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Zur Person
Alicia Joe
Alicia Joe* gehört
mit über 500.000
Abonnenten zu den
derzeit erfolg-
reichsten deutsch-
sprachigen Youtube-
rinnen

Inhalte
Während ihrer
Studienzeit begann
sie, erste Videos für
die Plattform zu
produzieren.
Zunächst über
Beauty und Make-
up, später wandte
sie sich journalisti-
schen Themen zu.
Über ihr Privatleben
ist in der Öffentlich-
keit kaum etwas
bekannt

Virales Video
Mit einem Video
über gendergerechte
Sprache sorgte Joe
Anfang des Jahres
für großes Aufsehen
im Netz. Knapp zwei
Millionen Menschen
haben es bislang
geklickt

*Künstlername

Alicia Joe
Youtuberin
ALICIA JOE

„Es wird unterschätzt,
wie groß der Einfluss

von Influencern
auf die Gesellschaft

wirklich ist“
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Lichttherapie, Bewegung, Sozialkontakte: So unterstützt man Körper und Seele im Winter
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So groß ist der Einfluss der Influencer
Soziale Medien. Von Erwachsenen gerne belächelt, sind sie längst zu einer großen Meinungsmacht

herangewachsen. Eine Youtuberin warnt in ihrem neuen Buch vor den Gefahren der eigenen Branche

VON ELISABETH KRÖPFL

Influencer – für eine ganze Ge-
neration inzwischen zur Kar-
riereoption, für viele zum
Traumberuf geworden. Es
klingt auch verlockend: Ein
bisschen posieren, ein paar
Likes und schon kommen die
gut bezahlten Werbekoopera-
tionen wie von selbst, so die
weitverbreitete Vorstellung.
Eine kürzlich veröffentlichte
US-Studie zeigt, dass für vier
von zehn Befragten eine der-
artige Karriere denkbar sei.

Alicia Joe ist selbst haupt-
beruflich Youtuberin (siehe
re.). Mehr als eine halbe Mil-
lionMenschen verfolgten ihre
Videos auf der Plattform. Der
eigenen Branche steht sie kri-
tisch gegenüber. „Influencer
werden von Erwachsenen oft
belächelt, weil man keine
klassische Ausbildung benö-
tigt und nicht superintelligent
sein muss“, sagt sie zum
KURIER. „Aber es wird unter-
schätzt, wie groß ihr Einfluss
auf die Gesellschaft mittler-
weile wirklich ist – gerade
wasWerbung betrifft.“

Konsumentscheidung
Denn jedes Follow, erklärt Joe,
„ist eine Konsumentschei-
dung“. Folgt man einem Influ-
encer, schließt man quasi ein
Abo für diese Person ab. Man
entscheidet sich dafür, regel-
mäßig Content – und vor al-
lem ihre Werte und Ansichten
– über Social Media vermittelt
zu bekommen. Zwar würden
viele ihre Reichweite heute für
sinnvolle Inhalte – etwa Nach-
haltigkeit – nutzen. „Wenn das
aber jemand ist, der nur be-
arbeitete Bikinifotos von sich
postet, mit denen ich mich
ständig vergleiche und mich
folglich schlecht fühle, dann
ist das eine dumme Konsum-
entscheidung gewesen.“

Kinder und Jugendliche
gilt es davor besonders zu
schützen. Weil Influencer viel
näher an der Lebenswelt der
Jungen dran sind, ist ihr Ein-
fluss auf sie deutlich größer
als jener von anderen Perso-
nen des öffentlichen Lebens,
etwa von Sportlerinnen oder
von Schauspielern. Grund da-

für ist ein Phänomen der Psy-
chologie: parasoziale Bezie-
hungen, also einseitige soziale
Beziehungen, bei der sich eine
Person der anderen wie einem
Freund verbunden fühlt. Was
die Situation für viele Fami-
lien besonders schwierig
macht: Kinder können heut-
zutage oft besser mit dem
Smartphone umgehen als
ihre Eltern. „Da muss man
sich als Elternteil schon rein-
fuchsen, denn das wird auch
in Zukunft immer wichtiger
werden.“ Für sie gilt es zu
überprüfen, was das Kind im
Internet macht, mit wem es
chattet und welche Influen-
cer es verfolgt – und diese an-
schließend selbst unter die
Lupe nehmen: „Was machen

die im Netz? Bewerben die ir-
gendwelche komischen Pro-
dukte, Challenges oder sogar
Glücksspiele?“

