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Wie funktioniert die App?

e Headspace ist ein privates Unternehmen im Bereich des Gesundheitswesens und
wurde von Andy Puddicombe und Richard Pierson 2010 gegriindet. Das Ziel der
App ist es, den Nutzenden Uber geleitete Meditationen zu mehr Achtsamkeit zu
verhelfen.

e Die Anmeldung erfolgt Giber Passwort und E-Mailadresse

e Eine geleitete Meditationseinheit |duft wie folgt ab: Der Nutzende wahlt seinen
Kurs und seine Ubung aus (meist die zuletzt freigeschaltete) und wird anfénglich
von einem Text in weiBer Schrift auf orangefarbenen Grund, der den gesamten
Bildschirm fullt, auf den Inhalt der Meditation vorbereitet. Dieser Text enthalt
allgemeine Informationen zum Thema der Ubung. Per Tipp an beliebiger Stelle auf
den Bildschirm wird der nachste Textabschnitt / die néchste Bildschirmfolie
abgebildet. Ab und zu werden passend zum Text auch cartoonartige Grafiken
angezeigt, die den Inhalt unterstreichen. Nicht in jeder Meditationseinheit ist ein
Video enthalten, das dhnlich wie Texte und Grafiken auf die Meditation
vorbereitet/einstimmt. Ist dies jedoch der Fall, wird zunachst ein Vorschaubild mit
einem Play-Button auf dem orangefarbenen Grund angezeigt. Per Klick auf den
Button startet das Video und spielt sich auf dem gesamten Bildschirm ab. Das
Video kann, muss aber nicht angesehen werden. Klickt der Nutzende nicht auf den
Play-Button sondern stattdessen auf den orangefarbenen Grund, beginnt
automatisch die Meditation. Ist kein Video eingearbeitet, beginnt die Meditation
ebenfalls nach einem Klick auf dem orangefarbenen Bildschirm, sobald alle
Textabschnitte / Folien angezeigt wurden. Zuletzt muss der Nutzende wahlen, ob
er drei, finf oder zehn Minuten meditieren mdchte und driickt dann auf den
groBen Play-Button in der Mitte des Meditationsbildschirmes, der mit ,Session XY
Uberschrieben ist. Eine Stimme ertont und leitete den Nutzenden durch die
Meditation, wahrend auf dem Bildschirm die Zeit in Form einer abstrahierten Uhr
ablauft. Ein Kreuz oben rechts auf allen Bildschirmfolien bricht die
Meditationseinheit zu jeder Zeit ab. Bei Antippen des Wortes ,Skip” werden die
Vorschaufolien automatisch Gbersprungen, der Nutzende springt direkt zur
Meditations-Folie.

o Beispiel: Basics-Kurs, Session 3:

= 1. Folie:
= Text: ,Meditation isn't quiet what people imagine it to be.”
» 2. Folie:
= Text: “It's about changing your relationship with thoughts and
feelings.”
= Grafik: Figur, die verschiedene Dinge denkt und fihlt
» 3. Folie:

»= Text: “And learning to view them with perspective.”
» 4. Folie:
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= Text: “You'll occasionally get distracted and forget.”
= Grafik: Figur, die einer Katze auf einem Skateboard
hinterherjagt.

= 5. Folie:
» Text: ,Butthat's okay. It just takes practice.”
= 6. Folie:

» Text: “This video talks about it in a little more detail.”
* Video: eine cartoonartige Figur in Form eines Gehirns
versucht, verschiedene Gedanken und Gefiihle mit einem
Hammer zu erschlagen. Die darauffolgende Szene beginnt
mit einer Figur, die am Rande einer StraBe sitzt und den
Verkehr beobachtet, der die Gedanken und Gefiihle
symbolisiert
= 7. Folie: eigentliche Meditation
»  Text: ,Session 3"
= Grafik: Play-Button
=  Auswahlmeni: 3 min, 5 min oder 10 min
e Der Nutzende kann zwischen folgenden Meditationskategorien wéhlen:
Grundlagen & Timer (Meditation basics & timers)
Stress & Angste (Stress & anxiety)
Einschlafen & Aufwachen (Falling asleep & waking up)
Personliche Entwicklung (Performance mindset)
Personal Growth
Arbeit & Produktivitat (Work & productivity)
Herausforderungen im Leben (Life challenges)
Bewegung & Sport (Sports)
Gesundheit (Physical health)
Ubungen fiir jeden Tag (Day to day exercises)
Studenten (Students)
Kids
o Tipps & Support (Helpful tips & support)
e In diesen Kategorien soll zum einen ein besserer Umgang mit bestimmten

