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Schon mal tiberlegt, welche Strecke so ein scrollender
Daumen jeden Tag zuriicklegt?

Screenshot: SZ-Online: Sind wir alle schon handystichtig? 27. Marz 2025



+~Wer von |lhnen hat
In den letzten 60
it Minuten das Handy
/m mindestens einmal
gecheckt, ohne dass
ein Anruf kam?"




Bildschirmzeit

Land Durchschnittliche Bildschirmzeit
Deutschland 5 Stunden 22 Minuten
U.S. 7 Stunden 3 Minuten
minutes o ,
GroRbritannien 6 Stunden 2 Minuten
die durchschnittliche Smartphone-
Nutzungsdauer in Deutschland _
Sud Afrika 9 Stunden 24 Minuten
Philippinen 8 Stunden 52 Minuten
Screenshot: https://doit.software/de/blog/durchschnittliche-bildschirmzeit#screen5
China 5 Stunden 33 Minuten
Durchschnittliche tédgliche Nutzungsdauer von Smartphones in Deutschland im Jahr 2024 (in Saudi-Arabien 7 Stunden 9 Minuten
Minuten)
Japan 3 Stunden 56 Minuten
16-29 Jahre Kanada 6 Stunden 18 Minuten
30-49 Jahre
50-64 Jahre Singapur 6 Stunden 49 Minuten
Ab &5 Jahre
Schweiz 5 Stunden 32 Minuten

Juelle: bitkom = Daten herunterladen

Datareportal.com In: https://doit.software/de/blog/durchschnittliche-bildschirmzeit#fscreen8
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Wohlbefinden (wellbeing)

Was ist ein gutes und gelingendes Leben?

= positive Gefiihle/Resilienz und Abwesenheit von negativen Gefiihlen und

Erfahrungen

 ,What is non-instrumentally good for a subject” (Crisp 2006, Woodard

2013)
* subjektivodero

ojektiv bestimmt (Parfit 1984)

 Konzept des subjektiven Wohlbefindens: persdnliche Wahrnehmung und
Zufriedenheit des Einzelnen mit seinem Leben

* Objektives Wohl
gesellschaftliche

befinden: messbare Lebensbedingungen und
Standards



Das Gleichgewicht zwischen Freude und Erfillung

Langfristiges
Wohlergehen

Kurzfristiges
Wohlbefinden

Grafik: 5. MD, Kl-generiert, Napkin



Messungsversuche

* Bruttoinlandsprodukt (BIP)

* Seit 80er Jahren: theoretisches Konzept der Verwirklichungschancen des Okonomen
Amartya Sen, Nobelpreistrager fur Wirtschaftswissenschaften

=> das Ziel von gesellschaftlicher Entwicklung und von Fortschritt musse die
VergrofSerung der Verwirklichungschancen und Freiheiten der Menschen sein

Human Development Index und Human Poverty Index

seit 2001 regelmallig erscheinende Armuts- und Reichtumsbericht der
Bundesregierung in Deutschland

Wohlbefinden von Kindern: UN-Kinderrechtskonvention

World Happiness Report 2025:

Deutsch

Finnlano

and Platz 22
Platz 1

World Happiness Report 2023, Lebensqualitdat gemal Gallup World Poll, Mittelwert 2020-2022[1]






Digital Wellbeing

Grafik: 5. MD, Kl-generiert, Adobe Firefly

Balance zwischen Nutzen digitaler Medien und moglicher Belastung

Zugang zu 'ﬂ LR ¢
Informationen 1! l ol 3 Informationsiiberflutung
— faa)
Vernetzungsmaglichkeiten % Ablenkung
\ J \ J/

