DigRight

Smartphone-Abhangigkeit

Unterrichtsplan 1

. »Smartphone oder smarte Falle?“ Eine Untersuchung der
Titel . I
Technologieabhangigkeit
Altersgruppe 12-18 Jahre alt
Zeitrahmen 45 Minuten
Um den Schulern die negativen Auswirkungen Ubermagiger Smartphone-
Lernziel Nutzung zu verdeutlichen und sie zur Reflexion uber ihre eigenen digitalen
Gewohnheiten anzuregen.
1. Nennen Sie mindestens drei negative Auswirkungen der Smartphone-
Abhangigkeit.
Lernziele 2. reflektieren Sie Ihr eigenes Smartphone-Nutzungsverhalten
3. Schlagen Sie eine personliche Strategie fur ein effektives
Bildschirmzeitmanagement vor.
e Whiteboard oder Flipchart
e Markierungen
Benotigte e Gedrucktes Arbeitsblatt (Selbsteinschatzung + Reflexionsanregungen)
Werkzeuge/Materialien e Projektor (optional, fur Dias oder Videoclips)
e Timer oder Stoppuhr
e Stifte/Bleistifte
Einleitung (5 Minuten)
Detaillierte Frage: ,,Wie viele Stunden am Tag verbringen Sie auBerhalb der Schularbeit
Anweisungen vor Bildschirmen?*
Die Studierenden antworten stillschweigend auf Papier oder in einer digitalen
Umfrage.
Kurze Statistik: ,,Teenager verbringen durchschnittlich Uber 7 Stunden taglich
vor Bildschirmen.“
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—Ziel: Das Bewusstsein fur unbewusste Gewohnheiten scharfen.

Aufwarmdiskussion (5 Minuten)

Frage: ,,Was ist das Erste, was du nach dem Aufwachen tust?“
Kurze Gruppendiskussion: ,,Wie viel Zeit verbringen Sie Ihrer Meinung nach
taglich mit lhrem Handy? “

Kurzinfo: Fakten & Auswirkungen (7 Min.)

Stellen Sie 3-5 wichtige negative Auswirkungen (Aufmerksamkeitsspanne,
Schlaf, soziale Isolation) in einer kurzen Prasentation oder einem Vortrag
vor.

Optional: Zeigen Sie ein 2-minutiges Video uber die Auswirkungen der
Bildschirmzeit (z. B. von Common Sense Media).

Detaillierte
Anweisungen

Selbstbewertungsaktivitat (10 Minuten)

Verteilen Sie einen kurzen Fragebogen, in dem Sie die Studierenden bitten,
Uber ihre Smartphone-Gewohnheiten nachzudenken.
Mogliche Fragen sind beispielsweise:
»  Wie oft Uberprifen Sie lhr Handy pro Stunde?
» Benutzt du dein Handy vor dem Schlafengehen?
= Fihlst du dich unruhig, wenn du dein Handy nicht bei dir
hast?

Reflexion in Kleingruppen (10 Minuten)

In Gruppen von 3-4 Personen tauschen sich die Schuler aus und
diskutieren ihre Antworten.

Bitten Sie sie, einen gemeinsamen negativen Effekt zu nennen, den sie alle
erleben.

Strategie-Brainstorming (8 Minuten)

Jede Gruppe schlagt eine realistische Strategie zur Reduzierung oder
Kontrolle der Bildschirmzeit vor (z. B. ,,Keine Handys beim Abendessen*,
»App-Time “).

Schreiben Sie die Vorschlage an die Tafel und besprechen Sie sie kurz.

Zusammenfassung & Personliches Versprechen (5 Min.)

Jeder Schuler fullt einen Zettel mit der Aufschrift ,,Mein Bildschirmziel“ aus,
auf dem er eine Veranderung notiert, die er diese Woche ausprobieren
mochte.

Optional: Die Versprechen koénnen an einer Tafel im Klassenzimmer
aufgehangt werden.
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Link zur DigRight- App

Diese Lektion soll Teenagern helfen, alle negativen Aspekte der Smartphone-
Abhangigkeit im Verhaltnis zZu den Hauptmerkmalen der
Technologieabhéngigkeit kritisch zu definieren.

Tipps zur
Inklusion/Anpassung

e FUr Schuler mit Lese- und Schreibschwierigkeiten sollten mindliche
Antworten oder Zeichnungen anstelle von Schrift erlaubt werden.

e Verwenden Sie einfache Sprache fir Schuler mit Lernschwierigkeiten.

e Studierende werden zur gegenseitigen Unterstitzung wahrend
Reflexions- und Gruppenaktivitaten in Gruppen eingeteilt.

e Stellen Sie digitale oder vergroBerte Kopien der Arbeitsblatter fur
sehbehinderte Schuler bereit.

Beurteilung, Bewertung
& Reflexion

a) Formative Bewertung

Dies geschieht wahrend des Unterrichts, um das Verstandnis der Schuler in
Echtzeit zu Uberprufen.

o Den Unterricht anpassen, Diskussionen lenken und die Beteiligung
fordern.
e Beispiele:
o DieLehrkraft beobachtet die Schulerdiskussionen, um wichtige
Erkenntnisse zu gewinnen.
o Kurzer Uberblick tiber Gruppen-Brainstorming-Strategien zur
Gewinnung von Erkenntnissen Uber Lernprozesse.

b) Selbsteinschatzung
Die Studierenden bewerten ihr eigenes Verhalten und ihren Lernprozess.
e F[ordert die Entwicklung  von Selbstwahrnehmung und
Verantwortungsbewusstsein im Umgang mit dem Handy.
e Beispiel: ein personlicher Fragebogen zur Bildschirmnutzung oder eine
Reflexion Uber das ,Meine Bildschirmziele*.

c) Peer-Bewertung

Wahrend Gruppenaktivitaten reflektieren die Studierenden einander und geben
sich gegenseitig Feedback.

o Fordert kollaboratives Lernen und sozial-emotionale Kompetenzen.
o Beispiel: Gruppenreflexion, bei der Gleichaltrige gemeinsame
Erfahrungen austauschen und die Strategieentwicklung unterstuitzen.
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Beobachtungsinstrumente (Checklisten, Beurteilungsraster)

Beobachtungscheckliste (Fir den Gebrauch durch Lehrkréfte)

Zur Verwendung, wahrend die Schuler in Gruppen oder Paaren arbeiten:

N Beobachtet
Kriterien Anmerkungen

(v)

Beteiligt sich an der Diskussion

Teilt personliche Einblicke

(z. B. werden spezifische

Zeigt Verstandnis Auswirkungen erwédhnt)

Beteiligt sich an Strategie-
Brainstorming

b) Beispiel fiir eine einfache Bewertungsmatrix (optional)

Kriterien Aufkommen | Entwicklung Kompetent
Erkennt UbermaBige O 0 0
Telefonnutzung
Reflel.<t|ert uber die O 0 0
Auswirkungen
Schlagt Losung vor O O O

Geben Sie diese mundlich oder schriftlich am Ende der Stunde:

e Was hat Sie an Ihren Telefongewohnheiten am meisten Uberrascht?

