Modul 4: Sicherheit
DiA - Digital in Arbeit
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Level 4
Lernziel:

Angemessener Umgang mit modernen
Informations- und
Kommunikationstechnologien
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Modul 4: Sicherheit - Level 2 OiR

4. Kapitel 3:

,’ \ Tipps zum gesunden

\ '/ Umgang mit digitalen
T Medien
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Schutz der Gesundheit Dif

Bei der Computer- oder Smartphone-Nutzung sollte man nicht vergessen,
auch auf seine Gesundheit zu achten!

Psyche 3
— Rucken

/

Augen

N
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Die Augen DiR

Deshalb sollte

Wenn man

langer auf den man jede
Bildschirm Viertelstunde
schaut, ermiden eine Pause
die Augen. machen.
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Schrift vergrofern Dif

Tragen Sie normalerweise eine Lesebrille?

Dann konnen Sie Bilder und Texte auf dem Bildschirm vergrofiern.

Zum Vergrofiern...
halten Sie die Steuerungstaste (Strg) gedruckt und
drucken Sie gleichzeitig die Plustaste +
Mit jedem erneuten Tippen auf Plus wird eine weitere Zoomstufe hinzugefugt.

Mit Strg und Minus - wird der Zoom wieder verkleinert.
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Versuchen Sie einmal, den Text
auf dieser Seite zu

vergrofdern und dann wieder

ZU verkleinern.
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Der Rucken

Wie sitzt man richtig am Computer?

= Den Rucken gerade halten.

= Oberarme locker herabhangen lassen, die Unterarme sollten
eine waagerechte Linie zur Tastatur bilden. Oberarme und
Unterarme bilden einen Winkel von 90° oder mehr.

= Ober- und Unterschenkel sollten einen Winkel von 90 Grad oder mehr bilden.
Die FUfSe ganzflachig auf den Boden stellen.

= Dynamisch sitzen, d.h. haufig die Sitzhaltung andern und 6fter zwischendurch
auch einmal aufstehen. Damit tun Sie Ihrem Rucken etwas Gutes - und lhrer
Gesundheit auch.
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http://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Gesund_arbeiten_am_PC_Faltblatt.pdf;jsessionid=F63B98CC8729E3070C810D10131DFDD0.live4?__blob=publicationFile&v=28
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Gesund_arbeiten_am_PC_Faltblatt.pdf?__blob=publicationFile&v=28

Ubung 2 Dif

Stellen Sie lhren Stuhl so ein,
dass sie korrekt sitzen konnen.
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Die Psyche - Suchtgefahr Dif

Immer mehr Menschen verbringen an Computer oder Handy immer mehr Zeit.
Soziale Medien, aber auch das Internet und vor allem (Online-)Videospiele
bergen die grofle Gefahr, sich bei extensiver Nutzung negativ auf die Psyche

auszuwirken oder sogar suchtig zu machen.

Doch wann ist viel zu viel?
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Wie sieht es mit Ihrer
Mediennutzung aus? Wenn Sie

das Gefuhl haben, Sie
verbringen schon zu viel Zeit mit
Medien, testen Sie sich selbst:
Bin ich suchtig?
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https://beratung.ins-netz-gehen.de/check-dich-selbst/bin-ich-suechtig

Handynutzung
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Hier finden Sie Tipps fur weniger
Handynutzung.

Tipps gegen Handysucht: So gelingt
der Entzug - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=-HNmpqSIBTQ

Ausgewogene Mediennutzung DiR

Digitale Medien gehoren einfach zum Alltag dazu und kdnnen grofSsen Spaf’
machen. Dabei durfen die Gefahren aber nicht vergessen werden.

)

Ausgewogene Mediennutzung
Wichtig ist es, im Umgang mit Medienangeboten das richtige Mafd zu
finden und das eigene Nutzungsverhalten kritisch zu hinterfragen und
einzuschatzen.
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http://www.ins-netz-gehen.de/

Auswirkungen auf die Psyche DiR

Die haufige Nutzung von sozialen Medien (d.h. z.B. Facebook, Instagram
oder ahnliches) kann sich negativ auf die Psyche auswirken.

Experten vermuten unter anderem diese Ursachen:

= Sozialer Vergleich: die standige Konfrontation mit einer gefilterten
Realitat (z.B. makellose Korper, aufregende Hobbies) kann zu
Selbstzweifeln und einer verzerrten Selbstwahrnehmung fuhren.