Vorteile digitaler Medien Nachteile digitaler Medien

Grafik: 5. MD, Kl-generiert, Napkin



Bildschirmzeit iPhone

14:13 all 5G

{ Einstellungen Bildschirmzeit

IPHONE VON KRISTIN

Tagesdurchschnitt

3 h O 37 % von letzter Woche

Alle App- & Websiteaktivitaten anzeigen

Aktualisiert: heute, 14:13

Bildschirmzeit Android

@
\ 4

Digital Wellbeing

A

Beenden erzwingen

Benachrichtigungen
Etwa 2 Benachrichtigungen pro Tag

Berechtigungen
Benachrichtigungen

Speicher und Cache
45,52 MB interner Speicher belegt

Mobile Daten und WLAN

Keine Daten genutzt

Bildschirmzeit

Akkunutzung der App

0 % Verbrauch seit dem letzten kompletten Aufladen

Standardmalig offnen
App darf unterstiitzte Links 6ffnen

Grafik: Screenshots 5. MD



* psychologische, soziale und technologische Einflussfaktoren

— exzessive Nutzung in Verbindung mit Stress, Schlafproblemen und verringertem subjektivem
Wohlbefinden

— Nuancen je nach Kontext und Aktivitat: Nicht alle digitalen Mediennutzungen sind gleich.
— Kompetenzen im Umgang mit digitalen sind stark verknipft mit positivem Wohlbefinden.

— Im Beruf fuhren digitale Technologien oft zu Stressfaktoren wie standiger Erreichbarkeit,
fehlende Abgrenzung zwischen Arbeit und Privat, Unterbrechungen etc.

,Digital Wellbeing Scale® (2020)

 COVID-19-Pandemie als Verstarker: Zunahme und in den Veranderungen von
Wahrnehmung, Barrieren, mentaler Belastung

* Viele Forschungsllcken



Psgch:’sche
Grundbediirfnisse

Motor der persénlichen Entwicklung

F

Autonomie |£ompetenz

' Selbst- Sich wirksam | | Verbunden
Entscheidung| | Erleben Sein

FT Determination Theory
Deci & Ryan, 2000

Hermann Krottenmaier https ://de.linkedin.com/posts /hermannkrottenma ier_psychische-grundbed %C3%BCrfn isse-der-motor-unserer-activity-7315750525075922944 -HhSI

Beziehung
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Gesundheitliche Herausforderungen

HANDYSUCHT Ha ndynaCken

m'

Bei Menschen mit Smartphone- | y y
Abhangigkeitgibt es messbare &
Unterschiede: . = N

Smartphone-Nutzun .'
verbraucht kognitive @D

ie Gehirnaktivitatist
Ressourcen.

hoher, was die Denk-
leistung beeintrachtigt.
© Charlotte Eckstein und Benjamin Gutheil/ZEIT ONLINE

Schlafstorungen

Konzentration und
Aufmerksamkeit sind
niedriger. Sie werden
zwischen Smartphone
und anderem geteilt.

Schon die bloRe Anwesenheit eines
Smartphones kann sich auf das
Arbeitsgedéchtnis auswirken und

die Produktivitdt senken.

Qjaﬂs Quellen: Choi et al. (2021), BSttger et al. (2023), Skowronek et al. (2023),
FE— Lin et al. (2022), Ledn Méndez et al. (2024)

Foto: Imago



DIGITALES WOHLBEFINDEN

__BEMERKEN WIE
LEICHT ES IST.
SUCHTIG ZU WERDEN




Krankheit Smartphoneabhangigkeit?

P

(@ poIT

N/ serrwans

der Befragten gaben an, dass sie

sich ein Leben ohne ihr Smartphone
nicht mehr vorstellen konnen.

tems Strongly isagree Weakly Weakly Agree Strongly

disagree disagree agree dgree
Missing planned work due to smartphone use 1 2 3 4 5 6
Having a hard time concentrating in class, while doing assignments,

1 2 3 4 5 6

or while working due to smartphone use

i in th f i
3 Feeling pain in the wrists or at the back of the neck while using a 1 2 3 a g &
smartphone
4  Will not be able to stand not having a smartphone 1 2 3 q 5 6
N h b. 5 Feeling impatient and fretful when | am not holding my smartphone 1 2 3 4 5 6
Omop O Ie & Having my smartphone in my mind even when | am not using it 1 2 3 4 > 6
3 | will never give up using r'n'f,r smartphone even when my daily life is i 5 3 4 . &
. . already greatly affected by it