Reflexionsanregungen e Wie wirkt sich Ihre Handynutzung auf Ihre Konzentration oder lhren

fur Studierende Schlaf aus?

o Welche Veranderung sind Sie bereit vorzunehmen? Warum?

e Was ist fur Sie das Schwierigste daran, die Bildschirmzeit zu
reduzieren?
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a) Checkliste zur Selbsteinschédtzung
Die Schiler sollen ankreuzen, was zutrifft:

Ich schaue mehr als 10 Mal pro Stunde auf mein Handy.

Ich benutze mein Handy direkt vor dem Schlafengehen.

Ich lasse mich bei den Hausaufgaben von meinem Handy ablenken.
Ich werde unruhig, wenn ich mein Handy nicht Gberprifen kann.

Ich méchte meine Bildschirmzeit reduzieren.

Eine Sache werde ich versuchen zu andern:

Vorlagen flir Peer-
/Selbstbewertung

b) Offene Anregungen zur Peer-Reflexion
Fur Paare oder kleine Gruppen:

o Welche Handygewohnheit haben wir gemeinsam?

e Wie wirkt sich diese Gewohnheit unserer Meinung nach auf uns aus?

e Was konnen wir beide diese Woche ausprobieren, um unsere digitalen
Gewohnheiten zu verbessern?

Beobachten:

e Sind die Studierenden bei ihren Selbsteinschatzungen ehrlich und
reflektiert?

o Beteiligen sie sich respektvoll an Diskussionen unter Gleichaltrigen?

e Konnen sie ein realistisches Ziel oder eine Strategie zur
Verhaltensanderung formulieren?

Antizipieren:

Hinweise fiir Lehrkrafte

e \Verleugnung oder Abwehrhaltung: Manche Schuler spielen ihren
Handykonsum herunter.

e Uberforderung: Andere kénnten sich schdmen oder unsicher sein, wo
sie anfangen sollen.

e Fordern Sie wahrend der gesamten Aktivitat eine vorurteilsfreie und
unterstutzende Atmosphare.

Schwierigkeiten im Umgang mit dem Handy sind normal. Wir suchen nach
Strategien, nicht nach Perfektion.”“ Das reduziert Schuld- und Schamgefuhle
und ermutigt die Schiler, sich offen zu beteiligen.
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Unterrichtsplan 2

Titel

»Vernetzt und doch getrennt?“ Eine Untersuchung von Technologie und
Emotionen

Altersgruppe

12-18 Jahre alt

Zeitrahmen

45 Minuten

Lernziel

Um Schtulern zu helfen, die emotionalen und zwischenmenschlichen
Auswirkungen ubermaBiger Smartphone-Nutzung zu erforschen und
gesundere Kommunikationsgewohnheiten zu entwickeln.

Lernziele

1. Erkennen Sie, wie die Smartphone-Nutzung Emotionen und
Beziehungen beeinflussen kann.

2. Reflektieren Sie Uber Ihre eigenen emotionalen Reaktionen auf
digitale Interaktionen

3. Schlagen Sie eine Strategie zur Verbesserung der personlichen
Kommunikation und des emotionalen Gleichgewichts vor.

Benotigte
Werkzeuge/Materialien

Emotions- und Technologie-Szenariokarten (vom Lehrer bereitgestellt)

= Alternativ kbnnen Gruppen ihre eigenen Szenariokarten entwerfen
oder gemeinsam einen ,Kodex fur gesunde Kommunikation® fur die
Klasse entwickeln, um die konstruktivistische Eigenverantwortung zu
starken.

Papier oder Tagebucher zum Nachdenken

Whiteboard oder Flipchart

Markierungen

Optional: ausgedrucktes Arbeitsblatt ,Technik & Gefuhle“ (Emotionen

technischen Situationen zuordnen)

Detaillierte
Anweisungen

Einleitendes Aufwarmprogramm (5 Minuten)

Frage: ,Haben Sie sich jemals schlechter gefiihlt, nachdem Sie Ihr Handy
benutzt haben?

Kurzes Brainstorming dartber, wie Handys uns sowohl gute als auch
schlechte Gefuhle bereiten konnen.

Szenariokarten-Aktivitat (15 Minuten)

Teilen Sie die Schuler in kleine Gruppen (3-4) ein.
Jeder Gruppe werden 2-3 Szenariokarten gegeben (z. B. ,Habe nicht
genlugend Likes fiur einen Beitrag bekommen*, ,Streit per SMS“, ,Habe
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gesehen, wie Freunde ohne dich in den sozialen Medien unterwegs
waren“).
e Gruppen diskutieren:
o Wie wurde sich jemand dabei fiihlen?
o Ware die Reaktion im personlichen Gesprach anders?
o Was konnte in dieser Situation helfen?
e Die Gruppen berichten kurz zurtick

Detaillierte
Anweisungen

Reflexion und Diskussion (10 Minuten)

e Die Schuler verfassen einzeln Antworten auf zwei Aufgabenstellungen:
o Beschreiben Sie eine Situation, in der lhre Handynutzung lhre
Gefuhle beeinflusst hat.
o Wie hat sich das auf lhre Beziehungen zu anderen ausgewirkt?
o Welche Strategie |hrer Kollegen erscheint lhnen am realistischsten
und warum?
e Laden Sie Freiwillige ein, ihre Erfahrungen zu teilen, sofern dies angenehm
ist.

Brainstorming im Plenum: Positive Alternativen (10 Minuten)

e Erstellen Sie als Klasse eine Liste mit gesunden Kommunikationsstrategien
und Maglichkeiten, mit emotionalem Stress umzugehen, ohne zum Telefon
zu greifen (z. B. persénliche Gesprdche, Tagebuch schreiben,
Spaziergange, Bildschirmpausen).

e Schreibe diese an die Tafel.

Abschlussaufgabe (5 Minuten)

e Jeder Schiuler schreibt eine ,,Verbindungsherausforderung” auf eine Karte:
o Beispiel:,,Sprich diese Woche personlich mit einem Freund, anstatt
ihm eine SMS zu schreiben.”
e In einer kurzen Folgesitzung werden die Studierenden uber ihre
Herausforderungen berichten.
e Optional: Erstellen Sie eine ,Klassen-Verbindungswand®, an der die
Schuler ihre Versprechen anheften konnen.

Link zur Digright -App

Diese Lektion soll Teenagern helfen, kritisch zu hinterfragen, wie sich die
Smartphone-Nutzung auf ihr emotionales Wohlbefinden und ihre
Beziehungen auswirkt.

