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Um welches Gerat geht es dabeil?

Nomophobie ist die Kurzform fiir die englische Bezeichnung  aNo-Mobile -Phone -Phobia 0
und bezeichnet eine  Angststorung, welche auftritt , wenn Betroffene sich nicht mehr von
Ihrem Handy distanzieren kbnnen.
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Weiter Verschworungsmythen auf Telegram in Osterreich

Wahrend der Pandemie ist im Messengerdienst Telegram ein
Netzwerk von MaBnahmengegnern und -gegnerinnen entstanden, in
dem Verschwoérungsmythen und Rechtsextremismus eine Rolle
spielen. Dieses Netzwerk gibt es weiterhin, zeigt ein Bericht der
Bundesstelle fiir Sektenfragen.

Geteilte Inhalte richteten sich haufig gegen Minderheiten, etablierte
Medien und politische Institutionen. Das Gefahrdungspotenzial fiir
einzelne Gruppen steige dadurch, sagte Studienautor Philipp
Pflegerl.

Die Bundesstelle hat von Janner 2020 bis September 2023 287
offentliche Telegram-Kanéle aus Osterreich untersucht, die der CoV-
Protestbewegung zugerechnet werden kdnnen. Dieses heterogene,
aber stark verbundene Netzwerk sei parallel zu den
Demonstrationen auf den Stral3en entstanden, sagte Studienautor
Felix Lippe.

Z1B 9:00, 23.4.2024
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Suchtgefahr: EU leitet Verfahren gegen
TikTok ein

Online seit gestern, 16.51 Uhr Teils

Videos schauen und dafiir bezahlt werden: Wegen der méglichen
Suchtgefahr fiir Minderjahrige hat die EU-Kommission der
Videoplattform TikTok damit gedroht, deren neue Belohnungsfunktion
zu blockieren. Briissel er6ffnete laut eigenen Angaben gestern ein
Verfahren gegen TikTok wegen der ,Gefahr schwerer Schaden fiir die
psychische Gesundheit der Nutzenden®”. Die Behorde kdnnte die neue
Funktion noch in dieser Woche aussetzen.

Die Videoplattform hatte die neue App TikTok Lite im April eingefiihrt,
in Europa ist sie bisher in Frankreich und Spanien verfiligbar. Die
Version enthdlt ein Punktesystem: Wer sich anmeldet, mehrere
Stunden Videos schaut oder Freunde zu TikTok einladt, wird mit
digitalen Miinzen belohnt. Die Punkte kdnnen gegen geringe Betrage
in Form von Gutscheinen ausgetauscht werden, etwa fiir den
Onlinehandler Amazon.

ZIB 3, 22.4.2024
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VKI warnt vor hohem Koffeingehalt in
Influencer-Drinks

Der Verein fiir Konsumenteninformation (VKI) hat Energy-Drinks unter die Lupe genommen,
die von Influerncern in sozialen Netzwerken beworben werden. Manche dieser populdren
Getranke seien wegen ihres sehr hohen Koffeingehalts gerade fiir die junge Zielgruppe ,,alles
andere als gesund”, warnt der VKI. Darunter sind die Produkte der Marken Prime und Gongry.

Online seit heute, 11.20 Uhr 23 04 2024 Teilen »
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O | Ausschalten

Was man gegen die Handysucht

von Kindern und Jugendlichen tun kann
Wochenzeitschrift PROFIL gekauft am 16 04 2024
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ChatGPT-Therapiegesprach ,nicht so schlecht”

@ diepresse & Thomas Harrer, ein Wiener Arzt und Psychotherapeut mit eigener Praxis,

der im Krankenhaus Gottlicher Heiland Wien die Abteilung fir klinische
Psychotherapie, Psychologie und Psychosomatik aufgebaut hat, hat sich
das ChatGPT-Therapievideo von ORF Topos angeschaut —und fand es
.eigentlich recht eindrucksvoll. Speziell bei Ratschlagen beziehungsweise
dem Zugriff auf allgemeines etabliertes Wissen hat das Programm seine
© | Sache nicht so schlecht gemacht.”

