Reflexionsfragen fur einen achtsamen Umgang mit

digitalen Technologien

In einer zunehmend digitalisierten Welt ist es essenziell, innezuhalten und bewusst zu reflektieren, wie wir Technologie nutzen. Die folgenden Leitfragen

helfen Ihnen dabei, einen verantwortungsvollen und werteorientierten Umgang mit Kl und digitalen Tools zu entwickeln. Nutzen Sie diese Fragen als

Kompass fur Ihre taglichen Entscheidungen im digitalen Raum.

Dient mir das wirklich?

Hinterfragen Sie kritisch, ob die Technologie einen echten Mehrwert
fur Ihr Leben schafft oder lediglich Ablenkung bietet. Prufen Sie, ob
der Nutzen die investierte Zeit und Aufmerksamkeit rechtfertigt.
Achten Sie darauf, ob Tools Ihre Ziele unterstUtzen oder Sie davon

abbringen.

Ist es wahr?

Kultivieren Sie eine gesunde Skepsis gegenuber Kl-generierten
Inhalten und digitalen Informationen. Entwickeln Sie Strategien zur
Faktenprufung und Quellenverifizierung. Seien Sie sich bewusst, dass
Algorithmen Realitaten konstruieren kdnnen, die nicht der Wahrheit
entsprechen.

Entspricht es meinen Werten?

Stellen Sie sicher, dass lhre digitale Nutzung mit Ihren persoénlichen
und ethischen Grundsatzen im Einklang steht. Reflektieren Sie, ob die
Technologie Ihre Authentizitat starkt oder kompromittiert. Uberprifen
Sie regelmafiig, ob Ihr digitales Verhalten lhre Identitat widerspiegelt.

Bleibe ich in Verantwortung?

Delegieren Sie Entscheidungen nicht blind an Algorithmen, sondern
behalten Sie die Kontrolle Uber wichtige Lebensbereiche. Verstehen
Sie, dass letztendlich Sie fur die Konsequenzen |hrer digital
unterstltzten Entscheidungen verantwortlich sind. Nutzen Sie Kl als
Werkzeug, nicht als Ersatz fUr menschliches Urteilsvermégen.




Weitere Reflexionsfragen

Wie beeinflusst KI meine
Fahigkeiten?

Uberprufen Sie, ob der Einsatz von KI
lhre kognitiven Fahigkeiten wie
Kreativitat, kritisches Denken und

Problemlosung starkt oder schwacht.

Werden Sie durch die Technologie
unabhangiger oder abhangiger?
Fordert sie Ihre personliche
Entwicklung oder fuhrt sie zu einer
Stagnation lhrer Kompetenzen?

Welche o6kologischen und
karmischen Folgen hat mein
Handeln?

Berucksichtigen Sie den
Energieverbrauch und den CO2-
FuBabdruck der von Ihnen genutzten
digitalen Technologien. Reflektieren
Sie die Auswirkungen lhres
Konsumverhaltens auf globale
Lieferketten und
Arbeitsbedingungen. Denken Sie
Uber die langfristigen Konsequenzen
lhrer Handlungen im digitalen Raum
nach.

Wie gehe ich mit Bias und
Fairness um?

Seien Sie sich bewusst, dass
Algorithmen Vorurteile widerspiegeln
kdnnen, die in ihren Trainingsdaten
enthalten sind. Hinterfragen Sie
kritisch Ergebnisse, die
diskriminierend wirken kénnten.
Engagieren Sie sich fur die
Entwicklung und Nutzung fairer und
transparenter Kl-Systeme.

[ Erinnerung fur die Praxis: Machen Sie diese Reflexionsfragen zu einem standigen Begleiter in Ihrem digitalen Alltag. Nur

durch kontinuierliche Selbstreflexion kdbnnen Sie einen achtsamen und verantwortungsvollen Umgang mit Technologie

kultivieren, der Innen und der Gesellschaft dient.



