
D I G ITAL  D E TOX: 
„ WA RUM S I E  A U CH A L S O N L INE -BE RATE R/ IN 

E I N FACH  M A L  A B SCHA LTEN D Ü RF EN“

• Workshop am

• 21./22.09.2020

• auf dem Fachforum Onlineberatung

• an der TH Nürnberg

Ursula Klupp 

Trainerin für psychosoziale Onlineberatung

zert. Online-Beraterin (TH Nürnberg)

Dipl.-Sozialpädagogin (FH)



Überblick:

• Zahlen & Fakten

• Fragen zur Selbstreflexion

• Digital Detox Experiment

• Die Tricks der Smartphone-Entwickler

• Thesen für die Onlineberatung

• Werden Sie aktiv! – Hacks zur
Umsetzung
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Quelle https://www.bvdw.org/der-bvdw/news/detail/artikel/digitale-nutzung-in-deutschland-die-smartphone-nutzung-stieg-2019-werktags-um-14-prozent-an-am-woc/

4
ursula_klupp@web.de

mailto:ursula_klupp@web.de


5

„Definiert wird Digital Detox als eine Zeitspanne, in der 

eine Person auf die Nutzung jeglicher elektronischen 

Geräte, wie etwa Smartphone und Computer, verzichtet. 

Dies soll eine Möglichkeit darstellen, Stress zu reduzieren 

oder sich wieder auf die sozialen Interaktionen im realen 

Leben zu fokussieren“. 

DEFINITION „DIGITAL DETOX“

Quelle: Otto, Daniela (2016) „Digital Detox. Wie Sie entspannt mit Handy & Co. leben“ Springer Verlag, Berlin Heidelberg
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DEFINITION „DIGITAL DETOX“

Unter Digital Detox wird auch vielfach das „Offline-Sein“ an 

sich verstanden, allerdings geht es in diesem Kontext viel 

mehr um den Bewusstseinszustand, als um den technischen 

Zustand. 

So bedeutet Online-Sein nicht nur die Verbindung zur 

digitalen Welt, sondern bezieht sich auf den subjektiv 

empfundenen Bewusstseinszustand, erreichbar und somit 

auf Abruf zu sein.
Quelle: Otto, Daniela (2016) „Digital Detox. Wie Sie entspannt mit Handy & Co. leben“ Springer Verlag, Berlin Heidelberg
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Fast jeder zehnte 

Erwachsene in den 

USA gibt an, beim 

Sex auf das 

Smartphone zu 

schauen.
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Im Durchschnitt entsperren 

wir 110 mal am Tag unser 

Smartphone, um Neuigkeiten 

zu checken.

Das „TIME“-Magazin hat, in 

einer Umfrage herausgefunden, 

dass 80% der 18- bis 24-

jährigen Amerikaner*innen mit 

dem Handy neben dem Bett 

schlafen. 

Im Durchschnitt 

schauen wir alle 30 

Minuten aufs 

Smartphone.

80% der 

Amerikaner*innen 

sagen aus, dass sie 

ihr Handy fast 

immer in der in der 

Nähe haben, wenn 

Sie wach sind.

Durchschnittlich 

verbringen wir 3,7 

Stunden am Tag am 

Smartphone.

FAKTEN ZUR SMARTPHONE-
NUTZUNG
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VORSATZ -DIGITAL DETOX?



DIGTAL DETOX 
EXPERIMENT

Schicken Sie Ihr Smartphone oder

Handy für die Zeit des Workshops in 

den Urlaub!

Schalten Sie es aus oder mindestens

stumm und legen Sie es außer

Reichweite!
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WARUM IST ES SO SCHWER – SICH DEM 
„ONLINE SEIN“ ENTZIEHEN?
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• Smartphones wurden als einer der ersten weitverbreiteten Technologien 

gezielt so entwickelt, dass wir möglichst viel Zeit damit verbringen.

• Was haben sich die Entwickler/innen dabei gezielt zu nutze gemacht?
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DIE TRICKS DER 
SMARTPHONE-ENTWICKLER
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DIE TRICKS DER 
SMARTPHONE-ENTWICKLER
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DIGITAL IMMER ERREICHBAR – AUCH IN 
DER ONLINEBERATUNG?

These1: 

Für Onlineberater*innen ist es besonders wichtig „bewusst“ 
online zu gehen!

These II:

Für ein Onlineberatungs-Setting brauchen wird aktiv gesteuerte
Rahmenbedingungen!

These III: 

Digital Detox in der Onlineberatung bedeutet ausschalten, was 
nicht gebraucht wird!

Ursula Klupp | ursula_klupp@web.de

Workshop „ Digital Detox: Warum Sie auch als Online-Berater/in einfach mal abschalten dürfen "

Fachforum Onlineberatung 2020
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Textbasierte Onlineberatung Sprachbasierte Onlineberatung

• Woran merken Ihre Kolleginnen, dass Sie 

Onlineberatung machen?

• Wechsel zwischen Arbeit und Freizeit 

aktiv gestalten – im Homeoffice

• Wie gestalte ich meine Zeit? -

Deep Work

• Wie stelle ich sicher, dass mein Gegenüber die

volle  Aufmerksamkeit von mir bekommt

– im Großraumbüro?

• WelcheAbsprachen können im Team getroffen werden?

• Was können Sie technisch „abschalten“ 

– was nicht benötigt wird?

Konzeptionelle Rahmenbedingungen sind  Vorrausetzung –

Strategien sind sehr persönlich – Sorgen Sie für Ihre eigene Digital Balance!
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KONTAKT:

Ursula Klupp

Dipl. Sozialpädagogin (FH), 

zert. Onlineberaterin

Trainerin für psychosoziale Onlineberatung

Obere Baustraße 8

90478 Nürnberg

0152 52481701
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