
Persönlicher digitaler Wellnessplan

Abschnitt 1: Selbsteinschätzung der digitalen Gewohnheiten

Tägliche Bildschirmzeit:

Durchschnittliche Online-Zeit in Stunden: _______

Hauptaktivitäten (z. B. soziale Medien, Spiele, Lernen): ____________

Herausforderungen:

1. ________________________________________________________________

2. ________________________________________________________________

3. ________________________________________________________________

Abschnitt 2: Zielsetzung

Ziel 1: ___________________________________________________________

Ziel 2: ___________________________________________________________

Ziel 3: ___________________________________________________________

Abschnitt 3: Konkrete Handlungsschritte

Ziel 1 Ziel 2 Ziel 3

Finanziert von der Europäischen Union. Die geäußerten Ansichten und Meinungen geben jedoch ausschließlich die des/der
Verfasser(s) wieder und spiegeln nicht unbedingt die der Europäischen Union oder der Europäischen Exekutivagentur für Bildung
und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europäische Union noch die EACEA übernehmen die Verantwortung dafür.



Persönlicher digitaler Wellnessplan

Abschnitt 4: Rechenschaftspflicht und Nachverfolgung

Finanziert von der Europäischen Union. Die geäußerten Ansichten und Meinungen geben jedoch ausschließlich die des/der
Verfasser(s) wieder und spiegeln nicht unbedingt die der Europäischen Union oder der Europäischen Exekutivagentur für Bildung
und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europäische Union noch die EACEA übernehmen die Verantwortung dafür.

WIE ICH MEINE FORTSCHRITTE VERFOLGEN WERDE WER WIRD MICH UNTERSTÜTZEN?

Werkzeug oder Methode

App

Zeitschrift

Checklist

Verantwortlichkeitspartner

Rolle der Familie oder Gleichaltriger

Abschnitt 5: Reflexion

Eine Sache, die ich ab sofort tun werde:

_______________________________________________________

Eine Sache, die ich ab sofort tun werde:

_______________________________________________________

Abschnitt 6: Motivation

Schreiben Sie eine kurze Stellungnahme dazu, warum Ihnen digitales Wohlbefinden wichtig ist:


