4. Was nehme ich mir fur meine Mediennutzung vor?
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1. Medienmensch 3.5. Suchtmechanismen
Vor- und Nachteile von Medien Eines der wichtigsten Ziele von einigen Sozialen Netzwerken und Firmen, die
Computerspiele veréffentlichen:

(Lebens-) Zeit = Geld

Kostenlose Spiele ("Free-to-Play") oder Soziale Medien haben oft nur ein

Ziel. Wir sollen taglich so viel Zeit wie moglich damit verbringen.
ﬁ(j \ Dadurch kann uns mehr Werbung gezeigt werden. Auch durch In-Game-
> «7J7; Kaufe (z.B. Skins, Waffen, sonstige Items) oder in Sozialen Medien wird Geld
\>\/ gemacht. ¢

<M soziale Medien Games/ digitale Spiele >

e unendlicher Scroll und e Lootboxen (ahnlich wie Glucksspiel)
automatische Wiedergabe e Pay-to-Progress
e Videos, die mich persdnlich (= Ich gebe Geld aus, um
- interessieren anstrengende Aufgaben zu
\ e Benachrichtigungen vermeiden.)

e Fear of missing out” (Angst,
etwas zu verpassen)
o Gefallt mir und freundliche

Erfolgserlebnisse
digitales Geld als Belohnung
Pay-to-Win (= Ich gebe Geld aus, um

Kommentare in einem Spiel einen Vorteil zu
e zeitlich begrenzte Inhalte und haben.)
Challenges

3.5. SchutzmaRnahmen Sucht

Tagebuch Uber die Apps zur Kontrolle der
Medienzeit fihren Mediennutzung
(online oder offline) herunterladen Regeln aufstellen

(z. B. kein Handy im

Selbstbeobachtung Bett)

(Ab wann geht es dir
nicht mehr gut damit?)

J.0.M.O.
= Joy Of Missing Out



3. Sucht durch Medien (insbesondere Soziale Medien & Spiele) 3.2. Warum werden Menschen suichtig nach sozialen Medien

66 oder Gaming? 0
Es gibt nicht die eine Erklarung fur Medien-Sucht. Es gibt aber Expertinnen
und Experten, die sich mit diesem Thema beschaftigen. @
-

3.1. Kriterien

Personen sind abhangig von Sozialen Medien/Gaming, wenn...

3.3. Welche Folgen kann eine Sucht haben?
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2. Wie kann das Internet unsere psychische Gesundhei

3.4. Wie entsteht Sucht?
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Genuss:
Die Nutzung von digitalen Spielen oder
Missbrauch:
Ich verliere die Kontrolle Uber meine
Medien-Nutzung. Ich bin weniger im

sozialen Medien macht mir viel Spal3.
Ich brauche sie aber nicht unbedingt.

"echten" Leben.

Ausprobieren oder Gebrauch:
Ich teste ein digitales Spiel oder ein
soziales Medium. Oder ich nutze sie

manchmal.
Gewohnung:
Ich nutze digitale Spiele und soziale
Medien regelmaRig. Besonders, wenn
abzulenken.

Erkldrungen der Stufen
es mir schlecht geht oder um mich

Abhéangigkeit/ Sucht
Meine Medien-Nutzung hat einen sehr
schlechten Einfluss auf mein "echtes"
Leben. Ich schaffe es aber nicht,
aufzuhoren
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