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Medienbalance lernen

Kinder wachsen in eine erst seit wenigen Jahren voll digitalisierte (Freizeit)-Welt hinein und
gehen mittlerweile ganz selbstverstandlich mit Smartphone, Tablet, Internet und Co. um. Ju-
gendliche unterscheiden immer weniger zwischen online und offline sein und ihre Lebenswelt
kann deshalb als ,always on“ oder ,onlife“ bezeichnet werden. Fur Jugendliche und immer
mehr auch fur Kinder ist es mittlerweile unverzichtbar mehrere Stunden taglich online zu sein
und sie nutzen die Vorzuge des Internets so selbstverstandlich wie ,Leitungswasser*.

Die Nutzung von Applikationen (Apps) im Internet wird durch die Verbreitung des Smartphones
und des WLANS immer mobiler. Soziale Medien und Spiele bieten groe Potentiale fur Ver-
netzung, Kommunikation, Spaf und Kreativitat. Durch ihre schier endlosen Moglichkeiten und
ihre unbegrenzte Verfugbarkeit entwickeln sie aber auch eine enorme Sogwirkung auf Kinder
und Jugendliche und haben die schopferische Langeweile abgeschafft.

Diese Entwicklungen fuhren bei immer mehr Menschen zu extremen Formen des Gebrauchs
und kann zu schadlichen Auswirkungen v.a. auf die psychische Entwicklung von jungen Usern
fuhren, z.B. Abhangigkeit, Aufmerksamkeitsdefizite, mangelnde soziale und alltagspraktische
Kompetenzen. Computerspielsucht ist inzwischen als Krankheit klassifiziert, einheitliche Kri-
terien fur eine Internet- oder Smartphone-Sucht gibt es zwar noch nicht, dennoch gelten
Schatzungen zu Folge bis zu 4 Prozent der Jugendlichen als suchtgefahrdet oder abhangig,
Tendenz steigend.

Digitale Bildschirmmedien sind ein fester Bestandteil der jugendlichen Lebenswelt und sind
aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken. Um einen reflektierten und moéglichst unschad-
lichen Umgang mit ihnen zu erlernen, braucht es soziale und personliche Kompetenzen.
Diese Fahigkeiten jungen Menschen zu vermitteln, um eine ausgewogene Medienbalance fur
sich zu finden, ist eines der zentralen Ziele dieses Unterrichtsmanuals. Mit den Angeboten
des Projekts ,,OnLife”“ moéchten wir einen Beitrag dazu leisten, dass junge Menschen, in einer
Zeit, in der das Internet nicht mehr wegzudenken ist, fur sich eine gesunde Balance zwischen
online und offline entwickeln.



Laut einer aktuellen Studie des Deutschen Instituts fUr Vertrauen und Sicherheit im Internet (DIV-
Sl) mit dem Titel ,Euphorie war gestern“ (November 2018) fuhlen sich die Halfte der Jugendlichen
zwischen 14 und 17 Jahren von der Schule nicht ausreichend auf die digitale Zukunft vorbereitet.
So eignen sie sich die wichtigsten Kompetenzen selbst oder im Freundeskreis an. Fast 70 Pro-
zent geben an, dass das Internet sie gllicklich mache, aber auch jeder dritte Jugendliche nimmt
die eigenen Internetnutzung als problematisch wahr und hat Angst ,internetslchtig” zu sein.
Jeder Zweite der untersuchten jungen Leute zwischen 14 und 24 Jahren winscht sich in Zukunft
weniger online zu sein.




Mediensozialisation von
Kindern und Jugendlichen

~Mediensozialisation bei Kindern und Jugendlichen umfasst alle Aspekte, bei denen die Me-
dien fUr die psychosoziale Entwicklung und die Identitatsbildung der Heranwachsenden eine
Rolle spielen.”

Quelle: Suss, D.; Lampert C. & Wijnen, Chr. W. (2010). Mediensozialisation: Aufwachsen in medialisierten Lebens-
welten. In Medienpadagogik. Ein Studienbuch zur Einflhrung.

FUr Kinder und Jugendliche wird fir die Identitatsbildung — neben Elternhaus und der Schule
— die Peergroup immer wichtiger. Diese bewegt sich in unterschiedlichen medialen Raumen.
Mediale Kommunikationsmoglichkeiten werden immer mehr zur Grundlage fur die Pflege und
Aufrechterhaltung von Freundschaften. Die Faszination der Medien beruht darauf, dass sie
sehr unterschiedliche Bedurfnisse befriedigen. Sie bieten Information und Unterhaltung,
dienen aber auch der Regulierung von Stimmungen. Sie werden zur Meinungsbildung heran-
gezogen und kdnnen differenzierte Lésungsmodelle flur unterschiedliche Problemstellungen
vermitteln.

Werte, Normen und Rollenverstandnis werden im Austausch mit der Peergroup ausgehandelt.
Im Mittelpunkt der Kommunikation innerhalb der Peergroup stehen soziale Erfahrungen aus
dem Alltag. Es geht nicht nur um die individuellen Identitaten der Jugendlichen, sondern auch
um den Platz, den sie in der Gesellschaft einnehmen. In der Kommunikation mit der Peer-
group wird dieser Platz ausgehandelt und verteidigt. Das Zusammensein mit Freunden hat
héhere Prioritat als die Medien selbst. Diese haben die Funktion, Verbundenheit zu schaffen.
Medien bieten wichtige Abgrenzungsbereiche, in die Eltern nur begrenzt oder teilweise keinen
Einblick erhalten. Somit spielen sie eine wichtige Rolle beim Ablésen vom Elternhaus.

Kinder und Jugendliche haben ein gutes Gespur fur Stimmungen und Einstellungen von Er-
wachsenen. Eine ablehnende und negative Haltung gegentber der Lebenswelt der Jugendli-
chen, die wie oben bereits beschrieben stark in medialen Raumen stattfindet, verhindert eine
vertrauensvolle und wertschatzende Basis. Erkennen Kinder und Jugendliche Interesse und
Aufgeschlossenheit, kann eine reflexive Diskussionskultur entstehen.

Die eigene Haltung zu Medien ist abhangig von der eigenen Mediensozialisation. Erste identi-
tatsbildende Serien wurden in den 1950er-Jahren ausgestrahlt, so z. B. ,,Father knows best*,
.Lessie“ und ,Bonanza“. Berihmte Seifenopern waren Ende der 1970er- und Anfang der
1980er-Jahre ,,Denver Clan“ und Dallas”, spater kamen Cartoon-Serien wie ,The Simpsons*
und , Southpark” dazu. Populare Serien aus deutscher Produktion waren unter anderem ,Lin-



denstrafie”, ,Unter uns“ und ,Der Frauenknast“. GroRe Shows wie ,Verstehen Sie Spaf3?“
und ,Wetten, dass...?“ waren fur die ganze Familie. Wollte man diese Programme schauen,
musste man sich zu bestimmten Zeiten vor dem Fernseher einfinden. Fir die meisten Jugend-
lichen unvorstellbar. Am Smartphone oder Tablet kann jederzeit (fast alles) abgerufen werden.

Die erste identitatsstiftende Jugendzeitung war die ,Bravo“, die in den 1950er-Jahren ur-
sprunglich als Erwachsenenzeitung entstand und Jahrzehnte sehr popular war. Ihre Auflage
ist in den vergangenen 20 Jahren um 92,2 Prozent gesunken. Ein klares Zeichen fur die Digi-
talisierung der Medienwelt von Kindern und Jugendlichen.

In den 1980er-Jahren etablierte sich der Markt rund um Gaming. Eine der ersten bekannten
Konsolen stammte von der Firma Atari. Spater nahmen Sony, Commodore und Nintendo den
Konkurrenzkampf um Marktanteile auf. Steigen wir in den reflexiven Diskurs mit Kindern und
Jugendlichen ein, ist es sinnvoll, die eigene Mediensozialisation zu kennen und zu hinterfra-
gen. Wo gibt es Parallelen, wo gibt es starke Unterscheidungen? Welche Medien haben mich
in meiner Identitatsbildung beeinflusst? Moglicherweise unterscheidet sich meine eigene Me-
diensozialisation sehr von der meinem/r Schulerin. Wichtig ist eine offene, dennoch kritische
Haltung. Jugendliche konnen sich kaum der medialen Welt entziehen, dort halten sich ihre
Freunde und Klassenkollegen auf. In der Schule wird das Geschehen und das Erlebte aus der
medialen Welt diskutiert. Wer nicht daran teilnimmt, kann schnell ausgegrenzt werden.



Das Berucksichtigen folgender Punkte kann helfen, ein konstruktives Klima fur die Arbeit mit
Schulerlnnen zu schaffen:

e AUF DEM LAUFENDEN BLEIBEN: Beobachten Sie aktuelle Entwicklungen der digitalen
Welt und probieren Sie angesagte Apps und Online-Plattformen aus. Gemeinsame Er-
fahrungen erleichtern es, positive und negative Erlebnisse bei der Internet- und Handy-
nutzung zu besprechen.

e VORBILD SEIN: Behandeln Sie personliche Daten von Jugendlichen sorgfaltig und ach-
ten Sie auf Urheberrechte und konkrete Quellenangaben bei der Erstellung von Dokumen-
ten. Fordern Sie einen kritischen Umgang mit personlichen Daten und Uberprufen Sie die
Einstellungsoptionen der Medien. Oftmals sind diese zum Nachteil des Users eingestellt.

e« COMPUTER UND HANDY SCHUTZEN: Sorgen Sie filr technische Sicherheit bei Com-
putern, Smartphones oder Tablets. Schutzen Sie freies WLAN mit einem Passwort und
schlieflen Sie eine Nutzungsvereinbarung (Dauer, Inhalte etc.) mit den Jugendlichen ab.

e DIGITALE KOMPETENZEN FORDERN: Unterstitzen Sie Jugendliche da-
bei, ein positives Image im Netz aufzubauen und férdern Sie das Verstand-
nis fur Datenschutz. Helfen Sie, Jugendliche darauf aufmerksam zu machen
und das Bewusstsein fur Cyber-Mobbing oder Internet-Betrug zu scharfen.

Quelle: www.saferinternet.at

Reflektieren Sie aber auch Art und Umfang lhrer eigenen Onlinezeiten im Privaten
sowie die Sinnhaftigkeit des Einsatzes digitaler Bildschirmmedien im Schulunter-
richt. Denken Sie daran: als Lehrerin sind Sie immer Vorbild!

Einen Einblick in das Nutzungsverhalten Jugendlicher und mogliche Auswirkungen geben ver-
schiedene Studien. Im Folgenden wird eine kleine Auswahl prasentiert. Hier kdnnen Sie Uber-
prufen, wie sehr lhnen die digitale Lebenswelt Jugendlicher vertraut ist bzw. ob Sie in den
prasentierten Daten und Fakten die lhnen anvertrauten Kids wiederentdecken.



Studien

Zusammenfassungen der wichtigsten Studien zum Thema digitale Medien aus dem deutsch-
sprachigen Raum:

Die ,,Generation Internet“ zwischen Gliick und Abhangigkeit
Ein Grundlagestudie des SINUS-Instituts Heidelberg im Auftrag des Deutschen Instituts flr
Vertrauen und Sicherheit im Internet (DIVSI) - Hamburg, November 2018

Hintergrund und Aufgabenstellung der Studie

Die Digitalisierung gilt ohne Frage nach wie vor als eine der wichtigsten gesellschaftlichen He-
rausforderungen der Gegenwart, die kraftvolle Umwalzungen in zahlreichen Lebensbereichen
bewirkt. Die Stimmung und auch der 6ffentliche Diskurs daruber sind gleichermafen von Be-
geisterung wie auch von Skepsis gepragt. Als unumstritten gilt dabei jedoch, dass die Inter-
netnutzung heute mit erheblichen Kompetenzanforderungen an die Nutzerlnnen einhergeht.

Die DIVSI U25-Studie 2018 zeigt auf, dass eine differenzierte Kommunikation mit jungen
Menschen notwendig ist, um sie fur die Chancen und Herausforderungen einer ,digitalen
Zukunft“ zu sensibilisieren. Angebote zur Entwicklung von Medien- und Internetkompetenz
sollten zwischen den verschiedenen Lebenswelten differenzieren. Dabei wird ein milieuspezi-
fischer Ansatz gewahlt, um mogliche Angebote treffsicher auf Zielgruppen mit unterschied-
lichen Voraussetzungen und Bedurfnissen anzupassen. Die DIVSI U25-Studie zeigt auf, an
welchen Stellen aktuell die groften Herausforderungen liegen, und kann damit als Grundlage
fur die Entwicklung einer zielgruppensensiblen ,digitalen Bildung“ dienen.

Zentraler Befunde und Ergebnisse der Studie aus dem Originaltext:

Das Internet ist immer da und vor allem eins: praktisch.

« Fur die uberwiegende Mehrheit der 14- bis 24-Jahrigen sind digitale Infrastrukturen und
Angebote unverzichtbar. 68 Prozent stimmen zu, dass ein Leben ohne Internet fur sie
nicht vorstellbar ware.

e 69 Prozent gehen so weit zu sagen, dass das Internet sie glicklich macht.

o Die Omniprasenz der digitalen Welt wird jedoch nicht nur positiv erlebt: 64 Prozent haben
das Gefuhl, im Internet Zeit zu verschwenden; 19 Prozent meinen gar, dass das Internet
LShervt®.

e Internetnutzung ist nicht immer freiwillig: Jugendliche und junge Erwachsene nehmen
wahr, dass es in vielen Lebensbereichen keine Alternative zum Internet gibt. Diese be-
furchtete bzw. erlebte Abhangigkeit vom Internet erzeugt Unbehagen.

o Die Vorstellung, dass in Zukunft vieles nur noch Uber das Internet erledigt werden kann,
machte 2014 gut einem Funftel der 14- bis 24-Jahrigen Angst. 2018 hat sich dieser
Wert mit 41 Prozent nahezu verdoppelt.
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Fast die Halfte der Jugendlichen und jungen Erwachsenen wunscht sich eine Zukunft, in
der man weniger online ist.

Angst vor Internetsucht ist weit verbreitet: Nicht nur der aufSere, sondern auch der von
vielen wahrgenommene ,innere Zwang* zur Internetnutzung bereitet jungen Menschen
Sorgen.

Die Beflrchtung, ein vernunftiges Mafl im Umgang insbesondere mit dem mobilen Inter-
net Uberschritten zu haben, ist weit verbreitet und wird in der Altersgruppe unter dem
Schlagwort ,Internetsucht” diskutiert.

Fast jeder Dritte zwischen 14 und 24 Jahren furchtet, ,internetsuchtig” zu sein, nimmt
die eigene Internetnutzung also als problematisch wahr.

Junge Menschen fuhlen sich auf eine digitale Zukunft unzureichend vorbereitet. Kompe-
tenzen eignen sie sich zumeist durch eigene Erfahrungen und den Freundeskreis an.
Aus der Perspektive junger Menschen erfolgt die Qualifizierung in Sachen Internet aktu-
ell vor allem in Eigenregie oder durch den Freundeskreis. Weniger relevant als Vermittler
von Wissen Uber das Internet

sind Eltern oder Verwandte (33 Prozent bzw. 19 Prozent). Lehrerinnen und Lehrer spie-
len hierbei nur fur 18 Prozent der Jugendlichen eine zentrale Rolle.

69 Prozent der 14- bis 24-Jahrigen fuhlen sich von der Schule nicht ausreichend auf die
digitale Zukunft vorbereitet. Insbesondere Themen wie Sicherheit und Schutz der Privat-
sphare kommen aus ihrer Sicht

nur unzureichend vor.

Jungere erleben die Schule hier positiver; fast die Halfte der 14- bis 17-Jahrigen sagt,
dass das Thema Sicherheit im Internet dort wichtig ist.

Die Trennung von Offlinern und Onlinern ist mittlerweile obsolet — es gibt in dieser Al-
terskohorte keine Offliner mehr.

Wahrgenommene Ohnmacht:
Wunsch nach besserer Vorbereitung auf die digitale Zukunft

Auch wenn sich 14- bis 24-Jahrige scheinbar souveran und muhelos online bewegen, ist
ihr Selbstverstandnis ein anderes: Sie sehen sich nicht als Uberdurchschnittlich kom-
petent in puncto Internet an, nur weil sie jung sind. Sie nehmen dies als Unterstellung
wahr (,Ich bin nicht das Internet”). Sie sehen daher auch andere in der Pflicht, sie auf die
digitale Zukunft vorzubereiten. Insbesondere fur junge Menschen mit einem niedrigen for-
malen Bildungsniveau gilt vor allem die Schule als wichtiger Vermittler von Grundwissen
im Umgang mit digitalen Medien.

Die 14- bis 24-Jahrigen sehen sich insgesamt eher als Getriebene denn als Gestalter
einer digitalen Transformation und betonen, dass Internetnutzung haufig keine freie Ent-
scheidung sei, sondern Grundvoraussetzung, um teilhaben zu kénnen (im Freundeskreis,
in der Schule, im Studium, im Beruf).

Die meisten Jugendlichen kénnen sich ein Leben ohne Internet nicht mehr vorstellen.
Deshalb winschen sie sich, dass es funktioniert und ihrem Verstandnis von Gerechtigkeit
und Fairness entspricht. Entsprechend bereitet ihnen eine mogliche Abhangigkeit vom
Internet Sorge. Das Internet ist praktisch, wenn alles fair zugeht, aber katastrophal, wenn
etwas schief lauft.



© Adobe Stock/momius

Zusammenfassung der BLIKK-Studie 2017

Quelle: BLIKK — Bewaltigung, Lernverhalten, Intelligenz, Kompetenz und Kommunikation —
Kinder und Jugendliche im Umgang mit elektronischen Medien,
www.stiftung-kind-und-jugend.de/ projekte/blikk-studie/

Die UbermaRige Nutzung digitaler Medien korreliert mit Entwicklungsauffalligkeiten wie Hyper-
aktivitat oder Konzentrationsstorungen bei Kindern und Jugendlichen in allen untersuchten Al-
tersgruppen. Hier lasst sich auch ein signifikanter Unterscheid zwischen Madchen und Jungen
feststellen, da die Jungs eindeutig haufiger davon betroffen sind.

