
SOK Online 4 juni 2021 1

DISCLAIMER: ALL RIGHTS RESERVED. NO PART OF THIS PRESENTATION MAY BE USED OR REPRODUCED WITHOUT WRITTEN PERMISSION 
OF CHRISTINE WITTOECK.

1

Nood aan Digitale Detox?

Christine Wittoeck

Bezielster Digital Detox Academy

Auteur “Start to Digital Detox”

Entert(r)ainer
Digital Detox coach
Veerkracht Coach
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Leven in de digitale (r)evolutie
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• FOMO

• Infobesitas

• Nomophobia

• Fantoom trillen

• Phubbing

Digital (r)evolutie -> Stress ??
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Digital (r)evolutie -> Burnout ??

Digitaal
werken en
leven was de 
brandstof van 
mijn burnout!

- Christine Wittoeck -
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Une addiction?
Verslaving?
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Digitale Overprikkeling
Habit Forming Technology

De verleiding tot afleiding wordt actief bevorderd 
door Habit Forming Technlology
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Stoorzenders en tijdrovers

•Hyper connectiviteit: het 
gevoel 24/7 online te moeten 
zijn

•Te veel verschillende tools 
waardoor informatie 
gefragmenteerd raakt

•Onjuist gebruik van vb. email, 
whatsapp, chat,…

•….
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Digistress houd ons weg van 
onze core business

Valkuilen van thuiswerken:
- Hyperconnectiviteit
- Te lang “zitten’
- Informatieovervloed
- FOMO
- Sociaal isolement of net te 

veel “video calling”
- Te veel/lang werken
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De verleiding tot afleiding aanleiding
tot …

DISCLAIMER: ALL RIGHTS RESERVED. NO PART OF THIS PRESENTATION MAY BE USED OR REPRODUCED WITHOUT WRITTEN PERMISSION 
OF CHRISTINE WITTOECK.

12

DIGITALE ONRUST
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DIGITALE ONRUSTDIGITALE 
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Verleiding tot afleiding
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DIGITALE ONRUST
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DIGITALE ONRUSTON
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Naar digitaal comfort…
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Meten is Weten!

De naakte cijfers geven vaak net 
die confronterende boost om 

echt aan de slag te gaan...

kopop.be

Apps:
• IOS: Screentime
• Android: Wellbeing
• Both: Moment
• PC: rescue time
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Kiezen is cruciaal

Hoe, wanneer en op welk manier ben ik 
bereikbaar/beschikbaar?

Welke Sociale media wil ik écht volgen?
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• Communiceer jouw
bereikbaarheid / 
beschikbaarheid

• Duidelijke verwachtingen en 
afspraken

• Kies doelbewust voor een 
communicatie middel 

Communiceer over communicatie

Aan welke verwachting wordt er voldaan die nooit is afgesproken?
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Digitaal Comfort !

Enkele praktische  tips
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Tip1: Zet al je alarmen visueel/auditief uit !

KIEZEN is “key”
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Tip2: SINGLE TASK

Beslis hoe en wanneer u bereikbaar bent

Vind uw balans in on- en off-line

Communicatie (E-mail, bellen, chatten,...) 
is een taak, plan het!
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Opgelet…thuiswerkers!
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Tip3: Online video call etiquette

• Top-less online: cleandesk / no phone
• Zorg voor prikkel arme omgeving

– Bereid je voor alsof je naar een echte vergaderzaal of 
klaslokaal gaat

– Vermijd externe stoorzenders 
• Video aan bij interactieve gesprekken in kleine groep
• “mute” jezelf als je niet spreekt
• Kleed je alsof je naar een live vergadering of klas gaat
• Spreek duidelijk
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TIP4:  Digitale koffieklets mét parking

PARKING
• Check-in korte meetings met je collega’s
• Puur informele babbel
• Werk gerelateerde onderwerpen gaan op 

de parking

STAY CONNECTED
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TIP5:  Schermvrije pauzes

- Regelmatig korte breaks – online sessie
max 90’ – 15’ pause

- Lunch 
- Geen schermen tijdens de lunch
- Bewust tijd om te eten
- Bewust tijd om je persoonlijke

boodschappen te checken
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Tip6: Digital Detox @ home

• Maak duidelijke 
afspraken

• Voer terug een 
spelletjes avond in

• Geen smartphones, 
tablets, PC bij het 
eten!http://medianest.be
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Tip7: Koop een wekker

Uw brein zal u dankbaar zijn!
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Bonus Tip

Prioriteiten stellen…

Moet ik dit nu doen ?
Moet ik dit nu doen ?
Moet ik dit nu doen ?
Moet ik dit nu doen ?
Moet ik dit nu doen ?
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1. Zet al je alarmen uit… 

2. Single task = Focus

3. Online video call etiquette

4. (Digitale) koffieklets mét parking

5. Schermvrije pauzes

6. Digital Detox @ home

7. Koop een gewone wekker

BONUS: Leg je prioriteiten

Tips & Tricks
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Digital Detox Academy® biedt 
Keynotes, Workshops en Training over
• Digital Detox en mentaal welzijn
• Focus en productiviteit
• Leiderschap
• Communicatie
• Mensen aanspreken en feedback geven/ontvangen

https://digitaldetoxacademy.eu/christine@digitaldetoxacademy.eu

VRAGEN?

DISCLAIMER: ALL RIGHTS RESERVED. NO PART OF THIS PRESENTATION MAY BE USED OR REPRODUCED WITHOUT WRITTEN PERMISSION 
OF CHRISTINE WITTOECK.

34

Bedankt voor de aandacht


