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Alexander V Ries
• Fachbereichsleiter EDV+Beruf und Digitalisierung - 

vhs Tübingen


• Magister Artium M.A. in Amerikanistik, Anglistik und 
Empirische Kulturwissenschaft


• Seit über 15 Jahren Berater für alle 
Digitialisierungsfragen (Webseite, Google Ads, 
Hybride Settings, Bild, Ton, Video, Marketing etc.) 
für über 90 Kunden.


• Moderator und Dozent (ca 200 Shows), Fotograf, 
Dozent, Übersetzer, Projektleiter, Podcastproduzent, 
DJ.


• Über 200 Workshops und Vorträge für Moderation, 
Leadership, Digitales-Lernen, YouTube, Social 
Media und alles rund um das Internet


• Kontakt: alex.ries@gmail.com

Vorstellung
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Tik Tok Fact sheet

• 2018 hat Bytedance die Tanz/Lippensync App musical.ly gekauft und damit eine große Userschaft in der 
westlichen Welt akquiriert


• Die Inhalte sind in China ganz anders - viel mehr Bildungsinhalte und heisst dort Douyin


• Durchschnittlich 89 Minuten pro Tag auf TikTok!


• Durchschnittlich 10 mal am Tag geöffnet!


• 88% haben den Ton eingeschaltet.


• 55 % geben an, dass sie neue TikTok Trends, Produkte oder Dienstleistungen über die App entdecken. 


• Quellen:  
https://www.musicbusinessworldwide.com/tiktok-users-watch-the-app-for-an-average-of-89-minutes-per-
day-and-theres-732m-of-them-worldwide/  
https://www.tiktok.com/business/en-US/blog/tiktok-reimagines-entertainment-discovery-community-culture 

http://musical.ly
https://www.musicbusinessworldwide.com/tiktok-users-watch-the-app-for-an-average-of-89-minutes-per-day-and-theres-732m-of-them-worldwide/
https://www.musicbusinessworldwide.com/tiktok-users-watch-the-app-for-an-average-of-89-minutes-per-day-and-theres-732m-of-them-worldwide/
https://www.tiktok.com/business/en-US/blog/tiktok-reimagines-entertainment-discovery-community-culture










Ziele

1. Social Media schlauer und 
gesünder nutzen 

2. Wie baue ich tiefere Skills auf 
und verdränge die 
Ablenkung? 

3. Leben ist nicht einfach. Aber 
ich kann stärker werden.



Interview mit CrocodileAndy


Minecraft Youtuber mit großer Community







Mein persönlicher Spieler-Werdegang
Nur auf World of Warcraft bezogen

• Gildenleitung von über 100 Personen

• Webseite gestalten, Logos designen

• Webseite hosten, veröffentlichen, Geld darüber verdienen

• Gruppen organisieren

• Wünsche und Veränderungen koordinieren

• Wie werbe ich neue Leute an? 

• Dokumentieren & Wissen weitergeben


• Tipp an Eltern: Lassen Sie die Kids (ab 16) mal ein ZoWo organisieren. 



Warum spielen zentraler Bestandteil des Lebens ist
Spielen ist testen fürs Leben

• Menschen leben und atmen Spiele, seit dem Anbeginn der Zeit. Es ist nicht 
nur ein kulturelles Konstrukt. Es ist zentraler Bestandteil unserer Natur, was 
uns zu sozialen Kreaturen macht. Alle haben Regeln, es gibt immer einen 
Rahmen und ein Ziel. 


• Die Komplexität der Spiele hat immens zugenommen. Die Möglichkeiten 
und Variablen sind sehr groß und werden ständig erweitert.  (übrigens 
überall in der Popkultur (ausser Musik): Man vergleiche mal Dallas/Denver 
mit Sopranos, Game of Thrones oder the Wire)


• Videospiele laden zur Erkundung ein und stimulieren das 
Belohnungszentrum des Gehirns. Inzwischen wahrscheinlich zu sehr.

