#Potrzebuje
twojej czutosci.
Mdw mi, ze mnie
kochaszize
jestem dla Ciebie
waznqg osobq.
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#Dbaj o to,

#Spedzaj ze mnq swéj wolny czas
- najlepiej w sposdb aktywny.

bym korzystata/korzystat

maksymalnie

40 minut dziennie.
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#Wprowadimy
zasade, ze kiedy cos
robimy, odktadamy
telefon poza zasieg
naszego wzroku.

#Naucz mnie, Zze zamiast
telefonu moge trzymac w reku
cos innego, czym moge sig
bawié, kiedy sie nudze.

z urzgdzen cyfrowych
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#Jesli sobie nie radze
ze zbyt czestym
korzystaniem

z urzqgdzen cyfrowych,
pomdz mi znalezé

osobe, ktéra mi pokaze,

jak rozwigzad ten
problem.
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#Pokaz mi, jak mozna
wykorzystywaé internet,
telefon czy tablet do nauki.

#Jesli ograniczasz mi dostep

do tych urzqdzen, zadbqj o to,

aby da¢ mi co$ w zamian.

#Potrzebuje jasnych

i prostych zasad
dotyczgcych
korzystania z urzqdzen
cyfrowych w domu

i poza nim. Stwdérzmy

je razem. Pamietaij,
° ® aby nasze ustalenia
3 dotyczyly nie tylko mnie,

n lecz takze i Ciebie.

T

#Wyznacz konkretne godziny, kiedy
moge korzysta¢ z komputera czy
telefonu komoérkowego. Pamietaj,
aby by¢ konsekwentnym.

#Wprowadimy zasade
»réb jedng rzecz na raz”
- kiedy pracujemy albo sie
bawimy urzgdzenia cyfrowe
odktadajmy na pdtke.
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#Pojedz ze mnqg na
wakacje i niezaleznie
od tego, czy masz
zasieg, spedZmy czas
wspalnie, bez telefondw.
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#Nauczmy sie wylgczacé
automatyczne powiadomienia

o SMS-ach. To one sprawiajq, ze
z ciekawosci siegamy po telefon.
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#Sprawdzaj, do czego uzywam
telefonu, tabletu i komputera

i pomagaj mi odpowiedzialnie
z nich korzystac.
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#Bqdimy dla siebie wsparciem,
kiedy ktos z naszej rodziny, z powodu
nadmiernego uzywania mediéw
cyfrowych, znajdzie sie pod opiekg
specjalistow.
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#0Odpisujmy na SMS-y oraz
oddzwaniajmy wtedy, kiedy to
zaplanujemy. To my zarzqdzamy
telefonem, a nie on nami.
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#Pokaz mi, ze
moina zasypiaé
bez telefonu
komadrkowego.
Przed zasnieciem
porozmawiaj ze
mnq albo poczytaj
mi ksigzke.

#Wspolnie stworzmy
miejsce w domu, gdzie
wszyscy odkladamy

nasze telefony,

kiedy

wrécimy ze szkoty

Czy z pracy.

#Co jakis czas
zaplanujmy wspdlne
bycie ze sobg bez
urzgdzen cyfrowych.

#Kiedy sie spotykamy,
porozmawiajmy ze sobaq.
To lepsze niz wysytanie
SMS-éw i uzywanie portali
spotecznosciowych.

#Ustalmy godziny, w ktorych
odpoczywamy. Wtedy
bezwzglednie wytgczajmy
telefony i nie korzystajmy

z internetu.

#Daj mi przyktad,

ze wolne chwile,

w autobusie czy

w tramwaju, mozna
spedzac bez telefonu,
np. z ciekawq ksigzka.

#Zanim zaczniemy wspolny
positek, wszyscy odtézimy
telefony na bok, zebysmy
mogli porozmawiac¢ o tym,
co sie u nas wydarzyto.

#Kiedy razem spedzamy
wolny czas w domu, nie
uzywajmy urzgdzen
cyfrowych lub robmy to
tylko wtedy, kiedy jest taka
potrzeba.

#Wymysl dla mnie inne
nagrody niz te, ktore
odnoszg sie do mozliwosci
dtuzszego korzystania

z telefonu, tabletu czy
komputera.
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