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Sprébuj nauczy¢ sie ponizszych stowek na jutrzejsza lekcje. Stéwka te pojawiag
sie w tekscie. Mozesz uzy¢ do tego Twojej ulubionej metody nauki lub dotaczy¢
do naszej wirtualnej klasy na Quizlecie i uczy¢ sie z przygotowanych juz fiszek.
Sprébuj, a moze okaze sie, ze to wtasnie Twoja ulubiona metoda :-)

Aby dotaczy¢ do klasy wejdz w linka i bezptatnie zarejestruj sie na platformie
Quizlet: https://quizlet.com/join/3wywIpdrp

A potem juz tylko korzystaj z fiszek! Znajdziesz tam caty zestaw stéwek z
naszego wyzwania.

der pure Wahnsinn - czyste szalenstwo

verpasste Anrufe - nieodebrane potaczenia

etwas verpassen — przegapic cos

das Smartphone checken - sprawdzac smartfona

erreichbar - dostepny

den Spaziergang genieBen - cieszyc si¢ spacerem

etwas im Griff haben — miec nad czyms kontrole

stichtig — uzalezniony

die Appnutzung einschrinken — ograniczy¢ korzystanie z aplikacji
medienfreie Zeit verordnen - zarzadzic czas wolny od mediow
Automatismen abschaffen — pozbywac sie automatyzmow
automatisch zum Smartphone greifen - automatycznie siegac po
smartfona

die Reflexbewegung — odruch

komplett abschalten - totalnie sie odciac

auf das Smartphone verzichten - zrezygnowac ze smartfona

das Smartphone in die H6he recken - wyciagac smartfona do gory
Ist dir schon mal aufgefallen...? - Zwrécites juz kiedy$ uwage...?
etw. auf Instagram posten — wrzuci¢ cos na Instagrama

das Hausverbot haben — miec zakaz wstepu

im Idealfall - w idealnym przypadku

die Benachrichtigungen lautlos machen - wyciszy¢ powiadomienia
stindig auf das Display schauen - ciagle patrzec na wyswietlacz


https://quizlet.com/join/3wywJpdrp

So funktioniert Digital Detox

Klick auf die Ikone :-)

Aufgabe 1.
Har dir das Video an und entscheide, ob die Satze richtig oder falsch sind.

1. Wir sind durchschnittlich 100 mal am Handy pro Tag. R/F
2. Nur 3% aller Handynutzer im Erwachsenenalter sind stichtig. R/F
3. Wenn man das Handy mit ins Bett nimmt, ist man siichtig. R/F
4. Der Reporter ist schon vor dem Friihstiick erreichbar. R/F
5. In handyfreien Hotels kann man sogar 20% auf die Rechnung bekommen,

wenn man das Handy an diesen Platzen nicht benutzt. R/F
6. Das Handy soll helfen von Handy wegzukommen. R/F

7. Es gibt Digital Detox Camps ab 150 euro pro Wochendende. R/F


https://www.youtube.com/watch?v=BBogGdKtDts

Hor dir das Video noch einmal an
und versuche die Fragen unten
in ganzen Satzen zu beantworten.

Aufgabe 1.
Gib Synonyme zum Ausdruck ,Digital Detox”. Das kénnen auch deine eigenen
Beispiele sein.

Aufgabe 2.

Neben dem Bett, am Esstisch, in der U-Bahn, im Biiro. Das Smartphone
ist immer dabei. Zugleich wiinschen sich viele Menschen, ab und zu mal
nicht erreichbar zu sein.

1. Wie oft sind wir durchschnittlich am Handy pro Tag?

2. Wie viele Handynutzer im Erwachsenenalter sind wirklich siichtig?
3. Ist der Reporter handyslchtig?

4. Wie funktionieren handyfreie Hotels und Restaurants.

5. Wie funktioniert digitale Entgiftung im Alltag?


https://www.youtube.com/watch?v=BBogGdKtDts

Und du...

1. Hast du von Digital Detox gehort?

2. Wie viel Zeit verbringst du jeden Tag am Handy?

3. Wozu nutzt du dein Handy?

4. Nenne deine Lieblingsapps.

5. Denkst du, dass du Digital Detox brauchst?



7 Tipps fiir weniger Smartphone in deinem Leben — Teil 1.

Lies den Text und ergénze die Liicken mit den angegebenen Wértern:

recken genieBen
genieBen Reflexbewegung
Automatismen bewusst
greifen erreichbar
verzichten aufgefallen
MNachwelt Zeitraum
Zeitraum Begleitung
1. Erkenne a)....ccuuvuinnnnas und schaff sie ab

Es gibt bestimmte Situationen, in denen wir automatisch zum Mobiltelefon
| PAPPTpp—— , die aber gar nicht sein miissen. Deshalb: Uberleg dir bewusst,
in welchen Momenten du dein Smartphone ab jetzt in die Handtasche
verbannen solltest.

Oft ist es eine reine €)urvervenens . die wir mit dem Griff zum Handy ausfihren.
Zum Beispiel, wenn die d).........cs.n--... iM Restaurant kurz zur Toilette geht.
Oder, wenn man auf den Bus wartet. Fast jeder greift in solchen Momenten
zum Handy. Versuch dir diese AutomatiSmen ).u.eeesmees Zu machen.

