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Habe ich digitalen Stress?

Jeder Benutzer digitaler Gerate hat  diejenigen Punkte, durch Sie sich  bringen, indem Sie auf die digitalen
einen eigenen Nutzungsstil. Wiesieht  unwohl und/oder gestresst fiihlen.  Medien verzichten und gelegentlich
Ihrer aus? Schauen Sie sich lhre Er-  Finden Sie heraus, wie Sie etwas ganzbewusstin die analoge Welt zu-
gebnisse an und markieren Sie nur  mehr Digitale Balance in lhr Leben  riickkehren.
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1. Mein Smartphone und ich:
Wie eng ist unsere Beziehung?

Geht so. Stort und
Beobachtung Stort mich nicht  Stort mich aber stresst mich
manchmal haufig

Wenn ich mein Smartphone vergessen habe,

1

‘ flihle ich mich schlecht. - - .

2 | Mein Akku ist fast leer: Ich werde unruhig!

3 | Ichbenutzeesals Uhr. 0 0 )

4 Ich mag mein Smartphone, ich fasse es gerne an. O O )
Ich h in Smartph ho

5 C “mac erpeln m‘ar p on.e .sc on 0 0 0
(Hulle, Anhanger, Display reinigen).

6 Ich habe es immer bei mir, auch nachts. O O O
Ich schaue als erstes morgens drauf und als

7 & 0 0 0
letztes abends.
Wenn ich kein Netz habe, fiihle ich mich

8 i i z : thlei i 0 0 O
sofort schlecht /verunsichert.

9 Wenn mein Smartphone/Tablet nicht das
macht, was ich mochte, werde ich argerlich. O O O

M

Mein Smartphone beherrscht mich

Geht so. Stort und
Beobachtung Stort mich nicht  Stort mich aber stresst mich
manchmal haufig

Wenn ich ein Blinkzeichen sehe,

1
0 ‘ schaue ich sofort nach. . . .

11 | Ich antworte sofort auf Kurznachrichten. O O O

12 bekommen habe, schaue ich aktiv nach, O O O

‘ Wenn ich langer keine Nachrichten
ob etwas eingegangen ist.
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Ich hore ,,Phantomklingeln® oder spure

13
,Phantomvibration

Mein Smartphone/E-Mail-Eingang bestimmt,

14
was ich als nachstes arbeite.

15 Ich muss mich beeilen, 0 0 0

alles immer zu beantworten.

3. Mein Smartphone/E-Mail als Nabelschnur
zu Freunden und Familie

Geht so. Stort und
Beobachtung Stort mich nicht  Stort mich aber stresst mich
manchmal haufig

Ich bekomme schlechte Laune, wenn ich
17 . . . O O O
langer keine Nachrichten bekommen habe.

18 Ich bin stolz, wenn ich sehe, wie viele Nach- 0 0 0
richten ich bekommen habe.

Ich flihle mich durch Nachrichten
19 .. . O O O
getrostet: Jemand denkt an mich.

Ich freue mich darauf, nach einer Pause wieder
20 . . . 0 O O
schauen zu kdnne, wer mir geschrieben hat.

Ich schreibe Nachrichten oder schicke Bilder,
21 . a a O
um andere zu beeindrucken.

Ich bin neidisch auf das, was andere mir an
22 Nachrichten schicken: Die haben ein tolles a O O
Leben und ich nicht.
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»

Mein Smartphone macht es mir bequem:

Geht so. Stort und
Beobachtung Stort mich nicht  Stort mich aber stresst mich
manchmal haufig
23 | Mein Smartphone/Tablet ist mein Adressbuch. ) ) )
Ich schaue gleich bei google nach,
24 ‘ 1aue gieich el 8008 O ) O
wenn ich etwas nicht weil.
25 | Ichkaufe online ein. ) ) O
Ich reserviere Restaurants, Reisen,
26 ‘ . . 0 O O
Tickets per Smartphone oder E-Mail.
27 | Ich navigiere mit dem Smartphone. O O @)
28 Meine Terminplanung ist auf dem 0 0 0
Smartphone/Computer.
Mein Notizbuch ist auf d
29 ein Notizbuch ist auf dem 0 0 O
Smartphone/Computer.
Ich habe immer etwas zu lesen
30 O O O
(Buch) auf dem Smartphone/Tablet.
31 | Mein Smartphone/Tablet ist meine Zeitung. O O O
32 | Mein Smartphone/Tablet ist meine Kamera. O ) O
33 | Mein Smartphone/Tablet ist mein Radio. g O O
34 | Mein Smartphone/Tablet ist mein TV/Kino. a a O
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5. Mein Smartphone/E-Mail stort mich.

Geht so. Stort und
Beobachtung Stort mich nicht  Stért mich aber stresst mich
manchmal haufig

Ich lasse mich sofort unterbrechen,
35 . . W) O O
wenn ich ein Signal sehe oder hore.

Wenn ich mein Smartphone beim Klingeln

36
nicht sofort finde, gerate ich in Panik.

O O O
Ich war schon mal eiferslichtig/sauer auf ein

37 Smartphone eines anderen, weil es mehr O O O
Aufmerksamkeit bekam als ich.

38 Ich k'ann Inich nicht enttheiden welche 0 0 0
App ich fiir welche Funktion nutzen soll.

Ich flihle mich unter Druck,

39 weil ich vielen soziale Netzwerke/mehrere O ] O
Nachrichtenkanale bedienen muss.

Ich vergesse die Zeit, weil ich im Internet

oder auf dem Smartphone rumschaue: Surfen,

40 . P 0 0 0
alte Nachrichten lesen, Fotos anschauen,

Social Media stébern, etc.

Ich vergesse die Zeit, weil ich auf dem Compu-

4 ter/Tablet oder auf dem Smartphone spiele.

42 Ich bin verargert, wenn ich Nachrichten von
bestimmten Personen bekomme.

Ich fiihle mich kontrolliert, weil ich weil},
43 . . . O O a
dass andre sehen, wann ich online bin.

Ich muss immer sofort etwas mitteilen, wenn
44 ich etwas Schénes sehe oder erlebe: Ich kann O O O
den Moment gar nicht mehr richtig genieRen.

Ich drgere mich, wenn mich jemand lange

45 . O O O
auf Antwort waren l&sst.
Ich mache mir Sorgen, wenn mich jemand

a6 & o mieh) 0 0 0
lange auf Antwort warten lasst.
Ich habe Angst, dass jemand etwas Peinliches

g7 | 1NODEANE : 0 0 0
Uber mich postet.
Berufliche und private Nachrichten kommen

48 P 0 0 0

jederzeit bei mir an.
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