DIGITALER MINIMALISMUS FUR KREATIVITAT

Zeit fiir eigene Ideen und Projekte in einer ablenkenden digitalen Welt.

*
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Persuasive Technology,
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Denken, Reflexion
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Umfrage

Machen Sie absichtlich etwas,
was neu und nitzlich ist
(= sind Sie kreativ)?

A. Nein

B. Ja

Material

Huow work
should work
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Umfrage

Nutzen Sie «soziale» Netzwerke?
(z. B. Facebook, Instagram,
Twitter, What’s App, ...)

A. Nein
B. Ja
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Umfrage

Schlafen Sie ublicherweise mit
lhrem Smartphone?

Ich habe gar kein
Smartphone.

Das Smartphone liegt in
Armreichweite.

Um im Bett an mein
Smartphone zu kommen
muss ich aufstehen.




Umfrage

Nur Personen mit Smartphone:

Wer bestimmt, wann das
Smartphone verwendet wird?

A. Vor allem ich selbst.
B. Eher ich selbst.

C. Teils/Teils.
D

. Eher das Smartphone.

Ed.mVor allem das Smartphone. UNWIDERSTEHLICH
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(= variable/Uberraschende) Akzeptanz und sozialer

! Tumblr Shapchat’ Facebook Messenger




2. Drang nach sozialer gt o ' Replies, Likes, . ISN'T IT GREAT?
Akzeptanz und sozialer | 1 e Followers, = PAY NOTHING
! % Antwortzeiten, Streaks, & FOR THE BARN

. etc. als QualitdtsmaBe &

fir Beziehungen - YEAH!

AND EVEN
THE FOOD
IS FREE

.
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FACEBOOK CEO MARK ZUCKERBERG TESTIFIES BEFORE SENATE MR

«How do you sustain a business
model in which users don’t pay for
your service?»




FACEBOOK CEO MARK ZUCKERBERG TESTIFIES BEFORE SENATE MR

-

% b attention economy
heaing

% I_the business sector that makes 1
. money gathering consumers’
u attention and then repackaging

«How do you sustain a business and Selling 1t to advertisers
model in which users don’t pay for I_ J

your service?»

Wenn Sie fiir das Produkt nicht bezahlen, Wenn Sie fiir das Produkt nicht bezahlen,

ETI sind Sie das Produkt} o e GEQI sind Sie das Produkt §

Esist die graduelle, leichte, [fiir Sie] ' , Esist die graduelle, leichte, [fiir Sie]

nicht wahrnehmbare NEIEQEIALI in Ihrem eigenen nicht wahrnehmbare NEIEQOEIMII in [hrem eigenen
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In the attention economy, . : ) - L e
you win by getting people - = ~ Offline

to spend time. ‘ =y : haben Sie fur
Tristan Harris - 1 Unternehm
keinen Wert.

~ Offline
haben Sie flr
3 Unternehme
keinen Wert.

8t irrelevant




digital = speicherbar}

Kl erlaubt
individuelle §#
Beeinflussung |

Kontinuierlich
verbessert da
Ihre Reaktionen
erfasst werden
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Fig. 4. Accuracy of selected predictions as a function of the number of Pearson Corrslation Coafcient
mvailabile Likes. Accuracy is expressed as AUC (gender) and Pearson's corre-
Lat About $0% of users in Fig. 1. Prediction sccuracy of regremion for remers attributes and tray
at Ioast 100 Likes and about 20% had at lnast 250 Likes, Note, that for xpreaed by the Peron cuteation coefilent betweenpreciced and s
gurdar
an AUC = 0.50. "

errin of test-retest reliability.

Quelle: Kosinski, Stillwell, & Graepel (2013) (Basisrate beachten!) ﬂ

zyklisches Modell

Was braucht man um kreativ zu sein? g6 mogicn

Beschaftigung
mit dem Thema

Inkubat
Elaboration nkubations- ’
phase
Evaluation Einsicht/

Aha-Erlebnis ; g~
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Quelle: u.a. Csikszentmihalyi; Bild: Calvin & Hobbes E




Wie kann Technik dabei storen?

\ _.:r"'"/. ( .
Elaboration - /| Opportunitatskosten Inkgggt;gns-
i’g » .~ < Verhindert Fokus
) T,
Evaluation & / Einsicht/
- — 4" Aha-Erlebnis

Sy

Beschaftigung
mit dem Thema

.

