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Overconsumption 

Was ist eigentlich... 

   „Overconsumption“ ist ein englischer Begriff, den 

man sinngemäß mit „übertriebenen Konsum“, oder wörtlich genom-

men, „Überkonsum“ übersetzen kann. Konsum (lat.: consumere 

„verbrauchen“) liegt vor, wenn man Sachen verbraucht oder von ihnen 

Gebrauch macht. Das schließt kaufen, nutzen und in Anspruch nehmen 

(z. B. bei Dienstleistungen wie Haare schneiden) etc. ein. 

Beispielssatz: Zap konsumiert die Schüler*innenzeitung.  

Personen, die bestimmte Dinge verbrauchen oder konsumieren, wer-

den „Konsument*innen“ genannt. Konsum ist grundsätzlich unver-

zichtbar für unsere Wirtschaft. 

Overconsumption beschreibt den Moment, wenn Konsum nicht mehr 

verhältnismäßig stattfindet und negative Folgen mit sich bringt. Das 

kann dann gegeben sein, wenn man eine bestimmte Sache nicht unbe-

dingt braucht, diese allerdings dennoch konsumiert. In diesem Fall 

wird auch von Konsumismus gesprochen. Liegt dieses Phänomens 

gesamtgesellschaftlich vor, spricht man von einer Konsumgesell-

schaft. Dieses Konsumverhalten wird auch von Unternehmen ausge-

nutzt, indem sie Werbung und Rabattaktionen bewusst so gestalten, 

dass bei den Konsument*innen der Eindruck entsteht, sie müssten 

etwas kaufen, um ein Angebot nicht zu verpassen. Der daraus resul-

tierende Druck auf Einzelne im Generellen ist daher schädlich, weil sie 

zur Überlastung des eigenen Körpers, des Geistes oder auch der Um-

welt führen kann. 

Das stetige Streben nach „mehr“ kann irgendwann nicht mehr von un-

  seren Ressourcen gedeckt werden, weswegen Overcon-

   sumption oft kritisch gesehen wird. 

von Meriha E1 

„ 

“ 
Lehrerzitate-Quiz: 

A) Frau Weyrich  über ihren 

Deutschkurs Q3  

B) Frau Weyrich über ihre Franzö-

sisch Klasse vor dem DELF 

C) Herr Fischer zu den Bundesju-

gendspielen  Frankfurt 

D) Herr  Mohr zum Ergebnis der 

diesjährigen Schlitzfahrt 

Wir vergleichen nicht, wir 

sind sowieso die Besten.  
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Die ganze Ausgabe  

Das Jahr neigt sich dem Ende zu und das Einzige, 

was noch zwischen uns und unseren wohlverdien-

ten Ferien steht, sind Arbeiten (oder Klausuren) 

bis dahin. Für eine kleine Pause in der stressigen 

Zeit findet ihr alles in dieser Ausgabe.  

       

 Vor dem nächsten Jahr wollen wir außerdem ger-

ne noch euer Feedback zum ZEPPeliN sammeln. 

Macht dafür gerne die                               

5-minütige Umfrage 

unten mit, oder kommt 

mit euren Ideen vorbei, 

immer donnerstags in 

der     7. Stunde in 

Raum 3.15 . 

 Widder/Stier: Unterricht fällt aus, weil es zu kalt ist. 

Zwillinge/Löwe: Du bekommst einen Geistesblitz während einer Klausur. 

Krebs/Jungfrau: Du gewinnst beim Gewinnspiel der Schüler*innenzeitung. 

Waage/Schütze: Deine Erkältung geht endlich weg. 

Skorpion/Fische: Bei deiner Tasche reißt der Henkel ab und alle deine Sachen fall-

en auf den Boden. 

 Steinbock/Wassermann: Du wachst auf, aber merkst, dass es erst 3 Uhr 

 nachts ist und du noch länger schlafen kannst. von Melisa, Marlene, Meriha E1 

Horoskop Horoskop Horoskop 
nach Sternzeichen 

Adlerpost 
Die Geschichte des               
Main-Derbys  

 

Wieder diesen Monat: von Carl Q3CHA 

Stressbewältigung, aber 

„unseriös“                                    
Tipps für die Klausurenphase 

(von Molly Q3) 

Black Friday               

Kommentar                          
(von Melisa,  Meriha, Marlene E1)  

In dieser Ausgabe: 
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Vielen Dank und wir 

freuen uns auf euch! :) 
Aktuelles                        
und die Aussichten  



 

 

 

  Black Friday 

Kommentar zu... 

