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Ihr Ergebnis

BEISPIEL - Bildschirm-Sucht-Test (IAT) - Ref. 00000025

Mittlere Bildschirmsucht
/ 80 76 % der Hochstpunktzahl

Niedrig

ms Qs —

Sehrhoch

Mittel Hoch

Deutlich problematische Bildschirmnutzung, die Beziehungen, Schlaf, Arbeit oder psychische

Gesundheit beeintrachtigt.

Nach Bereich

In Prozent des Maximums jedes Bereichs, damit sie vergleichbar sind.
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Leistung D 50 % 2/4
Vorfreude ./ 50 % 2/4
@ Amwenigsten ausgepragt @ Amstarkstenausgepragt
Nutzung 75 %
Abwehrhaltung 75 % Vernachlassigung 50 %
Auswirkungen 62 % 0/.\ Soziales Leben 67 %
. 0) o—o .
Stimmung 75 % ./ , Leistung 50 %
/ '~
Gedankliche Vereinnahmung 75 % .\ I. Prioritaten 75 %
L) [ ]
Schlaf 75 % \ / Entzug 75 %
O—_
.\ / ([
Ehrlichkeit 75 % .\. Flucht 75 %
Kontrolle 75 % Angst 75% Vorfreude 50 %
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Was lhre Antworten sagen

Von Claude (Anthropic) auf Grundlage lhrer Antworten verfasst.

Am wenigsten ausgepragt Am starksten ausgepragt
Vorfreude - 50 % Nutzung - 75 %
Leistung - 50 % Prioritaten-75 %

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, diesen Screening-Test ehrlich auszufillen. Das
zeigt bereits eine bewundernswerte Bereitschaft, sich mit dem eigenen Umgang mit Bildschirmzeit
auseinanderzusetzen. hr Ergebnis von 61von 80 Punkten deutet auf einen moderaten Bereich hin, was
bedeutet, dass Bildschirmnutzung in Ihrem Alltag spUrbar Raum einnimmt und in manchen Momenten
schwererzu steuernist, als Sie es sich vielleicht wiinschen. Solche Erfahrungen sind heute
auBerordentlich verbreitet - wirlebenin einer Welt, die standig um unsere Aufmerksamkeit wirbt, und

viele Menschen erleben dhnliche Herausforderungen. Sie sind mit diesem Thema also keineswegs allein.

Schauenwiruns die einzelnen Bereiche etwas genauer an: Der Wert bei der Nutzungsdauer (18) und der
Kontrollverlust (16) fallen vergleichsweise hoch aus, was darauf hindeuten kdnnte, dass Bildschirmzeit
oftlanger dauert als geplant oder dass es schwerfallt, bewusst eine Pause einzulegen. Auch die
emotionale Regulation (15) spielt eine Rolle - m&glicherweise dienen Bildschirme manchmal dazu,
Stress, Langeweile oder unangenehme Geflhle auszugleichen. Der etwas niedrigere Wert bei
Entzugserscheinungen (12) ist dabei ein ermutigendes Zeichen, da er darauf hindeutet, dass Unruhe

oder Unwohlsein ohne Bildschirmzugang bislang weniger stark ausgepragt sind.

Es gibt viele kleine, positive Schritte, die helfen kdnnen, mehr Ausgeglichenheit zu finden. Ein erster
Ansatz kdnnte sein, bewusste bildschirmfreie Zeiten einzufihren, etwa beim Essen odervordem
Schlafengehen. Ebenso kann es hilfreich sein, alternative Aktivitaten zu identifizieren, die ahnliche
Bedurfnisse erflllen - etwa Bewegung, Gesprache oder kreative Beschaftigungen -, um emotionale
Anspannung anders zu kanalisieren. Auch das Setzen kleiner, erreichbarer Ziele bei der taglichen
Nutzungsdauer kann ein gutes Gefuhl von Kontrolle zurlickbringen.

Bitte denken Sie daran, dass dieser Test lediglich ein Screening-Instrument ist und keine klinische
Diagnose ersetzt. lhre Ergebnisse kénnen jedoch ein wertvoller Ausgangspunkt fur ein Gesprach mit
einer qualifizierten Fachperson sein, die Sie individuell unterstitzen kann. Mit derrichtigen Begleitung
und den passenden Strategienist ein gestinderes, ausgewogeneres Verhaltnis zu Bildschirmen sehr gut
erreichbar.
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Nachste Schritte

Wahlen Sie ein oder zwei aus. Regelmafigkeit zahlt mehr als Dauer.

Empfehlung
Mittlere Bildschirmsucht

Ziehen Sie eine strukturierte digitale Auszeitin
Betracht. An Bildschirmsucht angepasste kognitive
Verhaltenstherapie ist wirksam.

Um mit einer Fachperson daruber zu o Bringen Sie Seite 2 mit (Ergebnis nach Bereich).
sprechen o Notieren Sie ein oder zwei Situationen, die Ihnen

Psychologin, Therapeut, Arztin: Dieser Bericht kann zuletzt schwerfielen.

der Ausgangspunkt fiir das Gesprach sein. o Sagen Sie, was Sie gern andern wirden, auch nur
ungefahr.

