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Einleitung, Moftivation und Zielsetzung l

Unbewusster Reflexion Leitfrage Bewusster
Smartphone- Eigene Smartphone- Einfluss auf Verhalten digitaler Konsum
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ARBEITSBEZOGEN
RAUMUCH Entwicklung, Pausen, Abgrenzung

Sicherheit, Stabilitat, RUckzug

FINANZIELL

Sp en, Finanzmanagement,
esen

PERSONLICH

Hobbys, Ziele, Identitat
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EMOTIONAL

Stress-Management, Resilienz, tmpo’rhle

SOZIAL

Grenzen, Kommunlko’rlon , Bindung,
Zugehorigkeit
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Natur, Glauben, Meditation

Anmerkung: Tabelle Ubernommen aus Gekonnt online in Beratung Coaching und Weif’ung (S. 48), von A. Hochbahn, 2022, Verlag



Theorien und Ansdize

Digital Detox Digitaler
Streng und schwer Minimalismus
alltagstauglich, aber| Flexibel und reflekfiert,
effektiv fur eine wissenschaftlich
vollstandige digitale fundiert, ideal fUr eine
PAuse. nachhaltige digitale
Balance.

REDLINE | VERtA

DIGITALER
MINIMALISMUS

Eg :% Theoretischer Hintergrund
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Gekonnt online in Beratung, Coaching
und Weiterbildung, Astrid Hochbahn (Hg.)

Ansatze des digitalen Verzichts

Digital Detox
Besser leben mit weniger Technologle D|g|fg|er Minimalismus —
Welchen Ansatz des digitalen Verzichts CAL NEWPORT Besser leben mit weniger Technologie

sollte ich wahlen?

Cal Newport



Methodik

f Selbstreflexion
()

Analyse des Medienkonsums zur

|[dentifizierung von Mustern.

S) Bildschirmzeit

Messung der Smartphone-Nutzung

zur Quantifizierung des Konsums.

@ Veranderungen messen

Bewertung der Auswirkungen des

digitalen Minimalismus auf das
Wohlbefinden.
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Ergebnisse der Umsetzung

kompletter Nutfzung sozialer
Verzichf Medien
Reduzieren Sie die o : :
. < = Nutzen sie soziale
Nulzges dlngCﬂ?f = ) Medien bewusster und
Gerdate, anstatt sie QQO t Bedacht
vollsténdig zu QDQ \) e e
vermeiden, ) O

Reaktionen des
o0\ [sozialen Umfelds

Anpassungen im e
Verlauf @'\ s [ ’ iy Beriicksichtigen Sie die
_ — B Reaktionen lhres
Passen Sie I.hre Q|g|ToIen B mfelds quf
Gewohnheiten im Laufe Ihre digitalen
der Zeit an. Gewohnheiten.







Deskriptive Stafistik der Nufzung sozialer
Netzwerke (3-Wochen-Vergleich)
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1. Woche 2. Woche 3. Woche

m Social Media Nutzung

Insgesamt |asst sich somit ein RUckgang der Nutzung mit anschlieBender leichter Stabilisierung auf niedrigerem Niveau
erkennen.




Ergebnisse zur Selbsttursorge

Uberlastung

NIGCHY
ReizUberflutung,
mangelnde
Selbstreflexion

Zeitwahrnehmung

b P

Mentale
Entlastung

Neue Wertschatzung
for freie Zeit

Reduzierte Reize,
innere Ruhe

Selbstreflexion

Selbstfursorge

Bewusstsein fun
BedUrfnisse &

Grenzen

Stressreduktion,
persdnliche
Entwicklung




Bewertung der Infervention

Machbarkeit & Nachhaltigkeit
Hohe Alltagstauglichkeit
Flexible Anpassung moglich

Langfristige Umsetzbarkeit

Fokus auf bewusste Nutzung statt Verzicht

Starken

Klare Strategien Erwartungsdruck
Forderung von Reflexion (8\ Erwartungen im
0 Umfeld

Leichte Integration in den Alltag A

Soziale Druck
zur Aufrechterhaltung
von Freundschaften

m

Informationsbedarf
Aktuelle Ereignisse
verpassen




Fazit

Handlungsempfehlung

Digitale Gewohnheiten regelmaBig hinterfragen
Unndtige Apps entfernen

Nutzung an eigenen Bedurfnissen ausrichten
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Bewusster
Umgang

Bewusster Umgang
mit digitalen Medien
ist entscheidend.

Reduktion

Reflektiertes
Verhalten

Reduktion ohne

spurbaren Verlust.

Entwicklung eines
reflektierten
Nutzungsverhaltens.




Vielen Dank!
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