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Von der Europäischen Union finanziert. Die geäußerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschließlich denen des Autors bzw. der Autoren und 
spiegeln nicht zwingend die der Europäischen Union oder der Europäischen Exekutivagentur für Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europäische 
Union noch die EACEA können dafür verantwortlich gemacht werden.
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2. Empower 3. Participate

1. Prevent

Erfahrungsbasierte Trainingseinheit: 
Inhalt

1. Interaktive Nutzung von Apps zur Tabakentwöhnung

2. Informationen zur Bildschirmabhängigkeit



Ziele

Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum5 

Entdecken Sie Anwendungen, die Ihnen helfen, mit dem Rauchen 
aufzuhören und die Abhängigkeit vom Bildschirm zu verringern

Erkennen Sie die wichtigsten Aktivitäten, die notwendig sind, um 
bessere Gesundheitsgewohnheiten zu entwickeln, und wie diese 
Anwendungen dazu beitragen können

die wichtigsten Konzepte im Zusammenhang mit 
Gesundheitsanwendungen zu verstehen und wie sie für 
Migrant:innen nützlich sein können

Entwickeln Sie digitale Kompetenzen und machen Sie sich mit der 
Nutzung von gesundheitsrelevanten Anwendungen vertraut

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm


Kompetenzen

Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum5 

Definition davon was Apps für Substanzkonsum und 
Süchte sind

Erläuterung, wie Apps für Substanzkonsum und 
Süchte zur Verbesserung der Lebensqualität und 
Gesundheit beitragen können

Vertrautheit mit verschiedenen Gesundheits-Apps 
und die Fähigkeit, diese in das tägliche Leben zu 
integrieren. 

Quelle | Design von Freepik

https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/illustration-vectorielle-developpement-social-concept-abstrait-enfants-apprennent-competences-sociales-impact-positif-communication-reussie-reussite-professionnelle-metaphore-abstraite-education_11663914.htm#fromView=search&page=1&position=1&uuid=b362f97a-24e5-444e-84d9-36ca13ac6af9
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.


5.2.1

Interaktive Nutzung von Apps zur Tabakentwöhnung

Ziele

 Interaktive Erkundung einer speziellen 
Anwendung zur Tabakentwöhnung

 Praktisches Experimentieren mit den 
Funktionalitäten der Anwendung

 Austausch von Erfahrungen und 
Erkenntnissen 

Quelle | Pixabay Lizenz
Design von Freepik

https://pixabay.com/illustrations/center-centered-gears-visor-target-2064908/
https://pixabay.com/service/license/
http://www.freepik.com/


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Anwendungen Beschreibung Download-Link

Kwit Diese Anwendung nutzt Gamification, um Ihnen zu helfen, mit dem Rauchen aufzuhören. Sie 
ermöglicht es Ihnen, Punkte und Abzeichen für Ihre Abstinenz zu sammeln, und bietet auch Rat und 
Unterstützung.

Android - IOS

Smoke Free Diese Anwendung wird vom Nationalen Krebsinstitut der USA bereitgestellt und bietet 

Informationen und Unterstützung für Menschen, die mit dem Rauchen aufhören wollen. Sie umfasst 

eine Fortschrittskontrolle, individuelle Beratung und ein Community-Forum.

Android - IOS

QuitNow! Diese Anwendung ist einfach und leicht zu bedienen. Sie bietet Fortschrittskontrolle, Beratung und 
Unterstützung.

Android - IOS

My Quit Coach Diese Anwendung wird von der Truth Initiative bereitgestellt, einer amerikanischen gemeinnützigen 
Organisation, die das Rauchen bekämpft. Sie bietet Fortschrittskontrolle, persönliche Beratung und 
ein Community-Forum.

Android - IOS

Smokerstop Smokerstop ist eine kostenlose Anwendung, die für iOS verfügbar ist. IOS

Stop-tabac Entwickelt von Experten der Universität Genf. Konkrete Ratschläge für den Alltag. Ein Zeitplan für die 
Vorausplanung. 