= ChatGPT 4 >

eyissa

Solen F

Aber: Das Programm stol3e an seine Grenzen, weil jedenfalls der
menschliche Faktor fehle:

»Die menschliche Prdsenz geht iiber verbales Antworten

-Kl wie aus den iImen“ = ’ .
hinaus und umfasst auch nonverbales Empfangen und
s Senden bewusster und unbewusster Signale, die ganz
Neues KI-Modell ftir . ussier Signae, C1e g
wesentlich auch durch das Mitschwingen beider am
Chatb()t Chat GPT SOH therapeutischen Prozess Beteiligten zustande kommen.
naturhche Unterhaltung Dadurch entsteht eine tragfihige Beziehung, die den
ve 1 h h weiteren und tieferen verbalen und nonverbalen Austausch
mog 1€ macnern ermoglicht und fordert, sodass ein therapeutischer Prozess
GPT_-40, g8 e Omni-Mode_" von_OpenAL_ soll auf zustande kommt. Das angesprochene Mitschwingen
sathemikatdio g vidops IRciZNlI T empfinden wir (Menschen) als emotionalen Vorgang, der
Zeitschrift Die Presse, 16 04 2024
anstrengend, belastend, befreiend und heilsam etc. sein
kann.”
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WISSENSCHAFT

Operieren mit Hilfe von KI

Die kiinstliche Intelligenz (K1) hdlt auch Einzug in die OP-Séle. Wiener Neurochirurgen
forschen derzeit an einer digitalen Gewebebestimmung, die durch Kl unterstiitzt wird. Das
erlaubt Einschatzungen wahrend der Operation in wenigen Minuten.

Online seit heute, 9.52 Uhr

Eine Tumoroperation im Gehirn ist Millimeterarbeit und ein standiges
Abwadgen, wo der Tumor endet und gesundes Gewebe beginnt. Mehr
als in anderen Organen kann ein Zuviel beim Wegnehmen zentrale
Prozesse wie etwa die Fahigkeit zu sprechen oder bewegen
beeintrachtigen. Auf das Kl-unterstitzte System kann direkt im
Operationssaal zugegriffen und entnommene Gewebeproben

analysiert werden. 28. Juli 2024, 19.56 Uhr  SCIENCE >

ORF 07 062024 . .
Kl auf der Intensivstation

In Zukunft kéinnte Kiinstliche Intelligenz (KI) Arztinnen und Arzten helfen zu entscheiden,
welche Behandlung fur wen geeignet ist. Auf der Intensivstation, wo besonders viele
Patientendaten vorliegen, ist der Einsatz von Kl schon fast nicht mehr wegzudenken.

ZIB1
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POLASCHEK :

Pflicht zu VWA bei Matura wird fallen

Die als Pfeiler der Zentralmatura eingefiihrte verpflichtende Vorwissenschaftliche Arbeit

(VWA) wird zwar nicht abgeschafft, aber nur noch freiwillig sein. Mehrere Uberlegungen gibt
es derzeit noch, wie die Matura ohne VWA aussehen wird. Grund fiir das Wegfallen der Pflicht
ist der zunehmende Gebrauch von KI-Programmen wie ChatGPT beim Verfassen der VWASs.

Online seit gestern, 17.06 Uhr Teilen Q

ORF, 05 062024
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EU-WAHL

Politisierung via Social Media

(Gesellschaft) (Jugend)

Online seit heute, 11.36 Uhr

Zwischen Wahlaufrufen und Mobilisierung: Bei der
Europawahl am Sonntag diirfen in mehreren EU-Landern
junge Menschen ab 16 Jahren erstmals ihre Stimme
abgeben. Es wird erwartet, dass viele Erstwahlerinnen und
Erstwahler die Gelegenheit nutzen und ihre Stimme
abgeben. In sozialen Netzwerken rufen viele von ihnen zur
Wabhl auf — und mobilisieren. ORF Topos hat mit einem
Experten und einer Expertin liber die politisierte
Generation gesprochen.

