
5 Min

User Experience

Definition

Bitte sammelt in eurem Team auf diesem Template Herausforderungen, die ihr bezüglich der genannten 
Leitlinie im Projekt seht. Vermerkt diese auf Post- its und legt sie aufs Template. Unterscheidet dabei 
zwischen individuellen (grün), organisationalen (pink) und gesellschaftlichen (gelb) Herausforderungen. 
Danach gibt es eine kurze Lockerungsübung und auf zum nächsten Template!

Individuell Organisational Gesellschaftlich

Das System soll so gestaltet sein, 
dass der Umgang für die 
Nutzer:innen einfach, intuitiv und 
gut nachvollziehbar ist und sie zur 
Nutzung motiviert.

Entscheidend für die 
Gebrauchstauglichkeit und - 
freundlichkeit (engl. »Usability«) von 
Systemen ist eine einfache und 
eingängige Bedienung, bei der auch 
die unterstützende Eigenschaft des 
Systems zu erkennen ist.

Darüber hinaus soll das System die 
Nutzer:innen zur Nutzung motivieren 
(ggf. mit Gamification Aspekten) und 
gleichzeitig ein ernsthaftes Hilfsmittel 
darstellen, das hält was es verspricht.

Selbstbestimmung

Definition

Bitte sammelt in eurem Team auf diesem Template Herausforderungen, die ihr bezüglich der genannten 
Leitlinie im Projekt seht. Vermerkt diese auf Post- its und legt sie aufs Template. Unterscheidet dabei 
zwischen individuellen (grün), organisationalen (pink) und gesellschaftlichen (gelb) Herausforderungen. 
Danach gibt es eine kurze Lockerungsübung und auf zum nächsten Template!

Individuell Organisational Gesellschaftlich

Das Wearable soll den Nutzer/- 
innen helfen, selbstbestimmte 
Unterstützung bei der Befriedigung 
ihrer Bedürfnisse/ dem Erreichen 
ihrer Ziele zu erhalten und 
eigenständiges Handeln 
ermöglichen.

Es soll so gestaltet werden, dass die 
Nutzer:innen weiterhin 
selbstbestimmt entscheiden und 
agieren können.

Vom System sollen keine 
Entscheidungen ausgehen, wenn 
dieser Systemschritt nicht vorab mit 
Einverständnis der Nutzer:innen 
festgelegt wurde.

Eine freiwillige Nutzung ist 
anzustreben, die Unabhängigkeit der 
Nutzenden von der Technologie ist 
weiterhin zu bewahren.

Privatheit: Datenschutz und Aufklärung

Definition

Bitte sammelt in eurem Team auf diesem Template Herausforderungen, die ihr bezüglich der genannten 
Leitlinie im Projekt seht. Vermerkt diese auf Post- its und legt sie aufs Template. Unterscheidet dabei 
zwischen individuellen (grün), organisationalen (pink) und gesellschaftlichen (gelb) Herausforderungen. 
Danach gibt es eine kurze Lockerungsübung und auf zum nächsten Template!

Individuell Organisational Gesellschaftlich

Personenbezogene und sonstige 
vertraulich zu behandelnde Daten, die 
erhoben, dokumentiert, ausgewertet 
oder gespeichert werden, müssen vor 
dem Zugriff unbefugter Dritter sowie 
vor Missbrauch bestmöglich geschützt 
werden.
Dritte greifen nicht unbefugt auf 
persönliche Daten von Nutzer:innen zu 
oder verarbeiten diese. Dies schließt 
auch den Zugriff auf Daten der Support- 
Mitarbeiter/- innen ein 
(Mitarbeiter:innendatenschutz).
Wahrung der Privatsphäre: Im Zweifel 
soll immer zugunsten der Person 
entschieden werden, von der die Daten 
originär stammen. Nutzer:innen sollen zu 
keinem Zeitpunkt negative Gefühle wie 
Überwachung, Kontrolle etc. empfinden.
Transparenz: Erklärungen zum Umfang 
der Datennutzung, Datenschutz, das 
Recht auf informationelle 
Selbstbestimmung und 
Handlungsanleitungen zum Umgang mit 
sensiblen Daten sind einfach und klar 
verständlich verfasst.

Sicherheit und Haftung

Definition

Bitte sammelt in eurem Team auf diesem Template Herausforderungen, die ihr bezüglich der 
genannten Leitlinie im Projekt seht. Vermerkt diese auf Post- its und legt sie aufs Template. 
Unterscheidet dabei zwischen individuellen (grün), organisationalen (pink) und gesellschaftlichen (gelb) 
Herausforderungen. Danach gibt es eine kurze Lockerungsübung und auf zum nächsten Template!

