TEST:
Jak jste na tom
S telefonem?

Otestujte si vlastni
chovani.
Nevykazuje znamky
zavislosti nebo
kompulzivity?







1. Stava se mi,
ze kdyz pouzivam
svuj smartphone,

uplneé ztratim

prehled o Case.
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10. Kdyz mam behem
dne svuj smartphone

uplné vypnout, citim
uzkost, nebo alespon
lehkou nevoli.
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11. Citim se
nesva/nesvuj, kdyz
si ndhodou
zapomenu svuj
smartphone v aute,

doma, nebo ]
rozbity.
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13. Kdyz muj
smartphone zazvonli,
zabzucCi nebo pipne,
mam silné nutkani
zkontrolovat nejen
prichozi hovor nebo
oznameni, ale i dalsi

zpravy, tweety,
e-maily...
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sesee Plus +

Om®

Zdjecia Kontakty Ustawienia

Kalendarz

App Store FaceTime

“wa.‘w L

Dyktafon Passbook Game Center

Kompas

iBooks

Zdrowie




15. Myslim si,
Z€ na sSvem
smartphonu travim
vice ¢asu, nez si

uvedomuiji.
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VASE SCORE

1 - 2 body: Gratulujeme, na
smartphonu nejste nijak zavisli,
spise jej vyuzivate, nez byste se
jim nechali zneuzivat.

3 - 4 body: Vase chovani vykazuje mirne
problematické nebo kompulzivni chovani. Nastavte
si zdravé zasady pouzivani technologili.

5 - 8 bodu: Je pravdepodobneg, ze se potykate s
digitalni zavislosti. Zkuste digitalni detox a nastavte
si zdravé hranice.

9 a vice bodu: Meli byste zvazit konzultaci s
psychologem, ktery se specializuje na zavislosti a
kompulzivni chovani.



