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Einfach mal abschalten!

Fallt es Ihnen manchmal auch so schwer, das iPhone
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 hier nur bedingt, da er in
einem aktiven WLAN keine Funktion hat.



« Worum geht’s hier?

Bildschirmzeit prufen

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

Den tatsachlichen Wert
speichert |hr iPhone ab — wenn
Sie die Funktion aktivieren.

Gehen Sie dafir in die
Einstellungen und 6ffnen dort
den Eintrag ,Bildschirmzeit”.

Tippen Sie dort auf ,,App- &
Websiteaktivitat” und bestatigen
Sie die Aktivierung.

Wo Finde ich das?

Dann dauert es ein paar
Stunden/Tage, bis erste
Ergebnisse zu sehen sind.

{ Zuriick Bildschirmzeit

IPHONE VON HELMUT

Durchschnitt der letzten Woche

1 41min ©@

Aktualisiert: heute, 10:02

NUTZUNG EINSCHRANKEN

Auszeit N
% Bildschirmfreie Zeit planen

+~ App-Limits

Immer erlauben ...
\ Apps wahlen, die immer >

Alle App- & Websiteaktivitaten... > e

|o
Zeitlimits fur Apps Jen >|e
®

Der groRe Uberblick

(D) Tagesdurchschnitt der
aktuellen Woche.

(@) Alle App- & Websiteaktivitaten
Mit einem Tipp darauf kommen
Sie zu mehr Details.

» nachste Seite

» Nutzung einschranken

Stellen Sie hier ganz genau ein,
in welcher Art Sie die Online-
Zeit einschranken mochten:

(3) Bestimmte Zeiten

(4) FUr einzelne Apps

(5) Ausnahmen definieren

- Nach Kontakten (ohne Bild)



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

Bildschirmzeit prufen « Details Start: Einstellungen Mit einem Wisch nach L/R

. . . » Bildschirmzeit andern Sie das Datum fiir den
Hier wird der Zeitverbrauch in » Alle App- & Websiteaktivitdten . nictan Zeitraum
den einzelnen Kategorien farbig Be2els :
markiert.
Schieben Sie die Ansicht nach
Oben, Sehen Sle dle aktive iPhone von Helmut iPhone von Helmut
Bildschirmzeit der einzelnen wocte
A p pS ; BILDSCHIRMZEIT DlEi\ENVZVI?IgEE BILDSCHIRMZEIT HEUTE ANZEIGEN
Tippen Sie auf einen Eintrag, Durchschnitt der letzten Woche Samstag, 18. Mai
um gleich ein Limit einzustellen. Th 41min <g» 4h 38mirT]

6h

Weiter unten finden Sie die “
Anzahl der Aktivierungen. Also, Am Rl L
wie oft Sie eine bestimmte App et Unterhaltung 4
gestartet haben. Und auch hier hwdn T i | “ .
konnen Sie ein Limit eingeben. h 23min “ il I _—

. ) _ , 00 Uhr 06 Uhr 12 Uhr 18 Uhr
Gesamte Bildschirmzeit 11h 4/min

Reisen Kreativitat Soziale Netze
3h49min  14min 5min

Aktualisiert: heute, 10:01




Das Ergebnis:

.’ Worum geht’s hier? Wo Finde ich das?

Schwarz/Weild Start: Einstellungen Entspannung pur

. . » Bedienungshilfen :
Farbe sorgt fur Aufmerksamkeit » Anzeige und TextgroRke " osio2 " @
und fesselt Sie an den » Farbfilter » Ein & Ly
Bildschirm! Hinweise und (< Zurick  Farbfilter \ a
Meldungen erhalten dadurch AALAAAAAAAAAAA, Facelime  Kalender

noch mehr Gewicht.

Das ist am iPhone nicht anders
als in gedruckten Magazinen.

Notizen™ Erinnerungen

ABER: Am iPhone konnen Sie O .U -Z\-
das Farbspektakel ausschalten. Farbfilter n @5

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

Audible Kontakte Einstellungen WhatsApp

O ¢
0 ®
| 1
b4

Threema Signal

e W

Farbfilter

Graustufen

.2-
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« Worum geht's hier? Wo finde ich das? Das Ergebnis:

Kennzeichen Start: Einstellungen An den Apps wird nicht mehr
: . » Mitteilungen angezeigt, ob es Neuigkeiten

Der Kennzeichenzahler an den » Mitteilungsstil » App gibt.

