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Medienzugange im Haushalt 2023

Smartphone
Computer/Laptop
Fernsehgerat
Videostreaming-Dienste
Fernsehgerat mit Internetzugang
Tablet

Radiogerat
Musikstreaming-Dienste
Feste Spielkonsole
Wearable

Tragbare Spielkonsole
Smart Speaker

E-Book-Reader

Quelle: JIM 2023, Angaben in Prozent, Basis: alle Befragten, n=1.200
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Geratebesitz Jugendlicher 2023 - Vergleich 2022

- Auswahl -

95
Smartphone 96

73

Computer/Laptop 73

Fernsehgerat

Tablet

Laptop

Fernsehgerat mit Internetzugang
Feste Spielkonsole

Computer

Radiogerat

Tragbare Spielkonsole

Wearable

Smart Speaker

E-Book-Reader
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Quelle: JIM 2022, JIM 2023, Angaben in Prozent, Basis: alle Befragten, n=1.200




Medienbeschaftigung in der Freizeit 2023 - Vergleich 2022
- taglich/mehrmals pro Woche -

Geratenutzung

Smartphone

Tablet

Alexa, Siri, Google Assistant, Bixby

Internet*

Musik horen

Videos im Internet

Fernsehen*

Digitale Spiele

Video-Streaming-Dienste

Radio*

Bucher (gedruckt)

Podcasts horen

Horspiele/-bucher

Zeitschriften/Magazine (gedruckt)

Tageszeitung (gedruckt)

E-Books lesen

Zeitschriften/Magazine (online)

Tageszeitung (online)
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Freizeitaktivitaten 2023 - Vergleich 2022

- taglich/mehrmals pro Woche -

Mit Freunden/ Leuten treffen

Sport

Familienunternehmungen

Selbst Musik machen

Basteln/DIY

Sportveranstaltungen
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Quelle: JIM 2022, JIM 2023, Angaben in Prozent, Basis: alle Befragten, n=1.200




Voruberlegungen

zum Thema Stress

* Definieren Sie Stress. (Was ist Stress?)

» |dentifizieren Sie Stressoren (wahrgenommene und mogliche). (Was stresst
mich?)

* Nennen Sie drei Auswirkungen von Stress auf Korper und Psyche.

* Analysieren Sie die Rolle der personlichen Bewertung von Situationen fur die
Wahrnehmung von Stress. (Wo stresse ich mich selber durch die negative
Bewertung einer Situation?)

 Bewerten Sie die Rolle des Individuums in der Wahrnehmung von Stress.



Stress ( stress fur ,Druck, Belastung, Anspannung‘; von

stringere ,anspannen’) bezeichnet in der und
zum einen durch spezifische aul3ere ( ) hervorgerufene

und bel , die zur Bewaltigung
besonderer befahigen, und zum anderen die dadurch

entstehende korperliche und geistige

(Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Stress)


app://de.wikipedia.org/wiki/Englische_Sprache
app://de.wikipedia.org/wiki/Latein
app://de.wikipedia.org/wiki/Psychologie
app://de.wikipedia.org/wiki/Arbeitspsychologie
app://de.wikipedia.org/wiki/Reiz
app://de.wikipedia.org/wiki/Stressor
app://de.wikipedia.org/wiki/Psyche
app://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6rper_(Biologie)
app://de.wikipedia.org/wiki/Actio_und_Reactio
app://de.wikipedia.org/wiki/Lebewesen
app://de.wikipedia.org/wiki/Anforderung_(Heuristik)
app://de.wikipedia.org/wiki/Belastung_(Psychologie)

1. Informations-
uberflutung

Die standige Verfugbarkeit von
Informationen kann zu

Uberlastung und Stress fiihren.
Die Notwendigkeit, standig auf
dem Laufenden zu bleiben und
eine Fulle von Informationen zu
verarbeiten, kann belastend sein.




Informationsuberflutung
GegenmaBnahmen X

Bildschirmzeit

Stelle fest, wie viel Zeit du vor deinen Geraten verbringst. Lege fest, wie lange und zu
welchen Zeiten Apps genutzt werden durfen. Schranke Apps, Websites und mehr ein.