KOffe rwort aUS dem engIISChSpraChlgen Raum : Constantly checking my smartphone 5o as not to miss conversations 1 3 3 4 5 6

between other people on Twitter or Facebook

fur ”NO-MObiIe-Phone-PhObia” 9 Using my smartphone longer than | had intended 1 2 3 4 5

10 The people around me tell me that | use my smartphone too much 1 2 3 4 5 [

Mote. Adapted from “The smartphone addiction scale: Development and validation of a short version for adolescents,” by M. Kwon, D-). Kim,
H. Cho and 5. Yang, 2013, PLoS ONE, 8{12), (https://doi.org/10.1371/journal.pone.0083558). Copyright 2013 by Kwon et al.

Smartphone Addiction Scale-Short Version (SAS-5V)

Screenshot: https://www.researchgate.net/figure/Smartphone-Addiction-Scale-Short-Version-SAS-SV_tbl1_351005231



Fear of Missing out

die Angst, etwas zu verpassen, nicht tber die
neuesten Trends und Nachrichten informiert zu sein

Foto von Jesper Sehested Pluslexia.com BY 2.0



Gesellschaftliche Herausforderungen

e Aufmerksamkeitsokonomie
(Plattform-Design)

* Manipulative
Gestaltungsmuster

(dark patterns)

* Ungleichheiten im Zugang zu

gesunden Digitalraumen (digital
divide)



manipulative Gestaltungsmuster
persuasive design bzw. dark patterns

Dark Patterns

Dark Patterns sind manipulative Designs oder Prozesse auf Internetseiten oder in Apps, die Nutzer und Nutzerinnen zu einer

Handlung uberreden sollen. Ske werden eingesetzt, um an personliche Daten oder Geld zu kommen.

Cookie-Banner

bestimmtes Design und Farbmustes, das
Benutzes veerwirten und dare verlesten
soll, 2fle mit dem Webste-Bstraibes

verbundenen Cooloes 2w akzeptieren

O dddds

Abo-Falle

ein 2etich begrenates, bostenions
Adonnement wind automatisch — wd

xntenpilichtig ~ verlangert

1400 © dpasthemendienst

€

Versteckte Kosten

werden erst im letzten Schritt der
Eestefiung angeneigt, 2. B Versand

kosten, Stevemo 2

Varsatzliche Irrefuhrung

ey Bertzer waed e Geluhl des Dting-
licheast erzengt, Z 8 mit einem
Countdown oder einet vermentichen

Produttverinappung

Unerwunschte Produkte
im Warenkorb

hasptsichikh aefqrund des nicht

deakimierten Opt-out-Opton

q-

Falsche Information

Behauptungen, dass kein Racht besteht,

sich abqumelden oder einen verbind
lichen Vertrag cingegangen iy sein

obwohi dies Qatsch ist

Bild: picture alliance/dpa/dpa-infografik GmbH/dpa-Themendienst | dpa-infografik GmbH

Labyrinth

Untzrmehmen verstecken absichthich

den Kontakt! rem Kundenservice oder
Informationan zur Xundigung =
verschachtelten Maous

Ty

verwitrende formubierungen, damit

Daton-Klau

Nutzer bet der Registrierung auf

Portal mehr personlkbe Info

presgeden, 15 S8 'wolen

Quelle: Verbraucherzentrale

= i

Overloading, das Uberladen von
Websites, mithilfe von Designele-
menten.

Trickquestions, Fangfragen die
User:innen verwirren.

Sneak into Basket, der
Warenkorb-Trick.

Roach Motel, das Kakerlaken-
hotel, ohne Entkommen.

Privacy Zuckering,
Verschleierung von Privatsphére-
Einstellungen.

Price comparison prevention,
Verhinderung von
Preisvergleichen.

% s @

.1,

il
|

Simulated Urgency, Uber
Zeitdruck, simulierte Knappheit
und Coundowns.

