Verhaltensframework: EiEE

In diesem Schritt analysieren wir dein Verhaltensprotokoll sorgfiltig. Wir zerlegen das Wie du deine Handynutzung "F" l___':"
Problem in seine Bestandteile und entwickeln anschlieBend gemeinsam eine passende langfristig reduzierst: =Y,
Ldsung. ra

Problem:

Gefiihle, die daflir verantwortlich
sein kédnnten:

Szenario:

Was machst du? Warum machst du das?

Losung:

Alternative Aktivitaten

W Alte Aktivitat erschweren

~ Neue Aktivitat erleichtern
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Verhaltensframework Beispiel: EiE

In diesem Schritt analysieren wir dein Verhaltensprotokoll sorgfiltig. Wir zerlegen das Wie du deine Handynutzung "F" I___':-'
Problem in seine Bestandteile und entwickeln anschlieBend gemeinsam eine passende langfristig reduzierst: =Y,
Ldsung. ra

Problem: [PROBLEME (z.B. hohe Bildschirmzeit)]

[GEFUHL 1 (z.B.: Stress)] -> Nicht wirklich, nur unsicher
=P [GEFUHL 2 (z.B.: Uberwaltigung)] -> Nicht, dass ich wiisste
[GEFUHL 3 (z.B.: Lust auf Dopamin)] -> Ja / Nein

Gefiihle, die daflir verantwortlich
sein kédnnten:

Szenario: [SZENARIO (z.B.: beim Aufwachen)]

Was machst du? [AKTIVITAT z.B.: (Instagram oder Tiktok nutzen)] Warum machst du das? [GRUND z.B.: (um wach zu werden)]

Losung:

[AKTIVITAT 1 z.B.: Lesen / Musik héren]

Alternative Aktivitaten [AKTIVITAT 2 z.B.: Lesen / Musik héren]

[LOSUNG 1 z.B.: Handy drauBen laden]

W Alte Aktivitat erschweren

[LOSUNG 1 z.B.: Wecker kaufen]

~ Neue Aktivitat erleichtern [LOSUNG 2 z.B.: Buch neben das Bett legen]
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