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WIE CEHT ES DIR?
Social Media und du wom

HANDREICHUNG FUR PADAGOGISCHE FACHKRAFTE ZUM SCHULPROJEKT
/| EMPFOHLEN AB DER 8. KLASSE

Mit ihrer zweiten Ausstellung thematisiert die Stiftung Welt der Ver-
suchungen das Alltagsphanomen, das die meisten von uns langst be-
stimmt: Social Media.

Im Rahmen der Sonderausstellung BE.LIKE.ME. Social Media und ich
laden wir Sie und lhre Schiler:innen mit einem Fotoprojekt dazu ein, in
der Schule eine Ausstellung zu gestalten und somit das Thema aus der
Nutzer:innenperspektive zu betrachten.



Im Smartphone-Zeitalter durchdringen uns die sozialen Netzwerke in-
dividuell und gesellschaftlich, beruflich und privat. Egal wo, und immer:
jetzt. Wir nutzen Social Media fur Kontakt und Information, soziale Teil-
habe, Konsum, zur Zerstreuung, Stimulation, Partnersuche und nicht zu-
letzt, um nichts zu verpassen sowie zur Selbstbestatigung auf der Jagd
nach Likes. Dass uns diese veranderten Lebensgewohnheiten einer-
seits Chancen bieten, andererseits aber auch mental, kérperlich und
personlichkeitsrechtlich viel abverlangen, ist das Eine. Doch sie kénnen
auch suchtartiges Verhalten fordern.

Was suchen wir in den sozialen Netzwerken? Wo liegen Nutzen und wo
Risiken? Wie beeinflussen sie unser Leben, wieviel analoge (Familien-)
Zeit absorbieren sie? Und wie kdnnen wir eine gute Balance zwischen
digitalen und analogen Aktivitaten finden?

Das nachfolgende Methodenmaterial ist eine Anregung und kann indi-
viduell angepasst werden. Wir haben es fir pddagogische Fachkréfte
zur Unterrichtsvorbereitung geschrieben. Unsere Empfehlung sieht
drei Einheiten im Laufe von 3 -4 Wochen vor. Der Umfang der Inhalte
orientiert sich an zeitlichen Méglichkeiten.

Warum ein Fotografie-Projekt?

Bildnerisch-praktisches Schaffen gibt SuS die Moglichkeit, selbst tatig
zu sein und wahrenddessen Uber Social-Media-Nutzung mit sich und
anderen zu diskutieren, ferner Umfeld, Familie und Freundeskreis zu
beobachten und Rickschlisse zu ziehen. Sehen, verstehen, aktiv sein
und mit den entstehenden Arbeiten eine Ausstellung gestalten - im
Klassenzimmer oder in den Gangen der Schule.

Die gemeinnitzige Stiftung Welt der Versuchungen ist Initiatorin eines
innovativen Projektes, welches Suchtprévention, Gesundheitsférderung
und die Kiinste in einem neuen Ausstellungshaus miteinander ver-
binden will. Damit mochte die Stiftung viele Menschen in ihren unter-
schiedlichen Lebenswelten erreichen und sie mit Musik und bildender
Kunst zum Gesprach und zum Nachdenken einladen. Klischees werden
so aufgebrochen und ein ehrlicher Umgang mit der Thematik moglich.
Das Ausstellungskonzept geht mit kultureller Vermittlungsarbeit einher,
die sich an unterschiedliche Zielgruppen wendet.

