
Hier ist was drauf, was du dir gerne merken 
möchtest? Mach ein Foto davon!

Online und allein? 
Wenn du mal allein nicht weiterkommst, lass dir von deinen Eltern oder Lehrkräft en 
helfen. Rede mit ihnen, deinen Geschwistern oder Freundinnen und Freunden, wenn dir 
online was Blödes passiert. 
Wenn du dir lieber von fremden Profi s Rat holen möchtest, nutz doch mal den �hat auf 
krisenchat.de. Das geht auch per WhatsApp. 
Oder du rufst anonym an bei der Nummer gegen Kummer: 116 111.

A b lenkung stop p en!
Je näher das Handy bei uns ist, desto häufi ger schauen wir drauf und lassen uns 
ablenken. Wenn du dich konzentrieren willst: Leg s͛ weg!
Besonders wichti g: 
• Im Straß enverkehr
• Beim Schlafen
• In der Schule
• Bei den Hausaufgaben/ beim Lernen
• Beim Essen

App-�enaĐhriĐhƟ ŐunŐen einsĐhränŬen
�instellungen -> BenachrichƟ gungenͬMitt eilungen
ODER
�instellungen -> �ƉƉs -> �ƉƉ ǁćhlen -> BenachrichƟ gungenͬMitt eilungen 

P ro-T ip p :  S chalte alle P ush-Nachrichten aus –  viel weniger A b lenkung!

WENIGER HANDY – MEHR DU!

B ildschirm-
zeiten 

reduzieren.–  so geht‘ s!

S oziale Medien und A p p s sind b unt.  
Kannst du dir dein Handy, alle Spiele oder 
Soziale Medien in schwarz-weiß vorstellen? 
Die benutzten Farben sollen unsere Auf-
merksamkeit gewinnen. Wenn wir eine 
Nachricht erhalten, erscheint z. B. ein roter 
Kreis an der App. Das springt sofort ins Auge. 
Wro-dipp͗ 'raustuĨen-Dodus aŬƟ vieren! 
WeniŐer ďunte Zeiǌe sorŐen autoŵaƟ sĐh 
für weniger D op amin und das Handy wird 
sĐhlaŐarƟ Ő unaƩ raŬƟ ver͘

S ozialen Medien hab en kein E nde.  
Haben Snapchat, TikTok oder zouTube ein Ende? Haben Spiele ein richti ges 
Ende? Nein! Die allermeisten Netzwerke und Spiele auf Handys sind endlos. Es 
fällt schwer, das Handy wegzulegen, ein Ende zu fi nden, weil͙ es kein Ende gibt! 
Wro-dipps͗ Autoplay deaŬƟ vieren ;zouduďe͕ SerienͿ͘ Setǌ dir selďst ein >iŵit 
für einzelne A p p s. 

S oziale Medien raub en unser Zeitgefühl. 
Apps werden absichtlich so gemacht, dass wir uns mit ihnen wohlfü hlen und 
die Zeit komplett  vergessen. Im „Flow-Zustand“ vergehen ϭϱ, ϮϬ, ϰϱ Minuten, 
manchmal auch Stunden, ohne dass wir es richti g bemerken. 
P ro-T ip p : „ B ildschirmzeit“ -W idget auf den Homescreen setzen. D ie S ichtb arkeit 
sĐhärŌ  deinen ďeǁussteren hŵŐanŐ͘

S oziale Medien b elohnen dich.
Wenn du in einem sozialen Netzwerk etwas Schönes siehst, beginnst du zu grinsen. 
In diesem Moment werden in deinem Kopf Glückshormone ausgeschütt et. 
Darum verspüren wir den Drang, immer wieder zu checken, ob wir eine neue 
Nachricht, einen neuen Like erhalten haben. Wir wollen nachschauen, ob wieder 
so ein Glü cksmoment fü r uns bereitsteht.
P ro-T ip p : Check dein Handy erst nach dem Frühstück und versuch, die R uhe zu 
genieß en!

S oziale Medien sp ielen mit FOMO.
Die meisten Menschen machen sich Sorgen, etwas zu verpassen. Diesen Zu-
stand nennt man „Fear Of Missing Out“ (с FOMO). Eingeschränkte Verfügbar-
keit verstärkt das Gefü hl. 
Viele Apps nutzen das aus mit Formaten, die nur Ϯϰ Stunden lang verfügbar 
sind: Die Flamme auf Snapchat, Stories auf Instagram, der Status bei WhatsApp 
oder auch tägliche Belohnungen in Spielen.
P ro-T ip p : Heute keine T ikT oks, R eels oder S horts schauen und verschicken!  
'OAd-dipp͗ >oŐŐ diĐh aus einer App ;ǌ͘ �͘ /nstaŐraŵ͕ diŬdoŬͿ aus und nutǌe sie 
nur ƺďer >aptopͬdaďlet ʹ ǁenn ƺďerhaupt! 
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DEIN HANDY. DEINE REGELN.
DEINE PRIVATSPHÄRE.

