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So war es bei Maxim: Bereits inl&rundschulzeit
interessierte sich Maxim (17) flr Computerspiele. Im

Sommer verbrachte er seine Freizeit allerdings

trotzdem hdufig draufen mit seinen Freunden und mit

Aktivitdten wie FuBball spielen kdeﬂ Skateboard
fahren. Mit dem Eintritt auf[éymnasium begann er,
immer hdufiger am Computer zu spielen, vor allem Ego-

Shooter wie ,Counter-Strike™.

Uber das Internet gewann er viele Kontakte zu
Gleichgesinnten, mit denen er wdhrend der Spiele
kommunizierte. Maxim’Maxi# berichtet: ,Das Spielen im

Internet gab mir ein neues Gefiihl von Freiheit und

von Zugehoérigkeit zu einer Gruppe.™

Da er Zuhause mit seiner Mutter lebt% von der er sich

hdufig kontrolliert fiuhlte, erschloss sich ihm mit

dem Internet eine Welt, in der er sich frei von

Kontrolle bewegen und Selbstbestimmtheit erlangen

konnte.

Auch die Auswahl seiner Freunde konnte er im Internet

ohne die Uberwachung seiner Mutter vornehmen. Maxim

traf sich zu dieser Zeit immer seltener mit seinen

alten Freunden zu Aktivitdten, denn mit den neuen
virtuellen Freunden teilte er einfach mehr
Interessen. Dank Smartphone war eqépdem in der Lage
jederzeit und Uberall mit diesen Uber Facebook und

WhatsApp in Verbindung zu treten.
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Seine Mutter machte sich immeaéehr Sorgen um ihren
Sohn und seinen Internetgebrauch. , Je mehr Zeit ich
online am PC hﬁd am Smartphone verbracht habe, desto

h&ufiger gab es Streit deswegen mit meiner Mutter.
T

Allerdings war das dann [flr mich auch schnell wieder
vergessen, wenn ich/Im,Netz und wieder im Austausch

mit meinen Online-Freunden war“ sagt Maxim.

Schlieflich lernte er iber das hasllnternet sogar ein
Mddchen kennen, das seine Freundin sein wollt% ﬁ;s

fiihrte zu einem drastischen Anstieg an versendeten

Kurznachrichten und dazu, dass Maxim sté&ndig im
Internet aktiv war, um online zu spielen oder zu

kommuniziere4

Faszination Computer

Computer - Die Zeitsparer?

Grundsé&tzlich gilt, dass Computer, das Smartphone und

das Internet filir sich genommen nichts Schlechtes

sind. Im Gegenteil: In{iebensbereichen erleichtern
uns diese Dinge das Leben enorm und sind wertvolle

Hilfsmittel in unserem Alltag. Vor allem, weill sie

uns helfen, Zeit zu sparen.
J* Stell Dir vor, Du sollst ein Referat fiir die

Schule vorbereiten, hast aber nur ein Thema

vorgegeben bekommen und keine weiteren Unterlagen

dazu erhalten. Sehr wahrscheinlich wirst Du zuerst

einmal im Internet suchen, um einen groben Uberblick

iiber das Thema zu erhalten.

Danach wirst Du immer prdziser nach Internetseiten

suchen, die Inhalte genau zu Deinem Referatsthema
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enthalten und an Deinem Notebook/Computer das Referat

I .
erstellen. |[Das Internet und der Computer erlelchternAT

uns da das Leben doch’deeﬂ gewaltig. ]—J/JS

Nehmen wir einmal an es gabe/;nd keine Computer: Du /:&ﬁbﬁv brﬂcrnef'

wlisstest vielleicht, dass im Blicherregal Deiner

Eltern ein Fachbuch zu dem Thema steht. Aber wie war _._ &k*
nocgbenau der Titel und wo stand das Buch noch? Iﬂ
Nachdem Du es gefunden has* wlirdest Du zuerst im /17

Inhaltsverzeichnis nach Deinem Thema und dann in den __“Lunhyxﬂthd0€”7

Kapiteln jeweils nach wichtigen Informationen dazu . Schrfﬁtar{,rhfaﬁ

suchen.

Vermutlich wiirdest Du{;énge Text zusdtzlich lesen und jiidhe
dann die wichtigsten Informationen mit der Hand
aufschreibif;#;> T4

—

Am Ende misstest Du moglicherweise bestimmte Teile
noch einmal abschreiben und neu ordnen, damit Du die .. I(apd:aechen
zentralen Informationen Ubersichtlich _,mTéx£r0J7nO€hﬁ

zusammengestellt vorliegen hast.