O 0O O O O 0O O O O O O O

Herausforderungen/Problemen (z.B. Stress) erreicht werden oder diese sollen sich
durch die Anwendung der Meditation/Ubung verbessern oder auflésen (z.B.
Einschlafprobleme). Zum anderen werden bestimmte Techniken erlernt oder
Wissen vermittelt, das angewendet / die angewendet in bestimmten Bereichen zu
einer Verbesserung flhren kénnte/n (z.B. Konzentrationsfahigkeit).

e Der Nutzende kann sich eine téagliche Erinnerung (Reminders) an eine Meditation
zu einer frei wahlbaren Uhrzeit einstellen lassen. Diese erfolgt je nach Auswahl
taglich, an den Wochentagen oder nur am Wochenende.

o ,Remind me to meditate at 00:00:00 AM/PM ...

= ...on weekends.”
= ...on weekdays.”
= ...everyday.”
e Daruber hinaus kdnnen kleine Nachrichten (Mindful Moments) den Nutzenden bis

zu funfmal
am Tag erreichen, wenn er dies einstellt.
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o ,Get daily messages to keep you mindful throughout the day.”
e Auch der Erhalt von Empfehlungen (Recommendations) kann aktiviert werden. Hier

wird jedoch keine Zeit- und Haufigkeitsangabe genannt lediglich :
o ,Not sure what to do next? We'll send you the occasional recommendation.”

Welche Daten miissen preisgegeben werden?

e Vorname

e Nachname

e E-Mailadresse

e Frage des Systems: Warum bist du zu Headspace
gekommen? Als Antwort kann aus den verschiedenen
Meditationskategorien eine ausgewahlt werden.

o Frage des Systems: Bestehen Meditationserfahrungen -
ja, nein oder ein wenig?

e Frage des Systems: Wann mochtest du meditieren?

Wie gestaltet sich der Aufbau der App?

Die App beinhaltet folgende Unterseiten:

e Home
e Library
e Sleep

e Benutzerkonto
Die grafische Gestaltung weist folgende Besonderheiten auf:

e viel WeiBraum

e dunkelgraue Schrift

e freundliche Animationen

e wenige realweltliche Videos

e viele dezente Farben / Pastellfarben
e klare Struktur

e (bersichtlich

Die charakteristischen Animationen zeichnen sich wie folgt aus:

e kindlich, freundlich, verspielt
o groBe Augen, lachelnder Mund
o Pastellfarben/gedeckte Farben
e abstrahiert

congstar Jl RO ©92 % W 12:32

Warum bist du zu
Headspace gekommen?

Wahle ein Thema, auf das du dich

konzentrieren mochtest:

‘o
Stress & Angste . Oy

-
C
Einschlafen & Aufwachen +

Persdnliche Entwicklung

Arbeit & Produktivitat t

» ‘
Bewegung & Sport ,!
Gesundheit Q

A\
Studenten 4 "

o eine Form als Kérper = der Umriss gleich beispielsweise einem Kreis,
einem Rechteck, einer BlUte, einer Glihbirne, einem Zahnrad etc.

o Fokus wird auf Mimik durch Augen, Pupillen, Miinder, teilweise auch durch

Augenlider, Zéhne, Zungen, Frisuren und Brillen gesetzt
Cartoonartige Darstellung
Die Umwelt wird ebenfalls in dieser Art und Weise stilisiert dargestellt.
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e Personifiziert
o Stilisierte Gesichter, Hdande und/oder Beine
o Einsatz von Symbolen zur Verdeutlichung von
Denkprozessen (z.B. Gedankenblasen,
Glihbirnen)
o Interaktion mit der Umwelt und untereinander
(z.B. Fahrrad fahren, Handeschutteln)

o Beispielfigur: Umriss einer kreisformigen Blite,
Hauptfarbe: orange, unregelméaBige dunkelorange
Streifen auf dem Kérper, runde weil3e Augen und groBe/geweitete dunkelgraue
Pupillen = macht einen Uberraschten/angstlichen Eindruck

Der Startbildschirm der App ...

