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CHECKLISTE: BIN ICH SOCIAL MEDIA SUCHTIG?

Das Verbringen von un-
verhaltnismafig viel Zeit

m!t der Beschaftigung  Fortsetzung der Nutzung, '
mit dem Handy oder obwohl Familie, Freunde

sozialen Medien. oder nahestehende
Personen

Die Fortsetzung der Handy- Bedenken

Vernachlassigung von > . -
friiheren Interessen,  ‘auflern. ! oder SOCIaI-MedIa-Nutzung aui!ern:_;

Hobbys oder =  esssssm trotz negativer Auswirkungen

sozialen S T auf die kérperliche Gesund-

Aktivitéten. B heit, psychische Gesundheit, Das Auftreten von
Nutzung zu kontrollieren, B o tional d

trotz wiederholter au BeZIe Ungen emo kel

Versuche, oder andere phyli|§chen Entzugs-

. gt : = . erscheinungen, wenn

dieses : Lebensbereiche. ST NG

VEGEIED . . :
einzu- L Die Notwendigkeit, reduziert wird.
hrénk b immer M mehr Zeit auf
schranken. il demHandy Jj oderin
sozialen S8 Medien zu
. verbringen.

E

ZURUCK IN DIE ECHTE WELT
Handysucht ist aktuell keine
anerkannte Krankheit, trotz-

dem kann tibermafdige Handy-
nutzung schéadlich sein. Eine
bewusste ,Entzugskur” kann

ein erster Schritt in die richtige

Richtung sein.
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Digital Detox

Einfach mal
abschalten

nEntschlackungskur” Das Smartphone bestimmt
unser Leben.Um die Nutzung einzuschrénken,
missen wir einige Gewohnheiten andern.

Psychologe Dr. Roman Braun verrat wie.

nunserer stindig 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 aufunsere mentale Ge-
sundheit spezialisiert. Auf den folgen-
den Seiten klirt er auf, was Digital De-
toxing eigentlich bringt und wie es in
der Praxis am besten gelingt.

Bewusstsein schaffen. Begin-
nen Sie mit einer ehrlichen
Selbstreflexion {iber Thren digi-
talen Konsum. Verwenden Sie
Apps zur Uberwachung Ihrer Bild-
schirmzeit, um ein Bewusstsein fiir Th-
re Gewohnheiten zu schaffen. Dies ist
der erste Schritt zur Reduzierung un-
notiger Bildschirmzeit.
Digitale Pausen einlegen. Le-
gen Sie bewusst Pausen von di-
gitalen Geriten ein. Bestimmen
Sie Zeiten, zu denen Sie Ihr
Smartphone oder Computer bewusst
beiseitelegen, besonders wihrend der
Mahlzeiten und in sozialen Situationen,
um echte Beziehungen zu férdern.

Technik freie Zonen etablieren.
Schaffen Sie Bereiche in Ihrem
Zuhause, wie das Schlafzimmer
oder den Essbereich, die frei von
digitalen Geriten sind. Diese Zonen for-
dern Qualititszeit mit Familie oder
Freunden und verbessern Ihren Schlaf.
Offline-Hobbys wiederentde-
cken. Nutzen Sie die Zeit, die Sie
sonst online verbringen wiirden,
um Hobbys nachzugehen, die
nichts mit Technologie zu tun haben. Ob
Biicher lesen, Malen oder Sport - diese
Aktivitdten bereichern Thr Leben und
reduzieren Ihre Bildschirmzeit.
Smartphone ,entmachten”.
Uberpriifen Sie Ihre App-Be-
nachrichtigungseinstellungen
und deaktivieren Sie alle nicht
wesentlichen Benachrichtigungen. Ver-
wenden Sie Browser statt Apps, wo mog-
lich. Und fiir ganz Harte: Stellen Sie das
Handy auf schwarz/weifs und schwi-
chen Sie damit IThren Digital-Dealer!
Feste Zeiten. Setzen Sie fixe Zei-
ten am Tag fiir die Uberpriifung
von E-Mails und sozialen Medi-
en fest, anstatt stindig darauf zu
reagieren. Dadurch konnen Sie Thre digi-
tale Zeit effektiver kontrollieren und
Zeit fiir andere, analoge Aktivititen frei-
machen.

Rituale vor dem Schlafenge-
hen. Entwickeln Sie ein Ritual
vor dem Schlafengehen ohne
Bildschirme, um Ihren Korper
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. JESSICA FARTHOFER M

IM TALK

Dr. Roman Braun

ist Psychologe und
Mentalcoach - unter
anderem von Spitzen-
politiker:innen und
Weltmeister:innen.
trinergy.at

WAS HABE ICH VON DIGITAL DETOX?

Stressreduktion. Die sténdige Verfligbarkeit von In-
formationen, sozialen Medien und Benachrichtigun-
gen kann zu Stress fiihren. Digital Detox ermdéglicht
es, sichvon diesem standigen Druck zu befreien und
Stress zu reduzieren.

Verbesserter Schlaf. Die Nutzung von digitalen Gera-
ten vor dem Schlafengehen kann den Schlaf beein-
trachtigen. Ein Digital Detox kann zu einem besseren
Schlaf beitragen, da der Kérper die Moglichkeit hat,
sich zu entspannen, ohne von Bildschirmlichtern ge-
st6rt zu werden.

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

Foérderung von Offline-Interaktionen. Digital Detox
ermoglicht es, sich bewusster auf personliche Bezie-
hungen und Gesprache imrealen Leben zu konzentrie-
ren, was positive Auswirkungen auf die sozialen Fa-
higkeiten haben kann.

Reflexion und Achtsamkeit. Die Abwesenheit von
standigen digitalen Ablenkungen bietet Raum fiir
Selbstreflexion und Achtsamkeit. Menschen kénnen
besser aufihre eigenen Gedanken, Geflihle und Be-
diirfnisse achten.

Korperlichen Aktivitdten. Ohne sténdige Bildschirm-
zeit kann es leichter sein, Zeit fur Aktivitaten zu fin-
den, was wiederum positive Auswirkungen auf die
korperliche und mentale Gesundheit hat. Vielleicht
entdecken Sie ja ein altes Hobby wieder (s. Tipp 4).
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