7~

N

15:30 @ (© o A0873% \

DIE ANLEITUNG

Mi., 15. Mai
@ 18°C

O 2

Kontakte Threema

== 0 el
I \
()

(A4

Signal  WhatsA...

O

Einstellu...

OCPOO

Play Store =~ Gmail Fotos

M0 9

YouTube

r‘

Einfach mal abschalten!

Fallt es Ihnen manchmal auch so schwer, das Handy
aus der Hand zu geben? Standig gibt es Neuigkeiten,
Nachrichten, Angebote und interessante Beitrage.

Und schwups sind ein, zwei Stunden weg. Kennen Sie
das? Damit sind Sie nicht alleine. Alles im Internet ist
darauf ausgelegt, uns an den Bildschirm zu fesseln —
immer online, immer sofort reagieren.

Ware es nicht schon, wenn SIE entscheiden, wann Sie
neue Inhalte abrufen? Und dazwischen einfach
entspannte Ruhe herrscht?

Daflr gibt es gleich mehrere Einstellungen, passend
zu lhren Wiunschen und fur jede App.

Hinwels:
Der Flugzeugmodus hilft da nur bedingt, da er in
einem aktiven WLAN keine Funktion hat.



Iy Worum geht's hier?

Bildschirmzeit prufen

Was denken Sie: Wie lange sind
Sie taglich online? 30 Minuten?
Eine Stunde? Oder mehr?

Den tatsachlichen Wert finden
Sie auf |hrem Handy im Bereich
,Digital Wellbeing”(= Digitale
Gesundheit).

Dort finden Sie nahezu alle lhre
Aktivitaten und Online-Zeiten.

Wo Finde ich das?

Start: Einstellungen
» Digital Wellbeing

< 2
Digital Wellbeing &
Jugendschutzein-
stellungen

iIli Meine Digital Wellbeing-Tools

What Eonstige
ats pp,

Threema
HEUTE

1Std., 5 Min.

E'nstelungek

Chrome

1 1

Entsperrung Benachrichtigung

Eine Auszeit nehmen

Dashboard

Keine Timer festgelegt

Der groRe Uberblick

(1) Zeitverbrauch der einzelnen
Apps am heutigen Tag. Mit einem
Tipp auf einen Eintrag offnet sich
die Detailansicht.

(2) Entsperrungen = So oft haben
Sie heute Ihr Handy entsperrt.
Tippen Sie darauf, sehen Sie auch,
wie oft Sie einzelne Apps geoffnet
haben.

(3) Anzahl der Benachrichtigungen,
die Sie heute erhalten haben.
Tippen Sie darauf, sehen Sie auch,
welche Apps dafur verantwortlich
waren.

(+) Dashboard
Tippen Sie darauf, um weitere
Details zu sehen » nachste Seite



nﬁu Worum geht's hier? Wo finde ich das?

Wellbeing > Dashboard Start: Einstellungen Mit dem Tipp auf die Sanduhr
- : : : » Digital Wellbeing offnet sich der Timer fur die
Hier finden Sie weitere Details » Dashboard Apps.

zu lhren Online-Zeiten und

konnen fur nahezu alle Apps
einen Timer stellen — und so Bildschirmazeit -
lhre Aktivitaten steuern.

< Dashboard

1Std., 3 Min.
Heute
Tippen Sie auf Bildschirmzeit, App-Timer stellen
um andere Daten anZUZEigen. A 2 15td. Dieser App-Timer fiir Chrome
. u wird um 0:00 Uhr zuruckgesetzt
Bildschirmzeit ~ M Di Mi D S o 25 Min
Bildschirmzeit ) |
1 Erhaltene Benachrichtigungen < Mi., 22. Mai 0Std. 30 Min.
Wie oft geoffnet?
Chrome
@ 28 Minuten
Schieben Sie die Grafik nach Besuchte Websites anzeigen Aoprechen OF
L/R, um den Tag zu wechseln G Enstelungen
oder tippen Sie auf das Datum. 16 Minuter

Q Threema
10 Minuten




Iy Worum geht's hier?

