Smartphone:

Fur einen selbstbestimmten und gesunden
Umgang mit unserem taglichen Begleiter

von Linda Schmiedel und
Jacob Weizman

as Smartphone ist aus unse-
D rem Alltag nicht mehr weg-

zudenken. Es ist meist das
Erste, das wir morgens in die Hand
nehmen und abends das Letzte, das
wir beiseite legen, bevor wir schla-
fen gehen. Push-Nachrichten, stan-
dige Erreichbarkeit und Dauerver-
fugbarkeit sind zur Normalitat ge-
worden und gleichzeitig wachst
bei vielen das Gefuhl: Es ist zu viel.

Aktuelle Studien zeigen auf, dass
Jugendliche ihr Smartphone durch-
schnittlich sieben Stunden pro Tag
nutzen und es 180 Mal pro Tag akti-
vieren, alle finf Minuten. Und auch
Erwachsene verbringen taglich vier
bis funf Stunden am Smartphone
und aktivieren es alle elf Minuten.
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Die Folgen sind divers und reichen
von zunehmendem Abfall von Auf-
merksamkeit, Uber sinkende Kon-
zentrationsfahigkeit und dem
Gefuhl, standig ,unter Strom" zu
stehen.

Das Ziel von Apps und Algorithmen
ist es, uns so lange wie moglich an
unseren Bildschirmen zu halten. Das

Geschaftsmodell dieser Plattformen
ist unsere Bildschirmzeit.

Das Smartphone bringt bei all sei-
nen Versuchungen und Herausfor-
derungen einen technischen Fort-
schritt mit sich, der seinesgleichen
sucht. Smartphone aus - Leben an,
ist keine Absage an die Technik,
sondern vielmehr eine Einladung
furs Leben.

Das Smartphone ist bei richtiger
Nutzung ein sehr starkes Werkzeug,
das uns in vielerlei Hinsicht das
Leben vereinfachen kann, doch so,
wie es die meisten von uns aktuell
nutzen, wird es eher zu unserem
Lebensmittelpunkt. Wir suchen im
Online nach Dingen, die wir nur in
der echten Welt finden kon-
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nen: Anerkennung, Aufmerksamkeit
und echte Verbindung.

Das Smartphone wird in unserem
Leben bleiben. Was es braucht ist
also ein Mittelweg.

Hier kommt Smartphone aus -
Leben an ins Spiel.

Regeln und Verbote sind im Schul-
kontext hilfreich und absolut sinn-
voll. Wir erleben in unserem Alltag
an Schulen groRBe Unterschiede,
zwischen Schulen mit und ohne
Handyverbot. Und doch neigen sich
die Kopfe der Schiilerinnen und
Schler, sobald sie aus der Schule
rausgehen, wieder nach unten gen
Smartphone. Die Nachmittage und
Abende werden ,gemeinsam” online
verbracht.

Unser Ansatz ist realitatsnah und
setzt auf einen bewussten und
selbstbestimmten Umgang mit dem
Smartphone, bei dem die Jugend-
lichen von innen heraus wieder
mehr am echten Leben teilnehmen
wollen. Nicht, weil wir ihnen das
sagen, sondern weil sie den Wunsch
in sich tragen und weil ihnen aktuell
nicht bewusst ist, was das aktuelle
Nutzungsverhalten fur Konsequen-
zen fur sie hat.

Daftir haben wir unser 4-Wochen-
Programm entwickelt, das aktuell
bundesweit in allen Schulformen
ab Klasse 6 durchgefuhrt wird. Mit
bemerkenswerten Ergebnissen.

Wir liefern die Inhalte. Die Schule
bietet den Rahmen fur das Pro-
gramm.

Der schulische Alltag von Lehrkraf-
ten ist sehr herausfordernd und zeit-
lich ausgeschopft. Daher war es uns
wichtig, dass dieses Programm fUr
die jeweiligen Lehrkrafte kein Mehr-
aufwand, sondern vielmehr eine Ent-
lastung ist, insbesondere auch im
Hinblick auf den eigenen Alltag.
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Lehrkrafte und Eltern nehmen
parallel zu den Jugendlichen am
Erwachsenen-Programm teil.

Das Thema bewusster und selbst-
bestimmter Umgang mit dem
Smartphone, ist bei weitem kein
Thema, das nur die Jugend be-
trifft.

Unser Ansatz funktioniert so gut,
weil er dieses Thema auf eine ande-
re Art und Weise betrachtet, als es
meist der Fall ist. Wir gehen Uber
Regeln und Verbote hinaus. Wir
mussen diesen Apps und Algorith-
men etwas entgegensetzen, das
starker ist, als das, etwas, das uns
Menschen ausmacht: Unseren
Willen und unsere Lebenskraft.

Wir sprechen dabei mit Jugend-
lichen, statt Uber sie und beziehen
sie in ein Thema, das flr uns alle
lebensverandernd ist. Wir erleben
in unserer Arbeit mit Jugendlichen,
aufgeweckte und offene junge Men-
schen, die sehr bewusst und selbst-
reflektiert sind und Eltern und Lehr-
krafte, die in ihrem vollgepackten
Alltag wieder zum Durchatmen
kommen.

Unser Ziel ist es, dass jeder Jugend-
liche und jeder Erwachsene einmal
Uber einen langeren Zeitraum
erfahrt, wie sich ein selbstbestimm-
ter und gesunder Umgang mit dem
Smartphone anfuhlt.

Sie kdnnen uns dabei helfen,
das mdglich zu machen.

Kommen Sie auf uns zu und lassen
Sie uns gemeinsam dieses wichtige
und lebensverandernde Thema an
Ilhre Schulen bringen. Zu lhren
Schilerinnen und Schulern.

www.smartphoneaus-lebenan.de

Unser Smartphone
kann warten.
Unser Leben nicht.




