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Problematische
Social-Media-
Nutzung

= wenn die Social-
Media-Nutzung zu
viel wird und das
negative Folgen
hat




Anzeichen fur

Problematische
Socia-Media-Nutzung
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Sozialer Ruckzug




Gesundheitsprobleme




schlechte Laune




Nutzungsdrang




TIPP I
Einstellungen am
Smartphone andern

TIPP 2:
Mediennutzungsvertrag

erstellen




TIPP 3:
Absprachen treffen und
Routinen schaffen




App-Nutzung
begrenzen

Social Th Th 1Th 1h 1h 2h 2h

el 0000000

Ruhezeit einstellen

Von 13:30 Uhr bis 15:30 Uhr
e Q0000




eigene

Zeit

fur eine

“Pause”-App |.....

nutzen

0




So kénnte ein
Mediennutzungsvertrag
aussehen:

MEDIENNUTZUNGSVERTRAG

zwischen ii Name
und i Name

([ §1 Aligemeine Regeln

Verhalten gegentber anderen

InChats undaufSocialMediabinich freundlich undbeleidige niemanden.

Ungewollte Kontaktaufnahme/Belastigung

Wenn ich unangenehmeNachrichten oderBilder bekomme oder sich jemand mit mir treffen mochte, sage ich
| sofort meinenElternBescheid.

§2Handy / Smartphone

Aufnahmen von anderen

Ich machekeineFotos oderfilmevonanderen und gebe sie auch nicht weiter, ohne die Abgebildeten vorher zu
fragen.

Handyfreie Orte i

An "handyfreien"Orten (Krankenhaus,Kirche, King, ...) nutze ich kein Handy oder schalte es aus. In der Schule halte
ich michandieHandyregeln der Schule.

Handyfreie Zeiten in der Familie i

WahrenddesEssens, bei Hausaufgaben oder bei Gesprachen bleibt mein Handy in der Tasche. In der Nacht schalte
ich meinHandyaus oder in den Nicht-stéren-Modus.

Sichheitseinstellungen am Handy
Die Sicherheitseinstellungen am Handy mache ich zusammen mit meinen Eltern. Alleine dndere ich nur die

Einstellungen, dieich mit innen verabredethabe.
hS

§3 Zeitliche Regelungen

Freizeit am Bildschirm (Handy, Konsole, Tablet, Computer)

\h‘l Stunde taglich

Datum:

Unterschrift Erwachsene(r):




HANDYFREIE ZONE

= Bereiche oder
Zimmer In denen
kein Smartphone
verwendet wird




HANDYSTAPE/L)

= bel Treffen oder
Gesprdchen liegen
alle Handys auf
einem Stapel




[HAN DYPARKPLATZJ

= Ablage fur das
Handy, z.B. wahrend
der Hausaufgaben
oder nachts
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( FAMILIENZEIT

= gemeinsame,
regelmaliige
Aktivitaten mit der
Familie
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