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Gelassen Digital 40+ 
 

Dein 7-Tage-Guide für mehr Selbstbestimmung 
in der digitalen Welt 

 

 

Einleitung: Die digitale Welt selbstbestimmt gestalten 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
 

fühlst du dich manchmal überfordert von der rasanten digitalen Entwicklung? Hast du das 
Gefühl, dass die Technologie dein Leben bestimmt, statt umgekehrt? Fragst du dich, wie du 
in einer zunehmend digitalisierten Welt selbstbestimmt und souverän agieren kannst? 
 

Du bist damit nicht allein. Viele Menschen über 40 erleben die digitale Transformation als 
Herausforderung. Während jüngere Generationen als "Digital Natives" aufgewachsen sind, 
haben wir die Entwicklung vom analogen zum digitalen Zeitalter bewusst miterlebt – mit 
allen Chancen, aber auch Verunsicherungen, die dieser Wandel mit sich bringt. 
 

Digitale Souveränität bedeutet, selbstbestimmt und kompetent mit digitalen Technologien 
umzugehen. Es geht nicht darum, jeder Entwicklung hinterherzulaufen oder jede App zu 
beherrschen. Vielmehr geht es um die Fähigkeit, bewusste Entscheidungen zu treffen, die 
eigenen digitalen Kompetenzen gezielt zu erweitern und Technologie so einzusetzen, dass 
sie dein Leben bereichert statt es zu komplizieren. 
 

  



 

Dieser 7-Tage-Guide bietet dir einen strukturierten Weg zu mehr digitaler Souveränität. An 
jedem Tag widmen wir uns einem anderen Aspekt und geben dir konkrete, praxisnahe Tipps 
und Übungen an die Hand. Du wirst lernen: 
 

• Wie du deine digitale Identität schützt und deine Privatsphäre wahrst 

• Wie du digitale Tools effektiv für deine Bedürfnisse nutzt 

• Wie du Informationen kritisch bewertest und Falschinformationen erkennst 

• Wie du digitale Kommunikation selbstbewusst gestaltest 

• Wie du kontinuierlich und ohne Überforderung dazulernst 
 

Dieser Guide ist speziell für Menschen über 40 konzipiert, die ihre digitale Souveränität 
stärken möchten. Er berücksichtigt deine Lebenserfahrung und knüpft an dein vorhandenes 
Wissen an. Du musst kein Technik-Experte sein, um von diesem Guide zu profitieren – 
Neugier und die Bereitschaft, Neues auszuprobieren, reichen völlig aus. 
 

Lass uns gemeinsam daran arbeiten, dass die Technologie dir dient – und nicht umgekehrt. 

 

Mit herzlichen Grüßen, 
Jochen Wagner 
 

 

  



 

Wie du diesen Guide nutzt 

Der 7-Tage-Guide ist so konzipiert, dass du jeden Tag etwa 20-30 Minuten investierst, um 
einen Aspekt digitaler Souveränität zu erkunden und zu stärken. Für jeden Tag findest du: 
 

• Einen kurzen theoretischen Hintergrund 

• Praktische Übungen und Anleitungen 

• Reflexionsfragen 

• Weiterführende Ressourcen 
 

Du kannst den Guide an sieben aufeinanderfolgenden Tagen durcharbeiten oder die Tage 
über einen längeren Zeitraum verteilen – ganz wie es in deinen Alltag passt. Wichtig ist, dass 
du dir für jeden Tag ausreichend Zeit nimmst, um die Übungen tatsächlich durchzuführen 
und das Gelernte zu reflektieren. 
 

Halte deine Erkenntnisse, Fragen und Erfolge in einem Notizbuch fest oder nutze die 
digitalen Notizfelder am Ende jedes Abschnitts. Diese Dokumentation hilft dir, deinen 
Fortschritt zu verfolgen und das Gelernte nachhaltig zu verankern. 
 

Denke daran: Digitale Souveränität ist ein Prozess, kein Endzustand. Es geht nicht darum, 
alles sofort zu wissen oder zu können, sondern darum, Schritt für Schritt selbstbestimmter 
und kompetenter zu werden. Sei geduldig mit dir selbst und feiere auch kleine Erfolge! 
 

Bist du bereit? Dann lass uns starten mit Tag 1: Deine digitale Identität schützen. 
 

  



 

Tag 1: Deine digitale Identität schützen 

Hintergrund 

Deine digitale Identität umfasst alle Informationen, die über dich online verfügbar sind – 
von deinen Social-Media-Profilen über deine E-Mail-Kommunikation bis hin zu deinen 
Suchanfragen und Online-Einkäufen. Diese Daten können ein detailliertes Bild von dir 
zeichnen, das von Unternehmen, Werbetreibenden und im schlimmsten Fall auch von 
Kriminellen genutzt werden kann. 
 

Der Schutz deiner digitalen Identität ist die Grundlage digitaler Souveränität. Es geht darum, 
bewusste Entscheidungen zu treffen, welche Informationen du teilst, wie du deine 
Privatsphäre schützt und wie du dich vor Identitätsdiebstahl und anderen Risiken bewahrst. 
 

Praktische Übungen 

Übung 1: Digitalen Fußabdruck erkunden 

• Führe eine Suche nach deinem Namen in verschiedenen Suchmaschinen durch 
(Google, Bing, DuckDuckGo) 

• Überprüfe die ersten 2-3 Ergebnisseiten und notiere, welche Informationen über 
dich öffentlich zugänglich sind 

• Suche auch nach Bildern von dir 

• Falls du Social-Media-Profile hast, rufe diese ab und überprüfe, welche 
Informationen für die Öffentlichkeit sichtbar sind 

 

Übung 2: Privatsphäre-Einstellungen optimieren 

Für Social Media: 

• Öffne die Privatsphäre-Einstellungen deiner Social-Media-Konten (Facebook, 
Instagram, LinkedIn etc.) 

