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Was macht Social Media mit unserem Gehirn?
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Was macht Social Media so attraktiv?

« Soziale Belohnung
« soziale Anerkennung
« Zugehorigkeit Unendliches Scrollen durch:

- Bestatigung  Infinite Scroll

« Auf Kk keit '
urmerksamkel « Autoplay-Funktionen

« Push-Benachrichtigungen

 Variable Belohnungen

. Wer hat geschrieben? T — « personalisierten Algorithmen

« Wie viele Likes habe ich? - . )
« Gibt es neue Inhalte? Osterreichische

Gesundheitskasse



TYPISCHE ANZEICHEN MOGLICHE FOLGEN
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Standiges Uberpriifen von Likes,
Nachrichten und Benachrichtigungen

Kontrollverlust: langer online als geplant

Vergleiche mit anderen fihren zu
Unzufriedenheit mit sich selbst

Nutzung zur Stimmungsregulation
(z. B. gegen Langeweile, Stress, Traurigkeit)

Vernachldssigung von realen Kontakten,
Schiaf, Arbeit oder Hobbys

Unruhe, Gereiztheit oder Angst,
wenn das Smartphone nicht verfiigbar ist

WARUM ENTSTEHT ES?
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Soziale Medien sind auf Aufmerksamkeit ausgelegt:
Likes, Kommentare und Benachrichtigungen aktivieren
das Belohnungssystem im Gehirn,

Bediirfnis nach Zugeharigkeit und Anerkennung

FOMO (Fear of Missing Out):
Angst, etwas zu verpassen.

Nutzung als Flucht vor Problemen oder
unangenehmen Gefuhlen

~  WICHTIG ZU WISSEN

Soziale Medien sind nicht per se schlecht. Entscheidend ist, wie wir sie nutzen.
= Ziel ist nicht Verzicht, sondern ein bewusster, selbstbestimmter Umgang.
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Psychisch:
Mehr Stress, Angst, depressive Symptome,
geringes Selbstwertgefiihl

Schlaf:
Schlechtere Schlafqualitat, Mudigkeit,
Konzentrationsprobleme

Sozial:
Oberflachliche Beziehungen,
sozialer Rickzug

Leistung:
Ablenkung, geringere Produktivitat,
Leistungsabfall

WAS HILFT?
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Nutzung bewusst gestalten:
Feste Zeiten, Time-Limits, Offline-Phasen.

Benachrichtigungen reduzieren oder ausschalten
Bewusst entscheiden, wem und was ich folge

Echte Verbindungen stérken:
Zeit fir Familie, Freunde, Hobbys.

Selbstfiirsorge & Achtsamkeit:
Was tut mir wirklich gut?

Wann werden soziale Medien zum Problem?

SOCIAL-MEDIA-SUCHT GEFORDERT

Meta zahlt in Vergleich 16 Milliarden Dollar

- UbermaBige Nutzung ist keine Sucht!

- Kann aber Einfluss auf unterschiedliche
| ebensbereiche haben

Osterreichische
Gesundheitskasse
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Vergleichen

oo et in der digitalen Welt

So viele tolle Ideen
und Menschen.

Warum bin ich
nicht auch so?
Ich bin nicht genug.

Warum vergleichen
wir uns uberhaupt?

« Vergleiche sind ein

Neue ldee |,

e e naturlicher Prozess
Projekt
POSITIV NEGATIV » Soziale Medien

@ Inspiration & neue |deen © Vergleich & Selbstzweifel vervielfachen die

@ Lernen & Weiterentwicklung © Druck & unrealistische Erwartungen Y, leich salichke

(v] Unterstitzung & Gemeinschaft € Neid & Unzufriedenheit € rg eicnsm Og IC elten

@ Austausch & Perspektiven Der Unterschied [ x] Angst, etwas zu verpassen (FOMO)

@ Motivation & Bestirkung liegt im Blick © Oberflichliche Eindriicke

und im Umgang.
@ Fuihlt sich bereichernd an. Fiihlt sich belastend an.

Gibt Energie. Nimmt Energie. Gsterreichische
Gesundheitskasse

@ Bewusst nutzen. Nicht alles glauben. Sich selbst sein.
Die digitale Welt ist ein Werkzeug — kein MafBstab.
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Selbstwert von aufden Selbstwert von innen

o Likes Ich bin Werte
wertvoll.
o Kommentare Nicht VN
gut genug. Beziehungen
9 Anerkennung o=
y Ich vertraue
@ mir selbst. Fahigkeiten
Vergleich
. : % Selbstmitgefiihl
ek Was starigitinseren
E % 15 sie mehlj_?;’__' Ich bin A
”(‘9 \SFlbgtwert?
&i & : Ich darf ich
T cein.
4 ’ry,f @
6_/

h schaffe flicae | 8 Y
T . .
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TYPISCHE ANZEICHEN MOGLICHE FOLGEN

