Updates als Blog Beitrag unter Link zum SMoff Blog.

Zu Bedeutung diese Dokuments und aktuelle Status
Dieses Dokument beschreibt als ersten Entwurf die Funktion und Anwendung der Smart Phone App SMoff.
Die App kommt zum Einsatz um Selbstmanagement intensiver und konsequenter zu praktizieren. Das ist auf
der Webseite Selbstmanagement beschrieben.

Die App hatte Mitte Februar bis Ende Méarz eine erfolgreiche Moonshine Phase. Seit Anfang April ist sie im

Dauerpilotbetrieb bei 10 Personen auf Geschéaftsfihrungs- /Direktionsniveau. Die Funktionalitat der App hat
sich bis Juni bewéhrt. Es wurde die Oberflache etwas vereinfacht, die SMoff Daten als XML File E-Mail Atta-
chement eingefthrt. Die E-Mails gehen seit Juni nicht mehr an eine Google Gruppe, sondern einen speziel-
len E-Mail Server. Seit Juni bekommen die User automatische wochentlich Reports Uber ihre SMoff Nutzung.

Juli/August steht nun an die SMoff App multiplattformfahig — aktuell nur fir Apple. Im September sollte dann
App von den jeweiligen Stores downloadbar sein.

SMART off-modus = Mit Smartphone in mentalen Auflademodus schalten

Zum Nachdenken, Vordenken, Planen, Entspannen, Erholen braucht es Zeit. Es braucht eine bestimmte
Menge Zeit am Stlck; unterbrechungsfrei. Es braucht eine Umgebung, die dazu passt (Ort). Es braucht
Kraft, nicht den Versuchungen und Ablenkungen des Alltags nach zu geben. Es braucht auch die Bereit-
schaft, das operative Tagwerk fUr eine gewisse Zeit ruhen zu lassen. Dieses ,ruhen” wird dadurch ange-
zeigt, dass das Smartphone in einen funktionalen Off Modus gebracht.. Es wird nur als Zeitzahler mit E-Mail
Dokumentationsfunktion gebraucht.

Mentale Aufladungsphase ergeben sich nicht zuféllig. Sie missen bewusst herbei gefihrt werden. Das ver-
langt viel Disziplin, Selbstkontrolle und Motivation. Mit dem Smartphone soll dazu beigetragen werden. Das
gleiche technische Mittel, welches fur standige Unterbrechungen und mentale Belastungen sorgt, soll nun
helfen periodisch gentgend Zeit im Smart Off Modus (SMoff Modus) zu verbringen.

Das Logo der SMoff App ist das Logo der 2ease®SMan Selbstmanagementkultur. Es zeigt die Befullung eines
Geféasses. Das Geféss reprasentiert die Tage, Wochen und Jahre. Sie sind fur Alle Menschen gleich gross.
Entscheidend ist die Befullung mit Inhalten. Mit Zeit im Smart Off Modus sollen die Inhalte wertvoller und der
Beflllungsgrad verbessert werden. Fur Freude und Erfolg im (Arbeits-)leben. SMoff = Self Managed off time,
SMART off modus

2ease®



SMoff App — sehr einfach und effektiv, fiir Alle

In Pilotphase nur fiir Apple Geréte. In Q3 dann Version fiir Android,

Die SMoff App misst drei Zeiten und meldet diese an eine E-Mailadresse.
Der Absendername und E-Mailadresse werden direkt in der Bedienmaske der App eingetragen. Die App
hat nur eine einzige Seite, die SMoff Page, als Nutzerinterface.

Nach dem Starten der App 6ffnet sich die SMoff Page. Der Nutzername und die Ziel-E Mailadresse der letz-
ten Nutzung werden angezeigt. Nach dem ersten Starten missen die Default-Werte auf den Nutzer ange-
passt werden.

Die SMoff App kennt folgende Betriebszustande:

SMoff ready: Die SMoff Page belegt den Smartphone Bildschirm, aber die Zeitmessung ist noch nicht ge-
startet. In diesem Zustand, kann das SMoff Zeitbudget Uber einen SMoff Slider manuell verandert werden.
Das Zeitbudget wird genutzt um die App dh. Zeitmessung zu stoppen, falls der Nutzer es vergisst.

Wird die SMoff App das erste Mal benutzt muss als Nutzerkennung die Sender E-Mail Adresse eingetragen
werden. Die Ziel E-Mail Adresse ist per Default schon auf den SMoff Application Server eingestellt.