... zeigt den aktuellen Meditationskurs an, sodass der Nutzende direkt weiter Gben kann,
sobald er die App &ffnet. Unter dem laufenden Kurs wird die nachste Tages-
/Gruppenmeditation angezeigt. Fir diese muss ein Abo abgeschlossen werden, um daran
teilnehmen zu kénnen. Angewahltist unten auf der Menleiste die Home-Seite. Die
Library-, die Sleep- sowie die Benutzerkonto-Seite werden in der Mendileiste unten
angezeigt, sodass sie angewahlt werden konnen.

| PARTIZIPATION / PRASENTATIONSSTRUKTUR DER APP
Wie wird der Nutzende angesprochen?

e dezent, personlich
e implizite Aufforderungen

o z.B."Hol dir etwas Headspace”
e Notifications dienen als DenkanstoBe

Ansprache auf der Home-Unterseite:

Ansprache Funktion

"Keep going” aktueller Meditationskurs

"You're on session 2 of 10"

Weiterleitung zum Abschluss eines Headspace-Abos
"Everybody Headspace”

"68 people are meditating
right now”

"JOIN IN"
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"Everybody Headspace”

“Try 3 sessions for free”

Weiterleitung zu einer Meditation

"Recommended for you”

Bestimmte Meditationen werden vorgeschlagen

"My courses” Bereits angefangene Meditationskurse werden
aufgelistet
"Recent” Angesehene Videos / angefangene Meditationskurse

werden aufgelistet

Library”

“Unlock the Headspace

“"SUBSCRIBE NOW”

Aufforderung ein Headspace-Abo abzuschlieBen

Ansprache auf der Library-Unterseite:

Meditationskurs

Ansprache

Funktion

"Featured”

“For our June featured collection
we want to help you feel prepared
for, well, anything. Tackling goals,
whether they be at work, in
athletics, or anywhere else in life
can be challenging. But if you take
care of the mind, it can help you
take care of everything else.”

Einleitungstext

"Getting ready”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Staying cool”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
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“Making it mindful”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Meditation
basic & timers”

“Classic meditations for both
beginners and more experienced
meditators.”

Einleitungstext

“Getting started”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Meditation timers”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Mini meditations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Learn the techniques”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

1

"Overcoming common obstacles’

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Expanding your practice”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Stress & anxiety”

“Take a breath and calm the mind.”

Einleitungstext

“Meditation courses”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“SOS meditations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Single meditations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
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"Helpful animations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Falling asleep &

“Create the best possible

Einleitungstext

waking up” conditions for restful nights and
crisp, clear mornings.”
“Wind down” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
“Sleepcasts” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
“Waking up in the night” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
“Sleep music” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
“Soundscapes” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
“Single meditations” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
"Meditation courses” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
"Helpful animations” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
"Performance “A mental fitness program inspired | Einleitungstext
mindset” by NBA and WNBA athletes to help

you reach any kind of goal in life.”

“Managing pressure”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
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“"Focus” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Resilience” Uberschrift fiir thematisch

passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Confidence”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Personal “Train your mind for a healthier, Einleitungstext
growth” happier life.”
“Meditation courses” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
“Single meditations” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
"Helpful animations” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
"Work & “Bring a touch of mindfulness to Einleitungstext
productivity” your workplace.”

“Meditation courses”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Single meditations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Helpful animations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Life challenges”

“Find comfort and supportin the
face of life’'s most common
obstacles.”

Einleitungstext

“Meditation courses”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
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“Single meditations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Helpful animations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Sports”

“Train your mind while you train
your body.”

Einleitungstext

“Meditation courses”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"“Workouts”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Single meditations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Helpful animations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Physical health”

“Develop the right mindset for a
healthier life.”

Einleitungstext

“Meditation courses”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Single meditations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Eyes-open exercises”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Helpful animations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Day to day
exercises”

“Make every day a mindful one.”

Einleitungstext
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“Meditation courses”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Before a meal”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"On-the-go exercises”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Mindful activities”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Take a break”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Helpful animations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Students” "You take care of your grades. We'll | Einleitungstext
take care of your mind.”
“Meditation courses” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
“Single meditations” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
"Helpful animations” Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
"Kids” “Fun, engaging exercises that teach | Einleitungstext

the fundamentals of meditation and
mindfulness.”

"First steps”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
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“Curious minds”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Growing up”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Helpful tips &
support”

“Get help building your meditation
practice and overcoming common
obstacles.”