Tipps zur
Inklusion/Anpassung

e Bieten Sie mundliche Alternativen fur Schuler an, denen das Schreiben
oder Lesen schwerfallt.

e Die Schuler konnen wahlen, ob sie die Szenarien allein oder in
Zweiergruppen reflektieren mdchten.

e Verwenden Sie vereinfachte Sprache oder visuelle Hilfsmittel fur
Schuler mit Englisch als Zweitsprache oder Lernschwierigkeiten.

e Aus Grinden des Datenschutzes soll die anonyme Einreichung von
Reflexionen ermoglicht werden.
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a) Formative Bewertung

Bewertet die Schuler wahrend des Unterrichts durch Beobachtung und
Beteiligung:

e Beteiligen sich die Studierenden an Gruppendiskussionen?

e Verstehen sie emotionale Reaktionen auf bestimmte Situationen und
konnen sie diese zum Ausdruck bringen?

e Verknupfen sie die Nutzung von Technologie mit realen
Lebenserfahrungen?

Ziel: die Moderation zu steuern und Tempo oder Unterstltzung je nach Bedarf
anzupassen.

b) Selbsteinschatzung

Die Studierenden reflektieren ihre eigenen emotionalen Erfahrungen mit der

Beurteilung, Bewertung | Smartphone-Nutzung:

& Reflexion

e Wird wahrend der individuellen Reflexion und der
»verbindungsherausforderung® verwendet

e Fordert Verantwortungsbewusstsein und emotionale Achtsamkeit.

Ziel: Forderung von Metakognition und Eigenverantwortung.
c) Peer-Bewertung
Informell, durch Diskussion von Szenariokarten in der Gruppe:

e Die Studierenden bewerten und entwickeln die Antworten der anderen
weiter, indem sie technikbezogene Situationen diskutieren und
Bewaltigungsstrategien vorschlagen.

e Fordert Empathie, gemeinsame Erkenntnisse und kollaborative

Problemlosung.

Ziel: Entwicklung von Kommunikations- und sozial-emotionalen Fahigkeiten.

Beobachtungsinstrumente (Checklisten, Beurteilungsraster)

Beobachtungscheckliste (Fir den Gebrauch durch Lehrkréfte)
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Verhalten/Fahigkeit Beol:\a/c):htet Anmerkungen
Beteiligt sich an Gruppendiskussionen
Drickt emotionale Reaktionen
deutlich aus
Zeigt Empathie oder hort
Gleichaltrigen zu
Stellt eine Verbindung zwischen
Technologie und Emotionen her.
Schlagt eine realistische
Bewaltigungsstrategie vor
Beispiel fiir eine einfache Bewertungsmatrix
Kriterien Aufkommen Entwicklung Kompetent
Identifiziert emotionale Unklar oder Identifiziert 1 Erklart mehrere
Auswirkungen themenfremd Effekt Effekte klar
Keine oder Ein gewisser Ehrlich,
Personliche Einblicke unklare Einsatz wurde nachdenklich und
Angaben gezeigt prézise
. Zusammenhang Grundlegend Realistisch und
Strategie vorgeschlagen slos oder .
. oder allgemein relevant
unrealistisch

Nutzen Sie diese im Rahmen der schriftlichen Reflexion oder in der miindlichen
Diskussion:

e Haben Sie sich jemals aufgrund von etwas im Internet ausgeschlossen,

Reflexionsanregungen angstlich oder tberfordert gefuihlt?

fiir Studierende e Haben Sie das Gefiihl, dass |hr Handy Ihren Beziehungen hilft oder
schadet? Inwiefern?

e Wie wirden Sie mit einem schwierigen Gefuhl umgehen, ohne Ihr
Handy zu benutzen?

e siehtfur Sie ein ,,gesunder® Tag im Umgang mit Ihrem Smartphone aus?

Checkliste zur Selbsteinschadtzung

- Anwendung nach der Reflexion oder Szenariokartenaktivitat:
Vorlagen flir Peer-

SRS DO e |ch kann einen Weg nennen, wie sich meine Handynutzung auf mein

Befinden auswirkt.
e Ichkann eine Situation beschreiben, in der mein Handy eine Beziehung
beeintrachtigt hat.
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Ich hérte meinen Kollegen zu und teilte meine Gedanken respektvoll
mit.

Ich habe einenrealistischen Plan zur Verbesserung der Kommunikation
erstellt.

Ich mochte diese Woche meine ,Verbindungs-Challenge*
ausprobieren.

Eine Sache habe ich heute Uber mich selbst gelernt:

Offene Anregungen zur Peer-Reflexion

e In unserer Gruppe habe ich von meinen Kollegen unter anderem
Folgendes gelernt:
e Wir waren uns einig, dass eine haufige emotionale Folge der Nutzung
von Technologie...
o Wir alle denken, dass eine gesunde Art, offline in Kontakt zu bleiben,
darin besteht...
Beobachten:
e Sind die Schuler wahrend der Szenariodiskussionen engagiert und
empathisch?
e Konnen die Schuler eine personliche Beziehung aufbauen,
respektieren aber gleichzeitig Grenzen?
e Sind die Strategien realistisch oder nur allgemeine Antworten?
Hinweise fiur Lehrkréafte | Antizipieren:
e sensible Themen zur Sprache kommen (z. B. Ausgrenzung, Online-
Mobbing, soziale Angste).
e Manche Schiiler haben Schwierigkeiten, ihre Gefiihle auszudriicken -
unterstutzen Sie sie mit emotionalem Vokabular oder Satzanfangen.
e Ermutigen Sie zu Offenheit, aber respektieren Sie die Privatsphére:

Erinnern Sie die Schuler daran, dass sie nur das teilen konnen, womit
sie sich wohlfuhlen.
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ANHANG | - SZENARIO-KARTEN

SZENARIOKARTEN

Hinweise fiir Lehrkrafte:

. Drucken Sie 2-3 Karten pro Gruppe aus, schneiden Sie sie aus und verteilen Sie sie.
. Die Schuler lesen das Szenario und beantworten Diskussionsfragen.
. Wahlen Sie eine Mischung aus alltaglichen, emotionalen oder mehrdeutigen Situationen.

