Praxisprojekt ,,Handy-Fasten* Eﬁﬁ‘

Fiir eine gesunde Smartphone-Nutzung bei Jugendlichen EEEE

Jugendliche sind die Zukunft unserer Gesellschaft. Sie werden die Welt von
morgen gestalten, nachhaltiger wirtschaften und verantwortungsvollen
Konsum férdern missen, um unsere Umwelt und Lebensweise zu erhalten.
Doch nur eine gesunde junge Generation kann diese Aufgabe erfolgreich
bewadltigen. Damit ist das Thema ,,Handyfasten” nicht nur ein Beitrag zur
Gesundheit, es ist auch ein nachhaltiger Ansatz fiir die Zukunft.

Die Nutzung von Smartphones und sozialen Medien ist aus dem Alltag nicht
mehr wegzudenken. Taglich verbringen wir oft mehrere Stunden in digitalen
Welten - doch das bringt zunehmend gesundheitliche Herausforderungen mit
sich. Laut einer Studie der WHO haben immer mehr Jugendliche Schwierigkei-

ten, ihr Smartphone zur Seite zu legen. Uber 10 Prozent zeigen Anzeichen prob-
lematischem Social-Media-Verhaltens, Madchen haufiger als Jungen.

Das Projekt ,Handyfasten” bietet Schilerinnen und Schulern die Chance, durch
bewusstes ,Handyfasten” ihre Smartphone-Nutzung besser zu verstehen und
gestundere Gewohnheiten zu entwickeln. Dabei geht es nicht darum, Smartpho-
nes zu verteufeln, sondern Jugendlichen zu helfen, die Kontrolle Gber ihre Zeit
und ihre Aufmerksamkeit zurtickzugewinnen - fiir mehr Wohlbefinden, bessere
Konzentration (auch in der Schule) und echten Austausch mit Freunden.

Fur eine erfolgreiche Challenge zur gestinderen Smartphone-Nutzung sollte sich
diese an die Altersgruppe von 12 bis 16 Jahren richten. Diese ist besonders an-
fallig fir problematische Social-Media-Nutzung, wie die WHO-Daten zeigen. Die
Challenge sollte die Bedurfnisse und Lebensrealitat dieser Jugendlichen anspre-
chen, ohne sie zu Uberfordern. Gleichzeitig sollte sie motivieren, gesiindere Ge-
wohnheiten zu entwickeln.
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https://www.tagesschau.de/ausland/who-social-media-nutzung-smartphone-jugendliche-100.html

Praxisprojekt Handy-Fasten - 2/5 IBB\‘

Die Challenge dauert vier Wochen und besteht aus folgenden Phasen:

e Woche 1: Bewusstsein schaffen

e Woche 2: Erste Anderungen

e Woche 3: Digital Detox

e Woche 4: Langfristige Gewohnheiten

In jeder Woche reflektieren die Schilerinnen und Schuler ihre Nutzung und fuh-
ren Aktivitaten durch, die sie schrittweise zu einer gesiinderen Nutzung anleiten.

Woche 1: Bewusstsein schaffen
Ziel: Den aktuellen Smartphone-Gebrauch bewusst wahrnehmen.

Aktivitat:  Alle Teilnehmer protokollieren ihre tagliche Smartphone-Nutzung 8}
mit einer Tracking-App (siehe weiter hinten) oder einem Tagebuch. a @

Reflexion: Wie oft wurde das Smartphone genutzt?
Wie fuhlt man sich nach der Nutzung?

Woche 2: Erste Anderungen

Ziel: Smartphone-Nutzung gezielt einschranken.
¥
Aktivitat:  Setze tagliche Limits fUr deine Zeit auf Social Media (z.B. maximal :,d.g,.
1 Stunde). Alternative Aktivitdten ausprobieren (z.B. Sport, Lesen). :,,',9 o‘:;_
Reflexion: Was hat sich durch die Reduzierung geandert? % qq\,é

Woche 3: Digital Detox
Ziel: Einen Tag oder mehrere Stunden ohne Smartphone verbringen.