Individuell Organisational Gesellschaftlich

Der Umgang mit dem Wearable 
muss für alle Nutzergruppen sicher 
sein, sowohl bei der normalen 
Anwendung als auch bei 
potenziellen Fehlern und Ausfällen 
der gesamten Technik oder 
einzelner Module.
Das System sollte nicht die Sicherheit 
im Sinne von körperlicher oder 
geistiger Integrität der Nutzer/- innen 
und Anbieter/- innen beeinträchtigen 
(inklusive der sensorischen Spezifika).
Auch technische Defekte sowie 
menschliche Irrtümer dürfen die 
Gesundheit der Beteiligten nicht 
gefährden.
Die Nutzung des Systems darf nicht 
zu zusätzlichen physischen oder 
psychischen Belastungen wie etwa 
Stress, Überforderung führen.
Verantwortungsübernahme und 
Haftung im Fall einer fehlerhaften 
Funktion oder eines Schadensfalls 
durch das System müssen 
transparent und verbindlich geregelt 
werden.

Verantwortung & bestmögliche Unterstützung durch Technik

Definition

Bitte sammelt in eurem Team auf diesem Template Herausforderungen, die ihr bezüglich der genannten 
Leitlinie im Projekt seht. Vermerkt diese auf Post- its und legt sie aufs Template. Unterscheidet dabei 
zwischen individuellen (grün), organisationalen (pink) und gesellschaftlichen (gelb) Herausforderungen. 
Danach gibt es eine kurze Lockerungsübung und auf zum nächsten Template!

Individuell Organisational Gesellschaftlich

Die Entwickler:innen der 
Technologie sollen verantwortlich 
agieren; assistive Technologien 
sollten stets zum Wohl der 
Nutzer:innen eingesetzt werden 
und einen ersichtlichen Mehrwert 
mit sich bringen.

Das vorrangige Ziel ist es, die 
Nutzer:innen in ihren Bedürfnissen zu 
unterstützen und ihnen dabei einen 
eindeutigen Mehrwert zu bieten. Das 
System sollte nicht andere Formen 
des Handelns verdrängen oder 
behindern.

Der Mehrwert sollte für alle 
Beteiligten klar ersichtlich und 
nachvollziehbar sein und ist 
transparent darzustellen.

Technik soll nicht den Alltag in 
unerwünschter Weise einengen oder 
von den Nutzer:innen eine zu starke 
Anpassung verlangen. Es ist eine 
Mensch- und nicht Technikzentrierte 
Entwicklung anzustreben.

Gerechtigkeit

Definition

Bitte sammelt in eurem Team auf diesem Template Herausforderungen, die ihr bezüglich der genannten 
Leitlinie im Projekt seht. Vermerkt diese auf Post- its und legt sie aufs Template. Unterscheidet dabei 
zwischen individuellen (grün), organisationalen (pink) und gesellschaftlichen (gelb) Herausforderungen. 
Danach gibt es eine kurze Lockerungsübung und auf zum nächsten Template!

Individuell Organisational Gesellschaftlich

Der Zugang zum Wearable sollte 
möglichst diskriminierungsfrei 
gestaltet werden, Normierungen 
sind zu vermeiden.

Ein gleichberechtigter und 
barrierefreier Zugang unabhängig 
vom Einkommen, sozialen Status, 
Alter, Gender, Technikaffinität, 
Herkunft etc. ist anzustreben.

Unter Beachtung der Zielgruppen 
sind ein Design und Interface 
anzustreben, das persönliche sowie 
physische Eigenschaften aller 
Nutzer:innen gleichermaßen 
berücksichtigt (Universal Design).

Darüber hinaus ist es unerwünscht, 
wenn von den Systemen (direkte oder 
indirekte) Vorgaben ausgehen, 
wodurch sich Menschen an 
technische Rhythmen und Routinen 
anpassen und/oder sich in ihrem 
Berufsalltag und ihre Handlungen 
daran ausrichten.

Wirbelsäule strecken

Setz dich aufrecht in deinen Stuhl und verschränke die Finger beider Hände 
miteinander.

Atme nun tief ein und führe die Arme senkrecht über deinen Kopf und so 
weit nach hinten, wie es dir möglich ist. Du solltest eine deutliche Spannung 
in den Oberarmen spüren.

Atme nun langsam aus und verharre drei bis vier weitere, tiefe Atemzüge in 
dieser Position.