Schwarz/Weild

Farbe sorgt fur Autmerksamkeit
und fesselt Sie an den
Bildschirm! Hinweise und
Meldungen erhalten dadurch
noch mehr Gewicht.

Das ist am Handy nicht anders
als in gedruckten Magazinen.

ABER: Am Handy konnen Sie
das Farbspektakel ausschalten.

Probieren Sie das mal — wenn
auch nur zeitweise. Sie werden
uberrascht sein.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass
~Graustufen” aktiviert ist.

Wo Finde ich das?

Start: Einstellungen
» Bedienungshilfen
» Farbe und Bewegung
» Farbkorrektur

- Farbkorrektur

Hier kannst du anpassen, wie Farben auf
deinem Smartphone dargestellt werden

Rot
Orange

Gelb

Farbkorrektur
aktivieren *

® Graustufen “

Grun |

Blaugrin |

Blau

Lila

Grau |
@)

Das Ergebnis:

Entspannung pur
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Iy Worum geht's hier?

Benachrichtigungspunkt’

Der Benachrichtigungspunkt an
den Apps zeigt an, dass es hier
Neuigkeiten gibt.

Eigentlich eine gute Funktion.
Sie mussen nicht lange nach
Neuigkeiten suchen.

Das Problem: Gleichzeitig wird
damit auch Druck erzeugt, un
tatig zu werden.

Wenn |hnen das zu viel wird,
konnen Sie das Kennzeichen fur
alle Apps ausschalten — oder
einzeln fur jede App.

< Benachrichtigungen

App-Benachrichtigungen

!| Benachrichtigungen von einzelnen Apps
verwalten

Wo Finde ich das?

Start: Einstellungen
» Benachrichtigungen
» Benachrichtigungspunkt

< Benachrichtigungen

Aufleuchten bei
Benachrichtigungen

*

NotfallbenachrBAAjpungen an
Mobilgerate

Aus

Lautlose Benachrichti-
gungen in der Statusleiste @
ausblenden

Schlummerfunktion fur

Benachrichtigungen @
zulassen

Benachrichtigungspunkt
auf App-Symbol

Erweiterte
Benachrichtigungen @

Vorgeschlagene Aktionen,

Das Ergebnis:

An den Apps wird nicht mehr
angezeigt, ob es Neuvigkeiten
gibt.
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uﬁu Worum geht's hier? Wo finde ich das? Meine Empfehlung:

Benachrichtigungen am Start: Einstellungen Uberlegen Sie, ob wirklich die
Sperrbildschirm » Benachrichtigungen Mitteilungen/Hinweise aller

» Benachrichtigungen am Apps so wichtig sind, dass sie
Bei den Mitteilungen ist es Sperrbildschirm : :
ot : : : ungefragt am Sperrbildschirm
ahnlich wie beim Kennzeichen: 539 # © - ®.4074% :

: : erscheinen sollen.

Manchmal wird es einfach zu S e e
viel. Wenn Sie Ihr Handy entsperren,

Benachrichtigungen auf
Sperrbildschirm

: : . N
Aber aUCh hler glbt es eine Lautloose und Standardur“ungen
Lésung: Ausschalten. g

finden Sie alle Mitteilungen in
der Ubersicht — die Sie mit
einem Wisch von oben offnen.

Vertrauliche

Das ist fur jede einzelne App Benachrichtigungen Tipp:

Vertrauliche Inhalte auf de

mOgl |Ch . Sperrbildschirm anzeigen

Das ist eine gute Moglichkeit,

Ilhren eigenen Rhythmus zum
o Abrufen von Neuigkeiten zu

Benachrichtigungen auf

Sperrbildschirm f| N d en.

