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Dein Infoportal für 
Mediennutzung & 
Medienkompetenz

Du brauchst Hilfe?
Hier geht´s zur 
Online-Beratung auf 
www.ins-netz-gehen.de
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Real Life
stattstatt

Reels und LiveReels 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!

Weniger Social Media bedeutet mehr Zeit für 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 für die wenigsten machbar.

Deine Challenge – Dein Ziel

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

Zum Beispiel: „Ich verbringe täglich nicht mehr als 
20 Minuten auf Insta und TikTok!“ oder „Ich schaue nach  
21 Uhr nicht mehr in Social-Media-Apps!“ . 

Für jeden Tag, an dem du dein Ziel erreicht hast, machst du 
einen Haken!

Du kannst dir auch eine Belohnung überlegen, wenn du 
deine Challenge einen Monat geschafft hast. Und natürlich 
kannst du die Challenge mit neuen Zielen jederzeit  
wiederholen. 

Viel  Erfolg!

Challenge accepted...
Dein Ziel:

Zeitfresser Social Media
Social Media gehört für viele zum Alltag dazu. Das  
tägliche Scrollen durch fremde Leben und Werbung kann 
zwar inspirieren, aber auch unglücklich machen. Reels, 
TikToks, Bilder und Videos können einen stundenlang 
unterhalten. Dabei schüttet unser Gehirn Glückshormone 
aus: Dopamin. Und das kann süchtig machen. 

Das Checken von Instagram oder TikTok ist für dich 
Routine? Verbringst du täglich mehrere Stunden mit  
Social-Media-Apps? Dann ist es an der Zeit, dich ehrlich  
zu fragen, ob du ein Problem hast.

Check dich selbst
www.ins-netz-gehen.de

https://www.ins-netz-gehen.de
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