Confirmshaming, emotionaler
Druck um einer Option zuzu-
stimmen.

Bait and Switch,
die Lockvogeltaktik.

Hidden Costs, versteckte
Kosten, die wihrend eines
Bestellprozesses auftauchen.

Misdirection, Irreflhrung oder
die Behinderung von User:innen.

Forced Continuity, die
erzwungene Kontinurtidt bei Abos
und Registrierungen.

https://www.watchlist-internet.at/news/fraud-prevention-month-vorsicht-vor-dark-patterns/



Nudging

,Was gewahlt wird, hangt oft
davon ab, wie die Wahl
prasentiert wird."

Dolan P, Hallsworth M, Halpern D, King D, Metcalfe R, Vlaev | (2012) Influencing behaviour: the
mindspace way. J Econ Psychol 1(33):264-277

https://thomasrosin.de/nudging-die-unbewusste-gefahr-der-manipulation/
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EAVI - MEDIA LITERACY FOR CITIZENSHIP SUPPORTED BY THE WALT DISNEY COMPANY



Leben mit Technologien

Soziale
Interaktionen

Ermoglicht
Verbindungen und .
= Soziale
Erholung Kommunikation .
Unterstutzung
Bietet Bietet emotionale
Entspannung und .

Veraniiaen und praktische

gnuis N Hilfe

Die Vorteile der
Mediennutzung

=> Voraussetzung ist ein selbstbestimmtes kompetentes Medienhandeln

Grafik: 5. MD, Kl-generiert, Napkin



Medienethische Perspektive

Gerechtigkeit

Gewdbhrleistet gleiche
Behandlung und
Chancen fiir alle

Betont das Bewusstsein
fur die Auswirkungen
des eigenen oder
gesellschaftlichen
Handelns

Autonomie

Fordert die
Selbstbestimmung und
Unabh&ngigkeit

Freiheit

Ermdglicht es
Einzelpersonen, ihre
Rechte auszuiiben und
sich frei auszudricken

Teilhabe

Ermutigt Einzelpersonen,
sich aktiv am
gesellschaftlichen Leben
zu beteiligen

Grafik: 5. MD, Kl-generiert, Napkin



Verantwortungsfragen

Gemeinwohl &
Gesellschaft

Die Rolle digitaler Medien bei
der Forderung des sozialen
Wohlbefindens und der
Aufrechterhaltung einer
ethischen digitalen
Offentlichkeit.

Autonomie &
Manipulation

Die ethischen Implikationen von
Nudging-Techniken und der
Bedeutung der Wahrung der

Autonomie der Nutzer.

Verantwortung von
Plattformen &
Anbietern

Die ethische Verantwortung von
digitalen Plattformen und
Anbietern bei
Designentscheidungen und
Datenpraktiken.

Gerechtigkeits- und
Zugangsfragen

Die Notwendigkeit, die digitale
Kluft zu Gberbriicken und
Ungleichheiten im Zugang zu
Technologie zu bekampfen.

Grafik: 5. MD, Kl-generiert, Napkin



Wie kann man digitale Achtsamkeit und
ethische Nutaung fordern?

&

0 N
- B Technische @

Losungen
Individuelle Nutzt

Ansatze Betriebssystem- Politische §
funktionen zur Ethische

Fordert persdnliche Uberwachung und
Verantwortung Begrenzung der
durch Achtsamkeit Nutzung. Cobat ethische
und Screen-Time- ctandords und

Management. Schutz durch

Gesetze und
Richtlinien durch.

Initiativen

Grafik: 5. MD, Kl-generiert, Napkin






7 ~~Wer nutzt bewusst
Digital-Wellbeing-
EX Tools?"




Individuelle Losungsansatze

 Reflexion und Selbstkontrolle
e Achtsamkeit
* Digitale Resilienz

* Screen-Time-Management

* Digital Detox

Wie wir Abhangigkeiten erkennen und
digitales Wohlbefinden starken kénnen.