Familieninfluencer
Auch bei der Altersbeschrän-
kung gehöre nachgeschärft, so
Joe: Tiktok darf offiziell ab 13
Jahren verwendet werden.
Viele sind auf der App aber
schon deutlich früher aktiv,
„weil es keine Hürde gibt.
Nicht mal ein Ausweis wird
kontrolliert.“ Familieninfluen-
cer sieht sie ebenfalls kritisch:
„Sie setzen ihre Kinder regel-
mäßig vor die Kamera, prak-
tisch gibt es aber keine Rege-
lungen dafür, obwohl Kinder-
arbeit in Film und Fernsehen
in Deutschland etwa sehr

streng geregelt ist.“ In der
Schule gehöre Medienkompe-
tenz stärker in bestehende Fä-
cher eingebunden: „Im
Deutschunterricht sollte man
sich nicht nur mit Text ausei-
nandersetzen, sondern auch
mit Youtube-Videos, etwa von
Rezo.“ Ihr Branchenkollege
sorgt mit Politikvideos für Auf-
sehen. Mit dem „Rezo-Effekt“
erklärten Polit-Kommentato-
ren nach der Europawahl
2019 den Erfolg der Grünen in
Deutschland.

Joe selbst sieht sich heute
mehr als Journalistin und Be-
obachterin, auch wenn sie
ihre Beiträge via Youtube ver-
breitet. Wie sie reagieren
würde, wenn ihr eigenes Kind
mal Influencer werdenmöch-

te? „Ich würde sagen, dass
man Influencer nicht als rich-
tigen Berufswunsch bezeich-
nen kann. Es bedeutet nur,
dass man über das Internet
eine Tätigkeit ausführt und
andere dabei zusehen. Man
sollte sich überlegen, womit
man im Netz Bekanntheit er-
langenwill.“

Alicia Joe und
Sabine Winkler
„Falsche Vorbil-
der: Wie Influen-
cer uns und
unsere Kinder
manipulieren“
Yes Publishing.
288 Seiten.
21,50 Euro

Winterdepression: Was man dagegen tun kann

Psyche. Es wird immer früher
dunkel, die Tage sind oft wol-
kenverhangen, die Sonne
lässt sich allzu selten blicken.
Keine Frage, die Wintermo-
nate stellen unser Gemüt auf
die harte Probe, saisonal ab-
hängige Depressionen (SAD)
sind in der kalten Jahreszeit
weit verbreitet. Durch die
mangelnde Helligkeit gerät
der Schlaf-Wach-Rhythmus
durcheinander, was wiede-
rum zu einem hormonellen
Ungleichgewicht führt. Die
Folge: Viele leiden vom
Herbst bis in den Frühling an
einem deutlichen Stim-
mungsabfall, extremer Mü-
digkeit, Antriebslosigkeit,
Heißhungerattacken und
Konzentrationsstörungen
und ziehen sich auch sozial
immermehr zurück. Ist das in

zwei aufeinanderfolgenden
Saisonen der Fall, und istman
im Frühling und Sommer
weitgehend beschwerdefrei,
spricht man von einerWinter-
depression. Rund 2,5 Prozent
der österreichischen Bevölke-
rung sind davon betroffen,
Frauen etwa doppelt so häu-
fig wieMänner.

Hilfe und Selbsthilfe
Was kann man also tun, um
dem Tief zu entkommen?
Licht ist hier der stärkste Ver-
bündete. Strahlt ein Sommer-
tag noch mit der Intensität
von 100.000 Lux, sinkt diese
an einem trüben Wintertag
auf etwa 3.500 Lux. Diesen
Mangel kann man mit der
Lichttherapie gezielt ausglei-
chen. Mit einer – je nach Pro-
dukt – halben bis ganzen

Stunde am Vormittag vor der
Lichtlampe senkt man unter-
tags den Spiegel des Schlaf-
hormons Melatonin, das für
die starke Müdigkeit sorgt.
Gleichzeitig hebt das Licht
den Serotoninspiegel und da-
mit auch die Stimmung.

Zusätzlich hilft es Körper
und Seele, auch an grauen
Tagen bewusst an die frische
Luft zu gehen – heller als im
eigenen Wohnzimmer oder
Arbeitsplatz ist es draußen al-
lemal. Dreht man eine Runde
um den Block, geht im Wald
spazieren oder schafft es gar
zum Work-out ins Fitnesscen-
ter, bringt man zusätzlich sei-
nen Kreislauf in Schwung.

