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Was bedeutet f¿r Sie der Begriff ăDigitale Medienò

Wie verwenden Sie ăDigitale Medienò?

Wie zufrieden sind Sie mit Ihrem 

Gebrauch von ăDigitale Medien"?



Um welches Gerät geht es dabei?
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Nomophobie ist die Kurzform für die englische Bezeichnung ăNo-Mobile -Phone -Phobia ò 

und bezeichnet eine Angststörung, welche auftritt , wenn Betroffene sich nicht mehr von 

ihrem Handy distanzieren können.
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Wochenzeitschrift PROFIL gekauft am 16 04 2024
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Zeitschrift Die Presse, 16 04 2024
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Zwischen 2019 und 2021 

stiegen die Stunden von 

täglich genutzten 

Bildschirmmedien bei 9 -

12jährigen von 4:44 auf 5:33 

Stunden und bei Teenagern 

von 7:22 auf 8:39 Stunden ð
OHNE Zeit für Aufgaben 

und Unterricht!

Å"Like" und "Retweet" oder 

"Share" 

ÅMädchen stärker 

betroffen als Buben durch 

die zunehmende 

Verbreitung von Bildern 

von sich selbst ðăWas ist 

schºn?ò
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"bring childhood back to earth ò ð4 Zugänge

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 können ab diesem 

Entwicklungsstadium besser mit sozialem Druck und algorithmisch ausgewählten Influencern 

umgehen. 

3. Schulen sollten prinzipiell frei von Telefonen, Smart -Laptops und anderen persönlichen 

elektronischen Geräten sein. So könnten sich die Schüler aufeinander und auf ihre Lehrer 

konzentrieren. 

4.Wichtigkeit von unbeaufsichtigtem Spielen und Förderung der 

kindlichen Unabhängigkeit . Nur auf diese Weise entwickeln Kinder 

auf natürliche Weise soziale Fähigkeiten, überwinden Ängste und 

werden zu selbstständigen jungen Erwachsenen.



Was sind digitale Medien?

ăauf Nutzer*innen reagierenò

Nutzer*in reagiert mit Dopamin Č
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verändert nach Wise, 2004 (RA Wise: 
Dopamine, learningand motivation; 
Nature Reviews Neuroscience5, 483-494 
(2004)



Dopamin ðunser Glückshormon

DIGITALE MEDIEN UND WIR

Dopamin ist ein Botenstoff zwischen Nervenzellen und 
kann Vorfreude auszulösen, motiviert uns und lässt uns 

aktiv sein. 

So nimmt es Einfluss auf unsere Entscheidungen. Dopamin 

hat außerdem große Auswirkungen auf Stimmung, 

Wohlbefinden ebenso auch Konzentration und körperliche 

Aktivität können durch Dopamin beeinflusst werden. 

Ebenso durch Konsum von Essen, Alkohol, Tabak und 

Drogen angeregt ðaber auch positive Gedanken erregen 

unser Dopamin und auch angenehme Tätigkeiten.

In der digitalisierten Welt findet eine ständige 

Ausschüttung an Dopamin durch reizvolle Umgebungen 

statt, ohne dass es uns bewusst ist. 



VORTEILE UND NACHTEILE
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Was sind digitale Medien?

Vorteile:

1.Zugänglichkeit von Informationen: Digitale Medien bieten einfachen Zugang zu 
Informationen über psychische Gesundheit, Symptome, 

Behandlungsmöglichkeiten und Selbsthilfestrategien.

2.Online -Therapie und Beratung: Durch digitale Plattformen können Menschen 
mit psychischen Erkrankungen therapeutische Unterstützung und Beratung 

erhalten, auch wenn sie in abgelegenen Gebieten leben oder Schwierigkeiten 

haben, persönlich an Sitzungen teilzunehmen.
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Was sind digitale Medien?

Vorteile:

3.Selbsthilfegruppen und Support -Communities: Digitale Medien 
ermöglichen den Austausch mit Gleichgesinnten in Online -

Selbsthilfegruppen und Support -Communities, was dazu beitragen 

kann, sich verstanden zu fühlen und Unterstützung zu erhalten.

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

Angst, Depressionen und anderen psychischen Erkrankungen 

bieten, wie zum Beispiel Meditation, Achtsamkeit und kognitive 

Verhaltenstherapie. Auch um Bewegung zu unterstützen 
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Was sind digitale Medien?

Vorteil ðGedicht schreiben
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Was sind digitale Medien?

Nachteile:

1.Risiko von Cybermobbing und Online -Belästigung: Digitale Medien können ein 
Umfeld für Cybermobbing und Online -Belästigung schaffen, was das psychische 

Wohlbefinden negativ beeinflussen kann.

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

psychische Gesundheit auswirkt, indem er Schlafstörungen, soziale Isolation und 

Suchtverhalten fördert.
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Was sind digitale Medien?

Nachteile:

3.Falsche Darstellung der Realität: Jeder präsentiert sich hier von seiner besten 
Seite (die schlechten Tage werden nicht gezeigt), man präsentiert sich gestylt 

und ògepimptò, man verwendet Filter f¿r die Fotos ðund wir vergleichen uns mit 

deren scheinbarer Realität mit unserer echten Realität.