s mmssmm—mm=e= A
1 1
i i
! ¢ Szenario 1 ]
1 1
i Du veroffentlichst eine Story und schaust alle paar Minuten nach, wer sie gesehen hat. Du bist enttauscht, wenn i
1 nur wenige Leute reagieren. !
i Diskussionsfragen: i
i e  Wie kénnte sich diese Situation auf lhre Geflihle auswirken? i
i e  Wirde sich das im realen Leben in gleicher Weise auf Sie auswirken? i
i e  Wie kénnte man das anders handhaben? i
i i
e o o o o e o e - - - - - |
s mmssmm—mm=e= A
1 1
i i
! ¢ Szenario 2 ]
1 1
E Du bist mit Freunden zusammen, aber alle starren auf ihre Handys. Du fuhlst dich unwohl und ignoriert. !
i Diskussionsfragen: i
i e  Wie wirkt sich das auf Ihre Beziehungen aus? i
i e  Was kdénnte diesen Moment verbessern? i
i e Haben Sie etwas Ahnliches erlebt? i
i i
e —— -
s mmssmm—mm=e= A
1 1
i i
! ¢ Szenario 3 ]
1 1
E Du hast ein Foto von Klassenkameraden gesehen, die ohne dich zusammen waren. Du warst nicht eingeladen. !
i Diskussionsfragen: i
i e  Welche Emotionen kénnten dadurch ausgeldst werden? i
i . Wiirden Sie anders empfinden, wenn Sie das Foto nicht gesehen hatten? i
i e  Wie kénnen Sie auf gesunde Weise reagieren? i
i i
e — -
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1 1
i i
! ¢ Szenario4 ]
1 1
E Ilhr geratet per SMS in einen Streit. Er eskaliert schnell, weil ihr den Tonfall des anderen nicht deuten kénnt. !
i Diskussionsfragen: i
i e  Warum sind digitale Auseinandersetzungen schwieriger zu handhaben? i
i e  Wie hatte das Ganze in Prasenz anders verlaufen kbnnen? i
i e  Was wiirde zur L6sung des Konflikts beitragen? i
i i
e o o o o o o o o o e e e e -l
I A
1 1
i i
I ¢ Szenario5 |
1 1
E Du fuhlst dich traurig oder angstlich, also scrollst du stundenlang durch soziale Medien, um dich abzulenken. !
i Diskussionsfragen: i
I e HilftIhnen das tatséchlich emotional? i
i e Wie kann man gesiinder damit umgehen? i
i o Woran kénnten Sie erkennen, wann Sie aufhéren miissen? i
i i
e o o o o o o o o o e e e e -l
I A
1 1
i i
! ¢ Szenario 6 ]
1 1
! Du vergleichst dich online mit Menschen, die immer glicklicher, attraktiver oder erfolgreicher zu sein scheinen. !
i Diskussionsfragen: i
i e  Wie kann sich das auf Ihr Selbstwertgefiihl auswirken? i
i e  Warum sind soziale Medien nicht immer real? i
i e Was kénnen Sie tun, um Ihre psychische Gesundheit zu schiitzen? i
1 1
e o e e o e e e e e e e 4
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ANHANG Il - BEISPIEL-ARBEITSBLATT - ,,REFLEXIONSBLATT ZU TECHNIK UND GEFUHLEN*

Dieses Arbeitsblatt hilft den Schdilern, die Szenariodiskussionen individuell zu verarbeiten.

1. Uber welches Szenario hat lhre Gruppe am héufigsten gesprochen?
s

2. Welche Emotionen spielten in dieser Situation eine Rolle?
(Bitte alle Zutreffenden ankreuzen oder weitere hinzufliigen)

O Traurigkeit

Angst

Eifersucht

Frustration

Einsamkeit

Peinlichkeit

Wut

3. Warum kommt es lhrer Meinung nach online haufiger vor als im persénlichen Kontakt?
s

4. Wie kénnte man gesiinder oder positiver damit umgehen?
A

5. Was wiirden SIE anders machen, wenn Sie mit einer dhnlichen Situation konfrontiert waren?
s

Unterschrift (optional) :

Datum:
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Unterrichtsplan 3

Werkzeuge/Materialien

Filzstifte oder Kugelschreiber

Titel »Wo ist meine Zeit geblieben?“ Smartphones und Produktivitat
Altersgruppe 12-18 Jahre alt
Zeitrahmen 45 Minuten
Um den Schulern zu helfen, zu erkennen, wie sich die Smartphone-Nutzung
Lernziel auf ihre Zeit, ihre Routinen und ihre Produktivitat auswirkt, und um
personliche Strategien zu entwickeln, um die Kontrolle zurtickzugewinnen.
1. Verfolgen und bewerten Sie ihre Smartphone-Nutzung
2. Identifizieren Sie persdnliche Zeitfresser-Gewohnheiten, die durch
. Handys verursacht werden.
Lernziele L . .
3. Erstellen Sie einen einfachen Aktionsplan zur Verbesserung lhrer
Konzentration und lhres Zeitmanagements.
e Gedrucktes Arbeitsblatt ,, Tagliches Telefonnutzungsprotokoll
e Timer oder Stoppuhr
Bendtigte e Whiteboard oder Flipchart
[ J
[ J

Optional: Digitaler Bildschirmzeitbericht von den Geraten der Schuler
(mit Einwilligung)

Detaillierte
Anweisungen

Einleitende Diskussion (5 Minuten)

e Fragen Sie die Schuler: ,,Wie viele Stunden verbringen Sie lhrer Meinung
nach taglich mit lhrem Handy?*

e Zeigen Sie grobe Durchschnittswerte an (z. B. verbringen Jugendliche
auBerhalb der Schule 5-7 Stunden pro Tag vor Bildschirmen).

[ J

Stille Aktivitat — Reflexion lGiber die Handynutzung (10 Minuten)

e \Verteilen Sie das Arbeitsblatt zum taglichen Telefonnutzungsprotokoll:
o Am haufigsten verwendete Apps
o Zeitaufwand
o Was wurde wahrend der Nutzung vermieden oder verschoben (z. B.
Hausaufgaben, Schlaf, Sport)?
e Die Schuler fullen es selbststandig und ehrlich aus.

App zur Uberpriifung der Bildschirmzeit wird es den Schiilern letztendlich
ermoglichen, ihre Wahrnehmungen mit den tatsachlichen Daten zu
vergleichen.
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Detaillierte
Anweisungen

Kleingruppendiskussion (10 Minuten)

e In Gruppen von 3-4 Personen diskutieren die Studierenden:
o Uberraschungen aus ihrer eigenen Verwendung
o Wie sich die Telefonzeit auf ihre Produktivitat oder Konzentration
auswirkt
o Wann sich die Handynutzung hilfreich bzw. schadlich anfthtlt.

Mini-Lektion - Der ,,Fokusdieb* (5 Min.)

e Die Lehrerin fuhrt in das Thema Mikroablenkungen und die Kosten des
Aufgabenwechsels durch haufige Handynutzung ein.

e Kurzes Beispiel: ,Ein finfmindtiger Blick auf lhre SMS kann Ihre
Konzentration fur 20 Minuten unterbrechen.”

Aktionsplan - ,Meine Fokus-L6sung® (10 Min.)

e Jeder Schiler notiert 2-3 kleine, konkrete Anderungen, um besser mit
seinem Handy umzugehen:

o z. B.: ,Bitte wahrend des Lernens den ,Nicht stéren“-Modus
aktivieren “ — ,Kein TikTok vor dem Schlafengehen® - ,Lade dein
Handy nachts auBerhalb des Zimmers auf*

e Die Studierenden sollten auBerdem Strategien mit ihren Kommilitonen
austauschen oder gemeinsam eine ,Fokus-Fix-Tipps-Wand“ gestalten
(dies fordert die Eigenverantwortung und Rechenschaftspflicht der
Studierenden).

