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Har jag berattat om mina
kanslor och hur jag mar for
mina narmaste antingen via
skarmen eller live?

Har jag tillbringat min tid pa
ett mangsidigt satt framfor
skarmen och borta fran den?

SOMN OCH Har jag varit narvarande ! HarJ:;g anvar;t rr'l!lrra
VILA och tagit hansyn till mina / >rnartapparater @
narmaste? s nagonting som stimulerar
. ' min fantasi eller kreativitet?
Sov jag gott?

Har jag fatt vara delaktig

Klarade jag av att vila i ndgon gemenskap? f

hela natten utan att

kika pa min telefon? MOTION
OCH DEN EGNA

Orkade jag
koncentrera mig i
skolan eller pa jobbet?

{ KROPPEN

Har mina digitala
anordningar hjalpt mig
hitta trevliga satt att

Kom jag ihag att DIGITALA motionera?

koppla av, ta det VARDAGSF&R-

lugnt och halla pauser ; Har iag k it ih3
under dagen? DIGHETER ar Jag kommit inag
{ att lyssna pa min kropp

Vet jag hur jag skoter och dess behov?
arenden pa natet?

Ar jag medveten om
hur medier paverkar
min uppfattning om
mig sjalv och om
andra?

Lar jag mig anvanda nya
digitala anordningar
med Oppet sinne?

Vet jag hur jag varnar
om min integritet i \
medierna?

KOST OCH
NARING

Har jag stannat upp och
njutit av andras sallskap

MINA VARDERINGAR utéver maten?

paverkar mina val och hur

jag tillbringar min tid. Har jag atit regelbundet?

Har jag atit i lugn och ro utan
digitala anordningar?

Vad ar viktigt for mig?

Hurudana balanserade
val gjorde jag i dagimin
medievardag?
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