4.Andauernde Verfügbarkeit und Beeinflussung 

DIGITALE MEDIEN UND WIR



Soziale Isolation bei Verwendung von Sozialen Medien

Die Studie deutet darauf hin, dass junge Erwachsene mit einem hohen Social

Media Usage (SMU) ein stärkeres Gefühl der sozialen Isolation erleben als ihre 
Altersgenossen mit niedrigerem SMU. 
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Soziale Isolation bei Verwendung von Sozialen Medien
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Warum ist das so?



Soziale Isolation bei Verwendung von Sozialen Medien

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

diejenigen, die nur eine halbe Stunde ihrer täglichen Zeit in den Netzwerken 

unterwegs sind.

Vor allem, weil es sich anfühlt als hätte man viele Freunde und ständig sozialen 
Austausch. Doch eigentlich folgt man nur dem Leben anderer, während man 
sein eigenes völlig vergisst.

WIR MÜSSEN GESTALTER UNSERES EIGENEN LEBENS SEIN.
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Soziale Isolation bei Verwendung von Sozialen Medien

Veränderte Kommunikationsmuster: Die Art und Weise, wie Menschen 
miteinander kommunizieren, hat sich durch soziale Medien verändert. Dies kann 

dazu führen, dass persönliche Gespräche und face -to-face -Interaktionen 

abnehmen, was wiederum das Gefühl der sozialen Isolation verstärken kann.

Quantität vs. Qualität der Interaktionen: Obwohl soziale Medien es ermöglichen, 
mit anderen in Kontakt zu bleiben, kann die Qualität dieser Interaktionen 

variieren. Eine hohe Nutzung von sozialen Medien könnte dazu führen, dass 

Menschen oberflächliche oder weniger bedeutsame Verbindungen pflegen , was 
zu einem Gefühl der sozialen Isolation führen kann.
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WAS STECKT DAHINTER?
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Dopamin ðunser Glückshormon 
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verändert nach Wise, 2004 (RA 
Wise: Dopamine, learningand 
motivation; Nature Reviews 
Neuroscience5, 483-494 (2004)



Dopamin und die Sozialen Medien
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Sofortige Belohnung durch Likes, Shares und positiven Kommentaren: Das 
Erhalten dieser Anerkennung kann das Dopaminsystem aktivieren und ein Gefühl 

der Befriedigung und Belohnung auslösen.

Benachrichtigungen und Alarme: diese machen auf neue Inhalte, Nachrichten 
oder Aktivitäten 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 ðăspielerischeò Elemente wie Punkte, Abzeichen, Ranglisten und 

Belohnungen, um die Benutzerinteraktion zu fördern und das Engagement zu 

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

kann das Dopaminsystem stimulieren und ein Gefühl der Erfüllung vermitteln.



ăFear of missing outò FOMO ðdie Angst, etwas zu verpassen

FOMO spielt eine gewichtige Rolle beim digitalen Stress. 

Å Das Verpassen von Erlebnissen kann zu Ängsten und Depressionen führen. 

ÅWenn Menschen online sehen, dass sie von einer Aktivität ausgeschlossen sind, 
kann sich das auf ihre Gedanken und Gefühle auswirken und sie körperlich 

beeinträchtigen. 

Das geht oft mit vermindertem, gestörtem und verzögertem Schlaf, Depressionen, 

Gedächtnisverlust und schlechten schulischen Leistungen einher. 

Durch die Verbindung zwischen Verstand und Darm kommt es auch zu Angst, 

Übelkeit, Kopfschmerzen und Muskelverspannungen.

Schlecht : Bis in die Nacht am Handy chatten / tiktoken / whatsappen & Co
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ăFear of missing outò FOMO ðdie Angst, etwas zu verpassen

Anzeichen für ăFear of missing outò

Å Sie checken häufig Ihre Social -Media -Feeds und Nachrichten, um auf dem 
neuesten Stand zu sein.

Å Sie können sich nur schwer auf andere Tätigkeiten konzentrieren , da Sie durch 
Ihr Smartphone abgelenkt sind.

Å Sie werden nervös und unruhig , wenn Sie Ihr Handy nicht auf Nachrichten 
überprüfen können.

Å Sie legen Ihr Handy so gut wie nie beiseite : Sie checken beispielsweise auch 
nachts Ihre Social -Media -Kanäle und Nachrichten oder dann, wenn Sie 

gemeinsam mit Ihrem Partner im Restaurant essen.

DIGITALE MEDIEN UND WIR



WAS KANN ICH TUN?
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Was kann ich dagegen tun?

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 Beispiel allen Personen, die unrealistische Körperideale oder 

Storys über schnellen und reibungslosen Erfolg verbreiten. Sie haben hier die freie 

Wahl! Lassen Sie nur Menschen zu, deren Beiträge Ihnen nur positive Gefühle 

vermitteln.

