BEZP+ATNY FRAGMENT + KARTA DO DRUKU

Telefon
0O szkole.

Spokojny planna domowe
zasady telefonu.

Jedno ustalenie na dobry poczatek.

Zajrzyj do srodka. Wyprébuj gotowe zdania.
Wydrukujumowe i dopiszcie wtasne zasady.

Dlarodzicow dzieci7-12 lat Wybdrzzestawu o wrzesien 2026



telefon po szkole FRAGMENT / WYPROBUJ Z ZESTAWEM

Zacznijodjednego
spokojnego ustalenia.

Nie musisz zmieniac catego dnia. Wybierzjeden moment, w ktorym telefon zwykle
trudno odtozyc.

1 Wybierzmoment.

Na przyktad: koniec gry przed kolacja. Nazwijjedna sytuacje, zamiast wprowadzac od
razu pie¢ nowych zasad.

2 Zapowiedz, co sie wydarzy.
Ustalcie wczesniej przypomnienie, sposdb zakonczenia i miejsce odktadania. Daj
dziecku czas na pytania.

3 Zapisz swoja czesc planu.

,Japrzypominamwczesnieji odktadam wtasny telefon przy stole”. Wspdlna zasada
potrzebuje tez dziatania dorostego.

Na dzi$ wystarczy jedna zasada, ktorg oboje rozumiecie.
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telefon po szkole FRAGMENT / WYPROBUJ Z ZESTAWEM

Kiedy styszysz:
,Jeszcze pie¢ minut!”

Gotowe stowa pomagaja zaczac. Powiedz je po swojemu.

ZAUWAZ + PRZYPOMNIJ

,Widze, ze chcesz dokonczyc. Przypomnijmy sobie, jak
umawialismy sie na koniec.”

Daj chwile na odpowiedz.

Jeslitrzeba zapisac postep albo pozegnac rozmowce, pomoz zgodnie zustaleniem. Nie
dodawajw napigciu nowych kar.

Wrdccie do tego poznie;j.

,Co byto trudne? Co zrobimy wczesniej nastepnymrazem?” Jesliemocje rosng, najpierw
zadbaj o bezpieczenstwo i przerwe.

Przyktad rozmowy, nie zapis prawdziwej rodziny ani obietnica reakcji dziecka. Wiecej zdan znajdziesz w karcie F petnego
zestawu.
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telefon po szkole FRAGMENT / WYPROBUJ Z ZESTAWEM

A co po odtozeniu
telefonu?

Nie musisz by¢ animatorem catego wieczoru. Przygotujcie prosty wyborizostawcie
miejsce na odpoczynek.

Tak moze wygladac jedno ustalenie:

,Przed kolacja przypominam o koncu gry. Pomagam Ci jg zakonczyc. Telefon
odktadamy na potke. Potem wybierasz: rysowanie, pomoc przy kolacji albo
odpoczynek”.

Przenies to na Wasza karte.

Na umowie A wpisz wtashg pore, miejsce, sposob konczenia oraz termin przegladu. Zapytaj
dziecko, co chce dopisac. Nie trzeba wypetnia¢ wszystkiego od razu.

To przyktad zastosowania. Aktywnosciizasady dopasujcie do Waszej rodziny; nie sa gwarancja spokojnego zakonczenia.
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telefon po szkole KARTAA /DO WSPOLNEGO UZYCIA

Umowa o telefonie

Wypetnijcie wspdlnie. To Wasz plan do sprawdzenia i poprawiania.

Kiedy korzystamy?

Dni, poryiczas. Osobno nazwijcie nauke, kontakt i rozrywke.

Gdzie odktadamy telefon?

Miejsce odktadaniaichwile bez urzadzenia.

Jak konczymy?

Zapowiedz konca, dokonczenie zadania, pomoc dorostego.

Wieczoriwyjatki

tadowanie, kontakt w razie potrzeby, sposdb uzgodnienia wyjatku.

Gtos dzieckaizobowigzanie dorostego

Cojestwazne dlakazdegoznas?

Powrdt do planu

Corobimy, gdy ustalenie nie dziata? Kiedy przeglad?

Dataipodpisy dziecka oraz opieKUNOW: ..........cocvviiiiiiiiiiiiiicie e
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telefon po szkole CALY ZESTAW /CO DALEJ

Nie zaczynaj kazde]
rozmnowy od zera.

Maszjuz pierwszy krok iumowe. Petny zestaw pomaga potaczyc¢ rozmowe, codzienny
planiustawienia telefonu.

Telefon po szkole

7 modutdw + 6 kart do druku

Petny zestaw PDF o 49 zt

Utozcie wtasne zasady

Obserwacja, pie¢ decyzjiirozmowa z dzieckiem.

Przetdzcie je na codziennosc¢

Plan pierwszego tygodnia, wyjatki i przeglad ustalen.

Dopasujustawienia telefonu

Sciezki Google Family Linki Apple Czas przed ekranem.

Siegnij po narzedzie w trudnym momencie

Umowa, plan dnia, karta opiekunoéw, checklista, karta trudnoscii scigga zdan.

Zobacz petny zestaw i dostepnosc »

telefon-po-szkole.vercel.app

Fragment zawiera wybdr tresci, przyktad zastosowania i petna karte A. Materiat edukacyjny, nie terapia. Tresc iilustracje
opracowano zpomocaAl. Zrédta Google, Apple i AAP oraz petny zakres materiatu znajdziesz w przewodniku i na stronie
zestawu.
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https://telefon-po-szkole.vercel.app/#cena