Einleitungstext

“Learning the foundations”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“"Doubts and difficulties”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Maintaining meditation”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Right attitude”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Understanding the mind”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Techniques”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

“Common obstacles”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Physical obstacles”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen

"Obstacles of the mind”

Uberschrift fiir thematisch
passende
Videos/Kurse/Meditationen
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Ansprache auf der Sleep-Unterseite:

e Auswahl unterschiedlicher Angebote unter folgenden Uberschriften:
o "Sleepcasts” - “Unique audio experiences. Subtly different every
night.”
o "Sleep Sounds” - “Create the perfect bedtime atmosphere with sleep
music and soundscapes.”
o "Wind downs” - “"Guided exercises for setting down at night or even
falling back to sleep.”

Ansprache auf der Benutzerkonto-Unterseite:
e "Every day is a chance to train your mind for a happier, healthier life.”

Wird zur Nutzung der App motiviert? Wenn ja, in welcher i Telekom.de = 53 @ 2%e
(sprachlichen / grafischen) Form? O

e Ja, per Notifications, die ein- und ausschaltbar sind und Keep going
zu unterschiedlichen Zeiten aufploppen. e enseson erte
Beispielsweise:
o "Hol dir etwas Headspace” - klassische
Motivations-Notification, um zu meditieren
o "So much effort goes into trying to be perfect. 4
But how much more attractive are vulnerability I
and imperfection?” - Achtsamkeits-Nachricht
o "Do you feel tense or relaxed right now?" -
Achtsamkeits-Nachricht

Everybody Headspace

e Der Startbildschirm motiviert direkt zum Meditieren per ST P
Sprache “Keep going”, per Bild mit Animationen als starts at12:00
Eyecatcher und per Anordnung (ganz oben, zentral). Nt
o Startbildschirm: siehe Abbildung 8 subscribe to unlock

Al & ¢ A
Library Sleep Verena

Wie fungiert Sprache allgemein innerhalb der App?
Geschrieben

e dezentes Element (Fokus liegt auf der visuellen Ebene)

e einfach, klar, verstandlich

e Sprache leitet durch die verschiedenen Ebenen/Unterseiten

e dien als kurze Erklarung/Einleitung in die Meditation/Videos

e dientals Achtsamkeits-Element (tdgliche Notifications)

e Zitate nach der Meditation agieren als Hilfestellung / Anleitung / Empfehlung /

Ratschlag
o z.B."Rather than the mind leading the breath, allow the breath to lead the
mind”

e Sprache leitet in die Meditation ein.

Gesprochen
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gesprochene Sprache fihrt die Meditation durch und leitet diese an
o es kann zwischen einer mannlichen und einer weiblichen Stimme gewahlt

werden

Kommt in diversen Videos auf und erklart den Inhalt, wahrend dieser von den

visuellen Elementen veranschaulicht wird

o Do you ever find yourself sitting there during your headspace session

thinking ,am | doing this right?’. Maybe you spend the next couple of
minutes just worrying if you are doing it right or even wondering if there is
anything to do at all. As a real temptation when training the mind to believe
there is some kind of independent truth, some kind of voice in our mind we
should be listen to? And another one that shouldn’t. So thoughts about
laundry and work and cooking or whatever else it might be, which is let
those go and bring our attention back to the object of focus. But am | doing
it right? Well, you can't help think that that requires more attention. So we
buy into the thought, we forget that it's just another thought, no different
from any other. When we learning a new skill, of course we wanna bring a
sense of curiosity to it, but this kind of exercise is (???). We need to
appreciate knowing the thinking is just thinking. It doesn’t matter what kind
of thinking it is. We simply see it, acknowledge it, we let it go and we return
to our object of focus.”

Welche Bilder / grafischen Elemente tauchen auf? / Welche Funktion erfiillen diese?

