SOCIAL MEDIA-OFF-TIME bei Studierenden — Ein freiwilliges Reflexionsprogramm
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1. Ausgangsproblem

Liu et al. (2025): Insgesamt wurden 101 geeignete Studien mit 128.020 Teilnehmenden aus 38
Landern und Gebieten einbezogen. Die gepoolte globale Pravalenz der Internetsucht unter
Studierenden betrug 41,84 %!

(Pravalenz: Anteil an der ausgewahlten Gruppe, die ein Merkmal aufweisen).

2. Selbstbewertung: Riskante Mediennutzung
https://cms-cdn.Imu.de/media/Imu/downloads/diversity/wecare/cius internetnutzung.pdf

3. Unterstiitzungsmoglichkeiten
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/sucht/internetsucht.html
https://www.srf.ch/wissen/gesundheit/handysucht-smartphone-detox-5-strategien-im-srf-test

4. Reflexionsrahmen: Beispiele von Strategien zur Reduktion der nicht-akademischen
Mediennutzung

- Ziel setzen: z.B. maximal 1 Stunde taglich Social Media-Nutzung

- wochentlich: Messung der Social Media-Nutzung (am Smartphone)

- Umsetzung: Programm der aktuellen Woche plus alle der Vorwochen

- Aufrechterhalten bleibt: Notfille, Alltagsroutinen, Familie, zentrale Bezugspersonen.

1. Woche: Das individuelle Recht auf OFF-Time einfiihren und kommunizieren
Minimum: z.B. Keine digitalen Medien in Schlafraumen.
Maximum: z.B. Von 20 bis 6 Uhr keine digitalen Medien nutzen.

2. Woche: Ziele/Grenzen setzen: OFF-TIME in Apps implementieren
https://now-and-next.com/thema/tipps-digital-detox

Minimum: z.B. Tagliche Grenzen der Mediennutzung mit Smartphone/Apps setzen: bis 75 % der
letzten gemessenen taglichen durchschnittlichen Bildschirmzeit (am Smartphone).

Maximum: z.B. Tagliche Grenzen der Mediennutzung mit Smartphone/Apps setzen: 60 Minuten.

3. Woche: Neues ohne Medien

Minimum: z.B. Ein neues Hobby (Sport, offline-Freunde-Treffen, Musik, Kunst, Kultur, Lesen, Reisen,
...) entwickeln: mindestens durchschnittlich 3 Stunden pro Woche.

Maximum: z.B. Zwei neue Hobbies entwickeln: mindestens durchschnittlich 6 Stunden pro Woche.

4. Woche: Gesundheit fordern: 10000-Schritte ohne Medien
Minimum: z.B. 3 x pro Woche 10000 Schritte (ca. 45 Minuten) gehen.
Maximum: z.B. taglich 10000 Schritte gehen.

5. Woche: Keine Storungen: Smartphone vergessen
Minimum: z.B. In sozialen Interaktionen (Familie, Freunde) das Smartphone aus dem Blickfeld.
Maximum: z.B. In sozialen Interaktionen und in Vorlesungen das Smartphone aus dem Blickfeld.

6. Woche: Apps entfernen
Minimum: z.B. eine akademisch nicht relevante App entfernen.
Maximum: z.B. drei akademisch nicht relevante Apps entfernen.
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