Kontrollverlust iiber Immer léngere Nutzungszeiten, Psychisch:
m Spiel- und Internetzeiten ‘r um das gleiche Befriedigungs- Q Depressionen, Angst,
gefuihl zu erreichen Stress, geringes
o Selbstwertgefiihl
Vernachlassigung von Schule,
@ Arbeit, Hobbys und sozialen o Fortsc?tzung SenizrgiuoG €¢e® Sozial:
Kontakten . g {(onseqyenzen AW Riickzug, Konflikte in
(z. B. Konflikte, Leistungsabfall) Eaniille ind|Partherschaft
Einsamkeit
Reizbarkeit, Unruhe oder Verlust des Interesses an
e Aggression bei Einschrénkung ® anderen Aktivitaten mhum  Leistung:
oder Unterbrechung B  Schlechte Noten,

Leistungsabfall im Beruf,

G UbernjaBlges Gelda? pesban Arbeitsplatzverlust
z. B. fiir In-Game-Kaufe,
Lootboxen, Abonnements v Kérperlich:
oder Technik Schlafstérungen, Bewegungs-

mangel, Riicken- und Nacken-
schmerzen, Ubergewicht

WARUM ENTSTEHT ES? WAS HILFT? Ab ICD 11 Gaming
Belohnungssystem im Gehirn (Dopamin): @/ Bewusstsein schaffen: D I SO rd e r a I S d I glta I e

BE  Spiele und Online-Aktivititen bieten schnelle Nutzungsverhalten beobachten und reflektieren.

Belohnungen und Erfolgserlebnisse. Ve r h a Ite n S S u c ht

G Flucht vor Problemen oder unangenehmen Gefiihlen (:E} Klare Regeln & Struktur:
z. B. Stress, Konflikte, Langeweile. Feste Zeiten, Pausen, Offline-Zeiten einplanen.
@  Personliche Faktoren: z. B. geringes Selbstwertgefiihl, ® o Alternativen finden:
@B mpulsivitit, Depressionen, ADHS. @®  5;ort, Hobbys, soziale Kontakte, Entspannung. g ) .
7= Leicht verfugbar & immer erreichbar ' Unterstiitzung suchen: O s te rre I C h I S C h e
e : : 3 - °
° Con‘r-\put.erspsele und Internet sind rund um die Uhr @/ Gespriche mit vertrauten Personen oder Gesu nd helts ka sse
zuganglich. professionelle Hilfe.
v~  WICHTIG ZU WISSEN o0
_/O\— Computersucht ist behandelbar! Je friiher Unterstiitzung erfolgt, desto besser sind die Chancen “J
=2 auf eine gesunde Balance und mehr Lebensqualitat. T —

N




Stresstheorie nach Lazarus

Stress entsteht durch die Bewertung einer Situation — nicht durch die Situation selbst.

Situation 1. Primare Bewertung 2. Sekundire Bewertung 3. Bewadltigung (Coping) 4. Neubewertung
Ein Ereignis Was bedeutet die Situation Welche Ressourcen habe ich, Ich handle - je nach Situation Wie hat es
tritt ein. fir mich? um damit umzugehen? und Ressourcen. sich ausgewirkt?
- » % Bedmh““? =D | % | - * @ Prtzblemorientiert
2% " (z.B.Gefahr, Uberforderung) A @ Eigene Fahigkeiten 2 ~ * Losungen suchen
@‘? AN o Planen

B Herausforderung @ Zeit/ Energie =« Situation verimdera
48, B Chance, Aufgabe) Q Soziale Unterstiitzung

0 Erfahrung / Wissen

Emotionsorientiert
@

y Ent?.p L Situation und eigene
» Gefiihle regulieren e
Bewaltigung werden

» Akzeptieren ; _.
erneut eingeschatzt.

R N DR Rn T

Prozess wiederholt sich bei neuen Situationen

(kein Stress)

Kernaussage 66
Stress entsteht nicht durch das Merksatz:
Ereignis selbst, sondern durch Zwei Menschen -

eine Situation -
unterschiedlicher
Stress.

unsere personliche Bewertung
und die Einschatzung unserer
Bewaltigungsmoglichkeiten.
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Digitale Alitagliche
Anforderungen Anforderungen

r A \ r z: k

S s
f sie 0 {}7
| gam Familie GEHIRN

J;j L\') Care-Arbeit ; G -q

Digital ‘

Anforderungen { /ﬂ\ Haushalt 4}
L ) J = 100 OFFENE TABS 8
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l\ @ Mental Load ’ @j by
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Mental Load und digitale Dauererreichbarkeit

Osterreichische
Gesundheitskasse



Schlaf & Smartphone

/usammenhange zwischen intensiver Smartphone-Nutzung
und

- schlechterer Schlafqualitat

- langerer Einschlafzeit
- haufigeren nachtlichen Unterbrechungen

- Tagesmudigkeit

Chu, Y., Oh, Y., Gwon, M., Hwang, S., Jeong, H., Kim, H.-W., Kim, K, & Kim, Y. H. (2023). Dose-
response analysis of smartphone usage and self-reported sleep quality: A systematic review
and meta-analysis of observational studies. Journal of Clinical Sleep Medicine, 19(3), 621-630.
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Digitale Gewalt — Digitaler Hass

Handy

1

- gesellschaftlicher Druck in sozialen Medien

« Body Shaming

- ungefragte (sexuelle) Nachrichten und Kommentare

- Blof3stellung und Deepfakes

- Kontrolle und Manipulation

« Cybermobbing = o
Riickzug | Osterreichische
& » (Cyber-)Stalking Gesundheitskasse
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OPTIMISMUS

SELBSTWIRKSAMKEIT v ::"d:“zﬁ:‘;::“;":;'; & EMOTIONALE STARKE
Ich vertraue darauf, Y ‘N o e Eatei ket o y Ich nehme meine Gefithle

Herausforderungen .~ 4§ Y W dy T wahr und kann gut mit
meistern zu konnen. . RSN NG L B b 2 o ihnen umgehen.