Bei haufigem Smartphone-Gebrauch wurde in der Altersgruppe der 7- bis 14 Jahrigen ein
signifikanter Zusammenhang mit Konzentrationsschwierigkeiten und bei den 9- bis 10 Jah-
rigen ein deutlicher Zusammenhang zu hyperaktivem Verhalten erhoben. Ebenso ergab sich
eine Korrelation zwischen intensiver Nutzung von diesen Medien mit einem erhohten Bo-
dy-Mass-Index.

In der Gruppe der 12- bis 14 Jahrigen gaben 16,8 Prozent der befragten Jugendlichen an,
teilweise Schwierigkeiten mit der Kontrolle ihrer eigenen Internetnutzung zu haben. 3,7 Pro-
zent in dieser Altersgruppe wiesen in der Befragung einen pathologischen bzw. suchtartigen
Gebrauch von digitalen Medien auf.

Als Konsequenz fur die padagogische bzw. suchtpraventive Arbeit mit Kindern und Jugendli-
chen ergibt sich aus dieser Studie eine moglichst friihzeitige Entwicklung von sozialen Kompe-
tenzen, vor allem der Fahigkeit zur Selbstkontrolle und Selbstregulation. Dies schlief3t sowohl
den Umgang mit dem Internet im Elternhaus ein, als auch die Vermittlung von Medienkompe-
tenz und Medienbalance im Schulkontext.
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Quelle: Medienpadagogischer Forschungsverbund Sidwest,
www.mpfs.de/fileadmin/files/Studien/JIM/2018/Studie/JIM2018_Gesamt.pdf

Rund 91 Prozent der Jugendlichen zwischen 12 und 19 Jahren nutzen das Internet taglich und
verbringen dort an einem durchschnittlichen Wochentag 214 Minuten. In der Onlinenutzung
der Jugendlichen entfallen 35 Prozent auf den Bereich der Kommunikation, 31 Prozent auf
Unterhaltung, knapp 25 Prozent auf Spiele und 10 Prozent auf die Suche von Informationen.

95 Prozent der Befragten tauschen sich regelmagRig Uber WhatsApp aus und erhalten im
Schnitt taglich 36 Nachrichten. Weitere haufig genutzte Kommunikationsplattformen sind In-
stagram (67 Prozent) und Snapchat (54 Prozent). Facebook wird nur mehr von einem geringen
Teil der Jugendlichen genutzt (ca. 15 Prozent).

Als das zentrale Unterhaltungsmedium fungiert derzeit YouTube mit 90 Prozent regelmafiigen
und 64 Prozent taglichen Usern. Fur Informationen wird vorwiegend Uber Google gesucht,
aber auch hier erfreut sich YouTube einer steigenden Beliebtheit, um sich Uber ein Thema zu
informieren.

Knapp drei von funf der befragten Jugendlichen spielen regemafig digitale Spiele. Dabei ha-
ben die Spiele auf dem Smartphone mittlerweile die grofte Reichweite (40 Prozent). An der
Konsole zocken ca. ein Viertel der Jugendlichen mindestens mehrmals pro Woche. ,Fortnite®
ist hier mit Abstand das beliebteste Spiel 2018 bei fast allen Altersgruppen aufer den 18-
bis 19-Jahrigen (hier liegt FIFA vorne).

Als Grundlage flUr eine Erziehung zu einer ,guten Medienbalance” empfiehlt die Studie Er-
wachsenen zu versuchen ,die Bedurfnisse der Jugendlichen zu verstehen und vor diesem
Hintergrund deren aktuelle Mediennutzung einzuordnen” (S. 76). Dazu scheint es flr Erzie-
hende wichtig ,eine eigenen Haltung zum Thema Medien zu entwickeln, Werte vorzuleben und
Grundkompetenzen fur die digitale Welt zu vermitteln“ (S. 76). Diese Kompetenzen sollten
Jugendliche dazu befahigen, ihr eigenes Handeln zu reflektieren, die Mechanismen des Me-
diensystems zu kennen und digitale Medien als Werkzeuge zu begreifen, mit denen man lernt
sich auszudricken und souveran damit umzugehen®.
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Befragung zum Suchtverhalten von
Jugendlichen im Berchtesgadener
Land im Schuljahr 2017/18

Seit einigen Jahren fuhrt die Caritas Fachstelle flr Suchtpravention im Rahmen von Schul-
workshops eine Datenerhebung zum Nutzungsverhalten verschiedener Online-Medien mittels
Fragebogen durch. Hier werden die Ergebnisse des Schuljahres 2017/18 prasentiert.

Insgesamt wurden 311 Jugendliche zwischen 13 und 16 Jahre befragt. Es ergab sich ein
Durchschnittsalter von 13,7 Jahren. Es wurden 15 Klassen der achten Jahrgangsstufe der
nachfolgenden Schultypen befragt: Mittelschule (6 Klassen), Realschule (7 Klassen) und
Gymnasium (2 Klassen); Es wurden 184 mannliche Personen und 119 weibliche Personen
befragt. Daraus ergibt sich eine Geschlechterverteilung von 61 Prozent Manner und 39 Pro-
zent Frauen. (8 Personen ohne Angabe)

Smartphone-Nutzung

97 Prozent aller befragten Jugendlichen besitzen ein Smartphone. Im Vorjahr waren es 93 Pro-
zent. Zum Vergleich: Die JIM-Studie hat bei Jugendlichen im Alter von 12-19 Jahren folgende Werte
ermittelt: im Jahr 2011: 25 Prozent, Im Jahr 2013: 72 Prozent, Im Jahr 2015: 92 Prozent;

Die Frage ,Hast du das Smartphone den ganzen Tag uUber eingeschaltet?” beantworten 70
Prozent der Befragten mit ,Ja“. ,Ist das Smartphone auch in der Nacht eingeschaltet?” beant-
worten 51 Prozent mit ,Ja“. Zum Vergleich das Schuljahr 2016/17: hier waren es 67 Prozent
bzw. 48 Prozent, die mit ,Ja“ antworteten.

Zur Bedeutung des Smartphones fur Jugendliche wurde die Zustimmung zu folgenden Aus-
sagen abgefragt: ,Ich fihle mich schlecht oder nervds, wenn ich das Smartphone nicht bei
mir habe oder es aus einem anderen Grund nicht benutzen kann.“ > Zustimmung: 20 Prozent

»~Wenn mir langweilig ist, benutze ich das Smartphone haufig als Zeitvertreib.“ > Zustimmung:
82 Prozent. ,Ich wlrde mir winschen, dass das Smartphone weniger Zeit und Raum in meiner
Freizeit beansprucht, haufig nervt es total.”“ > Zustimmung: 37 Prozent.

15
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Nutzung sozialer Netzwerke

Nutzung sozialer Netzwerke
wie ,Facebook” oder
+~WhatsApp”

Mind. Mehrere 5td. taglich nutzen
59% aller Jugendlichen soziale
Metzwerke. In den letzten
Schuljahren waren es 61% bzw.
56%.

Geschlechtsspezifische
Unterschiede:

Mehrere Std. taglich nutzen :
66% (Vorjahr: 75%) der Madchen
55% (Vorjahr: 49%) der Jungen

2017/18

mden ganzen Tag
m=inmal am Tag
B Seltener

m mehrere Stunden téglich
| Wiéchentlich

H Nie

Computerspiele

Zocken an PC, Konsole
oder im Internet

Zum Vergleich:

Das ,Zocken” nimmt weiterhin
immer mehr Zeit im Leben der
Jugendlichen in Anspruch:

tagl. > 3 Std.
2014/15 38% 15%
2015/16 46% 19'%
2016/17 44% 25%
2017/18 48% 26%

Bei Jugendlichen, die
alleinerziehend aufwachsen, lag
der Anteil der Kids, die langer
als 5 Std. zocken bei 16%.
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Geschlechterunterschiede

Beim ,,Zocken” geht die
Schere zwischen Madchen
und Jungen deutlich
auseinander:

Jungs (blaue Grafik):

33% >3 Stunden taglich
(Vorjahr: 37%)

Madchen (rote Grafik):
11% >3 Stunden taglich

63% der Jungen zocken
taglich, bei den Madchen sind
es 21%.

30% 7
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10% ‘
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16%
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>5 Std. Taglich3 Std. Taglick3 Std. Taglichwochentlich  Seltener

19%
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>5 Std. Taglich3 Std. Taglick3 Std. Taglichwochentlich — Seltener

Online-Suchtgefahrdung

Um herauszufinden, wie grofd das Risiko einer Suchtentwicklung bei Jugendlichen ist, haben
wir einen Fragekatalog in Anlehnung an die Kriterien fir ,Internetspielsucht” gemaf DSM 5
und ICD 11 erstellt. Eine unmittelbare Diagnose von Internetabhangigkeit kann daraus nicht
abgeleitet werden. Es sollen vielmehr Risikogruppen beschrieben werden, fur die entspre-
chende Praventionsangebote bereitgestellt werden sollten.

Aufgeteilt wurden hier die acht, mit ,,Ja“ oder ,Nein“, zu beantwortenden Fragen, in drei Kate-
gorien. O, 1 oder 2 Antworten mit ,Ja“ > Geringe Suchtgefahrdung 3 oder 4 Antworten mit
»Ja“ > Suchtgefahrdung 5, 6, 7, oder 8 Antworten mit ,Ja“ > Starke Suchtgefahrdung

m stark suchtgefahrdet

m suchtgefahrdet

wenig suchtgefahrdet

17
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Fragenkatalog mit Antworten:

Beschaftigt dich das Internet sehr haufig (d. h. du denkst an zurlckliegende Online-Aktivitaten
oder an die nachste Online-Sitzung)?
ja:42 %

Verspulrst du den Drang, das Internet immer langer nutzen zu muissen, damit du zufrieden
bist?
jaa13 %

Gab es wiederholt Versuche die Nutzung des Internets einzuschranken oder damit aufzuho-
ren, die scheiterten?
ja:18 %

FUhlst du dich unruhig, launisch, deprimiert oder reizbar, wenn du das Internet nicht nutzen
kannst/darfst oder bei dem Versuch die Internetnutzung einzuschranken?
jJa:19 %

Bleibst du oft langer als urspringlich beabsichtigt (oder mit den Eltern abgesprochen) online?
ja: 53 %

Hast du wegen des Internets eine Freundschaft, Hobbies, schulische oder andere Verpflich-
tungen vernachlassigt oder deren Verlust riskiert?
ja:16 %

Hast du Eltern oder andere Personen belogen, um zu verheimlichen, in welchem Ausmaf du
dich mit dem Internet beschaftigst?
ja:25 %

Ist das Internet flr dich eine Mdglichkeit, Problemen aus dem Weg zu gehen oder deine ge-
driickte Stimmung aufzuheitern (zum Beispiel Gefiihle von Stress, Uberforderung, Hilflosig-
keit, Schuld, Angst)?

ja: 38 %



Faszination Internet

e Verbundenheit trotz korperlicher Distanz
e Unbegrenzte Verflgbarkeit

e Interaktivitat

e Spiele & Wettbewerbe

Mit dem Smartphone hat man: , die ganze Welt in der (Hosen-)Tasche.“

« Sich und seine Welt selber gestalten kdnnen

e Verbundenheit erleben (Teil einer Geschichte/ Community sein)
e Einfluss nehmen kénnen

e Herausforderungen spuren (Mission, Auftrag)

e Gefuhle erleben & zeigen dirfen

e Anerkennung bekommen

o Kompetenzen zeigen & erweitern

e Spafd haben und Sinnloses tun

Medienkompetent ist also, wer ...

o digitale Medien gezielt einsetzen kann.

e den eigenen Umgang damit reflektieren und verarbeiten kann.

e Medien als eine Aktivitat unter vielen erkennt.

e mit Medien sozial verantwortlich, kritisch und selbstbewusst umgehen kann.

»,Das Smartphone hat die reinigende Langeweile abgeschafft. Man hat keine Pausen mehr.
Keine Zeiten zu denen man ins Leere starrt.“ ... ,In einer seelenfreundlichen Digital-Kultur
wlrden Offline-Zeiten zum guten Ton gehoren.*

Christina Berndt (Stddeutsche Zeitung)

Dort wo Bindung in der Familie unsicher ist
oder gar nicht gelingt,

werden Onlinespiele bzw. soziale Medien
zum Bindungsersatz.

Quelle: Vgl. Paus-Hasebrink, Uni Salzburg & Brisch, Uniklinik Muinchen
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Uber Sucht und deren Entstehung -
unser Verstandnis von Pravention
(Vorbeugung)

Das Tankmodell ist ein Modell zur Erklarung von Suchtentstehen und stellt die Mog-
lichkeiten fiir Suchtvorbeugung dar.

Um das Modell ganz zu verstehen und zu erfahren, worum es bei Suchtvorbeugung geht,
ist es wichtig, das Modell schrittweise zu erarbeiten. Dazu kdnnen verschiedene Spiele und
Ubungen eingesetzt werden, die auf die jeweilige Gruppe abgestimmt werden (z.B. ,Tornado*
bzw. ,Obstsalat” zu Freizeitbeschaftigungen oder ,Tankstellen“). Da Suchtvorbeugung bei
ganz alltaglichen Situationen ansetzt, die jeder kennt, ist es wichtig, einen personlichen Be-
zug bei der Erarbeitung des Tankmodells herzustellen.

Wir haben alle so unsere Strategien, um mit angenehmen, aber auch mit unangenehmen Situ-
ationen umzugehen.

e Was wurdest du zum Beispiel tun, damit es dir besser geht, wenn du gerade mit deiner
besten Freundin/deinem besten Freund Streit hattest?

e Was tust du, wenn du dich langweilst?

¢« Was machst du, wenn du witend bist?

e Und was, wenn du traurig bist?

Ein Auto braucht in seinem Tank gewisse Dinge (Benzin, Diesel), damit es gut fahrt. Wir stel-
len uns vor, jede und jeder von uns tragt auch so eine Art seelischen Tank in sich. So wie je-
des Auto Kraftstoff braucht, brauchen wir Fullung fir unseren inneren Tank, damit wir gut und
gerne leben und uns wohlflhlen. Das heif3t, unser innerer Tank enthalt alle unsere Winsche,
Sehnsulchte, Bedurfnisse und Traume.



Die Handlungen, Dinge oder Personen, die wir brauchen, damit es uns gut geht, sind unsere
Tankstellen. Wenn wir uns umsehen, entdecken wir eine Menge an Tankstellen. FUr manche
Menschen stellt die Natur eine wichtige Tankstelle dar, fur andere ist es die Kunst oder der
Verein, die Clique, wo ich Mitglied bin, das Fest, zu dem ich demnachst eingeladen bin usw.
Haufig genannte Tankstellen sind:

e Mit Freund/innen reden

e Familie

e Hobbys

e Musik horen

e Blcher lesen

e Sport betreiben

Jeder Mensch hat seinen eigenen Vorrat an Tankstellen, die abwechselnd , angezapft werden.
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Womit muss der ,,Tank“ gefiillt werden?

Wie gesagt, enthalt dieser seelische Tank unsere Wunsche, Sehnslchte und Bedurfnisse.
Im Seelentank brauchen wir viele verschiedene ,Treibstoffe“. Einige Dinge, die ein Mensch
braucht, um sich wohl zu fihlen, sind:

e Spafd

e Anerkennung

o Erfolgserlebnisse

e Liebe

e Sinnhaftigkeit

o Abenteuer

e Geborgenheit

e Sicherheit
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Die Qualitat und Verfligbarkeit der Tankstellen kann durchaus unterschiedlich sein. Manche
sind ,gehaltvoller” als andere. Das heif3t: Manche Tankstellen kdnnen mehr Bedlrfnisse be-
friedigen als andere (vergleiche z.B. Tankstelle ,Fernsehen” mit der Tankstelle ,Freunde*)

Ist der Tank gut gefiillt?

Wenn wir unser Leben betrachten, bemerken wir, dass unser Tank nicht immer gleich voll bzw.
gleich leer ist. Abhangig von auBeren und inneren Faktoren haben wir manchmal einen vollen
Tank, manchmal ist er nur halbvoll und manchmal ist er ziemlich leer. So ist das bei jedem
Menschen.

Apropos: Wie schaut es im Moment mit deinem Tank aus?

Unser Tank und unsere Tankstellen sind einer standigen Dynamik unterworfen. Manche Tank-
stellen versiegen, neue werden erschlossen. Manchmal sind die Zugange verstopft, manche
Tankstellen schlieRen wir und eroffnen dafir neue. Nicht nur dufSere Faktoren (Gesellschaft,
Umwelt etc.) bestimmen die Anzahl und Qualitat der Tankstellen, die Moglichkeiten der per-
sonlichen Gestaltung sind grof3.

Wichtig ist, dass Kinder und Jugendliche die Moglichkeit haben, sich moglichst vielfaltige
Tankstellen zu erschlieBen und im Bedarfsfall auf verschiedene Alternativen zuruckgreifen
konnen.

Bitte volltanken!

Das funktioniert im Leben nicht so einfach. Ich muss mich bewegen (physisch und psychisch),
muss mich um neue Tankstellen bemuhen, verstopfte Zugange reinigen, geben und nehmen.

~ X

S
?“&WK“

deine Versicherung

eine bestimmte Jeansmarke tragen

Zigaretten



Es ist nicht immer einfach, sich trotz eines relativ leeren Tanks zu mdégen. Standig sind wir
durch Medien, Werbung etc. mit einer Welt konfrontiert, in der es scheinbar nur starke, schoé-
ne, erfolgreiche Menschen gibt. Menschen, die scheinbar keine Traurigkeit, keine Sehnslch-
te und Angste kennen, bei denen der Tank immer bis zum Rand voll ist. Diese Botschaften
kénnen dazu fuhren, dass sich Menschen schamen, wenn es ihnen einmal nicht so gut geht.

Wir wissen naturlich, dass es sich hier um eine Scheinwelt handelt, dass Krisen und Traurig-
keit genauso Teil eines jeden Lebens sind, wie Erfolg und Freude. Ein leerer Tank hat nichts
mit Krankheit zu tun, er ist natlrlicher Teil im Rhythmus unseres Lebens.

