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Immer online, nie entspannt? Digitalen Stress reduzieren und
Resilienz starken im (Berufs-)Alltag

Kursnummer 262182462

Beginn Sonntag, 15.11.2026, 10:00 - 17:00 Uhr
Dauer 1 Termin

Ort VHS Studienhaus, Raum 304

Dozent Filiz Gencer

Kursentgelt 58,00 €

Digitalisierung und sténdige Erreichbarkeit prdgen unseren Alltag, sei es im Beruf oder privat. Smartphones, E-Mails und der
wachsende Einfluss von Kl bieten enorme Mdglichkeiten, fordern uns aber auch sehr. In diesem Workshop erkunden wir, wie
digitaler Stress entsteht, welche Auswirkungen er auf unseren Korper und unser Gehirn hat und wie wir einen bewussteren
und gesunderen Umgang mit digitalen Medien entwickeln kdnnen. Dabei kommen auch bewahrte Strategien zur allgemeinen
Stressbewadltigung zum Einsatz, denn digitaler und klassischer Stress haben oft &hnliche Ursachen und lassen sich mit den
gleichen Methoden reduzieren.

Inhalte und Ziele:

« Erkennen Ihrer individuellen digitalen Stressoren: Finden Sie heraus, was Sie

wirklich belastet

« Verstandnis, wie digitaler Stress auf Koérper und Gehirn wirkt: Lernen Sie die kurz- und langfristigen Folgen auf
Konzentration und Wohlbefinden kennen.

« Praktische Tools fir den Alltag: Entdecken Sie Strategien fir den bewussten Umgang mit digitalen Geraten,
Zeitmanagement-Methoden und Achtsamkeitsiibungen, die Sie direkt anwenden kdnnen — erganzt durch erprobte Methoden
aus der klassischen Stressbewadltigung.

* Gesunde Grenzen setzen: Lernen Sie, wie Sie digitale Pausen einlegen, Prioritédten setzen und eine gesunde
Work-Life-Balance im digitalen Zeitalter gestalten.

« Individueller Aktionsplan: Stellen Sie sich Ihre realistischen nachsten Schritte zusammen, um digitalen Stress zu reduzieren
und lhre Produktivitat und Zufriedenheit zu steigern.

Methoden:

Es erwarten Sie kurze, praxisnahe Impulsvortrage, kombiniert mit vielen interaktiven Ubungen bestehend aus Selbstreflexion,
Arbeit in Kleingruppen und Gruppendiskussionen.

Kurstermine

Datum Uhrzeit Ort
15.11.2026 10:00 - 17:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 304
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