Auch ein strukturierter
Tagesablauf kann dabei hel-
fen, den Alltag um einiges zu
vereinfachen und zusätzli-

chen Stress zu vermeiden.
Dem eigenen Rückzugsbe-
dürfnis wirkt man aktiv ent-
gegen, indem man bewusst
darauf achtet, seine Sozial-
kontakte weiterhin zu pfle-
gen. Ein Telefonat am Abend
mit einer guten Freundin
kann schon helfen, die Belas-
tung etwas zu lindern.

Generell sollte man keine
Scheu haben, über seine Situ-
ation zu sprechen – auch
nicht davor, sich professionel-
le Hilfe und Unterstützung zu
suchen. Im Frühling flauen
die Symptome zwar ab, den-
noch kann bis dahin der All-
tag durch die SAD stark ein-
geschränkt und der Leidens-
druck hoch sein. Umso wich-
tiger also, die eigene mentale
Gesundheit ernstzunehmen.

AAN

Influencer sind nicht nur auf Social Media erfolgreich. Ihre Produkte und Marken machen die Branche offline zum gigantischen Geschäftsmodell

Lichttherapie gleicht die Dunkelheit der Wintermonate aus

Persönliches Exemplar für AOM-Benutzer nadjavaskovich - (C) APA-DeFacto GmbH. Alle Rechte vorbehalten.
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sollte sich überlegen, womit
man im Netz Bekanntheit er-
langenwill.“

Alicia Joe und
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Winterdepression: Was man dagegen tun kann

Psyche. Es wird immer früher
dunkel, die Tage sind oft wol-
kenverhangen, die Sonne
lässt sich allzu selten blicken.
Keine Frage, die Wintermo-
nate stellen unser Gemüt auf
die harte Probe, saisonal ab-
hängige Depressionen (SAD)
sind in der kalten Jahreszeit
weit verbreitet. Durch die
mangelnde Helligkeit gerät
der Schlaf-Wach-Rhythmus
durcheinander, was wiede-
rum zu einem hormonellen
Ungleichgewicht führt. Die
Folge: Viele leiden vom
Herbst bis in den Frühling an
einem deutlichen Stim-
mungsabfall, extremer Mü-
digkeit, Antriebslosigkeit,
Heißhungerattacken und
Konzentrationsstörungen
und ziehen sich auch sozial
immermehr zurück. Ist das in

zwei aufeinanderfolgenden
Saisonen der Fall, und istman
im Frühling und Sommer
weitgehend beschwerdefrei,
spricht man von einerWinter-
depression. Rund 2,5 Prozent
der österreichischen Bevölke-
rung sind davon betroffen,
Frauen etwa doppelt so häu-
fig wieMänner.

Hilfe und Selbsthilfe
Was kann man also tun, um
dem Tief zu entkommen?
Licht ist hier der stärkste Ver-
bündete. Strahlt ein Sommer-
tag noch mit der Intensität
von 100.000 Lux, sinkt diese
an einem trüben Wintertag
auf etwa 3.500 Lux. Diesen
Mangel kann man mit der
Lichttherapie gezielt ausglei-
chen. Mit einer – je nach Pro-
dukt – halben bis ganzen

Stunde am Vormittag vor der
Lichtlampe senkt man unter-
tags den Spiegel des Schlaf-
hormons Melatonin, das für
die starke Müdigkeit sorgt.
Gleichzeitig hebt das Licht
den Serotoninspiegel und da-
mit auch die Stimmung.

Zusätzlich hilft es Körper
und Seele, auch an grauen
Tagen bewusst an die frische
Luft zu gehen – heller als im
eigenen Wohnzimmer oder
Arbeitsplatz ist es draußen al-
lemal. Dreht man eine Runde
um den Block, geht im Wald
spazieren oder schafft es gar
zum Work-out ins Fitnesscen-
ter, bringt man zusätzlich sei-
nen Kreislauf in Schwung.

Auch ein strukturierter
Tagesablauf kann dabei hel-
fen, den Alltag um einiges zu
vereinfachen und zusätzli-

chen Stress zu vermeiden.
Dem eigenen Rückzugsbe-
dürfnis wirkt man aktiv ent-
gegen, indem man bewusst
darauf achtet, seine Sozial-
kontakte weiterhin zu pfle-
gen. Ein Telefonat am Abend
mit einer guten Freundin
kann schon helfen, die Belas-
tung etwas zu lindern.