Wie gesagt, unser Tank ist nicht immer voll. Auftanken ist nicht immer leicht. Die Verlockung,
zu Ersatzstoffen oder Ersatzhandlungen zu greifen, ist grof3. Schokolade statt Liebe, Fern-
sehen statt Abenteuer, Ecstasy statt Ekstase. In unserer schnelllebigen Zeit werden die ver-
schiedenen Sehnsuchte haufig mit Ersatzmitteln scheinbefriedigt. Die Werbung forciert den
Griff zum Ersatzmittel.

Wir versuchen oft durch konsumieren unsere Bedurfnisse zu befriedigen. Genau das ist es
ja, was auch den Konsum des Internets so attraktiv macht: Unsere Bedurfnisse und Sehn-
slUchte nach Freundschaft, Anerkennung, Erfolg, Spafd, Gesehen werden usw. werden durch
unterschiedlichste Apps in idealer Weise bedient.

Ersatzstoffe oder Ersatzhandlungen wirken wie Stoppel auf unseren Tanks. Sie verschlieen
den Tank, decken die Defizite zu. Ein bestimmter Stoff oder eine bestimmte Handlung werden
eingesetzt, um all die verschiedenen Bedurfnisse, die nicht auf andere Weise befriedigt wer-
den kdnnen, schweigen zu lassen.

Der Griff zum Stoppel ist weit verbreitet und etwas fast Alltagliches. Hinter veranderten Ess-
gewohnheiten, dem Griff zu Medikamenten, stundenlangem Fernsehen oder vermehrtem Kon-
sumieren steht haufig der Versuch, unangenehme Geflihle, Unzulanglichkeiten nicht an die
Oberflache treten zu lassen.
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Hinter jeder Sucht steht der Versuch einer Selbstheilung. Die Gefahr der Suchtentwicklung
ist dann besonders grof3, wenn eine Substanz oder ein Verhalten Ersatzfunktion im Leben
einnimmt.

Sucht hat viele Ursachen und entsteht nicht von heute auf morgen. Jemand wird nicht un-
mittelbar nach dem ersten Glas Bier, nach einer Schmerztablette oder einem Joint bereits
suchtig.

—

S
e

Die Durchfihrung bestimmter Handlungen und der Konsum bestimmter Mittel geschieht in
der Absicht, personliche Bedurfnisse zu erflllen oder auch um eine positive Wirkung zu erzie-
len; z.B. um zu entspannen, Spaf zu haben, um sich wohl zu fihlen oder auch zu berauschen.
Vor allem, wenn wir einige Zeit auf etwas verzichtet haben, freuen wir uns umso mehr auf den
Genuss.

I

N

Mittel, die zum Suchtmittel werden konnen, sind zunachst Konsumartikel, die nach ihrer
Wirkung bewertet werden. Auch Verhaltensweisen werden eingesetzt, weil sie eine positive
Wirkung haben, uns eine Fullung flr unseren Tank liefern. Die bewusste Entscheidung fur
einen ausgewahlten Anlass zu bestimmten Konsummitteln zu greifen oder Handlungen durch-
zufihren, sind Voraussetzungen fir echten Genuss. Genuss ist nicht beliebig.

Unser Korper produziert Stoffe, die ein Glicksgefuhl und Wohlbefinden hervorrufen kénnen.
Finden z.B. fur Menschen sozial befriedigende Kontakte statt, so werden Endorphine ausge-
schuttet. Auch Sportler kennen dieses Phanomen: Nach einiger Zeit intensiven Sports (z.B.
Laufen) werden im Gehirn auch diese Endorphine freigesetzt.



Wir haben viele Gewohnheiten, die uns das Leben einfacher machen: Morgens brauchen
wir z.B. nicht lange nachzudenken, ob wir erst unsere Socken anziehen oder erst die Zahne
putzen. Gewohnheiten sind selbstverstandliche Handlungen, tUber deren Sinn und Motivation
nicht mehr nachgedacht werden muss. Sie bestimmen einen Grof3teil unseres Alltags.

Wenn wir unsere BedUrfnisse ohne zu hinterfragen durch bestimmte Gewohnheiten erflllen,
dann geht uns unter Umstanden das Bewusstsein flir entsprechende Handlungen und deren
Funktion verloren, was noch nicht zwangslaufig ein Problem darstellen muss. Taglich um vier
Uhr nach der Schule eine Tafel Schokolade zu essen, weil wir das immer so tun, um ein paar
Glickshormone zu aktivieren oder eine Stunde zu zocken, um abzuschalten, wird so zur Ge-
wohnheit und tritt an die Stelle eines bewussten Geniefiens.

Missbrauch liegt dann vor, wenn wir Mittel unsachgemafl verwenden oder ein bestimmtes
Verhalten immer wieder ausuben, um unangenehmen Situationen zu entfliehen, d.h. funktio-
nalisieren. Hier ist die Rede von Ersatzhandlungen; Handlungen mit denen wir uns Lust ver-
schaffen als Ersatz fur unbefriedigte BedUrfnisse: Enttauschungen, Abweisungen, Misserfolg,
Sinnlosigkeit, Langeweile und viele mehr.

Der Grof3teil unserer Ersatzhandlungen lauft Uber den Mund ab: Wer kennt das nicht, der
Schokoladeriegel nach einer stressvollen Prifung, die Tute Kartoffelchips wenn wir Streit
hatten mit einer Freundin/einem Freund. Bekanntlich holen sich viele ihre Entspannung bei
einem Glas Bier oder einer Zigarette. Aber es gibt auch die nicht-stoffgebundenen Ersatz-
handlungen: Nach einem unangenehmen Tag kann es fein sein, sich vor den Fernseher zu
setzen und ,,abzuschalten”, das Computerspielen, das Laufen, das harte Arbeiten, alle diese
Sachen setzen wir manchmal ein, um unseren leeren Tank nicht so zu spuren. Das muss
noch nicht zwangslaufig in die Sucht fuhren. Dennoch: An diesen Handlungen kdnnen wir
erkennen, dass es uns meist leichter fallt, Misserfolge zu kompensieren, als sich ihnen zu
stellen, sie auszuhalten und aus diesen zu lernen.

Jemand, der vor lauter Frust seinen Kummer und Arger mit Bier runtersplilt, weil er Streit
mit den Eltern hat, nichts zu klappen scheint, und auch noch die Freundin mit ihm Schluss
machte, handelt missbrauchlich. Suchtvorbeugung hiefRe in dieser Situation, die Konflikte
aktiv anzugehen: Vielleicht mit der Freundin nochmals zu reden, iiber den Arger mit den EI-
tern mal in Ruhe nachzudenken und sich klarzumachen, dass es trotz allem doch noch eine
Menge schoner Erlebnisse gibt, um die er sich ,nur“ zu kimmern braucht. Aber auch ein
ubermaBiger Konsum bzw. exzessive Verhaltensweisen in deren Folge Schwierigkeiten und
Probleme entstehen, fihren zum Missbrauch einer bestimmten Tankstelle — die dann keine
echte Tankstelle mehr ist. Diese negativen Auswirkungen kdnnen korperlicher, emotionaler,
kognitiver, psychosozialer oder rechtlicher Art sein: z.B. eine Alkoholvergiftung, Aggressivitat,
Motivationsverlust, Leistungsabbau in der Schule, Vereinsamung, Strafhandlungen etc. Ein
Mensch, der Handlungen oder Mittel ab und zu missbrauchlich einsetzt, ist noch nicht slchtig
aber suchtgefahrdet. Die Grenzen zwischen Missbrauch und Sucht sind jedoch flieRend.

(]
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Ein Mensch ist dann suchtig, wenn er nicht mehr Nein-Sagen kann (zwanghaftes Verhalten),
wenn er aus eigener Kraft nicht mehr aufhoren kann, wenn er immer mehr braucht, um die ge-
wulnschte Wirkung zu erzielen (Toleranzentwicklung). Er ist dann auf den Konsum seiner Biere,
seiner Tabletten, seiner Joints, auf das Laufen oder Computerspielen angewiesen. Der/die
Slchtige steht unter einem inneren Zwang sein Verhalten, das ihm manchmal selbst zuwi-
der ist, fortzusetzen. Versuche den Konsum bzw. Verhaltensweisen einzuschranken schlagen
wiederholt fehl. Der oder die Betroffene verliert die Kontrolle (Kontrollverlust).

Hinzu konnen Entzugserscheinungen (korperliche Abhangigkeit) kommen, wenn diese
Person aus irgendeinem Grund nicht mehr in der Lage ist, wie gewohnt zu konsumieren. Dann
reagiert der Kdrper z.B. mit innerer Unruhe, Schweiausbriichen, Zittern oder Ahnlichem. Das
Wohlbefinden ist stark beeintrachtigt, alle Gedanken kreisen um die Besorgung und den Kon-
sum des Mittels (seelische Abhangigkeit).

Laut Definition treten diese (und noch andere) Merkmale gehauft Uber bestimmte Zeitraume
auf. Eine Diagnose sollte in jedem Fall einer Fachstelle bzw. einem Arzt Uberlassen werden.

Jeder Mensch tragt die Verantwortung flr sein eigenes Handeln und damit auch fur die Sucht-
vorbeugung. Ist Sucht u.a. die Folge mangelnden Selbstvertrauens, dann misste man sich
irgendwann fragen, wie man zu mehr Selbstbewusstsein und -vertrauen gelangen konnte. Ist
Sucht u.a. die Folge eines Grundbedurfnisses der Menschen nach Freiheit und Abenteuer,
sollte man entdecken, welche Rauscherlebnisse das tagliche Leben fur einen bereithalt.

Bei Suchtvorbeugung steht nicht das slchtige Verhalten oder das bestimmte Suchtmittel im
Mittelpunkt der Betrachtungen, sondern Menschen mit all ihren Traumen, ihren Schwachen
und vor allem ihren Starken und moglichen Tankstellen!

Wie kbnnen wir Tankstelle flir andere sein?

Suchtgefahrdungen bzw. -erkrankungen kdonnen immer auch als Symptom fur einen Mangel
verstanden werden. Gelingt es mir nicht, wichtige Bedlrfnisse adaquat zu bedienen (durch
entsprechende Tankstellen), werde ich versuchen, diesen Mangel zu kompensieren. Dieses
Verstandnis ist wichtig, weil es zu kurz gedacht ware, einfach das Suchtverhalten bzw. den
Konsum zu unterbinden, ohne einen Blick auf die dahinterliegenden Motive zu werfen.



Zunachst geht es also darum, den Mangel zu entlarven, um anschlieRend Alternativen zu ent-
wickeln, wie ich anstelle des Suchtverhaltens meine Bedurfnisse erfullen kann. Genau das
macht das Internet so attraktiv: Es verspricht mir auf bequeme Art und Weise, viele meiner
Bedurfnisse zu stillen. Ich suche nach Anerkennung und Erfolgserlebnissen — ich finde Er-
fullung beim ,Zocken“ von vernetzten Computerspielen. Ich fihle mich einsam und tue mir
schwer, stabile Beziehungen zu fuhren — soziale Netzwerke versprechen mir haufenweise
,Likes“ und ,Daumen hoch“. Ich mochte meine Sexualitat ausleben, die mir die reale Welt
verbietet — ich flichte in den Cybersex. Daneben haben sich weitere Suchtformen in den
virtuellen Raum verlagert: So z.B. Glickspiel- oder Kaufsucht. Eine umfassende Klassifizie-
rung von verschiedenen Online-Suchten liegt derzeit noch nicht vor und durfte aufgrund der
Schnelllebigkeit im Internet wohl immer unvollstandig bleiben.

Einzig fur die Computerspielsucht (Internet Gaming Disorder) wurden bereits Diagnosekriteri-
en entwickelt und in entsprechende Klassifikationswerke wie das Diagnostische Statistische
Manual (DSM-V) im amerikanischen und die International Classification of Diseases (ICD-11)
im europaischen Raum aufgenommen.

Aus den bisherigen Ausfuhrungen erschlieBen sich vier Saulen der Suchtvorbeugung, die
insbesondere auch fir die Pravention der Formen von Online-SUchten zutreffen, bei denen
der Zeitfaktor eine wichtige Rolle spielt (z.B. Computerspielen, Nutzung sozialer Netzwerke,
You-Tube bzw. Serien und Filme schauen, endloses Surfen usw.). Unberlcksichtigt bleiben an
dieser Stelle Phanomene wie Cybermobbing, Sexting, Datenweitergabe, Kostenfallen, Urhe-
berrechtsverletzungen usw., welche alle fur sich genommen individuellen Schaden anrichten
kénnen und besondere Anforderungen an Medienkompetenz von ihren Nutzern abverlangt.

Die allumfassende Verfligbarkeit der verschiedenen Applikationen im Netz haben zu einer
Entgrenzung der Nutzung gefuhrt. Deshalb geht es bei der ersten Saule um die Begrenzung
von exzessiven Verhaltensweisen. Wie der ibermafige Konsum von Suchtstoffen in die Ab-
hangigkeit fuhren kann, so fuhrt auch ausufernder Internetgebrauch unter Umstanden zu
einer Einschrankung meines Handlungsrepertoires. Darin liegt die eigentliche Gefahr exzes-
siver Internetnutzung: Andere Lebensbereiche werden dadurch vernachlassigt und bestimm-
te Kompetenzen nicht ausreichend gelernt. Oder anders ausgedruckt: Mogliche Tankstellen
werden nicht mehr erschlossen.

u
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Wenn wir von Begrenzung sprechen, sollten wir uns also mit folgenden Fragen auseinander-
setzen:

+« Wie kann es gelingen, den Internetkonsum auf ein Mafd zu begrenzen, dass die Entwick-
lung und die Leistungsfahigkeit (z.B. in der Schule) von Kindern und Jugendlichen nicht
beeintrachtigt werden — und zugleich Freiraume existieren, in denen andere Hobbys und
Interessen gepflegt werden konnen?

¢ Welchen spezifischen Beitrag konnen Elternhaus und Schule hierzu leisten?

Begrenzung steht in enger Verbindung mit der Fahigkeit, selbstreflektiert und zielgerichtet
mit Online-Medien umzugehen. Damit ist erstens gemeint, das Internet nicht als Allheilmittel
gegen Langeweile zu missbrauchen, zweitens es zu schaffen, seiner Nutzungsabsicht treu zu
bleiben und sich nicht zu weiteren Internetaktivitaten verleiten zu lassen, und drittens immer
wieder die Vor- und Nachteile der persdnlichen Internetnutzung zu reflektieren.

Die zweite Saule zielt also auf die Auseinandersetzung mit folgenden Fragen:

« Wie konnen wir die uns anvertrauten Kinder dabei unterstitzen, Online-Bildschirmmedien
Zielgerichtet und selbstreflektiert einzusetzen, Wichtiges von Uberfliissigem zu unterschei-
den, eine sinnvolle Auswahl zu treffen?

« Wie koénnen wir Schulerlnnen in die Lage versetzen, das eigene Verhalten im Hinblick auf
Nutzen und mogliche Nachteile zu reflektieren?

Begrenzung und Selbstreflexion sind wichtig, funktionieren aber nur in Verbindung mit der
dritten Saule. Es muss attraktive Alternativen der Freizeit- bzw. Lebensgestaltung geben, die
mir die Erflllung meiner Bedurfnisse in ahnlicher Weise bedienen wie Computerspiele und
Social Media. Wenn Kinder von klein auf sehr viel Zeit vor Bildschirmmedien verbringen, er-
gibt sich haufig das Problem, dass ihre Motivation sich mit anderen Dingen zu beschaftigen
stark nachlasst.

« Wie also konnen wir die Motivation und das Interesse bei unseren Kindern kultivieren,
ihre Freizeit ,analog” zu gestalten? (z.B. Hobbys pflegen, Sport treiben, Musik machen,
kreativ sein und Dinge selbst gestalten, raus in die Natur, soziales Engagement usw.)

e Konnen wir unseren Kindern attraktive ,,analoge” Gestaltungsraume anbieten?



All unsere Erziehungsbemuihungen und Beziehungsangebote fallen insbesondere dort auf
fruchtbaren Boden, wo das eigene Vorbild bzw. die eigene Haltung mit dem, was wir uns von
unseren Kindern wunschen, im Einklang stehen, d.h. wo wir authentisch sind. Ist das nicht
der Fall, kommen wir schnell in Erklarungsnot. Kinder werden uns an unserem Verhalten mes-
sen. Mit der Erklarung ,lch bin erwachsen und weifs deshalb was gut fur dich ist!* werden
wir nur begrenzt unsere Kinder erreichen. Authentizitat, auch mal Schwachen zugeben und
vor allem das Interesse an dem zu bekunden, womit sich die hachwachsende Generation be-
schaftigt, sind die Turdffner zu einer guten Beziehung. Eine klare Orientierung zu geben und
Regeln zu vereinbaren steht dem nicht entgegen, solange Kinder spluren, dass wir sie ernst
nehmen und uns flr sie interessieren. Die vierte Saule moéchte uns schlieflich zur Auseinan-
dersetzung mit folgenden Fragen ermutigen:

« Wie konnen wir unseren Kindern realistische und glaubwurdige Vorbilder im Umgang mit
digitalen Medien sein?

e Wie lasst sich die Beziehung zum Kind starken?

e Wie kann ich das Kind spuren lassen, dass ich es ernst nehme und mich flr es interes-
siere?

Die verschiedenen Vorschlage zur Gestaltung eines Klassenprojekts ,Medienbalance lernen”
in diesem Arbeitsheft bauen auf diesen vier Saulen der Suchtpravention auf. Wanschenswert
ware es, dass uber die DurchfUhrung eines Klassenprojekts hinaus, die Auseinandersetzung
mit den verschiedenen Fragen zu einer Grundhaltung beitragt, die in den taglichen Unterricht
miteinfliet und damit nachhaltig suchtpraventiv wirken kann.
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Klassenprojekt ,,Medienbalance lernen“

~Medienbalance lernen” richtet sich an Schulerinnen und Schuler der 5. bis 9. Jahrgangs-
stufe. Die Ausrichtung ist primarpraventiv, d.h. es richtet sich an die gesamte Klasse, unab-
hangig davon, wie exzessiv im Einzelnen die Nutzung von Bildschirmmedien ausfallt bzw. wie
hoch das Gefahrdungspotential eingeschatzt wird. Es kann mit ,auffalligen” aber auch ,un-
auffalligen” Klassen umgesetzt werden. Je nach Schulform und den zur Verfugung stehenden
Ressourcen konnen Sie als Lehrerln das Projekt alleine mit lhrer Klasse durchfihren oder
aber auch in Kooperation mit Kolleginnen und weiteren Klassen. Beides ist denkbar. Wln-
schenswert ist die Sicherstellung eines Mindestmafes an Nachhaltigkeit. Je mehr Lehrkrafte
und Klassen involviert sind, umso leichter wird ein Projekt umzusetzen sein und sich auch
langfristig etablieren. Die erstmalige Durchfihrung konnte ein Anstof sein sich intensiver mit
dem Thema Online-Suchtpravention auseinanderzusetzen und dieses in ein Gesamtkonzept
der Schule zu integrieren. Holen Sie sich hierflr auch Unterstitzung von einer Fachstelle vor
Ort!

