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e Handy ausschalten. In dieser Zeit konnen Sie tun, was Sie tun miissen oder woran Sie
interessiert sind.

e Wenn Sie irgendwohin gehen, studieren oder arbeiten, miissen Sie das Handy in die
Tasche nicht legen oder es in die Hand nicht nehmen. Sie miissen es in eine Aktentasche oder
eine Tasche stecken.

e Wenn Sie auf jemanden warten, nehmen Sie das Handy nicht sofort mit, versuchen Sie
die Passanten zu beobachten, genieflen Sie das Wetter und die Atmosphére.

e Wenn Sie sich entscheiden, einige Zeit in sozialen Netzwerken zu verbringen, sollten
Sie die Zeit verfolgen oder einen Timer einstellen.
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B crathe paccmarpuBaeTcs mpoOiemMa 3aBHCHUMOCTH MOJIOAEKH OT IIOJIb30BAaHUS
MOOMJIBHBIM Tene(OHOM. ABTOp aHAIM3HPYET BHUIBl 3aBUCUMOCTEH B COBPEMEHHOM
o0mecTBe W MpemIaraeT cnocoObl YMEHBIIUTh WX BIMSHHE Ha MOJIOABIX jroaeil. Ctarps
COJIEPXKHUT PE3ydbTaThl ONpOCa OIpPEAENIEHHON TIpyHnbl yd4aluxcsd, Ha OCHOBAHHUH
KOTOPOTO aBTOp JENaeT BBIBOABI O 3aBUCUMOCTH PECIOHJEHTOB OT HCIIOJIb30BAHUS
MOOUIBHOTO TenedoHa.
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SOZIALE NETZWERKE UND IHRE AUSWIRKUNGEN
AUF DIE GESELLSCHAFT

Soziale Netzwerke werden immer beliebter. Uber die Hilfte der Nutzer sind téiglich im
Netzwerk anzutreffen und schétzen es auch, tiber weite Entfernungen hinweg Kontakt mit lieb
gewonnenen Menschen halten zu konnen und neue Freunde zu finden. Ein soziales Netzwerk
ist eine Plattform, die die Menschen per Internet miteinander verbindet [4]. Soziale
Netzwerke erlauben durch Internet Kontakt zwischen den Nutzern iiber jede Entfernung
hinweg. Sie sind im Betrieb fiir die berufliche Kommunikation nutzbar und privat fiir den
Austausch mit Freunden und Bekannten [5]. Zu den beliebtesten Funktionen in sozialen
Netzwerken gehort das Versenden von privaten Nachrichten und Fotos.

Die Anzahl der Nutzer von sozialen Netzwerken weltweit lag im Jahr 2016 bei
2,28 Milliarden und soll nach einer Prognose auf rund drei Milliarden im Jahr 2021
steigen. Laut statistischem Bundesamt ist der Anteil der Sozial-Media-Nutzer unter den
16- bis 24-Jéhrigen mit 89 % am groften. Im Ranking der groBten Sozial Networks und
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Messenger weltweit nach der Anzahl der monatlich aktiven Nutzer liegt Facebook auf
dem ersten Rang [6].

2019 gibt es in Deutschland insgesamt 79,13 Millionen Internetnutzer. Jedoch nur circa
die Halfte von ihnen sind Sozial-Media-Nutzer — 38 Millionen. Die beliebtesten sozialen
Netzwerke Deutschlands sind Facebook, Instagram, Twitter. Die Anzahl der Facebook-
Nutzer in Deutschland belduft sich auf 32 Millionen. Der Onlinedienst Instagram erfreut sich
hierzulande grofer Beliebtheit bei der mobilen Nutzung und zdhlt rund 20 Millionen aktive
Deutsche auf seiner Plattform. Twitter nutzen 3,87 Millionen Menschen in Deutschland [3].

In Belarus sind 49 % der Bevolkerung (4,67 Millionen) aktive Nutzer von sozialen
Netzwerken [2]. Die beliebtesten sozialen Netzwerke sind BKoumaxme, Oonoknacchuxu,
Instagram und Facebook [9].

Soziale Netzwerke haben einen groBen Einfluss auf unser heutiges Leben. Ein grof3es
Pro-Argument fiir Sozial-Media ist die Leichtigkeit, mit der man iiber diese Communitys
kommunizieren kann. Chats, private Nachrichten, teilweise Telefongespriche und
Videounterhaltungen funktionieren iiber Lander- und Kontinentgrenzen hinaus. Ein anderer
Vorteil ist, dass sich berufliche Entwicklungen durch Soziale Netzwerke wie, zum Beispiel,
LinkedIn beschleunigen lassen. Man findet dort potenzielle Arbeitgeber, Kunden und
Geschiftspartner [S]. Selbst Unternehmen présentieren sich in Netzwerken gerne.
Eingerichtete Seiten dienen der Offentlichkeitsarbeit und Vertriebszwecken und werden
genutzt, um sich auf dem Markt zu positionieren. Unternehmen kdnnen Anzeigen starten und
nutzen ihre Seite manchmal auch fiir Kunden-Support-Dienste [4].

