


Ja, nicht nur das, es
iIst auch ein
ziemlicher

Stressabbau nach
einem Arbeitstag!

Nun, das war
lustig, aber ich
denke, das
reicht fur heute.

Wow,das macht so
viel Spal3. Ich
kénnte das tagelang
spielen!

Ahh, warum so
bald? Ich spiele
normalerweise
noch 5 Stunden.




; Das ist nicht sehr
gesund fur dich, Data.
Videospiele sind ein
tolles Ventil, um
Stress abzubauen

und Spalk mit
Freunden zu haben,
aber zu viel Zeit online
zu verbringen ist nicht
gut.

Ja, das verstehe ich.
Aber ich kann

einfach nicht anders,
es macht so suchtig.

Nun, wie vieles in der
Welt ist auch die
Videospielsucht eine reale
Sache, und sie ist sogar
ziemlich schadlich.
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Oh nein!!! Ich hoffe, dass
ich nichtin diese
Kategorie falle. Ich will

nur ein paar Spiele
spielen, um Stress
abzubauen!




Wahrend das fur
durchschnittliche Spiele
gilt, kann die Sucht
nach Videospielen das
Gegenteil bewirken.

Je mehr Zeit man mit
em Spielen verbringt,
desto starker ist die
emotionale Bindung an
die Aktivitat.

Das fuhrt zu
negativen
Emotionen wie
Aggression.

Ich werde
ziemlich oft
wutend, wenn
ich spiele

Oh nein, ich habe
vergessen, meine
Hausaufgaben zu
machen. Und jetzt ist es
schon Mitternacht. Das
ist ein Albtraum!

Wie war dein
Schlafverhalten in
letzter Zeit?




:’! Eigentlich nicht sehr
o N gut, ich dachte,
| dass es nur ein paar
Mal war,

als ich lange
aufgeblieben bin,
um Videospiele zu
spielen, aber es ist
haufiger geworden.

Das ist eine weitere
Sache, die die Online
Spielsucht mit einem

anstellen kann. Es bringt
deinen Tagesablauf

durcheinander, und
langsam aber sicher
hast du keine Zeit mehr
g L far andere Aktivitaten.

Das stimmt, ich habe in
den letzten zwel
Wochen das
Tennistraining mit Wifi
verpasst,

weil ich zu viel Zeit
mit Online Spielen
verbracht habe. Ich
sollte ihn wirklich
anrufen




Also, denk in
Zukunft daran,
Videospiele in

Mal3en zu spielen

Und du wirst eine
, Verbesserung deines
Schlafs, deiner schulischen
Leistungen und deines
Soziallebens insgesamt
bemerken.




In der heutigen Welt ist die Technologie allgegenwartig. Es ist wichtig, den Umgang lhres
Kindes mit der Technik zu regeln, um die negativen Folgen der Online- und Videospielsucht
zu verhindern. Hier sind einige Tipps, wie Sie Ihr Kind bei der Nutzung der Technologie
unterstiitzen konnen.

Richtlinien fiir die Bildschirm-Balance aufstellen

Machen Sie eine digitale Entgiftung (Digital Detox)

Finden Sie kreative Wege, um eine spiel- und technologiefreie Zeit zu ermoglichen
Versuchen Sie, ein Gleichgewicht zwischen Technologie und Outdoor- oder kreativen
Aktivitaten zu finden

Stellen Sie sicher, dass sich Ihr Kind online mit alters- und inhaltsgerechten
Materialien beschiftigt

Beobachten Sie, wie Ihr Kind mit Geraten und Spielen umgeht

Zeigen Sie Interesse und sprechen Sie mit lhrem Kind iiber die Bedeutung einer
ausgewogenen Bildschirmzeit

Fiille zusammen mit deinen Eltern oder einem vertrauenswiirdigen Erwachsenen das unten
stehende Tagebuch aus. Besprich mit deinen Eltern, wie viel Bildschirmzeit du pro Tag
haben darfst. Versuche, diese Routine zu befolgen, damit du die Zeit, die du mit Smart-
Gerdaten verbringst, besser kontrollieren kannst.
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