Generell sollte man keine
Scheu haben, über seine Situ-
ation zu sprechen – auch
nicht davor, sich professionel-
le Hilfe und Unterstützung zu
suchen. Im Frühling flauen
die Symptome zwar ab, den-
noch kann bis dahin der All-
tag durch die SAD stark ein-
geschränkt und der Leidens-
druck hoch sein. Umso wich-
tiger also, die eigene mentale
Gesundheit ernstzunehmen.

AAN

Influencer sind nicht nur auf Social Media erfolgreich. Ihre Produkte und Marken machen die Branche offline zum gigantischen Geschäftsmodell

Lichttherapie gleicht die Dunkelheit der Wintermonate aus

Persönliches Exemplar für AOM-Benutzer nadjavaskovich - (C) APA-DeFacto GmbH. Alle Rechte vorbehalten.
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Zur Person
Alicia Joe
Alicia Joe* gehört
mit über 500.000
Abonnenten zu den
derzeit erfolg-
reichsten deutsch-
sprachigen Youtube-
rinnen

Inhalte
Während ihrer
Studienzeit begann
sie, erste Videos für
die Plattform zu
produzieren.
Zunächst über
Beauty und Make-
up, später wandte
sie sich journalisti-
schen Themen zu.
Über ihr Privatleben
ist in der Öffentlich-
keit kaum etwas
bekannt

Virales Video
Mit einem Video
über gendergerechte
Sprache sorgte Joe
Anfang des Jahres
für großes Aufsehen
im Netz. Knapp zwei
Millionen Menschen
haben es bislang
geklickt

*Künstlername

Alicia Joe
Youtuberin
ALICIA JOE
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So groß ist der Einfluss der Influencer
Soziale Medien. Von Erwachsenen gerne belächelt, sind sie längst zu einer großen Meinungsmacht

herangewachsen. Eine Youtuberin warnt in ihrem neuen Buch vor den Gefahren der eigenen Branche

VON ELISABETH KRÖPFL

Influencer – für eine ganze Ge-
neration inzwischen zur Kar-
riereoption, für viele zum
Traumberuf geworden. Es
klingt auch verlockend: Ein
bisschen posieren, ein paar
Likes und schon kommen die
gut bezahlten Werbekoopera-
tionen wie von selbst, so die
weitverbreitete Vorstellung.
Eine kürzlich veröffentlichte
US-Studie zeigt, dass für vier
von zehn Befragten eine der-
artige Karriere denkbar sei.

Alicia Joe ist selbst haupt-
beruflich Youtuberin (siehe
re.). Mehr als eine halbe Mil-
lionMenschen verfolgten ihre
Videos auf der Plattform. Der
eigenen Branche steht sie kri-
tisch gegenüber. „Influencer
werden von Erwachsenen oft
belächelt, weil man keine
klassische Ausbildung benö-
tigt und nicht superintelligent
sein muss“, sagt sie zum
KURIER. „Aber es wird unter-
schätzt, wie groß ihr Einfluss
auf die Gesellschaft mittler-
weile wirklich ist – gerade
wasWerbung betrifft.“

Konsumentscheidung
Denn jedes Follow, erklärt Joe,
„ist eine Konsumentschei-
dung“. Folgt man einem Influ-
encer, schließt man quasi ein
Abo für diese Person ab. Man
entscheidet sich dafür, regel-
mäßig Content – und vor al-
lem ihre Werte und Ansichten
– über Social Media vermittelt
zu bekommen. Zwar würden
viele ihre Reichweite heute für
sinnvolle Inhalte – etwa Nach-
haltigkeit – nutzen. „Wenn das
aber jemand ist, der nur be-
arbeitete Bikinifotos von sich
postet, mit denen ich mich
ständig vergleiche und mich
folglich schlecht fühle, dann
ist das eine dumme Konsum-
entscheidung gewesen.“

Kinder und Jugendliche
gilt es davor besonders zu
schützen. Weil Influencer viel
näher an der Lebenswelt der
Jungen dran sind, ist ihr Ein-
fluss auf sie deutlich größer
als jener von anderen Perso-
nen des öffentlichen Lebens,
etwa von Sportlerinnen oder
von Schauspielern. Grund da-

für ist ein Phänomen der Psy-
chologie: parasoziale Bezie-
hungen, also einseitige soziale
Beziehungen, bei der sich eine
Person der anderen wie einem
Freund verbunden fühlt. Was
die Situation für viele Fami-
lien besonders schwierig
macht: Kinder können heut-
zutage oft besser mit dem
Smartphone umgehen als
ihre Eltern. „Da muss man
sich als Elternteil schon rein-
fuchsen, denn das wird auch
in Zukunft immer wichtiger
werden.“ Für sie gilt es zu
überprüfen, was das Kind im
Internet macht, mit wem es
chattet und welche Influen-
cer es verfolgt – und diese an-
schließend selbst unter die
Lupe nehmen: „Was machen

die im Netz? Bewerben die ir-
gendwelche komischen Pro-
dukte, Challenges oder sogar
Glücksspiele?“