SMoff activ: In diesem Zustand ist die SMoff Zeitmessung gestartet und die SMoff Page auf dem Smart-
phone sichtbar. Der Nutzer meldet sich in den SMoff Modus.

Mact
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Meine E-Mail: .
juergen.lauber@gmail.com l‘é (
Ziel-E-Mail: o

smoff_2ease@bluewin.ch

Daten des letzten SMoff Zyklus
SMoff Modus Unterbruch: 0

SMoff Modus effektiv: 134

SMoff Modus Budget: 0
Zeitbudget SMoff Zyklus 46
Start Zeit: 23-05-2016 21:26:52
Stop Zeit: =@ -

SMoff-Zyklus

m

|

i
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Nach dem Start lauft der ,,SMoff Modus effektiv“ Zeitzdhler. Ein griiner, dynamischer Balken zeigt den aktiv Sta-
tus gut sichtbar an.

SMoff Unterbruch: Die SMoff Zeitmessung ist gestartet, aber das Smartphone zeigt nicht mehr die SMoff
Page. dh. der Nutzer hat seinen SMoff Modus (mentale Aufladung) unterbrochen und bedient eine andere
Applikation des Smartphones.

Die Zeit der ,SMoff Unterbruch* wird gemessen.

SMoff Abbruch: Verstreicht nach Starten des SMoff Timers die dreifache voreingestellte SMoff Zeit wird der
Zyklus oder wird das Zeitbudget der SMoff Time erreicht, bricht die Zeitmessung ab. Die App geht in den

SMoff Send Modus. Der Abbruch wird akustisch Uber ein einmaliges ,Bing* signalisiert.

SMoff Send: Wenn der Nutzer den SMoff Timer Uber den Bedienschalter auf der SMoff Page gestoppt hat
oder der SMoff Abbruch vorliegt wird automatisch die Erstellung einer E-Mail (SMoff Mail) veranlasst. Mit der
Mail werden die Daten der SMoff Page ( Optional mit Geodaten) an die E-Mail Adresse geschickt, die in der
SMoff Page eingegeben wurde. Als Absender dient die eingestellte, Standard E-Mail Adresse des Smart-
phones.

Ablauf: SMoff Nutzungszyklus:
1) SMoff App starten
2) SMoff Zeitbudget prtfen. Min ist 15 min.

3) SMoff Modus Taster,Start* betatigen

4) Die SMoff Page bleibt wahrend des gesamten SMoff Modus auf dem Smart Phone angezeigt. Nur
wenn diese Page sichtbar ist, befindet sich der Nutzer im SMoff Modus dh. mentale Aufladung.
Unterbricht der Nutzer den SMoff Modus durch die Benutzung des Bildschirm durch eine andere
App.( z.B Telefon / E-Mail) wird der Time fur den SMoff Modus unterbrochen. Und der SMoff Unter-
bruchzeitzahler gestartet. Zur Beendigung der SMoff Unterbruchs muss der Nutzer einfach wieder
auf das SMoff App Symbol auf dem Startbildschirm des Smartphones drlicken.

2ease’
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5) Zum Beenden des SMoff Zyklus Taster betatigen. Nach 180 min Laufzeit bricht SMoff App Zylklus

ab und erzeugt E-Mail Vorschlag.

6) ,Send" auf vorgeschlagene E-Mail drlicken. Zuvor kénnen noch Zusatzadressen und Zusatzinfo ein-

gegeben werden.

=
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Abbrechen SMOFF - Zyk...

1: smoff_2ease@bluewin.ch

SMOFF - Zyklus, gesamt:
12" effektiv: 12"
Unterbruch: 0"

Der User juergen.lauber@gmail.com
war von : 23-06-2016 18:59:13 bis
:23-06-2016 18:59:26

Gesamtzeit: 12"

SMoff Modus Budget : 15'00"
Smoff Modus effektiv: 12"

SMoff Modus Unterbruch: 0"
Anzahl Unterbriiche: O<br />SMoff
wurde durch Benutzer abgebrochen

BF660011-...7 smoff.xml

So sieht die SMoff Mail aus. Alle Daten
die Ubertragen werden sind sichtbar.
Eine App ohne Hintergrund Datentrans-
fer.

