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Uber Probleme zu reden ist
nicht sehr interessant

... also lassen Sie uns tber Losungen
sprechen

Wenn wir die Existenz technologiebasierter
Herausforderungen nicht andern kénnen,
mussen wir herausfinden, wie wir auf sie
reagieren und mit ihnen umgehen kdnnen
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Motivation

DIGITAL

Motivation ist ein Prozess, der zielgerichtetes 4 A |_ I_
Verhalten initiiert, steuert und aufrechterhalt.

BUILDING A DIGITAL

WORLD FOR ALL

Beispiel: Ich méchte gesiinder leben, damit ich
mehr Energie fur die Dinge habe, die mir
wichtig sind.
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Routine

Eine Routine ist eine Reihe von

Verhaltensweisen, die haufig wiederholt werden.

Beispiel: Vor Home-Office-Tagen und freitags
nehme ich meine Sporttasche mit zur Arbeit und
gehe nach der Arbeit ins Fitnessstudio.
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Gewohnheit

Eine Gewohnheit ist der Impuls, ein Verhalten
mit wenig oder gar keinem bewussten
Nachdenken auszufuhren.

Beispiel: Bevor ich ins Bett gehe, packe ich
meine Sporttasche und lege sie neben die Tur
[damit ich morgens nicht vergesse, sie
mitzunehmen].
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Gewohnheilt oder
Routine?

Aufgabe:
Bitte schreiben Sie so viele Motivationen, Routinen und Gewohnheiten auf, wie
Sie in diesem Video finden kdnnen


http://www.youtube.com/watch?v=0RxlJ2TdYPo
http://www.youtube.com/watch?v=0RxlJ2TdYPo
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Bitte sehen Sie sich die folgenden zwei Videos 4 A |_ L

zum Thema Tiny Habits an und schliel3en Sie

dann die Tabs. BUILDING A DIGITAL
WORLD FOR ALL

https://www.youtube.com/watch?v=AdKUJXx|n-
R8&t=837s

https://www.youtube.com/watch?v=2L1R70tJhW
Funded by the

S Erasmus+ Programme

.. . . . . of the European Union
Definieren Sie anschlief3end Tiny Habits in Ihren
eigenen Worten.



https://www.youtube.com/watch?v=AdKUJxjn-R8&t=837s
https://www.youtube.com/watch?v=2L1R7OtJhWs

Bitt twickeln Sie 5 Tiny Habit h DIGITAL
itte entwickeln Sie 5 Tiny Habits nac
folgender Formel LI A L L

BUILDING A DIGITAL

"Wenn X [Teil Ihrer taglichen Routine] passiert, WORLD FOR ALL

werde ich Y [neue Gewohnheit] tun”.
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Kann Tiny Habits die Menschheit retten?

DIGITAL
Wahlen Sie 3 der folgenden Themen 4 A |_ |_

- Klimawandel
- Sexismus BUILDING A DIGITAL
- Integration WORLD FOR ALL
- Propaganda

- Unrealistische Erwartungen
- Angst vor dem Unbekannten

Funded by the
Erasmus+ Programme -
Kénnen die 3 Themen, die Sie ausgewahit o1 fhe European nier
haben, mit Hilfe von Tiny Habits geldst
werden? Warum/Warum nicht?



Konnen Tiny Habits die Menschheit

retten?
BT STWICKETTSTE 3 Tiny Habits zu DIGITAL

jedem der 3 von Ihnen gewahlten LA

Themen nach folgendem Muster
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WORLD FOR ALL

"Wenn X [Teil deiner taglichen Routine]
passiert, werde ich Y [neue Gewohnheit]
tun”.

Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



Kann Tiny Habits die Menschheit retten?

T ITETTSTETY Habits entwickelt D1 G TAL
haben, um groRere strukturelle Probleme 4 AN

der Gesellschaft anzugehen, was halten
Sie von Tiny Habits und der Wirkung, die
sie haben kdnnen?

BUILDING A DIGITAL
WORLD FOR ALL

2) Wie realistisch ist jede dieser
Gewohnheiten, die Sie entwickelt haben? Funded by the -

Erasmus+ Programme

Warum? of the European Union




DIGITAL
4ALL

BUILDING A DIGITAL
WORLD FOR ALL

dddddddddddddd
European Union

Winzige Gewohnheiten  Teil 3



Winzige technische Gewohnheiten

- Gefalschte Nachrichten
—f=kerrer-vor-BeecpFakes DIGITAL

- Clickbait meiden G ALL
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1) Flr welchen dieser drei Aspekte
des Online-Lebens ist es am
einfachsten, Tiny Habits zu
entwickeln, fur welchen am

schwierigsten? Erisiiint PR -

of the European Union

2) Bitte entwickle 2 Tiny Habits far
jeden der Aspekte



Geistige Gesundheit Gewohnheiten D | G | TA L

- Kritisches Denken 4 A |_ |_

- Vermeiden von Doomscrolling
- Empathie/Mitgefthl online
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3) Fur welchen dieser drei Aspekte ist es
am einfachsten, Tiny Habits zu entwickeln,

far welchen am schwierigsten? Funded by the -

Erasmus+ Programme
of the European Union

4) Bitte entwickle mindestens 2 Tiny
Habits flr jeden der Aspekte



Winzige Gewohnheiten fur Digital 4
All

Welche der Gewohnheiten, die Sie
T CATEOTESE S Moduls entwickelt DIGITAL

haben, sind fur Sie am 4 A L L

praktISChSten? BUILDING A DIGITAL
WORLD FOR ALL

Beschreiben Sie bitte, wie Sie sie Iin

lhrem Leben umsetzen werden oder

zumindest kbnnten? unced by the
Wodurch unterscheiden sie sich von Erasmus+ Programme -
den anderen Gewohnheiten, die Sie o1 he Buropean nion
entwickelt haben?




Winzige Gewohnheiten fur Digital 4 All

DIGITAL
Sind Sie nach Abschluss dieses 4 AL

Moduls der Meinung, dass Tiny Habits .~
ein wirksames Instrument zur WORLD FOR ALL
Forderung der Online-Kompetenz und

zur Berlcksichtigung der Bedurfnisse

junger Migranten sein kann?
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