Digital Detox - Checkliste

Nimm dir eine Auszeit vom digitalen Alltag - diese Checkliste begleitet dich
Schritt fur Schritt durch deinen Digital Detox.

Vorbereitung & Planung:

Zielsetzung definieren:Was mdchtest du mit dem Digital Detox erreichen? (z.B. mehr Fokus,
weniger Stress, bessere Schlafqualitat, mehr Zeit fur Hobbys/soziale Interaktionen)

Dauer festlegen:Wie lange soll dein Detox dauern? (Einige Stunden, ein Tag, ein
Wochenende, eine Woche?)

Zeitpunkt wahlen:Wann ist ein guter Zeitpunkt fur dich, um dich digital zu entgiften?
(Vermeide stressige oder wichtige Arbeitsphasen)

Kommunikation planen:Wie wirst du wichtige Kontakte informieren, dass du voribergehend
weniger erreichbar bist? (z.B. E-Mail-Autoresponder, kurze Nachricht)

Alternativen Uberlegen:Welche Aktivitaten mochtest du wahrend des Detox tun? (Lesen,
Spazierengehen, Sport, kreative Hobbys, Treffen mit Freunden/Familie)

Notfallplan festlegen:Was tust du in dringenden Fallen, in denen du erreichbar sein musst?
(z.B. Festlegung einer Person, die dich im Notfall kontaktieren kann, Nutzung eines alten,
einfachen Handys nur fur Anrufe)

Orte ohne digitale Versuchung identifizieren:Wo kannst du dich aufhalten, um weniger in
Versuchung zu geraten, deine Gerate zu nutzen?

Benachrichtigungen deaktivieren:Stelle sicher, dass alle Push-Benachrichtigungen auf
deinen Geraten ausgeschaltet sind.

Apps entfernen (optional): Erwage, ablenkende Apps vorubergehend zu deinstallieren.

Wahrend des Digital Detox:

Gerate wegschlieBen: Lege Smartphones, Tablets und Laptops auBBer Sicht- und Reichweite.

"Digitale Zonen" einrichten: Definiere Bereiche (z.B. Schlafzimmer, Esstisch), in denen
digitale Gerate tabu sind.

Der Versuchung widerstehen: Sei dir bewusst, wann der Drang aufkommt, deine Gerate zu
nutzen, und lenke dich bewusst ab.




Alternative Aktivitaten genielRen: Nutze die geplante Zeit fir deine analogen Aktivitaten.

Bewusst im Moment sein: Versuche, die Umgebung und deine Erfahrungen ohne den Filter
digitaler Medien wahrzunehmen.

Notizen machen: Halte deine Gedanken und Erfahrungen wahrend des Detox fest (analog!).

Sei geduldig mit dir: Es ist normal, sich anfangs etwas unruhig zu fuhlen.

Nach dem Digital Detox:

Reflektieren: Wie hast du dich wahrend des Detox gefuhlt? Was hast du vermisst? Was hast
du gewonnen?

Neue Gewohnheiten etablieren: Welche positiven Aspekte des Detox mdchtest du in deinen
Alltag integrieren? (z.B. feste Bildschirmzeiten, handyfreie Zonen, bewusstere Nutzung)

Benachrichtigungen bewusst einstellen: Aktiviere nur die wirklich wichtigen
Benachrichtigungen wieder.

Bildschirmzeit reduzieren: Versuche, deine tagliche Bildschirmzeit bewusst zu begrenzen.

Digitale Pausen einplanen: Integriere regelmallige kurze digitale Pausen in deinen Alltag.

Bewusste Nutzung: Sei achtsam, wann und warum du deine digitalen Gerate nutzt.

Zusatzliche Tipps:

e Sprich mit Freunden oder Familie Gber deinen Digital Detox, sie kdnnen dich
unterstitzen.

e Starte klein, wenn du dich unsicher fuhlst, und steigere die Dauer des Detox allmahlich.

¢ Sei nicht zu streng mit dir, aber bleibe konsequent mit deinen Zielen.

Wir wiinschen dir viel Erfolg!
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