Gesundheitstipp

BARMER

Wir alle nutzen digitale Medien. Jeden Tag, tberall. Im Beruf
wie in der Freizeit, im Schnitt kommen wir auf etwa zehn
Stunden am Tag: das Smartphone in der Tasche, der PCim
Buro, Fernseher und Spielekonsole zu Hause, das Tablet
unterwegs. Digitale Medien erleichtern uns die Arbeit oder
machen unsere Arbeit erst moglich, liefern Wissen und
Unterhaltung. Ohne sie ware alles anders: Meetings mit dem
Kollegenkreis, Nachrichten und Videos, Rezepte und Wegbe-
schreibungen, soziale Netzwerke und Streamingdienste.
Medien machen unser Leben reicher und bunter. 95 Prozent
der Deutschen surfen im Internet, fast alle unter 50 Jahren
sind taglich online. Die Digital Natives (18- bis 39-Jahrige)
sind sogar 93 Stunden pro Woche online, das sind fast vier
ganze Tage. Das ist viel. Etwa zehn Prozent der Jugendlichen
zeigen psychische Storungen durch tibermaBige PC- und
Internetnutzung. Aber auch Erwachsene kdnnen manchmal
nicht mehr abschalten, sich nicht mehr auf die Arbeit oder
Gesprache konzentrieren, weil standig das Smartphone
vibriert. Medien- und Internetsucht zahlt mittlerweile zu den
Suchterkrankungen wie Alkoholismus oder Drogensucht.

Was ist Mediensucht?

Medien sind tberall, das Smartphone kommt sogar mit ins
Bad. Es gibt kaum Ruhepausen. Wir wollen eigentlich nur auf
die Uhr schauen, schon haben wir das Smartphone in der
Hand: nur noch eben die Mails checken, die WhatsApp
beantworten, ein paar Instagram-Storys anschauen — und
zack, sind wir bei zweieinhalb Stunden durchschnittlicher
Smartphone-Zeit taglich. Besonders beliebt: soziale Netz-
werke; mehr als 50 Millionen Deutsche nutzen sie. Mit
Folgen flr unsere psychische Gesundheit: Denn wahrend
sich die einen dadurch bestatigt und zugehdrig fiihlen, sind
andere gestresst, flhlen sich einsam, klagen tiber Augen-
und Schlafprobleme. Hellhorig sollte man auch werden,
wenn man merkt, dass man nicht mehr abschalten kann,
soziale Kontakte oder die Arbeit vernachlassigt oder unruhig
wird, wenn das Smartphone nicht in der Nahe ist.



Einfach mal abschalten? So gelingt's!

Sie arbeiten am PC? Umso mehr Grund, nach Feierabend
bildschirmfreie Zeit einzuplanen. Aber auch allen anderen
hilft Digital Detox, um dem Gehirn eine Pause zu gonnen:

» Machen Sie eine Wochen-Challenge im Kollegenkreis: die
private wochentliche Bildschirmzeit um mindestens eine
Stunde minimieren. Wer schafft mehr?

Einige PC-Einstellungen oder Apps bieten Funktionen an,
die einen daran erinnern, eine Pause zu machen bzw. das
Gerat auszuschalten.

= Tragen Sie eine klassische Armbandubhr, das spart den Blick
aufs Smartphone.

Im Job ist Konzentration gefragt? Dann das Smartphone
am besten in einem anderen Raum lassen.

» Setzen Sie feste Zeiten: ein ausgewahltes Programm
schauen, danach ausschalten. Nicht vor 8 Uhr morgens
Mails checken. Freitagabend die Spielekonsole nur
zwischen 21 und 23 Uhr einschalten.

Stellen Sie Push-Nachrichten ab; so vibriert das Handy nur
dann, wenn es wirklich wichtig ist. Was wichtig ist, konnen
Sie in den Einstellungen selbst bestimmen.

» Ob Wartezimmer, Bahn oder Kaffeepause: Statt das
Smartphone zu zticken, nutzen Sie diese Momente fir ein
paar bewusste Atemzige.

Entfernen Sie Apps und Spiele entweder ganz vom Start-
bildschirm oder verstecken Sie diese in Unterordnern.

» Lassen Sie sich von einem echten Wecker wecken, so
bleibt das Schlafzimmer smartphonefreie Zone.

