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dann auf 'speichern’ klickst (Android) Immer erlauben ...
oder ein Screenshot hochladst (iPhon... Téne & Haptik Apps wahlen, die immer erlaubt sein
=olen @ Instagram
Fokus ~  Bildschirmentfernung
o ey Belastung der Augen verringern M WhatsApp
Bildschirmzeit
KOMMUNIKATION Q Google Maps
1// Wenn du die 2 /] Klicke auf die 3// Inden Einstellungen 4 /] Klicke auf “Alle App- und 5// Klicke links oben auf
Benachrichtigung fur die Einstellungen. klicke auf “Bildschirmzeit”. Websiteaktivitaten anzeigen”. “Woche”, swipe am
Handynutzung von ESMira Saulendiagramm einmal nach
bekommst, lass sie erstmal links und mache einen
ungeodffnet und entsperre Screenshot von deiner

deinen Bildschirm. Screentime der letzten Woche.
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6 // Gehein die “Fotos”-App,
offne deinen Screenshot und
klicke auf das Teilen-Symbol

im linken unteren Eck.
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In Dateien sichern

In Dropbox speichern
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Auf Pinterest merken
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7// Scrolle nach unten und
wahle die Option “In Dateien
sichern” aus.
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8 // Speicher deinen
Screenshot in den Dateien.
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< Sparky Tagliche Handynutzung

Handyzeit

Android Handys - bitte auf 'speichern’
klicken

Fehlerhafter Input app_usage

Apple Handys - bitte deine
Handynutzungszeit von gestern als
Screenshot hier hochladen und auf
'speichern’ klicken.

Deine Handynutzungszeit finden: Wahle
,Einstellungen” > ,Bildschirmzeit”. Tippe auf
JAlle Aktivitaten anzeigen” und dann auf
w1ag”

Bild auswahlen

€3 Speichern

‘9 /| Offne dann die
Benachrichtigung von ESMira (siehe
Schritt 1) in deiner
Mitteilungszentrale und klicke dann
auf “Bild auswahlen”.
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Apple Handys - bitte deine
Handynutzungszeit von gestern als
Screenshot hier hochladen und auf
'speichern’ klicken.

Deine Handynutzungszeit finden: Wahle
4Einstellungen” > ,Bildschirmzeit”. Tippe auf
JAlle Aktivitaten anzeigen” und dann auf
«1ag”
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10 // Wahlen den Screenshot
in deinen Dateien aus und
dricke “Speichern”. Geschafft!
Wiederhole diese Schritte bitte
wochentlich, wenn du die
Benachrichtigung erhaltst.