ORF, 05 062024
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BLOG: NEW YORKER GESCHICHTEN

Warum ist Gen Z depressiv, nervos und
suizidgefahrdet?

Smartphones und soziale Medien sind zumindest teilweise dafiir verantwortlich.
Neueste Forschungsergebnisse lassen an einem direkten Zusammenhang wenig Zweifel

Blog / Stella Schuhmacher
23. April 2024, 07:00, 107 Postings

Gen Z wachst auf dem Mars auf, zumindest wenn man Jonathan Haidt,
Sozialpsychologe an der New York University, glaubt. In seinem im Marz
erschienenen Buch The Anxious Generation, die angstliche Generation,
warnt er eindringlich vor dem negativen Einfluss, den Smartphones und
soziale Medien auf die Psyche von Kindern und Jugendlichen haben. Der
Untertitel seines Buches lautet: "How the Great Rewiring of Childhood is
Causing an Epidemic of Mental Illness" — "Wie die grofie Neuvernetzung der
Kindheit eine Epidemie von Geisteskrankheiten verursacht".

DIGITALE MEDIEN UND WIR

Zwischen 2019 und 2021
stiegen die Sunden von
taglich genutzten
Bildschirmmedien bei 9 -
12jahrigen von 4:44 auf 5:33
Stunden und bel Teenagern
von 7:22 auf 8:39 Stunden 0
OHNE Zeit fur Aufgaben

und Unterricht!

A"Like" und "Retweet" oder
"Share"

AMadchen starker
betroffen als Buben durch
die zunehmende
Verbreitung von Bildern
von sich selbst 0a Wa s
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Depressionen bei britischen Teenagern in
Abhingigkeit von ihrer Social-Media-Nutzung -

40 ~ oo o
Madchen
20
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Klinisch signifikante Depression

eine  <istd 1-25td  3-4Std. >SS

Abbildung 6.2: Prozentualer Anteil von britischen Teenagern, die depressiv sind,
im Verhéltnis zur Anzahl von Stunden, die sie auf sozialen Medien verbringen,
Teenager, die soziale Med;len intensiv nutzen, lelden stirker unter Depressmnen als

solche, die sie nur moderat oder gar nicht nutzen, was msbesondere fur Madchen ¥

gilt. (Quelle: Millennium Cohort Study.)"
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Jonathan Haidt

Generatlon

. "Wie wir unsére Kinder
an die virtuelle Weltverlieren
und ihre psychische
Gesundheit aufs Spiel setzen




BLOG: NEW YORKER GESCHICHTEN

Warum ist Gen Z depressiv, nervos und
suizidgefahrdet?

"bring childhood back to earth 004 Zugange

1. Erst Jugendliche ab 14 Jahren sollten ein Smartphone  und damit einen Internetzugang rund um die
Uhr besitzen. Bis zum 14. Lebensjahr reichen die einfacheren Telefone.

2. Die Benutzung sozialer Medien sollte erst ab 16 Jahren gestattet sein. Zu dem Zeitpunkt ist die
verletzlichste Phase der Gehirnentwicklung abgeschlossen. Die Jugendliche konnen ab diesem
Entwicklungsstadium besser mit sozialem Druck und algorithmisch ausgewahlten Influencern
umgehen.

3. Schulen sollten prinzipiell frei von Telefonen, Smart -Laptops und anderen personlichen
elektronischen Geraten sein. So kénnten sich die Schuler aufeinander und auf ihre Lehrer
konzentrieren.