Wer mag, kann nach dem Ausstellungsrundgang das Gesehene und
Erlebte in eigene Arbeiten Ubersetzen. Fir Schulklassen werden spe-
zielle bildnerisch-praktische Workshops angeboten. Das Ergebnis kann
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Durchschnittliche tagliche Bildschirmzeit am Smartphone

12-173 lahre
14-13 Jahie
16-17 lahre

1819 Jahie

Haupt-/Realschule

Gymnasium

Abbildung 2: JIM 2023, Angaben in min, Basis: Befragte, die ihre Bildschirmzeit iberpriifen n=510

,In der JIM-Studie gab ein Viertel der Befragten an, dass die Dauer ihrer
Smartphonenutzung reglementiert ist. Insbesondere Jiingere missen
sich haufiger an Regeln halten (12-13 Jahre: 58 %, 14-15 Jahre: 29 %,
16-17 Jahre: 9%, 18-19 Jahre: 4 %)

In den letzten Jahren ist der Anteil an Haushalten, die einen Smart
Speaker besitzen, weiter angestiegen. Aktuell sind 39 % mit Geraten
wie Alexa, Amazon Echo oder Google Home ausgestattet. 23 % der Ju-
gendlichen nutzen diese mindestens mehrmals in der Woche, weitere
20 % seltener. Mit 56 % geben aber Uber die Halfte an, nie Smart Spea-
ker zu verwenden. Neben der Nutzunghéaufigkeit werden die Jugend-
lichen auch nach ihren drei persoénlich wichtigsten Apps gefragt (ohne
Antwort Vorgabe). WhatsApp ist hier mit 79 % Nennungen klarer Ge-
winner. Unverandert zum Vorjahr folgen mit deutlich Abstand auf den
weiteren Platzen Instagram (31 %), TikTok (25 %) und YouTube (25 %).
Jeder fiinfte zahlt Snapchat zu den drei wichtigsten Apps. Ein leichter
Anstieg ist bei Spotify zu sehen und wird nun von 15 % der Jugend-
lichen genannt, wohin gegen Facebook ein wenig zurlickgegangen ist
und von 7 % zu den wichtigsten Apps gezahlt wird. Ebenfalls 7 % entfal-
len auf Google.” aus https://www.mpfs.de/studien/jim-studie/2023/
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Fragen fiir die Beobachtung

10

Wie nehme ich mein eigenes Nutzer:innenverhalten wahr?
Wie geht es mir damit?

Wie viel Zeit verbringe ich auf Social Media?

Wann wandert meine Hand automatisch zum Handy, um Social
Media zu checken?

Was mache ich sonst noch im Alltag um analoge/digitale Balance
zu schaffen? Bin ich digital fiir mich allein und analog gemeinsam
oder andersherum?

Was sehe ich mir auf den sozialen Netzwerken an? Hier sollen
gerne zum nachsten Treffen auch Beispiele mitgebracht werden
(digital oder ausgedruckt)

Was fallt mir in meinem Umfeld auf? (In der Bahn, zuhause, im
Freund:innenkreis, in den Schulpausen, in der Stadt, etc.)

© Stiftung Welt der Versuchungen

eine Zeichnung sein, eine Skulptur oder eine Plastik, ein Rap oder ein
Comic. Ferner wird das Haus Vortrage, Diskussionen, Lesungen oder
auch Konzerte anbieten, sowie Weiterbildungen fir Multiplikator:innen.
Damit zeigt und 6ffnet es sich als besonderer Ort fur gesellschaftspoli-
tische Debatten, die sich den Themen Sucht und Rausch an der Schnitt-
stelle von Wissenschaft und Kunst widmen.

LinkedIn: company/weltderversuchungen
Instagram: @weltderversuchungen Facebook: @weltderversuchungen

Ziele aus Perspektive der Suchtpravention, Wissenschaft und Kunst

Wissensvermittlung (aktuelle Studien, Suchtrisiken)
Sensibilisierung und Reflexion des medialen Nutzungsverhaltens
Hinterfragen géngiger Normen in den sozialen Medien
Forderung von Medienkonsumkompetenz

Bewusstmachen gesunder Bewaltigungsstrategien
Sensibilisierung fur die eigenen Schutzfaktoren / Resilienz
Starkung von Lebens- und Bewaltigungskompetenzen

Nutzung von Freirdumen fur kinstlerische Umsetzung

Erste Einheit (gesamt 90min)
Thema: Social Media und Du // Methode: Aufstellung (30 min)

Die I\/Ig_thode bietet die Moglichkeit zur Selbstreflexion, aber auch
einen Uberblick Gber die Nutzung der sozialen Netzwerke in der Klasse

Vorbereitung:

Der Raum sollte freigerdumt oder gewechselt werden (auch ein Flur ist
geeignet), sodass eine Aufstellung der gesamten Klasse moglich ist.

