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Habit Forming Technology
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De verleiding tot afleiding wordt actief bevorderd
door Habit Forming Technlology

T

Investment Action

Source: : Hooked- How (0 busid habit-forming products by Nr Eyal
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[ *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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— , , — Valkuilen van thuiswerken:
“Technology can be our best friend, - HyperconneCtiViteit
and technology can also be the biggest par .
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e i erfil e - Informatieovervloed
we're too busy bridging the walk from the
cafeteria back to the office on the cell phone.” - FO M O
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Dex, g
bepx, 10

SOK Online 4 juni 2021




De verleiding tot afleiding aanleiding
tot ...

—er
Digital
Defox

L ACADEMY s

Digital
oX
WY

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

11

—F—

Digital
Detfox
L ACADEMY s
I |
Digital
Defox
| — |
B, 1

SOK Online 4 juni 2021




—r

Digital
L ACADEMY s
prat T
=3 4 R X
Y
—
‘Digital
I L AcADEMY md I
—
Digital
EE 13

——

[3| gital
L ACADEMY e
The World
Wtilwuf
Yldbile...
14

SOK Online 4 juni 2021




Digital
Verleiding tot afleiding Dég}gx

L ACADEMY s

I 5 Bal K NiET STEEDS I

2 ! -
= GengiGD oM MUN e-mails
' Te BKIKEN

e

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

7o 15

e

DIGITALE ONRUST

SOK Online 4 juni 2021




—er
Digital
Defox

L ACADEMY s

DIGITALE | 'RUST

of

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

¢ =
® ;_% |8 s
N
—e—
Digital
Detox
I L ACADEMY I
Digital
FE, 17

Naar digitaal comfort...

—F—
Digital
Detfox

DISCLAIMER: ALL RIGHTS RESERVE
OF CHRISTINE WITTOECK.

L ACADEMY e
. Communicatie
Meten is :
Kiezen over
Weten T
communicatie
i
Digital
Derox, 18

SOK Online 4 juni 2021




—r

. Digital
Meten is Weten! Detox
L ACADEMY s
Apps:
* 10S: Screentime. De naakte cijfers geven vaak net
* Android: Wellbeing ;
« Both: Moment die confronterende boost om
*+ PC: rescue time echt aan de slag te gaan...
e 4, 13h 37m 89
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Hoe, wanneer en op welk manier ben ik
bereikbaar/beschikbaar?
Welke Sociale media wil ik écht volgen?
“Deciding what not to do
Is as important as deciding
what to do.”
S - Steve Jobs
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Communiceer over communicatie Defox

. . * Communiceer jouw
) @ g‘l Iu yd bereikbaarheid /
: beschikbaarheid
* Duidelijke verwachtingen en
afspraken
I Betox. I * Kies doelbewust voor een

communicatie middel

Aan welke verwachting wordt er voldaan die nooit is afgesproken?
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Enkele praktische tips
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Tip1: Zet al je alarmen visueel/auditief uit !
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KIEZEN is “key”

7o 23

Tip2: SINGLE TASK
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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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* 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
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PARKING
Check-in korte meetings met je collega’s
Puur informele babbel
Werk gerelateerde onderwerpen gaan op
de parking
STAY CONNECTED
'Egital J
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- Regelmatig korte breaks — online sessie &
max 90’ — 15’ pause Take a break...
- Lunch leave your
- Geen schermen tijdens de lunch Er::i'::!pme

- Bewust tijd om te eten
- Bewust tijd om je persoonlijke
boodschappen te checken
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p gital Detox @ home ot
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* Maak duidelijke
afspraken
* Voer terug een
spelletjes avond in
gl
Defox. * Geen smartphones,
tablets, PC bij het
http://medianest.be eten |
D, 23
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Tip7: Koop een wekker perox,
Uw brein zal u dankbaar zijn!
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Bonus Tip EE}?;
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 ?
Defox 3
Tips & Tricks " Digital
perox,
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 prlorlteigznﬁ
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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

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