Machen Sie soziale Netzwerke zu einem sicheren Ort
òEntfolgenó Sie Personen, deren Inhalte Ihnen nicht zusagen. Folgen Sie Social -

Media Profilen, die Ihnen nahestehende Werte vermitteln oder Sie aufmuntern. 

Abonnieren Sie zum Beispiel Modeblogger mit ähnlichem Körperbau oder folgen 

Sie Bloggern, die die Bedeutung der mentalen Gesundheit betonen.
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Was kann ich dagegen tun?

Begrenzen Sie Ihre Zeit in den sozialen Medien
Sie müssen die sozialen Medien nicht völlig aufgeben, aber eine zeitliche 

Begrenzung kann sich positiv auf Ihre Gesundheit auswirken. Eine Reduzierung der 

Nutzung sozialer Medien auf 30 Minuten pro Tag zu einer deutlichen Verbesserung 
des Wohlbefindens und einer Verringerung von Einsamkeit und Depression führen . 

Auch Barrieren zur Nutzung schaffen, also vom Nachtkästchen wegstellen, 
manche Apps nur am Computer bearbeiten, é

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

persönlich mit Freunden oder Familie, um Unterstützung und sinnvolle Interaktion 

zu erfahren. Persönliche Treffen und Offline -Hobbys helfen Ihnen, weniger Zeit in 

sozialen Medien zu verbringen und ein erfülltes Leben abseits des Internets zu 

führen.
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Was kann ich dagegen tun?

Schaffen Sie handyfreie Zonen und Zeiten
Schalten Sie Ihr persönliches Handy während der Arbeit oder beim Lernen aus. 

Planen Sie Zeit 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.
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Wie geht es Ihnen mit 

diesem Thema?



Was kann ich dagegen tun?

So können Sie nachhaltiger ihr Dopamin erhöhen:

Å Abbau von chronischem Stress (ständiger Stress hemmt die Produktion von 
Dopamin)

Å Ausreichend Schlaf (7-9h) von guter Qualität

Å Praktizieren von Entspannung (Meditation, Yoga, é)

Å Regelmäßige Bewegung (bereits nach 10min. kommt es zur Ausschüttung von 
Dopamin und nach 20 min. ist die Konzentration an Dopamin am höchsten)

Å Ausreichendes Verzehren von Proteinen (Hülsenfrüchte, Eier, Milchprodukte 
etc.) diese unterstützt das Wachstum von Dopamin

Å Genießen von Musik (die Hirnaktivität im Belohnungszentrum ist reich an 
Dopaminrezeptoren und wird dabei angesprochen)

Å Sonne tanken (Sonnenstrahlen fördern die Herstellung von Dopamin)
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Was kann ich dagegen tun?

Klaviermodell nach Gerald Koller

Vielfalt von Möglichkeiten zu entdecken, auf die ich 

zurückgreifen kann, wenn ich sie brauche. 

Eine mºglichst groÇe ăTastaturò (= Mºglichkeiten, die 

Freizeit zu gestalten, Probleme zu lösen und mit 

Konflikten umzugehen) kann die Entstehung von 

Krankheit verhindern und auch einen Gegenpol zur 

Abhªngigkeit von nur einem ăGl¿ckshormon-Erzeugerò 

wie z.B. der digitalen Welt. 
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Cybermobbing

Cybermobbing ist eine Form des Mobbings oder 

Belästigung, die über digitale Medien und 
Kommunikationsplattformen stattfindet. 

Cybermobbing kann schwerwiegende       

Auswirkungen auf die Opfer haben, darunter 

Angstzustände, Depressionen, soziale Isolation, 

niedriges Selbstwertgefühl und in einigen Fällen      

sogar Selbstmordgedanken oder -handlungen. 

--------------------------------------------------------------------------------------

Mobbing: durch das wiederholte und regelmäßige, 

vorwiegend seelische Schikanieren, Quälen und 

Verletzen eines einzelnen Menschen durch eine 

Gruppe von Personen oder durch eine Person in 

überlegener Position
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Cybermobbing

Å Beleidigende oder bedrohliche Nachrichten: Das Senden von beleidigenden, 
bedrohlichen oder abfälligen Nachrichten über digitale 

Kommunikationskanäle.

Å Verbreitung von Gerüchten oder peinlichen Informationen ðdies, um zu 
demütigen oder zu erniedrigen.

Å Cyberstalking: Das systematische Verfolgen oder Belästigen einer Person 
online, indem man ihre Aktivitäten in digitalen Plattformen überwacht.

Å Identitätsdiebstahl oder -missbrauch: Das Übernehmen der Identität einer 
Person online, um sie zu diffamieren, falsche Informationen zu verbreiten oder 

in ihrem Namen unangemessene Handlungen auszuführen.

Å Hassreden und Diskriminierung: Die Veröffentlichung von negativen Inhalten 
gegenüber einer Person oder einer Gruppe von Personen online.
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Was ist Wahrheit?
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Digitale Medien und Veränderung
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Nutzen Sie Ihre Zeit in Hollenburg , um zu entdecken, wie es sich anfühlt

a) das Handy mal am Zimmer zu belassen

b) überlegen, 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 über soziale Medien vermitteln möchte



Danke für Ihr Interesse!


