
Kontaktfelder 
Zeit pro W

oche (h) 
Subjektive Q

XaliW¦W* 
Em

otionale W
irkung** 

Bem
erkungen 

Internet (N
ew

s, Youtube, ...) 
 

 
 

 

Social M
edia (Facebook, linkedIn, 

XIN
G

, W
hatsApp, Instagram

 ...) 
 

 
 

 

eM
ail-SM

S 
 

 
 

 

Tageszeitungen, Zeitschriften 
 

 
 

 

Fachzeitschriften 
 

 
 

 

R
adio 

 
 

 
 

M
usik (Spotify&C

o)  
 

 
 

 

Fernsehen/Stream
ing 

 
 

 
 

B¾cheU Xnd H
¸Ub¾cheU 

 
 

 
 

VoUWU¦ge/PU¦VenWaWionen 
 

 
 

 

Kultur (Kino/Theater/Konzert...) 
 

 
 

 

W
erbeplakate/W

erbem
aterialien*** 

 
 

 
 

M
eetings 

 
 

 
 

Telefonate 
 

 
 

 

G
eVpU¦che 

 
 

 
 

Zeit m
it Fam

ilie/Freunden 
 

 
 

 

Zeit m
it m

ir allein ohne Input 
 

 
 

 

*ಹ
 

 
 

 
 

*ಹ
 

 
 

 
 

*ಹ
 

 
 

 
 

Sum
m

e 
 

 
 

 

* Q
XaliW¦WVniYeaX: 1 (m

in.) bis 10 (m
ax.) Punkte, ** Konkrete G

eistes]XVW¦nde, die beVondeUV gen¦hUW w
erden (Angst, Freude, ZXfUiedenheiW, �UgeU etc.)  

*** H
ieU biWWe die An]ahl Xnd nichW die D

aXeU deU W
eUbekonWakWe Z

¦hlen 
 

 