Aktivitat:  Digital Detox Day - Verbringe einen Nachmittag oder Tag

ganz ohne Smartphone, allein oder in der Gruppe.

Reflexion: Wie hat sich der Tag ohne Smartphone angefihlt?
Gab es Schwierigkeiten?

Woche 4: Langfristige Gewohnheiten
Ziel: Gesunde Smartphone-Gewohnheiten etablieren.

Aktivitat:  Jeder wahlt zwei bis drei Verhaltensweisen, die sie oder er langfristig
umsetzen mochte (zum Beispiel Smartphone-freie Mahlzeiten, tagli-
che Nutzungs-Limits, Tne nur bei bestimmten Nachrichten usw.).

Reflexion: Welche neuen Routinen haben sich entwickelt?
Was mochte ich langfristig beibehalten?
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Projektabschluss und Ergebnisbewertung

Am Ende der vierwdchigen Challenge sollten die Schulerinnen und Schiler ihre
Ergebnisse und Erfahrungen reflektieren und bewerten.

e Zielerreichung:
Welche Ziele wurden erreicht und welche Veranderungen sind spurbar?

e Selbst-Versprechen:
Schilerinnen und Schiler kdnnen ein Selbst-Versprechen aufschreiben,
zum Beispiel Smartphone-freie Mahlzeiten oder keine Nutzung eine

Stunde vor dem Schlafengehen, nachts auf Flugmodus schalten usw.).
¥

X e Anerkennung der Leistung:
HANDY o . | |

HERO °© Zum Beispiel in Form einer symbolischen Auszeichnungen oder
W\Q Urkunden an die Teilnehmenden, um ihre Leistungen zu wurdigen.

Feier und Anerkennung der Erfolge

Zum Abschluss der Challenge kdnnt ihr eine kleines Event organisieren. S

e Gemeinsames Picknick ohne Smartphones:
Die Schulerinnen und Schuler verbringen Zeit im Freien ohne
ihre Smartphones als symbolische Feier der erreichten Ziele.

e Projektprasentation:
Die Schulerinnen und Schuler kénnen ihre Erfahrungen teilen, zum
Beispiel als Fotocollage oder als kleines Theaterstuck, Video oder Rapp.

Verstetigung der gesunden Gewohnheiten

Damit die neuen gesunden Gewohnheiten auch nach der Challenge weiterge-
fhrt werden:

e Langfristige Reflexion:
Regelmaliige Check-ins einplanen, um Fortschritte zu sichern.

e Erinnerungshilfen:
Gemeinsam Erinnerungshilfen wie Poster oder Kalender erstellen.

e Gruppenunterstutzung:

Ermutigen, sich gegenseitig zu motivieren und Fortschritte zu teilen.

= Video: Warum Handyfasten sinnvoll ist (WDR, Quarks, vom 15.2.2024 - 9 Minuten)
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https://www.ardmediathek.de/video/quarks/warum-handyfasten-sinnvoll-ist/wdr/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLWM1MmI2YjE3LWNjZWEtNDQ4Yy1hM2U0LTJlNTRlNTU5NTc3MQ
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Anhang ,,Das Handy-Experiment”

Was geschieht, wenn Jugendliche drei Wochen auf ihr Smartphone verzich-
ten? Freiwillig. Fabian Scheck hat dieses Experiment mit 69 Schiilerinnen
und Schiilern gewagt. Am Konrad-Lorenz-Gymnasium in Osterreich. Wis-
senschaftlich begleitet und vom ORF eindrucksvoll dokumentiert. In dem
Selbstversuch geht es darum, was es mit einem macht. Kein Chatten. Kein
»nur mal kurz Schauen®”. Alles freiwillig. Nur erleben, was das mit einem
macht. Fur viele das Gefuhl von ,Entzug”. Unruhe.

