Digital Detox

Handystress verringern
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Nutzungsmotive

- Nutze ich am ehesten um ... -

Prozentualer Anteil fur einzelne
Social- Media- Angebote im Jahr
2024

Quelle: JIM 2024, Basis: Befragte Jugendliche
(12 - 19 Jahre), die das Internet nutzen, n=1.200
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Es kommt oft vor, dass ich mich vergesse
und viel mehr Zeit am Handy verbringe,
als ich geplant hatte

Ich schalte mein Handy nachts meistens
aus oder in den Ruhemodus/Flugmodus

Ich genieRe es, wenn ich Zeit chne Handy
und Internet verbringen kann

Beim Hausaufgaben machen werde ich
oft durch mein Handy abgelenkt

Ich bekomme manchmal soviele

Nachrichten aufs Handy, dass es mich
total nenvt

Fur mich macht es keinen Unterschied, ob
ich mit meinen Freundinnen/Freunden
digital oder personlich kommuniziere

lch schalte regelmaliig mein Handy
bewusst aus, um Zeit fiir mich zu haben

Es gibt zu Hause oft Diskussionen, wie
lange ich mein Handy nutze

Wenn ich mein Handy nicht anhabe, habe
ich Angst, etwas zu verpassen

Die vielen Moglichkeitenvon Social
Media tiberfordern mich oft




Arbeitsauftrag

Gruppenbildung

Bildet Gruppen von drei bis vier Personen.

2 Ideensammlung (Zeit: 10 Minuten)

e Entwickelt funf Ideen, um unser digitales
Wohlbefinden zu verbessern.

e Tragt eure Ideen auf dem bereitgestellten
Arbeitsblatt ein.
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3 Prasentation

e Prasentiert eure Ergebnisse vor der Klasse.
e Erganzt gegebenenfalls Vorschlage anderer
Gruppen, die fur euch nutzlich sind.

Kofinanziert van der Infos, Tipps und Materialien unter [ =
m Europlischen Union wharws iicksafe.de /digital-welibeing .:G;{;@-g

Quelle Arbeitsblatt: https://www.klicksafe.de/fileadmin/cms/download/Material/Zusatzblatt Tipps-digitales-Wohlbefinden Poster 2022 ANSICHT.pdf Seite 5von 9



https://www.klicksafe.de/fileadmin/cms/download/Material/Zusatzblatt_Tipps-digitales-Wohlbefinden_Poster_2022_ANSICHT.pdf

Arbeitsauftrag

Ihr benotigt Stift und Zettel.

Schaut euch das Video Handysucht - Bist du suchtig? an. In dem Video werden Fragen gestellt,
bei denen ihr euch selbst auf einer funfstufigen Skala einschatzen und die entsprechende

Punktezahl notieren musst:

1 | Sehr selten 2 | Selten 3 | Manchmal 4 | Haufig 5 | Sehr haufig

Becccecccceccnccncccccccoccnccsccccoccncctccsccccoccsccsccccoccsccsccccccccccl
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https://www.youtube-nocookie.com/embed/KQjVv6TN9xk?playlist=KQjVv6TN9xk&autoplay=1&iv_load_policy=3&loop=1&start=

Umfrage

Bitte nehmt mit eurem Handy an folgender Umfrage zu
dem Test aus dem Video Handysucht - Bist du sdchtig? teil.
Naturlich ist die Teilnahme freiwillig!
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https://app.fobizz.com/surveys/surveys/9e0faf24-181b-4d02-bdcb-730defc7b774/public_survey_responses/new?token=36ba615e2b30fcc954da40b11c0c9563

oo
-
=
<)
S
T
=
72
=
<

| r || -
= II’J‘II

ler seht ihr die Ergebnisse der Umfrage.

I

e
..m__.mm._. T

Tnlax E


https://app.fobizz.com/surveys/surveys/9e0faf24-181b-4d02-bdcb-730defc7b774/public_survey_result?token=36ba615e2b30fcc954da40b11c0c9563

q statte dichaus Arbeitsauftrag

Nimm dir von jedem der
nebenstehenden funf Social- Media-
Angeboten, das du selbst nutzt, einen

Flyer.
Informiere dich und andere deine -
Finstellungen snapchat G MV R wstacean £ |

® lies dir die Hinweise und Tipps in
den Flyern durch.

e Nimm in den Apps die Einstellungen
vor, die dir sinnvoll erscheinen.

Quelle Flyer: https://www.klicksafe.de/materialien

Steige noch tiefer ein

. SO
UBERLEBST | -.ccoonmimn
DU EINE  -mismnsionas, oo
TRENNUNG 7 -

Folge dem Pfad in deinem personlichen
Data Detox Kit- Reisefuhrer flr noch mehr
Tipps und Tricks im Umgang mit deinem
Handy und deinen Daten.

I — T Quelle Data Detox Kit: https://datadetoxkit.org/de/families/datadetox-x-youth/
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https://www.klicksafe.de/materialien
https://datadetoxkit.org/de/families/datadetox-x-youth/

