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Wir sind
“on”

2021:  weltweit 4,2 Milliarden aktive Social-Media Nutzer

vgl.Online: Statista 2021
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Wir sind
“on”

Gestiegene Nutzung während der Coronakrise 2020

vgl.Online: Statista 2021
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Wir sind
“on”

… beruflich wie privat

Das ist
ok!!

Bild: Beschaffung aktuell 2014
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Wir sind
“on”

Die Dosis
macht Das 

Gift!
Bild: Redbubble.com 2021

… LERNINFORMATION Nr.1…
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Mein Körper ist 
zuhause, wo ist 

der Rest von mir?
Bild: Simone Burkert

Unsere Wahrnehmung….

Grafik: Simone Burkert 2021

10% bewusste Wahrnehmung

90% unbewusste Wahrnehmung

Das Bewusste umfasst die aktuell erlebte 
Wahrnehmung, das bewusste Erleben von 
Gefühlen und Gedanken (vgl. Stangl 2021).

 Du denkst, fühlst und erlebst also das 
bewusst, auf was Du Dich gerade 
konzentrierst. 
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Mein Körper
Ist Zuhause, 

wo ist der Rest 
von mir?

Gleichzeitig….

… LERNINFORMATION Nr. 2…

 Verdrängen, Ausblenden, sich in eine andere Welt 
„träumen“ ist grundsätzlich ok

 Kann sogar gezielt innerhalb verschiedener Therapien 
angewandt werden (Hypnosetherapie, Entspannungstherapie, Schmerztherapie, 
Traumatherapie, etc.)

 Verdrängung ist eine in uns verankerte 
Überlebensstrategie

 „Absorbiert sein“ generiert z.B. einen kreativen Flow, 
ermöglicht uns Tagträume

 Das Hier und Jetzt ist nicht immer zum genießen da

Vgl. Bosse 2020; Stangl 2021; Richter 2013; Keller 2018
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Mein Körper
Ist Zuhause, 

wo ist der Rest 
von mir?

… LERNINFORMATION Nr. 2…

 Unser aller System besteht aus Körper, Geist und Seele

 Alles hängt zusammen und wirkt aufeinander (Bio-psycho-soziales Modell)

 Ist unser System im Einklang, so schaffen wir damit die Voraussetzungen für Gesundheit

Vgl. Richter 2013

Körper Geist

Seele

Gesundheit

Deshalb….
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Mein Körper
Ist Zuhause, 

wo ist der Rest 
von mir?

… LERNINFORMATION Nr. 2…

 Kümmern wir uns wiederholt / langfristig nicht ausreichend um alle Komponenten unseres 
Systems, erhöhen wir damit die Chance krank zu werden (physisch und psychisch)

 Dein System in Einklang bringen bedeutet, dass Du Dich regelmäßig um alle Teilbereiche 
Deines Systems / Deines Lebens kümmerst.

 Kümmern bedeutet sich bewusst damit zu beschäftigen, sich darauf zu konzentrieren

 Wenn unser System einigermaßen in Balance ist, funktioniert unsere Stressverarbeitung 
deutlich besser

 Ausgeglichenheit schafft Leistungs- und Lösungsfähigkeit

 Vollständig im Hier und Jetzt sein kann Entlastung schaffen

 Wer selten vollständig bei sich zuhause ist, kommt wahrscheinlich nie richtig bei sich selbst an

 Unsere basalen Bedürfnisse wie Hunger, Durst, Schlaf… (Masslowsche Pyramide) können nicht 
digital befriedigt werden

Vgl. Richter 2013; Hofmann o.A.; Keller, 2018  
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Mein Körper
Ist Zuhause, 

wo ist der Rest 
von mir?

“Heute mache ich mir eine
Freude und besuche mich
selbst – hoffentlich bin 

ich daheim!
Karl Valentin

Bild: Grafik Werkstatt
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Self-qualitiy-
Time

Bild: Simone Burkert

Bild: Simone Burkert

Durch Gesunde Abgrenzung
bEsser Bei Dir und Mit Dir 

sein….
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Self-QualitY-
Time

Was ist das?