Hier ist was drauf, was du dir gerne merken 
möchtest? Mach ein Foto davon!

D atenschutzeinstellungen b ei I nstagram: 
Eigenes Profil öīnen -х oben rechts auf die drei Balken tippen 
-х unter „ Wer deine I nhalte sehen kann“  und unter „ Wie andere mit dir interagie-
ren können“  findest du viele Datenschutzeinstellungen.

P ro-T ip p : B ei „Was du siehst“ reinschauen. D ort kannst du auswählen, was dir 
angezeigt werden darf. 

D atenschutzeinstellungen b ei W hatsA p p : 
Einstellungen -> Datenschutz  

• �uletǌt online͕ Profilbild͕ /nfo und Status sollte nicht auf A lle eingestellt sein,
sicherer ist M eine K ontakte.

• Stell ein, wer dich einer Gruppe hinzufügen darf. Empfehlung: Einstellung
M eine K ontakte.

D atenschutzeinstellungen b ei S nap chat:  
Eigenes Profil öīnen -х oben rechts auf das Zahnrad tippen -> Datenschutzkontrollen

Hier kannst du die Anzeige deines Standorts deaktivieren und verwalten, wer 
dich kontaktieren darf. 

D atenschutzeinstellungen b ei T ikT ok: 
Eigenes Profil öīnen -х oben rechts auf die drei Balken tippen -> Einstellungen 
und Datenschutǌ -> nochŵal auf Datenschutǌ ƟƉƉen

hnter Datenschutz kannst du dein Konto privat stellen und sämtliche Einstellungen 
für Interaktionen verwalten. Wer darf kommentieren? Wer darf dich erwähnen? hsw. 

App-�ereĐhƟŐunŐen verǁalten
iP hone: 
• Einstellungen -> auf eine App tippen -х deaktivieren, wo Zugriī nicht nötig

ist. Braucht z. B. Google Zugriī auf dein Mikrofon?
oder
• Einstellungen -> Datenschutz &  Sicherheit -> deaktivieren, wo Zugriī nicht

nötig ist.

A ndroid: 
• Einstellungen -> Datenschutz oder Suchfunktion nutzen (Suche: �ƉƉ Berech-

Ɵgungen). Im Berechtigungsmanager (oder in der Berechtigungsverwaltung)
die Berechtigung antippen und deaktivieren, wo sie nicht nötig ist.

P ro-T ip p : Kontrolliere regelmäß ig, welche A p p s auf dein Mikrofon und auf 
deinen S tandort zugreifen können!

A chtung B ildrechte! 
• Ohne ihre vorherige Einwilligung dürfen Personen

nicht fotografiert oder gefilmt werden. hnter ϭϰ Jahren
ist sogar die Einwilligung der Eltern erforderlich.

• Bilder und Videos dürfen nicht ohne Zustimmung
veröīentlicht werden.

• Auch wenn das Gesicht unkenntlich ist, darf das Bild
nicht veröīentlicht werden, wenn die Person trotz-
dem erkannt werden kann (z. B. an der Kleidung).

• An bestimmten Orten (Schulen, hmkleidekabinen,
Einkaufszentren, Veranstaltungen) schließt die Haus-
ordnung fotografieren und filmen aus. Z.B. ist in Freibä-
dern und Toiletten das Fotografieren immer verboten.

Online und allein? 
Wenn du mal allein nicht weiterkommst, lass dir von deinen Eltern oder Lehrkräf-
ten helfen. Rede mit ihnen, deinen Geschwistern oder Freundinnen und Freun-
den, wenn dir online was Blödes passiert. 
Wenn du dir lieber von fremden Profis Rat holen möchtest, nutz doch mal den 
�hat auf krisenchat.de. Das geht auch per WhatsApp. 
Oder du rufst anonym an bei der Nummer gegen Kummer: 116 111.
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HANDY-REALITY-CHECK: 
DIE CHALLENGE FÜR DICH! 

Hier ist was drauf, was du dir gerne merken 
möchtest? Mach ein Foto davon!