Dieses Klassenprojekt ist nach einem Baukastensystem strukturiert (siehe Grafik S. 34). In
der Vorbereitung sollten Sie zunachst die zeitlichen Ressourcen klaren. Wie viele Stunden
und Termine stehen Ihnen zur Verfugung? Sind Absprachen und Kooperationen mit anderen
Lehrkraften und Schulklassen notwendig? Konnen Sie Mitstreiterlnnen fir die Sache gewin-
nen? Muss die Schulleitung miteingebunden werden? Sie sollten auf jeden Fall auch die
Eltern versuchen mit ins Boot zu holen, indem Sie diese uber die Inhalte und Moglichkeiten
der Unterstitzung informieren. Am Anfang des Projektes sollte unbedingt auch ein Elternin-
formationsabend stehen, zu dem Sie sich unter Umstanden auch eine Fachkraft hinzuholen
kénnen.

Die Auswahl der Bausteine und Methoden ergibt sich aus dem Alter und den individuell von
Ihnen wahrgenommenen Themen in der Klasse. Wir unterscheiden zwischen Basis- und Er-
weiterungsbausteinen. Der Elternabend und die drei Basisbausteine bilden das Grundgerust
fur die Projektumsetzung. Im Sinne der Nachhaltigkeit sollte daran auch nicht weiter gekurzt
werden. Je nach Interesse, zeitlichen Ressourcen und Aktualitat der Themen in der Klasse ist
es moglich und winschenswert das Projekt individuell zu erweitern.

Wir haben zu den einzelnen Themenbereichen Methoden und Ablaufplane zur Durchfihrung
der jeweiligen Bausteine zusammengestellt. Pro Baustein ist ein Zeitfenster von mindestens
zwei bis drei Schulstunden einzurechnen. Die Abstande zwischen den einzelnen Basis-Bau-
steinen sollten nicht zu grof sein — im Idealfall eine Woche. Erweiterungsbausteine kdnnen
auch mit groRerem zeitlichem Abstand folgen. So kdnnte auch ein Jahresprojekt daraus ent-
stehen, dass sich Uber mehrere Monate zieht — im Idealfall vielleicht sogar Uber mehrere
Schuljahre. Fiir einen ersten Uberblick haben wir hier eine Kurzzusammenfassung der einzel-
nen Bausteine vorangestellt. Danach finden Sie fur lhre Planungen jeden Baustein mit genau-
en Ablaufplanen und Methodenbeschreibungen niedergeschrieben.



Baustein: Klassen-Elternabend

Nach unserer Erfahrung ist es beim Thema Umgang mit Bildschirmmedien wichtig und not-
wendig die Eltern mit in die Verantwortung zu nehmen. Beim Klassenelternabend werden
diese Uber die Durchfuhrung des Kurses und die Inhalte entsprechend informiert. Daruber
hinaus werden die Eltern aber auch geschult, wie sie ihre Kinder bei der Umsetzung der In-
halte unterstutzen konnen und sollen. Alle Eltern, die nicht am Infoabend teilnehmen, sollten
zumindest schriftlich Uber das Projekt benachrichtigt werden. (siehe auch ,Elterninfo*)

Fir das ,Basis“-Projekt ist es sinnvoll den Elternabend kurz vor den Start mit der Klasse zu
legen. Zur Unterstitzung der Durchfuhrung konnen Sie Mitarbeiter/innen einer entsprechen-
den Fachstelle anfragen.

Je nach Projektdauer und -inhalten kann es sinnvoll sein, am Ende einen weiteren Eltern-
abend, gemeinsam mit den Kindern, zur Prasentation der Ergebnisse zu veranstalten.

Baustein 1: Faszination Internet

Im ersten Basisbaustein durfen die Kinder ihre Lieblingsanwendungen und -Spiele vorstellen
und beschreiben, was sie daran fasziniert. Dies soll den Lehrkraften einen Einblick in die
Lebenswelt der Kinder geben, die sich ernstgenommen fuhlen sollen. Im weiteren Verlauf soll
mit den Kindern darUber reflektiert werden, welche Mechanismen der Faszination bestimmter
Anwendungen zu Grunde liegen. Ziel ist die Diskussion von Fragen wie z.B.: ,Wie frei bin ich
wirklich in meinen Entscheidungen? Wie und wo werden wir manipuliert? Mochte ich das?
Wie kann ich mich davor schutzen? Welche Strategien sind hilfreich?*

Baustein 2: Freizeitbalance: Mehr analog statt digital -
Verzichtsvereinbarung und Projektarbeit

In der Klasse soll eine Vereinbarung getroffen werden, dass flr einen bestimmten Zeitraum
(mind. ein Wochenende) auf die Nutzung von Bildschirmmedien bzw. bestimmte Anwendun-
gen verzichtet wird. Dabei ist es gleichzeitig wichtig mit den Schulern zu erarbeiten, wie
diese Zeit alternativ gestaltet werden kann. Jede/r Schuler/in soll sich als Hausarbeit ein
»Mini-Projekt” Uberlegen, evtl. auch als Kleingruppenarbeit, dessen Endprodukt in der Schule
prasentiert werden soll.

Baustein 3: Auswertung und Prasentation der Ergebnisse -
Abschlussfest

Den Abschluss des Projekts bildet ein Erfahrungsaustausch mit den gemachten Ubungen.
Diese werden ausgewertet und schriftlich fixiert. Zusatzlich zu den Bausteinen eins und zwei
kénnen naturlich auch noch andere ,Erweiterungsbausteine“-Bausteine durchgefuhrt werden,
die in eine Abschlussreflexion miteinflieRen. Es wird erdrtert welche weiteren Hilfestellungen
zu einem selbstreflektierten, begrenzten Umgang mit Bildschirmmedien beitragen koénnen.
Die Teilnehmerlnnen erhalten eine Urkunde, auf der Sie ihre personlichen Vorsatze festhal-
ten kdnnen. Am Ende sollen die erbrachten Leistungen des ,Mini-Projekts” entsprechend
gewlrdigt werden. Dies kann im Rahmen eines Abschlussfestes geschehen, bei dem die
Schilerlnnen ihre Projektergebnisse prasentieren. Vielleicht kdnnen hierzu auch die Eltern
eingeladen werden.
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Baustein 4: Umgang mit Smartphone und Kommunikations-Apps
Erfahrungsgemaf richten Schuler/innen friher oder spater klasseninterne Kommunikations-
plattformen wie z.B. ,Whats-App“-Gruppen ein. Die Art der Nutzung flhrt haufig zu Problemen
oder Konflikten. Oft sind die Jugendlichen nicht in der Lage diese alleine zu I6sen. Eine Ubung
hat zum Ziel einen gemeinsamen Vertrag zu schliefien, der den Umgang in der Klasse regeln
soll. In weiteren Ubungen geht es darum die eigene Smartphone-Nutzung auch mit den Eltern
zu reflektieren, mogliche Probleme zu besprechen, ,was mich alles an der Kommunikation auf
Online-Plattformen stort“ zu erdrtern und hilfreiche Umgangsformen bzw. Verhaltensregeln zu
finden.

Baustein 5: Selbstdarstellung im Internet / in sozialen Medien

Das Internet bietet uns die Moglichkeit in sozialen Netzwerken, aber auch in Online-Rollen-
spielen die eigene Identitat nach eigenen Winschen zu kreieren. Dabei ist es nicht immer
offensichtlich, wie sehr das gezeichnete Personlichkeitsprofil der Realitat entspricht. Die vor-
gestellten Ubungen haben zum Ziel, sich mit den persénlichen Bediirfnissen und der eigenen
Identitat auseinanderzusetzen. Weiterhin geht es darum, ein Problembewusstsein flur die
eigene Selbstdarstellung zu entwickeln und den kritischen Blick auf die Selbstdarstellung
anderer zu schulen.

Baustein 6: Selbstreflektierter Umgang mit Bildschirmmedien

Mit der Ubung ,Medien-Tagebuch* soll quantitativ erfasst werden, welche Hardware und wel-
che Anwendungen von den Schuilerinnen wie oft und wie lange genutzt werden. Mit Hilfe eines
Wochenprotokolls soll die eigene Nutzung transparent gemacht und anschlieend reflektiert
werden. Nutzungsdaten kénnen auch entsprechende Apps liefern. Die ,Vier-Felder-Analyse”
mochte den kritischen Blick auf bestimmte Anwendungen trainieren. Hierzu werden Vor- und
Nachteile der Nutzung erértert und damit einhergehende Ambivalenzen sichtbar gemacht: Es
ist nicht alles nur super, aber auch nicht nur schlecht! Ziel ist es, den eigenen Konsum zu
kontrollieren und gegebenenfalls zu reduzieren. Hinweis: Kann erganzend zwischen Baustein
1 und 2 eingeschoben werden.

Baustein 7: Alternative Freizeitgestaltung

In der ,All-you-can-do-challenge” erstellt die Klasse eine Sammlung von analogen Freizeitakti-
vitdten. Uber einen Zeitraum von einigen Wochen haben die Jugendlichen nun Zeit méglichst
viele dieser Vorschlage durchzufiuhren. Danach erfolgt die Auswertung: ,Welche Alternativen
der analogen Freizeitgestaltung habe ich entdeckt bzw. kdnnte ich mir vorstellen?“ Die Ju-
gendlichen sollen dabei angeleitet werden, sich auf die Suche nach den eigenen Starken und
personlichen Ressourcen zu machen.

Jemanden zu finden, der /die mir seine /ihre Begeisterung fur eine Sache naherbringt, ist das
Ziel von ,Zeig mir wie das geht“. Wichtig ist, dass die Kinder auch selbst Lust darauf haben
und sich dadurch vielleicht sogar ein neues Hobby erschliefRen.



Baustein 8: Digital Storytelling

Digital Storytelling ist eine moderne Form der alten Kunst des Geschichtenerzahlens. Die
digitalen Erzahlungen beziehen ihre Wirkung von der Verknupfung von Bildern, Musik, dem
Erzahlen und der realen Stimme des Erzahlenden, die in der Kombination einen sehr person-
lichen Eindruck ergeben. Eine digitale Geschichte dauert maximal 3-4 Minuten und wird in
Form eines Videoclips oder einer Diashow produziert. Gearbeitet wird dabei mit Fotos, Video-
sequenzen sowie Musik bzw. Kommentare, um der Geschichte eine emotionale Stimmung zu
verleihen.

Baustein 9: Durch Achtsamkeit unabhangig werden

Achtsamkeit meint das bewusste Wahrnehmen mit meinen verschiedenen Sinneskanalen
und mich selbst dabei zu beobachten. Viele unserer Gewohnheiten — so auch die Nutzung
von Bildschirmmedien - laufen Uber ein gelerntes Reiz-Reaktions-Schema ab. Unabhangig
zu werden bedeutet, diese Muster bewusst zu machen und das kann nur gelingen, wenn ich
achtsam bin! Dieser Baustein ist eine Sammlung von vielen verschiedenen Achtsamkeits-
ubungen, die ohne groRen organisatorischen und zeitlichen Aufwand im Klassenzimmer um-
gesetzt werden kdnnen.

%



‘n Lh%

Schematischer Ablauf
Klassenprojekt ,Medienbalance lernen“




Bausteine und
Methoden fur
den Unterricht



36

Baustein Elternabend/Elterninfo

Der intensive Gebrauch von Computerspielen und sozialen Medien ist immer wieder
Grund fur Diskussionen und Streitigkeiten in der Familie. Die rasante Entwicklung der
letzten Jahre in diesem Bereich hat dazu gefihrt, dass die Unsicherheiten und Heraus-
forderungen in der familidren Medienerziehung grofler geworden sind. Obwohl die nach-
wachsenden Elterngenerationen selbst schon teilweise mit dem Internet grof3 geworden
sind, brauchen auch diese ein mediensuchtpraventives Unterstutzungsangebot, in dem
sie sich mit ihren Fragen und Bedlrfnissen erst genommen flhlen.

Ein Elternabend, der die aktuellen Medienwelten von Kindern und Jugendlichen vorstellt
und Vorschlage flr eine gemeinsame kritische Auseinandersetzung zum Umgang mit
digitalen Bildschirmmedien und deren Anwendungen macht, kann dazu beitragen, eine
offene Kommunikation innerhalb der Familie zu férdern und Eltern und Kinder ins Ge-
sprach zu bringen. Ob und wie Eltern selbst digitale Medien nutzen, bestimmt haufig die
Kommunikationskultur mit ihren Kindern.

Nach unserer Erfahrung ist es beim Thema Umgang mit Bildschirmmedien wichtig und
notwendig die Eltern mit in die Verantwortung zu nehmen. Beim Klassenelternabend wer-
den diese uber die Durchfuhrung des Kurses und die Inhalte entsprechend informiert.
Daruber hinaus werden die Eltern aber auch geschult, wie sie ihre Kinder bei der Um-
setzung der Inhalte unterstutzen konnen und sollen. Alle Eltern, die nicht am Infoabend
teilnehmen, sollten zumindest schriftlich GUber das Projekt benachrichtigt werden. (siehe
auch ,Elterninfo“) Fur das ,Basis“-Projekt ist es sinnvoll den Elternabend kurz vor den
Start mit der Klasse zu legen. Zur Unterstitzung der Durchfuhrung kdnnen Sie Mitarbei-
ter/innen einer entsprechenden Fachstelle anfragen.

1. Begrifung

2. Einstieg ins Thema zur Frage: ,,Wie bin ich mit Medien grofs geworden?*
(Murmelrunde paarweise)

3. Kurze Powerpoint (ca. 5-10 Folien)

4., Vorstellung des OnLife-Klassenprojekts

5. Offene Diskussion (evtl. mit Impulsfragen)

Eine ausgearbeitete Prasentation finden Sie auf den Internetseiten der Herausgeber im
Bereich ,Suchtpravention”. Je nach Projektdauer und -inhalten kann es sinnvoll sein, am
Ende einen weiteren Elternabend, gemeinsam mit den Kindern, zur Prasentation der Er-
gebnisse zu veranstalten.



klicksafe.de — Elternabende, Internet & Handy — Handreichung fur Referentinnen:
www.klicksafe.de/service/elternarbeit/handreichungen-elternabende/#c2938

Vorschlag fur Elterninfo-Brief
(falls kein Elterninfo-Abend moglich ist)

Onlinespiele und Apps sind faszinierend fur Kinder und Jugendliche. Sie konnen lustig
und praktisch sein, aber leider auch abhangig machen. Durch das Smartphone stehen
uns diese mittlerweile immer und Uberall zur Verfigung.
Mit diesem ,Wunderding® hat man sozusagen ,die ganze Welt in der (Hosen)-tasche.

Die Lust immer wieder in diese digitale Welt hineinzutauchen ist grofs und damit umzu-
gehen, braucht ein gewisses Maf3 an sozialen Fahigkeiten. Der selbstkritische und reflek-
tierte Gebrauch digitaler Bildschirmmedien fallt sogar uns Erwachsenen oft schwer. Viel
zu grof ist die Faszination der Mdglichkeiten des heutigen Internets.

Um eine ausgewogene Balance zwischen Beschaftigungen im Internet und Herausfor-
derungen im analogen Leben zu finden, braucht es Training. Im Unterricht wollen wir ge-
meinsam mit ihren Kindern anhand von konkreten Ubungen herausfinden, wie Medienba-
lance gelingen kann. In drei Projekteinheiten werden die Schulerinnen eingeladen ihren
eigenen digitalen wahrzunehmen,

und evtl. auch Alternativen dafur zu finden.

Wir wurden uns sehr freuen, wenn Sie als Eltern lhre Kinder aktiv in der Projektzeit auf
dem Weg zu mehr begleiten und unterstitzen wollen. Sie kénnen
das, indem Sie Interesse am Projekt zeigen und selbst auf ihren digitalen Medienge-
brauch achten. Ein Kursbaustein wird sein, dass |Ihre Tochter/ Ihr Sohn fur einen be-
stimmten Zeitraum auf und sich statt-
dessen einer selbstgewahlten Projektarbeit widmen soll. Fragen Sie doch bei Ihrem Kind
nach und versuchen Sie es gegebenenfalls bei der Umsetzung zu

Wenn Sie Fragen zum haben, kdnnen Sie mich gerne
anrufen.

Mit freundlichen GrifRen

st
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Baustein 1: Faszination Internet

Kurzbeschreibung:

Im ersten Basisbaustein durfen die Jugendlichen ihre Lieblingsanwendungen und -spiele
vorstellen und beschreiben, was sie daran fasziniert. Dies soll den Lehrkraften einen
Einblick in die digitale Lebenswelt der Jugendlichen geben, die sich ernstgenommen
fuhlen sollen. Im weiteren Verlauf soll mit den Kindern darUber reflektiert werden, welche
Mechanismen der Faszination bestimmter Anwendungen zu Grunde liegen. Ziel ist die
Diskussion von Fragen wie z.B.:

Wie frei bin ich wirklich in meinen Entscheidungen?
Wie und wo werden wir manipuliert? Mochte ich das?
Wie kann ich mich davor schutzen?

Welche Strategien sind hilfreich?