Grafische Figur / Animation als Avatar (Art Profilbild)
lcons werden zur Verdeutlichung des Fortschritts eingesetzt

o Uhr(gesamte meditierte Zeit)

o Kopfhérer (abgeschlossene Ubungen)

o Wecker (durschnittliche Meditationsdauer)
Cartoonartige Grafiken mit animierten Figuren (Personifikation) dienen zur
Veranschaulichung des Inhalts/Themas einer Meditation oder eines Videos
Play-Button, um eine Ubung/Meditation zu starten
Nach Start der Ubung verwandelt sich der Play-Button in einen Pause-Button
Wahrend der Meditation fungiert der Pause-Button ebenfalls als abstrahierte Uhr,
auf der die Dauer der Ubung/Meditation ablauft
Medaillen-Symbole - diese werden farbig, wenn eine bestimmte Anzahl an
hintereinander meditierten Tagen erreicht wurde
Die eigene Meditationsreise wird auf einem Zeitstrahl verdeutlicht - an welchem
Datum wurde welche Meditation absolviert?
Grafiken (animierte Figuren) leiten in Kombination mit geschriebener Sprache in
die Meditation ein und verstérken die Aussage der Sprache
Videos haben den denselben cartoonartigen Stil und dieselben animierten Figuren

o Hochformat

o erganzt um gesprochene Sprache einer ménnlichen Stimme
Diese Videos dienen als ausfihrlichere / ergdnzende Einleitung in die Meditation in
Verbindung mit statischen, grafischen Elementen und geschriebener Sprache
Vereinzelt tauchen in der Bibliothek auch realweltliche Videos im Querformat mit
gesprochener Sprache und Schriftelemente auf
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il Telekom.de & 20:48 @ s5%m )

BREATHE

Verena K @
MY STATS MY JOURNEY
n SESSIONS COMPLETED
21 Ubungen

O AVERAGE DURATION

Maybe you're a little 7 minutes

more attentive to

thoughts. BUDDIES +

Zusammengefasst kann gesagt werden, dass die animierten Charaktere/Figuren immer
wieder auftauchen und als zentrales Element fungieren. Der Aufbau der einzelnen
Unterseiten ist klar und kommt mit den nétigsten Elementen aus. In den einzelnen
Meniiseiten ist viel WeiBraum vorherrschend. Alle Meditationen/Ubungen und
cartoonartigen Videos werden bildschirmfillend und senkrecht abgespielt/dargestellt.

Vermittelt die App ein Gefiihl von Gemeinschaft oder tragt zu deren Entstehen bei?

o Gemeinschaftsgefiihl kann Gber "buddies” aufkommen (Freunde, die hinzugefugt
werden kdénnen)

e Es gibt Gruppenmeditationen, die zu einer bestimmten Zeit durchgefiihrt werden
(nur Uber das Abo nutzbar)

e Zu der bestimmten Meditationsuhrzeit wird dann auf der Home-Seite angezeigt,
wie viele Nutzende gleichzeitig meditieren und die Live-Uhrzeit, wie lange diese
bereits meditieren, auch ohne, dass der Nutzende der Challenge beigetreten ist
oder das Abo besitzt

| KOMMUNIKATIONSSTRUKTUR
Welche Struktur wird zur Verfiigung gestellt?

e Kommunikation per E-Mail-Dienst oder Messenger-Dienst des Endgerats moglich
o Keine App-interne Méglichkeit zur Kommunikation auf textlicher Ebene

Welche Kommunikationsmdglichkeiten bestehen innerhalb der App und
Uber die App hinaus?

e Per E-Mailadresse oder den Zugriff auf die eigene Kontaktliste knnen Freunde zu
Headspace eingeladen werden

e Ebenso Uber Text-Nachricht oder Teilen-Funktion Gber andere, auf dem Endgerat
installierte Messenger-Dienste kdnnen Freunde zu Headspace mittels einer
vorgenierten Nachricht und eines vorgenierten Links eingeladen werden

e Anstupsfunktion mit der entweder eine Mail oder Nachricht zur Motivation an
Freunde geschickt werden kann (Verbindung online/offline)
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Wie lassen sich die Ergebnisse nach auBBen teilen? Werden andere
Plattformen miteinbezogen?

Der vorinstallierte E-Mail-Dienst sowie der Messenger-Dienst des Endgerats

werden miteinbezogen
Fortschritte der “buddies” kdnnen nach erfolgreichem Hinzufligen dieser direkt in

der App angesehen werden

Wie interagiert die App mit dem Nutzenden / dem Selbst? In welcher
Form werden Feedbackschleifen und Gratifikationen kommuniziert?

Per Notifications in Form kleiner Achtsamkeits-Nachrichten oder Erinnerungen an
eine Meditationseinheit

O

O

,The health of our mind matters to ourselves, to those around us, and
ultimately to the entire world.”

“So much effort goes into trying to be perfect. But how much more
attractive are vulnerability and imperfection?”

