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Plano pessoal de bem-estar digital

Seccao 1: Autoavaliacao dos habitos digitais

e Tempo de ecra diario:
e Média de horas passadas online:
o Atividades principais (por exemplo, redes sociais, jogos, estudo):
e Desafios:
1.
2
3.

Secc¢ao 2: Definicao de objetivos
Obijetivo 1:
Objetivo 2:
Obijetivo 3:

Seccao 3: Passos a seguir

Objetivo 1 Objetivo 2 Objetivo 3
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pontos de vista e as opinides expressas sdo as do
ia de Execucdo Europeia da Educacgdo e da Cultura (EACEA).
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Y

(] [ [
- CITIZENS 4_C""|"
Llow-tec 0 IN POWER INSTITUTE
— -

LLLL




Cofinanciado pela @Q B A M I
Uniso Europeia DISORD

Plano pessoal de bem-estar digital

Seccao 4: Responsabilizagcao e acompanhamento JF T% *

COMO ACOMPANHAREI O MEU QUEM ME VAI APOIAR
PROGRESSO
Ferramenta ou método Companheiro/a de responsabilidade
App
Diario
, Papel da familia ou dos pares
Lista

Secc¢ao 5: Reflexao

Uma coisa que vou comecar a fazer:

Uma coisa que vou parar de fazer:

Secc¢ao 6: Motivacao

Escreva uma breve declara¢do sobre a razao pela qual o bem-estar digital € importante
para si:
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