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ACHTSAMKEIT IN DER DIGITALEN ZEIT

ACHTSAMER UMGANG MIT DIGITALEN MEDIEN

Vortrag von Lilian Guntsche-Hilgendag @didactaDigital 25.05.2019
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Konnen Sie 1 Minute absolut gar nichts tun?

Fotos: THEDIGNIFIEDSELF.COM
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Willkommen im Zeitalter der Ablenkung®

Foto: Pexels.com
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Inspiration | Kapitel: ,Vom Smartphone zurtick zum Moleskine*®
Buch“ Achtsamkeit in digitalen Zeiten*

PROUD

to be
a Springer Author | s« .

Read a free L S
oreview! = ' SR, — | g Lilian N. Giintsche

Achtsamkeit

In digitalen
[eiten

Ein personlicher Wegweiser
fiir mehr Ruhein
der Beschleunigung
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Must-read fur mehr Erfolg, Effizienz und Gluck!

Mehr unter LilianGuentsche.de - thedignifiedself.com - guentsche-concepts.de [a\_a},on'de)

© THE DIGNIFIED SELF 2019 | LILIAN@THEDIGNIFIEDSELF.COM | BLOG: THEDIGNIFIEDSELF.COM | C/O LILIANGUENTSCHE.DE


http://LilianGuentsche.de
http://thedignifiedself.com
http://guentsche-concepts.de

oﬂ

Foto: Pexels.com



U
N\
AN T e e

Zeitgeist | Stress ist allgegenwartig
Mitarbeiter am Limit

Foto: THEDIGNIFIEDSELF.COM
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Zeitgeist | Always-On Kultur

Offline sein ist zum Privileg geworden
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Foto: THEDIGNIFIEDSELF.COM
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aber man kann Iernen sie zu"Surfe,n

- Jon Kabat-Zinn
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Achtsamkeit an Schulen

370 englische Schulen
fuhren Achtsamkeit als

Pflichtfach ein
(NY Times Feb 2019)

Foto: Pexels.com
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1.JETZT In diesem Moment sein.
2.BEWUSST wahrnehmend.
3.URTEILSFREI akzeptierend.

4. FOKUSSIERT bei dem was wir tun.
5.FUNF SINNE gescharft.

Von ,,Mind full* zu ,,Mindful**
Von , Always-On“ zu ,,Always-Omm**

Quelle: * Aus dem Buch ,Achtsamkeit in digitalen Zeiten“ von Lilian N. Guntsche; lllustrationen von Celia Krietsch
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Beginn der digitalen Verantwortung gegenutber Kindern und Jugendlichen
Wie war das fruher bei uns?

Fotos: L.Guintsche-Hilgendag
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Digitale Mediennutzung | Verantwortung gegenuber Kindern & Jugendlichen
Kampagnen: ,Heute schon mit Inrem Kind gesprochen”?®, #ErstDenkenDannPosten

o

l‘ I\ Kinder hilfswerk

e
Deutsches

Heute schon mit
“ N Kinderhilfswerk

lhrem Kl nd

gesprochen?

www.medlenwissen.mv.de

Heute schon.mit

lhrem Klnd

gesprochen?

www.medienwissen-mv.de

_Llebe Mama, lieber Papa, SN

”~ ' A -
.~ ..+ denkt nach,
§ Kinder
haben
Rechte

.3 bevor |hr postet!

Kinder
haben
Rechte )

Quelle: Familienzentrum in Schleswig-Holstein; medienwissen-mv.de Quelle: Deutsches Kinderhilfswerk
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Digitale Mediennutzung | Nutzungsanrelz und -zeiten
Sinnvolle Nutzung ist entscheidend

L |! Foto: J.Hilgendag
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Digitaler Zeitgeist | 2 Kernkompetenzen sind heute wichtig
Achtsamkeit & Agilitat als wichtige digitale Kompetenzen
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MINDFUL AGILITY

Mehr unter https://mindfulaqility.de/ - thedignifiedself.com
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Achtsamer Umgang mit digitalen Medien | Was heif3t das”
Achtsamkeit als digitale Kompetenz S 7
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Foto: THEDIGNIFIEDSELF.COM
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Sinnvolle Mediennutzung | Nutzliche Apps fur alle Lebenslagen

Achtsamkeit / Meditation®

Headspace App 7Mind Meditations-App Pause iOS App

Lerne diese
lebensverandernde
Fahigkeit

Die umfangreichste
deutschsprachige Meditations-App

. | essse TMind T 9:41 AM 100% .-

= TMIND Profil >

Meditation leicht
gemacht 1

‘ STRESS

STRESS
1. MEDITATION

|| GRUNDLAGEN
J 7. MEDITATION

SPONTAN
Warten

*Screenshots aus Apple und Google Play App Stores, sowie eigene iPhone 8 screenshots

