
Ini$a$ve Nachhal$ges Gleiberger Land
Als Ini(a(ve von Menschen unserer Gemeinde und aus dem Um-
land setzen wir uns für ein nachhal(ges, ökologisch orien(ertes Le-
ben in unserer Region ein und möchten Sie mit unseren regelmäßig 
erscheinenden Tipps ermu(gen, auch Ihre Gewohnheiten im eige-
nen Tempo in alltagstauglichen und prak(schen kleinen SchriHen zu 
verändern. 

Smartphone-Nutzung – bewusst und nachhal$g 
Gerade in der dunklen Jahreszeit macht es Sinn, das eigene Handyverhalten genauer unter die Lupe 
zu nehmen und zu reflek(eren. Haben auch Sie den Eindruck, Sie hängen zu viel an diesem Gerät und 
wollen Ihre Nutzungszeit reduzieren? Hier einige Tipps für Sie:  

Räumliche Regeln  
Schaffen Sie sich räumliche Regeln, indem Sie das Smartphone beispielsweise nicht mit ins Schlaf-
zimmer nehmen. So kommt man auch nicht in Versuchung, gleich nach dem Aufwachen direkt aufs 
Handy zu schauen. Lassen Sie sich von einem analogen Wecker staH mit dem Smartphone wecken. 

Benachrich$gungen stumm stellen 
Stellen Sie die Push-Benachrich(gungen und Lesebestä(gungen bei Ihren Apps aus. Meist erwecken 
aufploppende Nachrichten oder rote Zahlen an Apps nur den Anschein, man müsse dringend noch 
etwas abarbeiten.  

Die eigene Nutzung überprüfen 
Es gibt bes(mmte Apps, die die Handynutzung einschränken können, wenn man zu lange am Bild-
schirm beschäXigt ist. Außerdem können Screen(me-Apps wie »Forest« dabei helfen, die Bildschirm-
zeit zu regulieren.  

Apps löschen, die Zeit fressen 
Löschen Sie doch mal die Apps, die Ihnen die meiste Zeit rauben und versuchen mal eine Zeit lang 
ohne auszukommen. OX sind es Social Media Apps wie Instagram, Facebook, TwiHer & Co., zu denen 
wir immer wieder greifen, wenn Langeweile au_ommt. Und staHdessen lassen Sie sich Zeit zum 
Träumen und Nachdenken. Langeweile kann konstruk(v sein und fördert Krea(vität! 

Das Handy einfach mal liegen lassen 
Aus den Augen, aus dem Sinn: Lassen Sie das Handy während der Arbeit mal in der Tasche. Gehen Sie 
in Ruhe spazieren, ins Café oder zum Einkaufen und lassen Sie Ihr Handy zu Hause.  

Handydisplay auf Monochrome Farben einstellen 
Stellt man das Handydisplay auf Monochrome Farben, reduziert sich die Zeit der Nutzung laut einer 
Studie signifikant (SCAVIS – wissenschaXliche Studie und App zur Evalua(on der eigenen Internetnut-
zung). 

Neue Gewohnheiten antrainieren 
Suchen Sie sich Tä(gkeiten und Hobbys außerhalb der technologischen Welt, die für Sie bedeutsam 
sind und mit denen Sie sich beschäXigen wollen. 

Quelle: Nahezu wörtlich zi(ert aus dem Ar(kel des Online-Zeitmagazins vom 02.01.23 von P. Schinkel: „Nein, Sie sind (sehr 
wahrscheinlich) nicht smartphonesüch(g“ 
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