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NewsGESUND & FIT

CheCkliste: Bin iCh soCial Media süChtig?

zurück in die echte welt
Handysucht ist aktuell keine 
anerkannte Krankheit, trotz-

dem kann übermäßige Handy-
nutzung schädlich sein. Eine 
bewusste „Entzugskur“ kann 

ein erster Schritt in die richtige 
Richtung sein.

Aktuell#digitaldetox

Die Unfähigkeit, die 
Nutzung zu kontrollieren,
trotz wiederholter
Versuche,
dieses
Verhalten
einzu-
schränken.

Die Fortsetzung der Handy- 
oder Social-Media-Nutzung 

trotz negativer Auswirkungen 
auf die körperliche Gesund-
heit, psychische Gesundheit, 

auf Beziehungen
oder andere

Lebensbereiche.

Das Auftreten von 
emotionalen oder 

physischen Entzugs-
erscheinungen, wenn 

die Nutzung
reduziert wird. 

Die Notwendigkeit, 
immer mehr Zeit auf 
dem Handy oder in 
sozialen Medien zu 
  verbringen.

Vernachlässigung von 
früheren Interessen, 
Hobbys oder
sozialen
Aktivitäten. 

Das Verbringen von un-
verhältnismäßig viel Zeit 
mit der Beschäftigung 
mit dem Handy oder 
sozialen Medien.

Fortsetzung der nutzung, 
obwohl Familie, Freunde 

oder nahestehende 
Personen
Bedenken
äußern.

Fortsetzung der 
nutzung, obwohl 
Familie, Freunde 
oder andere 
nahestehende 
Personen
Bedenken
äußern.
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NewsGESUND & FIT
Digital Detox

I
n unserer ständig vernetzten Welt, 
wo die Grenzen zwischen Online- 
und Offline-Leben zunehmend 
verschwimmen, gewinnt das Kon-
zept des Digital Detox, also der 

Verzicht auf digitale Medien, an Bedeu-
tung. Dr. Roman Braun ist Psychologe 
und unter anderem auf die Auswirkung 
sozialer Medien auf unsere mentale Ge-
sundheit spezialisiert. Auf den folgen-
den Seiten klärt er auf, was Digital De-
toxing eigentlich bringt und wie es in 
der Praxis am besten gelingt.   

So klappt das digitale Detox 

1
Bewusstsein schaffen. Begin-
nen Sie mit einer ehrlichen 
Selbstreflexion über Ihren digi-
talen Konsum. Verwenden Sie 

Apps zur Überwachung Ihrer Bild-
schirmzeit, um ein Bewusstsein für Ih-
re Gewohnheiten zu schaffen. Dies ist 
der erste Schritt zur Reduzierung un-
nötiger Bildschirmzeit. 

2
Digitale Pausen einlegen. Le-
gen Sie bewusst Pausen von di-
gitalen Geräten ein. Bestimmen 
Sie Zeiten, zu denen Sie Ihr 

Smartphone oder Computer bewusst 
beiseitelegen, besonders während der 
Mahlzeiten und in sozialen Situationen, 
um echte Beziehungen zu fördern.

„Entschlackungskur“ Das Smartphone bestimmt 
unser Leben.Um die Nutzung einzuschränken, 
müssen wir einige Gewohnheiten ändern. 
Psychologe Dr. Roman Braun verrät wie.

abschalten 
Einfach mal
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3
Technik freie Zonen etablieren. 
Schaffen Sie Bereiche in Ihrem 
Zuhause, wie das Schlafzimmer 
oder den Essbereich, die frei von 

digitalen Geräten sind. Diese Zonen för-
dern Qualitätszeit mit Familie oder 
Freunden und verbessern Ihren Schlaf. 

4
Offline-Hobbys wiederentde-
cken. Nutzen Sie die Zeit, die Sie 
sonst online verbringen würden, 
um Hobbys nachzugehen, die 

nichts mit Technologie zu tun haben. Ob 
Bücher lesen, Malen oder Sport – diese 
Aktivitäten bereichern Ihr Leben und 
reduzieren Ihre Bildschirmzeit.

5
Smartphone „entmachten“. 
Überprüfen Sie Ihre App-Be-
nachrichtigungseinstellungen 
und deaktivieren Sie alle nicht 

wesentlichen Benachrichtigungen. Ver-
wenden Sie Browser statt Apps, wo mög-
lich. Und für ganz Harte: Stellen Sie das 
Handy auf schwarz/weiß und schwä-
chen Sie damit Ihren Digital-Dealer!

6
Feste Zeiten. Setzen Sie fixe Zei-
ten am Tag für die Überprüfung 
von E-Mails und sozialen Medi-
en fest, anstatt ständig darauf zu 

reagieren. Dadurch können Sie Ihre digi-
tale Zeit effektiver kontrollieren und 
Zeit für andere, analoge Aktivitäten frei-
machen.

aktuell#digitaldetox

im talk 
Dr. Roman Braun 
ist Psychologe und 
Mentalcoach – unter 
anderem von Spitzen-
politiker:innen und 
Weltmeister:innen. 
trinergy.at

7
Rituale vor dem Schlafenge-
hen. Entwickeln Sie ein Ritual 
vor dem Schlafengehen ohne 
Bildschirme, um Ihren Körper 

auf einen erholsamen Schlaf vorzube-
reiten. Versuchen Sie das Telefon in ei-
nem getrennten Raum aufzubewahren 
und greifen Sie lieber zum Buch statt 
zum Smartphone.

Stressreduktion. Die ständige Verfügbarkeit von In-
formationen, sozialen Medien und Benachrichtigun-
gen kann zu Stress führen. Digital Detox ermöglicht 
es, sich von diesem ständigen Druck zu befreien und 
Stress zu reduzieren.

Verbesserter Schlaf. Die Nutzung von digitalen Gerä-
ten vor dem Schlafengehen kann den Schlaf beein-
trächtigen. Ein Digital Detox kann zu einem besseren 
Schlaf beitragen, da der Körper die Möglichkeit hat, 
sich zu entspannen, ohne von Bildschirmlichtern ge-
stört zu werden.

Verbesserte Konzentration. Durch die Reduzierung 
von Ablenkungen durch Benachrichtigungen und 
ständiges Checken von sozialen Medien kann die Kon-
zentrationsfähigkeit verbessert werden.

Förderung von Offline-Interaktionen. Digital Detox 
ermöglicht es, sich bewusster auf persönliche Bezie-
hungen und Gespräche im realen Leben zu konzentrie-
ren, was positive Auswirkungen auf die sozialen Fä-
higkeiten haben kann.

Reflexion und Achtsamkeit. Die Abwesenheit von 
ständigen digitalen Ablenkungen bietet Raum für 
Selbstreflexion und Achtsamkeit. Menschen können 
besser auf ihre eigenen Gedanken, Gefühle und Be-
dürfnisse achten.

Körperlichen Aktivitäten. Ohne ständige Bildschirm-
zeit kann es leichter sein, Zeit für Aktivitäten zu fin-
den, was wiederum positive Auswirkungen auf die 
körperliche und mentale Gesundheit hat. Vielleicht 
entdecken Sie ja ein altes Hobby wieder (s. Tipp 4).

Was habe ich von digital detox?

jessica farthofer 
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