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Smartphone & Gesundheit — ein Widerspruch?

Das Smartphone als Unterstutzung

« Wer viel am Smartphone ist, kann sich mit diversen Apps zumindest einen Rahmen zur
Selbstkontrolle stecken.

* Achtsamkeit kann durch Apps geschult werden.
« Bewusstsein fur den Umgang mit verschiedenen Aspekten wird geschaffen.
« Smartwatch kann bei manchen Apps ebenfalls miteinbezogen werden.

Widerspruch? Nein!
Sinnvolle Nutzung notwendig? Ja!
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Bordmittel nutzen

<
Sowohl Android, als auch Apple Gerite verfiigen iiber ﬁ“f!\/'ede"sehe” far
die Moglichkeit Bildschirmzeit zu regulieren. cute
25 min
Du hast deine gesamte Zeit fUr.Brawl ?tars, Facebook
Android bR el i LR
Einstellungen
Digitales Wohlbefinden oder Digital Wellbeing
Apple
Einstellungen
Bildschirmzeit fimerander
Auszeit oder App-Limits festlegen Zeit fiir heute hinzufilg...

SchlieBen



Apps fur bewusstere Nutzung

,One Sec*

* App um “eine Sekunde“ Pause zu machen,
bevor man eine App oOffnet.

» Hilft impulsives Offnen in den Griff zu
bekommen.

« Kostenlose App
» Kein Nutzerkonto notwendig

« Zugriff auf Bedienhilfen muss gewahrt
werden.
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Einmal tief durchatmen...

Ubersicht

Zusammenfassung

194 3 Minuten

Verhindert Zeit gespart

Apps

©) instagram ® Hinzufiigen
3 Minuten gespart

Weiterempfehlen!

one sec ist der Geheimtipp fiir ein gesundes
Verhaltnis zu Sozialen Medien.

Teilen

—F

(4 ) lak T
Ubersicht Statistiken Anpassen
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Apps fur bewusstere Nutzung

,otayFree*

* App um die Bildschirmzeiten von Apps zu
kontrollieren oder einzuschranken.

« Unterstutzt dabei, weniger vor dem
Bildschirm zu sein.

« Dient hauptsachlich der Selbstkontrolle

 \Vorteil: Blockieren von Teilbereichen in
Apps moglich z.B. Shorts auf Youtube

« Kostenlose App
« Kein Nutzerkonto notwendig

« Zugriff auf Bedienhilfen muss gewahrt
werden.

= In StayFree suchen o

< Heute a > Alle Kategorien ~

Mobile App Mobile Web Desktop-App
1Std 7min 9sek  54sek Osek
© Gesamte Nutzung: 1Std 32min 52sek >

StayFree-Einrichtung

Ausblenden A
abschlieBen (1/3)
Gewadhre die Zugriffsberechtigung,
um deine mobilen Webnutzung zu
verfolgen und die Genauigkeit der
mobilen App-Nutzung zu
verbessern.

ooo
b @] fon =
Nutzungsstat  Nutzungslimi  In-App-Block Inbox
istiken ts ierung Cleaning

1] @) <

kabel



Meditation und Achtsamkeit

» IMind“ und ,,Calm*

Beide Apps haben ein ahnliches Ziel:
Achtsamkeit und Wohlgefuhl steigern

/Mind setzt auf Experten

Calm bietet auch Moglichkeiten um
besseren Schlaf zu erreichen

Beide Apps arbeiten mit einem Bezahlabo-
Modell (Familienplan bei Calm moglich)

Nutzerkonto notwendig
Offline Nutzung ist moglich

Hallo, Julia

3 Fiihre deine Kurse fort

° Dein Anfang
1. Deine Reise beginnt

Willkommen bei 7Mind

Dein Einstieg
Einfiihrung « 4 min

Neu hinzugefiigt

Gefiihle, Das kleine
Grenzen, Dialo... Holzboot auf gr
O Talk <) Schlafgeschichte
18min- (@ 40 min « Arvid (§
o
=
A ®

Fiir dich Entdecken Profil

Guten Tag, Julia

Abonniere den

@ Familienplan.
"‘ Fiihle dich gemeinsam mit 5 weiteren >
Mitgliedern in einem Calm-Familienplan

besser

Die heutige Daily Calm

A U @ © W

Home Schlaf Entdecke Profil Premium
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,Yazio" fur bewusste Ernahrung

,, Yazio*

App um Kalorien oder Ernahrungsgewohnheiten
zu tracken.

Plane konnen sehr detailliert festgelegt werden.

Eingabe von Lebensmitteln mit Barcodescan
moglich

Kl kann Uber Bilderkennung helfen Lebensmittel zu
erfassen.

Kostenlose App — Bezahlversion bietet grof3eren
Nutzungsumfang

Nutzerkonto muss erstellt werden

Umfangreicher Fragebogen, um die Bedurfnisse
zu erheben und den Plan anzupassen.

Heute @0 H1 &

Woche 1

Ubersicht Details

314 1133 0
Gegessen Ubrig Verbrannt

Kohlenhydrate EiweilR Fett

49/176 g 7/71g 9/47¢g

Ernahrung Mehr

Frihstiick >
(! S5 ’ 314/ 434 kcal

Butter, Honig, Weizenbrotc...

Mittagessen ->
0 /579 kcal

Abendessen >
o

0/ 362 kcal

Tagebuch
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Offene Fragen?




Bis zum nachsten Mall!

23. Marz 2026
17.00 Uhr

Den Alltag mit dem Smartphone organisieren:
nutzliche Planungs-Apps sinnvoll einsetzen
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