Dein Infoportal fiir
Mediennutzung &
Medienkompetenz

Du brauchst Hilfe?

Hier geht’s zur
Online-Beratung auf
www.ins-netz-gehen.de
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Reels und Live

DEINE CHALLENGE BEGINNT JETZT!



https://www.instagram.com/insnetzgehen/
https://www.ins-netz-gehen.de/social-media/
https://www.ins-netz-gehen.de/social-media/
https://www.ins-netz-gehen.de/social-media/

YOLO — Du lebst nur einmal! Challenge accepted...

Dein Ziel:

Weniger Social Media bedeutet mehr Zeit fiir dein ,real life”.

Um deine Social-Media-Nutzung zu reduzieren, setze dir
Ziele! Gehe dabei in kleinen Schritten vor und bleib

realistisch. Von heute auf morgen komplett auf Social Media
zu verzichten, ist flr die wenigsten machbar.

Deine Challenge — Dein Ziel

Gestalte dein Leben statt deinen News-Feed und lege dein
personliches Ziel fest.

Zum Beispiel: ,Ich verbringe taglich nicht mehr als
20 Minuten auf Insta und TikTok!” oder , Ich schaue nach

21 Uhr nicht mehr in Social-Media-Apps!”. J

Fir jedenTag, an dem du dein Ziel erreicht hast, machst du
einen Haken!

Du kannst dir auch eine Belohnung tberlegen, wenn du

deine Challenge einen Monat geschafft hast. Und naturlich
kannst du die Challenge mit neuen Zielen jederzeit
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