• Überprüfe und passe an, wer deine Beiträge, Fotos und persönlichen Informationen 
sehen kann 

• Deaktiviere die Option, dass Suchmaschinen dein Profil indexieren können (falls 
verfügbar) 

 

Für deinen Browser: 

• Öffne die Einstellungen deines Browsers 

• Aktiviere "Do Not Track" oder ähnliche Funktionen 

• Lösche regelmäßig Cookies und Browsing-Verlauf oder stelle deinen Browser so ein, 
dass dies automatisch geschieht 

• Erwäge die Nutzung des privaten Modus für sensible Recherchen 
 



 

Übung 3: Passwort-Sicherheit verbessern 

• Überprüfe die Stärke deiner wichtigsten Passwörter (ohne sie hier einzugeben!) – 
sind sie lang genug? Enthalten sie verschiedene Zeichenarten? 

• Erstelle ein neues, sicheres Passwort für einen deiner wichtigen Accounts nach dem 
Prinzip: 

◦ Mindestens 12 Zeichen 

◦ Kombination aus Groß- und Kleinbuchstaben, Zahlen und Sonderzeichen 

◦ Keine persönlichen Informationen wie Geburtsdaten 

• Erwäge die Nutzung eines Passwort-Managers wie LastPass, Bitwarden oder 
1Password 

• Aktiviere die Zwei-Faktor-Authentifizierung für wichtige Konten (E-Mail, Banking, 
Social Media) 

 

Reflexionsfragen 

• Welche Informationen über mich sind online verfügbar, die ich lieber nicht öffentlich 
sehen würde? 

• Wie bewusst war ich mir bisher über meine digitalen Spuren? 

• Welche konkreten Schritte kann ich unternehmen, um meine digitale Identität 
besser zu schützen? 

• Wie kann ich ein Gleichgewicht finden zwischen digitaler Teilhabe und dem Schutz 
meiner Privatsphäre? 

 

Weiterführende Ressourcen 

• Bundesamt für Sicherheit in der Informationstechnik: Privatsphäre im Internet 

• Datenschutz.org: Tipps zum Schutz der Privatsphäre im Internet 

• Verbraucherzentrale: Passwörter sicher gestalten 
 

Deine Notizen 

Halte hier deine Erkenntnisse, offenen Fragen und nächsten Schritte fest: 

 

 

https://www.bsi-fuer-buerger.de/BSIFB/DE/DigitaleGesellschaft/Sozialemedien/sozialemedien_node.html
https://www.datenschutz.org/privatsphaere-schuetzen/
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/digitale-welt/datenschutz/passwoerter-sicher-gestalten-11672


 

Du hast den ersten Schritt gemacht… 
 
Du hast gelesen, reflektiert und erkannt: Es geht um mehr als nur Veränderung. Es geht um 
Sinn, Klarheit und bewusste Gestaltung deiner nächsten Lebensphase.  
 
 

     Hol dir jetzt den ganzen Leitfaden 
 
 

Wie du mit 40+ die digitale Welt bewusst nutzen kannst, 
statt dich von ihr treiben zu lassen. 

 
Dein eBook als PDF mit über 20 kompakten Seiten – sofort nutzbar, ohne Vorkenntnisse. Mit 
7 Tagesimpulsen, praktischen Übungen, Reflexionsfragen und einem Glossar für digitale 
Begriffe. 
 
Was du bekommst: 

• 7-Tage-Guide für digitale Selbstführung Du stärkst deine digitale Identität, 
Kommunikationsfähigkeit und Informationskompetenz – Schritt für Schritt. 

• Alltagstauglich für Menschen 40+ Kein Technik-Blabla – sondern klare Strategien, 
die deine Lebenserfahrung einbeziehen und deine Selbstbestimmung fördern. 

• Tägliche Impulse mit Übungen und Reflexion Du brauchst keine Vorkenntnisse – nur 
30 Minuten pro Tag und die Bereitschaft, Neues auszuprobieren. 

• Fokus auf Gelassenheit statt Überforderung Du entwickelst ein stabiles Fundament 
für digitale Souveränität – ohne Druck, aber mit Struktur. 

 

           30-Tage Geld-zurück-Garantie Kein Risiko: Wenn dir der Guide nicht gefällt, bekommst 
du dein Geld zurück – freiwillige Verlängerung des Widerrufsrechts inklusive. Du 
entscheidest, ob es dich wirklich weiterbringt. 

 

       Das große Ganze: 
Dieses Programm ist kein Technik-Kurs – es ist ein Selbstführungs-Guide. Ein 7-Tage-Weg, 
der dir hilft, die digitale Welt gelassen und kompetent zu gestalten – nach deinen 
Bedingungen. 

 

     Du willst Klarheit – statt digitaler Unsicherheit. 

     Du willst Kontrolle – statt Reizüberflutung. 

     Du willst ein System, das dich stärkt – nicht überfordert. 
 
Dann ist jetzt der richtige Moment! 
 
 

     Sichere dir jetzt den ganzen Leitfaden  
statt für 47€ nur 17€ 

https://www.checkout-ds24.com/product/642349?voucher=promo30
https://www.checkout-ds24.com/product/642349?voucher=promo30
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