4.Wichtigkelt von unbeaufsichtigtem Spielen und Forderung der
kindlichen Unabhangigkeit . Nur auf diese Weise entwickeln Kinder
auf natirliche Weise soziale Fahigkeiten, tiberwinden Angste und
werden zu selbststandigen jungen Erwachsenen.
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Was sind digitale Medien?

aauf Nutzer*i nnen 0% -
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Nutzer*in reagiert mit Dopamin  C

Dopaminausschittung

& "oé”' N S
verandert nach Wise, 2004 (RA Wise: &% QQ'O &
Dopaming learningand motivation; c;b

Nature Reviewdleurosciencé, 483494

(2004)
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How neurons communicate:

Dopamin o unser Gluckshormon s <~

Dopamin ist ein Botenstoff zwischen Nervenzellen und o[ emina

kann Vorfreude auszulosen, motiviert uns und lasst uns J_*(»/ Acon 7 |
aktiv sein. 79 ép
So nimmt es Einfluss auf unsere Entscheidungen. Dopamin /T resmapicneuren

hat aulderdem grolf3e Auswirkungen auf Stimmung, | e VAl
Wohlbefinden ebenso auch Konzentration und korperliche \2) ¢ 'j:;i

Aktivitat konnen durch Dopamin beeinflusst werden.

ﬂ“\

Ebenso durch Konsum von Essen, Alkohol, Tabak und T ] e /
Drogen angeregt 6 aber aUCh pOSItlve Gedanken erregen vesicles contain packets of neurotransmitter to be released into synapse with

postsynaptic neurons

unser Dopamin und auch angenehme Tatigkeiten.

In der digitalisierten Welt findet eine standige
Ausschuttung an Dopamin durch reizvolle Umgebungen
statt, ohne dass es uns bewusst ist.
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VORTEILE UND NACHTEILE
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Was sind digitale Medien?

Vortelle:

1.Zuganglichkeit von Informationen: Digitale Medien bieten einfachen Zugang zu
Informationen Uber psychische Gesundheit, Symptome,
Behandlungsmaoglichkeiten und Selbsthilfestrategien.

2.0nline -Therapie und Beratung: Durch digitale Plattformen konnen Menschen
mit psychischen Erkrankungen therapeutische Unterstltzung und Beratung
erhalten, auch wenn sie in abgelegenen Gebieten leben oder Schwierigkeiten
haben, personlich an Sitzungen teilzunehmen.

DIGITALE MEDIEN UND WIR




Vortelle:

3.Selbsthilfegruppen und Support -Communities: Digitale Medien
ermoglichen den Austausch mit Gleichgesinnten in Online :
Selbsthilfegruppen und Support -Communities, was dazu beitragen
kann, sich verstanden zu fuhlen und Unterstutzung zu erhalten.

4.Apps zur Selbsthilfe und Bewaltigung:  Es gibt eine Vielzahl von
Apps, die Werkzeuge und Techniken zur Bewaltigung von Stress,

Angst, Depressionen und anderen psychischen Erkrankungen

bieten, wie zum Belspiel Meditation, Achtsamkeit und kognitive
Verhaltenstherapie. Auch um Bewegung zu unterstitzen ‘




Was sind digitale Medien?

Vorteill 0 Gedicht schreiben

DIGITALE MEDIEN UND WIR

| "\

©

Gedicht mops sommer

Ein Mops im Sommer, so
putzig und fein,

springt frohlich herum, im
Sonnenschein.

Sein Fellchen so weich, die
Nase so kalt,

er tollt herum, ganz
unbeschwert und bald.

Die Blumen bluhen, die Vogel
singen,

der Mops im Sommer, er kann
es kaum erwarten, zu
springen.

So froh und vergnugt, so treu
und lieb,

der Mops im Sommer, er ist ein
echter Sieg.




Was sind digitale Medien?

Nachtelle:

1.Risiko von Cybermobbing und Online  -Belastigung: Digitale Medien konnen ein

Umfeld far Cybermobbing und Online  -Belastigung schaffen, was das psychische
Wohlbefinden negativ beeinflussen kann.

