Potrzebuje jasnych
i prostych zasad
zwigzanych

z korzystaniem

z urzgdzen mobilnych Sk“ﬁ;gi:;léz)iléndo

w domu i poza nim. }6ika bez telefonu
Potrzebuje Wymysl je wspdlnie komérkowego.
Twojego ze mnq. Pamietaj, Przed zasnieciem
przytulenia. aby nasze ustalenia

porozmawiaj
ze mng albo
poczytaj mi bajke

Mow mi, ze mnie

dotyczyty nie tylko mnie,
kochasz i ze

ale rowniez i Ciebie.

jestem dla Ciebie o )
wazng osobg
Podczas obiadu odtézmy
wszyscy telefony na bok
i wspdlnie porozmawiajmy
N ‘ o tym, co sie u nas wydarzyto
Spedzaj wspodlnie ze mng czas
wolny, najlepiej w sposdb aktywny Sprawdzaj do czego wykorzystuje
telefon komdrkowy, komputer Stwérzmy wspélnie
iinternet i pomagaj mi jedno miejsce w domu,
L odpowiedzialnie z niego korzystac do ktérego wszyscy

odkladamy nasze
telefony, jak wréocimy
z pracy czy ze szkoty

Pokaz mi, jak mozna
wykorzystywagé internet
i telefon komorkowy, tablet (
do celow edukacyjnych.
Ograniczajgc mi dostep do

~ urzqdzen mobilnych zadbagj

9 EP) . o to, aby daé mi cos w zamian

s ) K-
- - K Wyznacz konkretne i sztywne

godziny, w ktorych moge

Chciat/a/bym by¢ z nimi
zamiast korzysta¢ z telefonu.
Ustalmy wspdlnie jakies
ciekawe zasady

Zaplanujmy co jakis

OO czas wspolny czas
korzysta¢ z komputera czy © bycia ze sobg bez
Dbaj bym korzystat/a telefonu komérkowego. Badz , obecnosai telefonéw
z urzqdzen mobilnych - ) konsekwentnal/y. Potrzebuje abys komdrkowych
max 40 min dziennie v postawit/a mi jasne granice
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Jesli sobie nie radze i

ze zbyt czestym
korzystaniem z mediow

Dobrze jest odlozyc -
telefon poza zasieg wzroku Pojedz ze mng na
wakacje i niezaleznie
od dostepnosci zasiegu

spedZmy wspdlnie czas

Bedgc razem w jednym
miejscu porozmawiajmy ze
sobg. To lepsze niz wysytanie
SMS-0w i uzywanie portali
spotecznosciowych

cyfrowych poméz N Q, /

znalez¢ mi profesjonalne

wsparcie u specjalisty
Badz dla mnie wsparciem kiedy Nie zapominam
bede pod opiekq lekarzy, ktorzy o wzieciu do plecaka
nauczq mnie, jak korzysta¢ w sposdb ciekawej ksigzki. *
rozsqdny z cyfrowych narzedzi W chwili wolnej zawsze

moge po niq siegnadé a8
®
Stosuje zasade ,réb jedng ¢ ®

rzecz na raz” - kiedy pracuje
albo sie bawie cyfrowe nosniki . )
odktadam na pétke Ustalam godziny, w ktdrych
odpoczywam. Wtedy
bezwzglednie wytqgczam

: : : Wymysl dla mnie inne
telefon i pozostaje offline

nagrody niz te, ktére
odnoszq sie do mozliwosci

dtuzszego korzystania
— I~ z telefonu czy tabletu
© © O Y ®
\ o Odpisuje na SMS-y i e-maile / .
oraz oddzwaniam wtedy, kiedy

Zamiast telefonu trzymam to zaplanuje. To ja zarzgdzam s

w reku cos, na jego ksztait Wyigczam automatyczne telefonem, a nie on mng 7

czym moge sie bawic powiadomienia zainstalowane

w chwilach, kiedy sie nudze na moim telefonie. To one q -

sprawiajq, ze z ciekawosci

siegam po telefon ’
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