
FITPHONE - Hoe is mijn smartphonegebruik?

Dagboek Fitphone week 1 
 

                                                                           MAANDAG                   DINSDAG                   WOENSDAG               DONDERDAG                 VRIJDAG                    ZATERDAG                    ZONDAG 
 
Schermtijd (0-480 minuten) 
(info via je smartphone)                           
 
3 meest gebruikte Apps 
(info via je smartphone)                           
 
Hoe vaak pak je smartphone op  
(info via je smartphone)                           
 
Gevoelens die aanwezig zijn 
Boos, Blij, Bang, Bedroefd (geef aan: 1-10) 
 
Gedachtes die aanwezig zijn 
 
 
Welke toestemmingsgedachtes  
had je?* 
 
In welke mate is je smartphone  
gebruik afleidend  
(1 zeer afleidend, 10 niet afleidend) 

 

REFLECTIE DAGBOEK                             In welke mate ben je tevreden over je                      Tijd dat je je smartphone gebruikt                                  Tijd dat je je smartphone bekijkt 
                                                                      smartphone gebruik?                                                  vóór het slapengaan.                                                         nadat je wakker wordt. 
                                                                      (1 ontevreden, 10 tevreden)                                            
 
Na week 1

* Mogelijke toestemmingsgedachten 
• Ik wil even ontspanning! 
• Ik heb het verdiend na een drukke dag. 
• Ik verveel me! 
• Ik wil even alleen zijn. 

 
• Ik wil even niet nadenken. 
• Leuk samen met vrienden. 
• Even een moment voor mezelf. 
• Je leeft maar één keer! 

 
• Ik moet reageren anders denkt de ander dat... 
• Anders mis ik straks iets! 
• Ik hoef me niet bezig te houden met alles wat ik moet doen. 
• Mijn vrienden doen het ook.
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