WIEN TRA e
A i SEME  Das Smartphone und andere digitale Medien

begleiten uns durch den Tag. So selbst-
verstandlich, dass wir kaum noch
dariiber nachdenken.

Das Nachdenken ist aber wichtig,

denn nur so kommst du dahinter, welche
Mediendinge deinen Alltag besser, schoner
und bunter machen - und was dir nicht gut tut.

Du kannst dich alleine den Fragen und
Aufgaben in diesem Booklet stellen - aber
gemeinsam mit anderen kommst du
besser voran!

Am Ende steht keine Beurteilung,
ob du Medien ,,falsch* oder ,richtig”
verwendest.

Denn:

Wie der gute digitale Alltag ausschaut,
muss jede und jeder fiir sich selbst
herausfinden!

MEIN DIGITALER ALLTAG
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MEINE MEDIEN Diese Musiker_innen hére ich oft: o EDIENPROFIL

Auf diesen Online-Plattformen habe ich Profile: purch die fru

Diese Medien nutze ich,

Diese Filme sind gut: Fand ich friiher gut: wenn ich traurig bin... @ wenn ich was zum Lachen brauche...

Diese Blicher lese ich gerne: Die sind Geschichte: wenn ich wiitend bin... @ wenn ich einen schlechten Tag habe... @



MEIN ALLTAG MIT MEDIEN

Denke dariiber nach, was du iiber den Tag verteilt alles mit Medien machst -
vom Aufstehen bis zum Schlafengehen (klammere die Schulzeit aus).

Als kleine Hilfe:
Was sind alles Medien?
TV, Smartphone, PC, Laptop, Zeitschrift, Tablet, Buch, ...

Meine geschatzte Medienzeit in Stunden: ............
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Wir nutzen Medien fiir unterschiedliche Zwecke:

Was sind deine hauptsachlichen...
- Informationsmedien:

Medien, liber die du dich am Laufenden haltst: bestimmte Kanale,
Apps und Sendungen, Zeitungen ...

- Kommunikationsmedien:
Apps und Plattformen, die du verwendest, um mit Freund_innen, Familie und
anderen Menschen zu kommunizieren

- Wohlfiihimedien:
Medien, mit denen du entspannen und abschalten kannst

Medienfreie Zeit
h VON ............. Uhr bis ............ uhr*

NACHTRUHE!
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*Schlafst du genug?
Recherchiere online, wieviel Schlaf ein Mensch in deinem Alter braucht.



SOCIAL MEDIA VORBILDER:
INSPIRATION ODER FRUST?

Welche Gefiihle entstehen bei dir beim Scrollen durch Instagram, TikTok, ...?
»Alles, was die Person auf dem Kanal XY zeigt schaut so leicht aus. Sie ist so perfekt,
inr Leben ist perfekt, warum kann das bei mir nicht auch so sein?“

Ein scheinbar ,perfektes” Leben zu sehen erzeugt Druck und Stress.
Folgst du auch Accounts und Menschen, die bei dir ein gutes Gefiihl hinterlassen?

Mache dich auf die Suche nach Inhalten von Personen und Accounts, die Themen
aufgreifen, die dir wichtig sind! Gestalte das, was du sehen magst.

ANDERE DEINEN FEED,
NICHT DICH SELBST!

Welche sind die drei wichtigsten Accounts, die dich motivieren und inspirieren:

DIGITALER STRESS...

Sekundenschnell antworten zu miissen, weil
sonst jemand beleidigt ist. Streit mit Eltern
wegen Handynutzung oder Zocken. Accounts,

die gehackt wurden. Schlimme, traurige oder L = Al
schockierende News. Ladekabel, das nie O‘f/
dabei ist, wenn man es braucht. fiam)

Digitaler Stress bedeutet fiir jeden
etwas Anderes. Wann erzeugen digitale
Dinge bei dir Stress und Arger?
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,2GUTE* VS. ,SCHLECHTE" ICH HORE DAS, UND
DENKE MIR ...

MEDIENNUTZUNG

Wir Menschen sind stdndig am Bewerten, welche Art von Mediennutzung als sinnvoll,
niitzlich, wertlos oder schadlich gilt. Blicher lesen finden viele gut. Digitale Spiele
gelten dagegen pauschal als Zeitverschwendung. Aber wer sagt eigentlich, was gut
und was schlecht ist - und wie denkst du dartiber?

Wie SOLLST du Medien nutzen? Was horst du dazu von Erwachsenen?

it
. plasen M
Fille die Spred\;_rwachsenen

agen von
A\ése? g?ne und SCh\ef\:‘\ti?ber\ege
‘ Py
Rt tonstund 1S
\Was uC!
Was findestd



ROUTINEN HINTERFRAGEN

Oftmals tun wir mit digitalen Medien jeden Tag so ziemlich dasselbe - das sind unsere
Medienroutinen. Routinen geben uns Struk_t_ur im Alltag. Aber es tut auch gut, diese
von Zeit zu Zeit zu hinterfragen. Diese drei Ubungen laden dich dazu ein.

MEDIENFASTEN
Einen ganzen Tag lang auf digitale Medien verzichten? Schwierig - aber
nicht unmaoglich!

Fordere dich heraus und lberlege, mit welchen Aktivitaten du deinen Tag
ohne digitale Medien flillen willst.
D Medienfastenam: ...

So ist es mir dabei gegangen:

MEDIENEXZESS

Exzess ist das Gegenteil von Fasten, die beiden Ubungen funktionieren am besten
im Kombipack. Zum Beispiel: Samstag ganz ohne, Sonntag randvoll mit digitalen
Medien. Binge-Watching, Zocken bis zum Umkippen - oder was dir sonst

dazu einfallt.

D Medienexzess am: ...
. . . . Zwe'\
So ist es mir dabei gegangen: efest elche el
Se S dufasten und pehtest:
1|-\7\‘ g‘\r:an exzessiv Nut err:'\m
e
..................................................................................................................... emeln er e
Ger“ena:rceug _innen ‘c:\der deint
deine R
Familie. giss nicht, die

die nach
sein wirst.

MAL WAS NEUES

Digitale Welten quellen vor Moglichkeiten tiber. Wir kbnnen nur einen kleinen
Teil davon kennen und nutzen. Es ist jedoch wichtig, regelmaBig Neues fiir sich

zu entdecken.

Eine neue App, neue Inhalte, eine neue digitale Fahigkeit, ....
Schreibe drei Sachen auf, die du machen moéchtest - und hake sie ab,

wenn du es getan hast!
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