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Willkommen zu diesem Magazin, das sich mit dem Thema:
Psychische Gesundheit und meine Online-Identitat
beschaftigt.

Wenn man so viel Zeit online verbringt, kann man leicht
Opfer der Angstwerden, etwas zu verpassen (FOMO). FOMO
ist die Angst oder das Unbehagen, das entsteht, wenn man
das Gefuhl hat, aufregende Ereignisse, Erfahrungen oder
Gelegenheiten zu verpassen, an denen andere teilnehmen.
Es ist jedoch moglich, diese Angst zu Uberwinden und
die Kontrolle Uber die eigenen Gefuhle und das eigene
Wohlbefinden zurtckzugewinnen! Sehen Sie sich dieses
kurze Video an, um herauszufinden, wie!

Link: https://youtu.be/dQSWArnoqwE?feature=shared
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https://youtu.be/dQSWArnoqwE?feature=shared

QUIZ ZUM EINSTIEG

Danke, dass Sie sich dieses kurze Video angesehen haben!

Nehme dir 2 Minuten Zeit, um Uber dasVideo nachzudenken
und einige Fragen dazu zu beantworten? Bitte nehmen Sie
dazu einen Stift und etwas Papier und beantworten Sie
bitte die folgenden Fragen.

1.Haben Sie dieses kurze Video interessant gefunden?

2.Haben Sie durch das Video etwas Neues gelernt?
i. Wenn ja, was haben Sie gelernt?

3.Haben Sie jemals daruber nachgedacht, welchen
Einfluss die sozialen Medien auf die Art und Weise
haben kdnnten, wie Sie Erfolg in Ihrem eigenen Leben
wahrnehmen?

4.Haben Sie jemals daruber nachgedacht, wie sich die
Angst, etwas zu verpassen, auf Ihre eigene Umgebung
auswirken konnte?

5.Welche konkreten Schritte gibt es, um FOMO in Ihrem
eigenen Leben zu bekampfen?

Nehmen Sie sich 2 Minuten Zeit, um aufzuschreiben,
warum Sie das denken. Erlautern Sie bitte Inhre Antwort.

;

TAMUS




ERWARTETE
LERNERGEBNISSE

« Wissen uber die Unterschiede
zwischen der Realitat in den
sozialen Medien und dem
wirklichen Leben.

« Wissen, wie die negativen
Auswirkungen der sozialen
Medien auf die psychische
Gesundheit gemildert werden
konnen.

 Strategien zum Schutz unserer
psychischen Gesundheit
in Online-Umgebungen zu
diskutieren.

* Eine Auszeit von den sozialen
Medien zu nehmen.

« Die Auswirkungen der sozialen
Medien auf meine eigene
psychische Gesundheit zu
bewerten.

* Ich bin mir bewusst, welchen
Einfluss soziale Medien auf mich
haben.

« Ich weil3, wie ich mich vor
Schaden im Netz schiutzen

kann.
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DIE KLUFT IN DER
WAHRNEHMUNG
UBERBRUCKEN!



SozialeMediensind zu einemfesten BestandteilimLebenjunger
Erwachsener geworden. Plattformen wie Instagram, TikTok
und Snapchat ermdglichen es den Nutzern, die H6hepunkte
ihres Lebens zu prasentieren und mit Freunden und Followern
zu teilen. Es besteht jedoch oft ein starker Gegensatz zwischen
der Wahrnehmung des Lebens der Menschen in den sozialen
Medien und der tatsachlichen Wirklichkeit, die sie im Alltag
erleben. Diese “Wahrnehmungslicke” kann erhebliche
Auswirkungen auf die psychische Gesundheit junger
Erwachsener haben.

In den sozialen Medien sieht man haufig sorgfaltig erstellte
Beitrage, in denen die besten Momente, Erlebnisse und Erfolge
prasentiert werden. Die Nutzer neigen dazu, ihre tollsten
Urlaube, kdstlichsten Mahlzeiten und aufregendsten Ereignisse
mitzuteilen und so die perfekte Vorstellung von ihrem Leben
zu erwecken. Diese stark gefilterte und bearbeitete Version
der Realitat kann unrealistische Erwartungen und Vergleiche
hervorrufen, die zu Gefuhlen der Minderwertigkeit, des Neids
und eines geringen Selbstwertgefthls fihren.

Wenn Sie standig das scheinbar perfekte Leben anderer in
den sozialen Medien sehen, stellen Sie moglicherweise Ihren
eigenen Erfolg und Ihr Gluck in Frage. Moglicherweise fuhlen
Sie sich unter Druck gesetzt, sich an den scheinbar makellosen
Standards anderer zu messen. Dadurch entstehen Angste und
die Furcht, etwas zu verpassen (FOMO). Studien haben gezeigt,
dass ein Zusammenhang zwischen Ubermal3iger Nutzung
sozialer Medien und einem Anstieg von Depressionen,
Angstzustanden und Einsamkeit bei jungen Erwachsenen
besteht.
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Man muss sich daruber im Klaren sein, dass das, was man in
den sozialen Medien sieht, nur ein sorgfaltig ausgewahlter
und oft stark gefilterter Ausschnitt aus dem Leben eines
Menschen ist. Das wirkliche Leben ist voller Hohen und
Tiefen, Herausforderungen und alltaglicher Momente, die
normalerweise nicht uber das Internet geteilt werden. Das
Verstandnis dieser Wahrnehmungslicke kann dazu beitragen,
die negativen Auswirkungen auf die psychische Gesundheit zu
mildern.