Black Friday sei sehr beliebt und finanziell lohnend, das scheint der Konsens in un-

serer Gesellschaft zu sein. Wenn in den Nachrichten einmal kritisch über Black 

Friday berichtet wird, dann geschieht dies oft eher oberflächlich. Der Begriff (Über-)

Konsum steht dabei offen im Raum, wobei nicht näher darauf eingegangen wird, 

welche Folgen für uns und unsere Umwelt entstehen.  

Es gibt auch durchaus positive Seiten von Black Friday: Manche Personen können 

sich durch die entstehenden Rabattaktionen Dinge kaufen, die sie sich davor nicht 

leisten konnten und es gibt wieder andere, die an Black Friday geplante Einkäufe er-

ledigen, um weniger bezahlen zu müssen.  

Andererseits ereignet sich an Black Friday auch das Phänomen des Impulskaufs. 

Eben weil Artikel günstiger erhältlich sind, hat man den Drang diese zu kaufen, egal, 

ob man sie in seinem Alltag überhaupt brauchen oder benutzen wird. Außerdem 

fühlt man sich durch die zeitlimitierten Rabattaktionen dazu gedrängt, Impulskäufe 

zu tätigen. Zu Beginn hat man vielleicht noch das Gefühl der Euphorie und freut sich, 

doch nach einer gewissen Zeit bereut man eventuell den Kauf und merkt, dass er 

nicht nötig gewesen ist.  

Ein weiterer Aspekt der Overconsumption an Black Friday ist das enorme Ausmaß 

der entstehenden Umweltverschmutzung. Wenn wir von den massiv steigenden 

Werten des Verpackungsmülls absehen, bleibt uns immer noch die gigantische 

Menge an CO2 Emissionen. So werden während der Woche des Black Fridays in Eu-

ropa 94% mehr CO2 ausgestoßen als sonst. Das sind 600.000 Tonnen oder auch 3500 

Flüge von Paris bis nach New York und zurück, zusätzlich zu den normalen Emissio-

nen. Dies kann auf die Zunahme an Onlinebestellungen in dem Zeitraum zurückge-

führt werden.  

Das Problem liegt also nicht daran, dass man sich Dinge preiswerter kaufen und 

Geld sparen möchte, sondern an unserem zügellosen Konsumverhalten. Deshalb 

sollten wir unseren Konsum in Maßen halten und Kaufentscheidungen reflektieren, 

so können wir verhindern, dass es später uns und unserer dadurch Umwelt 

schlecht geht. 

Quellen: https://www.thecommons.earth/blog/overconsumption-and-the-true-

environmental-impact-of-black-friday-and-cyber-monday 

https://www.transportenvironment.org/articles/black-friday-exposes-dark-

side-of-trucking 

von Melisa, Marlene, Meriha E1 

Quellen zur Worterklärung: 

 https://de.m.wikipedia.org/wiki/Konsum 

https://wirtschaftslexikon.gabler.de/definition/ueberkonsum-123134 

https://de.m.wikipedia.org/wiki/%C3%9Cberkonsum 

 https://de.m.wikipedia.org/wiki/Konsumismus 

     https://de.m.wikipedia.org/wiki/Konsumgesellschaft 

https://www.thecommons.earth/blog/overconsumption-and-the-true-environmental-impact-of-black-friday-and-cyber-monday
https://www.thecommons.earth/blog/overconsumption-and-the-true-environmental-impact-of-black-friday-and-cyber-monday
https://www.transportenvironment.org/articles/black-friday-exposes-dark-side-of-trucking
https://www.transportenvironment.org/articles/black-friday-exposes-dark-side-of-trucking
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Konsum
https://wirtschaftslexikon.gabler.de/definition/ueberkonsum-123134
https://de.m.wikipedia.org/wiki/%C3%9Cberkonsum
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Konsumismus
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Konsumgesellschaft




Stressbewältigung, aber 

von Molly Q3LER 

Die Herbstferien sind vorbei, die Weihnachtsferien noch schmerzhaft weit weg und 
in der Zwischenzeit eine Menge Hausaufgaben, Präsentationen und Arbeiten. Nicht 
nur die Prüfungen verursachen manchmal Angst, sondern auch das Management 
des zu dieser Zeit mit Vielem gefüllten Alltags ist die Quelle für Stress. Das ist 
schlecht: Stress ist psychisch und körperlich höchst ungesund und Dauerstress kann 
sich sogar negativ auf deine Gehirnentwicklung auswirken. Hier sind nun ein paar 
„unseriöse“ Tipps und Methoden, die vielleicht lächerlich klingen, dir aber eventuell 
tatsächlich helfen können.  