Quelle: Dr. Jaak Panksepp: https://www.nifplay.org/what-is-play/biological-drive-to-play/



FÄHIGKEITEN DIE MAN LERNEN KANN

➤ Technikgrundlagen und Vertiefung 
(Computer, Video, Audio, Konsole, 
Internet) 

➤ Führung/Organisation von 
Gemeinschaften 

➤ Problemlösung, Logistik 

➤ Kommunikationsfähigkeit - sozialer 
Umgang in einer festen und auch 
zufälligen Gruppen (für die Boys!) 

➤ Räumliches Denken (Portal spielen - für 
die Girls!) und sensomotorisches 
Lernen 

➤ Englisch lernen (mit Spaß!) 

➤ Bei manchen Spielen: Geschichte 
(Civilization 6) und Physik (mit 
Abzügen: Minecraft)



Super-normale 
Stimulation



Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5074863/



Dopamin Kicks á la Carte

• Dopamin-Kicks sind nicht nur 
Belohnungen auf Erwartungen - 
es verstärkt die Schaltkreise im 
Gehirn die es aufrufen. Es lässt 
sie wachsen. Es lässt sich nicht 
mehr umkehren. Aber 
überschreiben!?


• Will ich das wachsen lassen in 
meinem Gehirn? 


• Kulturelle Mini-Praktiken einüben 
z.B. niemals im Bett Tik Tok

Algorithmus

Quelle: Jean Piaget und Jordan B. Peterson





„
Prof Przybylski, director of research at 
the institute, said: "99.75% of a person's 
life satisfaction has nothing to do with 
their use of social media."“ Family, 
friends and school life all had a 
greater impact on wellbeing, says the 
University of Oxford research team.

große und lang angelegte Studie in der 10-15 jährige befragt wurden 
von Mai 2019 – Prof Andrew Przybylski, University of Oxford -  

https://www.bbc.com/news/health-48147378 
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1902058116 

https://www.bbc.com/news/health-48147378
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1902058116


Social Media Learnings

• Soziale Medien füllen „Löcher“ im Tag. Wenn gerade nichts geplant 
ist. 


• Shallow vs. deep

• Das Telefon ist nicht da wenn ich lese, esse oder etwas anderes 

mache. 

• Man lacht, ist irritiert, staunt, angewidert etc. BIG EMOTIONS, 

schnell und endlos! -> wie fühlt man sich danach?



Smartphones und unser Gehirn

• Unser Gehirn möchte Neues, Aufregung und Soziale Verbindung -> 
Das Handy ist da das ultimative Dopamin Toy.


• Neurologische Forschung sagt: Je mehr ständige kurze Ablenkung, 
umso mehr „Scatter Brain“ später - Das Gehirn will ständig wandern.


• Was heisst eigentlich Aufmerksamkeit? Nicht gut definiert.

• Lösung 1: Handy anderes Zimmer. 

• Lösung 2: Aufmerksamkeit besser mit Ziel im Kopf. 





Quelle der Folie davor und sehr guter 
Einstieg ins Thema:  

https://jonathanhaidt.substack.com/ 
Jonathan Haidt und sein Team 

Jonathan Haidt ist ein US-amerikanischer 
Professor für Psychologie der Stern 

School of Business und Spezialist für 
Moral und Moralpsychologie. 

https://jonathanhaidt.substack.com/


Die Dauer und WAS ich anschaue ist 
entscheidend für mentale Stabilität!



Bildschirmzeit Richtlinien veraltet

• Alles Gewöhnung und Routinen


• Spielen fördert Teamwork, 
komplexe Vorgänge verstehen, 
räumliches Denken etc. 


• Wissen muss ich mir nicht mehr 
merken? Es gibt Google. Und 
vor allem ChatGPT


• Eher betrachten ob es passiv 
oder produktiv ist

Bildschirmzeit?