 „Quality-Time“ = Zeit, die exklusiv nur mit Familie, Kindern, Freunden 
oder Partner verbracht wird.

 „Self-Quality-Time“ = Zeit, die ich exklusiv mit mir selbst verbringe.

 In dieser Zeit widmest Du Deine Aufmerksamkeit Dir selbst, gehst 
achtsam mit Dir um.

 „Self-Quality-Time“ soll als wertvolle Zeit betrachtet werden, in der Du 
schöne Dinge bzw. Dir selbst was Gutes tust.

 Self-Quality-Time dient der Erholung, des Ausgleichs und der 
Regeneration.

 Du selbst legst fest, wann und wie lange diese Zeit sein soll.

… LERNINFORMATION Nr. 3…

In der Einfachheit liegt
die Kraft….vgl. Bedeutung online; Stamm 2017 
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und Aus dem 
Getümmel der SociaL

Media Welt Auftauchen.

Werde selbst aktiv!!
Bild: Fotocommunity
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 4…

Wenn Du Willst, Dass sich
was ändert, musst Du was 

anderes machen als bisher.

Sonst bleibt alles wie es 
ist….

Erfolg hat drei 
Buchstaben: TUN

Bild: Jackson / iStock

Simone Burkert
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 5…

Schritt 1: 
Abschalten ist wörtlich

gemeint

Bild: Jackson / iStock

Bild: Windowspage

Bild: KNA
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 6…

Schritt 2: 
Voraussetzungen fÜrs
Auftauchen schaffen

Bild: Coaching Azur
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 6…

Was sind innere Antreiber?

Man kann sie sich wie Programme im Kopf vorstellen, die unser 
Denken und Handeln beeinflussen

Sie sind vor allem unter Stress und Belastung aktiv

Meist haben wir ein oder zwei Hauptantreiber, die uns immer 
wieder das Leben schwer machen

 Instrument der Transaktionsanalyse (veranschaulichen, reflektieren, verändern)

vgl Bossmann o.Jg.
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 6…

Welche inneren Antreiber gibt es?

„sei perfekt“
 Ich bin nicht gut genug, ich muss es noch besser machen.

„mach schnell“
 Ich muss schneller sein, ich werde nie fertig.

„Streng Dich an“
 Ich muss mich wenigstens bemühen, auch wenn ich es nicht schaffe.

„Mach es allen recht“
 Ich muss alle zufriedenstellen, sonst bin ich wertlos.

„sei stark“
 Niemand darf es merken, dass ich empfindlich, schwach und ratlos bin

Vgl. docplayer.corg
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Innere
Antreiber und 
Auswirkungen

auf Social 
Media

… LERNINFORMATION Nr. 6…

„Fear of missing out (FOMO)“

In Bezug auf Deine Social-Media Aktivitäten ist bei diesem Phänomen der 
innere Antreiber „mach schnell“ aktiv.

Sobald an einer Aktivität nicht teilgenommen wird, eine Aktivität nicht 
gepostet oder gliked wird, zerbricht man sich den Kopf darüber, ob man hier 
was wichtiges versäumt hat (etwas mitzubekommen oder sich selbst 
mitzuteilen). Es folgt das ständige Checken von Nachrichten, usw.

Du fragst Dich ständig, ob die anderen mehr erleben als Du. „Das Gras ist 
auf der anderen Seite immer grüner“.

vgl Bossmann o.Jg.
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Innere
Antreiber und 
Auswirkungen

auf Social 
Media

… LERNINFORMATION Nr. 6…

„Sei Perfekt – Natürlich auch in der Medialen Welt“

Dieser Antreiber wird massiv getriggert, wenn wir auf 
Instagram und Co ständig Menschen verfolgen, die 
vermeintlich perfekt sind, eine perfekte Figur und ein 
perfektes Leben haben. Das löst Stress in uns aus.

vgl Bossmann o.Jg.
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Innere
Antreiber und 
Auswirkungen

auf Social 
Media

… LERNINFORMATION Nr. 6…

„Streng Dich wenigstens an“

Dieser Antreiber sorgt dafür, dass wir uns auch medial 
dem Perfekten (Illusion) nähern wollen, auch wenn wir 
wissen, dass wir es nicht schaffen.

