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	Praxis: Altenpflege
Wissen kompakt für ambulante und stationäre Pflegefachkräfte




 	
				


	Schritt-für-Schritt-Anleitung: 6 Schritte zu mehr mentaler Ruhe 

	Schritt 1: Handy außer Sichtweite platzieren 

	Legen Sie das Smartphone immer am selben Ort ab, idealerweise außer Sichtweite. Sichtkontakt ist der stärkste Trigger! 

	Schritt 2: Lautlos stellen 

	Stellen Sie das Handy ab Feierabend auf lautlos, nicht auf Vibrationsalarm. 

	Schritt 3: Social-Media-Apps verschieben 

	Verschieben Sie Social-Media-Apps auf eine hintere Seite des Homescreens – je weniger Reize, desto geringer die Versuchung. 

	Schritt 4: Push-Nachrichten ausschalten 

	Deaktivieren Sie sämtliche Benachrichtigungen für Apps, die Sie nicht zwingend erhalten müssen. Abends sollten Sie in den „Nicht stören“-Modus wechseln. 

	Schritt 5: Tabuzeiten einrichten 

	Legen Sie täglich 2 Situationen fest, in denen die Nutzung des Handys tabu ist, z. B. beim Abendessen oder beim Anschauen eines Films. Dies trainiert aktiv die innere Ruhe. 

	Schritt 6: Handyzeiten festlegen 

	Definieren Sie 2 Zeitfenster pro Tag, an denen Sie bewusst stöbern dürfen. Struktur nimmt Automatismen die Kraft!



