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Digital Detox

Strategien zur privaten und beruflichen 
digitalen Balance
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Ihnen kommt keine einzige Situation bekannt vor?
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Vorteile bewusst nutzen – auf Nachteile verzichten

Es geht um digitale Balance!

Zufriedenheit

Ausgeglichenheit und Flow

Schlafqualität

Stressreduktion statt Multitasking

Intensivere Emotionen

Zeitgewinn

Unabhängigkeit
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Digitale Gewohnheiten

Realitäts-Check

Wie oft greifen Sie täglich zum Smartphone?

Schätzen Sie die Zeit, die Sie durchschnittlich pro Tag auf Ihr 
Smartphone schauen
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Digitale Gewohnheiten

Realitäts-Check
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„Spielautomaten in unserer Hosentasche“

Digital Detox?
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Das Toxische: Psychologische Manipulation

Digital Detox

Autoplay & Ludic Loop

Infinite scroll

Pull-to-refresh

Reziprozität

Dark Patterns
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Die Macht der Gewohnheit

Im Supermarkt an der Kasse

Sounds und Vibration

Jemand Anderes holt sein Gerät 
heraus…
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Wie uns das Smartphone an sich bindet

Die Macht der Gewohnheit

Auslöser Verhalten Belohnung

Gewohnheit
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Routinen durchbrechen!

Die Macht der Gewohnheit

Auslöser Verhalten Belohnung
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Livehacks

Es geht um digitale Balance!

Ton aus!

Benachrichtigungen deaktivieren

Apps ausmisten

Smartphone-freie Zonen

Armbanduhr & Wecker

„Warte“-Meditation

Flug- und Nicht-stören-Modus
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Livehacks

Es geht um digitale Balance!

Zeit-Limits für Apps

Zehn-Prozent-Akku-Methode

Komplizierte Entsperrung

Datentarif überdenken

Konzentrations-Apps

Unnötige Chat-Gruppen verlassen
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Literaturempfehlungen