Quelle: Modell selbst u.a. Csikszentmihalyi

Opportunitatskosten

30

27 Beispiel: Expertise im Schach
Simon & Chase (1977)

24

ca. 10.000 Stunden nétig um
Expertise im Schach zu erreichen

Dauer in Jahren
-
[6)]

©
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Beschéaftigung mit der Doméne in Stunden pro Tag ﬂ

o wWw o

Verhindert Fokus

FLOW

STITE OF TOTAL FOQISAND JOT
Conditions for Flowa

| CLEMNZ GO
B it T MIND

1. FEEDEACK
SEE Uk PROGRESS
3. CHAULENGE MATOHRED

GROW AND LEARN MG
In Flow -
THE ACTIVITY BELOMES ek

AN END N TSELE f

sicetehplarebions

absichtlich-bewusste Ubung

1. Aufgabe hat angemessenen
Schwierigkeitsgrad (vgl. Flow).

2. Informatives Feedback Uber die Leistung.

3. Angemessene Mdglichkeiten die Aufgabe zu
wiederholen.

4. Mdglichkeit die Fehler zu korrigieren.

Ericsson, Krampe, and Tesch-Romer (1993)
Ericsson and Lehmann (1996)

Bild links: Sketchplanations

Noise
murders
thought.

Friedrich Nietzsche




Wie lebt man sein Leben?
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Show (ApEE . Categories Tine e
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Wie viel Zeit verbringt man mit
was? Um was zu erreichen?

Wie lebt man sein Leben?

AUTO
PILOT

Wie viel Zeit verbringt man mit
was? Um was zu erreichen?

1 4 O

Technik kontrollieren

= Notifications nur von VIPs

(keine Services wie Twitter-
Updates, Massen-Notifications)

-+ Gerate kastrieren

(u.a. «social» Media Apps l6schen)

= Ruhetag ohne agierende Medien

(«Shabbat»)

PODCAST & FILM
Humane

Technology

Center for }

Take Control

TOOLKI




Fokus: Termine (inkI. Fokus: Lesen (PDF
Notifications), Musik, Bucher), Journal, Notizen,
Notizen, Todos, Podcasts Woérterbuch, Photos

Hack: Die erste Person, die nach dem Smartphone greift, Hack: Die erste Person, die nach dem Smartphone greift,
zahlt die Rechnung. zahlt die Rechnung.




Welchen Spal3 haben Sie?
L DVEESS R 1S T

einfach sozial herausfordernd bedeutungsvoll
— 46

Welchen Spal3 haben Sie?
herausfordernd bedeutungsvoll

47

Kreativitat erfordert Persistenz und Fokus.

Absichtlich-Bewusste Ubung
1. Aufgabe hat angemessenan
Schwiarigkeitsgrad (vgl. Flow).
2. Informatives Feedback dber die Leistung.
4 3. Angemessane Moglichkeiten die Aufgabe zu
/ wiederholen.
/ 4, Maglichkeit die Fehler zu korrigienen.

Likes sind einfacher.




hr Bediirfnis | N S .
e " B Digital Minimalism

“erfallt?

A philosophy of technology use in
which you focus your online time on a
small number of carefully selected and
optimized activities that strongly
support things you value, and then
happily miss out on everything else.

Newport (2019)
->§ Phase #1: Regeln im U mit Technologie! defini ; 1 Technologie meint hier alles, was Aufmerksamkeitsdesign » ¢
. g (Apps, Social Media, Website, Computerspiele, Geréte : Phase #2: 30-Tage Pause
selbst). Beinhaltet auch Podcasts und Musik. B : : = ~,
(Wieder-)entdecken was einen gliicklich macht und
i STochiholopie e E pam::cl:i:’:loch uu"l:s:mﬁivﬂéten schauen.
nein p - i
~ Kanr sla ‘f’:r": 5”:“;’!’9""59 * f6schen und Nutzung aus Gewohnheit unterbinden Vil aspiobiten
entfernt werden? # Technologle kontrolilersn nein il : . Hermnsl'mdan was fiir einen Wert hat: Erfordert
« Selektiv entfernen (z. B. von mobilen Geréten l6schen) Unangenehme =Detox-- a o heit (~Giedanken frei von den Gedanken anderer
? Einfach & bequem : ; Er g® und viel Zeit zur L . P
reicht nicht. * Benutzungsregein festiegen (kiar formulieren z. B., wann, wo, mit Verfiigung? Personan %), z. B. sp {ohne Musik/F ), journaling.
wem, wie haufig, wie lange, etc., notieren und gut sichtbar + Gute Aktivitdten: Aktiv und anstrengend. Physisch/Handwerklich
v platziaren, nicht zu viele, sonst nicht handhabbar) (Herausforderung, eindeutige Demonstration von Kénnen).
* Dienste Ersetzen (z. B. Nachrichten aus besserer Quelle) s Digitaler Declutter wirkt, da jetzt die alten Gewohnheiten ins Strukturierte soziale {aog-to-face Interaktionen («Ort zum hingehen,
Technologi * Ersetzen mit anch gen (z. B. Dumbphone, Notizbuch Leere laufen und ohne bestandige digital Ablenkung erst einmal ;’f\:;s Z; tun, JemiandF :2;1 ﬁ:m mn':e rl?den kannw, z. B. Fitness-
kontrollierent | auf Papier) Langeweile auftrit. ;- \Studho; Sportveesia, Fretwiligenerberen: e,
* Input reduzieren {z. B. nur VIP-Benachrichtigungen, Anzahl an I
«Freunden» reduzieren
* Hinweisreize entfernen (z. B. Armbanduhr tragen, da Uhrzeit auf + 30 Tagen vorbei
Smanphans zur Nu!zung fiihrt) : : 5
5 e ie-Viortext den (z. B. spezifische i Phase #3: Ausgewihite Technologie wieder einfiihren i
b4 Social-Media Seite speichern) *
Phase #2: 30-Tage Pause i
Quelle: Newport (2019) Quelle: Newport (2019) ﬂ