Führe mit einem letzten, langsamen Ausatmen deine Arme wieder nach 
vorne.

Brustmuskeln dehnen
Verkürzte Brustmuskeln sind eine häufige Folge zu langer Arbeit am 

Computer. Mit dieser Übung dehnst du sie und beugst schmerzhaften 

Verspannungen vor.
Setze dich aufrecht auf die Kante deines Stuhls und strecke deine Arme 

waagerecht nach links und rechts aus. Deine Hände befinden sich dabei 

auf Höhe deiner Schultern, die Handflächen wiesen nach vorne.
Atme nun langsam und tief ein und führe die Arme dabei nach hinten bis 

du eine deutliche Spannung verspürst.Für einen besonders intensiven Effekt drückst du deinen Rücken bis zum 

Hohlkreuz durch. Halte diese Position etwa fünf Sekunden.
Atme dann aus und bring die Arme wieder nach vorne.

Schultern mobilisierenSchmerzen in den Schultern sind typische Symptome einer sitzenden 

Tätigkeit. So mobilisierst du sie einfach und schnell:

Setze dich möglichst gerade auf deinen Stuhl und verschränke die Finger 

ineinander.
Führe die Arme nun gerade nach vorne, die Handrücken zeigen zu dir, so 

als wolltest du deine Finger knacken lassen.

In dieser Position ziehst du nun deine Schulterblätter so feste zusammen, 

wie du kannst.Halte diese Stellung etwa 10 Sekunden, erst dann darfst du dich wieder 

entspannen.

Nacken entspannenEin Ziehen im Nacken- und Halsbereich ist eine weitere häufige 

Beschwerde nach langer Büroarbeit. Diese Übung hilft dir, deine 

Nackenmuskulatur zu entkrampfen.

Sitze aufrecht und neige deinen Kopf nach rechts zur Seite.

Führe nun den rechten Arm über den Kopf und verstärke durch leichtes 

Ziehen die Dehnung.Gleichzeitig drückst du den linken Arm von der Schulter an nach unten, um 

den Effekt zu maximieren.
Halte die Position etwa zehn Sekunden, um die Dehnung dann zu lösen.

Wiederhole die Übung spiegelverkehrt auf der anderen Seite.

Bauchmuskeln trainieren

Nicht nur dein Oberkörper will sich bewegen, auch deinem Bauch tut etwas 

Training gut.

Bleibe dazu einfach in deinem Stuhl sitzen und ziehe deine Beine an den 

Körper heran, indem du die Knie anwinkelst.

Halte diese Position solange du kannst, während du normal weiter atmest.

Arme stärken

Lege die Handflächen einfach unter die Tischplatte und drücke kräftig 

dagegen. Das stärkt Ober- wie Unterarme. Prüfe bei deiner ersten Übung aber 

lieber, ob die Tischplatte auch ordentlich verschraubt ist.

Die Augen nicht vergessen

Auch deine Augen verrichten im Büro eine Menge Arbeit. Gönne ihnen 
daher ebenfalls etwas Entspannung. Dazu kannst du für 20 bis 30 Sekunden 
einfach in die Ferne blicken, ohne deinen Blick dabei auf einen bestimmten 
Punkt zu fokussieren.

Bei müden Augen ist außerdem Wärme sehr hilfreich. Reibe einfach deine 
Handflächen kräftig aneinander und lege sie auf deine geschlossenen 
Augen. Zuletzt kannst du die Augenmuskeln entspannen, indem du bei 
geschlossenen Lidern mit den Augen einfach zehn Mal eine acht nachfährst. 
Wiederhole die Bewegung dann in die entgegengesetzte Richtung.

Beine entlasten

Natürlich dürfen auch deine Beine nicht zu kurz kommen. Abgesehen 

davon, dass du sie regelmäßig strecken solltest, hilft dir diese Übung bei 

schmerzenden Waden und Schenkeln.

Sitze aufrecht, stelle das rechte Bein auf den Boden und Lege den Knöchel 

deines linken Beines vor das recht Knie.

Übe nun mit der linken Hand vorsichtig Druck auf dein Knie aus, bis du 

eine Dehnung im Oberschenkel verspürst.

Um den Effekt noch zu verstärken, kannst du den Oberkörper leicht nach 

vorne neigen.

Halte die Position etwa zehn Sekunden und wiederhole sie dann für dein 

anderes Bein.

Kopfdreher
Eine Übung für Kopf und Nacken. Lege deine Hände entspannt auf die 

Oberschenkel. Hinweis: Bitte führe die nachfolgenden Kopfbewegungen 

langsam aus.
Drehe deinen Kopf langsam nach rechts und hebe das Kinn an. Atme dabei 

ein.