Und plétzlich: Mehr Gesprache in den Pausen. Mehr Fokus im Unter-
richt. Manche schlafen besser oder spiren: Ich habe mehr Zeit. Wahnsinn!
Sogar Freundschaften verandern sich. Die Idee gefallt uns: Nicht Verbote
von oben, sondern gemeinsame Erfahrungen sammeln. Selbstbestimmt
die Entscheidung fallen: Wie viel Platz soll das Smartphone in meinem Le-
ben haben? Im November wurde der Selbstversuch auf die gesamte Schule
ausgeweitet. Rund 500 Schiilerinnen und Schiiler nahmen teil. Wieder
freiwillig.

Hier ein Zitat aus dem Eltern-Blog www.medienzeit-elternblog.de/blog/21-
tage-ohne-smartphone-experiment: ,/n einer Zeit, in der digitale Debatten oft

ideologisch gefiihrt werden, setzt dieses Projekt einen anderen Akzent. Es vertraut
Jugendlichen. Es nimmt ihre Erfahrungen ernst. Es schafft Erfahrungsrdume statt
Regeln von oben. Fiir Eltern ist das besonders wertvoll. Denn viele sptiren, dass
etwas nicht stimmt. Dass das Smartphone zu viel Raum einnimmt. Dass Gesprd-
che kiirzer werden. Emotionen flacher. Konflikte hdufiger. Aber sie wissen nicht,
wie sie damit umgehen sollen, ohne ihr Kind zu verlieren. Dieses Experiment zeigt
einen Weg. Nicht als Patentlésung. Sondern als Einladung.”

ORF TV-Programm

Hier der Link zu der Website des groBangelegten wissenschaftlich beglei-
teten Experiments: handyexperiment.at. und hier der Videolink zum TV-
Beitrag: https://youtu.be/Va36TihOKMQ?si=d1stoNm2gbvwEhijl.
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https://81445.seu1.cleverreach.com/cp/48071607/92d4162471f3-ta7180
https://81445.seu1.cleverreach.com/cp/48071607/92d4162471f3-ta7180
https://81445.seu1.cleverreach.com/cp/48071608/92d4162471f3-ta7180
https://youtu.be/Va36TihOKMQ?si=d1stoNm2qbvwEhjl
https://youtu.be/Va36TihOKMQ?si=d1stoNm2qbvwEhjl
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Anhang ,,Tracking App oder Tagebuch”

Kurze Einfiihrung in die Nutzung von Tracking-Apps

Schritt 1: Auswahl einer geeigneten App:
Zum Beispiel Moment (iOS), YourHour (Android),
Screen Time (iOS), Digital Wellbeing (Android).

Schritt 2: Installation und Einrichtung:
App herunterladen und installieren, Berechtigungen erteilen.

Schritt 3: Smartphone-Nutzung beobachten:
Tagliche Nutzungsdaten checken und analysieren.

Schritt 4: Reflexion:
Wie oft und wie lange wurde das Smartphone genutzt?

Alternative: Manuelles Tracking per Tagebuch

Wenn keine App genutzt wird, kann der Smartphone-Konsum auch manuell mit
einem Tagebuch protokolliert werden.

Schritt 1: Vorlage erstellen:
Tabelle mit Datum, Uhrzeit, Art der Nutzung, Dauer und Reflexion
(also dem Gefuhl nach der Nutzung).

Schritt 2: RegelmaRig ausfullen:
Nutzung uber den gesamten Tag hinweg protokollieren.

Schritt 3: Wochentliche Auswertung:
Reflektieren, welche Apps am meisten Zeit beanspruchen
und wie man den Handy-Konsum optimieren kann.

Projekt teilen und Schule machen

Gehe auf www.das-macht-schule.net/projekte auf den Button ,Projekt teilen”

und lass andere mit einem kurzen Projektbericht an euren Erfahrungen teilha-
ben. Das ermutigt und hilft anderen ihr eigenes Projekt zu gestalten. Bei Fragen
ruf uns an (040 609 409 99) oder schreib uns an: kontakt@das-macht-schule.net.

Einverstandnis: Wenn ihr Fotos oder Videos fur eine Projektstory an Das macht Schule schickt, er-
klaren sich alle Beteiligten mit der Veroffentlichung im Web und in anderen Medien einverstanden.
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