Es wird eine gekennzeichnete Skala von 0-10 bend&tigt (z.B.: Markierun-
gen mit Klebeband). Bei Ja/Nein Fragen ist 0=Nein und 10=Ja.

Ablauf:

Den SuS werden Fragen gestellt. Sie antworten, indem sie sich eigen-
standig auf der Skala an der Stelle positionieren, an der sie sich selbst
einordnen wiirden. Bei Fragen, die einen aktuellen Bezug zu Studien
herstellen, kann die Moderation den Durchschnittswert verkérpern und
sich ebenfalls auf der Skala positionieren.

Die Fragen bieten die Chance fur Austausch und Diskussion.

Im Vorfeld sollten max. 6 Fragen ausgewé&hlt werden. (5-10 min/Frage)
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Fragen kdnnen sein:

Hast du einen Account in sozialen Netzwerken? (Instagram etc.)

Ladst du selbst Beitrdge hoch? (Auch: Intensitat und Haufigkeit)

Wie wichtig sind die sozialen Netzwerke fur dich?

Kénntest du dir vorstellen, alle deine Accounts zu [6schen?

Hast du einen maBvollen Umgang mit Social Media?

Woran erkenne ich ein riskantes oder missbrauchliches Nutzungs-

verhalten? Abbildung 1: Facetten der digitalen Mediennutzung

e  Wie oft passiert es dir, dass du nur kurz etwas nachschauen willst,
dann aber doch unerwartet viel Zeit mit Social Media verbringst?

Soziale Netzwerke haben suchtférdernde Eigenschaften, z.B.:

e Push-Nachrichten / Pull-To-Refresh / Streaks / Lesebestatigungen

e |st Social Media fir dich eher ,LIKE” oder ,LEID"?

e Vergleichst du dich auf den sozialen Netzwerken mit anderen?

*  Wie stark fUhlst du dich von sozialen Netzwerken beeinflusst? Wie
realistisch ist deine Selbstdarstellung? (Bearbeitest du deine
Bilder? Nutzt du Beautyfilter? Erstellst du virtuelle Charakter?)

e Hast du einen sicheren Umgang mit deinen Daten und denen
Anderer in den sozialen Netzwerken? Anhang 1 Data Detox Kit

e Gefahren und Risiken der sozialen Netzwerke kénnen auch sein:
Hass und Cybermobbing, Fake News, Doomscrolling, gefahrliche
Challenges, Shopping-Fallen etc. Anhang 2: Gefédhrdungsatlas der
Bundeszentrale fiir Kinder- und Jugendmedienschutz)

e Was denkst du, wie lange du taglich am Handy bist?

e Laut der JIM-Studie von 2023 ist die durchschnittliche tagliche
Bildschirmzeit bei Jugendlichen bei 213 Minuten. Abbildung 2

Schaut in den Einstellungen eurer Handys, wie lang eure Bildschirmzeit
ist und positioniert euch, wenn nétig, neu. Gibt es einen Unterschied
Wochentage:Wochenende? Habt ihr selbst noch Fragen an die Klasse?

10 min Pause
Thema: Vom Liken und Leiden (40min.)
Methode: Kartchen und Plinktchen

Vorbereitung:

Frage an die SuS: Was sucht ihr auf den sozialen Netzwerken?

