
Persönliche Digitale 
Resilienz

Soziale Medien dekonstruieren
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Ergebnisse

https://www.arcgis.com/apps/dashboards/69083

cfbf84e4025b744f45e9e0ecd2c



Was ist Resilienz?

stressige und schwierige 

Herausforderungen

meistern

Widerstandsfähigkeit

bei Problemen

in Situationen flexibel und 

angemessen reagieren

https://lexikon.stangl.eu/593/resilienz

https://lexikon.stangl.eu/593/resilienz


https://ahaslides.com/GJHDY

https://ahaslides.com/GJHDY


https://www.youtube.com/watch?v=z2T-Rh838GA

https://www.youtube.com/watch?v=iYhCn0jf46U

Medien vs. Realität

Dove

Selfie

https://www.youtube.com/watch?v=z2T-Rh838GA
https://www.youtube.com/watch?v=iYhCn0jf46U


Verzerrte Selbstwahrnehmung – die Auswirkungen von 

Social Media auf das Selbstbewusstsein

Bildbearbeitungsprogramme und Filter sorgen heutzutage für das perfekte Bild auf Instagram, 
Snapchat und Co. Die Haut erscheint glatter, die Nase gerade, die Augen größer und die Lippen 
voller – mit der Realität hat das in vielen Fällen allerdings nichts mehr zu tun. Dennoch eifern viele 
Menschen solch unrealistischen Schönheitsidealen nach. Die junge Generation ist besonders 
gefährdet. Wettbewerb, Druck und Selbstzweifel kurbeln den Teufelskreis an.

Fotofilter täuschen und sorgen für verzerrte Realitäten. Das Bild, mit dem man sich vergleicht, ist 
nicht existent. Die Kluft zwischen vermeintlichen Idealen und der Wirklichkeit scheint 
unüberwindbar. Das schürt Unsicherheiten und erzeugt unbeschreiblichen Druck. Negative Folgen 
für das eigene Selbst- beziehungsweise Körperbild sind vorprogrammiert.

https://magazin.med-specialists.com/lifestyle/verzerrte-selbstwahrnehmung-

die-auswirkungen-von-social-media-auf-das-selbstbewusstsein/
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...to look like an actual filter. The 
phenomenon of people requesting 
procedures to resemble their digital 
image has been referred to as 
“Snapchat dysmorphia.” 

https://www.expressvpn.com/de/blog/gen-z-social-media-studie/
https://www.eviemagazine.com/post/is-the-pandemic-to-blame-for-increase-in-plastic-surgery-demand

https://www.expressvpn.com/de/blog/gen-z-social-media-studie/
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https://business.instagram.com/

ad-solutions/video-strategy

Instagram 
Business 
Guide

https://business.instagram.com/ad-solutions/video-strategy
https://business.instagram.com/ad-solutions/video-strategy
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Digitale Resilienz - Toolkit

I dentifizieren: Bewusstsein schaffen

R eflektieren: Zweck & Absicht kritisch hinterfragen 

D ifferenzieren: Abgrenzung Medien vs. Realität

A ktivieren: Reagieren, Austauschen, Handeln
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