2.UbermaRige Bildschirmzeit und Suchtverhalten: UbermaRige Nutzung digitaler
Medien kann zu einem ungesunden Lebensstil fihren, der sich negativ auf die

psychische Gesundheit auswirkt, indem er Schlafstorungen, soziale Isolation und
Suchtverhalten fordert.

DIGITALE MEDIEN UND WIR




Was sind digitale Medien?

Nachtelle:

3.Falsche Darstellung der Realitat: Jeder prasentiert sich hier von seiner besten

Seite (die schlechten Tage werden nicht gezeigt), man prasentiert sich gestylt
und ogepi mpt o, man Vver we nodiedtwir Fergleichenunsimig r  d |

deren scheinbarer Realitat mit unserer echten Realitat.

4.Andauernde Verflugbarkeit und Beeinflussung

DIGITALE MEDIEN UND WIR




Social Media Use and Perceived Social Isolation Among
Young Adults in the U.S.

Brian A. Primack, MD, PhD &~ e Ariel Shensa, MA « Jaime E. Sidani, PhD, MPH e ...
Jason B. Colditz, MEd ¢ Ana Radovic, MD, MSc e Elizabeth Miller, MD, PhD ¢ Show all authors

Published: March 06, 2017 » DOI: https://doi.org/10.1016/j.amepre.2017.01.010

Die Studie deutet darauf hin, dass junge Erwachsene mit einem hohen Social
Media Usage (SMU) ein starkeres Gefuhl der sozialen Isolation  erleben als ihre

Altersgenossen mit niedrigerem SMU.
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Soziale Isolation bel Verwendung von Sozialen Medien

Social Media Use and Perceived Social Isolation Among
Young Adults in the U.S.

Brian A. Primack, MD, PhD &~ e Ariel Shensa, MA « Jaime E. Sidani, PhD, MPH e ...
Jason B. Colditz, MEd ¢ Ana Radovic, MD, MSc e Elizabeth Miller, MD, PhD e Show all authors

Published: March 06, 2017 « DOI: https://doi.org/10.1016/j.amepre.2017.01.010

IHRE MEINUNG

ST GEFRAGE

Warum iIst das so?

DIGITALE MEDIEN UND WIR s




Social Media Use and Perceived Social Isolation Among
Young Adults in the U.S.

Brian A. Primack, MD, PhD A ¢ Ariel Shensa, MA e Jaime E. Sidani, PhD, MPH e ...
Jason B. Colditz, MEd ¢ Ana Radovic, MD, MSc e Elizabeth Miller, MD, PhD ¢ Show all authors

Published: March 06, 2017 » DOI: https://doi.org/10.1016/j.amepre.2017.01.010 *

Wer jeden Tag zwei Stunden oder mehr  Zeit bei Snapchat, Facebook, Instagram,
YouTube, Twitter & Co verbringt, fuhlt sich doppelt so haufig isoliert, als

diejenigen, die nur eine halbe Stunde ihrer taglichen Zeit in den Netzwerken
unterwegs sind.

Vor allem, well es sich anflhlt als hatte man viele Freunde und standig sozialen
Austausch. Doch eigentlich folgt man nur dem Leben anderer, wahrend man
sein eigenes vollig vergisst.

WIR MUSSEN GESTALTER UNSERES EIGENEN LEBENS SE

DIGITALE MEDIEN UND WIR s




Social Media Use and Perceived Social Isolation Among
Young Adults in the U.S.

