24 Fundacja

ZALACZNIK NR 1: ,Moje cyfrowe nawyki”
Ponizsze ¢wiczenie pomoze Ci w zmianie nawykow cyfrowych.

1. Zapisz 1-2 obszary, ktore oceniasz jako najstabsze w swoim dbaniu o higiene cyfrowa (na bazie
wynikéw testu i prezentacji).

2. Przy kazdym z nich zapisz, co chcesz zmieni¢ lub jakie nowe nawyki wprowadzi¢. Pamietaj, zeby
zmiana byta realna do przeprowadzenia. Skup si¢ nha matych, codziennych rzeczach, np. ,Przez godzine
dziennie bede trzymac telefon poza zasiegiem wzroku”, ,,Bede korzysta¢ z budzika w zegarku zamiast
tego w telefonie”, ,,Bede odktadac telefon ekranem do dotu podczas rozmowy z bliskg osobg” itp.

3. Wiemy, ze przy wprowadzaniu zmian zdarzaja sie trudniejsze momenty. Teraz wiec skup sie na tym,
co moze Cie wesprzec€. Zapisz 2-3 rzeczy, ktdére mozesz zrobi¢, kiedy bedzie Ci trudno wytrwac.

4. Na koniec zapisz 1-2 obszary, w ktérych uwazasz, ze catkiem niezle sobie radzisz. Moga to by¢
mate rzeczy zwigzane z Twojg relacja z telefonem czy ekranami, np. ,,Nie ogladam filmow przynajmniej
godzine przed snem”, ,Wychodze z portali spotecznosciowych, kiedy widze, ze wzbudzajg we mnie
zbyt duzo trudnych emociji” itp. Docen sie za to i dalej tak trzymaj!

Powodzenia we wdrazaniu zmiany!





