
آیــا ترجیح می دهید شــام را با خانــواده جلوی تلویزیون 
بخورید یا پشــت میز و ســر سفره؟

آ. حتما جلوی تلویزیون!
ب.اگر غذای خاصی اســت، می توانیم سر میز یا سفره 

بنشینیم.
ج. من دوســت دارم با هم ســر میز یا سفره بنشینیم 

و در مــورد روزمان صحبت کنیم.

ترجیح می دهیــد در یک بازی ویدیویــی ورزش کنید یا در 
واقعی؟ زندگی 

آ. من فقط بازی آنلاین را دوســت دارم. تازه نه بدنم بوی 
عرق می گیرد و نه لباســم کثیف می شود!

ب. اگــر در یک تیم عضو شــوم یا در ورزشــگاه ثبت نام 
کنم، بــا دیگران بــازی خواهم کرد.

ج. چیز مورد علاقه من بازی با دیگران است.

آیــا نام یــا ســایر اطلاعات شــخصی خود را بــه صورت 
آنلاین بــه اشــتراک می گذارید؟

الف. چرا که نه؟
ب. اگر دوســتانم این کار را انجام دهند، من هم انجام 

خواهم داد.
ج. قبل از اشتراک گذاری از پدر و مادرم می پرسم!

درباره دستورالعمل های خانواده تان برای زمان تماشای 
صفحه نمایش چه احساسی دارید؟

آ. مــا هیــچ محدودیتــی نداریم و می توانیم همیشــه 
جلــوی تلویزیون یا پشــت رایانه خود باشــیم!

ب. دوســت ندارم رایانــه ام را خاموش کنــم اما ناگزیر 
ســعی می کنم انجامــش دهم.

ج. دوســت دارم دستورالعمل هایی داشــته باشیم تا 
مجبور نباشــم تمــام روز به رایانــه نگاه کنم.

بیشتر آ
سعی کنید تعادل بیشتری داشته باشید! گذراندن 
وقت روی صفحه نمایش می تواند بسیار سرگرم 
کننده باشد. اما مهم است که زمان زیادی را صرف 
ســرگرمی بدون صفحه نمایش کنید. می توانید 
یک بازی رومیزی انجام دهید، یک تصویر بکشید، 
یا حتــی با دوســتان و خانــواده خود بــازی کنید. 
ممکن اســت چالش برانگیز باشــد و کمی زمان 

ببرد، اما تعادل همیشــه ارزشش را دارد!

بیشتر ب
شــما تعــادل خوبــی بیــن فعالیت هــای زمان 
اســتفاده از صفحه نمایــش و خــارج از آن دارید. 
بــه کارهــای خوب تــان ادامــه دهیــد! ببینیــد آیا 
می توانیــد کارهــای جدیدی پیــدا کنید کــه نیازی 
به صفحه  نمایش نداشــته باشــد. ارتباط بیشتر 
بــا خود، طبیعت و دیگران به شــما کمک می کند 

تا تعادل بهتری داشــته باشــید.

بیشتر ج
شما زمان استفاده از صفحه نمایش را به خوبی 
مدیریــت می کنید. این شــگفت انگیز اســت! اگر 
چــه صفحه نمایش ها بخشــی از زندگــی روزمره 
ما هســتند، اما شــما کار خوبی انجــام می دهید 
تــا مطمئن ارتباط تان با افــراد واقعی قطع یا کم 
نمی شــود و تماشــای صفحه نمایش روز شما را 

نمی گیرد. فعالیت مورد علاقه شــما چیســت؟
برایم نامه بنویسید و از علاقه های تان بگویید.
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