Brian A. Primack, MD, PhD A ¢ Ariel Shensa, MA e Jaime E. Sidani, PhD, MPH e ...
Jason B. Colditz, MEd ¢ Ana Radovic, MD, MSc e Elizabeth Miller, MD, PhD ¢ Show all authors

Published: March 06, 2017 * DOI: https://doi.org/10.1016/j.amepre.2017.01.010 *

Veranderte Kommunikationsmuster: Die Art und Welse, wie Menschen
miteinander kommunizieren, hat sich durch soziale Medien verandert. Dies kann
dazu fuhren, dass personliche Gesprache und face  -to-face -Interaktionen
abnehmen, was wiederum das Gefuhl der sozialen Isolation verstarken kann.

Quantitat vs. Qualitat der Interaktionen: Obwohl soziale Medien es ermaoglichen,

mit anderen in Kontakt zu bleiben, kann die Qualitat dieser Interaktionen

variieren. Eine hohe Nutzung von sozialen Medien konnte dazu fuhren, dass

Menschen oberflachliche oder weniger bedeutsame Verbindungen pflegen , was
zu einem Gefuhl der sozialen Isolation fuhren kann.

DIGITALE MEDIEN UND WIR




WAS STECKT DAHINTER?
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Dopamin o unser Gluckshormon B
Dopamin
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Der Teufelskreis der Social Media Sucht

Balance
finden im
i Zeitalter des®

Facebook aufrufen
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Neurosciencé, 483494 (2004) \ o
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Dopamin und die Sozialen Medien

Sofortige Belohnung durch Likes, Shares und positiven Kommentaren: Das
Erhalten dieser Anerkennung kann das Dopaminsystem aktivieren und ein Gefuhl
der Befriedigung und Belohnung auslosen.

Benachrichtigungen und Alarme: diese machen auf neue Inhalte, Nachrichten
oder Aktivitaten aufmerksam. Das Erhalten einer Benachrichtigung kann die
Freisetzung von Dopamin stimulieren, da sie eine Erwartung auf eine potenzielle
Belohnung oder Interaktion signalisiert.

Gamification: Viele digitale Plattformen und Anwendungen verwenden

gamifizierte caspi el eri scheo El emente wie Punkt e,
Belohnungen, um die Benutzerinteraktion zu fordern und das Engagement zu

steigern. Das Erreichen von Zielen oder das Sammeln von virtuellen Belohnungen

kann das Dopaminsystem stimulieren und ein Gefuhl der Erfullung vermitteln.

DIGITALE MEDIEN UND WIR
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aFea missingout o FAIMANgst, etwas zu verpassen

FOMO spielt eine gewichtige Rolle beim digitalen Stress.

A Das Verpassen von Erlebnissen kann zu Angsten und Depressionen fiihren.
A Wenn Menschen online sehen, dass sie  von einer Aktivitat ausgeschlossen  sind,
kann sich das auf ihre Gedanken und Geflhle auswirken und sie korperlich

beeintrachtigen.

Das geht oft mit vermindertem, gestortem und verzogertem Schlaf, Depressionen,
Gedachtnisverlust und schlechten schulischen Leistungen einher.

Durch die Verbindung zwischen Verstand und Darm kommt es auch zu Angst,
Ubelkeit, Kopfschmerzen und Muskelverspannungen.

Schlecht : Bis in die Nacht am Handy chatten / tiktoken / whatsappen & Co

DIGITALE MEDIEN UND WIR
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aFea missingout o FAIMANgst, etwas zu verpassen

Anzeichenfir a Fea missingout O

A Sie checken haufig Ihre Social-Media -Feeds und Nachrichten, um auf dem

neuesten Stand zu sein.
A Sie kdnnen sich nur schwer auf andere Tatigkeiten konzentrieren , da Sie durch

Ihr Smartphone abgelenkt sind.
A Sie werden nervos und unruhig , wenn Sie Ihr Handy nicht auf Nachrichten

Uberprufen konnen.

A Sie legen Ihr Handy so gut wie nie beiseite : Sie checken beispielsweise auch
nachts Ihre Social -Media -Kanale und Nachrichten oder dann, wenn Sie
gemeinsam mit lhrem Partner im Restaurant essen.

