Digital Detox:
Dein bewusster Umgang
mit digitalen Medien reiftakti

Warum Digital Detox wichtig ist

Taglich greifen wir unzahlige Male zu unserem Smartphone, oft unbewusst. Soziale
Medien, Nachrichten und Benachrichtigungen reil3en uns aus dem Moment und
beeinflussen unsere Gedanken und Emotionen. Die standige Informationsflut kann Stress
auslosen und unser Wohlbefinden beeintrachtigen. Studien zeigen, dass tibermalige
Mediennutzung negative Auswirkungen auf unsere psychische und physische Gesundheit
hat.

Ein bewusster Umgang mit digitalen Medien hilft dir, wieder mehr Ruhe, Achtsamkeit und
L ebensqualitat zu gewinnen. Es geht nicht darum, Technologie komplett abzulehnen,
sondern sie gezielt und sinnvoll zu nutzen, um mehr Kontrolle tber deinen Alltag zu
gewinnen.

Selbstreflexion: Dein Medienkonsum unter der Lupe

1. Nimm dir Zeit fir eine Bestandsaufnahme

Uberlege dir: Wie viel Zeit verbringst du taglich am Handy, Computer oder vor dem
Fernseher? Fihlt sich diese Zeit sinnvoll an oder hast du das Gefuhl, Zeit zu
verschwenden?

2. Erstelle dein personliches Medieninventar

Mach eine Liste der Medien, die du regelmalig nutzt. Dazu gehéren:
e Handy (Apps, soziale Medien, Messenger)
 Fernseher (Serien, Nachrichten, Streaming)

o Computer/Laptop (Arbeit, Online-Shopping, Unterhaltung) @ @
e Andere digitale Gerate / E

3. Bewerte deine Mediennutzung Nutze die folgende Skala, um deine Medienaktivitaten
einzuschatzen:

Bewertung Bedeutung

1 - Kein Nutzen Die Nutzung fuhlt sich leer an, verursacht Stress oder fiihrt zu negativen Geflihlen.
2 - Geringer Nutzen Hauptsachlich Ablenkung ohne groRen Mehrwert.

3 - Gemischter Nutzen Sowohl produktive als auch unproduktive Nutzung.

4 - Hoher' Nutzen Hilft dir in der Kommunikation, Organisation und persoénlichen Weiterentwicklung.
5 - Sehr hoher Nutzen Mediennutzung ist gezielt und bereichernd, unterstitzt deine Ziele.




Analysiere deine Bildschirmzeit

Jetzt ist es an der Zeit, deine Bildschirmzeit konkret zu erfassen und zu bewerten.
Offne die "Bildschirmzeit"-Funktion in deinen Handyeinstellungen und notiere dir:

Gesamtnutzungszeit pro Tag oder Woche
Haufig genutzte Apps und deren tagliche Nutzungsdauer
Zeiten mit besonders hoher Nutzung (z. B. morgens, abends, wahrend der Arbeit)

Name der App -l:igt:z:;s daver Sinnvoll (Ja/Nein)
App 1 XX Minuten Ja/Nein
App 2 XX Minuten Ja/Nein
App 3 XX Minuten Ja/Nein

Nachdem du diese Daten gesammelt hast, frage dich:

Bin ich Uberrascht Uber meine Mediennutzung?
Hatte ich die Zeiten so eingeschatzt?
Flihle ich mich nach der Nutzung gut oder eher erschopft?

Setze deine personlichen Ziele

Nachdem du deinen Medienkonsum reflektiert hast, kannst du konkrete Ziele fir
eine gesiundere Nutzung setzen. Wahle bewusst eine maximale Zeit, die du pro Tag
mit deinem Handy oder Fernsehen verbringen mochtest:

Maximale Nutzungszeit pro Tag

0 30 Minuten

0 60 Minuten

o 1,5 Stunden

o 2 Stunden

0 2,5 Stunden oder mehr

Nutze zusatzlich die Funktionen deines Smartphones, um Zeitlimits flir Apps
festzulegen oder den "Nicht storen’-Modus zu aktivieren.



Strategien fiir einen bewussteren Umgang mit digitalen Medien
Hier sind einige einfache, aber effektive Mallnahmen, die dir helfen konnen:
Gezielte Bildschirmzeiten festlegen

e Bestimme feste Zeiten, zu denen du dein Handy nutzt.
e Verzichte morgens und abends bewusst auf digitale Gerate.

Benachrichtigungen reduzieren

e Deaktiviere unnétige Push-Benachrichtigungen.
e Schalte dein Handy in den "Nicht storen-Modus wahrend Fokuszeiten.

Digitale Pausen einbauen

e Plane jeden Tag feste Offline-Zeiten ein.
e Nutze Offline-Modi, um bewusste Medienpausen zu schaffen.

Alternative Aktivitaten finden

e Ersetze Bildschirmzeit durch andere Aktivitaten: Lesen, Malen,
Spaziergange, Sport oder soziale Treffen.

» Setze dir das Ziel, am Tag mindestens eine Stunde ohne Bildschirm zu
verbringen.

Bewusst entscheiden, welche Medien du konsumierst

» Unterscheide zwischen wertvollem und uberflissigem Medienkonsum.
» Deinstalliere Apps, die dir keine Freude oder Mehrwert bringen.

Fazit: Kleine Schritte fiihren zu gro3en Veranderungen

Ein bewusster Umgang mit digitalen Medien bedeutet nicht, dass du komplett
darauf verzichten musst. Vielmehr geht es darum, eine gesunde Balance
zwischen digitalem Leben und realer Welt zu finden. Kleine Anpassungen in
deinem Alltag kdnnen bereits grol3e Veranderungen bewirken und dein
Stresslevel erheblich senken.

Uberlege dir heute noch:

» Welchen kleinen Schritt kannst du sofort umsetzen?
e Welche digitalen Gewohnheiten mochtest du langfristig andern?
e Wie kannst du Achtsamkeit und Offline-Zeiten in deinen Alltag integrieren?

Nutze diese Ubungsanleitung als Motivation, deinen digitalen Konsum bewusst
zu gestalten. Du wirst schnell merken, wie positiv sich dies auf dein
Wohlbefinden auswirkt!