Zusammenfassung der Unterrichtsstunde (5 Minuten)

e Bitten Sie 2-3 Freiwillige, eine geplante Veranderung vorzustellen.
e Ermutigen Sie andere, sich diese Woche stillschweigend zu mindestens
einer Strategie zu verpflichten.

Nachbetrachtung (individuell)

e Jeder Schuler sollte sich anschlieBend die Frage stellen: ,Welche Strategie
hat nach einer Woche am besten funktioniert?*

Link zur DigRight- App

Diese Lektion soll Teenagern helfen, Zeitmanagement und Produktivitat im
Zusammenhang mit der Smartphone-Nutzung kritisch zu bewerten.

Tipps zur
Inklusion/Anpassung

e Ermoglichen Sie mindliche Reflexionen oder Partnerarbeit fir Schiler,
die Schwierigkeiten mit dem Schreiben haben.

e Fur Schuler mit kognitiven oder sprachlichen Schwierigkeiten sollten
vereinfachte Arbeitsblattversionen oder Hilfsmittel bereitgestellt
werden.

e Nehmen Sie Rucksicht auf Schiler, die kein Handy besitzen -
konzentrieren Sie sich in diesem Fall auf die allgemeine Bildschirmzeit.
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Beurteilung, Bewertung
& Reflexion

Formative Bewertung

Beobachten Sie die Beteiligung der Schiler an Diskussionen und die
Bearbeitung von Aufgaben.

e Beteiligen sich die Studierenden an Gruppendiskussionen?
e Verknipfen sie die Nutzung von Technologie mit realen
Lebenserfahrungen?
Selbsteinschitzung
Durch das Telefonnutzungsprotokoll und den persdnlichen Aktionsplan
Peer-Bewertung
Informeller Austausch und Reflexionen in der Gruppe:
e Die Studierenden bewerten und entwickeln die Antworten der anderen
weiter, indem sie technikbezogene Situationen diskutieren und
Bewaltigungsstrategien vorschlagen.

e Fordert Empathie, gemeinsame Erkenntnisse und kollaborative
Problemldsung.

Beobachtungsinstrumente (Checklisten, Beurteilungsraster)

Beobachtungscheckliste (Fir den Gebrauch durch Lehrkréfte)

Verhalten/Fahigkeit Anmerkungen

Beobachtet
(v)

wider.

Spiegelt die Telefonnutzung ehrlich

Erkennt personliche Ablenkungen

Beteiligt sich an Gruppendiskussionen

Schlagt realistische Strategien vor
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Einfacher Bewertungsbogen (fiir einen Aktionsplan)

Kriterien Aufkommen Entwicklung Kompetent
Minimaler Allgemeine Klare, personliche
Selbstwahrnehmung Einblick Ideen Beispiele
vage oder Grundlegende Konkrete und
Strategiequalitat unrealistisch Strategien praktische
Loésungen
Passivton Mittlere Aktives
Eigentum Anstrengung Engagement und
Absicht

Reflexionsanregungen
fur Studierende

Wann wird lhre Handynutzung zur Ablenkung?

Was gibst du auf, wenn du zu viel Zeit mit deinem Handy verbringst?
Wie kénnen kleine Veranderungen einen groBen Unterschied in lhrer
Konzentration oder Routine bewirken?

Welches Zeitmanagement-Ziel kdnnen Sie heute schon angehen?

Checkliste zur Selbsteinschatzung

e Ich war Uberrascht, wie viel ich mein Handy benutze.
Vorlagen fir Peer- e Ich habe Zeiten identifiziert, in denen ich produktiver sein kénnte.
/Selbstbewertung e Ich habe in meiner Gruppe mindestens eine Idee geteilt.
e Ich habe in meinem Fokus-Fix-Plan mindestens zwei konkrete
Strategien formuliert.
e Ich bin bereit, diese Woche eine Anderung auszuprobieren.
Beobachten:
e Sind die Studierenden in ihrer Selbstreflexion ehrlich?
e Sind die Strategien realistisch und personalisiert?
e Beteiligen sich die Schuler konstruktiv an den Diskussionen?
. . .. .. Antizipieren:
Hinweise fiir Lehrkrafte
e Manche unterschiatzen moglicherweise ihre Handynutzung oder
schamen sich dafur.
o Andere konnten sich angegriffen flihlen oder ablehnend reagieren -

formulieren Sie das Thema um und konzentrieren Sie sich auf
Ausgewogenheit und Selbstermachtigung, nicht auf
Schuldzuweisungen.
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ANHANG | - ARBEITSBLATT 1: TELEFONNUTZUNGSPROTOKOLL

Wo ist meine Zeit geblieben?

Anleitung: Reflektiere ehrlich dartiber, wie du dein Handy an einem typischen Tag nutzt. Das ist nur fur dich -
niemand wird deine Antworten bewerten.

1. Meistgenutzte Apps (Top 3)
(Verwenden Sie, falls verfligbar, die Bildschirmzeiteinstellungen oder schétzen Sie diese.)

App-Name Ungefahre Uhrzeit heute Zweck (z. B. SpaB, Schule,
Unterhaltung)

2. Was habe ich heute auf meinem Handy verschoben oder iibersprungen?
(z. B. Hausaufgaben, Schlaf, Gesprache, Hausarbeiten)

L

3. Wann nutze ich mein Handy am haufigsten?

(Bitte alle Zutreffenden ankreuzen oder weitere hinzufiigen)
O Direkt nach der Schule

Vor dem Schlafengehen

Wahrend der Mahlzeiten

Wahrend der Hausaufgaben

Gleich nach dem Aufwachen

O0O00Ooao

Wenn ich mich gelangweilt oder angstlich fuhle
Andere:

4. Wie fuhle ich mich normalerweise nach langeren Telefongesprachen?

Voller Energie
Muade
Angstlich
Taub
Schuldig

Entspannt

OO0O0OoOoooaod

Mir fallt es nicht wirklich auf.

Andere Geflhle:
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ANHANG Il - ARBEITSBLATT 2: FOKUS-FIXPLAN

Mein Fokus-Fix-Plan - Zeit und Aufmerksambkeit zuriickgewinnen

Anleitung: Verwenden Sie dieses Blatt, um kleine, realistische Anderungen zu entwerfen, die Sie diese Woche
ausprobieren moéchten.

1. Meine gréBten Ablenkungen: Was stért Ihre Konzentration am meisten?

1.

2.

3.