Die genannten Themen der SusS sollen schriftlich mit Moderationskar-
ten gesammelt werden. (5min)
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Verhaltenssucht zugeordnet. Bei dieser Form werden durch korper-
eigene biochemische Verdnderungen im Gehirn Belohnungen hervor-
gerufen. Die Forschung hat eine hohe Evidenz hinsichtlich der Verbrei-
tung der Storung, der Verortung als eigenstandiges Stérungsbild und
der Validitat der zentralen diagnostischen Kriterien nachgewiesen (vgl.
Fachverband Medienabhangigkeit, 2011: Seite 10ff.). Als diagnostische
Kriterien gelten insbesondere Kontrollverlust, Prioritatenverschiebung
und die Fortfihrung des Spielens trotz negativer Konsequenzen.

Folgende Formen der computerspiel- und internetbezogenen Storun-
gen sind bekannt:

Computerspielstorung,

Soziale-Netzwerke-Nutzungsstorung,

Glicksspielstérung,

Shopping-Storung,

Pornografie-Nutzungsstérung.

https://www.lwl-ks.de/de/projekte/memorandum/
LWL-Landesjugendamt, Schulen und Koordinationsstelle Sucht (Hrsg.),
2022. ,Memorandum Padagogik : Medien : Abhédngigkeit”. Gesundheit
fur Kinder und Jugendliche in der digitalen Welt. Ergebnisse der Klau-
surwoche. Minster: Forum Sucht, Band 54, Seite 9

Anhang 1: Auszlge aus ,Data Detox Kit”
https://datadetoxkit.org/de/home

Anhang 2: Gefdhrdungsatlas Gefahrdungsatlas Digitales Aufwachsen.
Vom Kind aus denken. Zukunftssicher handeln.
Bundeszentrale fir Kinder- und Jugendmedienschutz

https://www.bzkj.de/resource/blob/197826/5e88c66e545bcb196b7b-
f81fc6dde3/2-auflage-gefaehrdungsatlas-data.pdf

https://www.mpfs.de/studien/jim-studie/2023/
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ihren Internet- und Medienkonsum in gesunder Weise zu kontrollieren.
Hier kann es zu Problemen in der Mediennutzung kommen. In der Fach-
terminologie unterscheiden wir mehrere Facetten der Mediennutzung.

A

Wahrend in der Mehrzahl der Falle Kinder und Jugendliche einen un-
problematischen, kompetenten Umgang mit Medienangeboten zei-
gen, sind davon exzessive oder auch riskante Mediennutzung sowie in
einer weiteren Eskalationsstufe ein missbrauchliches, beziehungsweise
stchtiges Mediennutzungsverhalten zu unterscheiden. Die Grenzen
zwischen den genannten Phasen kénnen dabei bisweilen flieBend sein.
Dies zeigt sich bei der Unterscheidung der exzessiven von der riskanten
Mediennutzung.

Exzessive Mediennutzung ist geprégt von einer Mediennutzung, die
immer mehr Zeit in Anspruch nimmt. Diese zeitliche Ausdehnung kann
zunachst auch nur zeitweilig beobachtet werden.

Riskanter Medienkonsum in diesem Sinne wird dann erreicht, wenn die
soziale Interaktion und die Erledigung von Verpflichtungen in der nicht
digitalen Welt zeitlich begrenzt beeintréachtigt werden.

Von missbrauchlichem Medienkonsum wird hingegen gesprochen,
wenn die Emotionsregelung zunehmend unter Zuhilfenahme digitaler
Endgeréte erfolgt.

Die Diagnose eines slichtigen Verhaltens erfolgt wiederum im Kontext
des ICD-11. Im deutschen Sprachraum wird dies mit dem Begriff
.Computerspiel und internetbezogene Stérung” bezeichnet und der
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Beispiele fir Themen: Kontakt // Informationen // Soziale Teilhabe //
Partnersuche // Konsum // Zerstreuung // Stimulation // FOMO (nichts
verpassen wollen) // Selbstbestatigung (z.B. Likes und Kommentare)

Ablauf:

Die SuS sammeln die genannten Begriffe der Klasse zu flinf Themen-
bereichen. Dazu erhalten die SuS je 3 Klebepunkte, die auf die Karten
geklebt werden. An den Themen mit den meisten Klebepunkten wird
weitergearbeitet. Die SuS ordnen sich selbstéandig den Themen zu und
bilden Kleingruppen.