Apps zeigt an, dass es hier N N

Neuigkeiten gibt. S Aick  Whaties

Eigentlich eine gute Funktion. Mittellungen erlaulen « r a

Sie mussen nicht lange nach

Neuigkeiten suchen. —

Das Problem: Gleichzeitig wird

damit auch Druck erzeugt, un m

tatig zu werden. i cneen Bamer @ ﬂ .Z\. &\:

We n n I h n e n das ZU Vi EI Wi rd ’ O 0 o Podcasts Musik App Store Karten

konnen Sie das Kennzeichen bei @ @‘ ©) ©

j ed e r A p p a U SSC h a lte n . Audible Kontakte Einstellungen WhatsApp

Tone . @), 0O .
[\ (]

LLLLL
Kennzeichen @ Threema Signal

s
- ron

Bannerstil Temporar >

SPERRBILDSCHIRM-ERSCHEINUNGS-
BILD

\_

-




« Worum geht’s hier?

Mitteilungen/Hinweise

Bei den Mitteilungen ist es
ahnlich wie beim Kennzeichen:
Manchmal wird es einfach zu
viel.

Aber auch hier gibt es eine
Losung: Ausschalten.

Das ist fur jede einzelne App
moglich.

Wo Finde ich das?

Start: Einstellungen
» Mitteilungen
» Mitteilungsstil » App

{ Zurick  WhatsApp

Mitteilungen erlauben ()

HINWEISE

)

Sperrbild-  Mitteilungen Banner
schirm

© o o

Bannerstil Temporar >

Tone ()
Kennzeichen 0

SPERRBILDSCHIRM-ERSCHEINUNGS-
BILD

Meine Empfehlung:

Uberlegen Sie, ob wirklich die
Mitteilungen/Hinweise aller
Apps so wichtig sind, dass sie
ungefragt am Sperrbildschirm
erscheinen sollen.

Wenn Sie |hr iPhone entsperren,
finden Sie alle Mitteilungen in
der Ubersicht — die Sie mit
einem Wisch von oben offnen.

TIPP:

Das ist eine gute Moglichkeit,
Ilhren eigenen Rhythmus zum
Abrufen von Neuigkeiten zu
finden.



Der Extra-TiPP

Fokus

Zeit fur mich
& Feierabend ist Zeit fur
mich

Der Fokus-Modus bietet ebenfalls eine einfache Moglich-
keit, um Ablenkungen zu reduzieren. Die Einstellungen dazu
finden Sie im Kontrollzentrum und in der Einstellungen-App.

— Schlafen
] Entspannen und
erholen

Sie haben 4 Voreinstellungen, die Sie ganz nach Ihren Win-
schen konfigurieren konnen.

11:59

Nicht storen

< Zuriick Fokus

L Nicht storen
MITTEILUNGEN ERLAUBEN
Mitteilungen von ausgewahlten
Personen und Apps sind erlaubt, alle
anderen werden stummgeschaltet.

1 Stunde ¢ Nicht storen

Bis heute Abend A Arbeiten

Personen > Apps >

Keine Keine
erlaubt * erlaubt

- _{y
Optionen

Bis ich diesen Ort verlasse
Zu Hause

~rm

== Schlafen Konfigurieren >

Einstellungen

a Zeitfurmich Konfigurieren >

Fokus Auswahl
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~[Meine Empfehlung

Experimentieren Sie!

Nicht storen

Probieren Sie aus, was am besten zu Ihnen passt.
MITTEILUNGEN ERLAUBEN . . . . .
Mitteilungen von ausgewshiten Und dann versuchen Sie, diese Einstellungen in eine der

Personen und Apps sind erlaubt, alle

anderen werden stummgeschaltet. vier Voreinstellungen zu ubertragen. So konnen Sie Ihren
Personen > Apps > personlichen Modus ganz einfach ein- und ausschalten.

Keine Keine
erlaubt erlaubt

ootionen Gut zu wissen:
{4 » Jeder Modus bietet unterschiedliche Einstellungen an.
MBS EL IR T e - Der Modus ,5chlafen” funktioniert auch tagsuber.

Wahle einen Sp 'schirm oder

g;;;;;;m;gf;;g;;ﬁ;;ei;if;;kf e » In der Statusleiste wird das passende Symbol angezeigt.

22020 T » Apps, die im Hintergrund laufen, werden nicht zur
Bildschirmzeit gezahlt.
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