
Nawyki dotyczące korzystania z urządzeń cyfrowych

	NAWYKI
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Podczas posiłków (np. śniadań, obiadów lub kolacji) korzystam z internetu / telefonu.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Godzinę przed snem i godzinę po obudzeniu nie korzystam z telefonu / internetu.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Podczas spotkań z osobami bliskimi odkładam telefon na bok i nie sprawdzam powiadomień.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Kiedy korzystam z telefonu trzymam go w takiej pozycji, żeby nie pochylać głowy.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Przy każdej okazji sprawdzam powiadomienia (wiadomości, połączenia itp.) na ekranie mojego smartfona.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Kiedy sprawdzam informacje w internecie, zawsze sprawdzam źródła z których pochodzą.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Jeżeli publikuję w internecie zdjęcia innych osób lub informacje na ich temat, robię to tylko za ich zgodą.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Zdarza mi się sprawdzać powiadomienia w telefonie podczas wydarzeń kulturalnych, nabożeństw religijnych albo innych spotkań towarzyskich. 
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Ograniczam czas spędzany przed ekranem, np. do 2h dziennie i przestrzegam tego limitu.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Unikam posiadania telefonu przy sobie cały czas, np. rezygnuję z noszenie go przy sobie, będąc w domu lub podczas krótkiego spaceru.
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Rezygnuje z oglądania treści lub obserwowania w internecie kont/profili, które źle na mnie wpływają (np. powodują stres, gniew, negatywne myśli).
	TAK
	NIE
	CZASAMI

	Odczuwam niepokój, kiedy nie mam przy sobie swojego telefonu.
	TAK
	NIE
	CZASAMI




