0490 Lehrlingstraining - Digitale Balance - Im Gleichgewicht durch
das digitale Zeitalter

Beschreibung des Kurses

Die digitale Welt pragt unseren Alltag und bietet durch Smartphones und soziale Medien viele Vorteile — doch sie birgt auch Risiken
fur unsere mentale Gesundheit. Standige Erreichbarkeit, ibermdBige Bildschirmzeit, Reiziiberflutung und Dauerablenkung fordern
Stress, Schlafstorungen und sozialen Vergleichsdruck, was oft zu Uberforderung und psychischen Belastungen fahrt. Der Schliissel
liegt in einem bewussteren Umgang mit digitalen Medien.

In diesem Seminar erfahrt Ihr Lehrling wie eine bessere Balance im Umgang mit Smartphones & Co erreicht werden kann. Der
Lehrling lernt die hohe Relevanz von digitaler Balance und ihre weitreichenden Auswirkungen besser zu verstehen. Das Seminar
beinhaltet praxisnahe Ubungen zur Forderung der mentalen Gesundheit, sowie gezielte Methoden, um die Vorteile der Technologie
zu nutzen, ohne dabei das eigene Wohlbefinden zu gefahrden.

Die Voraussetzungen

Keine speziellen Vorkenntnisse notwendig.

Die Zielgruppe

Lehrlinge aus samtlichen Branchen, keine speziellen Vorkenntnisse notwendig.

Die Inhalte

Grundlagen zu digitaler Balance

Grundlagen zur Steuerung der Aufmerksamkeit

Analoge und digitale Techniken zur Reduktion der Bildschirmzeit

Optimierte Gerdteeinstellungen zur besseren Bewaltigung digitaler Dauerablenkung
Praxisnahe Ubungen aus dem Bereich Mentaltraining

Effektiveres Arbeiten und héhere Produktivitat

Forderung der mentalen Gesundheit

Steigerung der Lebensqualitat
Die Trainingsziele
Absolventen des Seminars,

B verstehen die Relevanz und den Zusammenhang zwischen digitaler Balance und mentaler Gesundheit.

B entwickeln neues Bewusstsein und eine andere Selbstwahrnehmung im persénlichen Umgang mit digitalen Medien.
B konnen konkrete analoge und digitale Techniken zur Reduktion der Bildschirmzeit anwenden.

B verbessern Ihre Arbeitsweise und Produktivitat durch den bewussten Einsatz der erlernten Methoden.

W steigern lhre Kreativitdt, emotionale Stabilitat und Resilienz.

|

Lernen Techniken aus dem Mentaltraining zur Forderung der Konzentration und Stressbewaltigung.
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