Methodensammlung fur die Schule und auRerschulische Jugendarbeit
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Beobachte deine 2
Schalt auch mal

Mediennutzung und

andere Dinge, die _ : s komplett ab!
dich storen. Sprich mit Familie

oder Freunden iiber
digitalen Stress.

F -

Stelle an deinem
Gerat Zeitlimits fur
die Nutzung von

Accounts aus. Social Media ein.
& 6 )
/I
Nt

Lass dich von
der schonen Online

Welt nicht stressen:

Schiitze dein Vieles ist gescriptet! Nutze Melde-
Profil mit Hilfe _ o y moglichkeiten gegen
von Sicherheits- N QD> = Hasspostings, Mobbing

einstellungen. - S . |  und Fake News.

{03

Befreie dich von [ Mache dir

Abhangigkeiten und Gedanken daruber,
stelle z.B. Autoplay wie du das Internet

auf YouTube aus. positiv beeinflussen
kannst.

ﬁf}/} 4 : : @

Miste regelmaRig
deine Social Media-

fur digitales Wohlbefinden

klicksafe-Plakat, erschienen am 01.06.22
Zielgruppen: Eltern mit Kindern ab 11 Jahre,
Erzieher/innen Padagog/innen




13:25 & ® O 56.4" W90 % 00:54 B +

09:54 Ga -
& App_|nfo : < Dashboard < Dashboard < Dashboard
Bildschirmzeit ¥ Benachrichtigungen empfangen ¥ Nutzungshaufigkeit v
@
v 1 Stunde 43 Minuten 53 Benachrichtigungen 9 Entsperrungen

Digital Wellbeing

09:55 Gd &3 - Nl 82%E

. 1, ]

: So Mo Di M
Beenden erzwingen

< Ruhephase

Kommen Sie zur Ruhe, bevor Sie zu Bett
Aktuell (5) ¥ gehen, indem Sie den Bildschirm auf

Graustufe andern oder Benachrichtigungen
* Galerie .
‘ : sperren.

. WhatsApp
@ Instagram ‘ , vor 29 Minuten

Galerie

Benachrichtigungen
Etwa 2 Benachrichtigungen pro Tag

@ Instagram

Berechtigungen
Benachrichtigungen

Jetzt einschalten

Speicher und Cache

45,52 MB interner Speicher belegt * Zeitplan fESﬂEQEﬂ

Mobile Daten und WLAN

Keine Daten genutzt

[ )
Bildschirmzeit An d ro I d
() ()
Akkunutzung der App D I Ita I
0 % Verbrauch seit dem letzten kompletten Aufladen g
StandardmaRig offnen W I I b -
App darf unterstiitzte Links 6ffnen e e I n g

Einstellungen fiir App bei Nichtnutzung

FairEmail Festlegen des Terminplans

Nicht storen

Instagram

eBay Kleinanzeigen

https://webcare.plus/bildschirmzeit-digitales-wohlbefinden/



14:14 all 56

P o e Bildschirmzeit beim iPhone

NUTZUNG EINSCHRANKEN

({IZ- Auszeit

Aus Bildschirmzeit iPhone iPhone

Diese Woche D o Diese Woche

App-Limits
Zeitlimits fur Apps festlegen

2h 42min

sdurchschnitt

Immer erlauben ...

\J Apps wahlen, die immer erlaubt sein 58 © 28 % von letzter Woche
- sollen l I I I

, , in = - i l Hun
PN Bildschirmentfernung
N :

Belastung der Augen verringern Alle Aktivititen anzeigen Instagram »  Auszeit 19:229

Auszeit
WhatsApp AopeLiits Familienfreigabe
KOMMUNIKATION m  Auszeit R
W r
§ : I Kommunikationslimits s

— Kommgnlkatlonsllmlts | App-Limits S
QN Limits fiir Anrufe und Nachrichten
-—

festlegen Gmail

Kommunikationslimits Immer erlauben ...