99 % I #

Senden

Das SMoff Mail enthalt die 1:1 die Anzeige auf der SMoff Page

SMoff Benutzer Name: Fritz Mustermann

SMoff Modus Unterbruch: 00.00  Zeit des Unterbruchs des
aktiven SMoff Modus:

SMoff Modus effektiv: 12.10  Gesamte Zeit Start-Stop mi-
nus der Zeit im SMoff Pause Zustand.

SMoff Modus Budget: 15.30 Zeitrahmen fur effektiven
SMoff Modus.

Option: Geodaten:

Es ware interessant die Geodaten des Smartphones beim Sen-
den mit zu Ubertragen. Das musste mit einem Zusatzschalter
angezeigt werden. Dessen Betétigung beim ersten Mal das
,Einstellungsmenue* Zugriff Geodaten aufruft.

Lokale Daten:

Die SMoff App speichert nur die Daten, welche auf dem letzten
aktiven SMoff Page angezeigt wurden im Geréat ab. Sie nutzt so-
wenig wie moglich lokale Funktionen. Das hélt sie schlank und
leicht portierbar.

2ease’®



SMoff Time Services

Die SMoff Time Services sind serverbasiert. Die SMoff App liefert nur die Rohdaten im XML Format via E-
Mail an einen E-Mail Server ab. Die grundlegende Konzeption besteht darin, nicht nur den Datentransfer
sondern auch die Servicefunktionen Uber E-Mails ( Adresse + Inhalt Betreffzeile) ab zu wickeln. Idealerweise
braucht es keine zusétzliche Webseite zur Konfiguration.

SMoff Systemstruktur

-keine Hintergrund-Dateniibertragung, alles tiber E-Mail-Push.

Nutzer- \\Stufe 1 : SMoff autark Betrieb
ebene
z @ |
N= Stufe 2 — SMoff Service Phase
Meine@Adresse [
. —— smoffservices SMOFF - Woche W25: 01:09:09 - 57% - Anbel das SMoff Profil der letzten Woche zu & 1
/ —
SMoff-Zyklus — Date XMLFile —(@-5 2|
Startzeit — Stoppzeit — Unterbriiche
Budget — effektive SMoff Zeit - Status S
\ X
\ \ smoff_service@bluewin.ch Stufe 3 —
) Fremdnutzer / Multiplattform
smoff_2ease@bluewin.ch Smogsemcehs@gma”'com > s
www.2ease.org/User-SMoff
Nutz-
ebene @ S
Zyklische Reports
- Sonntags 8.00 Uhr
- Monats Erster
124
® :
2ease®SMan

Stufe 2 ist seit Juni in Funktion. Jede Woche bekommt der Nutzer automatisch seine SMoff Daten. Letzte
Woche, aktueller Monat und alle Datenséatze ,Year to Date*.

In der Betreffzeile der automatischen Reporting Mail steht jeweils

eine Nutzungsrate und die gesamte Nutzungsdauer der vergangenen Woche.

Die Nutzungsrate ist das Verhaltnis der Smoff Nutzungstage zu gesamten reguléren Kopfarbeitstagen.
Kopfarbeitstage sind alle erlebten Kalendertage, die nicht durch (schwere) Krankheitsmodus oder Urlaubs-
modus flr Kopfarbeit (Nach-und Vordenken) ausfallen.

Anwendung: Wer in einem Monat wie Februar mit 28 Tagen an allen Tagen ausser Sonntag SMoff Zeit zum
Selbstmanagement nimmt, hat 86% Nutzungsrate (24/28). Wer die nur an Werktagen SMoff Zeit nimmt hat
eine Nutzungsrate von 71%. Macht jemand an allen Tagen SMoff dh. Nutzungsrate 100% ist das langfristig
fur die geistige Frische abtréaglich. Der Kopf braucht auch mal das Ab- und Durchh&ngen.

