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Hast du noch die Kontrolle? Mach den Selbstcheck und teste dich! 
(Setze einen Haken, wenn der Satz auf dich zutrifft) 

· [bookmark: _GoBack]Ich schaue morgens nach dem Aufwachen direkt auf mein Smartphone.

· Ich muss morgens unzählige Nachrichten aus Messengern (z. B. WhatsApp) lesen, die ich spätabends / nachts bekommen habe.

· Im Unterricht schaue ich immer wieder auf mein Smartphone.

· Manchmal bilde ich mir ein, dass mein Smartphone in der Tasche vibriert.

· Am Esstisch habe ich mein Handy oft in der Hand.

· Beim Lernen fällt es mir schwer, mich zu konzentrieren, weil mein Smartphone mich ständig ablenkt.

· Wenn ich mich mit meinen Freunden treffe, schauen manchmal alle nur auf ihr Smartphone, statt miteinander zu reden.

· Ich habe das Gefühl, dass ich auf Nachrichten immer sofort antworten muss, weil mein Gesprächspartner sehen kann, wenn ich eine Nachricht gelesen habe.

· Abends vor dem Schlafengehen beschäftige ich mich mit meinem Smartphone.

· Nachts werde ich oft von meinem Smartphone geweckt.

Auswertung: Wie viele Haken hast du gesetzt?

0: Du scheinst deine Mediennutzung komplett unter Kontrolle zu haben. 

1–3: Die Medien nehmen manchmal Einfluss auf dein Verhalten. Denke darüber nach, wie du das in manchen Situationen verbessern kannst. 

4–6: Dein Leben wird von den Medien stark beeinflusst. Pass auf, dass sie dir nicht die Kontrolle entreißen!

7–10: Du lässt dir deinen Alltag von den Medien vorschreiben. Überlege dir, wie du die Kontrolle 
zurückbekommen kannst! 

Stell dir die Frage: 

Habe ich noch die Kontrolle oder kontrollieren die Medien mich? Diskutiere in der Klasse! 


Quelle: 
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