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Trage ich mein Handy zuhause standig von Raum zu Raum?

Ziehe ich mein Handy automatisch raus, wenn mir langweilig ist?

Schaue ich direkt nach der Schule zuerst aufs Handy?

Schaue ich nach dem Aufwachen als Erstes aufs Handy?

Schaue ich vor dem Einschlafen als Letztes aufs Handy?

Werde ich unruhig, wenn mein Handy nicht griffbereit ist?

Muss ich sofort auf neue Nachrichten antworten?

Kontrolliere ich oft, ob meine Nachricht gelesen wurde?

Greife ich auch in Gesellschaft oft zum Handy?

Fallt es mir schwer, beim Essen das Handy wegzulegen?

Habe ich Panik, wenn mein Akku fast leer ist?

Nutze ich das Handy, obwohlich andere Aufgaben hatte?

Fallt es mir schwer, das Handy mehrere Stunden auszuschalten?

Scrolle ich oft ziellos durch Social Media oder Internet?

Verliere ich oft mehr Zeit am Handy als geplant?

Habe ich Angst, wichtige Nachrichten/Infos zu verpassen?

Lenke ich mich mit dem Handy von Gefuhlen ab?

Schaue ich selbst beim Fernsehen immer wieder aufs Handy?

(z.B. StraBenverkehr,

Nutze ich das Handy in unangebrachten Situationen?  unterricht)
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Habe ich erfolglos versucht, meinen Handykonsum zu reduzieren?
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