2ease’®



Automatisches Reporting an alle Smoff-App User
wochentlich (Sonntag 8.00 Uhr)

-
Al v fx D
A B8 c ] E G H |

1 IID .|Name Datum Effektiv  Ende Budget  Unterbruch  AnzUnterbruch
2 19 Lauber Juergen 09052016 000004 114313 001500 00:00:00 o

pp 3 Lauber Juergen 10.05.2016 00:07:59 07:0221 00:15:00 00:00:00 ]
4 = Lauber Juergen 11052016 004742 06:55:12 001500 00:00.01 o
5 » Lauber Juergen 12.05.2016 00:09:10 06:20:30 00:15:00 00:00:00 o
6 & Lauber Juergen 13052016 000954 084401 00:1500  00:00:00 (]
7 & Lauber Juergen 14.05.2016 00:08:36 08:16:19 00:15:00 00:00:00 o
8 16052016 06:52:10 003500  00:00:00 (]
a s T e N AnaE s eaen -

4 > Dieses Jahr Diesen Monat Diese Woche +
® Title of this presentation
2ease®SMan s

2ease®
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Pull Abfrage von SMoff Server — Administrator Rechte
' smoff_service@bluewin.ch

A . 1 User Woche Effektiv.  Nutzerrate

Betreffzeile: ALL_DATA X 2 heinz.hirschi@affinitas.ch 19 00:00:42 29

3 heinzhirschi@affinitas.ch 20 00:52:22 71

X = Monat (1 ,2-12) 4 heinz.hirschi@affinitas.ch 21 00:58:37 71

User Aktivitaten Fosieng O | heinz.hirschi@affinitas.ch 22 00:41:53 29

6 ernstdaniel@gmx.de 21 00:20:25 29

smoffservices@gmail.com

Viel Spass

§ user_activity.zip

smoffservices@gmail.com

smoff_service@bluewin.ch

Zukiinftige Optionen fir SMoff Time Services:
Beispiel von SMoff Time Services

Z1: - Alarmfunktion — wird an einem Werktag keine SMoff Time erkannt wird eine SMS geschickt; dto fir Wo-
chen und Monatsplan

Z2: - Reportfunktion — Excel File und Grafik iber SMoff Times. Abrufbar per Webseite und einmal pro Monat
gepusht per E-Mail. Anonymer Benchmark mit Peer Group.

Z3:- Nutzerwebseite: Dynamische Webseite mit Logfile der SMoff Daten — Grafische Darstellung kombiniert
mit Geodaten.
Z4: Erinnerung” nach x mal Ausbleiben der Smoff Phase bis hin zu Alarm.

Z5: Erinnerung an Werktagen 4 Arbeitsstunden nach Ende SMoff Zyklus, einen kurzen Planabgleich zu ma-
chen. Das schitzt gegen den Tag durchrauschen ohne in Tagesplan zu schauen.

Z6: Zeit-Abrechnungsservice:

Statt als Off Time kdnnte die App auch zur Erfassung von kostenpflichtigen, zeitbasierten Serviceleistungen
genutzt werden. Z.B Massage:

Bei Beginn gibt der Masseur die Kunden-E Mail ein ( ginge auch Auswahimenue mit Kontakte). Arbeitet er
startet die SMoff Zeit. Empfangt er 2 Telefongesprache wird die SMoff zeit jeweils gestoppt. Am Ende der
Behandlung stoppt er den SMoff Time Zahler.

2ease®
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Sofort geht eine Mail an den Kunden. Er bekommt eine Kopie. Aus dieser Kopie kdnnte automatisch monat-
lich eine Rechnung erzeugt werden. Aus den Geodaten sogar Fahrtkosten verrechnet werden. Etc.

Hinweis flir Pilotphase:

Bei Probleme die E-Mail an kathrin.lauber2 @gmail.com schicken.

»,Business Case“ der 2ease® SMoff — App

Diese App wird als WerbeApp gestartet. Sie kostet den Nutzer nichts. Sie ist im ersten Ansatz eine Werbung
fur den Entwickler Daniel Rentsch und den Publizisten Jirgen Lauber. Der Erste macht die Entwicklung und
notwendigen Updates. Der Publizist Gbernimmt Design, Dokumentation und Verbreitung/PR.

Die Apps wird im Lauf der Zeit auf mehrere Plattformen portiert (Start IPhone). Es sollen kostenpflichtige
SMoff Time Services entwickelt werden. Fir 2ease SMan Lizenznehmer sind die SMoff Times Services inklu-
sive. FUr die normalen App Nutzen werden die Services 6 Wochen lang kostenlos ohne Anmeldung er-
bracht. Anschliessend muss uber den 2ease.org Webshop ein Abo gebucht werden angeboten. Die App Da-
ten werden ohne Abo maximal 12 Wochen erfasst und dann wird E-Mail Sende Adresse ignoriert.

2ease®



