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W AS Die WAS IST WAS Handy-Pause 2026

Reflexionsbogen — Was hat
WAS) die Woche mit mir gemacht?

UNIVERSITAT
lLl PADERBORN

Diese drei Fragen haben die Woche angetrieben:

1. Wie abhangig bin ich wirklich?

2. Was verandert sich, wenn das Handy mal Pause hat?

3. Was vermisse ich - und was brauche ich davon wirklich?

Teil 1: Schnell-Check

Kreuze an: 1 = gar nicht / 5 = voll und ganz

Diese Woche war schwieriger als gedacht. D 1 D 2 D 3 D 4 D 5

gar nicht - voll und
ganz

Ich habe mein Ziel aus dem Vertrag erreicht. D 1 D 2 D 3 D 4 D 5

gar nicht - voll und
ganz

Ich bin mit meiner Woche zufrieden. D 1 D 2 D 3 D 4 D 5

gar nicht - voll und
ganz

Ich Gibernehme etwas fiir meinen Alltag. D 1 D 2 D 3 D 4 D 5

gar nicht - voll und
ganz

Teil 2: Was hat sich verdndert?

Erginze die Satze.

Meine Stimmung diese Woche war

Ohne Handy hatte ich plotzlich Zeit fir

Bei Gesprachen mit anderen habe ich gemerkt, dass

Was ich gar nicht vermisst habe, war

Mehr Infos: https://tessloff.com/was-ist-was-handy/




© 2026 Tessloff Verlag | Prof. Dr. Sven Lindberg. Alle Rechte vorbehalten.

Teil 3: Uberraschung und Herausforderung

Am meisten Uberrascht hat mich

Am schwersten war es, als

Was ich wirklich vermisst habe, war

Ein Moment, den ich ohne Handy genossen habe:

Das nehme ich mir fiir meinen Alltag vor:

Teil 4: Was nehme ich mit?

Eine Gewohnheit, die ich beibehalten mochte - weil sie mir gut getan hat:

Das mochte ich anderen weitergeben - weil ich es selbst erlebt habe:

Mehr Infos: https://tessloff.com/was-ist-was-handy/



