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Selbstexperiment – Mediensucht  
Das Wort Sucht bringen viele Menschen mit Alkohol, Zigaretten oder anderen Drogen 

in Verbindung. Doch man kann süchtig nach verschiedensten Dingen, zum Beispiel auch 

Tätigkeiten, sein. Ein großes Problem im digitalen Zeitalter ist die sogenannte Medien-
sucht. Diese Sucht gilt als eine stoffungebundene Sucht und kommt auch bei Jugendli-

chen häufig vor. Zu möglichen Symptomen zählen: übermäßiger und unkontrollierter 

Medienkonsum, stetige Steigerung der Nutzungszeiten, Vernachlässigung von Ver-

pflichtungen und sozialen Kontakten, Entzugserscheinungen oder körperliche Be-

schwerden, wie Schlafmangel oder Kopfschmerzen. Durch einen bewussten Umgang 

mit Medien und einer Reflexion des eigenen Verhaltens, kann eine mögliche Medien-

sucht vermieden werden. Um einen Überblick über unser eigenes Konsumverhalten zu 

bekommen, führen wir innerhalb der nächsten Wochen das folgende Selbstexperiment 

durch: 

Material 
- iPads 

- Apps: Kamera, Excel, GoodNotes/PowerPoint, Einstellungen, TaskCards 

- persönliche digitale Endgeräte  

- eventuell Kamera 

Arbeitsauftrag 1 
a) Filme dich eine Woche lang, während du deine Hausaufgaben bearbeitest. Das 

kannst du entweder mit deinem iPad oder mit einer Kamera erledigen.  

 
b) Lege dein Handy und andere digitale Endgeräte direkt zu deinem Arbeitsplatz, 

damit sie jederzeit frei zugänglich sind.  

c) Aktiviere zusätzlich die Zeiterfassung der Bildschirmzeit deines Smartphones 

und des iPads.  
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Hinweis: Diese Videos dienen nur deiner Selbstbeobachtung. Solltest du dich jedoch 

unwohl dabei fühlen, kannst du auch eine schriftliche Dokumentation deines Konsums 

nutzen. Hier eigenen sich Strichlisten oder kurze Zusammenfassungen des täglichen 

Konsums.  

Arbeitsauftrag 2 
a) Nach einer Woche schaust du dir die Videos (oder schriftliche Dokumentation) 

an und dokumentierst in einer Excel Tabelle (App auf euren iPads), wie oft und 

wie lange du während der Hausaufgaben deine digitalen Endgeräte benutzt hast. 

  
b) Zusätzlich legst du in der Tabelle eine Spalte für die Bildschirmzeit deines iPads 

und eine für die Bildschirmzeit deines Smartphones an (eventuell noch weitere 

digitale Endgeräte, wie Computer oder Spielekonsolen).  

c) Anschließend berechnest du die durchschnittlichen Werte für die dokumen-

tierte Woche.  

d) Was fällt dir auf? (z.B. hoher Konsum am Wochenende) 
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Arbeitsauftrag 3 
Erstelle mit der Hilfe von der App GoodNotes oder PowerPoint ein digitales Poster, 
das folgende Aspekte enthält:  

- Wann und wozu benutzt du Medien? (hier eignen sich Werte aus deiner Excel 

Tabelle) 

- Welche Apps benutzt du häufig und warum? 

- Was kannst du versuchen, um einen zu großen Medienkonsum zu vermeiden?  

 

Arbeitsauftrag 4 
Lade deine Tabelle und dein Poster auf unserer TaskCards Pinnwand (Link) hoch.  

 

Hinweis: Bei Fragen und Problemen während des Arbeitsprozesses könnt ihr euch im-

mer über unseren Klassenchat melden (Plattform, die von der Schule genutzt wird). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

© C. Nagel/CC-BY-NC_SA 4.0 DE



26 
 

Alle Medienkompetenzen, die mit der vorliegenden Unterrichtseinheit gefördert werden, 

wurden im Medienkompetenzrahmen rot markiert: 
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