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10. Nur noch schwarz-weiB8 sehen: UND HILFE

Bildschirm auf Grautone umstellen
Ungewohnt und ungeliebt, aber umso wirksamer:

In den Handy-Einstellungen kannst Du den Farb- Unser Projekt webcare+ dreht sich rund um Medien-
modus deaktivieren. Auf Deinem Bildschirm wird kompetenz, Medienabhangigkeit und Selbsthilfe. Auf
Dir dann alles nur noch in Grauténen angezeigt. unserer Internetseite www.webcare.plus findest du:

Zum einen gehen damit die kleinen roten Signal-
Symbole unter. Zum anderen wirken Browser,
soziale Medien und Messenger plétzlich nicht

== Spannende Blogartikel tiber Selbsthilfe, Computer-
spiele, soziale Medien und Smartphones

mehr wie ein kunterbuntes Wunderland — und = Webinare liber Mediensucht

damit sehr viel weniger verfihrerisch = Kalender mit bundesweiten Veranstaltungen
= Interaktive Karte mit Hilfeangeboten
= Wissensdatenbank und Statistiken

11. Always off statt Always on:

Handyvertrag ohne Internetzugang Du findest uns auBerdem auf:

Fur viele vielleicht unvorstellbar, aber wenn Du Twitter - Instagram - Facebook - YouTube

Deine Handy.zelten anders nlcht"unter K.or.1trolle Du hast Fragen, Anregungen, Wiinsche? WENIGER ZEIT

bekommst, eine konsequente Lésung. Einige Mo- Dann schreib uns eine E-Mail an-

bilfunkanbieter*innen haben mittlerweile auch . ' AM HANDY
info@webcare.plus

Vertrdge fur Smartphones im Angebot, bei denen
man die mobile Datennutzung komplett sper-
ren kann. Absprachen mit Deinen Mitmenschen
triffst Du dann per Anruf oder SMS. E-Mails und
soziale Netzwerke kdnnen abends am Computer
gecheckt werden.

Hessische Landesstelle

12. Zuriick zu den guten alten Zeiten: fiir Suchtfragen e.V. (HLS)
Tastenhandy statt Smartphone Zimmerweg 10 ¢ 60325 Frankfurt/Main
Wenn Dein Smartphone Dich dann immer noch
mit Apps verfiihrt, die auch ohne Internet laufen, Telefon: 069 — 71 37 67 77
bleibt Dir immer noch die Riickkehr zum guten Telefax: 069 - 7137 67 78
alten Tastenhandy. Es kann telefonieren, es kann E-Mail: hls@hls-online.org
SMS schreiben, aber es raubt Dir nicht Unmen- Web:  www.hls-online.org ¢ www.webcare.plus
gen Deiner Zeit durch zahlreiche bunte Moglich-
keiten zur sinnlosen Ablenkung. Ein Projekt von: Gefordert durch:

;‘ ?éa& www.webcare.plus



Weniger Zeit am Handy

1. Gleiches mit Gleichem bekdmpfen:

Apps fir weniger Bildschirmzeit

Es gibt inzwischen ein breites Angebot an Apps,
die versprechen, Deine Handynutzung einzu-
schrénken. Sie messen Deine Nutzungszeit, Du
kannst selbst Tageslimits, Alarmsignale oder
Pausen festlegen. Manche Apps sind komplett
kostenfrei, bei anderen kannst Du zwischen einer
kostenfreien Basis-Version und einer gebtihren-
pflichtigen Premium-Version wéhlen.

2. Weniger ist Mehr:

Unwichtige Apps deinstallieren

Anders herum kann es natlrlich auch funktionie-
ren. Wenn Du hundert Apps auf Deinem Handy
hast, hast Du auch 100 Méglichkeiten, Dich
ablenken zulassen. Uberlege, welche Apps Du
wirklich brauchst und welche nur ein netter Zeit-
vertreib sind. Was Du nicht zwingend brauchst,
kannst Du I6schen. So flihren weniger Apps zu
mehr freier Zeit. Und Deinem Akku tut der Friih-
jahrsputz vielleicht auch ganz gut.

