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Arbeitsblatt zur Selbsteinschatzung
digitaler Gewohnheiten

Name: Datum:

Tagliche
Bildschirmzeit

Wie viele Stunden verbringen Sie
taglich vor Bildschirmen (z. B.
Smartphone, Computer,
Fernseher)? Welche Apps oder
Aktivitaten beanspruchen den
gropten Teil Ihrer Bildschirmzeit?
Gibt es Momente, in denen Sie das
Gefuhl haben, Ihre Bildschirmzeit
reduzieren zu kdbnnen?

Gewohnheiten

Haben Sie feste Zeiten oder
Routinen fur die Nutzung von
Technologie (z. B. vor dem
Schlafengehen, wahrend der

Mahlzeiten)? Wie oft machen
Sie tagsuber Pausen von
Bildschirmmen? Bevorzugen Sie
Offline-Aktivitadten wie Hobbys
oder Sport gegenuber der
Bildschirmzeit?

Ausloser

Welche Situationen oder Emotionen
veranlassen Sie haufig dazu, mehr Zeit
vor dem Bildschirm zu verbringen (z. B.

Langeweile, Stress, Aufschieberitis)?

Gibt es bestimmte
Benachrichtigungen oder
Warnmeldungen, die es Innen schwer
machen, sich auf nicht-digitale
Aufgaben zu konzentrieren? Fdllt es
Ihnen schwer, abzuschalten, selbst
wenn Sie mit Freunden oder Familie
zusammen sind?
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FINANZIERT VON DER EUROPAISCHEN UNION. DIE GEAUSSERTEN ANSICHTEN UND MEINUNGEN SIND JEDOCH AUSSCHLIESSLICH DIE DER AUTOREN UND SPIEGELN NICHT NOTWENDIGERWEISE DIE DER EUROPAISCHEN
UNION ODER DER EXEKUTIVAGENTUR FUR BILDUNG UND KULTUR DER EUROPAISCHEN UNION (EACEA) WIDER. WEDER DIE EUROPAISCHE UNION NOCH DIE EACEA UBERNEHMEN DAFUR DIE VERANTWORTUNG.