Er sorgt auch dafür, dass wir uns anstrengen mithalten 
zu können, was uns manchmal zu (später) absurd 
anmutenden Aktionen treiben kann.

vgl Bossmann o.Jg.
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Innere
Antreiber und 
Auswirkungen

auf Social 
Media

… LERNINFORMATION Nr. 6…

„Mach es Gefälligst allen recht“

Dieser Antreiber sorgt dafür, dass wir versuchen auch auf 
digitalen Wegen, es immer allen recht zu machen.

Immer verfügbar sein wollen…
Nicht auf unseren Bauch hören….
Uns nicht Abgrenzen von dem was wir eigentlich nicht 
wollen…

vgl Bossmann o.Jg.
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Innere
Antreiber und 
Auswirkungen

auf Social 
Media

… LERNINFORMATION Nr. 6…

„Sei Stark“

Dieser Antreiber sorgt dafür, dass wir digital (und da geht 
es oft leichter) versuchen, keine Schwächen zu zeigen.

Bildmaterial und das Posten von „taffen“ Aktionen können 
hier gebraucht werden, aber ebenso ein entsprechendes 
Verhalten / Kommunikation im Job. 

vgl Bossmann o.Jg.
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Innere
Antreiber und 
Auswirkungen

auf Social 
Media

… LERNINFORMATION Nr. 6…

Was tun??

vgl Bossmann o.Jg.

1. Der Antreiber bewusst werden!

2. Den gewohnten Ablauf unterbrechen.

3. Sich selbst die Gegenbotschaft / 
Abgrenzung geben.

4. Probiere aus und experimentiere mit 
neuem Verhalten.

5. Registriere bewusst die Auswirkungen 
/ das Feedback.

vgl docplayer.org.; 
Bild: Kirche+Leben
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Innere
Antreiber und 
Auswirkungen

auf Social 
Media

… LERNINFORMATION Nr. 6…

Erlauber als Gegenbotschaft und Abgrenzung

vgl docplayer.org.
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Innere
Antreiber und 
Auswirkungen

auf Social 
Media

… LERNINFORMATION Nr. 6…

Selbsttest „Innere Antreiber“ im Download-

Bereich der Schule für Gesundheit unter 

WWW.Psychotherapie-Burkert.de

vgl docplayer.org.
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

Schritt 3: Auftauchen
Gesunde Abgrenzung 

Um Besser bei Mir und Mit Mir zu Sein

Bild: Balmer A.
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Äußere Grenzen

Bild: BOFA.

Es geht um:

Physische Nähe und Distanz zwischen Dingen, 
Personen, Lebewesen

- Bsp. Ich mache einen großen Bogen um den 
Hund

- Bsp.: Gartenzaun
- Bsp. Ich mag die Weite des Meeres
- Bsp. Halten Sie den Mindestabstand ein

© Simone Burkert 2021



Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Innere Grenzen

Bild: christl. 
Lebensberatung.ch

Es geht um:

Wahrnehmen Gefühle anderer, emotional berührt 
sein, sich für andere verausgaben

- Bsp.: Dass meine Kollegin Krebs hat macht 
mich ganz fertig

- Bsp.: Du bist schuld!
- Bsp.: Ich liebe Dich…
- Bsp.: Du hast nie Zeit für mich..

© Simone Burkert 2021



Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Räume und Grenzen um uns Herum

Grafik: Burkert

Gesellschaftlicher Rahmen

Beziehungen im 
nahen sozialen Umfeld

Beziehung zu 
mir selbst

Ich
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Räume und Grenzen

Vgl. Balmer o.Jg.

Gesellschaft
Nahes soz. 

Umfeld
mit mir

Ich

Mach Dir bewusst, in welche Bereiche Du 
Social Media Inhalte eindringen lässt und ob 
sich das gut anfühlt….

Wenn wir uns nicht ab und zu bewusst abgrenzen, 
verschwimmen Räume und Grenzen.

