
Das kannst du tun!

Kontrolliere deine App-Nutzung mit
entsprechenden Programmen und/
oder richte Bildschirmsperren ein. 

Bildschirmzeit
analysieren

Schalte die Benachrichtigungen aus und
dein Handy auf stumm, so verspürst du
weniger den Drang nachzuschauen und

bist nicht permantent verfügbar. 

Benachrichtigungen
ausschalten

Erzähl deinen Freund*innen von dem
Vorhaben, weniger Zeit am Handy zu

verbringen. Das schafft soziale Kontrolle
und vielleicht machen sie ja sogar mit. 

Schaffe dir soziale
Verpflichtungen

Richte feste Zeiten ein, in
denen du nicht am Handy

und nicht erreichbar bist und
informiere dein Umfeld

darüber. 

Handyfreie Zeit
einplanen

Greif zum Buch und nicht
zum Handy, wenn du dich

langweilst. Weniger
Bildschirmzeit führt zu einer

besseren mentalen
Gesundheit, mehr freien Zeit

und hilft der Umwelt.

Bücher lesen, statt
am Handy kleben!

Die Veranstaltung findet im Rahmen von Projects for
Future der ZQS Schlüsselkompetenzen statt 

Der ständige Gebrauch des Smartphones hat negative soziale, kognitive und
emotionale Folgen. Also:


