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Alle Rechte vorbehalten. Kein Teil des Buches darf ohne schriftliche Genehmigung des Verlags reproduziert,
gespeichert oder übertragen werden.
Die in diesem Buch aufgeführten externen Links und Quellenverweise wurden zum Zeitpunkt der
Buchveröffentlichung geprüft. Auf die aktuellen und zukünftigen Gestaltungen und Inhalte der verlinkten Seiten
hat der Autor keinen Einüuss. Für illegale, fehlerhafte oder unvollständige Inhalte sowie für Schäden, die durch
die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen entstehen, haftet allein der Anbieter der verlinkten Website,
nicht derjenige, der über Links auf die jeweilige Veröffentlichung verweist. Alle verwendeten externen Quellen
sind im Literaturverzeichnis aufgeführt. Trotz sorgfältiger inhaltlicher Kontrolle übernehmen wir keine Haftung
für die Inhalte externer Quellen. Für den Inhalt der zitierten Quellen sind ausschließlich deren Betreiber
verantwortlich. Bilder und Quellen Dritter sind als solche gekennzeichnet. Die Vervielfältigung, Bearbeitung,
Verbreitung und jede Art der Verwertung außerhalb der Grenzen des Urheberrechtes bedürfen der schriftlichen
Zustimmung des jeweiligen Autors bzw. Erstellers.
Die in diesem Buch enthaltenen Quellenverweise und Zitate wurden sorgfältig recherchiert und sinngemäß
wiedergegeben. Die Interpretation und Darstellung der zitierten Inhalte spiegelt die Auffassung des Autors wider
und muss nicht zwangsläuûg mit der Intention oder Meinung der ursprünglichen Autoren übereinstimmen. Bei
sinngemäßen Zitaten wurden die Kernaussagen der Originalquellen nach bestem Wissen und Gewissen in den
Kontext dieses Werkes eingebettet, können jedoch durch die Übertragung und Vereinfachung von den
ursprünglichen Formulierungen und Bedeutungsnuancen abweichen. Alle verwendeten Quellen sind im
Literaturverzeichnis vollständig aufgeführt und können dort im Original nachgelesen werden. Die
Verantwortung für die Interpretation und kontextuelle Einbettung der zitierten Inhalte liegt beim Autor dieses
Buches. Bei wissenschaftlichen Fragestellungen und Detailinformationen wird empfohlen, die Originalquellen
zu konsultieren. Der Autor hat sich bemüht, komplexe wissenschaftliche Sachverhalte allgemeinverständlich
darzustellen. Dabei können Vereinfachungen und Verallgemeinerungen nicht ausgeschlossen werden. Für die
fachliche Richtigkeit und Vollständigkeit der vereinfachten Darstellungen kann keine Gewähr übernommen
werden. Die sinngemäße Wiedergabe von Zitaten und wissenschaftlichen Erkenntnissen erfolgt nach bestem
Wissen und Gewissen unter Beachtung des Zitatrechts gemäß § 51 UrhG. Bei der Vereinfachung und
Übertragung und ggf. Übersetzung wissenschaftlicher Inhalte in eine allgemeinverständliche Sprache können
Bedeutungsnuancen und fachliche Details verloren gehen. Für akademische Zwecke und bei der Verwendung als
wissenschaftliche Referenz wird ausdrücklich empfohlen, auf die Originalquellen zurückzugreifen. Die
vereinfachte Darstellung dient ausschließlich der populärwissenschaftlichen Information.
Die in diesem Buch enthaltenen Informationen und Empfehlungen zur digitalen Entgiftung und Mediennutzung
wurden sorgfältig recherchiert und geprüft. Dennoch können sich Erkenntnisse im Bereich der digitalen
