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Der Einsatz von Technologie erreicht in der heutigen digitalen Ara im Jahr 2024

einen Hohepunkt, der unseren Alltag pragt und sowohl neue Méglichkeiten als auch
Schwierigkeiten mit sich bringt. Eine solche Schwierigkeit stellt die Uberflutung von
Informationen dar. Diese kann nicht nur die psychische Gesundheit gefahrden,
sondern auch Anzeichen wie Stress, geringere Lebenszufriedenheit und
Schwierigkeiten bei der Konzentration hervorrufen. Diese Entwicklung stellt die Frage
in den Raum, wie wir ein ausgewogenes Gleichgewicht in einer von digitalen
Technologien gepragten Welt aufrechterhalten kdnnen. Es ist wichtig, in diesem
Zusammenhang ein Verstandnis daflr zu entwickeln, wie sich digitaler Stress auf die
psychische Gesundheit auswirkt und effektive GegenmalRnahmen zu erkennen.

In diesem Artikel werden verschiedene Aspekte des digitalen Stresses beleuchtet



und Mdglichkeiten diskutiert, wie Achtsamkeitspraktiken, insbesondere die Kognitive
Verhaltenstherapie mit Schwerpunkt auf Achtsamkeit (MBSR), dabei helfen kénnen,

diesem Stress entgegenzuwirken und unser Wohlbefinden zu férdern.

Digitaler Stress

In der modernen digitalen Zeit ist Achtsamkeitspraxis wichtiger denn je ™. Die
COVID-19-Pandemie wirkte sich nicht nur auf die koérperliche Gesundheit der
Menschen auf der ganzen Welt aus, sondern hatte auch bedeutende Folgen fur ihre
geistige Gesundheit. Vor allem Jugendliche und junge Erwachsene wurden durch die
wahrend der Pandemie eingeflhrten sozialen Einschrankungen getroffen. Die
Verwendung digitaler Medien, vor allem sozialer Medien, nahm gleichzeitig rasch zu.
Laut einer Studie von Laczkovics 4 zeigten sich bei mehr als 50 % der Jugendlichen
und jungen Erwachsenen wahrend der zweiten Abriegelung klinisch auffallige Werte
fur Somatisierung, Depression, Angst und Stress. Auch wenn die Verwendung von
sozialen Medien unterschiedlich ist, sollte sie berucksichtigt werden, da nicht nur die
Dauer und Haufigkeit fir potenzielle nachteilige Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit von Bedeutung sind £l

Es wurde aulRerdem festgestellt, dass der Gebrauch digitaler Medien und Inhalte wie
Unternehmenssoftware, E-Mails, Smartphones usw. zu erheblichen Stressgefihlen
flhren  kannB.  Die steigende  Verbreitung von Informations- und
Kommunikationstechnologien hat vor allem dazu gefuhrt, dass eine wachsende
Anzahl von Personen, sowohl in beruflicher als auch in privater Hinsicht, unter
digitalem Stress leiden. Die Ergebnisse der Forschung zeigen, dass digitaler Stress
negative Folgen hat “. Sie deuten aber auch darauf hin, dass es effektive
Bewaltigungsstrategien gibt, die es ermoglichen, die negativen Auswirkungen zu
vermeiden oder zumindest zu reduzieren®.. Smartphones und andere digitale Gerate
kénnen fur ihre psychische Gesundheit sowohl Mdglichkeiten als auch Gefahren mit
sich bringen.

Es stellte sich heraus, dass ein langerer Gebrauch von sozialen Medien mit einer
héheren psychosozialen Belastung, einer verminderten Lebenszufriedenheit und

Konzentrationsstérungen einherging .



Durch regelmaRige Ubungen zur Achtsamkeit kdnnen wir in schwierigen Zeiten
lernen, mit unserem digitalen Stress umzugehen und ein tieferes Wohlbefinden zu

entwickeln.

Achtsamkeit als Gegenmittel gegen digitalen Stress

Achtsamkeit lasst sich auf vielfaltige Weise in den Alltag integrieren, beispielsweise
durch Meditation, Atemubungen und bewusstes Handeln. Auch achtsames Essen
und Spaziergange konnen diese Praxis unterstitzen. Achtsamkeit bereichert das
Leben in vielerlei Hinsicht und ist nicht nur eine persénliche Ubung. Im beruflichen
Kontext hilft Achtsamkeit, Stress zu reduzieren und die Produktivitat zu steigern.
Bewusstes Atmen, regelmallige Meditation und kurze Achtsamkeitspausen fordern
die mentale Klarheit und starken die Fahigkeit zur Stressbewaltigung. In
zwischenmenschlichen Beziehungen tragt Achtsamkeit zu einem tieferen
Verstandnis und mehr Empathie bei. Indem wir uns auf den gegenwartigen Moment
konzentrieren und unsere volle Aufmerksamkeit auf unser Gegenuber richten,
nehmen wir deren Bedurfnisse besser wahr und reagieren mit mehr Mitgefuhl. Dies
verbessert die Kommunikation und schafft eine positive Dynamik in den
Beziehungen. In der heutigen, von Digitalisierung gepragten Welt empfinden viele
Menschen vermehrt Stress und Uberlastung. Achtsamkeit bietet ein wirksames Mittel
zur Bewaltigung dieses digitalen Stresses. Das bewusste Wahrnehmen der eigenen
Gedanken, Gefuhle und Empfindungen im aktuellen Augenblick, ohne Bewertung,
kann erheblich zur Stressreduktion beitragen . RegelmaRige Achtsamkeitsiibungen
wie Meditation, Atemtechniken und bewusste Koérperwahrnehmung férdern innere
Ruhe und reduzieren Stress .