© Adobe Stock/lassedesignen

Altersempfehlung: Ab der 6. Jahrgangsstufe

Dauer: 2-3 Schulstunden

Methode: Spiel, Kleingruppenarbeit, Plakatprasentation,
Plenumsdiskussion

Material: Plakate, Stifte

Lernziel: Kids in ihrer Lebenswelt ,abholen“

Reflexion der Faszination bestimmter Anwendungen
Selbstreflexion anregen
Hilfestellungen zur Selbstkontrolle geben




Ablauf / Beschreibung

Den Jugendlichen wird das Klassenprojekt ,Medienbalance lernen“ kurz vorgestellt. Es

werden die Termine besprochen und die Themen kurz erlautert:

« Was macht die Faszination der digitalen Welt aus?

o Wie nutze ich bzw. nutzen wir als Klasse Bildschirmmedien?

e Wie kann die Balance zwischen der Nutzung dieser Medien und einer ,,analogen” Frei-
zeitgestaltung gelingen?

e Zusatzliche Themen werden nach Bedarf erganzt.

Die Kids sitzen im Stuhlkreis. Eine Person steht in der Mitte des Kreises (ein Stuhl weniger
als Anzahl der Mitspieler!) und stellt eine Frage zum Thema ,Mediennutzung® im Stile von:
LAlle, die eine Spielekonsole besitzen?“ Die betroffenen Kids mussen nun aufstehen und
Platze tauschen, inklusive dem/der Fragesteller/in. Regel: Nicht mit der Nachbarin tau-
schen, nicht auf den eigenen Platz zurtick. Wer Ubrig bleibt, stellt die nachste Frage.

Auf Zuruf werden die Lieblingsanwendungen bzw. -spiele der Schilerinnen im Internet an
der Tafel gesammelt. Danach finden sie sich in Kleingruppen zu max. funf Personen zu-
sammen, um ein Plakat zu gestalten mit der Beschreibung einer Anwendung/eines Spiels
und der Faszination, welche diese App auf sie auslbt. AuBerdem soll sich jede Gruppe
Uberlegen, ob sie auch Gefahren oder Nachteile an der App erkennen konnen bzw. selbst
schon erfahren haben. Anschliefend werden die Plakate in der Klasse vorgestellt.

Nach der Prasentation der Plakate und der Wurdigung der Faszination der ausgewahlten
Apps geht es darum, einen kritischen Blick auf die Nutzung zu richten. Hierzu stellt die
Lehrkraft hilfreiche Fragen und sammelt die Antworten der Klasse. Wenn es die Zeit zu-
lasst, kdbnnen auch wieder Kleingruppen gebildet werden.
e Was lassen sich die Programmierer solcher Anwendungen alles einfallen, damit
wir moglichst viel Zeit mit ihrer App bzw. inrem Spiel verbringen?
e« Was macht den ,Suchtcharakter” dieser App aus?
e Wie versucht man uns vielleicht sogar zu manipulieren?
e Wie kann ich mich dem entziehen?
« Gibt es Ideen, wie man sich vor Gefahren, Nachteilen und einer GbermaRigen
Nutzung schitzen kann?

Am Ende werden die Ergebnisse auf einem Plakat zu den Uberschriften ,Tricks der Pro-
grammierer” und , Tipps fur einen Umgang mit Kopfchen” zusammengefasst und im Klas-
senzimmer aufgehangt. Erganzend kann auch der Presseartikel aus der ZEIT — ,Unser
Spiel heit Geld machen, und ihr seid darin nur eine Zahl“ — besprochen werden.

5
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Baustein 2: Freizeitbalance -
Mehr analog statt digital!

In der Klasse soll eine Vereinbarung getroffen werden, dass fur einen bestimmten Zeit-
raum (mind. ein Wochenende) auf die Nutzung von Bildschirmmedien bzw. bestimmter
Anwendungen verzichtet wird. Dabei ist es gleichzeitig wichtig, mit den Schulerlnnen zu
erarbeiten, wie diese Zeit alternativ gestaltet werden kann. Jede/r Schuler/in soll sich
als Hausarbeit ein ,Mini-Projekt“ Uberlegen, evtl. auch als Kleingruppenarbeit, dessen
Endprodukt in der Schule prasentiert werden soll.

Ab der 6. Jahrgangsstufe

3 Schulstunden

Spiel, Einzelarbeit mit Arbeitsblatt, Plenum, Projektarbeit
Klebeband, leere Zettel, Arbeitsblatt ,Es geht auch mal ohne*
Selbstreflexion anregen: Gibt es digitale Zeitfresser?
Selbstwirksamkeitserfahrungen in der ,,analogen®

Freizeit ermoglichen

Ablauf / Beschreibung

Analog zum Spiel ,Mediensalat“ zum Thema: Wie gestalte ich meine Freizeit?

oder

Die Schulerlnnen Uberlegen sich, was sie gut kdnnen, welche Starken und positiven
Eigenschaften sie besitzen. Diese schreiben sie jeweils auf einen Zettel und kleben ihn
sichtbar am Korper fest. Danach beginnt die Tauschboérse: Die Jugendlichen schreiten im
Raum umher und suchen nach Eigenschaften, die sie gerne hatten und Uberlegen, was
sie bereit waren abzugeben. Am Ende findet ein Austausch daruber statt, welche Eigen-
schaften besonders begehrt sind und wie diese evtl. erworben werden kénnen.

Die Schulerinnen setzen sich mit Hilfe des Arbeitsblatts mit ihren eigenen Konsumge-
wohnheiten auseinander: Wie oft, wie lange nutze ich bestimmte Bildschirmmedien und
Anwendungen. Die Jugendlichen sollen bestimmte ,Zeitfresser” entlarven und daraus
eine Verzichtserklarung ableiten und aufschreiben. Das Ziel ist es, fur mindestens ein
Wochenende auf bestimmte Bildschirmmedien bzw. Anwendungen zu verzichten. (Wenn
die Lehrkraft die Schulerinnen zu langeren Zeitraumen und gemeinsamen Verzichtserkla-
rungen motivieren mochte, ist das moglich!). Es sollen auch Strategien Uberlegt werden,



wie dies gelingen kann. Hilfreich ist evtl. das Plakat aus Baustein 1: ,Tipps zum Umgang
mit Kopfchen“. Die Lehrkraft unterstutzt die Jugendlichen dabei in punktuellen Einzelge-
sprachen. Am Ende schreiben diese ihre Vorhaben auf ein gemeinsames Plakat.

1. Schritt: Erlauterung

Es ist wichtig, dass den Schulerlnnen nicht nur etwas ,genommen*® wird, sondern, dass
sie gleichzeitig inspiriert werden, ihre Freizeit selbstwirksam zu gestalten (Prinzip: selbst
gestalten statt konsumieren!). Die Jugendlichen erhalten deshalb den Auftrag, sich zu
uberlegen, irgendein (kleines) Projekt in der Zeit des Verzichts zu gestalten. Dies kann
ein (Kunst-)Werk sein, das gebaut, gebastelt, gestaltet, gemalt wurde, eine Dokumenta-
tion Uber ein bestimmtes Vorhaben in Schriftform, Ton, Bild, Film oder auch eine Live-Per-
formance.

2. Schritt: Brainstorming

Als Anregung zur Projektfindung kann ein gemeinsames Brainstorming Uber Freizeitge-
staltungsmoglichkeiten und Projektideen vorangestellt werden.

Die Schulerlnnen kénnen sich auch in Kleingruppen zusammentun. Es ist jedoch darauf
zu achten, dass die GruppengrofRe moglichst klein gehalten wird, damit wirklich jede/r
aktiv werden muss.

3. Schritt: Entscheidung
Die Jugendlichen legen sich auf eine Idee und ggf. eine Kleingruppe fest.

4. Schritt: Projektplanung (evtl. auch als Hausaufgabe)

Das folgende Raster kann als Unterstltzung zur Planung verwendet werden:

o Projekttitel

e Projekt-Mitarbeiterlnnen

e Kurzbeschreibung des Inhalts

o Material und Logistikplanung: Was bekomme ich wo her? Wo finde ich was?
e Wird Unterstitzung bendtigt? Von wem?
o Arbeitsschritte und Zeitplan festlegen

e Sonstige Anmerkungen

Die Prasentation der Ergebnisse findet beim drit-
ten bzw. letzten Basisbaustein statt.

Anmerkung: Sollten weitere erganzende Baustei-
ne mit der Klasse umgesetzt werden, so kann
die Prasentation ans Ende des Klassenprojekts
gesetzt werden!
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Arbeitsblatt ,,Es geht auch mal ohne*“

Medien-Nutzungsgewohnheiten:




Erklarung:

Ich, (Name:)
nehme mir vor, flr den Zeitraum von

auf folgende Gerate/Anwendungen/Spiele zu verzichten:

Gut ist es, sich schon vorher ein paar Ideen zu Uberlegen, wie man es am besten schaf-
fen kann, z.B.: ...

indem man bestimmte Situationen vermeidet.

indem man sich Uberlegt, was man stattdessen tun kann.

indem man sich selbst eine Belohnung verspricht, oder auch von Mama / Papa be-
kommt.

indem man Uberlegt, warum es gut ist zu verzichten, warum ich etwas davon habe.
indem ich mich jeden Tag neu dazu motiviere und anderen davon erzahle.

indem ich mir immer wieder sage: ,Ich schaffe das!*

indem ich Tagebuchaufzeichnungen flhre (v.a. bei langeren Zeitraumen hilfreich).

Mein Plan, wie ich es am besten schaffen kann:

4s
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Baustein 3: Projektprasentation
und Auswertung

Am Ende des Basiskurses werden die Ergebnisse der Projektarbeit prasentiert und die
Erfahrungen mit der Verzichtslbung ausgetauscht. Es wird erortert, welche weiteren Hil-
festellungen zu einem selbstreflektierten, begrenzten Umgang mit Bildschirmmedien bei-
tragen konnen.

Jede/r Teilnehmer/in erhalt eine Teilnahme-Urkunde.

Ab der 6. Jahrgangsstufe

3 Schulstunden

Kleingruppenarbeit, Einzelarbeit, Projektprasentation, Feier
TN-Urkunden, Plakate; alles, was es flur ein Fest braucht
Selbstreflektierter Umgang mit Bildschirmmedien
Wertschatzung fur die eigene Selbstwirksamkeit erfahren

Ablauf / Beschreibung

Die Lehrkraft leitet den Erfahrungsaustausch zum Verzichtsvorhaben mit verschiedenen
Fragen an:

« Wem ist es gelungen, zu verzichten?

o Was war dabei hilfreich?

o Was hatte ich davon?

¢ Wer hat es nicht geschafft?

e Warum war es schwierig?

« Was konnte ich beim nachsten Mal anderes probieren?

Wichtige Erkenntnisse kénnen an der Tafel festgehalten werden. Anschlieend sollen die
Schilerlnnen in Kleingruppen von 4 bis 6 Personen auf einem Plakat folgende Fragen
bearbeiten:

o Was habe ich davon, wenn ich weniger Zeit mit Bildschirmmedien verbringe?
e Worauf mochte ich in Zukunft im Umgang mit Bildschirmmedien achten?



Danach stellt jede Kleingruppe ihr Plakat vor. Gegebenenfalls konnen noch einzelne Er-
gebnisse aus der ersten Fragerunde erganzt werden.

Jede/r Schilerin erhalt eine Urkunde Uber die Teilnahme am Projekt ,Medienbalance
lernen” und schreibt sich darauf zu den Fragen ,Was habe ich davon...“ und ,Worauf
mochte ich achten...” seine ganz personlichen Argumente und Vorhaben. Die Lehrkraft
kann dabei im Einzelfall unterstitzen.

Die einzelnen Projektergebnisse werden nacheinander durch die Schulerlnnen selbst vor-
gestellt. Die Klasse darf dazu jeweils Fragen stellen und applaudiert am Ende jeder
Prasentation. Wichtig ist, dass die Ergebnisse entsprechend gewurdigt werden. Am Ende
kann evtl. eine kleine Feier — moglicherweise sind unter den Projektergebnissen auch
kulinarische Leckereien dabei — das Projekt abrunden.

Die Jugendlichen stellen sich im Kreis auf. Zuerst wird ein Ball von Spielerln zu Spielerin
weiter geworfen, bis jede/r einmal den Ball hatte. Jede/r soll sich merken, von wem er
den Ball hatte und wohin er ihn geworfen hat. Zum besseren Einpragen den Ball ein zwei-
tes Mal in der gleichen Reihenfolge durchgehen lassen. Nun kommen mehrere Balle — im-
mer in der gleichen Reihenfolge — ins Spiel. Das Ziel besteht darin, dass moglichst viele
Balle durchlaufen, ohne zu Boden zu fallen. Zwischen den Versuchen soll besprochen
werden, wie das Ergebnis verbessert werden kann (Tipp: Konzentration auf die Person,
die mir den Ball zuwirft; selbst nur werfen, wenn Blickkontakt hergestellt ist).

Variante fiir Profis: Ein oder mehrere Balle laufen rlickwarts.
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Baustein 4: Umgang mit
Smartphone & Kommunikations-Apps

Smartphones sind wahre Wunderdinger und quasi kleine mobile Alleskdnner. Als wichtige
Statussymbole werden sie von Jugendlichen geschatzt und geliebt: ,Sie sind der Draht
zur Welt und das Zentrum des Soziallebens eines Klassenverbandes oder Freundeskrei-
ses.” (A. Markowetz, 2015)

Neben den vielen Kommunikationsmoglichkeiten kann man damit Spiel, Spafs und Unter-
haltung Ubers Internet jederzeit und nahezu Uberall haben, tolle Bilder von sich und den
eigenen Erfahrungen machen und anderen zur Ansicht zur Verfugung stellen. Fotos von
sich in Echtzeit von unterwegs zu verschicken und dafur Anerkennung in Form von , Li-
kes“ oder positiven Kommentaren zu bekommen, macht viele Jugendliche glucklich.

Jugendliche aktivieren ihr Smartphone durchschnittlich 98 mal am Tag, das ist in etwa
alle 10 Minuten (Menthal-Studie). Das Geflhl, irgendetwas wichtiges zu versaumen, mo-
tiviert Jugendliche, aber auch Erwachsene dazu, ihr Handy andauernd bei sich zu tragen
und alle paar Minuten zu entsperren. Dieses Phanomen wird auch als FOMO (Fear of
missing out) = ,Angst etwas zu verpassen“ bezeichnet.

Medien wollen Aufmerksamkeit und wir geben sie ihnen. Durch Messenger-Dienste wie
WhatsApp und Co. hat sich eine Kommunikationskultur etabliert, in der es beinahe als
unhoflich gilt, auf eine Nachricht nicht sofort zu antworten. Durch die Moéglichkeiten zu er-
kennen, wer die Nachricht schon gelesen hat, entsteht sozialer Druck, moglichst schnell
zu reagieren, um nicht den Eindruck zu erwecken, man ignoriere den anderen.

Hinzu kommt, dass gerade in Gruppen-Chats Witze auf Kosten anderer und ein grenz-
Uberschreitender Kommunikationsstil zu haufig unbemerkten Verletzungen und Ausgren-
zung flhren kann.

Eine Unterhaltung in WhatsApp wird von Jugendlichen oft wie ein echtes Gesprach ge-
sehen, in dem es naturlich als unhoflich gelten wirde, wenn jemand nicht antwortet.
Hierflr gilt es, eine Kommunikationskultur in der Klasse zu entwickeln. Dafur braucht es
natlrlich auch Regeln fur einen achtsamen und respektvollen Umgang in den sozialen
Medien miteinander.



Ubung 4.1: Leben ohne Handy

Ab der 5. Jahrgangsstufe

1-2 Schulstunden, evtl. ein Folgetermin mit 1 Stunde
Einzel- und Gruppenarbeit, evtl. Hausubung

A4 Blatter, Plakatpapier, Stifte

Die Auswirkungen des Smartphones auf die zwischen-
menschliche Kommunikation einschatzen lernen

Die eigene Handynutzung reflektieren

Ablauf / Beschreibung:

e Ich nutze mein Smartphone vor allem ...
e Praktisch am Smartphone finde ich ...

e Am Smartphone stort mich ...

e Das Leben ohne Smartphone ware ...

Was glaubt ihr, wie sich die Gesellschaft durch die Verbreitung des Smartphones veran-
dert hat? Was denkt ihr darlber? Was sind Vor- und Nachteile?

Beispiele:

Beim Weggehen starren alle nur noch auf ihr Handy. In der Pause oder im Schulbus reden
bzw. spielen die Kinder/Jugendlichen nicht mehr miteinander. Jede Gruppe bereitet ihre
Ergebnisse als kurze Statements vor. Dann werden diese vorgetragen und verglichen.
Wie stark unterscheiden sich die Meinungen in der Klasse? Worin unterscheiden sich die
Meinungen der Schilerlnnen von denen der Lehrenden?

Die Schulerlnnen verzichten einen Tag (oder mehrere Tage) lang auf ihr Handy. Sie pro-
tokollieren mit, wie sie den Alltag bewaltigen: Was fallt ohne Handy weg? Was wird statt-
dessen gemacht? Die Ergebnisse von allen Schuilerlnnen werden in einem Blog oder in
einer Lernplattform gesammelt.

Kostenlosen Blog erstellen:

www.live-writer.de

www.jimdo.com

www.blogger.com Quelle: Saferinternet.at, Handy in der Schule (Unterrichtsmaterialien)
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Ubung 4.2: Klassenvereinbarung

Ab der 5. Jahrgangsstufe

2-3 Schulstunden an zwei Terminen

Einzel- und Gruppenarbeit, evtl. Hauslibung

A4 Blatter, Plakatpapier, Stifte

Die eigene Handynutzung reflektieren, gemeinsame Losun-
gen erarbeiten und Kompromisse schlieRen, eine umsetz-
bare Verhaltensvereinbarung fur die Klasse schaffen

Ablauf / Beschreibung:

Den Schulerlnnen wird einleitend erklart, warum die Handynutzung in der
eigenen Klasse zu Konflikten fihren und warum eine ,Verhaltensvereinbarung* hilfreich
sein kann, um diese Konflikte zu l16sen.

AnschlieBend sammeln die Schilerlnnen Themen in Kleingruppen, die ihnen
in einer Verhaltensvereinbarung zum Umgang mit dem Handy in der Schule wichtig waren.
Anhand der ausgesuchten Themen versuchen sie, erste grobe Regeln zu formulieren.