Sie haben 15 min Zeit, ihre Gedanken/Assoziationen in der Gruppe zu
besprechen und auf groBBe Papierbdgen zu schreiben. Der Fokus soll
hierbei auf der Dualitat von Social Media liegen: was ist positiv, was ne-
gativ. Die SuS teilen das Papier in zwei Halften und notieren auf einer
Seite die Chancen und auf der anderen die Risiken. (20min)

Im Anschluss schauen sich die SuS die Bogen der anderen Gruppen an
und durfen dort erganzen. (15min)
Die Bogen kénnen im Klassenraum an die Wand gebracht werden.

Hausaufgabe:

Erste Beobachtungen (5min)

Die SuS nehmen die Gedanken, Assoziationen und Themen der ersten
Unterrichtsstunde mit und achten in der folgenden Woche gezielt auf
ihr eigenes Nutzungsverhalten, aber auch auf das ihres Umfeldes. Die
Ergebnisse sollen in Form von Stichpunkten in einem Tagebuch festge-
halten werden. Die SuS sollten mindestens 1 Beispiel mitbringen.

Zweite Einheit
Thema: Analoge und digitale Balance // Methode: Plenum (35 min)

Wer mdchte kann ein kurzes Feedback geben. (5 min)
Wie ging es euch mit den Beobachtungsfragen generell?
Was war schwer? Was war einfach?

Der Fokus der Auswertung liegt auf zwei Fragen:

1. Was macht ihr im Alltag, um analoge/digitale Balance zu schaffen?
Antworten kommen auf Klebezetteln an die Wand. Die SuS kénnen sich
einen Zettel zum Ausprobieren mitnehmen.

Beispiele: Bildschirmsperre einrichten // Push-Benachrichtigungen aus-
stellen // Helfer fur digitale Balance z.B. Klicksafe.de // Forest-App

© Stiftung Welt der Versuchungen
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2. Was ist es, was ihr euch auf den sozialen Netzwerken anseht?

Was macht ein Bild/einen Beitrag catchy oder &sthetisch? Welche In-
halte beschéaftigen euch? Welche Beispiele habt ihr mitgebracht?
Diese konnen auf einem digitalen Board (Miro?) oder mit den Handys
gezeigt werden. Anhand der mitgebrachten Beispiele kann Gber kinst-
lerische Fotos gesprochen werden. Exkurs zu Fotografie im Anhang 3.

10 min Pause

Thema: Bildnerische Umsetzung des Fotoprojektes
Methode: Brainstorming. Kleingruppen (45min)

Ablauf:

Die SuS bilden Paare oder Kleingruppen und stellen sich gegenseitig
ihre Idee vor. (5 min) In der Gruppe kénnen Tipps flr die praktische
Umsetzung in ein kinstlerisches Foto ausgetauscht werden. Die SuS

entwerfen eine Art individuellen Fahrplan fur ihr Projekt. (30 min)
Siehe Arbeitsblatt, Anhang 4

Die SuS kénnen ihre Ideen und Plane mit der Klasse teilen, ebenso Fra-
gen stellen, um sich weitere Inspirationen einzuholen. (10min)

Hausaufgabe:

Zur nachsten Unterrichtseinheit sollen die SuS ihr Foto und einen kur-
zen Text mitbringen, der in wenigen Zeilen (ca. 100 Wérter) beschreibt,
warum sie dieses Foto gewahlt haben. Wollen die SuS ihr Werk ein-
reichen, muss die Einverstandniserklarung zur Nutzung der Fotos und
Texte innerhalb der Ausstellung und fiir Presse- und Offentlichkeits-
arbeit zum nachsten Treffen mitgebracht werden. Die Methode dient
als Einfihrung in die individuellen Fotoprojekte.

Dritte Einheit (45-90min)
Thema: Social Media und Du // Methode: Vorstellung der Ergebnisse

Alle SuS stellen ihre Fotos und ihren Text vor.