Mach Dir bewusst, welche Inhalten aus diesen 
Bereichen Du vielen Menschen zugänglich 
machst und ob sich das gut anfühlt…..

Grafik: Burkert
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Abgreunzung
Beginnt bei Der Wahrnehmung der Eigenen 

Bedürfnisse

Vgl.  Balmer A.

Mich und meine Bedürfnisse Ernst 
nehmen

Für meine Bedürfnisse Einstehen

© Simone Burkert 2021



Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Spüre was Du Brauchst

Bild: iStock
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

An Der Grenze Zwischen Ich und Du 
entstehen Beziehung und Kontakt

Bild: Scholl Online 
Akademie; vgl
Balmer o.Jg.
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Warum Abgrenzung so schwer fällt

vgl Balmer o.Jg.

• Du hast nicht gelernt, Deine Bedürfnisse wahrzunehmen

• Du nimmst mehr im Außen als im Innen wahr

• Social Media hindert uns in der echten Selbstwahrnehmung

• Weil Du oft Verantwortung für die Gefühle anderer übernimmst

• Angst vor Ablehnung und Abwertung, vor dem alleine sein

© Simone Burkert 2021



Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Abgrenung = Selbstfürsorge

Bild: happyroots.
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Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Abgrenzungs-Tipps

Vgl. Lingen o.Jg.

Tipp 1

Nimm 3 Atemzüge bevor Du antwortest. 

Überprüfe:

Will ich das?

Hab ich Zeit dazu oder setzt mich das unter Druck?

Was sagt mein Bauch dazu?

© Simone Burkert 2021



Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Abgrenzungs-Tipps

Vgl. Lingen o.Jg.

Tipp 2

Auf Das Timing kommt es an. Komm auf den Punkt.

Wenn der erste Impfuls „Nein“ ist, dann sag auch „Nein“.

Übergehst Du diesen Impfuls, wird es immer schwieriger „Nein“ zu sagen.

Keine langen Erklärungen/Rechtfertigungen.

„Freundliche Abgrenzung“: Ich verstehe ja dass,….; Ich helfe gerne, aber…

© Simone Burkert 2021



Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Abgrenzungs-Tipps

Vgl. Lingen o.Jg.

Tipp 3

Abgrenzung muss nicht Entschuldigt werden

„Es tut mir leid“ vermittelt Mitgefühl und Wertschätzung.

Es gibt keinen Grund sich zu Entschuldigen.

© Simone Burkert 2021



Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Abgrenzungs-Tipps

Vgl. Lingen o.Jg.

Tipp 4

Stell Die Warum Frage

Warum kann ich das Handy nicht weglegen? Weil ich Angst habe was zu 

verpassen. Warum habe ich Angst was zu verpassen? Weil ich Angst habe, 

dann nicht mehr mithalten zu können. Warum habe ich Angst nicht mehr 

mithalten zu können? Weil ich dann vielleicht abgelehnt werde und mich das 

tief verunsichert…

© Simone Burkert 2021



Self-QualitY-
Time

Abschalten und 
auftauchen

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Abgrenzungs-Tipps

Vgl. Lingen o.Jg.

Tipp 5

Abgrenzung ist halb so wild

Gute Beziehungen halten Abgrenzung problemlos aus.

© Simone Burkert 2021



Zum Schluss…

… LERNINFORMATION Nr. 7…

Die Zugbrücke

Vgl. Hickert.

Entscheide aktiv, wann Du die 

Brücke unten lässt und Menschen, 

Erwartungen und Gefühle rein lässt. 

Oder wann es Zeit ist sie hoch zu 

ziehen und Dich bewusst 

abzugrenzen.

© Simone Burkert 2021



Bleibt Gesund!
V I E L E N  D A N K  F Ü R  E U R E  

A U F M E R K S A M K E I T !

Bild: Simone Burkert

Bild: ppStamps
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Clever Entspannt
Alltagstaugliche 

7-min- Entspannungen

I C H  B I N  D E R  W I C H T I G S T E  

M E N S C H  I N  M E I N E M  

L E B E N  – V O N  D E R  

T H E O R I E  Z U R  P R A X I S
Bild: Simone Burkert

Viel Vergnügen!
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