Familieninfluencer
Auch bei der Altersbeschrän-
kung gehöre nachgeschärft, so
Joe: Tiktok darf offiziell ab 13
Jahren verwendet werden.
Viele sind auf der App aber
schon deutlich früher aktiv,
„weil es keine Hürde gibt.
Nicht mal ein Ausweis wird
kontrolliert.“ Familieninfluen-
cer sieht sie ebenfalls kritisch:
„Sie setzen ihre Kinder regel-
mäßig vor die Kamera, prak-
tisch gibt es aber keine Rege-
lungen dafür, obwohl Kinder-
arbeit in Film und Fernsehen
in Deutschland etwa sehr

streng geregelt ist.“ In der
Schule gehöre Medienkompe-
tenz stärker in bestehende Fä-
cher eingebunden: „Im
Deutschunterricht sollte man
sich nicht nur mit Text ausei-
nandersetzen, sondern auch
mit Youtube-Videos, etwa von
Rezo.“ Ihr Branchenkollege
sorgt mit Politikvideos für Auf-
sehen. Mit dem „Rezo-Effekt“
erklärten Polit-Kommentato-
ren nach der Europawahl
2019 den Erfolg der Grünen in
Deutschland.

Joe selbst sieht sich heute
mehr als Journalistin und Be-
obachterin, auch wenn sie
ihre Beiträge via Youtube ver-
breitet. Wie sie reagieren
würde, wenn ihr eigenes Kind
mal Influencer werdenmöch-

te? „Ich würde sagen, dass
man Influencer nicht als rich-
tigen Berufswunsch bezeich-
nen kann. Es bedeutet nur,
dass man über das Internet
eine Tätigkeit ausführt und
andere dabei zusehen. Man
sollte sich überlegen, womit
man im Netz Bekanntheit er-
langenwill.“
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Sabine Winkler
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von zehn Befragten eine der-
artige Karriere denkbar sei.

Alicia Joe ist selbst haupt-
beruflich Youtuberin (siehe
re.). Mehr als eine halbe Mil-
lionMenschen verfolgten ihre
Videos auf der Plattform. Der
eigenen Branche steht sie kri-
tisch gegenüber. „Influencer
werden von Erwachsenen oft
belächelt, weil man keine
klassische Ausbildung benö-
tigt und nicht superintelligent
sein muss“, sagt sie zum
KURIER. „Aber es wird unter-
schätzt, wie groß ihr Einfluss
auf die Gesellschaft mittler-
weile wirklich ist – gerade
wasWerbung betrifft.“

Konsumentscheidung
Denn jedes Follow, erklärt Joe,
„ist eine Konsumentschei-
dung“. Folgt man einem Influ-
encer, schließt man quasi ein
Abo für diese Person ab. Man
entscheidet sich dafür, regel-
mäßig Content – und vor al-
lem ihre Werte und Ansichten
– über Social Media vermittelt
zu bekommen. Zwar würden
viele ihre Reichweite heute für
sinnvolle Inhalte – etwa Nach-
haltigkeit – nutzen. „Wenn das
aber jemand ist, der nur be-
arbeitete Bikinifotos von sich
postet, mit denen ich mich
ständig vergleiche und mich
folglich schlecht fühle, dann
ist das eine dumme Konsum-
entscheidung gewesen.“

