
Checkliste für Jugendliche: Sicher & smart auf Social
Media posten

1. Denk vor jedem Post kurz nach
• Würde ich das auch teilen, wenn Trainer, Eltern oder Sponsoren es sehen?
• Zeigt der Post mich fair, respektvoll und positiv?
• Verletzt oder blamiert er niemanden?

2. Sicherheit zuerst
• Standortfunktion ausschalten
• Keine genauen Trainingszeiten oder Wohnorte zeigen
• Starkes Passwort und Zwei-Faktor-Authentifizierung nutzen

3. Überleg dir, was du zeigen willst
• Nur sichere sportliche Inhalte posten – keine riskanten Stunts für Videos
• Niemanden ohne Erlaubnis filmen oder fotografieren
• Keine Inhalte posten, die später peinlich sein könnten

4. Umgang mit Likes & Followern
• Likes bestimmen nicht meinen Wert
• Ich poste nur, wenn ich es wirklich möchte
• Ich folge Accounts, die mich motivieren und nicht runterziehen

5. Wenn etwas schlecht läuft
• Negative Kommentare melden oder blockieren
• Mit Eltern oder Trainer sprechen, wenn ich mich schlecht fühle
• Nicht alleine mit Online-Druck bleiben

6. Rechtliches & Fairness
• Musik nur verwenden, wenn sie erlaubt ist
• Keine Vereinsgeheimnisse teilen
• Werbung kennzeichnen, wenn ich etwas bekomme oder dafür bezahlt werde

7. Social Media darf nicht meinen Sport bestimmen
• Erst trainieren, dann posten
• Keine zusätzlichen Belastungen oder Risiken für Content
• Pausen sind völlig okay

8. Denk an deine Zukunft
• Online bleibt oft für immer online
• Trainer, Scouts und Sponsoren betrachten Social Media als Visitenkarte
• Ich zeige Disziplin, Fairness und Motivation – das wirkt stark