Taglich
Telegram
Beschrankungen Tage anpassen

Kommunikationssicherheit

Vor sensiblen Inhalten schutzen I eraiBan

Beschrankungen AutoScout24

BESCHRANKUNGEN  unangemessene In Bildschirmzeit
hrank ' ' Priife die Bildschirmzeitberichte deines
Beschran ungen s Kindes und lege Auszeiten und Limits fur
i ‘ bestimmte Apps direkt von deinem eigenen
Inhalte, AppS ura Elnstellungen Gerateubergreifend teilen . Gerit aus fest.

verwalten
Du kannst auch ein anderes Familienmitglied

als Elternteil/Erziehungsberechtigten
benennen, damit ihr immer auf dem gleichen

Stand seid.
APPS MIT ZUGRIFF AUF ,BILDSCHIRMZEIT"

f 4 . ’ﬁ:f’;‘\-;.,_ "
OhiE: set U Einen Kinderaccount erstellen

Bild: Screenshot Apple . e i .
Diese Apps habqaadis-RakaahbicLnaang cfordert, dieses https://webcare.pIus/bildschirmzeit—digitaIes-wohlbefinden/

N L o e a1



o

Good Morning,

Welcome to Freedom

M Forest

Stay focused, be present

ACTIVE SESSIONS

Social Block

Google Play

13 minutec left

SCHEDULED FOR LaTER

Evening Decompression

pm

Start

Lunch Break

W at 2pm

# p ¢ --‘\»

4 i <|..249;.;:1.: T

[ | [
|

Menthal — Apps bei Google Play

Bilder sind in der Regel urheberrechtlich geschitizt. Weitere Infos one sec 3 3

Warsuche in den et2ten 24 Stunden,
Instagram zu affnen.

< Teilen Verzogert ablenkende Apps und Websites

Zuletzt verwendet: vor 24 min

one sec zwingt Dich, einmal tief durchzuatmen, jedes

mal wenn Du Social-Media Apps o&ffnest. Es ist so
einfach wie effektiv: Die Verzégerung macht

Liebe(r) ablenkende Apps nachhaltig uninteressanter.

Benutzer(in), 24 Nov

il Ly | ‘ Z =
ﬂ TouschWiz-Start ﬁ 23 Nov 1h 16m ‘ ¢ Ladenim ‘ ’ JETZT BEI

® App Store § ® Google Play ' [ | Weiter zu nstagram | |

8 ¥

@ [CH Monatlich

22 Nov

24%

21} . = :
e1bo Desktop Browser Extension » — *’
20 Nov

19 Nov

18 Nov

17 Nov
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Losungsansatze auf gesellschaftlicher Ebene

—]

< gig Ethisches Design

<§§ Unternehmensverantwurtung

Politische (=
MaBnahmen %%

Gesellschaftliche
Verantwortung

S

* Forschung: ,Ethical by Design“

* Gesellschaft: Medienerziehung und Elternarbeit
* Politik: Digital Services Act, Jugendschutz-Initiativen
* Unternehmen: Corporate Digital Responsibility



Gesetze

. Guiding Principles on Implementing
1. Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG) Workers'Right to Disconnect

Report of the European Law Institute

2. Arbeitszeitgesetz (ArbZG)

3. Betriebsverfassungsgesetz (BetrVG)

Recht auf Abschalten?



Digitales Nudging (social-norm-digital-nudging)

Datenschutzeinstellungen

Ansatz,
* Entscheidungsfindung von
Menschen zu beeinflussen,

Personenbezogene Daten konnen verarbeitet werden

O h n e I h re AUtO n O m Ie (z. B. IP-Adressen), z. B. fur personalisierte Anzeigen und Inhalte oder Anzeigen-
. .e und Inhaltsmessung. Weitere Informationen tUber die Verwendung Ihrer Daten
e | n Z u SC h ra n ke n finden Sie in unserer Datenschutzerklarung. Sie konnen lhre Auswahl jederzeit

unter Einstellungen widerrufen oder anpassen.

