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Digital Detox

Strategien zur privaten und Berutichen
digitalen Balance
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Es geht um digitale Balance!
Vorteile bewusst nutzen — auf Nachteile verzichten
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Zufriedenheit

Ausgeglichenheit und Flow
S — S
Schlafqualitat
R e ‘:-_-h-
Stressreduktlon statt Multitasking |

Intensivere Emotionen

Zeitgewinn

Unabhangigkeit !
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Realitats-Check

Digitale Gewohnheiten

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

09:41

< Bildschirmzeit  iPhone
10:00 v4n

Wachentlich Taglich

< Digital Wellbeing & parental c...
il Your Digital Wellbeing tools

o Other

Calenday':'
/7 TODAY

-
orive £ 3 hr 22 min

L)}

4h 48min

Soziale Netze rodukt

7h 35min 2h 36min

Messag&

Th 32min

Gesamte Bildschirmzeit

215 112

Phone unlocks Notifications

Soziale Netze

Dashboard

s limers set

KATEGORIEN EINBLENDEN

FaceTime

-,
Q Mail

Bedtime mode

romi1:00PMt
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Digital Detox?

,Spielautomaten in unserer Hosentasche”
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Im Supermarkt an der Kasse
A 9 .
Sounds und Vibration !

Jemand Anderes holt sein Gerat ‘
N

heraus...
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Die Macht der Gewohnheit _—

Wie uns das Smartphone an sich bindet
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Die Macht der Gewohnheit _—

Routinen durchbrechen!
Verhalten Belohnung

Ausloser
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Es geht um digitale Balance!
Livehacks

| AR
Ton aus! |

Benachrichtigungen deaktivieren

S — S
Apps ausmisten

R e m*

Smartphone-freie Zonen

Armbanduhr & Wecker

,Warte“-Meditation

Flug- und NICht storen Modus !
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Es geht um digitale Balance!
Livehacks

. i
Zeit-Limits fur Apps

ha, Th U R e e
Zehn-Prozent-Akku-Methode ~ h. &7 &

S — B T R S
Komplizierte Entsperrung
_ ‘“.m-h. ——
Datentarif Uberdenken

Konzentrations-Apps




Literaturempfehlungen

I
BALANCE

Mit smarter Handynutzung
leichter leben

© www.conpuls.de

Alexander Markowe

DIGITALER
BURNOUT

Warum unsere permanente
Smartphone-Nutzung
gefahrlich ist

DROEMER®
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