Dz2ien bez Ekranu
20 wrzesnia 2026

MOJA KARTA ODZYSKANEGO C2ASU

Drodzy Rodzice i Dzieci!

Dzi$ robimy maty eksperyment: odktadamy telefony i tablety, zeby sprawdzic, co pojawia sie
w Swiecie na 2ywo. Nie hojmy sie nudy - to z niej rodzg sie najlepsze przygody!

KROK 1: Nasze dzisiejsze zobowigzanie (2dejmujemy cyfrowy plecak):

»D2i$ odktadamy ekrany na godzin, aby 2yskac czas na prawdziwe 2ycie.”

KROK 2: Menu na dzis - Co zrobimy z odzyskanym czasem?

(Zaznaczcie razem Lub wymyslcie wtasng aktywnos¢!)

( ) wyprawa w nieznane - spacerujemy bez planu i bez telefonu w kieszeni.

( ) wWielka baza z kocow - budujemy do utraty tchu 2amek w salonie.

( ) Rowerowe szalenstwo / plac 2zabaw - sprawdzamy, jak daleko poniesie nas energia.

( ] Turniej gier bez pradu - planszéwki, karcianki, kosci - Smiech i emocje na Zywo.

[ ) Swieta, twércza nuda - patrzymy w chmury, rysujemy patykiem na piasku Lub lezymy na dywanie.
([ ) Nasza wtasna super-przygoda:

KROK 3: Skavbnik Wspomnien

(Miejsce na rysunek dziecka Lub zapisanie przez rodzica najpiekniejszego momentu dnia)

N

»Najlepsza rzecz, jaka wydarzyta sie dzisiaj bez ekranu, to...”

KROK 4: Piecze¢ Matego 0dKkrywcy
Karta zatwierdzona wspolnie przez:

(podpis rodzica) oraz

(podpis / rysunek dziecka)

Chcesz dowiedziec sie wiecej lub wesprzec wydanie ksigzeczki
dla przedszkolakow? WejdZ na dzienbezekranu.pl K



https://dzienbezekranu.pl

PomoOz stworzyé Ksigzeczke,
ktora odkrywa przed dzieémi
swiat bez ekranu.

Juz w 2020 roku jako pierwsza organizacja spoteczna zaapelowalismy

do Ministerstwa Edukacji Narodowej, aby uczniowie w catym kraju

wytyczali telefony w szkotach. Po szeSciu latach dziatan osiggneliSmy sukces.
0d 1 wrzesnia 2026 roku zakaz korzystania z telefonow 2aczat obowigzywaé
w przedszkolach i szkotach podstawowych w catej Polsce.

Teraz zr6bmy kolejny krok. Pom62 przedszkolakom odkryé, ze w miejscu
telefonu moga pojawic sie zabawa, przyjazn i wspolny czas z bliskimi.

Chcemy stworzy¢ wartosciowy ksigzeczke, ktora ma pomagaé dzieciom
i rodzicom odkrywac zabawe, relacje i rozwéj poza ekranem. W ramach
pilotazu ksigzeczka zostanie hezptatnie przekazana wybranym przedszkolom.

Ksigzeczka ma byc prostym, atrakcyjnym i wiarygodnym narzedziem
wspierajacym dzieci oraz dorostych w odzyskiwaniu czasu poza ekranem.

Dzieki darowiznom powstanie konkretne narzedzie,
ktore ma pomagac odz2yskiwac dzieciom czas zabawy,
ruchu, relacji i swobodnego rozwoju poza ekranem,

Dzien bez ekranu pozwala rodzinom doSwiadczy¢
tej zmiany, a ksigzeczka ma pomagac wracac do niej
réwniez pozniej - w domu i w przedszkolu.

Ksigzeczka jest konkretnym pierwszym
krokiem szevrszej zmiany.
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Chce poméc wydac ksigzeczke

dzienbezekranu.pl/wplacam


https://dzienbezekranu.pl/wplacam
https://crm.instytutsprawobywatelskich.pl/wplacam-na-dzien-bez-ekranu