Die Klasse uberlegt gemeinsame Fragen, um auch die Eltern einzubeziehen.
Als Hausaufgabe interviewen die Schulerlnnen ihre Eltern und notieren die Ergebnisse.

Die Meinungen von Schulerlnnen, Eltern und Lehrenden werden in der Klasse
zusammengetragen. AbschlieRend wird gemeinsam ein Vorschlag fur eine Verhaltensver-
einbarung zum Umgang mit dem Handy in der Schule erstellt.

Vorschlag fiir eine Diskussion rund um Gruppen in Sozialen Netzwerken, etwa

auf WhatsApp:

¢« Welche Gruppen haben wir?

e Warum wurden diese Gruppen gegrindet?

« Wie wird die Zugehdrigkeit definiert?

e Wer ist fur welche Gruppe verantwortlich?

o Welche Regeln haben wir? Welche sollten wir haben?

e Was tun, wenn man bemerkt, dass jemand fertig gemacht wird oder Regeln nicht ein-
gehalten werden?

Achtung:
Diese Ubung sollte nur dann durchgefiihrt werden, wenn die Schulpartner das gemeinsa-

me Erarbeiten von Verhaltensvereinbarungen akzeptieren.

Quelle: Saferinternet.at, Handy in der Schule (Unterrichtsmaterialien)



Ubung 4.3: Pro und Contra Handyfreie Zone

Ab der 8. Jahrgangsstufe

1 Schulstunde

Einzelarbeit, HauslUbung, Diskussion im Plenum
Arbeitsblatt ,,Pro und Contra handyfreie Zone*

Die eigene Handynutzung reflektieren, Verhaltensregeln
mit dem Handy kennenlernen, mit den Eltern Uber die
Handynutzung ins Gesprach kommen

Ablauf / Beschreibung:

Die Schulerlnnen erhalten ein Arbeitsblatt, das sie zum Teil selbst ausfullen und zum
Teil durch einen Elternteil zu Hause ausgeflllt werden soll. Die Schulerlnnen geben das
ausgefullte Arbeitsblatt bei der Lehrperson ab. Diese wertet das Arbeitsblatt aus und be-
spricht mit den Schulerlnnen folgende Punkte:

« Uber welche Umgebung gibt es bei den Schiilerinnen die grofte Einigkeit?
Wo gibt es unter den Schulerlnnen die groRten Meinungsverschiedenheiten?
Wo gibt es grofle Unterschiede zu den Meinungen der Eltern?

TIPP: Die Auswertung sollte auch an einem Elternabend zur Verfigung stehen!

Das Arbeitsblatt kann herangezogen werden, um mit den Schulerlnnen die Regeln zur
Handynutzung in der Schule zu besprechen:

e Ist das Handy in der Schule erlaubt?

« Welche Regeln gibt es fur Schilerinnen?

« Wo gibt es Handyverbote fur Schulerlnnen?

e Hat das Nichteinhalten der Regeln Folgen fur die Schulerlnnen, wenn es entdeckt
wird?

Quelle: SUPRO — Werkstatt fur Suchtprophylaxe, Klartext: Neue Medien
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ARBEITSBLATT: ,,Pro und Contra handyfreie Zone*“

>> Die jeweiligen Handy-Verbotszonen bitte durchstreichen.
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Vergleiche die Einschatzung deiner Eltern mit deiner eigenen.

>> Wo gibt es Unterschiede und warum?

Unterschiede gibt es bei:

Warum?

Quelle: SUPRO — Werkstatt fur Suchtprophylaxe, Klartext: Neue Medien



Baustein 5: Selbstdarstellung
im Internet

Uber verschiedene Anwendungen wie Snapchat, Facebook, YouTube oder Instagram bietet
das Internet eine groe Bandbreite an Mdoglichkeiten fur Jugendliche, sich darzustellen
und zu prasentieren. Das Netz wird somit zu einer groen virtuellen Buhne, auf der junge
Menschen zeigen wollen, was sie kdnnen bzw. ausdriicken kdnnen, was sie bewegt.

Diese Moglichkeiten der Darstellung haben viele gute Seiten, aber auch den Nachteil,
dass der Grof3teil dessen, was im Netz gepostet wird, eine geschonte Version des Le-
bens der Protagonistinnen zeigt.

Dadurch kann bei vielen Jugendlichen, die vor allem die ,Postings“ von sogenannten
LInfluencern“ oder bekannten Bloggern verfolgen, der Eindruck entstehen, die anderen
seien einfach nur toll, mein Leben ist dagegen langweilig und dde.

Auch Online-Rollenspiele bieten eine ideale Plattform, um sein eigenes Ich zu verandern
und sich einen sogenannten Avatar zu kreieren, der einem erméglichen kann, sich bes-
ser, starker oder wertvoller zu erleben, als das im realen Leben vielleicht der Fall ist.

Padagogische Ziele bei diesem Thema sind die Auseinandersetzung mit Bedurfnissen

und der eigenen ldentitat sowie einer verantwortungsbewussten Selbstdarstellung im
Internet und der kritische Blick auf die Selbstdarstellung anderer.
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Ubung 5.1: Mein virtuelles ich

Ab der 7. Jahrgangsstufe

1-2 Schulstunden

Kreativarbeit, Gruppenarbeit, Reflexion im Plenum
Stifte, evtl. Plakatpapier

Auseinandersetzung mit Bedurfnissen

und der eigenen ldentitat

Ablauf / Beschreibung:

Jugendliche kreieren ihr virtuelles Wunsch-Ich. Dieses kann auf ein Blatt Papier gezeich-

net, aus einer Zeitschriften-Collage erstellt oder mit Worten moglichst genau beschrieben

werden. Dabei werden nicht nur auerliche Merkmale beschrieben, sondern auch Fahig-

keiten und Charaktereigenschaften. Als Ausgangspunkt flr diese Einzelarbeit dienen so-

genannte ,Nicknames*” (Namen fUr das virtuelle Ich), welche entweder frei erfunden oder

aus Chatforen Ubernommen werden konnen (z.B. , Superhero“). ACHTUNG: Das Resultat

wird nur mit einer vertrauten Person ausgetauscht und nicht im Plenum veréffentlicht.

Jede Schulerin/jeder Schiler sucht sich eine Partnerin/einen Partner. Gegenseitig wird

einander nun die Figur des virtuellen Ichs vorgestellt und erlautert. Dabei sollen vor

allem die Unterschiede zum realen Ich betrachtet und unausgesprochene Winsche an-

gesprochen werden. Das Gegenuber kann/soll dazu auch Fragen stellen wie:

o Welche Eigenschaften sind dir besonders wichtig?

« Welche Gemeinsamkeiten/Unterschiede zu deinem realen Ich sind dir wichtig?

« Warum hast du dir ein virtuelles Ich ausgedacht, welches deinem realen Ich so ahn-
lich/anders ist?

o Wenn diese Vorstellungen in Erfullung gehen wirden, welche Vorteile hattest du im
realen Leben bzw. gabe es auch Nachteile? Was wirde sich andern?

Im Plenum kann schliefllich gemeinsam eine virtuelle Lehrerin/ein virtueller Lehrer er-
stellt werden, indem jede/jeder ein Detail auf ein groRes Plakat, das in der Klasse auf-
gehangt wird, zeichnet oder schreibt.

Zur Reflexion kdnnen folgende Fragen verwendet werden:

« Was hat das virtuelle Ich fir Vorteile, was fur Nachteile?

o Wie ware das durchgehend perfekte Leben?

e Kann ich mir erwlinschte Gegebenheiten auch ins reale Leben holen?

« Brauche ich all diese Dinge, um im realen Leben glicklich zu sein?

« Welche Bedurfnisse stecken hinter diesen Wanschen (Vorschlage zur Veranderung)?
« Wie lassen sich deine Bedlrfnisse im realen Leben erfillen?

Quelle: VIVID — Fachstelle flr Suchtpravention: ,Schule — Sucht — Vorbeugung*



Ubung 5.2: Zwischen Authentizitat
und Inszenierung

Ab der 6. Jahrgangsstufe

1 Schulstunde

Einzel- und Gruppenarbeit, evtl. Hausubung
Arbeitsblatt , Die Wahrheit und nichts als die Wahrheit*
Verantwortungsbewusste Selbstdarstellung im Internet
Eigen- und Fremdwahrnehmung vergleichen kdnnen

Ablauf / Beschreibung:

Die Selbstdarstellung in sozialen Netzwerken stellt Jugendliche vor ein Dilemma: Sie
wollen einerseits authentisch wirken, sich andererseits aber den Normen ihrer Peergroup
entsprechend in Szene setzen.

Die Schulerlnnen reflektieren daruber, wie Personen in bestimmten Situationen bei ihnen
ankommen und was Authentizitat bedeutet. Jede/r Schulerln flllt das Arbeitsblatt ,Die
Wahrheit und nichts als die Wahrheit?“ flr sich selbst aus. Das Arbeitsblatt kann auch
als Hausubung mitgegeben werden.

Das Arbeitsblatt wird in der Klasse anhand folgender Fragen diskutiert:

o Wird authentisches bzw. nicht-authentisches Verhalten von allen Schilerlnnen
gleich
eingestuft?

o Gibt es Unterschiede zwischen den Meinungen von Madchen und Buben?

o Wieviel ,Inszenierung” ist im Internet erlaubt, wann ist es zu viel?

Quelle: Saferinternet.at, Selbstdarstellung von Madchen
und Burschen im Internet
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ARBEITSBLATT:

»Die Wahrheit und nichts als die Wahrheit?“

Bewerte die folgenden Situationen und Uberlege: Kommen die dargestellten Personen
authentisch ruber? Ist ihr Verhalten o0.k.? Konnte sich die Person anders / besser ver-
halten?

1. Anna dokumentiert ihren Alltag gerne mit Fotos und stellt diese auf Insta-
gram. Auf eines ihrer letzten Bilder hat sie nur sehr wenige Likes bekommen.
Daher loscht sie es lieber gleich.

O Ist Annas Verhalten o0.k.? Kommt sie damit authentisch riber?

O Konnte sich Anna anders / besser verhalten?

2. Paul ist traurig, weil seine Katze gestorben ist. In einem ersten Impuls greift
er zu seinem Handy und mochte seine Traurigkeit in einer WhatsApp-Gruppe
kundtun. Doch dann entscheidet er sich dagegen. Stattdessen postet er ei-
nen Link zu einem grausamen Video auf Facebook.

U Ist Pauls Verhalten o.k.? Kommt er damit authentisch ruber?

O Konnte sich Paul anders / besser verhalten?

3. Die 12-jahrige Melanie meldet sich neu in einem Sozialen Netzwerk an. Die-
ses Netzwerk verlangt, dass man sich mit seinem Namen registriert. Melanie
entscheidet sich trotzdem dafiir, einen Nicknamen zu verwenden.

O Ist Melanies Verhalten o0.k.? Kommt sie damit authentisch ruber?

U Konnte sich Melanie anders / besser verhalten?

4. Max ist bald mit der Schule fertig. Er legt ein serioses Profil auf Linkedin
an, weil er weif3, dass seine zukiinftigen Arbeitgeber danach suchen werden.
Seine wilden Partyfotos postet er aber weiterhin auf Facebook.

O Ist Max‘ Verhalten o0.k.? Kommt er damit authentisch ruber?

0 Konnte sich Max anders / besser verhalten?

5. Valerie mochte unbedingt mehr Likes bekommen. Also postet sie auf Tumbilr,
dass sie fiir 500 Likes ein sexy Foto veroffentlicht.

O Ist Valeries Verhalten 0.k.? Kommt sie damit authentisch ruber?

0 Konnte sich Valerie anders / besser verhalten?

Quelle: Saferinternet.at, Selbstdarstellung von Madchen und Burschen im Internet




Baustein 6: Selbstreflektierter
Umgang mit digitalen
Bildschirmmedien

Laut einer Studie von saferinternet.at aus 2018 klagen bereits ein Drittel der Jugendlichen
zwischen 11 und 17 Jahren Uber digitalen Stress. 60 Prozent wiinschen sich sogar, sie wur-
den weniger Zeit mit dem Handy verbringen. Und mehr als die Halfte geben an, beim Spielen
am Smartphone das Zeitgeflhl zu verlieren. Fur einen selbstreflektierten und kritischen Um-
gang mit digitalen Bildschirmmedien braucht es die Fahig-
keit der ehrlichen Selbstwahrnehmung — das fallt schon uns
Erwachsenen schwer genug. Diese Kompetenz zu erwerben
bedeutet gerade fur Jugendliche eine groRe Herausforderung

7 Mogt of the wew arrivale ceem
incapable of convergation. They jugh
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und braucht daher auch Zeit und vor allem Ubung!

den Ubungen thematisiert werden.

FUhle ich mich getrieben, standig aufs Handy zu schauen?

Nutze ich aus Langeweile das Handy oder andere Bildschirmmedien?

Lasse ich mich regelméafig vom Handy ablenken (z.B. durch eingehende Nachrichten)?
Fallt es mir schwer, Prioritaten zu setzen?

Werden von mir andere Lebensbereiche vernachlassigt (z.B. Schule, Hobbies, Freunde)?

Nutze ich das Handy zum Stressabbau bzw. als Flucht aus dem Alltag?

Was finde ich virtuell, was ich analog nicht habe? Welche Bedurfnisse werden be-

dient?

Bin ich genervt von den vielen Online-Gruppen oder fuhle ich mich in einem unver-
meidbaren Sog?

Was habe ich von der Nutzung? Vermeide ich dadurch auch manchmal unliebsame
Aufgaben und Verpflichtungen anzugehen (z.B. Hausaufgaben)?

Um herauszufinden, wie und woflr man sein Smartphone
nutzt, gibt es natdlrlich jede Menge Apps, die fur uns ein
Nutzungsprofil erstellen. Hier mochten wir ein paar Moglich-
keiten vorstellen, wie wir mit Jugendlichen ein kritisches
Bewusstsein flr deren Nutzungsverhalten férdern kdnnen.
Wichtig ist eine Herangehensweise ohne zu verurteilen oder
abzuwerten, damit sich die Jugendlichen ernst genommen flihlen! Die folgenden Fragen
kénnen zu den einzelnen Ubungen an passender Stelle erganzt oder auch unabhangig von

b5



66

Ubung 6.1: Das Medien-Tagebuch

Ab der 6. Jahrgangsstufe
1 Schulstunde + Folgetermin 1-2 Schulstunden

Vorlagen: Gebrauchsanweisung + Tagebuch
Die eigene Mediennutzung sichtbar machen und reflektieren

Ablauf / Beschreibung:

Die Jugendlichen sollen mit Hilfe eines Tagebuchs ihren eigenen Bildschirmmedienkon-
sum erfassen und fur sich selbst transparent machen. Hierzu teilt die Lehrkraft die Ge-
brauchsanweisung aus und bespricht diese mit den Schulerinnen. In die Wochenproto-
kolle soll eingetragen werden, wie der Tag verbracht wurde. Dabei geht es in erster Linie
um die Freizeitgestaltung und damit auch den Bildschirm-Medienkonsum. Fur jeden Tag
gibt es eine Spalte fur die Stundenzahl der Mediennutzung und aulerdem eine Spalte
fur Anmerkungen, v.a. die personliche Stimmungslage an diesem Tag. Damit kdnnen
evtl. schon Zusammenhange zwischen Nutzung und persdnlichem Befinden hergestellt
werden. Mit den Jugendlichen wird ein Zeitraum fir die Dokumentation vereinbart, der
sich Uber ein bis mehrere Wochen ziehen kann. Interessant ware auch ein Ferienproto-
koll und die Analyse der Unterschiede zwischen Schul- und Ferienwoche. Es ist wichtig,
die Jugendlichen immer wieder an das Ausflllen zu erinnern und evtl. auch die Eltern
zu informieren, dass sie ihre Kinder erinnern und unterstltzen sollen. Alternativ kon-
nen bestimmte Apps zur Dokumentation verwendet werden. Vorteil: Schummeln wird
schwieriger. — Nachteil: Es mussten alle verwendeten Gerate entsprechend programmiert
werden. Eine Kombination von digitaler und analoger Dokumentation kann dabei unter-
stiitzen, den Uberblick Uber die tatsachliche Nutzung nicht zu verlieren.

An einem Folgetermin zum Ende des vereinbarten Zeitraums werden die Protokolle be-
sprochen und reflektiert. Hierzu bieten sich folgende Fragen an:

e Wie ging es mir mit der Dokumentation: Was war schwierig? Was war gut?

o Deckt sich die Einschatzung deiner Nutzungszeit mit den Ergebnissen des Protokolls?
o Welche Erkenntnisse habe ich daraus gewonnen?

« Wie ist die Balance zwischen analoger und digitaler Freizeitbeschaftigungen?

¢ Welchen Einfluss hat meine Stimmung auf mein Freizeitverhalten?

o Gibt es andere Einflussfaktoren (z.B. Wetter, Hausaufgaben etc.)?

e Mochte ich etwas verandern? Wenn ja, was?

e Was konnte mir dabei helfen?

Die Schulerlnnen sollen sich wichtige Erkenntnisse und Veranderungsvorhaben auf-
schreiben.

Hinweis: Diese Ubung kann sinnvoll auch vor Baustein 2 eingefiigt werden.



Ubung 6.2: Vier-Felder-Analyse

Ab der 6. Jahrgangsstufe

1-2 Schulstunden

Kleingruppenarbeit

Papier, Plakate

Kritischer Blick auf bestimmte Anwendungen
Ambivalenzen deutlich machen

Ablauf / Beschreibung:

Die Jugendlichen Uberlegen sich, mit welchen Anwendungen/Spielen sie die meiste Zeit
verbringen und schlieflen sich in Kleingruppen (3-5 Personen) zu den selben Apps zu-
sammen.

Sie erhalten nun den Auftrag zu Uberlegen, welche Vorteile und Nachteile die Nutzung

bzw. die Nicht-Nutzung der App hat. Dies kann in Form der Vier-Felder-Analyse dargestellt
werden:

Vorteile Nachteile

Nutzung

Nicht-Nutzung

Im Anschluss stellen die Kleingruppen ihre Analyse der Klasse vor. Die Ergebnisse wer-
den diskutiert und Ambivalenzen evtl. durch die Lehrkraft deutlich gemacht.