Kinder und Jugendliche
gilt es davor besonders zu
schützen. Weil Influencer viel
näher an der Lebenswelt der
Jungen dran sind, ist ihr Ein-
fluss auf sie deutlich größer
als jener von anderen Perso-
nen des öffentlichen Lebens,
etwa von Sportlerinnen oder
von Schauspielern. Grund da-

für ist ein Phänomen der Psy-
chologie: parasoziale Bezie-
hungen, also einseitige soziale
Beziehungen, bei der sich eine
Person der anderen wie einem
Freund verbunden fühlt. Was
die Situation für viele Fami-
lien besonders schwierig
macht: Kinder können heut-
zutage oft besser mit dem
Smartphone umgehen als
ihre Eltern. „Da muss man
sich als Elternteil schon rein-
fuchsen, denn das wird auch
in Zukunft immer wichtiger
werden.“ Für sie gilt es zu
überprüfen, was das Kind im
Internet macht, mit wem es
chattet und welche Influen-
cer es verfolgt – und diese an-
schließend selbst unter die
Lupe nehmen: „Was machen

die im Netz? Bewerben die ir-
gendwelche komischen Pro-
dukte, Challenges oder sogar
Glücksspiele?“

Familieninfluencer
Auch bei der Altersbeschrän-
kung gehöre nachgeschärft, so
Joe: Tiktok darf offiziell ab 13
Jahren verwendet werden.
Viele sind auf der App aber
schon deutlich früher aktiv,
„weil es keine Hürde gibt.
Nicht mal ein Ausweis wird
kontrolliert.“ Familieninfluen-
cer sieht sie ebenfalls kritisch:
„Sie setzen ihre Kinder regel-
mäßig vor die Kamera, prak-
tisch gibt es aber keine Rege-
lungen dafür, obwohl Kinder-
arbeit in Film und Fernsehen
in Deutschland etwa sehr

streng geregelt ist.“ In der
Schule gehöre Medienkompe-
tenz stärker in bestehende Fä-
cher eingebunden: „Im
Deutschunterricht sollte man
sich nicht nur mit Text ausei-
nandersetzen, sondern auch
mit Youtube-Videos, etwa von
Rezo.“ Ihr Branchenkollege
sorgt mit Politikvideos für Auf-
sehen. Mit dem „Rezo-Effekt“
erklärten Polit-Kommentato-
ren nach der Europawahl
2019 den Erfolg der Grünen in
Deutschland.

Joe selbst sieht sich heute
mehr als Journalistin und Be-
obachterin, auch wenn sie
ihre Beiträge via Youtube ver-
breitet. Wie sie reagieren
würde, wenn ihr eigenes Kind
mal Influencer werdenmöch-

te? „Ich würde sagen, dass
man Influencer nicht als rich-
tigen Berufswunsch bezeich-
nen kann. Es bedeutet nur,
dass man über das Internet
eine Tätigkeit ausführt und
andere dabei zusehen. Man
sollte sich überlegen, womit
man im Netz Bekanntheit er-
langenwill.“

Alicia Joe und
Sabine Winkler
„Falsche Vorbil-
der: Wie Influen-
cer uns und
unsere Kinder
manipulieren“
Yes Publishing.
288 Seiten.
21,50 Euro

Winterdepression: Was man dagegen tun kann

Psyche. Es wird immer früher
dunkel, die Tage sind oft wol-
kenverhangen, die Sonne
lässt sich allzu selten blicken.
Keine Frage, die Wintermo-
nate stellen unser Gemüt auf
die harte Probe, saisonal ab-
hängige Depressionen (SAD)
sind in der kalten Jahreszeit
weit verbreitet. Durch die
mangelnde Helligkeit gerät
der Schlaf-Wach-Rhythmus
durcheinander, was wiede-
rum zu einem hormonellen
Ungleichgewicht führt. Die
Folge: Viele leiden vom
Herbst bis in den Frühling an
einem deutlichen Stim-
mungsabfall, extremer Mü-
digkeit, Antriebslosigkeit,
Heißhungerattacken und
Konzentrationsstörungen
und ziehen sich auch sozial
immermehr zurück. Ist das in

zwei aufeinanderfolgenden
Saisonen der Fall, und istman
im Frühling und Sommer
weitgehend beschwerdefrei,
spricht man von einerWinter-
depression. Rund 2,5 Prozent
der österreichischen Bevölke-
rung sind davon betroffen,
Frauen etwa doppelt so häu-
fig wieMänner.

Hilfe und Selbsthilfe
Was kann man also tun, um
dem Tief zu entkommen?
Licht ist hier der stärkste Ver-
bündete. Strahlt ein Sommer-
tag noch mit der Intensität
von 100.000 Lux, sinkt diese
an einem trüben Wintertag
auf etwa 3.500 Lux. Diesen
Mangel kann man mit der
Lichttherapie gezielt ausglei-
chen. Mit einer – je nach Pro-
dukt – halben bis ganzen

Stunde am Vormittag vor der
Lichtlampe senkt man unter-
tags den Spiegel des Schlaf-
hormons Melatonin, das für
die starke Müdigkeit sorgt.
Gleichzeitig hebt das Licht
den Serotoninspiegel und da-
mit auch die Stimmung.