Mediennutzung und deren Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbeûnden stetig weiterentwickeln. Die
vorgestellten Methoden und Strategien zur digitalen Entgiftung basieren auf aktuellen Forschungsergebnissen
und praktischen Erfahrungen, können jedoch keine Garantie für deren Wirksamkeit in individuellen Fällen
geben. Die Umsetzung der beschriebenen Maßnahmen erfolgt auf eigene Verantwortung. Dieses Buch ersetzt
keine professionelle medizinische, psychologische oder therapeutische Beratung. Bei ernsthaften
gesundheitlichen Beschwerden, Schlafstörungen oder Symptomen einer digitalen Abhängigkeit sollten Sie
unbedingt entsprechende Fachärzte oder qualiûzierte Therapeuten aufsuchen. Alle im Buch erwähnten Marken,
Produktnamen und Firmennamen können Warenzeichen oder eingetragene Warenzeichen ihrer jeweiligen
Eigentümer sein. Die Nennung von Produkten und Firmen dient ausschließlich der Information und stellt keine
Empfehlung dar. Die wissenschaftlichen Quellen und Studien, auf die sich die Inhalte dieses Buches stützen,
sind im Anhang aufgeführt. Aufgrund der schnellen Entwicklung im digitalen Bereich können sich einzelne
Fakten und technische Details seit der Drucklegung geändert haben.
Dieses Buch wurde unter Verwendung von Künstlicher Intelligenz und anderen Tools erstellt. Unter anderem
wurden Tools für die Recherche und Generierung der dekorativen Illustrationen eingesetzt. Trotz Kontrolle
können Fehler nicht vollständig ausgeschlossen werden. Wir möchten betonen, dass der Einsatz von KI als
unterstützendes Werkzeug dient, um unseren Lesern ein qualitativ hochwertiges und inspirierendes Leseerlebnis
zu bieten.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Ihnen, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.
Mit Ihrer Wahl haben Sie mir nicht nur Ihr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weiß ich sehr zu schätzen.
Ständig online, permanent erreichbar und trotzdem das Gefühl, nichts richtig
zu Ende zu bringen? Die digitale Transformation hat unseren Alltag
grundlegend verändert - nicht immer zum Besseren. In diesem praxisnahen
Ratgeber erfahren Sie, wie Sie Ihre digitale Nutzung bewusst gestalten und
dabei Produktivität und Wohlbeûnden steigern können. Von wissenschaftlich
fundierten Strategien zur Stressreduktion bis hin zu konkreten Methoden für
fokussiertes Arbeiten bietet dieses Buch einen ganzheitlichen Ansatz für mehr
digitale Balance. Entdecken Sie, wie Sie durch gezielte Digital-Detox-
Maßnahmen Ihre Schlafqualität verbessern, echte soziale Beziehungen stärken
und Ihre Konzentrationsfähigkeit steigern. Mit praktischen Übungen und
Schritt-für-Schritt-Anleitungen lernen Sie, Ihre Mediennutzung selbstbestimmt
zu gestalten. Dieses Buch zeigt Ihnen den Weg zu einem ausgewogenen
digitalen Lebensstil, der Technologie als Werkzeug nutzt, statt von ihr
gesteuert zu werden. Nehmen Sie noch heute Ihre digitale Gesundheit in die
Hand und gestalten Sie Ihren Alltag bewusster und erfüllter - mit
wissenschaftlich fundierten Strategien und sofort umsetzbaren Lösungen.
Ich wünsche Ihnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektüre.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich über Ihre
Rückmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Ihnen, den Lesern,
können zukünftige Auüagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Einleitung