“Do you feel tense or relaxed right now?”

“We are not our thoughts. We are not our emotions. If we can learn to
experience them in this way then we are free.”

Per Pop-Ups in der App, die beispielsweise auf eine neue Meditationskategorie

hinweisen
Nach jeder Ubung / Meditation wird angezeigt, wie viele Tage in Folge eine solche
absolviert wurde, wird ein Tag ausgelassen, landet die Zahl wieder bei Null

O

Insgesamt gibt es acht solcher “run streak goals”: 1, 3, 10, 15, 30, 90, 180
oder 365 hintereinander meditierte Tage

Nach der Erfillung eines dieser Ziele, wird die entsprechende Medaille
unter dem Benutzerkonto eingefarbt

Zusatzlich wird nach jeder Meditation ein Zitat angezeigt, das einen Tipp /
Ratschlag zum eben absolvierten Thema beinhaltet

O

“It's normal for your thoughts to wander. Simply try to take a step back and
appreciate having a little Headspace.”

“Pause for a moment to notice how you feel right now.”

“Rather than the mind leading the breath, allow the breath to lead the
mind.”

“Meditation isn't about getting rid of your thoughts. It's about learning how
to be at ease with them.”

“Try not to overthink the process too much. Instead, enjoy the feeling of
pausing to balance and catch your breath.”

Die Meditation wird von einer Stimme angeleitet:

o}

Beispiel Basic-Kurs, Session 1; zwischen den Satzen sind teilweise einige
Sekunden Pause:
= Hi, over the next ten sessions I'm gonna show you a really simple
way for getting some more headspace in your life. Don't worry if
you've never done anything like this before. This is a really straight
forward technique. And I'm gonna talk you through every step of the
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way. All we need to do right now is to sit back and relax. So make
sure that you're sitting comfortably. (???) you to begin with your
eyes open and just taking a big deep breath. Breathing in through
the nose and out through the mouth. As you breathe in just feeling
the lunges expand as it filled with air and as you breath out just
feeling the body soften a little bit as you gently close the eyes. (???)
just allow the breath to return to it's natural rhythm. In and out with
the nose. And as you pause for a moment, just noticing the feeling of
the body, the weight of the body pressing down against the seat
beneath you. Contact of the feet of the floor, the hands and the arms
and the legs. Noticing any sounds around you. And as you pause just
noticing how the body feels, starting to notice how the body is
breathing and that movement of breath in the body. Some people
feel it in the stomach, for others it's in the chest or the (???). Not
breathing in any special way. We're just starting to notice that rising
and falling sensation. If you can't feel anything just gently placing
your hand on the stomach. Now as you follow that movement the
mind will wander away. Almost (???). No problem if it does, perfectly
natural. But as soon as you realize it's wandered just acknowledging
that, letting it go and just coming back again to that rising and falling
sensation. And just for a moment now letting go of any focus on the
breath. Just letting the mind do whatever it wants. Just for a few
seconds. If it wants to think let it think. And then bring the attention
back to the body, back to that feeling of contact, back to any sounds
around you. And you can just gently open your eyes in your own
time. So how does it feel having taken a few minutes out of the day?
Does the body feel any different? Does the mind feel any different?
Don't worry if it's still lots of thoughts running around, that is
perfectly normal. Remember this is a skill we're learning and it takes
a little bit of time. But before you do jump up, before you get on with
things, just take a few moments just to appreciate that feeling. To
really acknowledge what it's like to take some time out, to allow the
body and the mind to unwind. And | look forward to seeing you back
here soon, for session two.”

e Nach jeder absolvierten Meditation werden auBerdem folgende Daten aktualisiert:

O

O

O

Wie lange insgesamt meditiert wurde
Wie viele Ubungen insgesamt absolviert wurden
Wie lange durchschnittlich meditiert wurde

e Die eigene “Meditationsreise” wird ebenfalls unter dem Benutzerkonto grafisch
veranschaulicht

O

hier wird dargestellt, wann (an welchem Datum) welche Meditationseinheit
absolviert wurde

auch die erreichten “run streaks” / Ziele werde grafisch verdeutlicht und in
den Zeitstrahl eingetragen
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| INFORMATIONSSTRUKTUR

Welche Informationen werden zur Verfligung gestellt?

