Kontrakt Domowy na Zréwnowazone
Uzywanie Telefonéw

Naszym celem jest rozwijanie zdrowych nawykow zwigzanych z uzywaniem telefonow oraz technologii, by
lepiej funkcjonowacd na co dzien, zachowac jasnos¢ umystu, rozwija¢ kreatywnos¢, budowac relacje i dbaé o
nasze zdrowie psychiczne. Skupiamy sie na wzmacnianiu aktywnosci, ktére pobudzajg nasz mézg w sposdb
naturalny, dostarczajgc satysfakcji bez nadmiernej stymulacji ekranem.

Zasady Kontraktu:

1. Kreatywne Aktywnosci zamiast Przewijania Ekranu: Kazdego dnia poswiecamy minimum 1
godzine na aktywnosci, ktére dostarczajg nam naturalnej dopaminy i rozwijajg nasze umiejetnosci
oraz wyobraznie. Moggq to by¢:

« Tworzenie sztuki: rysowanie, malowanie, rzezba, rekodzieto.

« Gra na instrumencie, taniec, Spiew.

« Odkrywanie nowych pasji i hobby (fotografia, programowanie, rekodzieto).
« Aktywnosci fizyczne: joga, sporty, spacery, zabawy na swiezym powietrzu.

2. Wspolne Spedzanie Czasu Bez Technologii: Kazdego dnia poswiecamy 1-2 godziny na wspdlng
aktywnos¢ bez uzycia technologii. Moze to by¢:

« Wspodlne gotowanie, pieczenie lub probowanie nowych przepisow.
« Planszéwki, uktadanki, kreatywne zabawy.
o Spacer na swiezym powietrzu lub wspolna wycieczka rowerowa.

3. Czas Offline dla Odpoczynku i Regeneracji Mézgu: Kazdy domownik rezerwuje codziennie 1-2
godziny na czas offline przed snem, aby zapewni¢ odpowiedni odpoczynek dla moézgu. Zamiast
telefonu, mozemy wtedy:

o Czytac ksigzki lub stuchac¢ audiobookow.

o Medytowad, uprawiac joge lub wykonywa¢ inne techniki relaksacyjne.
« Tworzy¢ (np. rysowaé, pisaé, rzezbic).

Gra¢ w gry planszowe lub inne bezekranowe zabawy.
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4. Kreatywne Aktywnosci zamiast Przewijania Ekranu: Kazdego dnia poswiecamy minimum 1
godzine na aktywnosci, ktére dostarczajg nam naturalnej dopaminy i rozwijajg nasze umiejetnosci
oraz wyobraznie. Mogq to byc:

« Tworzenie sztuki: rysowanie, malowanie, rzezba, rekodzieto.

« Gra na instrumencie, taniec, Spiew.

« Odkrywanie nowych pasji i hobby (fotografia, programowanie, rekodzieto).
« Aktywnosci fizyczne: joga, sporty, spacery, zabawy na $wiezym powietrzu.

5. Madre Korzystanie z Technologii: Jesli korzystamy z telefonéw, staramy sie, by byto to w sposob
swiadomy i stuzyto naszemu rozwojowi lub nauce. Wybieramy aplikacje, ktére:

« Rozwijajg nasze umiejetnosci, jak aplikacje do nauki jezykdw, programowania, kursy online.

« Zachecajg do kreatywnosci, jak aplikacje muzyczne, fotograficzne, plastyczne.

6. Przestrzeganie Zdrowych GCranic: Ustalmy razem optymalny czas ekranowy dla kazdego
domownika (np. maksymalnie 1,5-2 godziny dziennie na rozrywke w telefonie) i dbamy o to, by
trzymac sie tego planu.

Zamiast noktada¢ ograniczenia, budujemy swiadomos¢, jak nadmierne korzystanie z ekranow
wptywa na nasz nastrdj, sen i zdolnos¢ koncentraciji.

Jak monitorujemy postepy?

1. Wspodlnie tworzymy . Tablice Zwyciestw”, na ktorej zapisujemy swoje codzienne osiggniecia
zwigzane z ograniczaniem czasu na telefonie i rozwijaniem innych aktywnosci.

2. Punkty zbieramy za kazdg kreatywngq lub offline'owq aktywnosc¢ oraz za swiadome korzystanie
z telefonu (np. do nauki).

3. Co tydzien podliczamy punkty i $wietujemy nasze wspolne sukcesy poprzez wspdlnie wybrang
aktywnos¢, bez uzycia technologii.
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Zasada Wsparcia:

W chwilach stabosci, gdy trudno powstrzyma¢ sie od nadmiernego korzystania z telefonu, zamiast
krytyki, oferujemy sobie wzajemng pomoc w znalezieniu innej, interesujgcej aktywnosci. Kazdy
moze zaproponowa¢ cos$, co oderwie nas od ekranu i wciggnie w co$ kreatywnego lub
relaksujgcego.

Podpisy domownikow:

Na zakonczenie:

Naszym celem jest, by uzywanie telefonow byto swiadome, a nie impulsywne. Technologie mogg
wspiera¢ nasz rozwoj, ale kluczowe jest zachowanie rownowagi, co pozwala czerpac radosc¢ z wielu
roznych, naturalnych zrédet dopaminy — kreatywnosci, ruchu, relacji z innymi i wypoczynku.