Drehe deinen Kopf anschließend wieder geradeaus und beuge dich nach 

vorne. Atme dabei aus.Drehe deinen Kopf langsam nach links und hebe das Kinn an. Atme dabei 

ein.

Fingerfaust

Man hat eigentlich viel zu lange die Hände auf der Maus oder dem 

Touchpad. Deshalb ist etwas Dehnung für deine Hände gut.Strecke deine Arme lang nach vorne aus und spreize die Finger weit 

auseinander.

Bleib in dieser Position und schließe deine Hände zu einer Faust.Anschließend spreizst du deine Finger wieder weit auseinander. Hebe 

während dieser Bewegung die Arme abwechselnd etwas auf und ab.
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gesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlich

Datenmenge 
Dauerhaft online -> 

Ökologische Probleme
gesellschaftlich

gesellschaftlich

Gefahr von 
"Social Scores"

gesellschaftlich

Rücken strecken

Stelle dich aufrecht hin. Greife nun abwechselnd mit beiden Händen an die 
Zimmerdecke (wie beim Äpfelpflücken) und strecke so deinen Rücken.

Steigere die Streckung, indem du dich auf deine Zehenspitzen stellst.

erhöhtes Stress Level 
durch Benachrichtigungen 

auf dem Armband -> 
psychische Gesundheit

Normierung/ 
Leistungsdruck

Stress durch 
ständig präsente  
Gesundheitsdaten

Normalisierung 
von Essen 
Tracken

Teilen & 
Vergleichen von 

Fitnessdaten 
über 

SocialMedia

Schlafzeit 
tracken 

und teilen

ungenaue 
Datenerfassung

Haftungsfrage 
bei Schäden 

durch ungenaue 
Datenerfassung

Möglichkeit des 
falschen Trainings 
(körperliche und/ 
oder psychische 

Folgen) durch 
falsche Daten?

Vertrauen in 
fehlerhafte Technik; 

ggf. verschobene 
Körperwahrnehmung

Begünstigung 
von 

Essstörungen

ungenaue 
Datenerfassung

individuellindividuellindividuellindividuellindividuellindividuellindividuellindividuell

Balance zwischen 
gesundem "Nudging" und 
Abhängigkeit/Stress durch 

das Wearable finden
individuell

Interoperabilität, 
Freiheit der 

Technologiewahl
individuell

Nutzer:in benötigt die Möglichkeit, 
Optionen an-/abzuschalten (z.B. nur 

Schritte zählen, kein Schlaf 
überwachen)

individuell

gesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlich

Wearable könnte als 
Zugangsbeschränkung 

genutzt werden; Gefahr der 
Einschränkung von Teilhabe

gesellschaftlich

Öffentliche 
Gesundheit vs 

individuelle Faulheit
gesellschaftlich

gesellschaftlicher 
Druck / 

Gruppendruck
gesellschaftlich

individuellindividuellindividuellindividuellindividuellindividuellindividuell

Optionale 
Challenges 

ermöglichen
individuell

 Customizing für 
einfache Bedienung

individuell

Abwägung zwischen 
Einfachheit und 

Komplexität
individuell

Intuition nicht für alle 
Nutzer gleich 

(Unterschiedliche 
Vorkenntnisse)

individuell

feiner Grad zur 
Motivation ohne 
Aufdringlichkeit

individuell

gesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlich

gesellschaftlich

individuellindividuell gesellschaftlich

individuellindividuellindividuellindividuellindividuellindividuellindividuell

Abhängigkeit. Ist es 
vertretbar den Nuter:innen 

Autonomie zu nehmen?
individuell

Wissen/ 
Interpretation der 

Daten
individuell

fähiger Umgang 
mit Technik

individuell

Barrierefreiheit (gleicher 
Zugang aller Informationen 

für alle Menschen)

individuell

Was ist, wenn ich mir 
keine Smartwacht leisten 

kann? Keine Teilhabe?
individuell

gesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlichgesellschaftlich

Förderung von 
Konkurrenz, 
Wettbewerb

gesellschaftlich

Abhängigkeit von 
Technolgieanbeiter, 

Public- Domain- Anbieter?

gesellschaftlich

Status- Symbol, 
Ausschluss

gesellschaftlich

Identifikation von 
Herausforderungen

10 Minuten

1 2

109

87

65

43

Menschmaschine 
Fremdbestimmung

gesellschaftlich


