DIGITAL DETOX — AUSZEIT VON DER TECHNIK
HANDOUT
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a Ursachen digitaler Belastung

Ein Modellversuch: ,,VUCA-Welt“: Der Begriff VUCA fasst die Herausforderungen zusammen,
denen wir uns in einer zunehmend digitalisierten Welt stellen mussen. Die Digitalisierung und mithin die
Entwicklung in Richtung Big-Data, Internet-of-Things oder Industrie 4.0 [auten eine Revolution von
Wirtschaft und Gesellschaft ein. Neue Technologien werden immer schneller entwickelt und durchdringen
unseren Alltag in einer rasenden Geschwindigkeit. VUCA steht als Akronym fur vier Begriffe: ,Volatility® —
Volatilitat, ,Uncertainty” — Ungewissheit, ,Complexity” — Komplexitat, ,Ambiguity“ — Mehrdeutigkeit. Diese
zentralen Eigenschaften kennzeichnen die Herausforderungen, die die heutige Digitale Welt begleiten.

Def. Digital Detox, (englisch fur digitale Entgiftung)

bezeichnet einen teilweisen oder kompletten

Verzicht der Nutzung digitaler Medien fur einen eingeschrankten Zeitraum. Ziel ist
es, sich der digitalen Vernetzung und der standigen

Erreichbarkeit zu entziehen.

Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Digital_Detox
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e Die Folgen dauerhafter Erreichbarkeit

MULTITASKING

KEIN HYPERFOCUS

DAUERHAFTE UNTERBRECHUNGEN

Man ist ,,programmiert” auf die SOFORTIGE BELOHNUNG
(»,instant gradifikation®) = Dopaminausschuttung

Studie bspw.: Schulz van Endert T, Mohr PNC (2020) Likes and impulsivity: Investigating the relationship between actual smartphone
use and delay discounting. PLoS ONE 15(11): e0241383. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0241383
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Analysieren der Mediennutzung

1217 @ 8 .l 25%8

|. Nutzerverhalten einschatzen

. ) . Digitales Wohlbefinden 1l :
- Welche App beansprucht meine Zeit am meisten?

43 min
- Kann man im Smartphone selbst D
tracken oder mit einer App . o
hier Bsp.: Android: Digitales Wohlbefinden ® Einkaufen und Essen tmin
Heildt bei iOS: Bildschirmzeit Am haufigsten verwendete Apps
® e O
ll. Nachrichtendruck analysieren
- Welche Benachrichtigungen (Mails, WhatsApp, Aeltir Blcsenimzet
Pushnachrichten...) sind wirklich wichtig und ascrimetbosserrs . (T

verwalten.

sollten direkt zu mir durchdringen?
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Nutzerverhalten einschranken!

Z.B. fur bestimmt Apps
einen Timer stellen:

12144 @ 8 %l 31%8

Digitales Wo! oefinden il

Instagram
8 min verbleibend

Fahrtliberwachupg
macse, wie viel du dein Telefon beim Fahren

nutzt.

. Gehen-Uberwachung
ﬁ’ Zeige an, wie viel du dein Telefon beim
Gehen nutzt.

@ Lautstarkeliberwachung
Uberpriife, wie laut du hérst.
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Tipps zur Schaffung digitaler Grenzen

Nutzen Sie technische Einstellungen!

l2dle B liea% Nachrichtendruck
— . '
<{ Nicht stéren elnd_ammen'
N | Pushnachrichten stoppen
.Nicht stéren” bleibt eingeschaltet, bis du es )
ausschaltest. kann man |n App
— = selbst einstellen,
icht storen
bei Android:
etk ~+App-Benachrichtigungen®
Schlafen
Taglich O

22:00 ~ 07:00 am nachsten Tag

und/oder z.B
nur bestimmte
Nachrichten und Anrufe
,Zulassen®, das heildt,

—|— Zeitplan hinzufligen

wNicht storen” zugela

Anrufe und Nachrichten
Einige zugelassen

App-Benach- . - . .
richtigungen macht aber kein Gerausch/Vibration
potify

Alarme und Toéne
Alarme und Medien
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alles andere wird zwar zugestellt,



Tipps zur Schaffung digitaler Grenzen

Technische Einstellungen = Schwarz-Weil3-Bildschirm = man verliert schlicht die Lust an Social Media ;)

Android

L 8l Atel 12:20 © 0 4 24%8 1220 © 0w ¢l 24%8

Digitales Wohlbefinden 4l

22 22

) @ Kostheim Q Kostheim
App-Timer Stark bewdlkt Stark bewdlkt
Instagram
) 8 min verbleibend . @ @ O
‘ ‘.

Chrome Signal Wetter Notes Chrome Signal Wetter Notes

Fahrtliberwachung 15N
f—d Erfasse, wie viel du dein Telefon beim Fahren
nutzt. e ‘@) £ Funbek Farbfilter
.. Gehen-Uberwachung f
N Zeige an, wie viel du dein Telefon beim
Gehen nutzt.
@ Lautstarkeliberwachung
Uberpri]fe, wie laut du horst.
WhatsApp Telegram WhatsApp Telegram

-

Kindersicherungen

Farbfilter . @)

Inhaltsbeschrankungen hinzufiigen und andere

Beschrankungen festlegen, damit dein Kind eine Telefon Uhr Telefon Uhr
ausgewogene Zeit vor dem Bildschirm verbringt. Graustuien o
Roy/Grin-Filter
= Epep—
Geun/Rot-Filler
Suche nach etwas Anderem? p—
i Bl Gaih-Filtes
Konzentratlonsmodus ThiLisenes

Schlafenszeitmodus

Farbstich
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Tipps zur Schaffung digitaler Grenzen

We ite re Ti p ps < Augenkomfort
Ein [ @

. . Schone deine Augen, indem du blaues Licht

« Nicht mit dem Smartphone morgens starten und pegrentund warmersFrben iz Ene
Verwendung am Abend kann das Einschlafen
erleichtern.

* Nicht mit dem Smartphone abends schlafen gehen Adaptiv

Automatisch Anpassungen der
Farbtemperatur deines Bildschirms auf
Grundlage der Tageszeit vornehmen.
Im Tagesverlauf werden kleinere

Tipp: ,,Augenkomfort®: i ks
Farbtemperatur - dadurch blaues Licht minimieren

gewechselt.

Individuell
Wahle die fir dich passende

@ Farbtemperatur aus und lege einen
Zeitplan fest, wann sie angewendet
werden soll.

Zeitplan festlegen

« Handyfreie Zeit festlegen (z.B. ab 21 Uhr, nicht vor 9 Uhr)

« Handyfreie Orte bestimmen (z.B. Kinderzimmer, abends auf dem Sofa, <—3 >

Treffen mit Freund:innen, Schlafzimmer)

... Und setzen Sie sich realistische Ziele
und beziehen Sie |hr soziales Umfeld mit ein ©
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