Ganz generell werden Informationen Giber Meditation und verschiedene
Achtsamkeitsthemen vermittelt
Der eigene Meditationsverlauf in Form eines chronologischen Zeitstrahls
Zahlen, die den Fortschritt festhalten
o Gesamte, meditierte Zeit
o Anzahl der absolvierten Ubungen
o durchschnittliche Meditationszeit
Die Fortschrittzahlen anderer Nutzenden, sofern diese als ,Buddies” hinzugeflgt
wurden
Die App erhebt und verarbeitet dariiber hinaus folgende Nutzerdaten:
o Personenbezogene Daten wie Namen, E-Mailadresse, Passworter,
Telefonnummern, Informationen, wie die Produkte verwendet werden
o Wird sich Uber Facebook angemeldet, werden Daten von den Facebook-
Profilinformationen (Name, E-Mailadresse und Facebook-ID) gespeichert
o Endgeratedaten wie Betriebssystemversion, Geratetyp und
Systemleistungsinformationen
o Uber Tracking-Technologien erhobene Daten wie Cookies, Beacons, Tags
und Skripte
* Mobile Analysesoftware kann ebenfalls Daten aufzeichnen (z.B. wie
oft das Produkt genutzt wird, welche Ereignisse auftreten, Nutzungs-
und Leistungsdaten)
* Log-Dateien wie IP-Adressen, Browsertyp, Internet Service Provider,
Referrer-/Exit-Seiten, Betriebssystem, Datums-/Uhrzeitstempel,
Clickstream-Daten)

Wie werden neue Informationen generiert?

Neue Freunde werden hinzugefugt
Durch absolvierte Ubungen und Meditationen
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e dadurch werden neue Einheiten freigeschaltet
e Fortschrittzahlen und Meditationsreise wird erfasst
o Per(kostenpflichtigen) Downloads kénnen zusétzliche Meditationen/Sessions
freigeschaltet werde

Wie wird mit Informationen umgegangen?

e Dienen zum Freischalten weiterer Einheiten innerhalb der App

e zeigt dem Nutzenden seinen Fortschritt auf

e Personenbezogene Daten werden genutzt, um den Nutzenden als Person
identifizieren zu kdnnen und die Méglichkeit bereitzustellen, mit diesem on- oder
offline in Verbindung zu treten

e Informationen, die zu Identifizierungen beitragen kdnnten, werden nicht an
Unternehmen fir Werbezwecke weitergeleitet

e Daten, die die App aus den Tracking-Technologien sammelt, dienen der
|dentifizierung des Geréts, sodass bestimmte Daten wahrend der Nutzung nicht
erneut bereitgestellt werden missen (z.B. Benutzername und Passwort) sowie fir
die Verwaltung von Werbung mit Dritten wie Facebook und Google

e Daten konnen an Geschaftskunden und Gemeinschaftskunden (Unternehmen,
Universitaten, Krankenhauser etc.) weitergegeben werden, wenn diese ihren
Mitarbeitenden das Produkt zur Verfliigung stellt (Anmeldung erfolgt dann tGber
einen bestimmten Code)

e Daten kénnen nach Einwilligung auch an andere Dritte wie den Arbeitgeber (fir
Bonusprogramme) Gbermittelt werden

e Firdie Einmalanmeldung werden die Daten iber Anmeldedienste wie Facebook
Connect gespeichert

o Jeder Nutzende besitzt ein Auskunfts- und Berichtigungsrecht, ein Recht auf
Einschrankung der Bearbeitung, auf Datentbertragbarkeit, ein Widerspruchsrecht,
ein Recht auf Beschwerde, in bestimmten Féllen auch ein Recht auf Léschung

e Datenspeicherung erfolgt, um

o Produkte von Headspace zur Verfligung zu stellen

o Fragen und Beschwerden beantworten zu kdnnen

o Benutzerfreundliche Darstellung auf dem Endgeréat garantieren zu kénnen

o Werbemitteilungen zur Verfligung zu stellen (nach Einwilligung)

o Uber Aktualisierungen zu benachrichtigen

o Den ungefédhren geografischen Standort bestimmten zu kénnen, um
Benutzergruppen zu identifizieren (z.B. Postleitzahl, Bundesland/Staat,
Land)

o die Umsatzsteuer auszuweisen

o Werbung Uber Drittplattformen zur Verfligung zu stellen

o Den SMS-Service anzubieten

o Zahlungen und Bestellungen zu verwalten



