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Unser Gehirn in Bewegung - 
Wenn digitaler Dauerstress und Sitzen zum neuen Rauchen wird
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Die Digitalisierung unserer Welt ist für viele Menschen ein Segen. Undenkbar, dass wir noch vor 
wenigen Jahren zur Informationssuche und -übermittlung Stunden und Tage benötigt haben. Wir 
sind durch die technischen Innovationen der letzten Jahrzehnte schneller geworden, soziale Me-
dien verbinden Jung und Alt. Speziell durch KI sind neue Arbeits- und Lernmethoden entstanden. 
Kinder und Jugendliche leben und lernen allerdings in einer Welt der Ablenkungen, zu vieles er-
regt die Aufmerksamkeit. Stress und Bewegungsmangel, Aufmerksamkeitsdefizit und Ungeduld 
sind häufige Folgen digitalen Dauerkonsums; Leider sind aber körperliche Fitness, Muße, Geduld 
und innere Ruhe wichtige Voraussetzungen für effizientes Lernen und die gesunde Entwicklung 
junger Menschen. 
Stimmt also die Hypothese, dass die digitalisierte Welt keine idealen Rahmenbedingungen für 
Körper und Gehirn bietet? Nein, uns sollten aber die Nebenwirkungen der Digitalisierung bewusst 
sein, um geeignete Rahmenbedingungen für die gesunde Entwicklung junger Menschen schaffen 
zu können.
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