Zusätzlich hilft es Körper
und Seele, auch an grauen
Tagen bewusst an die frische
Luft zu gehen – heller als im
eigenen Wohnzimmer oder
Arbeitsplatz ist es draußen al-
lemal. Dreht man eine Runde
um den Block, geht im Wald
spazieren oder schafft es gar
zum Work-out ins Fitnesscen-
ter, bringt man zusätzlich sei-
nen Kreislauf in Schwung.

Auch ein strukturierter
Tagesablauf kann dabei hel-
fen, den Alltag um einiges zu
vereinfachen und zusätzli-

chen Stress zu vermeiden.
Dem eigenen Rückzugsbe-
dürfnis wirkt man aktiv ent-
gegen, indem man bewusst
darauf achtet, seine Sozial-
kontakte weiterhin zu pfle-
gen. Ein Telefonat am Abend
mit einer guten Freundin
kann schon helfen, die Belas-
tung etwas zu lindern.

Generell sollte man keine
Scheu haben, über seine Situ-
ation zu sprechen – auch
nicht davor, sich professionel-
le Hilfe und Unterstützung zu
suchen. Im Frühling flauen
die Symptome zwar ab, den-
noch kann bis dahin der All-
tag durch die SAD stark ein-
geschränkt und der Leidens-
druck hoch sein. Umso wich-
tiger also, die eigene mentale
Gesundheit ernstzunehmen.

AAN

Influencer sind nicht nur auf Social Media erfolgreich. Ihre Produkte und Marken machen die Branche offline zum gigantischen Geschäftsmodell

Lichttherapie gleicht die Dunkelheit der Wintermonate aus

Persönliches Exemplar für AOM-Benutzer nadjavaskovich - (C) APA-DeFacto GmbH. Alle Rechte vorbehalten.
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Zur Person
Alicia Joe
Alicia Joe* gehört
mit über 500.000
Abonnenten zu den
derzeit erfolg-
reichsten deutsch-
sprachigen Youtube-
rinnen

Inhalte
Während ihrer
Studienzeit begann
sie, erste Videos für
die Plattform zu
produzieren.
Zunächst über
Beauty und Make-
up, später wandte
sie sich journalisti-
schen Themen zu.
Über ihr Privatleben
ist in der Öffentlich-
keit kaum etwas
bekannt

Virales Video
Mit einem Video
über gendergerechte
Sprache sorgte Joe
Anfang des Jahres
für großes Aufsehen
im Netz. Knapp zwei
Millionen Menschen
haben es bislang
geklickt

*Künstlername

Alicia Joe
Youtuberin
ALICIA JOE

„Es wird unterschätzt,
wie groß der Einfluss

von Influencern
auf die Gesellschaft
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So groß ist der Einfluss der Influencer
Soziale Medien. Von Erwachsenen gerne belächelt, sind sie längst zu einer großen Meinungsmacht

herangewachsen. Eine Youtuberin warnt in ihrem neuen Buch vor den Gefahren der eigenen Branche
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von 100.000 Lux, sinkt diese
an einem trüben Wintertag
auf etwa 3.500 Lux. Diesen
Mangel kann man mit der
Lichttherapie gezielt ausglei-
chen. Mit einer – je nach Pro-
dukt – halben bis ganzen

Stunde am Vormittag vor der
Lichtlampe senkt man unter-
tags den Spiegel des Schlaf-
hormons Melatonin, das für
die starke Müdigkeit sorgt.
Gleichzeitig hebt das Licht
den Serotoninspiegel und da-
mit auch die Stimmung.

Zusätzlich hilft es Körper
und Seele, auch an grauen
Tagen bewusst an die frische
Luft zu gehen – heller als im
eigenen Wohnzimmer oder
Arbeitsplatz ist es draußen al-
lemal. Dreht man eine Runde
um den Block, geht im Wald
spazieren oder schafft es gar
zum Work-out ins Fitnesscen-
ter, bringt man zusätzlich sei-
nen Kreislauf in Schwung.