DIGITALE MEDIEN UND WIR




WAS KANN ICH TUN?
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Hinterfragen Sie, wem Sie auf Social - Media folgen
Wenn Sie von dem, was Sie In den sozialen Medien sehen, deprimiert werden,

melden Sie sich von allen Personen ab, die unrealistische Inhalte posten.
Entfolgen Sie zum Belspiel allen Personen, die unrealistische Korperideale oder
Storys uber schnellen und reibungslosen Erfolg verbreiten. Sie haben hier die freie
Wahl! Lassen Sie nur Menschen zu, deren Beitrage Ihnen nur positive Geflhle

vermitteln.

Machen Sie soziale Netzwerke zu einem sicheren Ort
OEntfolgend Si e Personen, deren | nh&otigl-e | h

Media Profilen, die Ihnen nahestehende Werte vermitteln oder Sie aufmuntern.
Abonnieren Sie zum Beispiel Modeblogger mit ahnlichem Korperbau oder folgen
Sie Bloggern, die die Bedeutung der mentalen Gesundheit betonen.

DIGITALE MEDIEN UND WIR




Begrenzen Sie Ihre Zeit In den sozialen Medien

Sie mussen die sozialen Medien nicht vollig aufgeben, aber eine zeitliche

Begrenzung kann sich positiv auf Ihre Gesundheit auswirken. Hne Reduzierung der
Nutzung sozialer Medien auf 30 Minuten pro Tag ZuU einer deutlichen Verbesserung
des Wohlbefindens und einer Verringerung von Einsamkeit und Depression fuhren

Auch Barrieren zur Nutzung schaffen, also vom Nachtkastchen wegstellen,
manche Apps nur am Computer bearbei ten, e

Echte Beziehungen aufbauen
Suchen Sie sich Hobbys und Freunde auf3erhalb der virtuellen Welt. Treffen Sie sich

personlich mit Freunden oder Familie, um Unterstutzung und sinnvolle Interaktion
zu erfahren. Personliche Treffen und Offline -Hobbys helfen Ihnen, weniger Zeit in
sozialen Medien zu verbringen und ein erfllltes Leben abseits des Internets zu

fuhren.

DIGITALE MEDIEN UND WIR




Was kann ich dagegen tun?

Schaffen Sie handyfrele Zonen und Zeiten

Schalten Sie Ihr personliches Handy wahrend der Arbeit oder beim Lernen aus.
Planen Sie Zelt ein, in der Sie nicht mit dem Handy surfen bzw. es stets griffbereit

haben. Legen Sie Ihr Handy zu den Mahlzeiten weg und nehmen Sie es nicht mit
INs Schlafzimmer.

Wie geht es Ihnen mit IHRE MEINUNG
diesem Thema? ST GEFRAGE

DIGITALE MEDIEN UND WIR s




Was kann ich dagegen tun?

So konnen Sie nachhaltiger inr Dopamin erhohen:

A Abbau von chronischem Stress (standiger Stress hemmt die Produktion von

Dopamin)
A Ausreichend Schlaf (7-9h) von guter Qualitat
A Praktizieren von Entspannung ( Medi t ati on, Yoga, &)

A RegelmaRige Bewegung (bereits nach 10min. kommt es zur Ausschiittung von
Dopamin und nach 20 min. ist die Konzentration an Dopamin am hochsten)

A Ausreichendes Verzehren von Proteinen (Hulsenfriichte, Eier, Milchprodukte
etc.) diese unterstutzt das Wachstum von Dopamin

A GenieRen von Musik (die Hirnaktivitat im Belohnungszentrum ist reich an
Dopaminrezeptoren und wird dabel angesprochen)

A Sonne tanken (Sonnenstrahlen fordern die Herstellung von Dopamin)
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Was kann ich dagegen tun?

Klaviermodell nach Gerald Koller

Vielfalt von Moglichkeiten zu entdecken, auf die ich
zurtickgreifen kann, wenn ich sie brauche.