— >

Klingt ziemlich umstdndlich filir Dich? Das ist nur ein __.Zﬁﬁﬁrﬂiﬂtn1

Beispiel von vielen, wie uns Computer helfen kdnnen, __‘gy@ﬂkuxchstaber)

Zeit zu sparen (die wir Jdann fiir andere Dinge T

einsetzen konnen, die/;ehr Spal machen). Ein [}ang
kontrolllerterLEEgJgégzgitgziElnsatz des Internets rLf7

und von Computern hilft Dir alsc Deine F&higkeiten ,Schnfégrc\ﬂe /‘L[
und Moéglichkeiten zu erwelitern. =

Computer - doch eher Zeitfresser? qtchlsbumcb

Auf der anderen Seite k&nnen Computer, Smartphone und ,_,nquﬁﬁt fit*

Internet auch erheblich Zeit koste+ Gut, was Du lqﬂﬂ
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machst, machst Du vielleicht freiwillig, macht Dir

vielleicht auch Spab..

Wer im Internet, am Smarglhone oder am Computer Spal []if)
hat, hat noch lange kein Problem - im Gegenteil: TIhr ,_‘Textrodwnnerﬁ
oder ihm geht es vielleicht richtig gut dabei. Wenn ,,_Scywﬁ££L1rbe roﬁ

dexr Computerloder'das Internetiaber nicht mehr nur IZ]'
ein Hilfsmittel sind, sondern zu einem Mittelpunkt in Saniﬁéjv5ﬁk’15’
Deinem Leben werden,fiann es Probleme geben. fjdcunnv

Es ist Je=—B4 natiirlich wichtig, gentigend zu schlafen, H 2u5n775aquiee

damit man am ndchsten Tag wach genug ist, um sich — jhocky o}elﬂb
wohlzufthlen und, wenn man Leistungen bringen muss, __‘graﬂlﬂichsiaber)
diese auch bri&}en zUu konnen. [7402}
5

Denn: Jeder Mensch hat nur begrenzt Zeit am Tag zur
Verfligung. Diese Zeit muss letztlich|eingeteilt [:0z9©7Ni&ﬂﬁ
werden,/;erden vielleicht wichtige Dinge verpasst /jbrnost
oder kommen zu kurz.
-2

3 24 A
Es ist auch wichtig, sich zu und ab kdrperlich zu ,4-43

bewegen. Wer nur noch seinen Touchscreen bedient oder
seine Computermaus hiheehéeb% und herschiebt, bekommt }—/ﬂo—
vielleicht Muskeln am rechten Arm, doch kérperliche __cuy%pd%-Lunknshathmo

Fitness sieht {sa-pe—pl aus. H omclers

Smartphone — nie mehr offline? ‘—.Schhﬁ‘:gi‘@/ae 13
In den letzten Jahren hat sich durch die Einfiihrung

von sogenannten mobilen Endgerdten #martphones, /(75

Tablets, etc.) die Internekﬁa%fﬁﬁgiund l—/,é—
Computernutzung stark verdndert. __micht kursiv

Wahrscheinlich besitzt Du selber ein Smartphone

ebenso wie die meisten Deiner Freundinnen und ,_Téxéraj7n°ef)

Freunde. Vor wenigen}?&geﬂ erfolgte der Zugang zum F'JQﬁqurCﬂ
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Internet noch ausschliellich Uber einen Anschluss an - kap”:(iec")ch

einem festen Ort in‘Tder Wohnung. Spater benttigtest ™

Du an verschiedenen Orten noch jeweils den Zugang zu

einem wlan-Netz um ins Internet zu gelangen. ,-guﬂZbULhS‘akﬁm)
Heute ist das alles komplett Ulberfliissig geworden, ,,ﬁrﬁkhlﬁ

mit Deinem Smartphone kannst Du im Prinzip an jedem f -
P g an }_mmm

Ort und zu jeder Zeit das Internet nutzen. Aktuelle

Umfragen zeigen, dass das beﬂ?en meisten Jugeniaichen 1_ IYCtQ
dazu gefiihrt hat, das sie noch mehr Zeit als | vorher ‘T
im Netz verbringen. Sich auszutauschen oder sich zu
verabreden ohne einen Messenger wie WhatsApp zu ,___Scinn“fl,g}arbe gfuﬂ
nutzen, scheint fur viele Menschen inzwischen kaum __:TéxtﬂthOEV)
mehr vorstellbar.
Wenn Du im Bus oder in der Bahn sitzt, sieh Dich 2€rﬂTdUﬂUﬂ
einmal um und achte ein paar Minuten darauf, wie Oﬂhjﬁt-2LUJfﬁv’
viele Menschen nur noch mit gesenktem Kopf dasitzen, i . ~ﬂ J

C rofle 43

&J’inug

um nichts auf Ihrem Smartphone zu verpassen.

Immer das Smartphone im Blick — wie soll das in der .
} — umbprohtithen

Schule und in der Ausbildung funktionieren?