2. Meine Ablenkungsausléser: Was veranlasst Sie normalerweise dazu, lhr Handy in die Hand zu
nehmen?

(Bitte ankreuzen oder eigene Liste erstellen)

O Langeweile

O Benachrichtigungen

O Ich habe das Gefuhl, bei den Hausaufgaben nicht weiterzukommen
O Etwas vermeiden wollen

O Gewohnheit — Ich denke gar nicht dartber nach

Andere:

3. Ein Bereich, denich verbessern mochte: z. B. Lernen, Schlafen, Gespréache, Tagesablauf
L

4. Drei Dinge, die ich diese Woche ausprobieren werde: Einfach und konkret halten.

. Ich werde:

. Ilch werde:

. Ilch werde:

5. Warum es mir wichtig ist: Meine Motivation fiir die Veranderung
s

6. Mein Unterstutzungsnetzwerk:  Wer oder was wird mir helfen, durchzuhalten?

O Ein Freund

O Eine Erinnerungsnotiz

O Benachrichtigungen deaktivieren
O Bildschirmzeit-App

Andere:
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7. Tag der Fortschrittskontrolle:

o Ich werde mich am folgenden Tag selbst Uberprufen:
o Ich werde fragen:

o Habe ich meinen Plan eingehalten?

o Wie hat es sich angefuhlt?

. Was muss angepasst werden?
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Unterrichtsplan 4

Werkzeuge/Materialien

Titel »Wieder die Kontrolle“ - Gesunde digitale Gewohnheiten gestalten
Altersgruppe 12-18 Jahre alt
Zeitrahmen 45 Minuten
Zielist es, Schulerinnen und Schiiler zu befahigen, einen individuellen Plan fir
Lernziel eine ausgewogene Smartphone-Nutzung zu erstellen, der ihr Wohlbefinden,
ihre Produktivitat und ihre Beziehungen unterstuatzt.
1. Uberlegen Sie, was digitales Gleichgewicht fiir sie bedeutet.
2. Personliche Ausloser und ungesunde digitale Gewohnheiten
L iel identifizieren
ernziele
3. Entwerfen Sie einen realistischen und nachhaltigen Plan fir digitales
Wohlbefinden
einen ,,Digitalen Wellnessplan“ (eine pro Schuler/in)
. Whiteboard oder Flipchart
Benotigte

Stifte, Bleistifte, Filzstifte
Post-it-Zettel (optional)
Musik/Lautsprecher fur optionales Reflexionssegment

Detaillierte
Anweisungen

Einstiegsfrage — ,,Wie sieht Balance aus?“ (5 Minuten)

e Frage: ,Stell dir einen Tag vor, an dem du dein Handy genau im richtigen
MaB nutzt. Wie sieht so ein Tag aus?“

e Die Schuler reflektieren still oder notieren 2-3 Ideen.

e Sammeln Sie Gedanken auf der Tafel: ,,Anzeichen eines ausgeglichenen
digitalen Lebens“ (z. B. mehr Schlaf, konzentriertes Lernen, echte
Gesprache, Zeit im Freien).

Geflihrte Reflexion - ,Meine Ausloser & Gewohnheiten* (10 Min.)

e Die Schiler sollen kurze Antworten auf folgende Fragen schreiben:
o Wann greife ich am haufigsten zu meinem Handy?
o Welche Emotionen veranlassen mich zum Scrollen (Langeweile,
Stress, Einsamkeit)?
o Welche Gewohnheiten mochte ich andern?
e Optional: Spielen Sie beruhigende Hintergrundmusik, um sich ungestort
konzentrieren zu kdnnen.
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Erstellen Sie lhren ,,Digitalen Wellnessplan“ (20 Minuten)

e \Verteilen Sie das Arbeitsblatt zum digitalen Wellnessplan, das Folgendes
beinhaltet:

o Meine Ausloser fur Bildschirmzeit

o 3Dinge, die ich andern modchte

o Meine handyfreien Zonen oder Zeiten

o Gesunde Alternativen (was man stattdessen tun kann)

o Meine Motivationserklarung
Die Schuler gestalten und personalisieren ihren Plan - sie kdnnen, wenn
moglich, Farben, Aufkleber oder Zeichnungen verwenden.

Detaillierte
Anweisungen

Erstellen Sie lhren ,,Digitalen Wellnessplan* (20 Minuten)

e \Verteilen Sie das Arbeitsblatt zum digitalen Wellnessplan, das Folgendes
beinhaltet:
o Meine Ausloser fur Bildschirmzeit
o 3Dinge, die ich andern mochte
o Meine handyfreien Zonen oder Zeiten
o Gesunde Alternativen (was man stattdessen tun kann)
o Meine Motivationserklarung
o Die Schuler gestalten und personalisieren ihren Plan — sie kdnnen Farben,
Aufkleber oder Zeichnungen verwenden, falls vorhanden.

Partnerprasentation oder Galeriegang (5 Minuten)

o Die Studierenden kénnen entweder:
o Bildet Paare und teilt einen Teil eures Plans auf.
o Oder man legt die Plane auf die Schreibtische und macht einen
stillen Galeriegang, wobei man sich gegenseitig positive Post-it-
Zettel hinterlasst.

Kursabschluss - ,,Ein-Wort-Versprechen® (5 Min.)

e Frage: ,Welches Wort fasst I|hr Ziel fir diese Woche am besten
zusammen?“

e Die Schuler schreiben es an die Tafel oder teilen es laut mit (z. B.
Konzentration, Ruhe, Schlaf, Freiheit).

Strukturierte Nachsorge

e Die Studierenden sollten die Wirksamkeit ihres Wellnessplans nach
dessen Anwendung beurteilen (dies kénnte den Kreislauf schlieBen und
metakognitive Féhigkeiten fordern).

Link zur DigRight- App

Diese Lektion soll Teenagern helfen, wieder ein Gleichgewicht zu finden und
einen gesiinderen digitalen Lebensstil zu gestalten.
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e Bieten Sie Vorlagen mit visuellen Hinweisen oder vereinfachtem Text an.

e Erlauben Sie miindliche Antworten oder Zeichnungen anstelle von
schriftlichen.

e Nutzen Sie die Unterstitzung von Gleichaltrigen oder Erwachsenen fur
Schuler, die Hilfe beim Ausfullen ihres Plans bendtigen.

e Bieten Sie bei Bedarf Ubersetzungs- oder zweisprachige Unterstiitzung
an.

Tipps zur
Inklusion/Anpassung

Formative Bewertung

Beobachten Sie Engagement, Reflexionstiefe und Kreativitat wahrend der
Planungsaufgabe.

. lbstei hat
Beurteilung, Bewertung Selbsteinschatzung

lefiEEr Dies spiegelt sich im schriftlichen Plan und im Motivationsschreiben des

Schulers wider.
Peer-Bewertung

Positives Feedback wahrend des Partneraustauschs oder des Galeriegangs.