Um Ihnen die bestmögliche Leseerfahrung zu bieten, möchten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen können. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenständige Einheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen können, die für Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfältiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sämtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen können. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollständige Übersicht aller Quellen- und Bildnachweise ûnden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schließt jedes Kapitel mit einer prägnanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erläutert.
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Für einen schnellen Zugriff auf weiterführende Online-Inhalte können Sie die
QR-Codes mit Ihrem Smartphone scannen.

Zusätzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Ihnen folgende exklusive Materialien zur
Verfügung:

Die Website beûndet sich derzeit noch im Aufbau.

SaageBooks.com/de/digital_detox-bonus-LVXFPW

Bonusinhalte und zusätzliche Kapitel•
Eine kompakte Gesamtzusammenfassung•
Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben•
Weiterführende Literaturempfehlungen•
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1. Digitale Balance finden

Die zunehmende Digitalisierung unseres Alltags wirft wichtige
Fragen auf: Wie können wir die Vorteile der vernetzten Welt
nutzen, ohne uns in ihr zu verlieren? Wo liegt die Grenze
zwischen sinnvoller digitaler Unterstützung und schädlicher

Übernutzung? Und wie gelingt es uns, eine gesunde Balance zwischen
Online- und Ofüine-Leben zu ûnden? Die Herausforderung besteht darin,
digitale Technologien bewusst und zielgerichtet einzusetzen, ohne dabei
wesentliche Aspekte unseres analogen Lebens zu vernachlässigen. Dies
betrifft sowohl unsere körperliche und mentale Gesundheit als auch unsere
sozialen Beziehungen und beruüiche Produktivität. Studien zeigen, dass
bereits kleine Veränderungen in unserem digitalen Verhalten spürbare
Auswirkungen auf unser Wohlbeûnden haben können. Von der bewussten
Gestaltung des Arbeitsplatzes über gezielte Bewegungseinheiten bis hin zur
Püege echter zwischenmenschlicher Begegnungen – die Möglichkeiten für
einen ausgewogeneren Umgang mit digitalen Medien sind vielfältig. Die
folgenden Kapitel bieten konkrete Strategien und praktische Ansätze, wie
Sie Ihre persönliche digitale Balance ûnden und nachhaltig in Ihren Alltag
integrieren können.
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1. 1. Mentale Gesundheit

Wie wirkt sich die zunehmende Digitalisierung unseres Alltags
auf unsere mentale Gesundheit aus? Während digitale
Technologien unser Leben in vielerlei Hinsicht bereichern,
stellen sie uns gleichzeitig vor neue Herausforderungen. Die

permanente Erreichbarkeit, der ständige Informationsüuss und die
Vermischung von Arbeits- und Privatleben können zu mentaler Erschöpfung
führen. Doch wie lässt sich ein gesundes Gleichgewicht zwischen digitaler
Teilhabe und psychischem Wohlbeûnden ûnden? Aktuelle
Forschungsergebnisse zeigen, dass bereits kleine Veränderungen in unserem
digitalen Verhalten positive Auswirkungen auf unsere mentale Gesundheit
haben können. Von gezielten Auszeiten über Achtsamkeitsübungen bis hin
zur bewussten Gestaltung unserer digitalen Umgebung - es gibt
verschiedene Ansätze, die dabei helfen können, eine gesündere Beziehung
zu digitalen Medien aufzubauen. Die folgenden Abschnitte bieten konkrete
Strategien und praktische Übungen, mit denen Sie Ihre digitale Nutzung
bewusster gestalten und dabei Ihre mentale Gesundheit stärken können.

„Studien zeigen, dass bereits kurze Auszeiten von
digitalen Geräten positive Auswirkungen auf die
mentale Gesundheit haben können.“
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1. 1. 1. Stressreduktion durch bewusste Mediennutzung

Die ständige Verfügbarkeit digitaler Medien und die damit
verbundene permanente Erreichbarkeit können erheblichen
Stress verursachen [s1]. Eine bewusste Mediennutzung in
Kombination mit gezielten Digital-Detox-Phasen bietet jedoch