Android - IOS

Tabac Info Service Diese Anwendung wird von der französischen Regierung bereitgestellt und bietet Informationen und 
Unterstützung für Menschen, die mit dem Rauchen aufhören wollen. 

Android - IOS

Raucherentwöhnungs-Apps 

***Einige dieser Anwendungen sind völlig kostenlos, während andere kostenpflichtige Funktionen haben. Quelle | Design von Freepik

5.2.1 Interaktive Nutzung von Gesundheits-Apps 

https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.kwit.android
https://apps.apple.com/fr/app/arr%C3%AAter-de-fumer-kwit/id525441365
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.portablepixels.smokefree&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/smoke-free-arr%C3%AAter-de-fumer/id577767592
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.EAGINsoftware.dejaloYa&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/quitnow/id483994930
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.nichtraucherin30tagen.android&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/myquit/id1116910737
https://apps.apple.com/fr/app/smokerstop/id980579043
https://apps.apple.com/fr/app/stop-tabac/id532494130
https://apps.apple.com/fr/app/stop-tabac/id532494130
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.cnamts.tis&hl=fr
https://apps.apple.com/fr/app/tabac-info-service-lappli/id1138311639
https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/test-optimisation-applications-concepteur-ux-developpeur-interface-smartphone-personnage-dessin-anime-feminin-programmation-illustration-concept-application-telephone-mobile_11668376.htm#fromView=search&page=1&position=8&uuid=3d45f8fb-b16d-4536-932b-27967e05e2d9
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

 Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 
YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Entdecken der Handy-App Kwit

Quelle | Kwit - Stop smoking 
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

http://www.youtube.com/watch?v=hs0du77wCJY
https://youtu.be/hs0du77wCJY
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit mobile app (1) 

Factsheet ▪ Sprachen der App: Französisch, Deutsch, Englisch, Spanisch, 
Italienisch, Japanisch, Niederländisch, Portugiesisch, Russisch, 
Türkisch, Ukrainisch

▪ Kwit bietet eine kostenlose 3-tägige Testversion an - danach 
kann ein Jahresabonnement zum Preis von 49,99€ 
abgeschlossen werden.

▪ Sie können Ihre Mitgliedschaft während der ersten 3 Tage 
kündigen und die 3-tägige Testversion ohne Kosten genießen 
oder die kostenlose Version nutzen

Quelle | Kwit - Stop smoking 

▪ Name: Kwit – Quit smoking for good

▪ Eigentümer : Kwit SAS

▪ Website: https://kwit.app/en

▪ Verfügbar im Apple App Store und Google Play Store

▪ Die App kann auf Smartphones und Tablet-PCs 

genutzt werden

▪ App erfordert ein Benutzerkonto

https://kwit.app/en
https://kwit.app/en
https://apps.apple.com/us/app/quit-smoking-for-good-kwit/id525441365
https://kwit.app/en


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit Handy-App (2)

Los geht's: Kwit App 

öffnen und 

Einführungsinformati

onen lesen

1) Erster Bildschirm, 
wenn Sie die App 
öffnen. Wählen Sie 
"Loslegen".

2) Zweiter 
Bildschirm: Auf 
den folgenden 
Bildschirmen 
wird die App 
vorgestellt. Sie 
beantworten 
einleitende 
Fragen, um Ihr 
Erlebnis zu 
personalisieren, 
und werden 
dann 
aufgefordert, 
ein Konto zu 
erstellen.



5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit Handy-App (3)

Los geht's

Quelle | Kwit - Stop smoking 
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

http://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit Handy-App (4)

Wie können Sie Ihre täglichen Emotionen mit Kwit

verwalten?