Studien zeigen, dass Achtsamkeitstechniken die korperliche Stressreaktion
verringern und die psychische Gesundheit fordern kdnnen. Durch die Konzentration
auf den gegenwartigen Moment und die Befreiung von standigem Multitasking und
digitaler Ablenkung konnen wir eine tiefere Verbindung zu uns selbst herstellen und

inneren Frieden finden.

Wie funktioniert KVT-Achtsamkeit?



Viele Menschen empfinden in der heutigen von Digitalisierung gepragten Welt immer
mehr Stress und Uberlastung. Achtsamkeit ist ein Mittel zur Bewaltigung dieses
digitalen Stresses. Das heilt, dass man im aktuellen Augenblick dabei ist und
absichtlich die eigenen Gedanken, Gefuhle und Empfindungen wahrnimmt, ohne sie
zu beurteilen oder zu bewerten. Menschen koénnen durch regelmallige
Achtsamkeitstibungen wie Meditation, Atemubungen und bewusste
Kdérperwahrnehmung lernen, Stress zu reduzieren und innere Ruhe zu erlangen.
Achtsamkeitstechniken konnen laut Studien die Reaktion des Korpers auf Stress
verringern und die psychische Gesundheit fordern. Wir kdnnen uns beruhigen und
eine tiefere Verbindung zu uns selbst herstellen, indem wir uns auf den
gegenwartigen Moment konzentrieren und uns von standigem Multitasking und der

standigen Ablenkung durch digitale Gerate befreien.

Grundlagen der Achtsamkeit

Die Prinzipien der Achtsamkeit sind sehr unterschiedlich und umfassen eine Vielzahl
von Methoden, die von simplen Atemubungen bis zu komplexen Meditationen
reichen . Die Beobachtung des Atems ist eine der elementaren Techniken, die in
zahlreichen Achtsamkeitsibungen angewendet wird. Der Schwerpunkt liegt darauf,
den Atem sanft zu beachten und bewusst zu wahrnehmen 2. Sobald der Geist
abschweift, wird er vorsichtig zum Atem zurlckgefuhrt. Diese Praxis unterstitzt die
Beruhigung des Geistes und die Entwicklung einer intensiven Prasenz im
gegenwartigen Augenblick 2.

Ein anschauliches Beispiel flr die Atembeobachtung ist die 4-7-8-Atemtechnik:
Dabei atmet man vier Sekunden lang durch die Nase ein, halt den Atem sieben
Sekunden lang an und atmet dann acht Sekunden lang durch den Mund aus. Diese
einfache Technik kann dazu beitragen, den Geist zu beruhigen und Spannungen

abzubauen.



4-6-8-METHODE FUR RICHTIGES ATMEN

4 . <«

Tief einatmen, Luft anhalten, Langsam ausatmen,
bis 4 zdahlen. bis 6 zdhlen. bis 8 zdhlen.

Quelle: hitps://karrierebibel.de

Bei der Praxis der Achtsamkeit geht es auch darum, Gedanken, Geflihle und
korperliche Empfindungen bewusst zu erkennen und anzunehmen, ohne sich von
ihnen ablenken zu lassen . Das heiflst, man erwirbt das Beobachten seiner eigenen
Gedanken und Gefuhle, ohne dabei automatisch darauf zu reagieren oder sie zu
beurteilen. Diese bewusste Akzeptanz ermdglicht es, ein héheres Mal} an innerer
Gelassenheit und Ruhe zu erlangen. Studien haben ergeben, dass regelmaliige
Achtsamkeitsibungen zahlreiche positive Effekte auf die mentale Gesundheit haben
konnen. Dazu zahlen eine gesteigerte emotionale Kontrolle, eine gesteigerte
Resistenz gegeniiber Stress und ein erhohtes generelles Wohlbefinden &. Durch
regelmaliges Einbeziehen von Achtsamkeitsubungen in den Alltag konnen Sie lhre
Fahigkeit zur Bewaltigung stressiger Situationen verbessern und ein tieferes

Wohlbefinden zu gewinnen.


https://karrierebibel.de

Mind Full, or Mindful?

Quelle: http://www.achtsam.be/was-ist-achtsamkeit.html

Achtsamkeit kann in einer immer starker digitalisierten Welt eine nutzliche Methode
sein, um mit digitalem Stress umzugehen und ein zufriedeneres Leben zu fuhren. Mit
ihr kdénnen wir unser Verhalten bei der Nutzung von Technologie bewusst
Uberdenken und ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Online- und
Offline-Aktivitaten finden.

Indem wir uns auf den aktuellen Augenblick konzentrieren und unsere Umgebung
bewusst wahrnehmen, koénnen wir die Schdénheit und Fllle des Lebens erneut
wurdigen. Wir kdnnen unsere Zeit und Energie bewusst nutzen, anstatt uns von
standigen Benachrichtigungen und Ablenkungen beherrschen zu lassen.
RegelmaRige Ubungen zur Achtsamkeit tragen dazu bei, dass wir unseren Geist
beruhigen und negative Gedanken und Geflhle freilassen kénnen. Sie unterstitzen

ein Miteinander, das mit mehr Mitgefihl und Verstandnis gepragt ist, ohne Urteile und



Vorurteile. Achtsamkeit hilft uns letztendlich, eine intensivere Verbindung zu uns
selbst und unserer Umgebung herzustellen.
Durch das Bewusstsein fur unsere eigenen Emotionen und Bedurfnisse kbnnen wir

uns besser um uns selbst kimmern und ein wahres, erfilltes Leben fihren.
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