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Wege
aus dem
Online-Stress

Wer mehr Dinge tut, die einen
auf das Smartphone vergessen
lassen, lebt stressfreier, meint
Feel-Good-Managerin Elfriede
Doppelbauer-Ladner.

Von Denise Neher

Innsbruck - Es ist tiickisch:
Bei jedem Summen, Klingeln
oder Blinken unseres Smart-
phones werde das Gliickshor-
mon Dopamin ausgeschiit-
tet, erklart die Innsbrucker
Feel-Good-Managerin El-
friede Doppelbauer-Ladner:
,Von diesem Motivationskick
wollen wir immer mehr, bis
die stdndige Online-Priasenz
dann aber zum Stress wird.“
Doppelbauer gibt Tipps, mit
denen es gelingt abzuschal-
ten, und zwar im wahrsten
Sinne des Wortes.

’ Der zeitweise Ver-
zicht auf soziale
Medien bringt wieder
mehr Erholung und Be-
wusstsein ins Leben.“

Elfriede Doppelbauer-Ladner
(Feel-Good-Managerin)

Analyse

Zunichst ist es laut Doppel-
bauer-Lander wichtig, sich
bewusst zu machen, wie viel
Zeit wir mit Smartphone,
Tablett oder PC verbringen.
Dafiir hilft ein schonungslos
ehrlicher Blick auf die Bild-
schirmzeit. Dann gilt es zu
tiberlegen, wofiir man beson-
ders viel Zeit investiert und
ob etwa soziale Medien einen
tatsachlichen Nutzen bieten.

Einschranken

Doppelbauer-Ladner emp-
fiehlt, Handy-freie Zonen
festzulegen: ,Wo hat das
Smartphone nichts verloren?

Innsbruck - ,In unserer lau-
fenden Schulkostenstudie
haben sich unsere Befiirch-
tungen leider bestidtigt: Fiir
viele Familien bedeutet der
Schulbesuch ihrer Kinder ei-
ne enorme finanzielle Belas-
tung, vor allem auch fiir die
Alleinerziehenden®, erklart
AK-Président Erwin Zangerl.
Aus diesem Grund bietet
die AK Tirol durchgehend
eine kostenlose Lernbeglei-
tung am BFI an. Teilnehmen
konnen Kinder und Jugendli-
che ab der 5. Schulstufe. An-
geboten werden die Féacher
Deutsch, Englisch und Ma-

Beispiele sind: beim Sport, bei
Tisch, im Schlafzimmer, bei
Gesprachen oder beim Fern-
sehen.“ Weitere Vorschldge
der Feel-Good-Managerin
lauten: Apps, die viel Zeit in
Anspruch nehmen, 16schen,
Push-Benachrichtigungen
deaktivieren, Stumm-Modus
wihrend konzentrierter Ar-
beitsblocke einstellen und
feste Zeiten fiir die sozialen
Medien bzw. Online-Nut-
zung definieren sowie Limits
setzen.

Auszeiten

Das Wochenende kénnte
laut Doppelbauer-Ladner als
Handy-frei erklart werden:
J2Auch ein zeitweiser Ver-
zicht auf soziale Medien, et-
wa einen Monat lang, bringt
wieder mehr Erholung und
Bewusstsein ins Leben.“ Die
Zeit, die plotzlich da ist, eig-
net sich fiir Aktivitdten wie,
neue Hobbys entdecken,
Spaziergdnge in der Natur
oder Quality time mit Familie
und Freunden.

In der Freizeit konnte man sich vor-
nehmen, die Handy-Nutzung einzu-
schranken.
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Bedenklich wird es, wenn aufgrund der virtuellen Prasenz das reale Leben vernachIaSSIgt WIrd.

Stindige Online-Prisenz
kann zur Sucht fithren

Eine permanente Online-Prisenz kann suchtihnliches
Verhalten auslosen, erklirt Stefan Schnegg, Leiter der
Ambulanten Suchtprivention Innsbruck.

Viele Jobs verlangen eine

nahezu permanente On-

line-Priisenz, wie proble-

matisch ist dies?
Stefan Schnegg: Stdndige
Erreichbarkeit erhdht den
Druck und fihrt dazu, dass
die Abgrenzung zwischen
Arbeit und Freizeit unscharf
wird. Dies kann in beiden Be-
reichen zu Beeintrdachtigun-
gen fiihren.