* in Richtung Nachhaltigkeit,
bessere Gesundheit und
Datenschutgz, ...

v Essenziell

Externe Medien

Alle akzeptieren

Auswahl speichern

Nur essenzielle Cookies akzeptieren

Individuelle Datenschutzeinstellungen

Cookie-Details | Datenschutzerklarung | Impressum

Cookie-Banner, welcher praktisch kein Nudging enthalt. Screenshot: 5.MD
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FAHIGKEITEN
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Medienpadagogische Ansatze fir digitales Wohlbefinden

Reflexive
Medienkompetenz

Erkennen von Chancen
und Risiken digitaler
Medien.

Peer-Education

Jugendliche teilen
Wissen und
Erfahrungen

untereinander.

ofE

2

Partizipation
:le]@)]

Jugendliche gestalten
digitale R&ume aktiv
mit.

Selbststeuerungskompetenz
O

Férderung von
Zeitmanagement und
digitaler Balance.

Grafik: 5. MD, Kl-generiert, Napkin






5 +Welche eine Sache
R konnten Sie ab
(e . morgen andern?"




Einatmen.
> Ausatmen.
- > 5
= Dann Handy in die
Hand nehmen




Kristin Undisz, 5.MD - Medien und Digitalitat

Literatur X

Merz Jg. 63 Nr. 1 (2019):
Medien, Wohlbefinden,

gelingendes Leben

merz 1/19 zum Thema ,Medien, Wohlbefinden,
gelingendes Leben" gibt einen Uberblick tiber
Forschungsergebnisse und -anséatze zu Medien
und well-being und geht dabei unter anderem
Fragen zur Kompatibilitat des permanenten
Onlineseins mit Konzepten zur Achtsamkeit,
Mindfulness wie auch der Fokussierung auf die
innere Wahrnehmung nach.

L5 i rm—

4 Lebensgualitit und Wohibefinden
durch alitagsunterstdtrende
Assistenz-Lasunges o Semioren?

@ Medien. Wohlbefinden

gelimgendss Laben Cybermabbing als Mersusforderung
ditets

fur die Sorale A:vb-a
PDF - 4.6 MB
merz_2019-1.pdf

&

Begriff und Definition

Begriffe

digital wellbeing
Wohlbefinden
Wohlergehen
Achtsamkeit
Mindfulness
Offline-Zeit
Detoxing
digitaler Stress
Technostress
Digital Detox
Medienfasten

Tipps fir mehr digitale

Balance

In einer Zeit stéandiger Erreichbarkeit und
exzessiver Nutzung digitaler Medien wird immer
wieder ,Offline-Zeit" oder ,Detoxing” empfohlen,
um den ,digitalen Stress” im Alltag abzubauen.
Artikel von klicksafe

Digital Detox Ideen P

#AUSzeit — Digital Detox
Challenge

Challenge tiber einen Zeitraum von sieben
Wochen. In jeder Woche wird ein anderer Aspekt
des Digital Detox mithilfe von praktischen
Ubungen beleuchtet. Teilnehmende kénnen
dabei mehr lber sich und die eigene
Mediennutzung erfahren. Ziel der Ubungen ist
nicht, generell auf digitale Medien wie
Smartphone und Co zu verzichten. Mithilfe der
Challenge konnen sich Teilnehmende bewusster
mit der eigenen Mediennutzung
auseinandersetzen, um die innere Balance zu
Uberpriifen und ihr digitales Wohlbefinden zu
starken.

Digitales Wohlbefinden / Digital Detox und

bewusster Medienkonsum in der Fastenzeit
https://www.klicksafe.de/news/digital-detox-in-d...

https://kurzlinks.de/zfib

Digitales Wohlbefinden zwischen Selbstverantwortung und gesellschaftlichen Herausforderungen

a

fur Kinder und Jugendliche

Check dich selbst: Teste deine

Mediennutzung

Test fir Jugendliche ab 12 Jahren

Mit dem Selbsttest im Jugendportal kénnen
nicht nur Jugendliche, sondern auch
Erwachsene herausfinden, ob die eigene
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