Um die Auswirkungen der Wahrnehmungslicke zu mildern,
ist es wichtig, eine gesunde Beziehung zu den sozialen Medien
zu pflegen. Das Setzen von Grenzen und die Einschrankung
der Bildschirmzeit konnen die Gefahr unrealistischer
Darstellungen des Lebens verringern. Aktivitaten, die das
Selbstvertrauen fordern, wie Hobbys oder Sport, kdnnen
ebenfalls dazu beitragen, den negativen Auswirkungen der
sozialen Medien entgegenzuwirken.

Daruber hinaus ist es von entscheidender Bedeutung,
Beziehungen im realen Leben zu pflegen und sinnvolle
Erlebnisse im Alltag zu machen. Der personliche Kontakt und
echte Beziehungen vermitteln ein Gefuhl der Zugehdrigkeit
und Zufriedenheit, das die sozialen Medien oft nicht
wiedergeben konnen.

Wenn man sich der begrenzten Maog|

ichkeiten der sozialen Medien bewusst ist und ein gesundes
Gleichgewicht zwischen Online- und Offline-Erfahrungen
aufrechterhadlt, kann man die negativen Auswirkungen
abmildern. Esist wichtig, die Selbstfluirsorgein denVordergrund
zu stellen, echte Beziehungen aufzubauen und sich daran zu
erinnern, dass das Leben von niemandem so perfekt ist, wie

es durch die Linse der sozialen Medien erscheinen mag!
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AKTIVITAT ZUR
SELBSTHILFE -
TAGEBUCH DER
DANKBARKEIT



Eine Moglichkeit, die Angst, etwas zu verpassen (FOMO),
zu bekampfen, ist das FUhren eines Tagebuchs uber
die eigene Dankbarkeit. Das mag kitschig klingen, aber
die Wissenschaft hat gezeigt, dass dies tatsachlich zu
einer positiveren Einstellung zu sich selbst und zu einer
positiveren Einstellung beitragt.

Suchen Sie sich einen ruhigen und bequemen Ort, an dem
Sie ohne Ablenkung nachdenken und schreiben konnen.
Nehmen Sie sich mindestens 10-15 Minuten Zeit flr diese
Aktivitat.

Nehmen Sie ein Notizbuch oder Heft, das Sie anspricht. Es
kann ein leeres Notizbuch sein oder eines, das speziell fur
das Schreiben von Tagebuchern der Dankbarkeit gedacht
ist. Sie kdnnen sogar eine App verwenden!

Beginnen Sie damit, Uber Ihren Tag oder Ihre Woche
nachzudenken und Momente, Erfahrungen oder Aspekte
festzuhalten, fur die Sie in den letzten Jahren dankbar
waren. Das konnen grol3e oder kleine Dinge sein, wie z. B.
personliche Erfolge, Momente der Freude, unterstiutzende
Beziehungen oder Gelegenheiten, die sich Ihnen geboten
haben.

Beginnen Sie damit, drei Dinge aufzulisten, fur die Sie
dankbar sind. Seien Sie konkret und genau und beschreiben
Sie Ihre Gefuhle und die Details, die mit den einzelnen
Dingen verbunden sind. Zum Beispiel: “Ich bin dankbar fur
das Lachen und den Spal3, den ich hatte, als ich meinen
Lieblingsfilm mit meinen Freunden gesehen habe.”
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Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um herauszufinden,
warum jeder Punkt auf Ihrer Dankbarkeitsliste ftr Sie von
Bedeutung war. Uberlegen Sie, wie sich diese Dinge positiv
auf Ihr Leben ausgewirkt, Sie glucklich gemacht oder zu
Ihrem personlichen Wohlbefinden beigetragen haben.

Erinnern Sie sich daran, dass jeder Mensch seinen eigenen
Weg geht und dass das, was Sie in Ihrem Leben haben,
besonders und wertvoll ist. Machen Sie sich bewusst, dass
die Angst, etwas zu verpassen, daher ruhrt, dass Sie Ihre
Erfahrungen mit denen anderer vergleichen. Wenn Sie sich
jedoch auf Ihre eigenen Erfolge konzentrieren, kdnnen Sie
Zufriedenheit und Wertschatzung fur das finden, was Sie
haben.

Machen Sie das Fuhren eines Dankbarkeitstagebuchs zu
einer regelmalligen Praxis in Ihrem Leben. Nehmen Sie
sich vor, mindestens einmal pro Woche, wenn moglich

sogar taglich, ein Tagebuch zu fahren.

Link zu Video/Ressourcen

Hier finden Sie eine Vorlage:
https://chrisbloom.de/wp-content/uploads/2021/08/
Vorlage-Dankbarkeitstagebuch.pdf
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VIDEO BIBLIOTHEK

[VIDEO] Angst, etwas zu verpassen (FOMO)
https://www.youtube.com/watch?v=GdPGdWuWr]Jo

[VIDEO] Wie man ein Dankbarkeitstagebuch fuhrt, das
man auch behalt
https://chrisbloom.de/blog/dankbarkeitstagebuch/

[VIDEO] Die Bedeutung der Prasenz in sozialen Netzen
https://www.youtube.com/watch?v=PNHYRByZ7vA
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