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Folha de autoavaliacao
de habitos digitais

Nome: Data:

Tempo diario
de ecra

Quantas horas passa em frente
a ecras por dia (por exemplo,
telemadvel, computador, TV)?
Que aplicativos ou atividades
consomem a maior parte do

seu tempo em frente aos
ecrds? HG momentos em que
se sente que poderia reduzir
esse tempo?

Habitos

Tem hordrios ou rotinas
especificas para usar
tecnologia (por exemplo, antes
de dormir, durante as
refeicdes)? Com que
frequéncia faz pausas longe
das ecrds durante o dia?
Prioriza atividades offline, como
hobbies ou exercicios, em vez
de usar ecrds?

Gatilhos

Que situagdes ou emocgoes
costumam leva-lo/a a aumentar
o tempo que passa em frente
aos ecrds (por exemplo, tédio,
stress, procrastinacdo)? Existem
notificacdes ou alertas
especificos que dificultam a sua
concentracdo em tarefas ndo
digitais? Tem dificuldade para se
desconectar, mesmo quando
estd com amigos ou familiares?
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FINANCIADO PELA UNIAO EUROPEIA. AS OPINIOES E PONTOS DE VISTA EXPRESSOS SAO, CONTUDO, DA EXCLUSIVA RESPONSABILIDADE DO(S) AUTOR(ES) E NAO REFLETEM NECESSARIAMENTE OS DA UNIAO EUROPEIA OU
DA AGENCIA EXECUTIVA EUROPEIA DA EDUCAGAO E DA CULTURA (EACEA). NEM A UNIAO EUROPEIA NEM A EACEA PODEM SER RESPONSABILIZADAS POR ELES.



