
Mein Rückblick auf
den: 

____.____.______

Habe ich heute Verlangen
nach meinem Handy

gespürt?

Ja, auf einer Skala von 1-10 entsprach mein Verlangen
der Stärke:  [......]

Ich habe die Handyaktivität für
[.....] Minuten ausgeführt

In welcher Situation befand ich mich, als das
Verlangen auftauchte? 

Was dachte ich in dieser Situation?

Welche Gefühle erlebte ich in dieser
Situation?

Wie fühlte sich mein Körper in dieser Situation
an?

Was erwartete ich mir in dieser Situation von
der Handynutzung?

Verhaltensprotokoll: 
Beantworte folgende Fragen täglich für mehr Kontrolle über dein Verhalten.

www.mindfulscreen.com

Wie du deine Handynutzung
langfristig reduzierst:

https://mindfulscreen.onepage.me/


Mein Rückblick auf
den: 

12.12.2023

Habe ich heute Verlangen
nach meinem Handy

gespürt?

Ja, auf einer Skala von 1-10 entsprach mein Verlangen
der Stärke:  [8]

Ich habe die Handyaktivität für
[280] Minuten ausgeführt

In welcher Situation befand ich mich, als das
Verlangen auftauchte? 

Was dachte ich in dieser Situation?

Welche Gefühle erlebte ich in dieser
Situation?

Wie fühlte sich mein Körper in dieser Situation
an?

Was erwartete ich mir in dieser Situation von
der Handynutzung?

Nach dem Aufstehen; allein zu Hause

Das Lernen hat noch ein wenig Zeit, jetzt frühstücke ich erst mal. Dabei kann ich mir das Youtube
Video anschauen. Video Schauen ist schließlich produktiv. Ist doch easy danach wieder

abzuschalten und mich an die Klausurvorbereitung zu setzen.

Lustlos, etwas unbehaglich

Müde; wenig Energie

Noch etwas angenehmes erleben, bevor ich mich mit dem ganzen Lernstress auseinander setzen
muss.

Verhaltensprotokoll: 
Beantworte folgende Fragen täglich für mehr Kontrolle über dein Verhalten.

www.mindfulscreen.com

Wie du deine Handynutzung
langfristig reduzierst:

https://mindfulscreen.onepage.me/