 

Kissen, Kuscheltiere, oder Homo Sapiens zum Umarmen 

Es wurde mehrfach wissenschaftlich belegt, dass angenehmer 
Hautkontakt sich positiv auf unsere Gesundheit, sowohl körper-
lich als auch psychisch, auswirkt. Unter ihren vielen guten Wir-
kungen haben Berührungen dabei v.a. eine stresslindernde Funk-
tion, denn dadurch wird die Ausschüttung von Stresshormonen 
reduziert und man kann sich schneller beruhigen. Die Schlussfol-
gerung: Berührungen tun gut! Dabei ist „Hautkontakt“ nicht nur 
auf „Körperkontakt mit Menschen“ bezogen, sondern auch auf 
die Berührung von angenehmen, weichen Gegenständen; dich 
ins Bett zu legen und mit weichen Kissen und Kuscheltiere zu um-
geben ist somit tatsächlich eine stressreduzierende Strategie, 
falls die Stapel an Arbeitsblätter und Hefte auf deinem Schreib-
tisch auf einmal zu hoch für dich wirken. Aber natürlich ist Kör-
perkontakt mit anderen Menschen auf jeden Fall auch eine schö-
ne Sache. Falls du das nicht schon immer machst: ich bin mir si-
cher, dass deine Familienmitglieder sich freuen würden, wenn du 
sie regelmäßig umarmst. 

 

TikTok-Schauen zum Entspannen? Lieber nicht…… 

Ich weiß, ich weiß, der Titel hier klingt vermutlich genau wie deine Eltern. 
Nichtdestotrotz hast du bestimmt auch schon gemerkt, dass er auch stimmt: 
obwohl wir alle gerne in unserer Freizeit auf Social Media zugreifen, um uns zu 
entspannen, erzeugt Social Media in der Realität nur mehr Stress in deinem 
Gehirn, statt für Entspannung zu sorgen. Damit ist nicht nur der Inhalt auf die-
sen Plattformen gemeint, sondern auch die konstante visuelle Stimulation, bei 
der dein Gehirn keine Pause nehmen kann. Das Format „Kurzvideos“ ist zu-
dem noch schädlich für unsere Konzentration und behindert somit z.B. deine 
Lernfähigkeit, was dir in der jetzigen Klausurenphase noch mehr Stress zufügt. 
Wenn du also eine Pause beim Lernen machst: es ist schwierig, fünfzehn Mi-
nuten ohne Handy auszuhalten, ich weiß; aber kriege lieber deinen Kopf frei 
und hilf deinem Gehirn beim Stressabbau ein bisschen. 

Tiere! 

Das ist mein Lieblingstipp in diesem gesamten Artikel, aber 
auch der individuellste. Nicht jede*r mag (Haus)tiere, aber 
wenn du es tust, ist das die richtige Methode für dich. Tiere 
sind gut für die psychische Gesundheit und reduzieren Stress. 
Dabei meine ich nicht, wenn deine Katze deinen Becher vom 
Tisch herunterschiebt, sondern, dass Tiere dir Liebe zeigen 
und toll zum Kuscheln und Streicheln sind. Diese mental posi-
tive Wirkung wird auch wissenschaftlich belegt, weshalb es 
mittlerweile auch Tiertherapien gibt für psychisch kranke 
Menschen. Außerdem können Tiere einige wundervolle Sa-
chen tun, die positive Wirkung auf unsere Gesundheit haben. 
Beispielsweise beschleunigt die niedrige Frequenz des Schnur-
rens einer Katze die Wundheilung und hat einen beruhigen-
den Effekt. Wenn du also Haustiere hast, kannst du sie einmal 
schön umarmen und dich bei ihnen bedanken. Wenn du keins 
besitzt, Tiere aber magst: lobe die Tiere deiner Nachbarn und 
sie werden ihre Haustiere dir sicherlich zum Streicheln auslei-
hen. 