* Regeln

NUTZUNG EINSCHRANKEN

2 BI|dSChIFmZGIt feStlegen gm App- & Websiteaktivitat

Berichte, Auszeit & App-Limits

° D|g|ta| Detox A Bildschirmentfernung

Belastung der Augen verringern

KOMMUNIKATION

Kommunikationslimits
Beschrankungen basierend auf Kontakten konfigurieren

Kommunikationssicherheit
Vor sensiblen Inhalten schutzen

BESCHRANKUNGEN

Beschrankungen




2. Soziale Medien

Der Druck, in sozialen Netzwerken
prasent zu sein, kann zu Stress
fuhren. Der Vergleich mit anderen,
die Inszenierung des eigenen
Lebens auf Plattformen und die
Angst vor FOMO (Fear of Missing
Out) konnen Stress verursachen.
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3. Zeitmanagement

Die standige Erreichbarkeit durch
digitale Medien kann
Schwierigkeiten beim Festlegen
von klaren Grenzen zwischen Arbeit
und Freizeit verursachen. Dies kann
zu Stress durch Uberarbeitung und
mangelnde Erholung fuhren.




Die
Techniker




Zeitmanagement

GegenmafBnahmen

e Auszelten

e (Gerate fur Arbeit und Privates
trennen

e Arbeitsrhythmus des PCs
durchbrechen (Timer)

 Meditations-App (z.B. 7Mind)




4. Technische
Probleme

Probleme mit Geraten, Software
oder Internetverbindungen
konnen frustrierend sein und zu
Stress fuhren, besonders wenn
sie Iin dringenden Situationen
auftreten.




Technische Probleme
GegenmafBnahmen

* |T-Abteilung (Firma oder
Freunde)

e Youlube-Tutorials

e Kreativ werden




5. Digitale
Abhangigkeit

Eine ubermafiige Nutzung von
digitalen Geraten, insbesondere
von sozialen Medien oder
Videospielen, kann zu
Suchtverhalten fuhren und damit
verbundenen Stress
verursachen.




Internetsucht

Anzeichen

Eine suchtgetriebene Aktivitat im Internet von einem normalen Nutzungsverhalten abzugrenzen ist oft nicht
leicht, da der Ubergang meist schleichend und nur schwer erkennbar ist. Fur eine endgultige Diagnose
sollte man sich daher professionelle Hilfe suchen. Eine Internetsucht liegt streng genommen dann vor, wenn
der Betroffene seine Aktivitaten im Internet nicht mehr beeinflussen kann und die Internetnutzung andere
Bereiche seines Lebens beeintrachtigt. Dazu zahlen z. B. haufig:

Scheitern In Schule oder Beruf

Vernachlassigu
Vernachlassigu
vermehrte Konf

ng von Freunden und Familien
ng realer Freizeitaktivitaten wie Sport etc.

Ikte aufgrund der Internetaktivitat

Auch typische Symptome von Suchterkrankungen konnen bel exzessiven Internetnutzenden auftreten. Zur
Psychosomatik zahlen z. B. folgende Symptome:

Entzugserscheinungen

Kontrollverlust

Verdrangung negativer Folgen

(Quelle: https://www.oberbergkliniken.de/artikel/internetsucht-anzeichen-folgen-therapie-ansaetze)



https://www.oberbergkliniken.de/krankheitsbilder/abhaengigkeitserkrankungen
https://www.oberbergkliniken.de/artikel/internetsucht-anzeichen-folgen-therapie-ansaetze







Digitale Abhangigkeit [WWWwws===""

GegenmafBnahmen

* |nternetfreie Zeiten festlegen

»
-y,

C

* |nternetfreie Raume festlegen
 Handygarage

e Reale Erlebnisse mit realen
Personen

e Bildschirmzeit einstellen

* Digital Detox (langere Zeiten)




Gruppenphase

Bitte gehen Sie folgende Fragen in 5er-Gruppen durch:

* Wo bereiten mir Medien in meiner Arbeit / meiner Ausbildung Stress?
* Welche Moglichkeiten kenne / nutze ich schon jetzt, um Stress zu reduzieren?

* Welche neuen Moglichkeiten der Stressreduktion habe ich heute
kennengelernt?

e \WWas davon kann ich in meiner Situation einsetzen?

* Was mochte ich schon in den nachsten Tagen einsetzen?



Fazit

Computer sollen Hilfsmittel
sein - nicht unser Leben
bestimmen. Erlebnisse in der
realen Welt mit realen
Menschen helfen, sich
dessen wieder bewusst zu
werden.
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