. Bitte keine Werbung:

Benachrichtigungen deaktivieren

Zugegeben: Manchmal sind die kleinen Symbole
auf dem Sperrbildschirm ganz praktisch. Doch
viele Apps schicken uns bei jeder unwichtigen
Kleinigkeit eine Benachrichtigung. Kein Wunder,
dass Dein Handy da pausenlos pingt. In der Regel
kannst Du die Benachrichtigungen jedoch gezielt
ausschalten, entweder tber die Einstellungen
Deines Handys oder die der App. Deaktiviere
alles, was nicht wichtig oder dringend ist.

4. Immer schon sauber bleiben:

Home Screen leerrdumen

Willst Du auch Deinen Startbildschirm frei von
nervigen roten Symbolen halten, kannst Du die
entsprechenden Apps einfach auf die zweite oder
dritte Seite verschieben. Dann kannst Du bei
Bedarf mal nach links oder rechts wischen, um
Neuigkeiten zu tiberpriifen, hast sie aber nicht bei
jedem Blick aufs Handy direkt vor Augen.

5. Alles zu seiner Zeit:

Neuigkeiten sammeln

Wenn Du nicht gerade auf eine dringende Nach-
richt wartest, ist es sinnvoll, Benachrichtigungen
zu sammeln. Soll heiRen: Erstmal links liegen
lassen und ein bis zwei Mal am Tag gesammelt
abarbeiten, zum Beispiel vor der Arbeit und nach
dem Abendessen. So hast Du den Tag Uber den
Kopf frei fur wichtige Dinge und ldsst Dich nicht
standig von Deinem Handy ablenken.

. Unerhort:

Handy lautlos/stumm stellen

Wenn Du Deine Ruhe brauchst, konzentriert
arbeiten musst oder schlafen willst, dann schalte
einfach Ton und Vibration an Deinem Smart-
phone aus. So kann es klingeln so viel es will, es
bleibt doch still. Am besten funktioniert dieser
Trick, wenn Du Deinen Sperrbildschirm so ein-
gestellt hast, dass er schwarz bleibt, selbst wenn
eine Benachrichtigung eingehen sollte. So kann
Dich auch kein Aufleuchten oder Blinken stéren.
Noch besser: Das Handy ganz aus dem Blickfeld
legen, zum Beispiel in die Nachttischschublade
oder ins Wohnzimmer.

7. Hochste Zeit:

Armbanduhr oder Wecker nutzen

Nur mal kurz aufs Handy gucken, um die Uhrzeit
zu checken? Morgens wandert der erste Blick
aufs Handy, um den Weckruf auszuschalten? Der
vermeintlich kurze Blick auf den Bildschirm bleibt
oft viel zu lange an neuen Benachrichtigungen
héngen. Aus einem Blick werden 20 Minuten.
Mit einer Armbanduhr und einem normalen We-
cker ist Schluss damit.

8. Aus den Augen, aus dem Sinn:

Handyfreie Zonen einrichten

Lass Dein Smartphone in der Tasche, lege es in
die Schreibtisch-Schublade oder vielleicht direkt
in einen anderen Raum. Wenn Dein Handy die
ganze Zeit vor Dir liegt, bist Du immer wieder
versucht, einen Blick in Deine Benachrichtigungen
zu werfen. Je weiter es also von Dir entfernt liegt,
desto geringer ist seine Anziehungskraft auf Dich.
Zuhause kannst Du Dir handyfreie Zonen einrich-
ten, beispielsweise Dein Bett, der Esstisch oder
der Schreibtisch.

9. Voriibergehend nicht erreichbar:

Handyfreie Zeiten gestalten

Nicht nur handyfreie Zonen, sondern auch han-
dyfreie Zeiten sind erholsam. Wie wére es zum
Beispiel mit einem Tag pro Woche ohne Smart-
phone? Wenn Dir das fur den Anfang zu radikal
ist, versuche es doch erstmal mit dem Feierabend,
beispielsweise ab 20 Uhr. So kannst Du vor dem
Schlafengehen Deinen Kopf frei kriegen, runter-
kommen und viel besser einschlafen. Willst Du
ganz sicher gehen, dass Dich keine Nachrichten
erreichen, dann schalte Dein Handy einfach in
den Offline- oder Flugzeugmodus.