Beobachtungsinstrumente (Checklisten, Beurteilungsraster)

Beobachtungscheckliste (Fir den Gebrauch durch Lehrkréfte)

Beobachtet

Verhalten/Fahigkeit
£ (v)

Anmerkungen

Erkennt persdnliche
Bildschirmzeitmuster

Setzt realistische Ziele

Beteiligt sich an
Diskussionen/Austausch

Zeigt Engagement bei der Aktivitat
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Einfache Bewertungskriterien (fir den Aktionsplan)

Kriterien Aufkommen Entwicklung Kompetent
Unklar oder Allgemeine SpeZ{f ISFhe’
Selbstwahrnehmung persoénliche
unklar Muster s
Einblicke
L. Klar,
Zielsetzung Unreallstlgch Manche dachten aussagekréftig,
oder generisch >
erreichbar
. . Vollstandig
Planvollstandigkeit Unvollstandig GroBte“nte/ls ausgearbeitet mit
gefullt . .
kreativen Details

Reflexionsanregungen
fur Studierende

Was motiviert Sie dazu, bessere digitale Gewohnheiten zu entwickeln?
Welcher Teil Ihres Plans wird am schwierigsten sein? Warum?

Wie wird sich Ihr Alltag verbessern, wenn Sie diesem Plan folgen?

Welche Unterstutzung bendtigen Sie, um lhre Veranderungen
beizubehalten?

Checkliste zur Selbsteinschédtzung

.. e |ch habe herausgefunden, was meine Bildschirmnutzung auslost.
Vorlagen fir Peer- . . . .
/Selbstb R e Ich habe mindestens 3 persdnliche Veranderungen aufgelistet.
SIS e Ich habe einen Plan erstellt, der sich fur mich realistisch anfuhlt.
e Ich habe das Gefluhl, meine Gewohnheiten besser im Griff zu haben.
e |ch mochte diesen Plan ab heute ausprobieren!
Beobachten:
e Zeigen die Schuler authentische Reflexion?
e Verknupfen sie personliche Erkenntnisse mit sinnvollen Veranderungen?
e Unterstiitzen sie die Ziele ihrer Kollegen?
. . .. .. Antizipieren:
Hinweise fiir Lehrkrafte
e Manche Schuler fuhlen sich moéglicherweise liberfordert oder stehen
Veranderungen skeptisch gegenuber.
e Versichern Sie ihnen, dass kleine Schritte wichtig sind — es geht um
Fortschritt, nicht um Perfektion.
e Bieten Sie in zuklnftigen Unterrichtsstunden oder Reflexionsphasen

weiterfilhrende Ermutigung an.
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ANHANG | - DIGITALER WELLNESSPLAN

Mein digitaler Wellnessplan

1. Meine Ausloéser fiir Bildschirmzeit — Was veranlasst mich normalerweise dazu, zu meinem Handy zu greifen?
(Bitte alle Zutreffenden ankreuzen oder eigene hinzufiigen)

Wenn mir langweilig ist

Wenn ich mich gestresst oder angstlich fuhle

O
O
O Wenn ich etwas vermeiden mdchte (z. B. Hausaufgaben)
O Wenn ich mich einsam fuhle

O

Einfach aus Gewohnheit

2. Gewohnheiten, die ich @ndern mochte - Nennen Sie bis zu drei Telefongewohnheiten, die Sie reduzieren
oder ersetzen mochten:

1.
2.
3.

3. Meine handyfreien Zonen oder Zeiten - Wann und wo werde ich regelmaBige Pausen von meinem Handy
einlegen?
(Beispiele: wéhrend der Mahlzeiten, vor dem Schlafengehen, im Unterricht, beim Lernen)

4. Gesunde Alternativen — Anstatt mein Handy in die Hand zu nehmen, kénnte ich...
(Wéhle aus oder schreibe deinen eigenen Text)

Geh nach drauBen

Musik horen

Lies ein Buch

Sprich mit jemandem

Ubung oder Dehnung

Oo0oOoooao

Werden Sie kreativ (zeichnen, schreiben usw.).
Andere:

5. Meine Motivationserklarung — Warum mochte ich meine digitalen Gewohnheiten andern? Was werde ich
dadurch gewinnen?

£
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6. Mein Ziel fiir die Woche - Eine kleine MaBnahme, die ich diese Woche ausprobieren werde, um im
Gleichgewicht zu bleiben:

£

7. Erinnerung zum Check-in - Wann werde ich dariber nachdenken, wie es lauft?

O Nach 2 Tagen

O Nach 5 Tagen

O Ende der Woche
Andere:

Unterschrift (optional) :

Datum:
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Unterrichtsplan 5

Werkzeuge/Materialien

Titel »Mein digitaler Neustart” — Intelligente Technikentscheidungen treffen
Altersgruppe 12-18 Jahre alt
Zeitrahmen 45 Minuten
Ziel ist es, Studierende durch eine gruppenbasierte Reflexionstbung dazu
Lernziel anzuregen, ihr digitales Verhalten zu Gberdenken und eine persdnliche
Verpflichtung zu einem gesunderen Umgang mit Smartphones zu entwickeln.
1. ldentifizieren Sie eine wichtige Anderung, die sie bei der Nutzung ihres
Smartphones vornehmen mdchten.
. 2. Arbeiten Sie in kleinen Gruppen zusammen, um Strategien und
Lernziele
Herausforderungen zu erkunden.
3. Schaffen Sie eine offentliche oder private Verpflichtung als
symbolischen Neustart
»Meine digitale Reset-Karte* (Vorlage vom Lehrer bereitgestellt)
Haftnotizen oder Karteikarten
Benétigte Stifte, Filzstifte, Buntstifte

Flipchart oder eine ,,Verpflichtungswand“ (optional)
Timer oder Uhr fir Gruppendiskussionen
Optional: Ruhige Hintergrundmusik

Detaillierte
Anweisungen

Aufwarmiibung - ,,Wenn mein Handy sprechen kdnnte...“ (5 Minuten)

e Stellen Sie die Frage schriftlich oder mundlich: ,,Wenn Ihr Telefon sprechen
koénnte, was wiirde es dariiber sagen, wie Sie es behandeln —und wie es Sie
behandelt?“

e Geben Sie den Schuilern 2 Minuten Zeit, um einen albernen oder ernsten
Satz aufzuschreiben (z. B. ,,Du benutzt mich, um der Realitat zu entfliehen“
oder ,Lass uns manchmal eine Pause machen*).

e Einige Schuler teilen ihre Gedanken laut mit.

Gruppenherausforderung - ,,Eine Veranderung, die wirklich zahlt“ (10
Minuten)

o In Gruppen von 3-4 Personen diskutieren die Schuler:
o Welche Anderung méchte jeder Einzelne bei seiner Smartphone-
Nutzung vornehmen?
o Was macht diesen Wandel schwierig?
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o Was koénnte ihnen zum Erfolg verhelfen?

e Jede Gruppe erstellt ihre ,Liste mit einer Verdnderung“ auf einem
Haftzettel oder einem kleinen Poster, um sie der Klasse vorzustellen. Die
Gruppen sollten auBerdem eine gemeinsame Herausforderung und eine
gemeinsame Losung identifizieren, um individuelle Ziele mit
gemeinschaftlicher Losungsfindung in Einklang zu bringen.

