Gebrauchsinformation: Information fiir Anwender

SOCIAL MED
GRATIS Instrument

Wirkstoff: Dopamin %

Lesen Sie die gesamte Packungsbeilage
sorgfdltig durch, bevor Sie mit dem Kon-
sum beginnen, denn sie enthalt wichtige
Informationen.

-Heben Sie die Packungsbeilage auf. Viel-
leicht m&chten Sie diese spater nochmals
lesen.
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1. Wichtige Informationen

* Produkt: Soziale Medien

e Aktive Bestandteile: Likes, Kommentare,
Teilen

* Anwendungsgebiete: Kommunikation,
Information, Unterhaltung

* Nebenwirkungen: Mégliche negative

2. Anwendung und Dosierung
Anwendungsgebiete:

*  Zur Ablenkung von echten sozialen
Interaktionen.

*  Zur Férderung von FOMO (Fear of
Missing Out).

* Zur Steigerung des Bedirfnisses nach
Bestatigung durch Likes und Kommen-
tare.

Die Anwendung von sozialen Medien
erfolgt iblicherweise durch Interaktion mit
verschiedenen Plattfformen wie Facebook,
Instagram, Twitter und anderen.

Die Dosierung sollte persénlich angepasst
werden, um ibermé&Bige Nutzung zu ver-

meiden.

3. Warnhinweise

UberméaBige Nutzung von sozialen Medien

kann zu einer Abhéngigkeit fihren und
das Wohlbefinden beeintréchtigen.

Ein stédndiger Konsum von Inhalten kann
zu einer Verzerrung der Realitat und
einem erhdhten Stressniveau fihren.

Die Bewertung des Selbstwertgefihls
sollte nicht von externen Bestétigungen
in Form von Likes oder Kommentaren ab-
héngig gemacht werden.

4. Nebenwirkungen

Negative Auswirkungen auf die mentale
Gesundheit: Soziale Medien kénnen

zu Angstzustdnden, Depressionen und
anderen psychischen Problemen fiihren,
insbesondere wenn der Nutzer sich mit
scheinbar perfekten Lebensstilen anderer
vergleicht.

Einfluss auf zwischenmenschliche Bezie-
hungen: UberméaBige Nutzung von so-
zialen Medien kann zu Vernachléssigung
realer zwischenmenschlicher Beziehun-
gen fihren und die Fahigkeit zur persén-
lichen Kommunikation beeintréchtigen.

Verlust der Privatsphére: Informationen,
die auf sozialen Medien geteilt werden,
kénnen unerwiinschte Konsequenzen
haben, einschlie3lich Datenschutzverlet-
zungen und |dentitétsdiebstahl.

Férderung von Fehlinformationen und
Fake News: Soziale Medien kénnen zur
Verbreitung von Fehlinformationen und
Fake News fishren, was zu einer Verzer-
rung der Realitét und einer Verringerung
des Vertrauens in verldssliche Quellen
fihren kann.

Cybermobbing und Online-Hass: Die
Anonymitat und Distanz, die soziale
Medien bieten, kénnen zu Cybermob-
bing und Online-Hass fihren, was zu
emotionalen Traumata und psychischen
Belastungen fishren kann.

Suchtverhalten und Ablenkung: Die
sténdige Verfigbarkeit von sozialen
Medien kann zu Suchtverhalten fihren
und die Fahigkeit beeintréchtigen, sich
auf wichtige Aufgaben und persénliche
Interaktionen zu konzentrieren.

Negative Auswirkungen auf Schlafmus-
ter: UbermaBige Nutzung von sozialen
Medien, insbesondere vor dem Schla-
fengehen, kann zu Schlafstérungen und



einer Verringerung der Schlafqualitét fihren.

Einfluss auf das Kérperbild: Der sténdige Zu-
gang zu bearbeiteten und idealisierten Bildern
auf sozialen Medienplattformen kann zu einem
verzerrten Kérperbild und zu einem erhdhten
Druck fihren, unrealistischen Schénheitsstan-
dards zu entsprechen.

Datenschutzrisiken: Die Weitergabe persén-
licher Informationen und das Tracking von
Online-Aktivitdten durch soziale Medienplatt-
formen kénnen zu Datenschutzrisiken fihren,
einschlieBlich des Missbrauchs persénlicher
Daten durch Dritte oder gezielte Werbung.

5. Hinweise zur sicheren Anwendung

Setzen Sie sich Grenzen fir die Nutzung von
sozialen Medien und vermeiden Sie ibermafi-
ge Bildschirmzeit.

Verbringen Sie bewusste Zeit offline, um per-
sénliche Beziehungen zu pflegen und mentale
Auszeiten zu nehmen.

Seien Sie sich bewusst, dass die Inhalte in sozia-
len Medien oft selektiv und nicht représentativ
fir die Realitét sind.

6. Aufbewahrung

Soziale Medien sollten nicht als primére Infor-
mationsquelle oder als Ersatz fir persénliche
Interaktionen verwendet werden.

Achten Sie darauf, lhre Privatsphére-Einstellun-
gen regelmdBig zu Gberprifen, um lhre persén-
lichen Daten zu schiitzen.

Hinweis fir Verbraucher:

Soziale Medien kénnen eine wertvolle Ressour-
ce fir Information, Unterhaltung und Verbindung
sein, aber es ist wichtig, sie mit Bedacht und

in Maf3en zu nutzen, um negative Auswirkun-
gen zu vermeiden. Denken Sie daran, dass lhr
Selbstwert nicht von externen Bestétigungen
abhdngig sein sollte, und nehmen Sie sich regel-
maBig Zeit fir sich selbst und Ihre Lieben ohne
Bildschirmzeit.

7. Inhalt

50% Bilder perfekter Leben, die méglicherweise
nicht der Realitét entsprechen.

30% Filter zur Verfalschung des Selbstbildes.
20% Muitteilungen und Kommentare, die lhre
Stimmung beeinflussen kénnen.

Bei Fragen zu Risiken und Neben-
wirkungen der

~SOCIAL MED-X” wenden Sie sich
bitte an einen qualifizierten Fach-
mann im Bereich der psychischen
Gesundheit, an einen Experten fir
digitale Medien oder an ,, Offline-
Spezialisten”.

(bitte der Reihe nach abscanen)