Als Ergéanzung kénnen die gezeigten Arbeiten geclustert werden. Was
sind verschiedene Ansatze flur dasselbe Thema? Welche Unterschiede
und Gemeinsamkeiten gibt es?

AbschlieBend kann in einer Abschlussrunde Feedback gegeben wer-

den. Was ist den SuS in Erinnerung geblieben? Was waren Herausfor-

derungen, Erfolgserlebnisse, Erkenntnisse?
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Weiterfihrende Websites

Generell:

Bundeszentrale fir politische Bildung:
https://www.bpb.de/lernen/medienpaedagogik/

Landesanstalt fir Medien NRW: https://www.medienanstalt-nrw.de/
Klicksafe: https://www.klicksafe.de/

Internet-abc: https://www.internet-abc.de/lehrkraefte/
internet-abc-fuer-lehrkraefte/

Klickwinkel: https://klickwinkel.de/

Handysektor: https://www.handysektor.de/startseite
Saferinternet: https://www.saferinternet.at/

Lehrer-online: https://www.lehrer-online.de/medienkompetenz/
Fachverband Medienabhéngigkeit e.V.:
https://www.fv-medienabhaengigkeit.de/

Spezifisch:

Tipps zur digitalen Balance:
https://www.klicksafe.de/sid23/videospots-zum-thema-onlineamli-
mit#c52332
https://www.klicksafe.de/fileadmin/cms/download/Material/Poster/
Tipps-digitales-Wohlbefinden_klicksafe-Poster_2022_Download.pdf
https://www.klicksafe.de/fileadmin/cms/download/Material/klicksa-
fe_Material-paed-Praxis_Heute_schon_abgeschaltet.pdf

Tipps fiir die digitale Sicherheit:
https://www.klicksafe.de/fileadmin/cms/download/Materi-
al/P%C3%A4d._Praxis/Datenschutz_leicht_erkl%C3%A4rt.pdf
Jugendschutz.net

Bundeszentrale fur Kinder und Jugendmedienschutz - bzkj.de

Elternratgeber:
https://www.schau-hin.info
https://usk.de

Quelle 1: https://www.fv-medienabhaengigkeit.de/projekte/erklaervi-
deo-onlinesucht/

Quelle 2: https://www.mediensuchthilfe.info/suchtfoerdernde-eigen-
schaften-soziale-medien/
Bei allen darin liegenden Chancen gelingt es nicht allen Nutzenden,

© Stiftung Welt der Versuchungen
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Anhang 1

DATA DETOX KIT

Ausziige aus ,Data Detox Kit" (Tactical Tech, 2017) ” SO
UBERLEBST
DU EINE

HUSIOT. TRENNUNG T,
D E I N E s c H u L D ! | .von Deinem Handy f -,

Wenn also das Design dafiir entwickelt Ist,
Dich In selnen Bann zu zlehen, was kannst Du
dagegen tun? Das Gute Ist, dass die meisten

Plattformen es einfacher machen, diese

o Der neue Trend - in neuer Tanz, ein Designtricks zu dberwinden. Entweder mit i

D E I N E DAT E N 2 WEIB DEIN HANDY ; Hame edlor St dor Deinanteac dbardk. ] eingebauten Erinnerungen - wie bel ,Du bist /
, & ' - - <
WO DU WARST? auf dem neuesten Stand” bel Instagram ,

£ -
9 Das Autoplay - Du brauchst nichtszu kiicken, | oder mit einer einfachen KAnderung der

&
Die Tippblase - die kiginen Pinktchen, die zeiqenTé
dass jemand gerade tippt. Oh, welch Spannung!  §

k3

.