Auch ein strukturierter
Tagesablauf kann dabei hel-
fen, den Alltag um einiges zu
vereinfachen und zusätzli-

chen Stress zu vermeiden.
Dem eigenen Rückzugsbe-
dürfnis wirkt man aktiv ent-
gegen, indem man bewusst
darauf achtet, seine Sozial-
kontakte weiterhin zu pfle-
gen. Ein Telefonat am Abend
mit einer guten Freundin
kann schon helfen, die Belas-
tung etwas zu lindern.

Generell sollte man keine
Scheu haben, über seine Situ-
ation zu sprechen – auch
nicht davor, sich professionel-
le Hilfe und Unterstützung zu
suchen. Im Frühling flauen
die Symptome zwar ab, den-
noch kann bis dahin der All-
tag durch die SAD stark ein-
geschränkt und der Leidens-
druck hoch sein. Umso wich-
tiger also, die eigene mentale
Gesundheit ernstzunehmen.

AAN

Influencer sind nicht nur auf Social Media erfolgreich. Ihre Produkte und Marken machen die Branche offline zum gigantischen Geschäftsmodell

Lichttherapie gleicht die Dunkelheit der Wintermonate aus
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aufgelesen. plus

�
A) Vor dem Lesen

a) Sehen Sie sich auf einer Social-Media-Plattform 
Ihrer Wahl mindestens drei Profile von Influen-
cerinnen und Influencer an, denen Sie folgen. 

b)	 Analysieren Sie diese Profile im Hinblick auf den 
Content, der dort verbreitet wird. Notieren Sie 
sich Gemeinsamkeiten und Unterschiede. 

c)	 Diskutieren Sie die untenstehenden Fragen 
gemeinsam in der Klasse. 
• Welche Produkte bewerben die Influence-

rinnen und Influencer, denen Sie folgen?
• Gibt es bezüglich der Werbeplatzierungen 

und des Contents große Unterschiede 
zwischen den einzelnen Profilen? Nennen 
Sie gegebenenfalls konkrete Beispiele dafür. 

• Welche Werte und Ansichten vermitteln 
die Influencerinnen und Influencer, die Sie
ausgewählt haben?

• Was hat Sie dazu veranlasst, diesen Influen-
cerinnen und Influencern zu folgen? 

/
B) Textbearbeitung

a) Lesen Sie den Artikel „So groß ist der Einfluss 
der Influencer“, welcher in der Tageszeitung 
„Kurier“ erschienen ist. 

b)	 Kreuzen Sie an, ob die folgenden Aussagen zum 
Inhalt des Textes wahr oder falsch sind.

Aussage wahr falsch 
Die beliebte Plattform 
TikTok darf offiziell ab 13 
Jahren verwendet werden. 
Eine US-amerikanische 
Studie zeigt, dass sich acht 
von zehn Befragten eine 
Karriere als Influencerinnen 
und Influencer vorstellen 
könnten. 
Mehr als eine halbe Million 
Menschen folgen Alicia Joe 
auf YouTube.

c)	 Beschreiben Sie das Prinzip der parasozialen 
Beziehungen.

d)	 Erläutern Sie, warum Influencerinnen und Influ-
encer einen größeren Einfluss auf ihr Zielpub-
likum haben als andere Personen der Öffent-
lichkeit. 

e)	 Erklären Sie den sogenannten „Rezo-Effekt“ mit 
eigenen Worten. 

f)	 Diskutieren Sie, ob Influencerin bzw. Influencer 
Ihrer Meinung nach als „richtiger“ Berufs-
wunsch gilt. Begründen Sie Ihre Ansicht. 

s
C) Textproduktion

Situation: Sie haben den Artikel „So groß ist der 
Einfluss der Influencer“ gelesen. Nun möchten 
Sie Ihre Sicht der Dinge zu dieser Thematik 
darstellen. Verfassen Sie einen Leserbrief und
bearbeiten Sie dabei die folgenden Arbeitsauf-
träge. 
• Fassen Sie die wichtigsten Informationen 

des Artikels zusammen. 
• Erklären Sie die Bedeutung von Werbeplat-

zierungen für den Berufsstand der Influen-
cerinnen und Influencer. 

• Diskutieren Sie den Einfluss, den Influence-
rinnen und Influencer auf ihr Zielpublikum 
haben. 

• Appellieren Sie an die Leserinnen und Leser, 
sich bewusster mit dem Thema „Influen-
cerinnen und Influencer auf Social Media“ 
auseinanderzusetzen. 

Schreiben Sie 270 bis 330 Wörter. Markieren Sie 
Absätze mittels Leerzeilen. 

So groß ist der Einfluss der Influencer 

PUP