Brauchen Sie jetzt jemanden zum Reden? Rufen Sie 0800 1110 111 an (TelefonSeelsorge), im Notfall die 112.

Dieser Berichtist ein Screening-Instrument. Er ersetzt keine fachliche Abklarung. Fir eine verlassliche Diagnose wenden Sie sich an eine
Neuropsychologin, einen Psychiater oder eine andere qualifizierte Fachperson.
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lhren Termin vorbereiten

Arztin, Psychiater, Psychologin, Neuropsychologe: Bringen Sie diese Seite mit. Fiillen Sie sie ein paar
Tage vorher aus, wenn lhnen Beispiele einfallen.

Meine wichtigsten Zahlen

Bildschirm-Sucht-Test (IAT) - 61/80 (76 %) - Mittlere Bildschirmsucht
Am starksten ausgepragt: Nutzung (75 %), Prioritaten (75 %), Entzug (75 %)
Test durchgefihrtam17.Marz2026 - ReferenzO0000025

Beispiele aus meinem Alltag

Arbeit oder Studium, Zuhause, Beziehungen: zwei oder drei konkrete Situationen und was passiert ist.

Seitwann?

War es schonin der Kindheit oder Jugend da? Zeugnisse oder Erinnerungen von Angehérigen kdnnen helfen.

Was ich gern andern wiirde

Auch nurungeféhr: was Sie heute am meisten Energie kostet.

Fragen, die ich stellen kann

[ Isteine vollstandige Abklarung in meinem Fall sinnvoll, und bei wem?

] Wielangeist die Wartezeit, und was kannichin der Zwischenzeit tun?

[0 Kénnte etwas anderes das erklaren (Schlaf, Stress, Schilddrise, eine andere Stérung)?
] Welche Unterstiitzung gibt es, beider Arbeit oderim Studium?

[J Wassollich beim ndchsten Mal mitbringen?
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lhre Antworten

Skalavon ,Nie“ bis ,Immer®.

H# Frage lhre Antwort Pkt.

Nutzung-3/4

1 Wie oft bleiben Sie langer an lhrem Bildschirm als beabsichtigt? o Oft 3

Vernachladssigung -2 /4

2 Wie oft vernachlassigen Sie Haushaltsaufgaben fur Bildschirme? o Manchmal 2

SozialesLeben - 8 /12

3 Wie oft pevorzugen Sie digitale Unterhaltung gegenlber sozialen o Manchmal 2
Interaktionen?

4 Wie oft beschweren sich andere Uber lhre Bildschirmzeit? o Oft 3

17 Wie oft wahlen Sie Bildschirmzeit gegenliber Zeit mit anderen? o Oft 3

Leistung-2/4

5  Wie oftleidet Ihre Leistung unter Ihrer Bildschirmzeit? o Manchmal 2

Prioritaten-3/4

6 Wie oft checken Sie Ihr Telefon als Erstes nach dem Aufwachen? o Oft 3

Entzug-3/4

7 Wie oft flihlen Sie sich angstlich oderreizbar ohne Bildschirme? o Oft 3

Flucht-3/4

8 Wie oft nutzen Sie Bildschirme, um Problemen zu entfliehen? o Oft 3

Vorfreude -2/ 4

9 Wie oft ertappen Sie sich dabei, Ihre ndchste Sitzung zu erwarten? () Manchmal 2

Angst-3/4

10 Wie oft beflrchten Sie, dass ein Leben ohne Bildschirme leer ware? o Oft 3

Kontrolle-6/8

1 Wie oft sagen Sie 'noch ein paar Minuten' und verbringen viel mehr Zeit? o Oft 3

12 Wie oft haben Sie versucht, Ihre Bildschirmzeit zu reduzieren, und sind o Oft 3
gescheitert?
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H# Frage lhre Antwort Pkt.

Ehrlichkeit - 3/ 4

13 Wie oft verbergen Sie, wie viel Zeit Sie an Bildschirmen verbringen? o Oft 3

Schlaf-3/4

14 Wie oft verlieren Sie Schlaf wegen spatabendlicher Bildschirmnutzung? o Oft 3

Gedankliche Vereinnahmung - 3/ 4

15 Wie oft denken Sie an Bildschirme, wenn Sie offline sind? [ Oft 3

Stimmung-3/4

16 Wie oft fihlen Sie sich deprimiert oder nervés, wenn Sie offline sind? o Oft 3

Auswirkungen-5/8

18  Wie oft beeintrachtigt die Bildschirmnutzung Ihre Beziehungen? o Manchmal 2
Wie oft beeintrachtigt die Bildschirmnutzung Ihre Gesundheit (Augen, o Oft 3
Schlaf)?

Abwehrhaltung - 3/ 4
Wie oft werden Sie defensiv, wenn jemand lhre Bildschirmgewohnheiten o Oft 3
hinterfragt?
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