effektive Möglichkeiten, diesem Stress entgegenzuwirken und die mentale
Gesundheit zu stärken. Studien zeigen, dass bereits kurze Auszeiten von
digitalen Geräten positive Auswirkungen haben können [s2]. Ein praktischer
Ansatz ist es beispielsweise, morgens in der ersten Stunde nach dem
Aufwachen bewusst auf das Smartphone zu verzichten. Stattdessen können
diese Zeit für Meditation, Yoga oder ein entspanntes Frühstück genutzt
werden. Diese morgendliche Routine hilft dabei, mit mehr Klarheit und
weniger Stress in den Tag zu starten [s3]. Die Qualität unseres Schlafes
wird maßgeblich durch unsere Mediennutzung beeinüusst. Das blaue Licht
von Bildschirmen kann die natürliche Melatoninproduktion stören [s4]. Eine
praktische Lösung ist die Einführung einer "digitalen Schlafenszeit" -
idealerweise sollten elektronische Geräte mindestens eine Stunde vor dem
Zubettgehen ausgeschaltet werden. Alternative Aktivitäten wie Lesen eines
physischen Buches oder leichte Stretching-Übungen können zu einem
erholsameren Schlaf beitragen [s5]. Ein wichtiger Aspekt der bewussten
Mediennutzung ist die Strukturierung des Medienkonsums. Hierbei hat sich
die Einrichtung von "Medieninseln" bewährt - festgelegte Zeitfenster für die
Nutzung digitaler Medien, beispielsweise zweimal täglich je 30 Minuten für
E-Mails und soziale Medien [s6]. Außerhalb dieser Zeiten können
Benachrichtigungen deaktiviert werden, was zu einer deutlichen
Stressreduktion führt. Die Integration von Achtsamkeitsübungen in den
Alltag spielt eine zentrale Rolle [s7]. Eine effektive Methode ist das
"mindful scrolling" - dabei wird vor jedem Griff zum Smartphone kurz
innegehalten und sich die Intention der Nutzung bewusst gemacht. Diese
kleine Pause kann bereits helfen, impulsives Medienverhalten zu reduzieren.
Für längere Digital-Detox-Phasen empûehlt sich die Planung eines
"digitalen Sabbaticals" [s3]. Dies könnte ein medienfreies Wochenende sein,
an dem bewusst ofüine gegangen wird. Während dieser Zeit können
alternative Aktivitäten wie Naturerlebnisse, kreative Projekte oder
persönliche Gespräche in den Vordergrund rücken. Die Erfahrung zeigt, dass
solche Auszeiten oft zu tieferen sozialen Verbindungen und gesteigertem
Wohlbeûnden führen [s1]. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Gestaltung
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einer medienfreien Umgebung [s2]. Das Einrichten von "No-Phone-Zones"
in der Wohnung, etwa im Schlafzimmer oder am Esstisch, kann dabei
helfen, unbewussten Medienkonsum zu reduzieren. Diese räumliche
Trennung schafft Bereiche der Ruhe und fördert die mentale Erholung. Die
regelmäßige Überprüfung und Anpassung der eigenen Mediennutzung ist
essenziell [s2]. Moderne Smartphones bieten Funktionen zur Überwachung
der Bildschirmzeit, die wertvolle Einblicke in das eigene Nutzungsverhalten
geben können. Diese Daten können als Grundlage für realistische Ziele zur
Reduzierung der Mediennutzung dienen. Besonders wichtig ist auch die
bewusste Gestaltung des digitalen Umfelds [s2]. Das regelmäßige
Aufräumen des Smartphones, das Löschen unnötiger Apps und das
Anpassen von Datenschutzeinstellungen können das digitale Wohlbeûnden
erheblich steigern. Eine übersichtliche digitale Umgebung reduziert
cognitive load und damit verbundenen Stress. Die Kombination dieser
verschiedenen Strategien ermöglicht eine ausgewogene und gesunde
Beziehung zu digitalen Medien [s5]. Der Schlüssel liegt dabei nicht in der
vollständigen Vermeidung, sondern in der bewussten und kontrollierten
Nutzung. Diese Balance führt nachweislich zu verbesserter Konzentration,
reduziertem Stressniveau und gesteigertem allgemeinem Wohlbeûnden [s3].
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Glossar
cognitive load

Die gesamte mentale Anstrengung, die das Arbeitsgedächtnis bei
der Informationsverarbeitung bewältigen muss. Je höher die
Belastung, desto mehr Energie verbraucht das Gehirn.

Melatonin
Ein Hormon, das vom Körper hauptsächlich in der Zirbeldrüse
produziert wird und den Tag-Nacht-Rhythmus des Menschen
steuert. Es wird auch als 'Schlafhormon' bezeichnet.

mindful scrolling
Eine bewusste Technik der Mediennutzung, bei der das
Durchscrollen von Inhalten nicht automatisiert, sondern mit voller
Aufmerksamkeit und Bewusstsein erfolgt.
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1. 1. 2. Achtsamkeitsübungen für den digitalen Alltag

