Innere Stabilitat statt
digitaler Stress

DGUV Lernen und Gesundheit

Arbeitsblatt 1, tagliche Aktivitaten beschreiben, Zeitaufwand dafiir bewusst machen

Zeittorte

Was machen Sie den ganzen Tag? Womit verbringen Sie |hre Zeit? Lassen Sie sich von dulieren
Einflissen treiben? Oder entscheiden Sie bewusst, was Sie tun oder lassen?

Bei dieser Ubung geht es darum, sich dariiber bewusst zu werden, wie viel Zeit Sie mit bestimmten
taglichen Aktivitaten verbringen. Dazu kdnnen Sie lhre eigene ,Zeittorte backen®, indem Sie hier die
verschiedenen Tortenstlicke mit Ihren Aktivitaten einzeichnen. Gleich aufgeteilt hatte Ihre Torte 24
Stucke (fur 24 Stunden). Sie kdnnen aber unterschiedlich grol3e oder kleine Stlicke einzeichnen — je
nachdem, wie viel Zeit fur bestimmte Aktivitdten benotigt wird.
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1. Uberlegen Sie zunichst allein, wie viel Zeit Sie an einem ,,typischen*“ Schultag mit folgen-

den Tatigkeiten verbringen:

¢ Schule / Hausaufgaben / Priifungsvorbereitung

e Sport

e Schlafen

¢ digitale Mediennutzung (Spielen / Chatten / Surfen / Filme sehen / am PC/Laptop/
Tablet arbeiten)

¢ Andere Hobbys

* Essen

e Korperhygiene

* etc.

2. Berichten Sie sich nun zu zweit oder zu dritt von lhrer Zeittorte. Sie teilen nur so viel mit,
wie Sie mochten.
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