Ein groBer Contra-Punkt der sozialen Netzwerke ist der Verlust der Anonymitit. Viele
Nutzer stellen personliche Daten, Vorlieben, Abneigungen, Fotos und Videos gedankenlos
offentlich ins Internet. Zukiinftige Lebenspartner und berufliche Kontakte konnen sich ein
Bild machen, ehe sie einen Menschen personlich kennengelernt haben, und einen falschen
Eindruck bekommen.

Ein weiterer Nachteil ist die Reduzierung der personlichen Kontakte. Anstelle von
Telefonaten und Besuchen wickeln viele Nutzer die Kommunikationen per Internet ab, was
bequem und schnell geht. Daraus entsteht oftmals eine Sucht oder eine Abhédngigkeit. Eine
Abhingigkeit von den sozialen Netzwerken kann sich auf die Beziehungen zu Mitmenschen,
auf die Schlafgewohnheiten als auch auf die Leistungen bei der Arbeit, in der Schule oder
wihrend des Studiums auswirken. Ziehen sich die Nutzer aus ihrem sozialen Netzwerk
zuriick, verlieren sie den Kontakt zu vielen Online-Freunden. Man ist nicht mehr auf dem
neusten Stand oder gilt als Aufenseiter [5]. Es gibt die Meinung, dass wir durch soziale
Medien unsere sozialen Féhigkeiten verlieren. Viele Menschen beklagen, dass ihr
Gesprichspartner viel zu oft das Smartphone nach den neuesten Nachrichten priife, statt
richtig zuzuhéren [7].

Die Royal Society for Public Health hat im Rahmen einer aktuellen britischen Studie
»Status of Mind: Social media and young people’s mental health and wellbeing* die Wirkung
von sozialen Medien auf die menschliche Psyche und das Wohlbefinden untersucht. Die
Studie stellte positive als auch negative Auswirkungen der sozialen Medien auf die
psychische Gesundheit fest.

Durch die Vernetzung mit Menschen aus allen Lebensbereichen ergibt sich die Chance,
sich mit anderen Betroffenen auszutauschen oder aus ihren Erfahrungen zu lernen und in der
Folge in das eigene Leben zu integrieren. Die Forschung konnte zeigen, dass sich Lernen
durch Erfahrungen anderer im Sinne von Modelllernen positiv auf die eigene Gesundheit
auswirkt [1].
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Neben den positiven Auswirkungen zeichnen sich andererseits deutlich negative
Auswirkungen ab. Die Untersuchung zeigte, dass Jugendliche, die mehr als zwei Stunden pro
Tag online sind, weisen hdufiger Symptome von Depressionen auf, hiufiger von einer
schlechten psychischen Verfassung berichten. Soziale Netzwerke bringen uns dazu, uns mit
anderen zu vergleichen. Das eigene, scheinbar unspektakuldare Leben mit oft bearbeiteten und
gestellten Bildern anderer abzugleichen, kann laut der Forscher vom Vergleichen zum
Verzweifeln fithren. Der Druck, den Erwartungen des Netzwerks gerecht zu werden wirke
sich negativ auf das Selbstwertgefiihl aus. Gerade die Wahrnehmung des eigenen Korpers
leide haufig unter einer starken Nutzung der Netzwerke [8].

Auf solche Weise ist heute unser Leben ohne das Internet unvorstellbar. Die Sozialen
Medien ergidnzen immer mehr die traditionellen Medien wie Zeitung, Radio und Fernsehen.
Soziale Netzwerke geben verschiedene Mdoglichkeiten, aber auch konnen schaden.
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B crarbe gpaercsa ompenenieHHE TOHATUS — «COLIMAIbHBIE CETW», MPUBOIATCA
CTATUCTUYECKUE JaHHBIE 00 WCIMOJIb30BAaHWU COIMAIBHBIX ceTell B ['epmanum u bemapycu.
ABTOp pacKpbIBaeT 3HAUYECHHE COLIMAIBbHBIX CETEH Kak HOBOTO CpeICTBa KOMMYHUKAIIUH,
MPOCIICKUBACT WX TIOJOKUTEITBHOE M OTPHUIATEIHHOE BIMSHUE HAa pasHble Chepbl KUZHHU
MMOJIb30BaTEIICH.
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