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Jestem postankag z Waszego okregu. W tej kadencji Sejmu pracuje
m.in. w komisji ds. cyfryzacji, innowacyjnosci i nowoczesnych tech-
nologii. W trakcie tych wakac;ji Sejm uchwalit ustawe wprowadzajgcag
zakaz korzystania przez dzieci z telefonow komorkowych w szkole.

Uwazam, ze to niezwykle wazna zmiana, poniewaz wiele badan naukowych
pokazuje, ze telefon w zasiegu reki rozprasza koncentracje, a hauczyciele

i szkoty w ostatnich latach zgtaszajg coraz wieksza trudnosc¢ w pracy

Z uczniami, majgcymi pod reka telefon.

Jednoczesnie wiem, ze dla wielu dzieci bedzie to duza zmiana, ktora bedzie
wymagata wsparcia Rodzicow. Dlatego przed rozpoczeciem tego roku
szkolhego, wspodlnie z ekspertami, przygotowatam dla Was krotkip oradnik,
ktory pomoze Wam w rozmowach z dzie¢mi na ten temat.

Ponizej znajclziecie: co doktadnie sie
zmienia, jak o tym rozmawiac z dzieckiem
w zaleznosci od wieku, piec prostych
zasad higieny cyfrowej w domu oraz
odpowiedzi na hajczestsze pytania.

Co sie zmienia od 1 wrzeshia

Telefon zostaje w torbie lub szkolnej szafce przez caty dzien - nie tylko na lekcjach,
takze na przerwach.

Wuyjatki: sytuacje zdrowotne (np. dziecko z cukrzycg monitorujgce poziom cukru)
oraz pilny kontakt z rodzicem - przez sekretariat szkoty.

Nauczyciel moze poprosi¢ o odtozenie telefonu do zamykanej szafki lub pudetka
ha czas zajec. Kazda szkota bedzie wypracowywac wtasne rozwigzania.

Dla szkot to rowniez bedzie duza zmiana, dlatego prosze Was o wspieranie
nauczycieli i dyrekcji w tym procesie.

Dlaczego to ma sens

Co wiemy z badan i doswiadczen szkot, ktore juz to wprowadzity:

)1 Teleton w zasiegu reki rozprasza nawet wtedy, gdy lezy wytgczony
ha tawce - mozg caty czas ,,czeka” na powiadomienie. Dotyczy
to zresztg nie tylko dzieci - nas dorostych rowniez.

)2 Relacje. Przerwa bez telefonu wraca do tego, do czego zawsze stuzyta:
rozmowy, ruch, kontakt wzrokowy. My, dorosli, pamietamy czasy,
kiedy na przerwach spedzaliSmy czas rozmawiajac, bawigc sie
i budujac relacje. Ta zmiana daje szanse na powrot do tego.

)3 Sen i nastroj. Dzieci i nastolatki, ktére mniej korzystajg z telefonu
w ciggu dnia, czesciej deklaruja lepszy nastrgj i jakos¢ snu - efekty
widac juz po Kilku tygodniach.

BEZPIECZNI W CYFROWYM SWIECIE
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Jak rozmawiac z dzieckiem

Wiele dzieci bedzie odczuwato to jako niesprawiedliwosé. Wazne,
zeby Rodzice, najlepiej znajacy swoje dziecko, takze potrafili
pokazac dzieciom sens. Dzieci - takze nastolatki - lepiej przyjmuja
zmiane, gdy rozumiejg po co jest ona wprowadzana.

DZIECI W SZKOLE PODSTAWOWE)J (KLASY 1-3)

Tu zwyKile nie trzeba przekonywac - telefon nie jest jeszcze centrum zycia
towarzyskiego. Wystarczy proste wyttumaczenie:

W szkole telefon zostaje w plecaku, tak jak
zabawki zostajg w domu. Jesli bedziesz mnie
potrzebowac, pani zadzwoni z sekretariatu.”

STARSZE DZIECI | NASTOLATKI (KLASY 4-8)

Tu opodr jest naturalny - telefon to dla nich narzedzie kontaktu z réwiesnikami,
hie zabawka. Tutaj warto zwroéci¢ uwage na dwie rzeczy.