» Den Bildschirm auf schwarz-weif3 einstellen: Schon wirkt
die schone Medienwelt plotzlich gar nicht mehr so verlo-
ckend und bunt.

= Nach dem Nutzen von Apps komplett ausloggen und
komplizierte, lange Passworter wahlen: Wer sich erst
umstandlich einloggen muss, erschwert den Zugriff.

» Stellen Sie Ihr Handy o6fter mal auf Flugmodus und
genielen Sie die Ruhe.

Ruhe tanken & Stress abbauen mit der
HelloBetter-App:

Nutzen Sie interaktive Ubungen, das Online-Tagebuch,
bei Bedarf personliches Coaching per Chat und mehr.
Fur BARMER-Versicherte ein Jahr lang kostenlos.

Jetzt HelloBetter-App entdecken:
www.barmer.de/hellobetter-app
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Health Advice

BARMER

We all use digital media. Every day and everywhere. Whether
it's our work or our leisure time, we spend an average of ten
hours a day on the smartphone in our pocket, the PCin the
office, in front of the TV or the games console at home, or on
a tablet when we're out and about. Digital media make our
working lives easier — and for some people their work pos-
sible in the first place — and provide us with both information
and entertainment. Without it, everything would look very
different: meetings with colleagues, news and videos,
recipes and directions, social networks and streaming ser-
vices. The media we use make our lives richer and more col-
ourful. 95 per cent of people in Germany surf the internet,
and almost everyone under the age of 50 spends time online
every day. Digital natives (18 to 39-year-olds) spend as
many as 93 hours a week online, which is almost four whole
days. That's a lot of time. Approximately ten per cent of
young people suffer from mental health problems due to
excessive PC and internet use. And some adults are unable
to switch off and concentrate on their work or conversations
because their smartphones are buzzing away all the time.
Media and internet addiction is now categorised as an addic-
tion, like alcoholism or drug addiction.

What is media addiction?

Media is everywhere: our smartphones even accompany
many of us to the bathroom. There's almost no let-up. You
only wanted to check the time, and your smartphone is in
your hand: but then you find yourself checking your emails,
replying to a WhatsApp message and checking out a few
Instagram stories. Suddenly, you've been online for two and
a half hours, which is the average time people spend on their
smartphone per day. Social networks are particularly
popular, with more than 50 million people in Germany using
them. This has consequences for our mental health: while
social media can make some people feel validated and like
they belong, others feel stressed, lonely and suffer from
impaired eyesight and sleep problems. It's also time to worry
if you find yourself no longer able to switch off, you begin
neglecting genuine social contacts or your work, or you start
to feel restless when your smartphone isn't nearby.



Switching off for once? How it works!

Do you work at a PC? All the more reason to plan for screen-
free time after work. A digital detox can also help the other
people you know give their brain a break:

Set yourself a weekly challenge with your colleagues:
reduce your private weekly screen time by at least one
hour. Who can do better?

» Some PC settings or apps come with functions that remind
you to take a break or switch off your device.

» Wear a classic wristwatch to avoid looking at your smart-
phone.

» Do you need to concentrate at work? Then simply leave
your smartphone in another room.

Set fixed times for viewing something you're really inter-
ested in, then switch your device off. Don't check your
emails before 8 o'clock in the morning. Only use your
games console between 9 pm and 11 pm on Friday eve-
nings.

Switch off push notifications so that your phone only
vibrates for things that are really important. Decide what's
important to you in the settings.

= Whether it's a waiting room, a train journey or coffee
break: breathe deeply and relax instead of looking at your
smartphone.

» Think about removing apps and games from your home
screen or hiding them in subfolders.

Set a real alarm clock to wake you up so that your
bedroom stays a smartphone-free zone.

= Set your screen to black and white: all of a sudden, the

world of the media is no longer so tempting and colourful.

» Log out completely after using apps and choose compli-
cated, long passwords: having to log back in again makes
accessing things more difficult.

= Switch your mobile phone to flight mode more often and
enjoy the peace and quiet.

Recharge your batteries and reduce stress
with the HelloBetter app:

Use interactive exercises, the online diary, personal
coaching via chat if necessary and more. Free for
one year for BARMER members.

Discover the HelloBetter app now:
www.barmer.de/hellobetter-app
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