Haben Sie dazu Erfahrun-

gen aus der Ambulanz?
Schnegg: Ja, es kann pas-
sieren, dass die stressige
Arbeitswelt mit einem Ver-
halten kompensiert wird,
das Abhéngigkeiten begiins-
tigt. Ein Beispiel: Ein dlterer
Mann kommt mit einem Al-
kohol- und Kokain-Problem

zu uns und erzdhlt, dass ihn
die Arbeitswelt tiberfordere,
weil mehr und mehr digita-
le Kompetenzen gefordert
werden, denen er sich nicht
mehr gewachsen fiihlt. Zu-
hause sorgt Alkohol fiir Ent-
spannung und wegen seiner
Schlafstérung verbringt er
nachts zusitzlich viel Zeit vor
dem PC. Anfianglich habe ihn
diese Kombination geholfen,
Entspannung zu finden, jetzt
merke er aber, dass ihn dieses
Entspannungsritual abhén-
gig mache.

Wie merkt man, dass die

Online-Prisenz Suchtcha-

rakter annimmt?
Schnegg: Das Storungs-
bild der ,Internetsucht” ist
kein einheitliches, sondern

beschreibt den problema-
tischen Umgang mit Com-
puterspielen, mit sozialen
Medien, mit Online-Glicks-
spielen, mit Online-Einkauf
und mit Online-Pornografie.
Storung bedeutet, dass an-
dere Lebensbereiche zuneh-
mend vernachlédssigt werden,
etwa soziale Aktivitdten, und
dass trotz dieser Einsicht das
Verlangen nach weiteren On-
line-Aktivititen ungebremst
weitergeht.

Wie kann man das stdndige

Online-Sein minimieren?
Schnegg: Ich empfehle, mehr
reales Leben zuzulassen. Es
darfauch mal langweilig sein,
denn das befliigelt unsere
Fantasie und sorgt fiir Krea-
tivitdt. Nicht dauernd online

Fit dem Schulschluss entgegen

Immer wenn sich das Schuljahr dem Ende nihert, steigt die
Nachfrage nach Nachhilfe rapide an.

thematik. Das Lernen erfolgt
in 4-wochigen Modulen, im-
mer nachmittags. Dazu Zan-
gerl: ,Bildung und damit die
spateren Chancen im Berufs-
leben miissen allen offenste-
hen.“

In den Osterferien bietet
die AK Tirol die bewédhrten
Intensivkurse an. Auch die-
ses Angebot richtet sich an
Kinder und Jugendliche ab
der 5. Schulstufe. In Klein-
gruppen werden téglich 2,5
Stunden pro Fach unterrich-
tet. Angeboten werden Kur-
se in Deutsch, Englisch und
Mathematik. Weitere Facher

sind auf Anfrage moglich.
Da die Kurse am Vormittag
stattfinden, bleibt auch noch
geniigend Zeit, um die Oster-
ferien zu genieBen. Angebo-
ten werden die Oster-Inten-
sivkurse am BFI in Innsbruck
und in allen Tiroler Bezirken.
Die Nachfrage ist auch heu-
er grof3, wie die Zustindigen
bemerken. Wer sich aber jetzt
noch anmeldet, hat Chancen
auf Restplédtze. Anmeldung
unter: lernbegleitung@bfi-
tirol.at

Informationen finden Sie
auf www.bfi.tirol

Biiffeln, bis der Osterhase kommt, das erméglicht die kostenlose AK Lernbegleitung am BFI Tirol.
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sein zu missen, bedeutet
auch, das Fear-of-Missing-
Out, also die Angst, etwas zu
verpassen, auszuhalten.
Neben mehr Platz fiir Fan-
tasie und Kreativitdit — wel-
che Bedeutung haben Off-
line-Pausen sonst noch?
Schnegg: ,Offline” zu sein,
fihrt zu mehr oder weniger
angenehmen Gefiihlen. Viel-
leicht spiiren wir plotzlich
Einsamkeit, Trauer oder den
Wunsch nach Anerkennung.
Diese Gefiihle sind wichtig,
da sie uns erlauben, uns bes-
ser wahrzunehmen, Erlebtes
zu verarbeiten und neue Ide-
en zu entwickeln.

Das Gesprach fiihrte
Denise Neher
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