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Suchtpravention Zircher Oberland
lch bin dann mMmal offline

Smartphones, Tablets und Laptops sind zu unseren
standigen Begleitern geworden und erleichtern uns
im Leben viele Dinge. Doch manchmal braucht man
eine Pause von der virtuellen Welt. Tricks und
Rituale im Alltag helfen uns beim Balanceakt
zwischen on- und offline sein.

Online sein, aber mit Mass
«Wenn mein Smartphone nicht griff-
bereit ist oder ich es vergessen habe,
fihle ich mich unwohl». «Vor dem
Schlafen checke ich meist nochmals
meine E-Mails, lese Online-Nachrich-
ten oder chatte mit Freunden.»
«Wenn ich eingegangene Nachrich-
ten und Informationen nicht umge-
hend lese, befiirchte ich, etwas Wich-
tiges verpasst zu haben.» — dies sind
gangige Antworten, warum wir nicht
auf die digitalen Helfer verzichten
konnen.

Es sind bereits neue Wortkreationen
entstanden, die das Phidnomen des
standigen Online-Seins beschreiben:
Nomophobie (No-Mobile-Phone-Pho-
bia), FOMO (Fear of Missing out)
Smombie (Kombination aus Smart-
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phone und Zombi). Diese Phanomene
betreffen nicht nur Kinder und Ju-
gendliche, sondern auch Erwachsene.
Der stidndige Druck «online» sein zu
mussen, kann sich negativ auf unse-
re Gesundheit und unsere Beziehun-
gen auswirken. Psychische Belastun-
gen (wie innere Unruhe oder Konzen-
trationsschwierigkeiten), Schlafstd-
rungen oder eingeschrénkte Kommu-
nikation in der Familie oder mit
Freunden kénnen die Folgen sein.
Damit es nicht dazu kommt, braucht
es den bewussten Entscheid, sich Zei-
ten ohne Handy und andere Bild-
schirmmedien einzuplanen.

Tricks und Rituale fur weniger

Online-Stress:

e Bildschirmfreie Zeiten einplanen

e Benachrichtigungen auf Stumm
stellen

e Apps loschen, die zu wenig berei-
chern

e Wahrend einer Woche, oder in den
Ferien, auf das Handy verzichten

¢ Kleine Rituale und Pausen in den
Tagesablauf einbauen wie Entspan-
nungsiibungen, Spaziergang oder
Spielzeit mit Kindern

e Selbsttest zur Nutzung der digitalen
Medien
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Gemeinsam gelingt es uns einfacher
das Handy wegzulegen und macht
mehr Spass. Ein positiver Nebenef-
fekt: Es finden wieder mehr Gespra-
che statt. Denken Sie sich mit Freun-
den, Arbeitskollegen oder der Familie
eine Handy-Regel aus und setzen Sie
sie um: Zum Beispiel: «Wihrend einer
Woche darf das Smartphone in der Kaf-
feepause nicht benutzt werden.» oder
«Wer sein Handy im Restaurant mehr als
einmal zur Hand nimmt, muss die Rech-
nung bezahlen.»

Sich informieren und recht-
zeitig Hilfe holen, beugt Abhéan-
gigkeit vor

Eine Abhéngigkeit entsteht nicht von
heute auf morgen, sondern entwi-
ckelt sich langsam. Deshalb lohnt es
sich, liber seinen eigenen Medienkon-
sum nachzudenken und diesen al-
lenfalls zu reduzieren, bevor es zu
schwerwiegenden Problemen kommt.
Der Selbsttest zum Online-Konsum
hilft herauszufinden, ob die Nutzung
digitaler Medien noch im grinen Be-
reich liegt. https://suchtpraevention-
zh.ch/selbsttests-freundetests/
selbsttests/ ->

Zeit ohne Bildschirm gestalten:
Tipps und das Experiment
«Flimmerpause»

> Webseite Suchtpraventionsstelle
Zurcher Oberland, Digitale Medien:
https://www.sucht-praevention.ch/
flimmerpause >

043 399 10 99 - Infoline
Suchtpraventionsstelle
Zircher Oberland

Dienstag, 14 - 17 Uhr,

Donnerstag 9 — 12 Uhr

Bei allen Fragen zum Online-
Konsum, Substanzen und Substanz-
konsum: vertraulich und kostenlos

Fachstellen Sucht Kanton
Zirich (Beratung und Therapie)
www.suchtberatung-zh.ch/ >

Die Gemeinde Pfaffikon ZH und der
Kanton Zirich unterstitzen, gemaéss
Gesundheitsgesetz Kanton Ziirich,
die Suchtpraventionsstelle Zircher
Oberland mit einem jghrlichen Bei-
trag.

- JULIA RUDIGER, STV. STELLENLEITERIN UND
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