyczny przykład od ucznia z kl. VIII)
Czas ustalania zasad ekranowych można również wykorzystać do lepszego poznania świata technologii, w którym dziecko się obraca. Niech młodzi staną się naszymi przewodnikami po sieci, niech nam pokażą na jakich stronach spędzają najczęściej czas, jakie śledzą kanały i profile oraz w jakie grają gry. To świetna okazja aby się lepiej zrozumieć i podyskutować o wartościach, postawach i przekonaniach. Poszukajmy wspólnie treści, które uczą, rozwijają, poszerzają wiedzę, dają nowe możliwości, a nie są lekiem na nudę lub stres. 
 
Na koniec kilka pytań które warto sobie zadać zanim zaczniemy ustalać domowe zasady ekranowe:
1. Czemu ważne jest dla mnie, aby dzieci nie spędzały zbyt dużo czasu przed ekranami (czy to kwestia ich zdrowia, czy rozwoju kompetencji społecznych twarzą w twarz, kreatywności i budowania umiejętności, które są możliwe do nabywania tylko w „realu”, etc.) – czyli czy wierzę w zasadność i sensowność zasad które chcę wprowadzić?
2. Jakie reguły są dla mnie najważniejsze - czy ustalenie „technologicznego detoxu” dla całej rodziny w ściśle określonych godzinach, czy wspólne posiłki bez telefonów, czy może zasada, która według naukowców wydaje się być obecnie najważniejsza - bez ekranów co najmniej godzinę przed pójściem spać ze względu na zaburzenia melatoniny.
 (Badania przeprowadzone w Wielkiej Brytanii, stwierdzają, iż uczniowie między 13-15 rokiem życia, którzy spędzają więcej niż trzy godziny dziennie korzystając z mediów społecznościowych, są częściej narażeni na chodzenie spać po godzinie 23ciej oraz na nocne wybudzanie się. Tutaj pomocne mogą okazać się aplikacje lub programy, które powodują automatyczne wyłączenie ekranu o ściśle określonej porze). 
3. Czy starczy mi siły/czasu, aby konsekwentnie dbać o ustalone zasady? 
4. Czy jest wspólny front obojga rodziców co do treści zasad?
5. Czy jestem gotowa/y aby wziąć pod uwagę potrzeby rozwojowe/wiek mojego dziecka, gdyż moje wymagania mogą być zbyt wysokie?
6. Czy moje dziecko jest uzależnione od mediów cyfrowych (czyli jego aktywność w sieci ogranicza jego zainteresowania i/lub relacje społeczne oraz ma negatywny wpływ na ilość codziennego snu, a także uniemożliwia uczęszczanie do szkoły) – wówczas należy skontaktować się ze specjalistą, gdyż ustalenie domowych zasad ekranowych może być niemożliwe do zrealizowania. 
Gdybyście byli Państwo zainteresowani poszerzeniem swojej wiedzy na temat „Domowych Zasad Ekranowych” polecam stronę kampanii Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę o tym samym tytule.   
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