Quelle | Kwit - Stop smoking 
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=fGTl0c_PcL8
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit Handy-App (5)

Wasser trinken, um ein Verlangen zu überwinden? 
Ist das mit der Kwit-Trinkwasser-Strategie möglich?

Quelle | Kwit - Stop smoking 
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://www.youtube.com/watch?v=CsNCjDg44hw&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=2
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=CsNCjDg44hw
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit Handy-App (6)

Atmen, um das Verlangen zu bekämpfen? Mit der 
Atemübung von Kwit ist das möglich

Quelle | Kwit - Stop smoking 
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://www.youtube.com/watch?v=tPIdEJmPYI8&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=3
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=tPIdEJmPYI8
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit Handy-App (7)

Schreiben Sie Ihre Erinnerungen mit Kwit

Quelle | Kwit - Stop smoking 
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://www.youtube.com/watch?v=0vZVNE0PPyo&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=4
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=0vZVNE0PPyo
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit Handy-App (8)

Sie brauchen Motivation? Bringen Sie Ihr Telefon 
mit Kwit auf Trab

Quelle | Kwit - Stop smoking 
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=5
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Kwit Handy-App (9)

Verfolgen Sie Ihren Substitutionsverbrauch mit 
Kwit

Quelle | Kwit - Stop smoking 
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=5
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=cr1cL8jHXas
https://policies.google.com/privacy


5.2.2

Informationen zur Bildschirmabhängigkeit

Ziele

 Eine bestimmte Bildschirmsuchtanwendung 
auf interaktive Weise zu erkunden

 Praktisches Experimentieren mit den 
Funktionen der Anwendung.

 Austausch von Erfahrungen und Erkenntnissen

Design von Freepik

http://www.freepik.com/


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum
Apps gegen Bildschirmabhängigkeit

Applications Description Download link

Spacetime Verfügbar in Englisch, Französisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, 
Portugiesisch, Russisch und Italienisch.

Android - IOS

Digital Detox –
QualityTime

Verfügbar für Android in Englisch, Französisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, 
Portugiesisch, Russisch und Italienisch.

Android

Forest: Focus for 
Productivity

Verfügbar in Englisch, Französisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, 

Portugiesisch, Russisch, Italienisch, Niederländisch, Polnisch, Türkisch und Arabisch.

Android - IOS

Freedom | Block 
Distractions

Verfügbar in Englisch, Französisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, 
Portugiesisch, Russisch, Italienisch, Niederländisch, Polnisch, Türkisch und Arabisch.

Android - IOS

Google Family Link Diese Anwendung ermöglicht es Eltern, die Bildschirmzeit ihrer Kinder auf Android-Geräten zu 
verwalten. Sie ist in über 40 Sprachen verfügbar.

Android - IOS

Parental Control -
Kidslox

Mit dieser Anwendung können Sie Anwendungen und Websites blockieren, 
Bildschirmzeitbeschränkungen festlegen und die Aktivitäten Ihres Kindes auf seinem Gerät verfolgen. 
Sie ist in über 20 Sprachen verfügbar.

Android - IOS

Contrôle Parental 
FamilyTime

Diese Anwendung bietet ähnliche Funktionen wie Kidslox sowie die Möglichkeit, den Standort Ihres 
Kindes zu verfolgen und sein Gerät zu sperren. Sie ist in über 15 Sprachen verfügbar.

Android - IOS

Moment Verfügbar in Englisch, Französisch, Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, Portugiesisch 
und Russisch.

IOS

*Einige dieser Anwendungen sind völlig kostenlos, während andere kostenpflichtige Funktionen haben.