Erstellen Sie lhre ,,Digitale Reset-Karte“ (15 Minuten)

e \Verteilen Sie das Arbeitsblatt oder die Karteikarten mit den folgenden
Abschnitten:

o Meine Gewohnheit, die ich zuricksetzen muss:

o Warum das wichtig ist:

o Wasich anders machen werde:

o Eine Nachricht an mein zukulnftiges Ich:
Ermutigen Sie die Schuler, ihre Karten mit Bildern, Slogans oder Emojis zu
personalisieren.

Detaillierte
Anweisungen

Austausch und Reflexion (10 Minuten)

e Wahlen Sie eine der folgenden Optionen:

o Stiller Galeriegang: Karten werden auf Tischen oder an einer Wand
ausgelegt; die Schuler gehen herum und hinterlassen freundliche
Haftnotizen oder Hakchen auf Karten, mit denen sie sich
identifizieren kénnen.

o Partnerarbeit: Die Schuler lesen ihre Karten einem Partner vor.

o Kreisaustausch: Im Klassenkreis werden die Schiler eingeladen,
die Botschaft nur an ihr zukunftiges Ich weiterzugeben.

Optionale Abschlussaktivitat (5 Minuten)

e Spielen Sie leise Musik und lassen Sie die Schiiler ihre Reset-Karten in eine
Klassenbox legen, an die Wand hdngen oder sie als tagliche Erinnerung in
ihrem Tagebuch oder Planer aufbewahren.

Nachverfolgen

e Nach einer Woche sollten die Schuler gebeten werden, ihren Fortschritt
selbst einzuschatzen: ,Wie lauft es mit dem Ziel, das Sie sich letzte Woche
gesetzt haben?“

Link zur DigRight- App

Diese Lektion dient der Festigung des Gelernten und soll die Schuler dazu
anregen, Verantwortung fiir ihre Gewohnheiten zu iibernehmen .

Tipps zur
Inklusion/Anpassung

e Bieten Sie alternative Formate an (zeichnen Sie einen Cartoon anstatt
zu schreiben).

e Ermoglichen Sie die mundliche oder paarweise Erstellung von Reset-
Karten fur Schuler, die Unterstlitzung benotigen.

o Verwenden Sie Satzanfange oder eine visuelle Version der Reset-Karte.
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e Bieten Sie Modelle/Beispiele fuir Menschen mit Lern- oder
Sprachschwierigkeiten an.

Formative Bewertung

Achten Sie auf die Beteiligung an Gruppendiskussionen und die Aufrichtigkeit
der Antworten auf den Reset-Karten.

Selbsteinschitzung
Beurteilung, Bewertung
& Reflexion Dies spiegelt sich in der Qualitat und Sorgfalt des Engagements jedes einzelnen
Schulers wider.

Peer-Bewertung

Dies zeigt sich beispielsweise durch ermutigendes Feedback wahrend der
Galerie- oder Prasentationsphase.

Beobachtungsinstrumente (Checklisten, Beurteilungsraster)

Beobachtungscheckliste (Fir den Gebrauch durch Lehrkréfte)

Verhalten/Fahigkeit Beotzjc):htet Anmerkungen
Identifiziert realistische digitale Ziele
Beteiligt sich am Gruppenaustausch
Vervollstandigt eine personalisierte
Reset-Karte
Einfache Bewertungskriterien (flr den Aktionsplan)
Kriterien Aufkommen Entwicklung Kompetent
Persdnliche Reflexion Vage Einige Einblicke Klar, p"raz./se,
personlich
Klarheit der Verpflichtung Unklar Teilweise klar Spez:f/.sch und
erreichbar
Kreativitat/Prasentation Minimal Ein b/ﬁschen Nachdenklich und
Mihe fesselnd
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Reflexionsanregungen
fur Studierende

e Welche digitale Gewohnheit ist mir am wichtigsten und ich mochte sie
andern?

o Welche Art von Unterstltzung oder Erinnerungen helfen mir, auf Kurs
zu bleiben?

e \Woran werde ich erkennen, dass ich in der nachsten Woche
Fortschritte mache?

Vorlagen fiir Peer-
/Selbstbewertung

Checkliste zur Selbsteinschédtzung

Ich habe mir ein Ziel gewahlt, das mir sinnvoll erscheint.
Mein Plan ist realistisch und konkret.

Ich habe mein Ziel mit jemand anderem geteilt.

Eine Sache konnte ich an meinem Plan verbessern

&

Hinweise fiir Lehrkrafte

Beobachten:

e Setzen sich die Schuler realistische und sinnvolle Ziele?
e Konnen sie erklaren, warum ihnen das Ziel wichtig ist?
e Unterstutzen sie sich gegenseitig bei ihren Bemihungen?

Antizipieren:

e Manche Schuler schdamen sich moglicherweise fur ihre
Handygewohnheiten - ermutigen Sie sie und betonen Sie ihre
Entwicklung, nicht ihre Schuldgefihle.
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ANHANG | - DIGITALE RESET-KARTE

DIGITALE RESET-KARTE

Mein persénliches Engagement fuir eine gestindere Handynutzung

1. Meine Gewohnheit, die ich &ndern moéchte: Welche Smartphone-Gewohnheit mochte ich andern?

£

£

2. Warum es mir wichtig ist: Wie wirkt sich diese Gewohnheit auf mein Leben aus und warum moéchte ich sie

andern?

£

£

3. Was ich anders machen werde: Welche neue Handlung oder Grenze werde ich stattdessen

ausprobieren?

£

4. Eine Nachricht an mein zukiinftiges Ich: Eine Erinnerung, ein Zitat oder eine positive Botschaft, um auf

Kurs zu bleiben.

£

£

& Optional: Fige eine Skizze, ein Emoji oder eine Farbe hinzu, die dein Engagement widerspiegelt!

Sie konnen diese Karte in ein oder zwei Wochen noch einmal ansehen und schauen, wie es lauft.
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Diese Lizenz erlaubt es Nutzern, das Material in beliebigen Medien und Formaten fur nichtkommerzielle Zwecke
zu verbreiten, zu bearbeiten, anzupassen und darauf aufzubauen, sofern der Urheber genannt wird. Wenn Sie
das Material bearbeiten, anpassen oder darauf aufbauen, missen Sie das veranderte Material unter denselben
Bedingungen lizenzieren. CC BY-NC-SA umfasst die folgenden Elemente:

BY: Der Urheber muss genannt werden.
NC: Nur nichtkommerzielle Nutzungen des Werkes sind gestattet.

SA: Anpassungen mussen unter den gleichen Bedingungen weitergegeben werden.
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