Hur mycket tid tillbringade Var du néjd med din tidsanvandning?
du med digitala medier i dag? Valj den oval som bast motsvarar ditt
Farglagg mataren. svar och férena ovalerna med en linje.

Nu har jag fatt en

digital 6verdos! et et Naja...
Lite for mycket o o Almost!
Precis tillrackligt o o Yeap exempel:
On To

Fors6k gora atminstone en digital garning som stoder ditt
vdlbefinnande varje dag.

Farglagg figuren. Ti
Jag knappade inte pa telefonen
samtidigt som jag diskuterade
med nagon.

Jag knappade inte pa telefonen i
sangen innan jag somnade.

I stallet fér att mangsyssla gjorde
jag en sak at gangen.

medierna.

Jag héll tillrackligt med pauser
under dagen.

Jag sysslade med nagonting jag
tycker om.

Hitta pa en egen digital garning
som stoder ditt vilbefinnande:

Ma
Jag larde mig nagot nytt fran m

Vad var det allmédnna intrycket av din dag? e@

6

Rita en emoji som beskriver din kansla.

Ma Ti

On To

QOO0

Vilka kanslor upplevde du i dag med digitala
medier? Farglagg rutan.

Jag inspirerades
Jag skrattade

Jag insag nagot

Jag larde mig nagot
nytt

Jag blev glad

Jag fick angest

Jag blev irriterad
Jag blev avundsjuk

Jag var radd

Jag kdnde mig samre
an andra

Jag blev frustrerad

Jag slappnade av

Nagot annat - vad?
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