QUICKLY REGAIN FOCUS
AND RELEASE STRESS

Produktivitat / Fokus™®

1
o nd s

Forrest App

You have stayed focused

for 135 minutes today

Charts :

1 Blitzer.de PRO

Navigation

Threema

Seriously secure
messaging

Oje, ich
wachse!
The Wonder Weel

WeatherPro
der Wetter-Fachmr

Forest
Bleibe AKTUALISIEREN

fokussiert

Screen Time Tracker iOS

MEIST VERWENDET KATEGORIEN EINBLENDEN
n Facebook
Th 31Tmin
1 WhatsApp
w Th 30min
Instagram
Th 11min
' Kamera
Th 3min
a Mail
54min
Break your Effective coaching
device addiction to digital detox

| started at

liraigng her-udis
and am now
down to 2.5. Attention Span
- ashlyn.nicole
Family Intro

As Featured By

Mini Detox

172\ m Ehe New Dock Times Q Better Sleep
TODAY AR,
Puents e Wastington Post BEE

e

Moment iOS App
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Sinnvolle Mediennutzung | Nutzliche Apps fur alle Lebenslagen

Baby / Junge Eltern”

Baby+ iOS App

< Rauschtdne
o E ¥

UM .\ ¥
. &

; ;é N ___ Staubsauger
M Mamas Bat

EP Autofahrt
-+
'R Regen @
s @ Ventilator
i

VY9 Knisterndes

25
EJ

Mahlzeit

Wachstum

) il

Meilensteine Schlaf

2V

/44 \ Urwald

Heute Jahrbuch Trac

Heute Jahrbuch Tracker Ratgeber Mehr
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Charts

[ Gratis

1 Blitzer.de PRO
qu Navigation
2 Threema

Seriously secure
messaging

@ 3 Oje, ich
> wachse!
oS

The Wonder Weeks

Oje, ich wachse App

Syringe

-~ Was sind Springe?

—. Alle Entwicklungssprunge

-/ Weshalb der Stichtag?

Lesen & horen

) Sprung-Alarm

 Videos

7 Oje, ich wachse!

S0 N

Diese Woche Springe Notizen
*Screenshots aus Apple und Google Play App Stores, sowie eigene iPhone 8 screenshots

(Klein-)kinder / Bildung*

Einstellungen

Fiete - Math

ZEN Studio - Meditation fur Kinder

UL UL LU

ull Telekom.de = 18:24 < 81% @)

| RV

Stundenplan
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Die App allein ist nicht die Losung | 7 Wege der Achtsamkeit”

*Aus dem Buch ,Achtsamkeit in digitalen Zeiten“ von Lilian N. GuUntsche; mit lllustrationen von Celia Krietsch
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Achtsame Haltung | Die Motivation
Hunderte von Studien belegen die positiven Effekte regelmafliger Praxis™
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Gesteigerte

Leistungsfahigkeit und
Effektivitat
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Verbesserte Balance
und Resilienz

Y/N
\Y
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Steigerung von
Kreativitat und Energie

*Aus dem Blog THEDIGNIFIEDSELF.COM
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Future of Jobs Report | Relevante berufliche Fahigkeiten in 2020*
Menschliche Fahigkeiten sind gefragt

in 2020

1. Fahigkeit komplexe Probleme zu l0osen

2. Kritisches Denkvermogen

3. Kreativitat

4. People Management

5. Koordination anderer

6. Emotionale Intelligenz

7. Urteilsvermogen und Entscheidungsfahigkeit
8. Service-Orientierung

9. Verhandlungsgeschick

10.Kognitive Flexibilitat

*Quelle: Future of Jobs Report, World Economic Forum, eigene Ubersetzung
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Vergessen Sie nicht
Mensch zu sein
zwischen all den
Maschinen.
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Foto: pexels.com
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Vielen Dank fur Ihre Achtsamkeit!
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Achtsamkeit

In digitalen

[eiten

Ein personlicher Wegweiser
fiir mehr Ruhe in
der Beschleunigung
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Lilian Guntsche-Hilgendag

Dipl. Medien-Oek. - Autorin - Digitalberaterin

THEDIGNIFIEDSELF.COM

lilian @thedignifiedself.com

twitter: @lilian_naomi @dignifiedself

instagram: @liliangue @thedignifiedself
facebook: @DignifiedSelf
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