Auf Grundlage dieser Erorterung kann ein gemeinsames Plakat erstellt werden, wie ein
Umgang mit Internetanwendungen funktionieren konnte, der die Vorteile ermoglicht, die
Nachteile aber moglichst ausschlief3t (App-spezifisch auch in Kleingruppenarbeit maoglich).

Hinweis: Diese Ubung konnte sinnvoll im Anschluss an Baustein 1 ergéanzt werden.
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GEBRAUCHSANWEISUNG WOCHENPROTOKOLLE:

In die Wochenprotokolle soll eingetragen werden, wie ihr euren Tag verbracht habt. Dazu soll-
tet ihr euch am Abend 5 Minuten Zeit nehmen — mehr ist sicher nicht notwendig! Es geht in
erster Linie um eure Freizeitgestaltung, dazu gehoért auch euer Medienkonsum. Diese tragt
ihr in die Tagesspalten ein.

Siehe Beispiel unten!

In die Spalte ,Summe*“ tragt ihr dann die Stundenanzahl ein, die ihr an diesem Tag mit digi-
talen Medien (Internet, Spielekonsole, Smartphone, Fernsehen) aktiv verbracht habt. Die Art
des Medienkonsums konnt ihr mit folgenden Symbolen markieren:

(Smartphone, Tablet) (PC, Notebook) (Spielekonsole) (Fernsehen)

0 O e O

In der letzten Spalte ,Anmerkungen” ist Platz fur Erganzungen oder besondere Vor-
kommnisse, die euch wichtig erscheinen. AuRerdem konnt ihr mit Symbolen eure Stim-
mung an diesem Tag oder auch das Wetter eintragen!

Symbole fur Stimmungen: @ @ @ @ @

Wettersymbole :

Wochenplan vom: Name:

Woche 8 10 12 14 16 18 20 22 24 | Summe | Anmerkung
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Baustein 7: Alternative
Freizeitgestaltung

Ein wesentlicher Aspekt zur Vermeidung von exzessivem Medienkonsum ist eine aus-
gewogene Freizeitgestaltung. Jugendliche wollen ihre Freizeit fur sich lust- und sinnvoll
verbringen, und das Abtauchen ins Internet ist oft der schnelle, bequeme und durchaus
auch spannende Weg. Oft fehlt es Jugendlichen an Alternativen, die im Bereich ihrer Vor-
stellungen liegen, es fehlt die Begeisterung fur bestimmte Tatigkeiten, die nie entwickelt
wurde, weil im Sinne eines Teufelskreislaufs die digitale Freizeitwelt analoge Tatigkeiten
verdrangt hat.

Es ware jedoch zu kurz gegriffen, den Jugendlichen einfach den Strom bzw. das WLAN
abzustellen. Vielmehr geht es darum, dass Jugendliche wieder Dinge und Tatigkeiten ent-
decken, die ihnen mindestens genauso wichtig sind wie digitale Beschaftigungen.

Darum geht es in den folgenden Ubungen: Jugendliche sollen dazu animiert werden,
bestimmte Dinge auszuprobieren und die Begeisterung fur bestimmte Aktivitaten ent-
decken.
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Ubung 7.1: Die ,,All-you-can-do-Challenge*

Ab der 5. Jahrgangsstufe

1-2 Schulstunden, Folgetermin 1 Stunde
Brainstorming, Gruppenarbeit, Wettbewerb
Aktivitaten-Liste, ggf. Belohnungen, Urkunden
Eine alternative Freizeitgestaltung ausprobieren
Eigene Starken und Ressourcen entdecken

Ablauf / Beschreibung:

Die Klasse entwirft gemeinsam eine Liste von ,analogen“ Freizeitaktivitaten. Uber einen
Zeitraum von einigen Wochen haben die Jugendlichen nun Zeit, moglichst viele dieser
Vorschlage durchzufuhren. Danach erfolgt die Auswertung: ,Welche Alternativen der ana-
logen Freizeitgestaltung habe ich entdeckt bzw. kdnnte ich mir vorstellen?“ Die Jugend-
lichen sollen dabei angeleitet werden, sich auf die Suche nach den eigenen Starken und
personlichen Ressourcen zu machen.

Zunachst geht es darum, gemeinsam eine Liste von Aktivitaten zu erstellen, welche in
der Freizeit durchgeflhrt werden konnen, bei denen man selbst aktiv werden muss. Dies
geschieht in einem gemeinsamen Brainstorming oder in Kleingruppenarbeit. Es durfen
auch Hobbies genannt werden, die schon gepflegt werden und die man anderen Schuler-
Innen naher bringen moéchte. Wichtig ist, dass eine Beweisfuhrung Uberlegt wird, z.B.
durch Zeugen, oder eine Form der Dokumentation. Vorschlage fir die Liste finden sich
unten. Die Liste wird zusammengeschrieben und den Schulerlnnen zu Verfugung gestellt.

Wichtige Hinweise:

« Die Durchfuhrung der einzelnen Aktivitaten ist freiwillig, jeder ist selbst verantwortlich!

o Die Aktivitaten sollen mit den Eltern abgesprochen werden, sie konnen dabei unter-
stitzend tatig sein.

e Darauf achten, wo was erlaubt ist! Sicherheitsaspekte beachten.

o Die Reihenfolge der durchgeflhrten Aktivitaten spielt keine Rolle, jeder macht nur
das, was er/sie kann bzw. mochte.

« Die Durchfihrung geht auch gemeinsam mit den Eltern, Freunden oder Mitschuilerinnen!

AnschlieBend wird die Laufzeit festgelegt und es soll Uberlegt werden, was Anreize sein
kénnten, moglichst viele der Aktivitaten durchzuflhren. Dies kann eine schulspezifische
Belohnung sein (z.B. Hausaufgabengutscheine), es kdnnen aber auch Sponsoren ge-
sucht oder Vereinbarungen mit den Eltern getroffen werden, die individuell ausgehandelt
werden kénnen!
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e 7 erfullte Aufgaben: Gutschein flr 3 Kugeln Eis
o Fir 14 verschiedene, durchgefuhrte Aktivitaten: einen Kinogutschein
« Fur 20 verschiedene Aktivitaten: gemeinsamer Ausflug

An einem vereinbarten Termin nach Laufzeitende wird die Challenge ausgewertet. Dies
kann zu folgenden Fragen zunachst in Partnerarbeit und dann im Plenum geschehen:

« Wie viele Aktivitaten habe ich durchgefihrt?

« Was war mein schonstes Erlebnis?

e Habe ich ein neues Hobby bzw. neue Interessen entdeckt?
« Wo mochte ich gerne dranbleiben?

o Welche Starken und Fahigkeiten habe ich an mir entdeckt?
e Habe ich Belohnungen erhalten?

Am Ende gibt es gegebenenfalls eine Pramierung oder auch vorbereitete Urkunden.

01. Lagerfeuer und Stockbrot oder Grillen, wo erlaubt!

02. Radtour zu einem attraktiven Ziel (z.B. Alm, See oder ahnliches)
in mindestens 5 km Entfernung

03.  Ubernachtung im Zelt

04. Baden am See oder im Freibad
05. Basketball-, Volleyball- oder FuBballspielen, evtl. auf 6ffentlichen Spielanlagen
06. Eine Steinskulptur oder sonstiges Naturkunstwerk am Flussufer selbst bauen

07. Ausflug zu historischen Statten (z.B. Burgruinen)

08. Einen Wild-Blumenstrau® selbst pflicken und Mama oder Oma schenken
09. Einen Kuchen backen

10. Selbst Pizza oder Dirum backen

11. Besuch im Kino

12. Ein Vogelhduschen bauen und aufhangen

13. Ein Holzwerkstlck selbst herstellen (z.B. nach Anleitungen aus dem Internet)
14. Besuch im ortlichen Jugendtreff

15. Besuch eines ortlichen Vereins

16. Ein Brettspiel mit Freunden spielen

17. Wanderung auf einen Berg oder sonstiges Ziel

18. Eine Zeichnung/Bild anfertigen

19. Ein Spiel-/Sportgerat selbst bauen, Anleitungen im Internet

20. Besuch im Hochseilgarten oder Kletterkurs

21. Einen Baum in der Gartnerei kaufen und einpflanzen

22. Eine Bilddokumentation Uber die ortliche Natur oder Kultur

23. Eine/n Bewohner/in im Altenheim besuchen und ein Stick Kuchen mitbringen

24. Den Rubiks-Cube (,,Zauberwurfel“) l16sen
25. DrauRen eine ,Bude* bauen
26. Einen Handwerker besuchen und sich zeigen lassen was er macht....



Ubung 7.2: , Zeig mir, wie das geht*

Ab der 7. Jahrgangsstufe

1-2 Schulstunden, Folgetermin 1 Stunde

Partnerarbeit, Hauslbung/Durchflihrung in der Freizeit
Papier fur Notizen

Begeisterung und Fahigkeiten flr eine Sache entwickeln
Eigene Starken und Ressourcen entdecken

Ablauf / Beschreibung:

Die Jugendlichen sollen jemanden finden, der/die ihnen einen Beruf oder eine Tatigkeit
zeigt, fur die sie sich begeistern.

In einem selbstgewahlten Partneraustausch Uberlegen die Jugendlichen miteinander,
welche Talente, Fahigkeiten jede/r besitzt, woflr man sich interessiert und begeistert
und welcher Beruf oder welches Hobby sich daraus ableiten lasst, das man kennen ler-
nen mochte. Gibt es schon Ideen, an wen man sich wenden konnte?

Im Klassenplenum werden die ldeen zusammengetragen und ggf. weitere ldeen gesucht,
damit am Ende jede/r Schulerin etwas fur sich gefunden hat. Als Hauslbung sollen die
Ideen konkretisiert und evtl. durch Unterstltzung der Eltern Personen/Einrichtungen ge-
funden werden, die das Kennenlernen ermdglichen. Ein Termin am Nachmittag oder an
einem Tag am Wochenende reicht aus, es durfen natlrlich auch mehrere Termine werden.

Die Jugendlichen stellen ihre Idee und den entsprechenden Umsetzungsplan vor.
AnschlieRend wird ein Zeitfenster fur die Durchfuhrung festgelegt.

Am Ende werden die Erfahrungen zunachst im Zweiergesprach und dann im Plenum
ausgetauscht und reflektiert:

e« Was habe ich gemacht?

o Was hat daran Spafd gemacht?

e Was war besonders interessant?

e Was habe ich gelernt?

e Habe ich neue Eigenschaften an mir entdeckt?

e Werde ich an der Sache dranbleiben?
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Baustein 8: Digital Storytelling

Kurzbeschreibung:

Storytelling ist in den sozialen Medien allgegenwartig: Snapchat, Instagram haben eige-
ne Stories-Funktionen, in denen multimediale Geschichten erzahlt werden konnen. Wie
in der Werbung ist dabei die Kurze und das , Auf den Punkt bringen“ sehr wichtig. Lang-
atmige, langsam geschnittene oder nicht mit Effekten oder Filtern bzw. Emojis verzierte
Stories haben oft nur einen geringen Aufmerksamkeitswert.

Beim Storytelling steht aber nicht diese aufmerksamkeitsheischende Form im Vorder-
grund, sondern eher die Reflexion Uber Themen, die im Rahmen des Klassenprojekts
,OnLife“ thematisiert werden. Das kdénnen Videotagebucher sein, Uber Handyverzicht
oder Erklarvideos Uber bestimmte Phanomene im Internet. Es kénnen aber auch the-
matische Videos sein, die z.B.: Cybermobbing thematisieren oder Medienabhangigkeit.

Dabei gibt es zwei Lernfelder: Erstens geht es darum, ein Thema, eine Idee zu finden, um
die sich die Story drehen soll. Dann geht es ans Recherchieren und darum, ein Storybo-
ard zu gestalten. Nach dem ,Dreh“werden die multimedialen Elemente Foto, Video, Ton
und Musik zu einer Geschichte zusammengefugt.

siordano

__© Adobe Stock/nicola

Storytelling kann die Arbeit Uber neue Medien vertiefen und die Reflexion dartber anre-
gen. Heute ist es moglich, ohne groRen Gerateaufwand mittels Smartphones und den zu-
ganglichen Apps, am PC mit Windows-,,Moviemaker“ oder ahnlichen Schnittprogrammen,
die eine sehr flache Lernkurve besitzen, derartige Projekte zu verwirklichen.




Ab der 7. Jahrgangsstufe

Je nach Projektplan mehrere Schulstunden ca. 6-10 UE!
Gruppenarbeit, Reflexion und Prasentation im Plenum
Smartphones, evtl. Laptops oder Computer, Beamer
Vertiefende Auseinandersetzung mit dem Themenkreis
,Digitale Medien*

Ablauf / Beschreibung:

Was ist eine digitale Story?

Digital Storytelling ist eine moderne Form der alten Kunst des Geschichtenerzahlens.
Die digitalen Erzahlungen beziehen ihre Wirkung von der Verknlpfung von Bildern, Musik,
dem Erzahlen und der realen Stimme des Erzahlenden, die in der Kombination einen sehr
personlichen Eindruck ergeben. Eine digitale Geschichte dauert maximal 3 bis 4 Minuten
und wird in Form eines Videoclips oder einer Diashow produziert. Gearbeitet wird dabei
mit Fotos, Videosequenzen sowie Musik bzw. Kommentaren, um der Geschichte eine
emotionale Stimmung zu verleihen. Das Social Web bietet reichhaltige Moglichkeiten,
diese Geschichten uber YouTube, Vimeo u.a. Kanale zu verbreiten.

Der Produktionsablauf beim Erstellen einer Story:

Hier geht es um die inhaltliche Festlegung, um die Entwicklung der Idee, das Finden des
dramaturgischen Ablaufs und das skizzenhafte Entwerfen des Drehplans. Dabei wird be-
reits entschieden, welche Medien verwendet werden, welches Material vorhanden ist und
welches noch fotografiert, gescannt oder gefilmt werden muss (2-3 UE).

Der Drehplan wird umgesetzt, die Bilder, Videoclips und Musik sowie die Erzahlung wer-
den im Schnittprogramm zusammengefuhrt (mind. 2-3 UE).

Die Digital-Story wird realisiert, es entsteht ein 3 bis 5-minutiger Videoclip am Computer
(2-3 UE).

Der Videoclip wird in das gewlnschte Medienformat gebracht und entweder als Websitec-
lip oder Videofile gespeichert und vorfuhrbar gemacht.

Quelle: Michael Guzei — Selbstandiger Medienpadagoge und freier Mitarbeiter der Suchtpravention
in Niederosterreich
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Baustein 9: Durch Achtsamkeit
unabhangig werden

Kinder sind heute viel Stress und Druck ausgesetzt, unter anderem durch starke Nutzung
von elektronischen Medien. Dabei geht ihnen mehr und mehr verloren, was im Grunde in
unser aller Natur liegt: Im Hier und Jetzt mit uns selbst, unseren Mitmenschen und dem
Leben verbunden zu sein. Diese bewusste Wahrnehmung lasst sich wieder erlernen, in
kleinen Schritten. Sie ist nicht aus Blchern lernbar, sondern mochte erfahren werden
und vertieft sich allmahlich. Im Schulalltag integriert heifdt das: ,Runter vom Gas“, Ruhe-
phasen einlegen und bei sich ankommen, sich in seiner Haut wohl fihlen.

Mit den hier vorgestellten Ubungen lernen Schiilerinnen ein wenig bewusster auf sich
und ihr Umfeld zu achten, mit dem Ziel eines geslnderen Umgangs mit sich selbst und
den Mitmenschen.

Ein Phanomen ist die Abhangigkeit, die durch das ,always on — always connected” ent-
steht: Standig werden wir verfuhrt, Nachrichten und Apps schnell anzuschauen, und las-
sen uns dadurch von einer intensiven, fokussierten Arbeit abhalten (jede Nachricht wirkt
auf uns wie eine Belohnung und es wird Dopamin ausgeschuttet). Fokussiert arbeiten zu
kénnen, die Aufmerksamkeit langer bei einer Sache zu halten und sich nicht ablenken
zu lassen, ist eine Fahigkeit, die trainiert werden muss. Multitasking, oder eigentlich
Sich-ablenken-lassen, verhindert die Forderung dieser Fahigkeit. Wichtig fur unsere Ge-
hirngesundheit ware es, sich kunftig mehr auf ,attention management“ als auf ,time
management” zu richten: Wir sollen lernen, wann wir was am besten tun sollten.

Ein weiteres Phanomen — u.a. verursacht durch permanenten Handykonsum — ist, dass
wir die Verbindung zu uns selbst verlieren. In einer Uberflllten, Uberreizten, Uberkomple-
xen Welt missen wir alle lernen, auf neue Weise auf uns selbst, unsere Mitmenschen
und unsere Umwelt achtzugeben. Sehr verlockend ist es, bei unangenehmen Geflhlen
schnell die Ablenkung von auen (z.B. durchs Handy) zu suchen. Achtsamkeitsibungen
lehren uns, unsere Geflhle und Gedanken zu beobachten, ohne zu be- oder verurtei-
len. Sie lernen uns mehr im hier und jetzt zu sein. Dadurch erkennen wir, dass wir uns
unsere Welt(sicht) durch unseren Geist und unsere Gedanken oft selbst konstruieren.
Viele unserer Gewohnheiten — auch die Nutzung von Bildschirmmedien — laufen Uber ein
gelerntes Reiz-Reaktions-Schema ab. Unabhangig zu werden, bedeutet diese Muster be-
wusst zu machen. Das kann nur gelingen, wenn ich achtsam bin, d.h. meine Geflihle be-
obachte, welche durch einen aueren Reiz ausgeldst werden und bestimmte unliebsame
Verhaltensweisen (Reaktionen) zur Folge haben. Wenn wir selbstbewusst bzw. achtsam
entscheiden kdnnen, wie wir auf einen Reiz reagieren, werden wir unabhangiger und er-
fahren mehr Selbstwirksamkeit.



