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KONTROLUJ CZAS SPEDZANY
PRZEZ DZIECKO PRZED EKRANEM

Nigdy nie uzywajcie ekranow fuz
przed zasnieciem albo podczas
wykonywania innych czynnosci (np.
jedzenia). Pamietajcie, ze nie tylko
losC czasu w internecie jest waznag,
ale rowniez jego jakosc.



BUDUJ ALTERNATYWE
DO SWIATA CYFROWEGO

Problem naduzywania przez dziecko
nowych technologii rozpoczyna sie
wowczas, kiedy jedynym dostepnym
dla dziecka Swiatem jest Swiat
cyfrowy. Dzieci bez zainteresowan
offine tatwie] uzalezniajg sie od
nowych technologii.



PLANUJ WSPOLNIE CZAS
BEZ NOWYCH TECHNOLOGI

Domowe  cyfrowe  detoksy 1o
doskonaty czas, aby wspodlnie cieszyc
sie realng — a nie wirtualng — bliskoscig
| obecnoscig. Regularnie i wspolnie
odtgczajcie sie od  cyfrowych
narzedzi ekranowych.



LADBAJ O DOBRY SEN

Tylko podczas dobrego snu ludzki
mozg odpoczywda i witasciwie sie
regeneruje. Nie zabiergjcie do
sypialni zadnych urzgdzen cyfrowych,
godzine lub dwie przed zasnieciem
pozostawajcie offline.



TWORZ DOMOWE ZASADY
KORZYSTANIA Z NOWYCH

TECHNOLOGI

Pomogg one Wam w 5posob
odpowiedni zarzgdzac cyfrowymi
narzedziaomi ekranowymi, przygotujg
dziecko do wtasciwego korzystania
ze smartfona w wieku pozniejszym.
Pamietagjcie, e wypracowane
wspolnie zasady dotyczg wszystkich
domownikow.
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DBAJ O DOBRA RELACJE

Dobrze zbudowana relacja z dzie-
ckiem jest naqgjlepszym czynnikiem
chronigcym je przed jakimkolwiek
wejsciem w problem. Pamietajcie, ze
kontakt w sieci rozni sie od relaciji
osobiste.