5.2.2 Interaktive Nutzung von Gesundheits-Apps 

https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.spacetime.client.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.spacetime.client.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zerodesktop.appdetox.qualitytime&hl=fr&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/forest-restez-concentr%C3%A9/id866450515
https://play.google.com/store/apps/details?id=to.freedom.android2&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/website-app-blocker-freedom/id1269788228
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.kids.familylink&referrer=utm_source%3Dfamilylink%26utm_medium%3Dwebsite%26utm_campaign%3Dhome_footer
https://apps.apple.com/fr/app/google-family-link/id1150085200
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kidslox.app
https://apps.apple.com/us/app/parental-control-app-kidslox/id914825567
https://play.google.com/store/apps/details?id=io.familytime.dashboard&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/contr%C3%B4le-parental-familytime/id981066103
https://moment-track-how-much-you-and-your-family-use-your-phone.appstor.io/


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Entdecken der App Freedom - Block Distractions

Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

http://www.youtube.com/watch?v=GuFJXdYY0NQ
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Freedom - Block Distractions app (1)

Factsheet ▪ Sprachen der App: Verfügbar in Englisch, Französisch, 
Deutsch, Spanisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch, 
Portugiesisch, Russisch, Italienisch, Niederländisch, Polnisch, 
Türkisch und Arabisch.

▪ Kwit bietet eine kostenlose 7-tägige Testversion an - danach 
ist ein Jahresabonnement zum Preis von 44,99€. (4,08€)

▪ Sie können Ihre Mitgliedschaft während der ersten 7 Tage 
kündigen und die 7-tägige Testphase ohne Kosten genießen 
oder die kostenlose Version nutzen

Quelle | Freedom

▪ Name: Freedom – Block Distractions

▪ Eigentümer: Eighty Percent Solutions Corporation

▪ Website: https://freedom.to/

▪ Verfügbar im Apple App Store und Google Play Store

▪ App nutzbar auf Smartphones und Tablet-PCs

▪ App erfordert Benutzerkonto

https://freedom.to/
https://freedom.to/
https://play.google.com/store/apps/developer?id=Eighty+Percent+Solutions+Corporation
https://freedom.to/


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Freedom - Block Distractions App (2)

Los geht’s

Quelle | Freedom
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo&list=PLX-gWkCA0IP5AIu_sIV2SUeNNRRDjOJaw&index=8
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Freedom - Block Distractions App (3)

Wie man Apps auf dem iPhone mit Freedom 
blockiert

Quelle | Freedom
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo&list=PLX-gWkCA0IP5AIu_sIV2SUeNNRRDjOJaw&index=8
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=RntR7pIG1Eo
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Freedom - Block Distractions App (4)

So erstellen oder bearbeiten Sie eine Blockliste in der Freedom App

Quelle | Freedom
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://youtu.be/08cJZeQOBXQ
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=08cJZeQOBXQ
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Freedom - Block Distractions App (5)

Planen von Blockiersitzungen

Quelle | Freedom
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://youtu.be/-aMOfbWFW6Y
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=-aMOfbWFW6Y
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Freedom - Block Distractions App (6)

So beenden Sie eine Blockiersitzung

Quelle | Freedom
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen von 

YouTube. Erfahren Sie mehr.

https://youtu.be/kjRE_EKmI34
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=kjRE_EKmI34
https://policies.google.com/privacy


5.2 Gesundheits-Apps für Sucht und Drogenkonsum

Aktivität: Zeit zum Handeln!

 Wählen Sie eine Anwendung 

 Erkunden Sie die verschiedenen Funktionen

 Wenden Sie diese für eine Sitzung von 10-15 

Minuten an

Nach Abschluss der Sitzung:

 Teilen Sie Ihre Erfahrungen

 Gelernte Lektionen

 Herausforderungen oder Schwierigkeiten 

Aktivität - Wählen Sie eine App

Bild von vectorjuice auf Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm


Glückwunsch!
Sie haben die Erfahrungsbasierte 
Trainingseinheit zu diesem Modul 
abgeschlossen!

Von der Europäischen Union finanziert. Die geäußerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch 
ausschließlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europäischen Union oder 
der Europäischen Exekutivagentur für Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europäische Union noch die 

EACEA können dafür verantwortlich gemacht werden.


