


3 REGELN FÜR DEN UMGANG MIT MEDIEN

1. Melde dich bei Facebook ab

2. Gehe nie auf YouTube

3. Ersetze dein Smartphone durch ein Nokia 3310



Ende der Bildschirmpräsentation. Zum Beenden klicken.























DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft empfindest Du es als schwierig, deine 

Internetnutzung zu beenden, wenn Du online bist?

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

1

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 267, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft setzt Du deine Internetnutzung fort, 

obwohl Du eigentlich aufhören wolltest?
2

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 267, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft sagen Dir andere Menschen, z.B. Eltern 

oder Freunde, dass Du das Internet weniger nutzen 

solltest?

3

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 267, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft bevorzugst Du das Internet, statt Zeit mit 

anderen zu verbringen, z.B. mit Familie, Freunden, 

Jugend?

4

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 267, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft schläfst Du zu wenig, weil Du online bist?5

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft denkst Du an das Internet, auch wenn Du 

gerade nicht online bist?
6

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft freust Du Dich bereits auf deine nächste 

Internetsitzung?
7

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft denkst Du darüber nach, dass Du weniger 

Zeit im Internet verbringen solltest?
8

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft hast Du erfolglos versucht, weniger Zeit im 

Internet zu verbringen?
9

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft erledigst Du deine Aufgaben zu Hause 

hastig, damit Du früher ins Internet kannst?
10

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft vernachlässigst Du deine 

Alltagsverpflichtungen (Arbeit, Schule, 

Familienleben), weil Du lieber ins Internet gehst?

11

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft gehst Du ins Internet, wenn Du Dich 

niedergeschlagen fühlst?
12

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft nutzt Du das Internet, um deinen Sorgen zu 

entkommen oder um eine negative Stimmung zu 

verdrängen?

13

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



DEIN INTERNETVERHALTEN

Wie oft fühlst Du Dich unruhig, frustriert oder 

gereizt, wenn Du das Internet nicht nutzen kannst?
14

(0) nie

(1) selten

(2) manchmal

(3) häufig

(4) sehr häufig

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 268, 2012



WISSENSCHAFTLICHE ERKENNTNISSE ZUR MEDIENNUTZUNG

 Gehirnbildung

 Schulleistung

 Multitasking

 Schlaf

 Sozialverhalten



GEHIRNBILDUNG

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 298, 2012



SCHULLEISTUNG

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 191-193, 2012



MULTITASKING

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 228-229, 2012



SCHLAF

 Unser Körper käme vielleicht ohne Schlaf aus, unser Gehirn nicht!

 Damit Erfahrungen langfristig im Gedächtnis hängen bleiben, müssen sie verankert 
werden. Und dies geschieht während des Schlafs

 Schlaflosigkeit gehört zu den häufigsten unerwünschten Effekten der Nutzung 
digitaler Medien

 Wer sich mit digitalen Medien den Schlaf raubt, begeht… ein schweres Verbrechen 
gegenüber dem eigenen Körper

 Langfristig führt zu wenig Schlaf zu verminderter Immunabwehr und daher zu einem 
häufigeren Auftreten von Infektionskrankheiten und Krebserkrankungen

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 259-261, 2012



SOZIALVERHALTEN

Quelle: Spitzer, Digitale Demenz, S. 198, 2012



Leitfaden für einen Gott 
wohlgefälligen Medienumgang



I. Vergeude keine Zeit







II. Schütze deine Augen



Mit meinen Augen schloss ich den Vertrag, niemals ein 
Mädchen lüstern anzusehen. (Hiob 31,1)
Mit meinen Augen schloss ich den Vertrag, niemals ein 
Mädchen lüstern anzusehen. (Hiob 31,1)



III. Pflege reale Freundschaften







IV. Sei kein Selbstdarsteller





V. Welches Medium und welcher 
Medieninhalt prägen deinen Wertekanon?



Quelle: 

http://www.suedde

utsche.de/medien/

game-of-thrones-

in-der-kritik-zu-

viel-suff-sex-und-

mord-1.1949585

Quelle: http://www.filmstarts.de/kritiken/251257.html



Quelle: http://www.filmstarts.de/kritiken/51623.html



Leitfaden für einen Gott 
wohlgefälligen Medienumgang

I. Vergeude keine Zeit! 
geh rein, hol Dir was Du brauchst, geh raus

II. Schütze deine Augen
da wo Du hinschaust, da kommst Du hin

III.Pflege reale Freundschaften
echte Freunde kann man anfassen

IV.Sei kein Selbstdarsteller
die „Likes“ deiner Freunde reichen nicht

V. Welches Medium und welcher Medieninhalt 
prägen deinen Wertekanon? 
Suche guten Einfluss!



Sei ein Überwinder mit 
Jesus Christus!

(Römer 8,37)