+ 30 Tagen vorbei
i Phase #3: Ausgewihite Technologie wieder einfilhren 4 i e e
1. Unterstiitzt die Technologie direkt etwas, was ich tief
wertschitze?
Vage Vorteile sind nicht genug.
2. Ist die Technologie das beste Mittel, um diesen Wert
Technologie! erfiillt zu erreichen?

Bewertungskriterien®? Falls nicht, mit etwas besserem ersetzen.

3. Wie verwende ich die Technologie um den Wert zu
f und die Schiden zu minimit ?
Benutzungsregeln festlegen.

v
Technologie kontrolliert Technologie nicht
einsetzen verwenden
Decluttering erfolgreich wenn:

1. Technologie wird kritisch und differenziert eingesetzt (klare Benutzungsregeln) um die Ziele direkt zu erreichen,
die man persénlich wirklich wertschétzt.

2. Nutzung von social Media ohne konkretes Ziel erscheint einem belanglos (weil man jetzt besseres zu tun hat).

3. Freizeit ist gefiilit mit dem Streben nach besserem, viela in der physischen Welt. Digitale Technologie v.a. fiir
die Organisation, nicht die primére Quelle fir Freizeitaktivitéten.

Nutzenfunktion bei Sozialen

Nutzen

lhr Nutzen «diminishing

schnell maximaler Nutzen erreicht

(Opportunitatekosten beachten) returns»

T
40 min
pro Woche

Zeit in Social Media Appse

Quelle: nach Newport (2019) ﬂ

Empfehlungen

P On Living
Dlgltdl Betterwith Less

Minimalism Technology

2

IRRESISTIBLE

L

Cal Newport

Alter, A. (2017). Irresistible. Penguin Books. | Newport, C. (2019). Digital Minimalism. Penguin Business. | Dreher, R. (2020). Live not by Lies. Sentinel.

Empfehlungen

ART of MANLINESS

https://1

#479: Becoming a Digital Minimalist

Centerfor

Technology

Take Control

Turn Off Notifications

https://www.humanetech.com/take-control

.' Video Downloader by ODM
L 2 & B TR
Dr. Robert Epstein: Inside

Big Tech's Manipulation
Machine and How to Stop It

Quelle: https://j




Eingeschrankte Empfehlung Fazit &

R R www.organizingcreativity.com/book-as-pdf/ = Technik ist wertneutral, Big Tech nicht: X )
ORGANIZING Es nutzt evolutionér vorteilhafte Prozesse damit Sie lange
CREATIVITY Folien sind dort ebenfalls: E . E online bleiben (offline haben Sie keinen Wert). P

£ - .

Méchten Sie das auch?
Selbst wenn es verhindert, dass Sie kreativ sind?

https://kurzelinks.de/cuc6

e
[=]

= Falls nicht, Sie haben es (wortwértlich) in der Hand.

= Aufgrund Daten-/KI-Algorithmen-Macht von Big Tech:
bewusste Entscheidungen, Barrieren gegen stéandige
ol Beeinflussung, und Reflexion notwendig.

Wessel (2012). Organizing Creativity. Daniel Wessel, danwessel@me.com
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