Online und allein? 
Wenn du mal allein nicht weiterkommst, lass dir von deinen Eltern oder Lehrkräf-
ten helfen. Rede mit ihnen, deinen Geschwistern oder Freundinnen und Freun-
den, wenn dir online was Blödes passiert. 
Wenn du dir lieber von fremden Profi s Rat holen möchtest, nutz doch mal den 
Chat auf krisenchat.de. Das geht auch per WhatsApp. 
Oder du rufst anonym an bei der Nummer gegen Kummer: 116 111.

Handy-Zeit 
In deinen Einstellungen: 

• iPhone
-> Bildschirmzeit

• Android
-> Digitales Wohlbefi nden (Samsung)
-> Digital Balance (Huawei)
-> Digital Wellbeing (andere Geräte)

Annahme: Du schläfst 8 Stunden pro Tag. 

Wenn du im Durchschnitt 
• 4 Stunden pro Tag am Handy bist, sind das 90 Tage pro Jahr.
• 6 Stunden pro Tag am Handy bist, sind das 135 Tage pro Jahr.
• 8 Stunden pro Tag am Handy bist, sind das 180 Tage pro Jahr.
• 10 Stunden pro Tag am Handy bist, sind das 225 Tage pro Jahr.

Offl  ine! Was tun ohne Handy?
• „Echten“ Wecker benutzen! Das Handy bleibt nachts außerhalb des Zimmers.

Alternati v: Handy über Nacht in den Flugmodus stellen.
• Leih dir ein Buch in der Bibliothek, anstatt  am Handy zu scrollen. Leg beim

Lesen dein Handy weg und mach den Ton aus.
• Analoge Spiele spielen: Kartenspiele, Brett spiele, Puzzles.
• Informiert euch über Vereine, Jugendhäuser und Freizeitakti vitäten. Berichtet

euch gegenseiti g.

Wie viele WhatsApp-
Nachrichten erhältst du? 
WhatsApp -> Einstellungen -> Speicher und Daten -> 
Netzwerknutzung 

Rechnung:  
 Erhaltene Nachrichten 
÷  Tage, die du WhatsApp hast 

(oder Tage seit Zurücksetzen der Stati sti k)

Durchschnitt  Nachrichten pro Tag 

Wie viele Snaps erhältst du? 
Snapchat -> Profi l -> Tippe auf deinen Snapscore

Merk dir, wie viele Snaps du erhalten hast. Schließ den Snapscore und scroll 
ganz nach unten. Dort steht, wie lange du bereits bei Snapchat bist. Jetzt kannst 
du deinen Durchschnitt  ausrechnen. 

Hinweis: Manchmal bekommt man für Snaps Bonuspunkte, wenn man beispiels-
weise lange nicht akti v war oder mit neuen Kontakten snappt. Textnachrichten, 
die du über Snapchat versendest, werden beim Snapscore nicht gezählt, nur Bilder.

116 111

Handy-Hacks: 
Helfer für weniger Zeit am Handy
• Spiele löschen und höchstens drei Spiele behalten.
• In der Schule, bei den Hausaufgaben oder zu anderen wichti gen Zeiträumen:

Flugmodus akti vieren ODER
o iPhone: Einstellungen -> Fokus -> Nicht stören
o Android: Schnelleinstellungsfeld -> Bitt e-nicht-stören-Modus

• Mach deinen Bildschirm leer! Apps von erster Bildschirm-Seite auf die zweite /
letzte Seite verschieben. Vielleicht sogar Ordner machen: „Spiele“, „Social
Media“, „Nachrichten“ usw. Jeder zusätzliche Swipe fördert bewusstes Auf-
rufen anstelle von automati schem Anklicken.

Challenges für die ganze Klasse  
• Setzt euch mit dem Bildschirmzeit-Tracker ein tägliches Limit.
• Geht raus und fotografi ert am Wochenende eine Landschaft  ohne Menschen

auf dem Bild. Zeigt euch am Montag gegenseiti g eure Bilder und erzählt.
• Schreibt drei Dinge auf, für die ihr beim Handy dankbar seid oder wie ihr

eure Handys sinnvoll nutzt. Empfehlt euch gegenseiti g eine sinnvolle App!
Tauscht euch aus – wie wichti g sind die Dinge wirklich?

• Legt gemeinsam einen Tag fest, an dem alle versuchen, weniger am Handy
zu sein. Z.B. einen Medienfrei-Montag einen Medienpause-Mitt woch oder
einen Digital-Detox-Donnerstag. Tauscht euch regelmäßig aus, wie der Tag
gelaufen ist.
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