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Montag

Morgens Vormittags Nachmittags Abends Nachts

Medien

Wie?

Zeit

B–Buch/Zeitschrift

I–Internet 

R–Radio H–Handy 

F–Fernseher M-Musikgerät SK-Spielkonsole 

T-Tablet C-Computer

Dentspannt

traurig

fröhlich

gestresst

Medien: Wie fühlst du dich? Zeit:

Viertel-Stunde

Halbe-Stunde

2 Stunden

1 Stunde 
und eine 
Halbe-Stunde

Gesamtzeit Stunden und Minuten=

Mein Medien-Tagebuch – So funktioniert es!

R C F F B

4 15

1.

2.

3.

5.

D

4.
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Montag
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Dienstag

morgens vormittags nachmittags abends nachts

Medien

Wie?

Zeit

B–Buch/Zeitschrift

I–Internet 

R–Radio H–Handy 

F–Fernseher M-Musikgerät SK-Spielkonsole 

T-Tablet C-Computer

Dentspannt

traurig

fröhlich

gestresst

Medien: Wie fühlst du dich? Zeit:

Viertel-Stunde

Halbe-Stunde

2 Stunden

1 Stunde 
und eine 
Halbe-Stunde

Gesamtzeit Stunden und Minuten=
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Mittwoch

morgens vormittags nachmittags abends nachts

Medien

Wie?

Zeit

B–Buch/Zeitschrift

I–Internet 

R–Radio H–Handy 

F–Fernseher M-Musikgerät SK-Spielkonsole 

T-Tablet C-Computer

Dentspannt

traurig

fröhlich

gestresst

Medien: Wie fühlst du dich? Zeit:

Viertel-Stunde

Halbe-Stunde

2 Stunden

1 Stunde 
und eine 
Halbe-Stunde

Gesamtzeit Stunden und Minuten=
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Donnerstag

morgens vormittags nachmittags abends nachts

Medien

Wie?

Zeit

B–Buch/Zeitschrift

I–Internet 

R–Radio H–Handy 

F–Fernseher M-Musikgerät SK-Spielkonsole 

T-Tablet C-Computer

Dentspannt

traurig

fröhlich

gestresst

Medien: Wie fühlst du dich? Zeit:

Viertel-Stunde

Halbe-Stunde

2 Stunden

1 Stunde 
und eine 
Halbe-Stunde

Gesamtzeit Stunden und Minuten=
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Freitag

morgens vormittags nachmittags abends nachts

Medien

Wie?

Zeit

B–Buch/Zeitschrift

I–Internet 

R–Radio H–Handy 

F–Fernseher M-Musikgerät SK-Spielkonsole 

T-Tablet C-Computer

Dentspannt

traurig

fröhlich

gestresst

Medien: Wie fühlst du dich? Zeit:

Viertel-Stunde

Halbe-Stunde

2 Stunden

1 Stunde 
und eine 
Halbe-Stunde

Gesamtzeit Stunden und Minuten=
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Samstag

morgens vormittags nachmittags abends nachts

Medien

Wie?

Zeit

B–Buch/Zeitschrift

I–Internet 

R–Radio H–Handy 

F–Fernseher M-Musikgerät SK-Spielkonsole 

T-Tablet C-Computer

Dentspannt

traurig

fröhlich

gestresst

Medien: Wie fühlst du dich? Zeit:

Viertel-Stunde

Halbe-Stunde

2 Stunden

1 Stunde 
und eine 
Halbe-Stunde

Gesamtzeit Stunden und Minuten=
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Sonntag

morgens vormittags nachmittags abends nachts

Medien

Wie?

Zeit

B–Buch/Zeitschrift

I–Internet 

R–Radio H–Handy 

F–Fernseher M-Musikgerät SK-Spielkonsole 

T-Tablet C-Computer

Dentspannt

traurig

fröhlich

gestresst

Medien: Wie fühlst du dich? Zeit:

Viertel-Stunde

Halbe-Stunde

2 Stunden

1 Stunde 
und eine 
Halbe-Stunde

Gesamtzeit Stunden und Minuten=
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Meine Auswertung – 1. Teil

Mediennutzung im Durchschnitt

Zeichne die Gesamtzeit von Montag bis Sonntag ein. Teile (÷) das Ergebnis durch 7.

Ich habe im Durchschnitt 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Stunden und Minuten= am Tag mit Medien verbracht.

Was nutzt du wie viel?

Zähle nach, welche Medien du wie oft über die Woche genutzt hast und schreibe die Zahl dazu.
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Meine Auswertung – 2. Teil

Bei diesen Medien kann ich entspannen:

Diese Medien stressen mich manchmal:

Diese Medien machen mir Spaß:

D

Diese Medien machen mich traurig:
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Meine Auswertung – 3. Teil

Wenn ich meine Auswertung so anschaue, dann sind Medien für mich: 

wichtig unwichtig

Wenn ich meine Auswertung so anschaue, stelle ich fest: 

Diese Medien nutze ich am liebsten:

Mit meiner Medienzeit bin ich zufrieden.

Ich bin nicht zufrieden. 
Mit diesen Medien möchte ich weniger Zeit verbringen:
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