Deutscher
Basketball Bund

Ausdrucken oder im

MACH DEN
CHECK!

PDF ausfullen

PROFIS

STARTER KIT

ERFOLGREICH IM SPORT MIT
SMARTER SOCIAL MEDIA NUTZUNG
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Wie JT beschreibt, hat er inzwischen seinen Weg gefunden, welche Inhalte
er auf Social Media von sich zeigen mochte und wie ein gesunder Umgang
mit Social Media fur ihn aussieht. Mit diesem Flyer hast nun auch Du die
Moglichkeit dich interaktiv mit Deiner personlichen Nutzung von Social Me-
dia zu beschaftigen. Die Aha-Erlebnisse, die Du dabei sammelst, unter-
stutzen Dich - wie JT - Deinen eigenen Weg im Umgang mit Social Media zu
finden, um Sport & Social Media Profi zu werden!
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Im Durchschnitt Daruber oder Darunter?

94 Minuten pro Tag nur auf Social Media

68% sind taglich auf Social Media
5,3 Social Media Plattformen taglich genutzt

Quelle: ARD/ZDF-0Onlinestudie 2023



- Deine personlichen Nutzungsdaten sind das Produkt der Social Media
Unternehmen und erlauben gezielte Werbung

- Social Media Unternehmen verdienen mehr Geld, je haufiger und langer
du dich auf ihren Plattformen aufhaltst




ANLEITUNG SELBSTEXPERIMENT

Um sich die eigenen Social Media Gewohnheiten zu verdeutlichen, empfehlen
wir ein einfaches Selbstexperiment:

Fur jede Entsperrung oder Benachrichtigung an einem Tag gehst du
am Abend 1 Minute spazieren oder meditierst (z.B. 30 Entsperrungen =
30 Minuten Spazierengehen)

FUr jede Entsperrung oder Benachrichtigung uber eine Woche legst du
‘ eine getrocknete Erbse, Buroklammer oder Sonstiges in ein leeres Glas
(z.B. 100 Entsperrungen = 100 Erbsen im Glas)

Wahle eine fir dich passende Ubung aus oder werde selbst kreativ!
Was hat dir dieses Experiment gezeigt? Wie uberrascht warst du vom Ergebnis?

2. STRATEGIEN FUR EINEN GESUNDEN
UMGANG MIT SOCIAL MEDIA

Setze einen Haken bei allen Strategien, die du ausprobieren mochtest:

Smartphoneeinstellungen
(Android - , Digital Wellbeing” & iOS - ,,Bildschirmzeit")

. Unnotige Benachrichtigungen abstellen

B Fokusmodus des Smartphones nutzen

Social media

B Schlafenszeitmodus einstellen

B Timer fur Nutzungsdauer pro App setzen

. Datenschutz: Einstellungen in Apps
Smartphoneregeln

B Sperrzonen einrichten (beim Esse
. Gesamtnutzungsdauer pro Tag fe
. Ziele und Belohnungen festlege

Bewusste Prasenz auf Social Medi

. Was mochte ich (nicht) von

_-_‘_-_-\_‘_‘_‘_"‘—--.

. Agentur und Berater suchen, die Wert auf Digital Wellbeing legen

B wofir méchte ich (nicht)werben?

. Notfallkontakte far kritische Situationen (z.B. Shitstorm) vorbereiten
allkontakte cin I

Wie vi rategien sind fur dich interessant? (von 12) | EGB

Trage hier
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Ubungen fur Notfalle Gber diesen Link
oder im QR-Code am Ende des Flyers


https://deutscherbasketballbund-my.sharepoint.com/personal/hanno_stein_basketball-bund_de/_layouts/15/onedrive.aspx?id=%2Fpersonal%2Fhanno%5Fstein%5Fbasketball%2Dbund%5Fde%2FDocuments%2FSocial%20Media%20Profis%20%2D%20Zusatzmaterial&ga=1

Konzentrations-

Aufmerksamkeit fahigkeit

Offentliche

chisches Wohlbefinden Regeneration

Selbstvertrauen & psy-

3. CHANCEN UND RISIKEN VON SOCIAL MEDIA

- Achtsamkeits- & Trainingshilfen
(Videos,Tipps, Apps, Audios)

« Selbstmanagement
(z.B. To-Do Listen, motivierende
Videos)

« Sponsorengewinnung
- Werbeeinnahmen
- Imagebildung

- Werte & Sportart reprasentieren

« Achtsamkeits-, Trainings-
& Entspannungsapps

« Musik

- Lebensstil (z.B. Tracking von
Schlaf, Erndhrung & Pausen)

- Positives Feedback
- Unterstutzung durch Fans

- Prasenz von Fachstellen
>Mental Health Awarenss
(z.B. MentalGestarkt oder
Athletes in Mind)

- Dauerhafte Nutzung scheint

das Aufmerksamkeitsvermogen
ZU begrenzen -> weniger Fokus
in Training & Wettkampf

- Shitstorm, Mobbing, belasti-

gende Nachrichten

« Druck zur Contentproduktion
 eingeschrankte Privatsphare

- standige Bewertung von auBen

- Beeintrachtigung von Regene-

ration & Schlaf -> Verletzungen
& Erkrankungen

- Zeitdieb Social Media -> z.B. we-

niger analoge soziale Kontakte

- sozialer Vergleich

- wiederholte Konfrontation mit

eigenen Negativerlebnissen ->
geringerer emotionaler Abstand
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https://deutscherbasketballbund-my.sharepoint.com/personal/hanno_stein_basketball-bund_de/_layouts/15/onedrive.aspx?id=%2Fpersonal%2Fhanno%5Fstein%5Fbasketball%2Dbund%5Fde%2FDocuments%2FSocial%20Media%20Profis%20%2D%20Zusatzmaterial&ga=1
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