O Alle Benachrichtigungen
anzeigen

Lautlose Unterhaltungen
(O und Benachrichtigungen

veibergen
Keine Benachrichtigungen
l O anzeigen

my N e AMI IITNIMMN



uﬁu Worum geht's hier? Wo finde ich das?

Benachrichtigungen > Apps Start: Einstellungen Hier die Einstellungen am
e : » Benachrichtigungen Beispiel von WhatsApp:
Sie mochten nur bestimmten » App-Benachrichtigungen

Apps die Anzeige am Sperr-

bildschirm erlauben? meess TR T e

Dann wahlen Sie gleich den e Mo Borachrich.

ersten Eintrag bei den Letzte tigungen von «©
Benachrichtigungen:

M Gmail
1540 @ (© o LA 0874 % vor 10 Minuten
Chats

< Benachrichtigungen

Threema

vor il Minuten Alle Benachrichtigungen

von ,,Chats”
*

" Gruppel ach-
© richtigu

Benachrichtigungen
Etwa 2 Benach-
richtigungen pro

Woche

Verwalten

Signal

vor 11 Minuten

I App-Benachrichtigungen

Benachrichtigungen von einzelnen Apps
verwalten

WhatsApp

vor 18 Minuten

Und stel.len f(]r jede App die AniroiEmian
Benachrichtigungen ganz nach M losNigeace
lhren Wunschen ein.

Andere

O
©
O
O
O
«©

Fotos
vor 7 Tagen

Chatverlauf-Backup

Etwa 1 Benachrichtigung
pro Woche
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vodafone.de

() Der Extra-TiPP
L o Ablenkungen reduzieren

Internet Bluetooth

¥ kcmeda | * an > Es gibt drei Voreinstellungen, die Sie ganz nach |hren
Wunschen konfigurieren konnen.

o enlampe licht storen

©

Aus Aus

Die Einstellungen dazu finden Sie im Quick-Panel und in
@ Weckrf 4 Flugmodus der Einstellungen-App bei ,Digital Wellbeing”.

lecker ge Aus

© enszeitmoc ©) ntrationsm
Aus Aus < Bitte nicht storen
< Digital Wellbeing & Jugen...
V4 J J J Benachrichtigungen nur von wichtigen
Personen und Apps
Schlafenszeitmodus
Aus Jetzt aktivieren
Konzentrationsmodus
Zum Einrichten tippen Was den ,,Bitte nicht storen”-Modus
unterbrechen kann
® 1App ist aktiv > €3 0 Unterbrechungen verringern {*

Personen
Benachrichtigungen verwalten Einige Personen konnen il ‘brechen

Apps
Die App , Digital Wellbeing” kann ihn

Auswahl Quick-Panel

Bitte nicht storen

Android ¢ Finfach mal ahschalten! DIE ANLEITUNG



IR - Meine Empfehlung
G

Bluetooth Experimentieren Sie!

3

>
b 4 HK-Media An

Probieren Sie aus, was am besten zu Ihnen passt.

enlampe licht storen

i

& . Und dann versuchen Sie diese Einstellungen in eine der drei
o Wecknuf | Flugmodus Voreinstellungen zu Ubertragen. So konnen Sie [hren per-
lecker ge Aus G - . .
: sonlichen Modus ganz einfach ein- und ausschalten.
G enszeitmor (©) ntrationsm .
Aus Aus Gut zu wissen:

» Jeder Modus bietet unterschiedliche Einstellungen an.

£ PEEiEETe S e - Der Modus Schlafenszeit funktioniert auch tagsuiber.

SeISenRO e - In der Statusleiste wird das passende Symbol angezeigt.
- Apps, die im Hintergrund laufen, werden nicht zur
ronzentrationsmocus Bildschirmzeit gezahlt.

Unterbrechungen verringern

Benachrichtigungen verwalten

Bitte nicht storen

Nadeaid o Einfarh mal aherhalbonl DIE ANLEITUNG



