Innere Stabilitat statt

DGUV Lernen und Gesundheit . .
digitaler Stress

Selbstreflexion 1

Mein Medienkonsum

1. Schauen Sie sich lhre Zeittorte aus
Arbeitsblatt 1 noch mal genau an:

* Was denken Sie Uber lhre ,Zeittorte®: Wie
ausgewogen ist |hr Alltag?

*  Was kommt zu kurz? Wofur hatten Sie
gerne mehr Zeit? Welche Tortenstlicke
hatten Sie lieber groRer und welche klei-
ner?
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2. Schitzen Sie die jeweilige Zeit der Aktivitaten im Tortenstiick und liberlegen Sie, wie zufrie-
den Sie mit lhrer eigenen Mediennutzung sind. Kreuzen Sie die jeweils zutreffenden Smileys an
und notieren Sie Beispiele wie ,Ich verliere zu viel Zeit im Online-Rollenspiel XY*.

Aktivitat Zeit in Minuten Zufriedenheit Beispiel
@ Q ®
Chatten ............. ... O O O ......................................

Social-Media-

Aktivitdten  ................ OOQO

Serien und

Filme schauen ................ O O O
suten OO0
Josken oo OO0 0O
Musik horen —................ O O O

3. Schauen Sie sich nun die Aktivitaten mit einem griinen Smiley an und feiern Sie, dass diese
Bereiche der eigenen Mediennutzung Sie zufriedenstellen. Werfen Sie dann einen Blick auf
die Aktivitaten, bei denen Sie den gelben oder roten Smiley angekreuzt haben: Was macht Sie
unzufrieden? Was nervt Sie, stresst Sie, was verlieren Sie dadurch oder oder was verschafft Ihnen
das Gefuhl der Unzufriedenheit? Welches Nutzungsverhalten unterliegt am wenigsten lhrer Kontrolle?

4. Denken Sie nun dariiber nach, ob Sie etwas andern moéchten und wenn ja, welchen Bereich
Sie angehen wollen. Es ist sinnvoll, erst mal nur mit einer Sache zu beginnen.

5. Tauschen Sie sich nun in einer Kleingruppe liber lhre Erkenntnisse aus diesem Arbeitsblatt
aus. Teilen Sie nur so viel mit, wie Sie wollen.
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