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ACTION STEP: NUTZE DEIN HANDY RICHTIG -
PASSE DICH AN

IN DIESER FOLGE GING ES UM EVOLUTION, ANPASSUNG UND VERANDERUNG.
ANPASSUNG IST NICHT NUR EIN BIOLOGISCHES PRINZIP, SONDERN AUCH EIN

B NTESrE = SRR ESNMDEE SR VAT KGN RO R RN DS SINEIH)Y VA A @R @R =N A IS VB FESSURINE R E R INFESEMEEIN DR
D INFRBDRRGAREA S E NSV AN DR SR A RS @ s LA S BN RIACS I ER NS AR N NESETR. “ASURESERBAL ST NS

=N EIRASEE = RN R GRS RPA R RSN SRS = INSIN DA D@ =N P E i =] e I REE NV AR € G S

VINEILE V@I UNE VERSCHWENDEN TACLIC A STFUNIEE N IMHTF - S4IREN (LS5 V] (KON S 8K+
SO @] AdlE VB DIFATEES ARSI E @R IR VS B UsSayy e Z B e B N EIREGHEESEUSNEBSA SR IMHE RS STASVIRIEES (5

GEHENMERLEGREN, EARBE] KANN DELN: HANBRG A (e STARRISTE WERKLZEUC
S N URINE D), SRR INE I B R N E@HEGA SN ZE U SERABINR@HE=SING — = Y E INEINTRIDAI) SE SRS R @ iy, | RN Ol s
HIER IST DEINE SCHRITT-FUR-SCHRITT-ANLEITUNG:

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE: 02
HALTE DEIN WORT!




ACTION STEP: NUTZE DEIN HANDY RICHTIG -
PASSE DICH AN

TRACKE DEINE BILDSCHIRMZEIT
ZIEL: BEWUSSTSEIN UBER DEINEN TATSACHLICHEN KONSUM SCHAFFEN.

e GEHE IN DIE EINSTELLUNGEN DEINES SMARTPHONES UND SCHAU DIR GENAU
AN, WIE VIEL ZEIT DU PRO TAG AM BILDSCHIRM VERBRINGST. DU WIRST
UBERRASCHT SEIN.
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‘ SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
2 SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ACTION STEP: NUTZE DEIN HANDY RICHTIG -
PASSE DICH AN

SCHREIBE DEINE ZEITFRESSER AUF
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BRYEL -5 2 i S5
o |ST ES WIRKLICH PRODUKTIV, MEHRERE STUNDEN AUF TIKTOK, INSTAGRAM,
YOUTUBE ODER IN SINNLOSEN SPIELEN ZU VERBRINGEN?

S UBERLEGE AUCH: WAS FATTEST DU MITH BHESSER ZENPACH ENE KON N ENZ

‘ SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
2 SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ACTION STEP: NUTZE DEIN HANDY RICHTIG -
PASSE DICH AN

BERECHNE DEIN VERBESSERUNGSPOTENZIAL
ZIEEL: PORBEN Z B CiliE = m S Z = [Hee =0 IN I DA R Gl N

OSCHATZE. WAE VIELE DIESER STUNDEN BUYREALI STISCE "2NER2AREN
KONNTEST - OHNE AUF MEHRWERT ZU VERZICHTEN.

S @ ERCSENEE B -5 STUNEIE N TAGEE:
o M UNNF IR LIZIERE DAS MAL 7 TAGE LRPLOFHAbker "sMDEST DUy & NE
KO MR L BRI E N EL TR Sy E@ R C =R R NSRS EINGES M A R

‘ SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
2 SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ACTION STEP: NUTZE DEIN HANDY RICHTIG -
PASSE DICH AN

SENTZE DIR EIN KEARES ZIEL
ZIE LD i INE SN e G B VEGORNEINTERINEE R ZE S S | FINFINBVA @ RIE SN S 7 =N
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o DEINE GESUNDMHEIT (SPORT, ERNAHRUNG, BEWEGUNG)
o DEINE BILDUNG (LESEN, LERNEN, WEITERBILDUNG)

o DEINE BEZIEHUNGEN (FAMILIE, FREUNDE, ECHTE GESPRACHE)
c DEINE ZIELE (ARBEIT, PROJEKTE, TRAUME)

WICHTIG

‘ SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
2 SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ACTION STEP: NUTZE DEIN HANDY RICHTIG -
PASSE DICH AN

UBERPRUFE DEINE FORTSCHRITTE NACH 1-2 WOCHEN
ZIEL: SPURBARE VERANDERUNG MESSEN
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WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ACTION STEP: NUTZE DEIN HANDY RICHTIG -
PASSE DICH AN
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SCHLECHT, SONDERN DER UMGANG DAMIT.
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WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.

ﬁ SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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