Lachen – auch wenn du allein im Zimmer bist 

Lehne dich zurück, atme tief ein und zwinge dich selbst zu 
lachen; es kann auch zunächst falsches Lachen sein. Ja, du 
hast mich richtig verstanden: Lachen hilft gegen Stress! 
Aktuelle Forschung belegt, dass Lachen tatsächlich in vie-
lerlei Hinsicht sehr gesund ist: es stärkt das Immunsystem, 
trainiert viele Muskeln (auch die Bauchmuskeln, also ne-
benbei auch eine Alternative für das Fitnessstudio) und 
kann sich sogar positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus-
wirken. Am effektivsten aber reduziert das Lachen Stress-
hormone. Selbst falsches Lachen hat da eine gute Wirkung, 
denn dein Körper kann falsches und richtiges Lachen von-
einander nicht wirklich unterscheiden. Außerdem: nach 
eigenem Versuch findet man das Ganze meistens nach ei-
ner kurzen Zeit einfach so lustig, dass man dann auch an-
fängt, richtig zu lachen. Die Psychologin Sandra Mandl in 
einem Artikel der Hessenschau bringt es so auf dem Punkt: 
„Fake it, until you make it.“ 

Peinlichkeit ist gleich Freude, mehr oder weniger 

Dieser Tipp ist nur für diejenigen, die sich sowas auch wirklich trauen: 
aber ein harmloser kleiner Ausbruch aus der Normalität kann auch die 
Stimmung verbessern! Versuche mal, in der U-Bahn die Namen jeder Sta-
tion laut vorzulesen, oder halb-tanzend durch die Straße zu laufen. Es ist 
peinlich und Leute werden dich anschauen, aber irgendwie wirst du es 
merken, dass es gleichzeitig auch Spaß macht; zudem werden Einige dein 
Verhalten lustig finden und vielleicht ebenfalls dadurch bessere Laune 
kriegen. Mache das am besten mit einigen Freund*innen zusammen, 
dann könnt ihr auch zusammen lachen: solange niemand dabei zu Scha-
den kommt, werdet ihr in diesem Moment alle eurer Probleme und 
Stress vergessen und einen lustigen Moment miteinander haben. 

Gesundes Essen – aber nicht immer 

Es klingt möglicherweise nicht besonders sinnvoll, dass ge-
sundes Essen Stress reduziert: schließlich machen die lecke-
ren Snacks, Süßigkeiten und Fast Food uns häufig glückli-
cher. Tatsächlich ist aber eine gesunde, ausgewogene Er-
nährung auf lange Sicht gut für die körperliche, aber auch 
für die psychische Gesundheit. Das liegt teilweise daran, 
dass die Bakterienstämme im Darm, die für die Verdauung 
und für den Stoffwechsel zuständig sind, sich nur bei einer 
gesunden Ernährung gut entwickeln können. Dabei haben 
sie – ja, die DARM-Bakterien – auch einen Einfluss auf unser 
Denken, wie absurd es auch klingt. Die Ernährung beein-
flusst also unser Verhalten und eine gute Ernährung trägt 
zur positiven Stimmung bei. Dennoch ist das gelegentliche 
Verzehren von „Junkfood“ überhaupt nicht problematisch: 
Kohlenhydrate, insbesondere Zucker, verbessern die Stim-
mung bei Stresssituationen. Wenn du dich also vom Stress 
überwältigt fühlst, kann eine Packung Haribo zu diesem 
Zeitpunkt enorm helfen. Aber nur in kontrollierter Menge! 

Quellen: 

https://www.tagesschau.de/wissen/gesundheit/psyche-beruehrung-
100.html 

https://www.hessenschau.de/gesellschaft/lachen-staerkt-den-
selbstwert-und-die-bauchmuskeln-v7,lachtelefon-weltlachtag-100.html 

https://www.tagesschau.de/wissen/gesundheit/psyche-beruehrung-100.html
https://www.tagesschau.de/wissen/gesundheit/psyche-beruehrung-100.html
https://www.hessenschau.de/gesellschaft/lachen-staerkt-den-selbstwert-und-die-bauchmuskeln-v7,lachtelefon-weltlachtag-100.html
https://www.hessenschau.de/gesellschaft/lachen-staerkt-den-selbstwert-und-die-bauchmuskeln-v7,lachtelefon-weltlachtag-100.html