In der digitalen Welt von heute gewinnen Achtsamkeitsübungen
zunehmend an Bedeutung, um einen gesunden Umgang mit Technologie
zu entwickeln. Diese Übungen helfen dabei, die Balance zwischen
digitaler Vernetzung und mentalem Wohlbeûnden zu ûnden [s8]. Eine

zentrale Achtsamkeitsübung ist die bewusste Wahrnehmung der eigenen
Technologienutzung. Dabei geht es darum, sich regelmäßig zu fragen:
"Warum greife ich jetzt zum Smartphone? Was möchte ich damit
erreichen?" Diese Reüexion kann durch kleine Rituale unterstützt werden -
zum Beispiel dreimal tief durchatmen, bevor man sein Gerät entsperrt.
Diese kurze Pause ermöglicht es, impulsives Verhalten zu durchbrechen und
bewusstere Entscheidungen zu treffen [s8]. Moderne Achtsamkeits-Apps
können dabei eine wertvolle Unterstützung sein. Studien zeigen, dass diese
digitalen Helfer effektiv zur Reduzierung von Angstsymptomen und
Einsamkeitsgefühlen beitragen können [s9]. Die Apps bieten strukturierte
Programme mit geführten Meditationen, Atemübungen und
Entspannungstechniken. Ein praktischer Ansatz ist es, täglich eine feste Zeit
für diese Übungen einzuplanen - beispielsweise 10 Minuten nach dem
Mittagessen oder vor dem Abendessen.

Besonders effektiv sind regelmäßige "Digital Mindfulness Breaks". Diese
können wie folgt aussehen: Alle zwei Stunden eine kurze Pause einlegen, in
der man bewusst vom Bildschirm wegschaut und sich auf die unmittelbare
Umgebung konzentriert. Dabei können die STOP-Methode angewendet
werden:
- Stop (Innehalten)
- Take a breath (Einen bewussten Atemzug nehmen)
- Observe (Beobachten der aktuellen Situation)
- Proceed (Bewusst weitermachen)

Für Studierende und Berufstätige hat sich die "Distanz-Strategie" bewährt:
Das Smartphone wird während Konzentrationsphasen bewusst in einem
anderen Raum oder außer Sichtweite platziert [s8]. Diese räumliche
Trennung reduziert nicht nur die Ablenkung, sondern schafft auch einen
klareren mentalen Raum für die aktuelle Aufgabe. Workplace Mindfulness
Programme zeigen bemerkenswerte Erfolge: Teilnehmer berichten von
verbessertem Wohlbeûnden, reduziertem Stress und einer verstärkten
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Wahrnehmung sozialer Unterstützung am Arbeitsplatz [s10]. Eine praktische
Übung hierfür ist das "mindful typing": Vor dem Verfassen wichtiger E-
Mails kurz innehalten, drei bewusste Atemzüge nehmen und sich die
Intention der Kommunikation vergegenwärtigen.

Die Integration von Achtsamkeitsübungen in den digitalen Alltag erfordert
auch eine bewusste Gestaltung der digitalen Umgebung. Praktische Tipps
hierfür sind:
- Regelmäßiges "Digital Decluttering": Apps sortieren und unnötige
Benachrichtigungen deaktivieren
- Einrichtung von "Mindfulness Triggers": Bestimmte Apps oder Aktivitäten
als Erinnerung für Achtsamkeitsmomente nutzen
- Entwicklung einer "Digital Mindfulness Routine": Feste Zeiten für Check-
ins mit sich selbst während der Bildschirmarbeit

Wichtig ist dabei die Balance zwischen digitaler Unterstützung und analoger
Praxis. Während Achtsamkeits-Apps hilfreiche Werkzeuge sein können,
sollten sie nicht zur einzigen Quelle der Praxis werden. Die Kombination
aus digitalen Hilfsmitteln und klassischen Achtsamkeitsübungen hat sich als
besonders effektiv erwiesen [s9]. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die
achtsame Gestaltung von Online-Meetings. Hier können kurze "Meeting
Mindfulness Breaks" eingeführt werden: Vor wichtigen virtuellen
Gesprächen eine Minute Stille einplanen, um sich zu zentrieren und präsent
zu sein. Diese Praxis kann die Qualität der digitalen Kommunikation
deutlich verbessern. Die Implementierung dieser Achtsamkeitsübungen sollte
schrittweise erfolgen, um nachhaltige Gewohnheiten zu entwickeln. Dabei
ist es wichtig, die eigenen Bedürfnisse und Grenzen zu respektieren und die
Übungen entsprechend anzupassen. Regelmäßige Reüexion über die
Wirksamkeit der gewählten Praktiken hilft dabei, den individuell passenden
Ansatz zu ûnden.
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Glossar
Digital Decluttering