= Zeitaufwand: Mehr Zeit vor dem Bildschirm heifdst weniger Zeit fur echte

soziale Kontakte, kreative Projekte, Schlaf, Bewegung und viele andere
essenzielle Bedurfnisse.
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Con)
D.H

= ReizUberflutung: Das Gehirn besitzt nur eine begrenzte

Aufnahmefahigkeit. Deswegen kann die enorme Informationsflut aus
dem Internet zu einer Reizuberflutung fuhren.

= Die Sucht nach Likes: Der Korper schuttet Gluckshormone aus, wenn
Posts gelikt, mit positiven Kommentaren versehen oder Beitrage
retweetet werden. Das kann suchtig machen, insbesondere wenn es im
realen Leben nur wenige alternative Quellen positiver Erfahrungen gibt.

0 aoK.de/p aga oerper-p e/p ologie/der-e
sozialer-medien-auf-die-psyche
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l Sie sehen: Die Social Media-Nutzung kann grofSen Spafd

machen, birgt aber gleichzeitig Gefahren.

Selbst wenn man ein Social Media - Neuling ist, kann man von
Anfang an auf einen gesunden Umgang mit Social Media
achten!

Im Folgenden finden Sie einige Tipps dazu.
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Tipps fiir eine gesunde SocialMedia-Nutzung DiR

Tipps fur eine gesunde Nutzung
sozialer Medien.

Hier geht's zum Video
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https://videobackend.bbw.de/connector/video/sglfwzpume

‘"

7 Tipps fir eine gesunde SocialMedia-Nutzung  Dif

1. Trauen Sie der Glitzerwelt nicht: Durch digitale Bearbeitung erscheinen alle schon,
gestellte Szenen lassen an ein perfektes Leben glauben. Naturlich sieht die Realitat
ganz anders aus. Denken Sie beim Surfen stets daran: Was Sie sich da anschauen, ist
zum grofRen Teil mit viel Arbeit im Hintergrund verbunden, Fake oder nur ein einzelner
Ausschnitt aus einem sonst vollig gewohnlichen Leben.

2. Richten Sie den Fokus auf das echte Leben: Twitter, Instagram, Snapchat & Co. bieten
die Moglichkeit, sich auszutauschen, konnen aber niemals einen echten menschlichen
Kontakt ersetzen. Als soziale Wesen sind Menschen auf Kontakt angewiesen.
Schenken Sie Ihrem realen Leben immer mehr Aufmerksamkeit als Ihrem virtuellen.
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Con)
D.H

3. Surfen Sie nicht in schlechter Stimmung: gedrickte Stimmung und
Niedergeschlagenheit verstarken sich durch die Nutzung sozialer Medien noch.
Machen Sie lieber etwas Alternatives, das Gluckshormone ausschuttet, zum Beispiel
Sport oder einen Spaziergang in der Sonne.

4. Setzen Sie sich zeitliche Limits: Wie viel Internet pro Tag gut tut und wie viel bereits
das Wohlbefinden beeintrachtigt, ist sehr individuell. Uberlegen Sie sich bewusst, zu
welchen Tageszeiten und in welchen Situationen Sie auf Ihr Handy verzichten konnen.
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5. Verbannen Sie das Smartphone aus dem Schlafzimmer: Nehmen Sie |hr Handy nicht
mit ins Bett: Der Abend sollte eine Phase der Ruhe sein, in der die Erlebnisse des
Tages verarbeitet werden konnen.

6. Suchen Sie sich authentische Vorbilder: Super-schlanke, makellose Fithess- oder
Food-Influencer, die permanent Kalorien zahlen und taglich in blendender Laune ihr
Sportprogramm durchziehen oder Influencer, die sich mit Selbstwert, Individualitat
und Authentizitat auseinandersetzen? Horen Sie in sich selbst hinein: Welche
Personen tun lhnen gut, welchen sollten Sie besser nicht mehr folgen?

sozialer-medien-auf-die-psyche
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7. Schutzen Sie sich vor Cybermobbing: Wer keine Sicherheitsvorkehrungen trifft, kann
im Internet mit verletzenden Kommentaren und Cybermobbing konfrontiert werden.
Stellen Sie deswegen in den Sicherheitseinstellungen des jeweiligen sozialen

Netzwerks ein, dass lhr Profil und Ihre Posts nur fur Personen aus lhrer Freundesliste
sichtbar sind.
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Viel Erfolg beim Ausprobieren!
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