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Jaka jest Twoja rownowaga cyfrowa?

Przeczytaj ponizsze pytania i odpowiedz na nie zaznaczajgc TAK lub NIE. Dotyczg one kwestii,

ktore wskazywad moga na to, ze w niektorych obszarach moze brakowac Ci réwnowagi cyfrowe;j.

Kontroluje telefon zaraz po przebudzeniu. Telefon i media spotecznosciowe sprawdzam
jeszcze przed poranna kawa.

Kiedy jestem bez potgczenia z Internetem, mam uczucie, ze czego$ mi brakuje.

Czesto przerywam z kims rozmowe, zeby skontrolowac e-mail albo powiadomienia.
Zauwazytem, ze w znacznie zwiekszyta sie ilos¢ czasu, ktérg spedzanego w sieci.

Czesto podczas jedzenia oglgdam filmy, seriale lub scrolluje telefon.

Mam poczucie, ze od rana do wieczora siedze przy komputerze, a i tak nie nadgzam z
zadaniami i sprawami do zatatwienia.

Powiadomienia i sprawdzanie wiadomosci przeszkadza mi skoncentrowac sie i dokorczy¢
rozpoczete zadania.

Wiekszos$¢ mojego wolnego czasu spedzam w Internecie czy w mediach spotecznosciowych.
Staram sie spedzac¢ mniej czasu w sieci, ale nie udaje mi sie to.

Czuje sie dziwnie nerwowo, kiedy nie mam przy sobie swojego smartfona.

Przeczytaj jeszcze raz te pytania, na ktére odpowiedziates/as TAK. Zastandw sie, w ktérym
obszarze chciatbys/abys$ wprowadzi¢ zmiane, aby nastepnym razem Twoja odpowiedz byta NIE.
Na poczatek wybierz jeden obszar. By¢ moze w trakcie kursu znajdziesz wskazéwke lub

rozwigzanie, ktore pozwoli Ci wykonac pierwszy krok w kierunku lepszej rownowagi cyfrowej.