Eine mePglichst grocCe éTastatur;@J” i

Freizeit zu gestalten, Probleme zu Iosen und mit
Konflikten umzugehen) kann die Entstehung von
Krankheit verhindern und auch einen Gegenpol zur

Abh2ngigkeit von nur ekEnzemuagét g
wie z.B. der digitalen Welt.

J
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Italienischer Wirt schenkt Flasche Wein
fiir abgegebenes Handy

Online seit heute, 1213 Uhr  red, ORF.at/Agenturen 16. April 2024 Teilen

Smartphone gegen eine Flasche Wein: In der norditalienischen Stadt
Verona schenkt ein Restaurant neuerdings allen Gasten eine Flasche
= DEWER Rotwein, wenn sie vor dem Abendessen ihr Handy abgeben.

WEINSHOP

Der Wirt des Ristorante Al Condominio, Angelo Lella, sagte dem
Sender Radio Number One: ,Es gibt keinen Grund, alle fiinf Sekunden
auf sein Handy zu sehen. Fiir manche Leute ist das wie eine Droge. Auf
diese Weise haben sie die Gelegenheit, es beiseitezulegen und einen
guten Wein zu trinken.”

Die Flasche Wein gibt es allerdings nur, wenn vor dem Essen das Handy
tatsachlich zur Aufbewahrung in einem kleinen Schrank am Eingang
abgegeben wird. Nach Auskunft des Wirts machen 90 Prozent der
Gaste von dem Angebot Gebrauch. Andere Restaurants in Italien
verteilen bereits seit einiger Zeit Gutscheine an Gaste, die freiwillig auf
das Handy verzichten.

DIGITALE MEDIEN UND WIR s




Cybermobbing

Cybermobbing ist eine Form des Mobbings oder
Belastigung, die uber digitale Medien und
Kommunikationsplattformen stattfindet.

Cybermobbing kann schwerwiegende
Auswirkungen auf die Opfer haben, darunter
Angstzustande, Depressionen, soziale Isolation,
niedriges Selbstwertgefuhl und in einigen Fallen
sogar Selbstmordgedanken oder  -handlungen.

Mobbing: durch das wiederholte und regelmaliige,
vorwiegend seelische Schikanieren, Qualen und
Verletzen eines einzelnen Menschen durch eine
Gruppe von Personen oder durch eine Person in
Uberlegener Position
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Cybermobbing

A Beleidigende oder bedrohliche Nachrichten: Das Senden von beleidigenden,
bedrohlichen oder abfalligen Nachrichten tUber digitale
Kommunikationskanale.

A Verbreitung von Geriichten oder peinlichen Informationen 0 dies, um zu
demutigen oder zu erniedrigen.

A Cyberstalking: Das systematische Verfolgen oder Belastigen einer Person
online, indem man ihre Aktivitaten in digitalen Plattformen Gberwacht.

A ldentitatsdiebstahl oder -missbrauch: Das Ubernehmen der Identitat einer
Person online, um sie zu diffamieren, falsche Informationen zu verbreiten oder
In Ihrem Namen unangemessene Handlungen auszufuhren.

A Hassreden und Diskriminierung: Die Veroffentlichung von negativen Inhalten
gegenuber einer Person oder einer Gruppe von Personen online.
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Was ist Wahrheit?
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Digitale Medien und Veranderung

Nutzen Sie Ihre Zeit in Hollenburg , um zu entdecken, wie es sich anfuhlt

a) das Handy mal am Zimmer zu belassen

b) Uberlegen, ob mir mein Umgang mit digitalen Medien gut tut

c) feste Zeiten zu organisieren wo ich auf soziale Medien aktiv bin

d) am Abend mit einem Buch zu Bett gehen

e) selbst zu entscheiden, was ich Uber soziale Medien vermitteln mochte
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Danke fur Ihr Interesse!




