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Okreslenie zachowan do monitorowania

Swiadomosc to klucz do zmiany i do okreslenia celéw. Dlatego w pierwszej
czesci zachecam Cie do zadania sobie kilku waznych pytan na start:

1. Ile czasu spedzam przy komputerze, przed telefonem, przed telewizorem,
przy tablecie etc.(dalej: urzagdzenia ekranowe)?

2. W jakiej pozycji jestem, kiedy korzystam z urzadzen ekranowych?
(siedzaca, stojaca, lezgca)

3. Najakich stronach spedzam najwiecej czasu? Co mi to daje?
4. Naile czasu przed snem przestaje korzystac z urzadzen ekranowych?
5. Jak czesto wyskakujg mi powiadomienia?

6. Jak czesto siegam po urzadzenie by sprawdzi¢, czy nie ma na nim
powiadomien?

7. Czy s takie miejsca, do ktérych nie biore ze sobg urzadzen ekranowych?
Jakie to miejsca?

8. W jaki sposdb monitoruje czas spedzony w sieci?

9. W jaki sposéb angazuje sie w sieci? Jakie tresci sledze, jakie tresci
komentuje?

10. Czy czuje, ze jakie$ obszary w moim zyciu moglyby zmieni¢ sie na lepsze,
gdybym korzystal / korzystala mniej z urzagdzen ekranowych?
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Wybor zachowania do monitorowania

Zastanow sie, co chcesz poobserwowac przez najblizsze dwa tygodnie. Moze to

byc:
[ J

Czas spedzony przed urzgdzeniami ekranowymi

Momenty w ciggu dnia, kiedy siegasz po urzgdzenia ekranowe
Zachowywana pozycja w trakcie korzystania z urzadzen ekranowych
Najczesciej odwiedzane strony

Czas, kiedy przed snem odstawiasz urzgdzenia ekranowe

Ilo$¢ powiadomien, czestotliwo$¢ odczytywania powiadomien, to, czy
odrywajg Cie one od Twoich innych zadan

Emocje - co czujesz, kiedy swiadomie nie sprawdzasz od razu
powiadomien czy odkladasz na jakis$ czas komorke

Po jakie tresci siegasz najczeéciej, jakie komentujesz najczesciej, jakie
pojawiajg sie wtedy emocje?

Wybierz jeden nawyk / temat do obserwacji przez dwa tygodnie. Okresl moment
w ciggu dnia, kiedy po$wiecisz 5-10 minut na refleksje, jak wygladato Twoje
korzystanie z technologii danego dnia w kontekscie wybranego tematu.

Przykladowo: o godzinie 19 poswiecasz 5 minut by przypomnie¢ sobie, co sie
dzialo danego dnia. Poniewaz $ledzisz, kiedy w ciggu dnia siegasz po urzadzenia
ekranowe, przypominasz sobie, ze danego dnia czesto siegatas / siegates po
komoérke w trakcie pracy i bratas / brales$ jg ze soba do toalety. Zapisujesz te
obserwacje pod odpowiednig datg.

Nawyk, ktory chce obserwowac:
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Dzien 1. Data:

Obserwacja:

Dzien 2. Data:

Obserwacja:

Dzien 3. Data:

Obserwacja:

Dzien 4. Data:

Obserwacja:

Dzien 5. Data:

Obserwacja:

Dzien 6. Data:

Obserwacja:

Dzien 7. Data:

Obserwacja:

Tydzien ......
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