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Zanim zaczniemy

Jedno wustalenie na start: ta ksigzka nie jest przeciwko
technologii. Twoje dziecko bedzie zylo w Swiecie ekranéw i
ma sie w nim odnalez¢ — zakaz totalny bylby rownie madry,
co uczenie plywania przez zakaz zblizania sie do wody. Cel
jest inny: przywrdéci¢ proporcje. Zeby ekran byl jednym =z
elementow dnia — a nie jego osig, nagroda, pocieszaczem,

opiekunka i powodem wojny domowej w jednym.

I jeszcze jedno, zanim policzysz sobie winy: jesli dziecko
dostato tablet za wczesnie i na za dlugo — witaj w klubie, do
ktérego nalezy wiekszos¢ wspotczesnych rodzicéw. GraliSmy
wszyscy przeciwko przeciwnikowi, ktéorego nikt nam nie

przedstawit. Czas go poznad.



ROZDZIAL 1

To nie twoja wina (ale to twoja
robota)

Zacznijmy od sceny. Godzina 19:40. Méwisz: ,Konczymy,
odkladamy tablet". Dziecko: ,Jeszcze pie¢ minut!". Po pieciu
minutach — ,JESZCZE PIEC!". Przy trzeciej prébie zabierasz
urzadzenie i wybucha wojna: krzyk, ptacz, trzaskanie
drzwiami, a u mlodszych — histeria z rzucaniem sie na
podioge. Wieczorem siedzisz w kuchni i myslisz: ,Co ja
zrobitem Zle? Inni jakos ogarniaja". I obiecujesz sobie
twardos¢, ktorej jutro znowu nie starczy, bo rano trzeba
zrobi¢ $niadanie, a bajka daje 20 minut spokoju.

Teraz odsunmy kamere. Po drugiej stronie tej wojny nie stoi
Twoje dziecko. Stoja setki inzynieréw, projektantéw i
analitykéw danych, ktérych praca — dostownie, z premia
kwartalng — polega na tym, zeby uzytkownik NIE odlozyt
urzadzenia. Autoodtwarzanie nastepnego odcinka (decyzje o
kontynuowaniu  podjeto ZA  dziecko), nieskonczone
przewijanie bez naturalnego konca, nagrody w grach
rozdawane w nieprzewidywalnym rytmie (ten sam
mechanizm, na ktérym stoja automaty do gier —
nieprzewidywalna nagroda uzaleznia mocniej niz pewna),
paski serii karzace za dzien przerwy, powiadomienia wotajace
jak imie na podwoérku. To wszystko jest zaprojektowane.
Przetestowane na milionach. I wycelowane w moézg, ktéry ma

jeszcze niedokonczony hamulec.



Bo to druga polowa réwnania: kora przedczolowa — czesé
moézgu odpowiedzialna za samokontrole, odraczanie nagrody
i ,jeszcze chwile i koncze" — dojrzewa do okoto 25. roku
zycia. U oSmiolatka jest na etapie fundamentéw.
Oczekiwanie, ze dziecko ,samo bedzie wiedziato, kiedy
skonczy¢", to oczekiwanie, ze wygra silowanie z maszyna
zaprojektowana na dorostych — ktéra przegrywaja sami
dorosli (sprawdzZ swoj licznik czasu ekranowego, zanim

odpowiesz).

Z tych dwéch faktow wynika wszystko, co znajdziesz w tej
ksiazce. Po pierwsze: to nie jest wina Twojego dziecka —
jego ,nie umiem przestaé" to fizjologia plus inzynieria, nie
zepsuty charakter. Po drugie: to nie jest wina Twojego
rodzicielstwa — przegrana w nieréwnej grze nie jest
kompromitacja. Ale po trzecie — i tu konczy sie
rozgrzeszenie: skoro dziecko nie moze wygrac¢ z maszyna,
granice musi postawi¢ ktos, kto moze. Ty. Nie krzykiem
(rozdziat 4 pokaze, czemu krzyk przegrywa zawsze) —
architektura: zasadami, ktore wspoéltworzy dziecko (r. 5),
domem, ktéry sprzyja (r. 6), alternatywami, ktére konkuruja
(r. 7), i narzedziami, ktore pilnuja sie same (r. 8).



Cwiczenie 1.1: Przeciwnik na stole. Usiadz
wieczorem z telefonem/tabletem dziecka i przejrzyj 3
najczesciej uzywane aplikacje pod katem:
autoodtwarzanie? nieskonczony scroll? nagrody-
niespodzianki? serie/streaki? powiadomienia? Zapisz
wyniki. Nie po to, zeby sie przerazi¢ — po to, zeby
przestac personalizowac¢ konflikt. Od dzi$ nie walczysz z
dzieckiem. Walczysz z ustawieniami — a ustawienia, w

przeciwienstwie do dziecka, mozna po prostu wylaczyc.
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Co ekran naprawde robi z mézgiem twojego dziecka
fakty bez straszenia i szes¢ czerwonych flag

Audyt tygodnia zerowego
7 dni pomiaru calej rodziny — Twojego telefonu tez

Dlaczego ,zabiore ci telefon” zawsze konczy sie wojna
trzy zdania, ktore eskaluja, i trzy przetaczniki

Dni 1-7: Rozmowa, nie rozkaz
scenariusz rodzinnej narady i kontrakt na lodéwke

Dni 8-14: Architektura domu bez ekranow
trzy ,Swiete strefy”

Dni 15-21: Nuda jest paliwem
blisko 40 zamiennikéw wedtug wieku i pogody

Dni 22-30: Nowa umowa rodzinna
kontrola rodzicielska krok po kroku i konsekwencje bez kar

Histeria, szantaz, ,wszyscy maja”
gotowe odpowiedzi na najtrudniejsze zagrania

Nastolatek to inna gra
prywatnos¢ kontra bezpieczenstwo

Po 30 dniach
jak utrzymac efekt i kiedy potrzebny jest specjalista

S.

10

.12

.15

.19

.22

.25

.27

.30

.33

Caly plan: 39 zi

PDF od razu po ptatnosci — na ekranie i w mailu.
Platnos¢ BLIK-iem lub karta, w minute.

plannaproblem.pl/odzyskaj-swoje-dziecko

Seria: Konkretne rozwigzania ¢ plannaproblem.pl


https://plannaproblem.pl/odzyskaj-swoje-dziecko?utm_source=fragment&utm_medium=pdf&utm_campaign=odzyskaj-swoje-dziecko
https://plannaproblem.pl/odzyskaj-swoje-dziecko?utm_source=fragment&utm_medium=pdf&utm_campaign=odzyskaj-swoje-dziecko#kup-odzyskaj-swoje-dziecko