Quelle: https://www.ox.ac.uk/news/2017-12-14-children’s-screen-time-guidelines-too-restrictive-according-new-research  
https://www.internetmatters.org/de/issues/screen-time/learn-about-it/

https://www.ox.ac.uk/news/2017-12-14-children%E2%80%99s-screen-time-guidelines-too-restrictive-according-new-research


Langsamer reset - Tipps und Tricks

• Stellt euer Smartphone auf 
Schwarz/weiß


• Timeline auf Chronologisch 
stellen


• Im Gehirn überschreiben mit einer 
interessanteren Tätigkeit, diese 
muss erst zäh angeeignet werden


• Kein Handy im Raum


• Shutdown-Ritual abends

Aufmerksamkeitsspanne



Kleine Schritte
Große Ziele 

1. Es gibt Rückschläge 
2. Klappt etwas nicht? Kleinere 
Schritte. Immer kleiner werden  
3. Neue Routinen schaffen



Üben Sie kleine Schritte

• Instant gratification vs 
delayed gratification -> 
ein Vertrag mit der 
Zukunft ist nur möglich in 
einem funktionalen 
sozialen Umfeld. 


• „ist doch eh alles egal“ - 
die Zukunft ist am Arsch?

Sofortige Wunschbefriedigung



Das ist der Schlüssel

• 50 Stunden die Woche? Ist 
wahrscheinlich etwas viel, ausser man 
möchte PRO werden.


• Mal drei Stunden am Stück spielen? 
Warum nicht, wenn darunter sonst 
nichts leidet. 


• Ab und zu reflektieren ob noch alles in 
Balance ist, gemeinsam oder im 
engen Freundeskreis


• Es muss auch Ausnahmen geben 
dürfen. Neue Erweiterung, dann 
spielen alle! Mein Kind auch.

Balance in all things



Kein lästern über Lehrer/innen

• Lehrer bashing hat nur 
negative Folgen


• Auch zu Hause nicht, machen 
Sie es sich zur Regel, zu 
Hause nicht schlecht über 
Lehrer zu reden


• Wollen Sie diese 
neurologischen Muster 
manifestieren?

No! No! No!



•Passiver Konsum: Fernsehen, Lesen und Musik hören
• Interaktiver Konsum: Spielen und Surfen im Internet
•Kommunikation: Video-Chat und Nutzung von Social Media
•Erstellung von Inhalten: Texte, gemeinsame Projekte, Musik, 
digitale Kunst, Videos, Audioaufnahmen, Schnitt, mit Software 
arbeiten, Kontext-Menues finden



Konkrete Tipps für Jugendliche und Eltern
• Das wichtigste Spiel mit dir selbst: Belüge dich nicht selbst. Wenn 

du das tust, und wiederholt machst, verzerrst du deine 
neurologische Struktur zu denken und es wird pathologisch. 


• Man muss erst sein eigenes Gewissen daran trainieren, dass man 
ihm vertrauen kann, dies geht erst wenn man sich nicht mehr selber 
belügt.


• Micro Habits verändern. Beispiel: Nicht: Ich sollte echt mehr Sport 
machen. Sondern: Heute mache ich 5 Liegestützen. Nicht: Ich sollte 
echt weniger spielen und ein Instrument lernen. Sondern: Ich spiele 
10 Minuten Gitarre, danach TikTok. Wecker stellen am Handy.  


• Führe und liebe deinen Kalender. Das dauert ca. 1 Jahr. Nicht nur 
ätzende Termine reinschreiben. 



Konkrete Tipps für Jugendliche und Eltern
• „It doesn’t get easier, you just get stronger“ -> fürs Leben. 


• Versucht nicht alles auf einmal zu machen und zu können. Spezialisiert 
euch auf ein Thema und macht eine Kleinigkeit besser, cooler oder 
schöner. 