Systematische Methode zur Reduzierung digitaler Ablenkungen
durch Vereinfachung der technischen Umgebung und Optimierung
der digitalen Werkzeuge

Digital Mindfulness
Bewusste Integration von Achtsamkeitspraktiken in die digitale
Nutzung, die über reine Meditation hinausgeht und auch
technologiebasierte Selbstreüexion umfasst

Workplace Mindfulness
Ein systematischer Ansatz zur Integration von
Achtsamkeitspraktiken am Arbeitsplatz, der neben Meditation auch
körperbasierte Übungen und Gruppendynamiken einschließt
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Zusammenfassung - 1. 1. Mentale Gesundheit
Studien belegen positive Auswirkungen bereits bei kurzen
Auszeiten von digitalen Geräten
•

Das blaue Licht von Bildschirmen stört nachweislich die natürliche
Melatonin-Produktion
•

"Medieninseln" als strukturierte Zeitfenster reduzieren
nachweislich digitalen Stress
•

"Mindful Scrolling" durchbricht impulsives Medienverhalten
durch bewusste Nutzungsreflexion
•

Digitale Sabbaticals führen zu tieferen sozialen Verbindungen und
gesteigertem Wohlbefinden
•

Die räumliche Trennung durch "No-Phone-Zones" fördert aktiv die
mentale Erholung
•

Workplace Mindfulness Programme zeigen messbare
Verbesserungen bei Stress und sozialer Unterstützung
•

Digital Decluttering reduziert nachweislich den cognitive load und
damit verbundenen Stress
•

Achtsamkeits-Apps tragen effektiv zur Reduzierung von
Angstsymptomen und Einsamkeitsgefühlen bei
•

Die STOP-Methode (Stop-Take a breath-Observe-Proceed)
strukturiert digitale Auszeiten
•

Die Kombination digitaler und analoger Achtsamkeitspraktiken
zeigt die höchste Effektivität
•

Meeting Mindfulness Breaks verbessern messbar die Qualität
digitaler Kommunikation
•
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1. 2. Körperliche Gesundheit

Wie wirkt sich die zunehmende Digitalisierung unseres Alltags
auf unsere körperliche Gesundheit aus? Welche
Zusammenhänge bestehen zwischen der Nutzung digitaler
Geräte und unserer Bewegung, unserem Schlaf oder unserer

Körperhaltung? Diese Fragen gewinnen in einer Zeit, in der wir
durchschnittlich mehrere Stunden täglich vor Bildschirmen verbringen,
besondere Relevanz. Die körperliche Gesundheit steht in direkter
Wechselwirkung mit unserem digitalen Nutzungsverhalten. Während
technische Innovationen einerseits neue Möglichkeiten für
Gesundheitsmonitoring und Bewegungsförderung bieten, können sie
andererseits zu Bewegungsmangel, Schlafstörungen und Haltungsschäden
beitragen. Wissenschaftliche Studien belegen zunehmend diese komplexen
Zusammenhänge zwischen digitaler Mediennutzung und körperlichem
Wohlbeûnden. Die folgenden Abschnitte zeigen konkrete Strategien auf, wie
Sie Ihre körperliche Gesundheit in einer digitalisierten Welt aktiv schützen
und fördern können - von der bewussten Integration von Bewegung in den
Alltag über die Verbesserung der Schlafqualität bis hin zur ergonomischen
Gestaltung des Arbeitsplatzes.

„Bereits kurze Bewegungseinheiten von drei bis fünf
Minuten können positive Auswirkungen auf Motivation
und Wohlbefinden haben.“
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