IN DE N G R IF F das nachste Videokommt In3,2,1 .. Elnstellungen, P
| Elnlge der wertvolisten Delner privaten Daten sind Delne ; - :

4

..weil sie Dir davonlaufen Standortdaten. Wo Du Dich rumtrelbst, kann viel dber Dich Das unendiiche Wischen - neue risten,
aussagen - von etwas sehr Offensichtlichem wle Delnem Inhalte. die einfach kommen 1. YouTube w_"‘“"“’
Alter bis zu viel Privaterem, zum Belspiel wer Dein bester 3 s Elnstollu:qcn "LﬁCC::“!_I*’_
. TikTok atenschutz = Lesebestatigung =
Freund / Delne beste Freundin Ist. Delne Apps verfolgen Dio Beuteklate - Gaming-Preise oder Wahrung, & Deckiveien
AT;B:::':“W;“;;R“';N‘ '-'""l:‘h:.‘: “'n';‘ :‘"““tn'l"" die Du fir mehr Items eintauschen kannst i 3. Snapchat ;
vititen. Und das kann mehr Uber Dich verraten, als “
WENN TEILEN ZUM Satia sootic Bk Biak-ware Sk YouTube
AUSPLAUDERN WIRD ' @ | DerLike-Button - einen Daumen i Autoplay -+
| £ hoch oder ein Herz fir tollen Content 5.Instagram Deaktivieren
# = - ]
¥ Y p:
i H Die Erfolgsserle - die Belohnung fir Deine 3 8. Netflix Instagram
¢ Wir wissen alle, wie cool es Ist, sich auf Deaktiviere unter { % ! Treue. Verfier sie und Dumusst noch mal ven § > : Einstellungen —+
Soclal-Medla-Plattformen mit Freunden y t.geogl factivitycontrols Fie e SRIANOD 4 A Deine Aktivitat =
zu connecten. Aber es Ist auch der Ort, auch das Speichern Deiner Web Aktivititen, W o | Zehenzum Aktuaiisoren- e % (8-Whatehnp gﬁzzzi:ﬁtzw Ijsevataliingensy
wo wir besonders viele Informationen von des Standort, und YouTube Verlaufs. t Spannung bis der neue Inhalt 15dt -, \
uns prelsgeben - auch an Unbekannte, = S
der die Fi die diese Plattf T e
oder die Firmen, die diese Plattformen Privatsphare und Einstellungen —

betrelben. FA L s c H Digital Wellbeing —
kS 7 - Bildschirmzeit-Management —+

Bnaplclﬁ‘l . Instagram E R K E N N E ’ Aktivieren und Zeit festlegen
Profil = Einstellungen: Profil - Einstellungen: l N F o R M AT I 0 N E N - w EN N DU %

Mehr Moglichkeiten — Verwalten = Kanto - Kontaktsynchronisierung -

/ e
Werbepraferenzen — Kontaktsynehronisierung deaktivieren K A M P F K u N s T GEKODERT_ .. y
7 "4 ¢ -DIESE BEAUTY-TRICKS WIRST DUNICHT FOR ™,

Alle deaktivieren Konto — Verkniipfte Konten - / WIRST ', MUGLICK HALTEN (Nr.§ IST SCHOCKIEREND!)" /
S S Verknupfung entfernen LASSE DEINE FILTERBLASE PLATZEN
Interessen und Lifestyle = < UNGLAU
Deaktiviere alle Interessen Suche eine{n) Freund(in) Gehe zu ,Suchen Schreibe dic obersten finf Dinge { éc:ssa?ﬁ:;mﬂf.?“mm "
und | ifestvie-Kateqorien oder ein Familienmitglied und Entdecken® in die linke Blase. Schreibe was
_U_LJ_&_Y.EQ_HEN BaI S Halten < KGatish und folge diesen Schritten {unten, zweites Dein Partner sieht in die rechte
9 auf euren eigenen lcon von links). Blase (z. Bsp. FuBball, Make-up. HMANNVS.HAL WAS ALS NACHSTES =
rtenny | Instagram-Accounts Angeln, etc.). Schreibe eventuelle . PASSIERT, WIRD DICH UBERRASCHEN ...

Ubersehneidungen in die Mitte:

https://datadetoxkit.org/de/home
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