• Vergleiche dich nicht mit anderen, vergleiche dich mit dir, wie du gestern 
warst. Hast du 1 bessere Sache getan? Hast du 5% mehr für die Schule 
getan? Super! Das ist der Weg nach vorne. 


• Die Beschwerden müssen präziser sein:“Ich möchte das du früher nach 
Hause kommst!“ -> Jeder Tag gleich? Gibts Verhandlungsspielraum? 
Menschen verhandeln nicht gut. Das ist der beste Skill den ihr lernen 
könnt. Zuhören! Was genau möchte die andere Person?



Kommentar unter einem Youtube Video

„Ich habe gelernt, es nicht persönlich zu nehmen oder 
mich zu sehr darauf einzulassen. Ich lasse mich von 
dem, was andere posten, nicht aus der Ruhe bringen. 
Soziale Medien sind ein Ort, an dem Menschen eine 
ideale Version von sich selbst posten. Wir wissen, dass 
sie im wirklichen Leben nicht so sind (oder zumindest 
müssen sich viele diese Tatsache öfter vor Augen 
führen). Lass dich davon nicht unterkriegen oder stören. 
Trenne dich sich öfter davon und finde gesunde Orte, auf 
die du deine Zeit und Energie konzentrieren können.“



Deep Work / Deep Life

• Shutdown Ritual. Runterfahren. 
Holen Sie sich einen physischen 
roten Knopf und das Kind drückt ihn. 
Danach gibts keinen Schrott mehr. 
(Social Media, WhatsApp, Gaming)


• Man muss es kultivieren.


• Pushing beyond your comfort zone. 
Die Muskeln überanstrengen bevor 
sie wachsen können.


• Kognitive Belastung ist wichtig.

Praktische Tipps



Für Jugendliche

• Fragt eure Eltern„Was exakt wollt 
ihr, dass ich mache?“ Die erste 
Antwort darauf ist noch noch nicht 
richtig, da man nicht glaubt, dass 
wirklich zugehört wird. 1. 
Zweifel+Frustration 2. wird besser 
und vernünftiger. ZUHÖREN! Ach…
und MACHEN!

Secret Tipps



Für Jugendliche

• Psychologische Technik von Carl Rogers, 
die wirklich oft gut funktioniert: Jemand 
sagt dir etwas und es ist kompliziert oder 
du willst es nicht hören. Dein erster 
Gedanke ist: „Lol,…geh weg?“ Ich wills 
nicht hören.  
Du musst dich trainieren dieses Comic-
artige Bild abzublenden und wirklich 
zuhören. 
Die Regel ist jetzt: Du erzählst was sie 
wollen, in deinen eigenen Worten und SIE 
MÜSSEN dem zustimmen. Es heisst nicht, 
dass du einig bist damit. Das funktioniert 
toll als Konflikt-Aufweicher. Dann redet 
man nicht mehr aneinander vorbei.

Secret Tipp 2





Richtig gute Hilfe 
juuuport

Hilfe bei Cybermobbing, WhatsApp-Stress & Co. 
Online-Beratung von Jugendlichen für Jugendliche 

Per chat!



“It's like everyone tells a story 
about themselves inside their 
own head. Always. All the time. 
That story makes you what you 
are. We build ourselves out of 
that story.” 

Patrick Rothfuss,  
The Name of the Wind



Zweites 
Gehirn

Jetzt ist die Zeit damit zu starten! 
Motivieren Sie zum Start eines ewigen Notizbuches (vgl. Niklas 

Luhmann Zettelkasten)



Kontakt für Fragen, die ihr euch sonst 
nicht traut:  
Instagram: Ashenoa 

Professioneller Advice (Leben, Arbeit, 
Beruf): 
LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/
alexander-v-ries-online-moderation/ 
oder nach Alexander V Ries suchen

https://www.linkedin.com/in/alexander-v-ries-online-moderation/
https://www.linkedin.com/in/alexander-v-ries-online-moderation/
https://www.linkedin.com/in/alexander-v-ries-online-moderation/

