e Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for koncentrationssvarigheter

Ovning: Beroendeframkallande smarta enheter

Mal

Du reflekterar dver och reglerar din anvandning av smarta enheter.
Anvisning

Fundera pa frdgorna i 6vningen.

Nar vill du vara antraffbar?

Nar behover du verkligen veta om ett nytt meddelande?

Hur ofta stor din telefon andra saker du gor, eller orsakar irritation eller nedstamdhet?
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Hur vet jag vad som ar for mycket?

Vilj de punkter som passar in pa dig

[J Tar du standigt upp telefonen och avbryter eller skjuter pa det sattet upp andra, viktiga saker?
[0 Gor mélldst bladdrande dig nervos eller elandig?

1 Ar det svért att vara utan telefon?

[J Har du nagonsin blivit sa forsjunken i en enhet att andra har funnit det férolampande?

[0 Har du hamnat i farliga situationer, till exempel i trafiken, nar din telefon har tagit for mycket av
din uppmarksamhet?

[0 Ju fler punkter du svarade ja pa, desto battre skulle det vara att lara sig att distansera dig fran
enheter.
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	När vill du vara anträffbar: 
	När behöver du verkligen veta om ett nytt meddelande: 
	Hur ofta stör din telefon andra saker du gör eller orsakar irritation eller nedstämdhet: 
	Tar du ständigt upp telefonen och avbryter eller skjuter på det sättet upp andra viktiga saker: Off
	Gör mållöst bläddrande dig nervös eller eländig: Off
	Är det svårt att vara utan telefon: Off
	Har du någonsin blivit så försjunken i en enhet att andra har funnit det förolämpande: Off
	Har du hamnat i farliga situationer till exempel i trafiken när din telefon har tagit för mycket av: Off
	Ju fler punkter du svarade ja på desto bättre skulle det vara att lära sig att distansera dig från: Off


