
Du hängst zu viel am Smartphone?  

Dann tu was dagegen! Du hast es in der Hand! 

Erste-Hilfe-Tipps 

 

Warum soll sich was ändern? 

 
Alternativen finden 

 Aktivitäten-Liste

 Inspiration

 Smartphone-frei

Langeweile 

Tricks 

 Suchthilfezentrum Wiesbaden 

Für weitere Fragen: 
 

Kostenfrei. Vertraulich. Anonym. 

 

Erste Hilfe  
bei zu viel Smartphone 



Tricks 

 Tracker 

 Apps löschen

 Timer 

 Weglegen

 Flugmodus

 Verzögerungs-App 

 Sicherheits-App

 Push-Nachrichten 

 Autoplay ausstellen 

 
Medienfreie Aktivitäten 

grundsätzlich weg

 Nachts, beim Schlafen: 

 Beim Essen

 Bei Hausaufgaben und Lernen

 Im Straßenverkehr

 
Smartphone-Zeit begrenzen 