Quelle: https://www.gofeminin.de/mein-leben/digital-detox-s2532919.html



2. Im Urlaub komplett abschalten

Wenn ihr es nicht schafft, im Urlaub zu 100% aufs Smartphone zu
fericessssennnnees UNd wenn euch das Offlinesein stresst, dann schafft euch
bewusst einen kUrzen g@)uuessssses (Z. B. €ine halbe Stunde an einem
bestimmten Tag), an dem ihr das Smartphone nutzen diirft. Statt 24/7
h).ceeissinssnnnnnss ZU 5€0IN, beschrankt das Onlinesein auf diesen kurzen Zeitraum.

3. GenieBe den Moment, statt ihn zu dokumentieren

Ist euch schon Mal Deceeevseeessecens , wie Musikkonzerte heute ablaufen? Der erste
Ton erldingt und Hunderte von Menschen j). ... ihr Smartphone in die
Hahe. Einfach mal abtanzen, rumspacken und Spab haben, sieht definitiv
anders aus.

Oder wenn das Essen im Restaurant kommt: Warum sollte es fir die
K)..osernsenraennns @Uf Instagram gepostet werden? Vielmehr solltest du zulangen
und jeden Bissen 1).....ccersereene. DS ist wertvoll verbrachte Zeit,

Quelle: https://www.gofeminin.de/mein-leben/digital-detox-s2532919.html



7 Tipps fiir weniger Smartphone in deinem Leben — Teil 2.

Welche Uberschrift passt zu welchem Abschnitt? Entscheide.

Nutz Digital Apps

Schalte Push-up-Nachrichten aus

Hol dir einen Wecker und eine Armbanduhr
Richte Smartphonefreie Riume ein

4 s s s st s e st ntaa saan

Oft holt man sein Handy aus der Tasche, um zu sehen, welche Uhrzeit gerade

ist. Dafir gibt es jedoch urspriinglich Uhren. Allein damit sparst du dir
sicherlich 15 Mal Smartphonenutzung pro Tag.

Brauchen wir wirklich piepende Push-up-Nachrichten? Oft steht da "XY hat
seit langer Zeit mal wieder etwas auf Instagram gepostet. Sei die erste, die
das kommentiert. Warum sollte ich die erste sein?

stell diese aufploppenden Nachrichten ab, mach alle Benachrichtigungen

lautlos — dann bist du nicht versucht, standig auf dein Display zu schauen.

Quelle: https://www.gofeminin.de/mein-leben/digital-detox-s2532919.html



Es gibt in der Tat extra Apps (klingt unlogisch, hilft aber), die dir beim Digital
Detoxen helfen kénnen.

7.

Mach es einfach so: Leg Rdume fest, in denen das Smartphone Hausverbot
hat, also im Idealfall das Schlafzimmer, Kinderzimmer und Bad. Und leg Orte
fest, wo das Smartphone in der Regel liegt, sodass du es wiederfindest.

Quelle: https://www.gofeminin.de/mein-leben/digital-detox-s2532919.html



@ tagesschau.de

WejdZ na strone https:/www.tagesschau.de/100sekunden/
Znajdziesz tam najwazniejsze wiadomosci przedstawione
w przeciggu 100 sekund :-)

Kazdego dnia pojawia sie nowe wydanie.

Badz na biezgco z wydarzeniami w Niemczech i na Swiecie, a przy
okazji ucz sie niemieckiego.


https://www.tagesschau.de/100sekunden/

Kolejny tydzien za nami. Dzisiaj czas na
powtoérke. Wejdz w linka i sprawdz sie!

Teste dich! Klick auf die Ikone und
mach einen kurzen Test, die unsere
flinfte Woche zusammenfasst.


https://forms.gle/BefQLw3D5DMvMbMv6
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Tag 3.
Das sind nur Beispiele:

Aufgabe 1.
- Digitale Entgiftung
- Digitales Fasten
- Digitale Entziehungskur

Aufgabe 2.

1. Wir sind durchschnittlich 80 mal am Handy pro Tag.

2. 3% aller Handynutzer im Erwachsenenalter sind wirklich siichtig.

3. Der Reporter ist nicht handystichtig.

4. In handyfreien Hotels und Restaurants wird man mit Rabatt belohnt, wenn
man das Handy nicht benutzt.

5. Das Handy kann uns im Alltag helfen, von Handy wegzukommen.

Wszystkie zdjecia oraz inne informacje opublikowane w niniejszym dokumencie podlegajg prawom autorskim. Kopiowanie oraz
dystrybucja zawarto$ci bez zgody autora jest zabroniona.
Autor: Sonia Iciek-Zawadzka



Tag 4.

a. Automatismen
b. greifen

. Reflexbewegung
d. Begleitung

e. bewusst

f. verzichten

g. Zeitraum

h. erreichbar

i. aufgefallen

j. recken

k. Nachwelt

I. genieBen

Tag 5

4. Hol dir einen Wecker und eine Armbanduhr
5. Schalte Push-up-Nachrichten aus

6. Nutz Digital Apps

7. Richte Smartphonefreie Rdume ein

Wszystkie zdjecia oraz inne informacje opublikowane w niniejszym dokumencie podlegajg prawom autorskim. Kopiowanie oraz
dystrybucja zawarto$ci bez zgody autora jest zabroniona.

Autor: Sonia Iciek-Zawadzka



