Kurs Gesundheit
und Wohlbefinden

Digitale Burger*innenschaft
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Gliederung des Kurses

Modul 01 Modul 02 Modul 03

Einfithrung in Ergonomie Psychische Gesundheit
Digitale Gesundheit und Medien
und Wohlbefinden

Modul 04 Modul 05

Mediensucht Die gesunde Nutzung
von digitalen

Werkzeugen und
Online-Geraten
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Nach Abschluss dieses Moduls

kénnen Sie:

die Mittel finden, um die eigenen digitalen
Gewohnheiten zu Uberprufen,

digitale Gewohnheiten mit psychischen oder
physischen Gesundheitsproblemen in Verbindung
bringen,

lhre eigenen digitalen Gewohnheiten erkennen
und lhr Online-Verhalten kritisch Uberdenken,
die digitale Gesundheit und das digitale
Wohlbefinden mit dem Konzept der digitalen
Burgerschaft in Verbindung bringen.
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Dieser Kurs liber digitale Gesundheit und Wohlbefinden ist aus einer
Reihe von Griinden notwendig, die im Folgenden erléutert werden:

weil die Auswirkungen von
Technologien und digitalen Diensten
auf die geistige, kérperliche und
emotionale Gesundheit junger
Menschen sind enorm,

weil zahlreiche Probleme der
psychischen Gesundheit stehen in
direktem Zusammenhang mit der
Nutzung der digitalen Technologien,

weil das soziale Wohlbefinden der
Jugendlichen in hohem Mal3e von ihrer
Nutzung der Medien und der sozialen
Netzwerke beeinflusst wird. C—
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Digitale Gesundheit und digitales Wohlbefinden werden definiert als "die Fahigkeit, sich
um die persoénliche Gesundheit, Sicherheit, Beziehungen und das Gleichgewicht
zwischen Beruf und Privatieben in digitalen Umgebungen zu kiimmern®.

Einige Aspekte im Zusammenhang mit digitaler Gesundheit und Wohlbefinden
umfassen auch:

I
Nutzung persoénlicher digitaler Daten fur das >
Wohlbefinden, — /Q,QJ
Nutzung digitaler Medien zur Férderung von - y
Gemeinschaftsaktionen und des Wohlbefindens, °
sicheres und verantwortungsbewusstes Handeln ) °
in digitalen Umgebungen, ’ Y
Bewdltigung von digitalem Stress, %255 \
Arbeitsbelastung und Ablenkung,

bei der Nutzung digitaler Werkzeuge Rucksicht
auf die menschliche und naturliche Umwelt zu
nehmen,

ein angemessenes Gleichgewicht zwischen \ o
digitalen und realen Interaktionen.
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Menschliche Interaktionen

Der technologische Fortschritt fiihrt dazu, dass die Menschen
abgelenkt, ibermdRig gestresst und zunehmend isoliert sind.

Ein wichtiger Faktor, der die
menschlichen Interaktionen in der

digitalen Welt beeinflusst, ist die o
"Sprache”, die bei diesen °
Interaktionen verwendet wird. _
Emoticons und Emojis bieten .’
wenig Moglichkeiten, P
Bedeutungen zu erkennen oder S )

Muster in der Kommunikation zu .
erkennen, die fur die Entwicklung !
der Kompetenzen der digitalen
BuUrgerschaft so wichtig sind.
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Die digitale Technologie und das Internet
haben Aufmerksamkeit:

Aufmerksamkeit
Gedachtnis und Wissen

Soziale Kognition
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Selbst eine maBige Nutzung der Online-Technologie
kann dazu fiihren:

Unterentwicklung des
prafrontalen Hirnlappens, was die
Fahigkeit der Jugendlichen
einschrankt, die Folgen ihrer
Handlungen zu prognostizieren,

geringere Konzentrationsfahigkeit
und verzégerte Entwicklung
bestimmter motorischer
Koordinationsfahigkeiten.
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Die UbermaBige Nutzung der digitalen
Technologie kann zu einer Uberlastung
fuhren:

Haltungsschéden
Bewegungsmangel

Gestortes Lebensgleichgewicht
Schlafprobleme

Fettleibigkeit
Internet-/Technologieabhangigkeit
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Ethische Uberlegungen und Risiken:

e N
Verarmte zwischenmenschliche Beziehungen aufgrund der sozialen Medien;

\ J
e N
Die Zahl der geféalschten Profile in den sozialen Medien, die den Nutzern Angst machen, nimmt zu;

N J
e N

Einschrankung der kulturellen Vielfalt aufgrund des eingeschrankten "Sichtfelds”, das durch
Filterblasen-Suchmaschinen vorgegeben wird;

N J

e N
Geringes Selbstwertgefthl aufgrund standiger Vergleiche in den sozialen Medien;

N J

e ™
Anstatt das Internet zu gestalten, wird die Gesellschaft durch das Internet gestaltet.

N J

ATHENS |
LIFELONG
LEARNING
INSTITUTE

Co-funded by the ®
Erasmus+ Programme @
of the European Union BY

| WSS

A= BTEAMA [ (



Medienplan erarbeiten

Die Zeit, die wir mit Medien
verbringen, und die Aktivitaten,
die wir online ausuben, wirken sich
direkt auf unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden aus.

Es ist ratsam, unsere eigenen
Verhaltensweisen und Praktiken
im Auge zu behalten, um sie zu
andern, falls sie unserer
Gesundheit und unserem
Wohlbefinden nicht zutraglich
sind.
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ZUSAMMENFASSUNG

Die Auswirkungen von Technologien und
digitalen Diensten auf die geistige, korperliche
und emotionale Gesundheit junger Menschen
sind enorm und sollten nicht unterschétzt
werden.

Es ist wichtig zu verstehen, dass eine
ausgiebige Mediennutzung zur Sucht fahren
kann und dass die Menschen ihrer Gesundheit
und ihnrem Wohlbefinden Vorrang vor sofortiger
Befriedigung einrGumen sollten.
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Vielen Dank!

Sind Sie bereit, Ihr Wissen zu testen?
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http://bit.ly/2Tynxth
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