Ziel der hier prasentierten Ubungen ist es, die Wahrnehmung und Aufmerksamkeit auf
Dauer mehr auf sich selbst zu richten, die eigenen Schwachen zu verstehen, mit diesen
umzugehen und sie zu akzeptieren. Je besser ich mich kenne und annehmen kann, umso
eher kann ich wahrnehmen, was ich anders machen mochte. Diese Selbstwirksamkeit
kann u.a. vor einer Flucht in ein Suchtverhalten schutzen.

e Bewusstes Atmen

e Korperwahrnehmung

e Wahrnehmen mit allen Sinnen

e Meine Geflihle wahrnehmen

e Mein Denken bewusst werden

e Achtsame Sprache und Kommunikation

Geraerts, E. (2015) Mentaal Kapitaal. Lannoo

Siegel, D. (2012) Mindsight

Jennings, P (2017) Achtsamkeit im Klassenzimmer

Osterloh — Verein fur Achtsamkeit (2018). The Toolbox is you
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Ubung 9.1: Tasten, riechen, schmecken

Ab der 5. Jahrgangsstufe

ca. 10 Minuten

Sinneswahrnehmung, Stuhlkreis

gleich viele Rosinen wie Schulerlnnen (oder andere Naturalien)
Konzentration und Fokussierung auf den Tast-, Geruchs- und
Geschmackssinn

Ablauf / Beschreibung:

Jedes Kind setzt sich gemutlich hin, Hande am Schof3, und schlief3t die Augen. Die Hande
sollen nun zu einer Schale geformt werden, alle bekommen darin eine Rosine. Vorsichtig wird
das, was sie in der Hand haben, betastet: ,Versucht diesen Gegenstand so zu erforschen,
als ob ihr so etwas noch nie in der Hand gehabt hattet. Wie fuhlt er sich an? Betastet die
Oberflache.*

»Die Augen dirfen nun geoffnet werden und ihr schaut euch dieses kleinen Ding ganz genau
an. Welche Farben sind sichtbar, aus welchem Material scheint es zu sein? Ist die Oberflache
matt oder glanzend? Wieviel wiegt es? Wie flhlt es sich an, wenn man es vorsichtig leicht
zwischen zwei Finger druckt? Macht es ein Gerausch? Bringe es zur Nase und nun riecht ihr
daran. Wonach riecht das? Welche Gedanken oder Erinnerungen werden durch diesen Ge-
ruch wachgerufen?“ ,Fihle nun ganz vorsichtig mit den Lippen, wie sich dieser Gegenstand
anfihlt. Dann nimm es in den Mund, OHNE darauf zu kauen! Welchen Geschmack nimmst du
als erstes wahr? Andert sich da etwas, wenn Speichel hinzukommt?!“ ,Nun dirft ihr dieses
Ding ganz langsam zerbeifRen und genieRen. Kaue so langsam wie es fiur dich geht.”

»Wie oft in der vergangenen Woche hast du dir Zeit genommen, um genau dies zu tun: zu
essen ohne Eile, dabei achtsam wahrnehmend, was du isst? Oder isst du, wahrend du andere
Dinge tust?

(Wenn wir essen, wahrend wir anderes erledigen, kdnnen wir das, was wir essen, nicht ge-
nau wahrnehmen, kénnen weniger geniefen. Der Korper kann sich nicht gut auf das Essen
einstellen, die Verdauung wird dadurch beeintrachtigt. Wir werden weniger schnell ein Satti-
gungsgefuhl bekommen.)



Ubung 9.2: Horst du die Nadeln fallen?

Ab der 5. Jahrgangsstufe

ca. 6 Minuten

Hér-Ubung

5 A6-Nadeln, Tisch
Konzentration und Fokussierung

Ablauf / Beschreibung:

Anleitung fiir die gesamte Gruppe:

»Setzt euch alle bequem hin, so wie du langer sitzen bleiben kannst. Spure, wie du auf dem
Sessel sitzt... Fuhle, wie deine Fife auf dem Boden stehen... Entspanne deine Schultern,
deine Stirn, deinen Kiefer. Lege deine Hande ganz locker in den Schof3 oder auf den Tisch.
Wenn du magst kannst du die Augen schliefRen ...

Zuerst atmen wir jetzt einmal ganz tief ein und dann langsam aus ... Ein zweites Mal tief ein-
atmen und beim langsamen ausatmen versucht ihr noch entspannter zu sitzen.

Hort jetzt, welche Gerausche alle drauen horbar sind. ... (1-2 Minuten — die Teilnehmerinnen
sind ganz leise)

Was horst du am Gang? Was horst du vor den Fenstern?

Eure Aufgabe ist es jetzt, hin zu horen, wie viele Nadeln ich auf den Tisch fallen lasse. Ich
sage, wann ich anfange und ich sage, wann ich aufhore.”

Nacheinander, ungefahr Uber 2 Minuten verteilt, Iasst man dann im Abstand von 20 bis 40
Sekunden jeweils eine Nadel auf einen Tisch fallen (die Nadeln vorher alle bereits in die Hand
nehmen, um Zwischengerausche zu vermeiden).

Zum Schluss sagt man: ,Nun atmet ihr alle noch mal kraftig ein, langsam aus und 6ffnet
dann die Augen.... Wieviele Nadeln habt ihr fallen gehort?“

Durch die entspannte Fokussierung auf die fallenden Nadeln wird das Gehirn sozusagen auf
,Arbeitsmodus* eingestellt. Diese Ubung eignet sich gut, um Ruhe in die Gruppe zu bringen,
damit an einem Thema gearbeitet werden kann.

69



/0

Ubung 9.3: Gegenstiande neu erleben

Ab der 5. Jahrgangsstufe

Je nach Schuleranzahl und Aufmerksamkeit,
mind. 20 Minuten

Tast-Ubung, Stuhlkreis

1 Gegenstand pro Schuler

Konzentration und Fokussierung auf den
Tast- und Geruchssinn

Ablauf / Beschreibung:

Die Schuler sitzen im Kreis und haben die Augen verbunden. Sie sollen wahrend der
gesamten Ubung nicht sprechen. Jeder bekommt einen Gegenstand in die Hand, der mit
allen Sinnen (aufer dem Sehen) untersucht werden soll: beflihlen, beriechen, driicken,
belauschen, an die Wange legen usw. Sie sollen dabei nicht herausfinden, um was fur
einen Gegenstand es sich handelt. Selbst wenn man weif3, um was es sich handelt, soll
man versuchen, durch die anderen Sinne etwas Neues an ihm zu entdecken. Jeder hat
eine Minute Zeit, das Objekt zu untersuchen. Dann gibt man es an seinen rechten Nach-
barn weiter und erforscht eine Minute lang den neuen Gegenstand.

(Wiederholen Sie ,bitte nach rechts weitergeben® jede Minute. Merken Sie sich einen
bestimmten Gegenstand, so dass Sie wissen, wann der Kreis durchlaufen ist.)

Anschlielend sollen die Schilerlnnen den Gegenstand hinter sich hinlegen und darauf
achten, wie sich ihre Hande anfuhlen. Dann sollen sie mit der linken Hand die rechte
untersuchen, anschliefend mit der rechten Hand die linke.

Geeignete Objekte:

Gegenstande, die ein Berlihren, Beriechen und Behorchen usw. herausfordern und nichts,
das andere Sinneseindrlcke ersticken konnte, wie z.B. eine geschnittene Zwiebel oder
eine starke Glocke. Auch nichts Giftiges, Gefahrliches, Unsauberes, Widerliches oder
sehr Zerbrechliches. Sehr geeignet sind Gegenstande, bei denen man nicht gleich her-
ausfindet, um was es sich handelt.



Ubung 9.4: Eine Minute atmen

Ab der 5. Jahrgangsstufe
Ca. 4 Minuten

AtemUbung

Stoppuhr

Konzentration auf den Atem

Ablauf / Beschreibung:

»Setz dich bequem hin, so dass du langer so sitzen bleiben kannst. Wenn es geht, schlie-
3e deine Augen. Wenn du die Augen lieber offen lassen mochtest, konzentriere dich auf
irgendeinen Punkt auf dem Boden oder auf dem Tisch vor dir. Entspanne deine Schultern,
behalte jedoch eine gerade Sitzposition bei. Die Fife ruhen entspannt auf dem Boden.

Ich werde jetzt mit einer Stoppuhr eine Minute stoppen, damit ihr seht, wie oft ihr in einer
Minute atmet. Ein voller Atemzug besteht aus Ein- und Ausatmen. Wir beobachten nur,
sind uns unseres Atmens stets bewusst und wollen ihn nicht verandern.

Dies soll kein Wettbewerb sein, du kannst deine Ergebnisse selbstverstandlich fir dich
behalten. Zahl einfach nur und sei dir deines Atmens bewusst. Wenn du meinst, dass es
dir hilft, lege deine Hande entweder auf deinen Bauch oder auf deinen Oberkorper — es
wird dir helfen. Versuch dabei, nicht an die Zeit zu denken. Auf los geht es los, wir fangen
an...

Einatmen, ausatmen — so, wie es dir angenehm ist. Beobachte, wie es dich in deiner
Nase, deinem Hals, deinem Oberkorper oder deinem Bauch anfihlt.”

Nach einer Minute: ,STOPP und versuche, Dich an die Zahl Deiner Atemzlige zu erinnern,
bis zum nachsten Mal, wenn wir diese Ubung machen.*

Wenn diese Ubung bereits 6fters durchgefiihrt wurde: ,Mache gedankliche Notizen (iber
eventuelle Abweichungen in der Anzahl deiner Atemzlge im vergleiche zum ersten Mal.
Mach dir Gedanken dariiber, warum sich diese Anderung wohl ergeben hat. Bist du ruhig
und ganz zugegen in diesem Moment?“
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Ubung 9.5: Gefiihle erzihlen Geschichten

Ab der 5. Jahrgangsstufe

Je nach Schuleranzahl und Aufmerksamkeit,
mind. 20 Minuten

Tast-Ubung, Stuhlkreis

1 Gegenstand pro Schuler

Konzentration und Fokussierung auf den
Tast- und Geruchssinn

Ablauf / Beschreibung:

Gefuhle bestimmen manchmal unsere Alltagserlebnisse und Gedanken sehr stark, ob-
wohl sich nichts an den Tatsachen andert. Und: Ein Gefuhl, das wir beim anderen wahr-
zunehmen meinen, bestimmt, wie wir eine Aussage interpretieren.

Der/die Schulerln, der/die an der Reihe ist, zieht einen Satz und wurfelt mit dem Mimik-
wurfel ein Gefuhl. Der Satz soll nun dem Gefuhl entsprechend ausgesprochen werden.

Es kann auch ein normaler Wirfel verwendet werden. Die Bedeutung der Punktezahl soll
schlieflich an die Tafel geschrieben werden:

1= angstlich
2= wutend

3= traurig

4= ekelnd

5= fréhlich

6= erschrocken

Satze zum Vorlesen:
Ich sehe einen Sessel.

Ich hore jemanden lachen.

Ich rieche Kase.

Ich schmecke Brot.

Ich fuhle mich unsicher.
Ich splUre meinen Atem.
Ich denke an die Pause.
Ich sehe dich.

Ich hore dich.

Ich denke an gestern.
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Ubung 9.6: Gedanken-Diskussion mit Kindern

Altersempfehlung: Ab der 5. Jahrgangsstufe

Dauer: 1 Schulstunde
Methode: Bildbetrachtung
Material: Bildvorlagen

Lernziel: Bewertungen hinterfragen

Annehmen was ist
Ablauf / Beschreibung:

Erlauterung: ,Gedanken sind Gedanken, nicht mehr und nicht weniger. Es ist eine wert-
volle Kunst, offen auf Menschen und Dinge zuzugehen, zuzuhéren und anzunehmen,
was und wie sie sind. Das hei3t: Vorurteile, Erwartungen, Befurchtungen mal hintan zu
halten.”

Einstieg mit dem Bild Mensch und Hund:

N -/
=

WeifBt du, warum Dein Hund
gliicklicher ist als Du?

© The Toolbox is You, Verein fir Achtsamkeit 2018

Lehrkraft stellt die Frage: ,Warum ist dieser Hund gltcklicher als der Mensch?“ ,Was
macht der Hund?“ Wenn ich immer woanders bin mit meinen Gedanken, kann ich das
Hier und Jetzt nicht wahrnehmen und genieflen. ,Unsere Gedanken und Gefuhle sind
nicht ,die Wahrheit“, sondern blof unsere Wahrnehmung.“
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Siehe nachstes Bild:

Erfolg bedeutet
nicht immer das,
was du siehst

A &

AN n

© The Toolbox is You, Verein flr Achtsamkeit 2018

,Der linke Hase kdnnte sich einiges denken. Was zum Beispiel?

Der andere Hase ist viel cooler, steht so lassig da, weif3 alles,

seine Pflanze wachst besser > er ist erfolgreicher,

meins ist nur mickrig, ich kann das nicht > geringes Selbstwertgefuhl.

Wie fuhlt sich der linke Hase? Und wie der rechte?
Hilft es dem linken, dass er sich so fuhlt?
Wie werden die beide sich fuhlen, wenn geerntet wird?“

Schlussfolgerung:

»ES wird immer andere Hasen geben mit groeren und kleinere Ernten.In vielen Situatio-
nen hilft es uns, das anzunehmen, was ist. Enttauschung wahrzunehmen, und es dabei
zu belassen. Selbst wenn ich enttauscht bin, Uber ein Ergebnis, heifdt das nicht, dass ich

weniger wert bin!“

»Du wirst was du denkst!“



Ubung 9.7: Was erkenne ich durchs Fernrohr?

Ab der 5. Jahrgangsstufe

15-20 Minuten

Seh-Ubung, Zeichnen

Papier und Stifte

Beobachten und Wiederfinden von Details

Ablauf / Beschreibung:

Die Schulerlnnen machen mit der Hand ein ,Guckloch”. Damit schauen sie sich ihre
Klasse an wie durch ein Fernrohr. Jede/r wahlt nun fUr sich einen kleinen Ausschnitt, den
er/sie auf einen Zettel aufmalt. Auf die Rlckseite wird der Namen darauf geschrieben
und der Zettel abgegeben. Spater am Tag, z.B. in der letzten Stunde, bekommt jedes
Kind eine Zeichnung eines anderen Kindes und versucht diesen Ausschnitt in der Klasse
wiederzufinden.

Ubung 9.8: Was hat sich veriandert?

Ab der 5. Jahrgangsstufe

10-15 Minuten

Aufmerksam beobachten

Keines

Bewusste Wahrnehmung von Details

Ablauf / Beschreibung:

Die Schulerlnnen gehen paarweise zusammen und stellen sich in zwei Reihen in ca. 4
Metern Abstand gegenlber auf. Nun erhalten sie die Aufgabe, sich ganz genau anzu-
schauen und sich einzupragen, wie der/die Andere ausschaut. Nach ca. zwei Minuten
werden die Paare gebeten, auseinander zu gehen und ein kleines Detail an sich zu ver-
andern. Dann stellen sie sich wieder auf und sollen durch aufmerksames Beobachten
herausfinden, was sich am Gegenuber verandert hat. Es kdnnen mehrere Durchlaufe
stattfinden oder die Paare gewechselt werden. Variante: Die Schulerlnnen werden in
einen Raum gefuhrt, in dem anschlieend ein Detail verandert wird.
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Beratung und Hilfe

Ambulanz fiir Therapie und Pravention von Computer- und Internetabhangigkeit -

Universitatsklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie Il
Ignaz-Harrer-StraRe 79, 5020 Salzburg
Tel: +43 (0)662/4483-4603

Psychosozialer Dienst des Landes
Fanny-von-Lehnert-Straie 1, 5020 Salzburg
Tel: +43 (0)662/8042-3599

Partner- und Familienberatung
KlefBheimer Allee 93, 5020 Salzburg
Tel: +43 (0)662/8047-6700

KOKO Familienberatung
Ignaz-Harrer-StrafRe 38 (2. Stock) 5020 Salzburg
Tel: +43 (0)662 43 63 69 - 30

Jugendsozialarbeit und Schulpsychologischer Dienst: an der jeweiligen Schule

Caritas Fachambulanz fiir Suchterkrankungen
Wittelsbacherstrafle 10b, 83435 Bad Reichenhall
Tel: +49 (0)8651/9585-0

Caritas Fachambulanz
Onlineberatung: www.caritas.de/onlineberatung

Caritas Psychologische Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
Innsbrucker Str. 2, 83435 Bad Reichenhall
Tel: +49 (0)8651/76266-0

Sozialpadiatrisches Zentrum (SPZ) am Klinikum Traunstein
SchierghoferstraRe 5, 83278 Traunstein
Tel: +49 (0)861/705-1560

Kinderarzte und Kinder- und Jugend-Psychotherapeuten: siche Telefonbuch

kbo-Heckscher-Klinikum gGmbH

Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychosomatik, Psychotherapie
EllmaierstraRe 27, 83022 Rosenheim

Tel: +49 (0)8031/3044-0
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Links:

Thema ,,Sicheres Netz“:
www.saferinternet.at
www.klicksafe.de

DIVSI-U25 Studie:

Euphorie war gestern — Die ,Generation Internet” zwischen Gliuck und Abhangigkeit.
(Hamburg Nov. 2018)
www.divsi.de/wp-content/uploads/2018/11/DIVSI-U25-Studie-euphorie.pdf

Selbsttest zu Computerspielsucht:
www.verhaltenssucht.de

Workshops der akzente Jugendinfo:
jugend.akzente.net/unser-angebot/fuer-schulenjugendarbeit/workshops/
workshop-lost-in-information/

Medienprojekt Wuppertal:

»Bin ich slchtig?“ (DVD mit Kurzvideos zum Handyfasten)
www.medienprojekt-wuppertal.de/bin-ich-suechtig-eine-filmreihe-ueber-die-
handynutzung-von-jugendlichen



YouTube: ,,Das Internet vergisst nichts.“
(Reflect and Act)
www.youtube.com/watch?v=0EMQu1AAc9g

YouTube: ,,Und mit wem chattest du?“
(Reflect and Act)
www.youtube.com/watch?v=Gu2RuOP3xnk

Kurzfilme Suchtpravention fiir Elitern

Wie halten sie es mit Medien, seien sie Vorbild
www.youtube.com/watch?v=uoY_AxgoEiO
(erste Minute zu Medienkonsum)
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Meine personlichen Vorhaben:
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