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Digitale Tools erleichtern unseren Arbeitsalltag und gleichzeitig fihren standige
Erreichbarkeit, parallele Aufgaben und eine hohe Informationsdichte zunehmend zu
mentaler Uberlastung.

Viele Menschen erleben, dass sie dauerhaft ,unter Strom“ stehen, Schwierigkeiten
haben, sich zu konzentrieren und kaum noch echte Erholungsphasen finden.
Dieses Seminar vermittelt ein grundlegendes Verstandnis dafir, wie digitale Reize
auf unser Gehirn und Nervensystem wirken und wie wir wieder mehr Klarheit, Fokus
und innere Ruhe in unseren Arbeitsalltag bringen kdnnen.

Im Mittelpunkt stehen praxisnahe Strategien, die sich direkt umsetzen lassen —
sowohl individuell als auch im Arbeitsumfeld.

Inhalte

* Wie digitale Reizuberflutung entsteht und warum sie uns so stark belastet

o Auswirkungen auf Konzentration, Entscheidungsfahigkeit und Stresslevel

o Typische ,Stressverstarker” im Arbeitsalltag erkennen

o Praktische Strategien zur Reduktion von Unterbrechungen und mentaler
Daueranspannung

e Einfihrung in einfache Methoden der Selbstregulation (z. B. Atem- und
Achtsamkeitsiibungen)

e Impulse firr einen bewussteren Umgang mit digitalen Tools und Erreichbarkeit
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Die Teilnehmenden entwickeln ein besseres Verstandnis fiir ihre eigenen
Stressmuster im digitalen Arbeitsumfeld und lernen konkrete, alltagstaugliche
Techniken kennen, um wieder mehr Fokus, Gelassenheit und gesunde
Leistungsféahigkeit zu erreichen.

Zielgruppe

Das Seminar richtet sich an Fach- und Fuhrungskréfte sowie alle, die ihren

Arbeitsalltag im digitalen Umfeld bewusster und gestinder gestalten méchten.
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