Po pierwsze nazwac to wprost, zamiast udawac, ze problemu nie ma:

Wiem, ze telefon jest dla Ciebie wazny - to Twaj
sposob na kontakt ze znajomymi. Ale przerwa bez
hiego to czas, zeby naprawcde odpoczaé i pogadaé
z kolegami na zywo - tak jak my kiedys.”

Po drugie, pokazac swojg perspektywe i troske:

»Dla nas dorostych to pewnie tatwiejsze do
zrozumienia, bo my nie mieliSmy w czasach
szkoty takich mozliwosci korzystania, jak Wy.
Zalezy nam na Waszym zdrowiu i sile psychiczne;j.
Wiemy, ze nadmierne korzystanie z telefonow
szkodzi. Chcemy, zebyscie Wy tez to rozumieli.”

Dobrze dziata tez pokazanie, ze to nie jest zasada wymuyslona przeciwko nim,
tylko standard, ktdry obowigzuje rowiesnikow w wielu krajach - i ze dorosli
tez sie do niego stosuja.

Jedna wspodlna zasada

Ustalcie zasady w domu tak, zeby szkota i dom mowity jednym gtosem.
Jesli w domu telefon jest przy kazdym positku i przed snem, trudno
oczekiwac, ze w szkole zniknie bez oporu. Dlatego ponizej przedstawiamy
piec¢ zasad higieny cyfrowej, opracowanych na podstawie najlepszych
dostepnych obecnie rekomendac;i.
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Piec zasad higieny
cyfrowej] w domu

Mamy w domu strefy bez telefonu: np. stot podczas positkow,
sypialnia po godzinie 21.

tadowarka poza pokojem dziecka, albo przynajmniej daleko
od tézka - telefon nie powinien byc¢ ostatnig i pierwszg rzecza,
ktorg widzi w ciggu dnia.

Rodzic tez odktada telefon podczas positkow. Dzieci uczg sie

)3 przez nasladowanie, bardziej niz przez instrukcje. Jezeli bedg
widzie¢, ze sami robimy to, czego im zabraniamy, bedzie trudniej
im uwierzyc¢ w szczerosc naszych intenciji.

Wazniejsze niz ile czasu dziecko spedza w sieci, jest to
co konkretnie oglada. Rozmawiajcie o tresciach, nie tylko
o minutach. Ogladajcie tez wspodlnie, rozmawiajcie o tym.

Dobra higiena cyfrowa w domu to potgczenie dwoch rzeczy.
)5 Z jednej strony muszg byc¢ jasne ograniczenia (np. limity czasu
przez aplikacje do kontroli rodzicielskiej). Z drugiej strony, dzieci
potrzebujg autentycznej ciekawosci dorostych, ktéra pozwala
zrozumiec, co dziecko widzi w cyfrowym swiecie - i odpowie-
dnio o tym z nim rozmawiac¢. W rozmowie warto jednoznacznie
nazywac, ktore tresci sg wartosciowe a ktore szkodliwe, tak
aby dziecko uczyto sie samo podejmowac swoje decyzje
w oparciu o rekomendacje rodzicow.

Najczesciej zadawane pytania

Co, jesli musze pilnie skontaktowac sie z dzieckiem?

Dzwonicie do sekretariatu szkoty - tak jak byto to mozliwe zawsze, zanim dzieci
miaty telefony. Sekretariat przekaze wiadomosc¢ lub poprosi dziecko do telefonu.

Co z dzie¢mi, ktore uzywaja telefonu do nauki (np. aplikacje edukacyjne)?

Jesli nauczyciel planuje zajecia z uzyciem telefonow lub tabletow, poinformuje
o tym wczesniej — to wyjatek ustalany na poziomie lekcji, dopuszczony
w nowych przepisach prawa.

A jesli dziecko sie zbuntuje?

To naturalne, zwtaszcza u nastolatkow. Nie chodzi o to, zeby wygrac kiotnie,
tylko zeby dziecko ustyszato powdd. Czasem trzeba wrdci¢ do rozmowy
kilka razy, zanim zasada ,sie przyjmie”

Dziekujemy! Anna Sobolak
Postanka na Sejm RP

Masz pytanie, ktorego tu nie ma?
- Napisz do nas - chetnie uzupetnimy poradnik.

BEZPIECZNI W CYFROWYM SWIECIE



https://annasobolak.pl/#kontakt