PUDENEE R W s RESILIENZ —

:::dv::lt:ehecr:d‘::k:lw Sl ich akzeptiere, was ich nicht Die Kraft’ die uns trégt und

: ) andern kann, und konzentiere oo
Gefiihle und Bediirfnisse. ‘AN N ol -' RS, mich auf das, was moglich it (RN Wachsen Iasst

ZUKUNFTSORIENTIERUNG
Ich finde kreative Wege R e < = Ich ::i(“_z:k. :jie mhi:
L5 ke ; R} p wichtig sind, und gel AR
PR e o) Y & . Sk 3 Schritt fiir Schritt darauf zu. .
schwierigen Situationen. e O R ES | Ll E N Z R . 4

ist trainierbar.
) Sie wachst mit v
! | jeder Erfahrung.  Wessia
l“

@” : Wie ein Baum. ' Z:'::%:f%m PR Was starkt unsere
Ich habe Menschen an meiner | ’ N Di’;‘s"::‘ :::" tzesic,' ' ° °
g g e " i, i psychische Gesundheit?

Starke Wurzeln. Ein stabiler Stamm.

rgome mipaser | Flexible Aste. So wichst innere Stiirke. ¥
regeneriekein. \ g
: / b Yo/ ~ ' , Gsterreichische
SELBSTMITGEFUHL S ) P RITUALE & ROUTINEN '} Gesundheitskasse

feh bin freundlich mit mi, ‘ & A Feste Rituale gebenmir

besonders in schwierigen — ' ~ | SINN & ZWECK : Struktur, Sicherheit und

Zeiten. f BEWEGUNG & GESUNDHEIT 38 ich e, wes miewichtig ot Vedsslichkeit.
) Ich achte auf meinen Kdrper, und wofiir ich im Leben

denn er gibt mir Energie . | einstehe. Grafik mit ChatGPT erstellt
und Starke. i




Digitale Balance
den Alltag wieder selbst gestalten

Digitale Balance bedeutet ...
v bewusst entscheiden

v Prioritaten setzen

v Erreichbarkeit steuern
v Pausen zulassen

v Offline-Momente genieflen

Grafik mit ChatGPT erstellt
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Wahrnehmen

\

Verandern

\

Ersetzen

Dranbleiben [ ’ Wahrnehmen

Der 4-Schritte-Plan

Grafik mit ChatGPT erstellt A » o OsterreiChiSChe
Gesundheitskasse



Wenn Sie zum Handy greifen mochten fragen Sie sich:
Was brauche ich gerade wirklich?

Binich ..

v gestresst?
v gelangweilt?
v einsam?

v mude?

Vv Uberfordert?

Grafik mit ChatGPT erstellt oste rre i C h i SC h e
Gesundheitskasse




Meine personliche Digital-Balance-Challenge

WAHLEN SIE EINE SACHE:

0 kein Handy beim Essen

0 30 Minuten vor dem Schlafen offline
0 Spaziergang ohne Smartphone

0 Push-Nachrichten ausschalten

0 Bildschirmfreie Morgenroutine

o ) — 0 Ein analoges Hobby beginnen

0 Eine Freundin anrufen statt schreiben

Grafik mit ChatGPT erstellt
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Weitere Angebote finden Sie unter:

www.oegk.at/mentalgesund

S et SR B i Osterreichische
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http://www.oegk.at/mentalgesund

	Folie 1: Psychosoziale Gesundheit und digitale Medien 
	Folie 2:   
	Folie 3:   Was macht Social Media mit unserem Gehirn?
	Folie 4:   Was macht Social Media so attraktiv?
	Folie 5: Wann werden soziale Medien zum Problem?
	Folie 6:  Warum vergleichen wir uns überhaupt?  
	Folie 7: Was stärkt unseren Selbstwert?
	Folie 8: Ab ICD 11 Gaming Disorder als digitale Verhaltenssucht  
	Folie 9
	Folie 10: Mental Load und digitale Dauererreichbarkeit
	Folie 11:   Schlaf & Smartphone
	Folie 12: Digitale Gewalt – Digitaler Hass
	Folie 13: Was stärkt unsere psychische Gesundheit?
	Folie 14: Digitale Balance  den Alltag wieder selbst gestalten
	Folie 15:    Der 4-Schritte-Plan
	Folie 16: Wenn Sie zum Handy greifen möchten fragen Sie sich: Was brauche ich gerade wirklich?
	Folie 17: Meine persönliche Digital-Balance-Challenge
	Folie 18