Viele Jugendliche verbringen sehr viel Zeit mit ihrem __

Smartphone. Durch die Nutzung sind sie/in /Uﬂernncunegqé
Internetaktivitdten oder kﬁ%efﬁe%4nhalte eingebunden F{ -4

oder werden dadurch von anderen detigkeiten - éz

abgelenkt. In vielen Schulen werden deshalb ___Sohnﬁéfwbe ’TOt
Smartphones inzwischen vor Beginn des Unterrichts _Textrahmen
eingesammelt und sind erst danach wieder fir die

Schiiler frei zugéni}ich oder sogar ganz auf dem [7'9E

Schulgeldnde verboten. Dahinter steht der Gedanke,

dass es sonst den Schiilern schwer fallt sich —-2@”Aﬁhﬁﬁ@%4£Uﬁ9&/

ausreichend auf den Unterricht und den Lehrstoff zu

konzentrieren.
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Wahrend der Ausbildung sieht es &hnlich aus: Auch b—xHEquendf( Evnzqg
hier ist es wichtig, dass 4u Dich auf die Inhalte und I])
Fertigkeiten konzentrierst. Es scheint schwer _-Jhochggo%in:
vorstellbar, dass alle Schiiler oder Auszubildenden es
schaffen, konzentriert und erfolgreich zu lernen, ,_ugroﬁkhichslaﬂﬁﬂ1
wenn sie selbst entscheiden, welcﬁgm Uﬁ%ang wégn u%d i} .
1%1 sie wahrend des Unterrichts oder im Unternehmen ) ==
ihr Smartphone nutzen. ,.Suhriﬁéﬂajbe'TOt
Da es aktuell in Deutschland keine einheitlichen __Ejﬂftﬁll
(gesetzlichen) Rich[@inien fir Schulen und f7)ug
Unternehmen gibt, entscheidet'Tjede Einrichtung 4‘
selbst, wie sie den Umgang mit Smartphones regelt. CT;D

_

—

Am erfolgversprechendsten erscheint dabei ein
Kombinations-Modell: Die Nutzung des Smartphones ist ___Mapf&iecheV)
wahrend der Kern-Lernzeiten (z. B. Schulstunden) __jhwchgaohjwi

strikt untersagt und das Smartphone muss in diesen

festgelegten Zeiten ausgeschaltet sein. Allerdings _Schnfégr@ﬂe QO
darf in langeren Pausen (wie in der Mittagszeit) das __ r@ﬂin;ch&édb@ﬂ

Telefon genutzt werden und wenn es sinnvoll ist, kann __ Lt

das Smartphone als Lehrmittel in den Unterricht .;1éx£n1hrner)

eingebunden werden.

Computer — alles unter Deiner Kontrolle? ,,ﬂbsahm,hmen

In ihrer Freizeit spielen viele Jugendliche lange _.pxxivgzOHJULE
2 1 3

Computerspiele, Netzaerke intensiv nutzen soziale /4_1{

oder Messenger-Systeme, sehen sich regelmdfig Videos __ &l“fﬁV'

an oder besuchen Seiten mit sexuellen Inhalten.

— ) ‘ .

Doch den Computer als einzigen und besten Freund, das = ErStZQLI€V7€L002L%}
will doch nieman4 Und wer seine Freundinnen und IoL/

Freunde nur Uber die We&@am zu sehen bekommt, wird [7¢@C

vielleicht feststellen, dass sie mit anderen schoéne
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Dinge'weggehenlundlunternehmenl— und man pldtzlich }Zi]

den Anschluss an seine Freunde verloren hat.

Das Internet spiegelt einem viellieicht vor, dass man //f?

mit anderen/}ederzeit verbunden ist, doch wenn man [}H@Vﬁxfxﬁq

den Computer abschaltet oder der Smartphone-Akku leer . Pﬂi‘l, Pu,wsiﬁv
ist, merkt man erst, dass man eigentlich einsam _‘;Téxtrajqrncnq

geworden ist.

Hast Du die Zeit im Interne{ am Smartphone oder am Ijg
Computer im Griff und kannst den PC jederzeit

abschalten? Alles im Griff zu haben.. Diese Frage ist _~2€ﬂ1yﬂiﬁtﬂ7

gar nicht so leicht zu beantworten. (Es sei denn Du

sagst ohnehin: ﬁein, ich glaube ich bin da richtig I”j)

siichtig und verliere oft die Kontrollie.“) /ﬁf)
Es ist also wichtig, die Internet- und E;
Computernutzung zu kontrollieren, sie im‘x**’ zu "'I gr"ﬁﬁ

haben. Nur dann kannst Du Dir sicher sein, dass nicht,__ﬂhochgwﬁﬂtﬂaﬁ
die Zeit einfach so verstreicht und Du nicht Dinge

verpasst, die fir Dich wichtig sind.

-

Internetsucht - was bedeutet das eigentlich? __Ei}ﬂiﬁéayt FhTaI

Aktuell ist in den Medien und vielleicht ja auch in ¥ /45. ‘ed

Deiner Schule, in Deiner Familie oder unter Freunden i - 26 /

viel von Begriffen wie ,Internetsucht", ,Onlinesucht® HbSCL'ZI‘CL""mCV),

~pathologischer Internetgebrauch"“, ,PC-(Spiel)- Zeﬂ}ﬂﬁWUTb

Sucht"™, ,Computersucht™ oder allgemeiner von < i 4iﬁﬂﬁ

~Mediensucht™ die Rede. = Nmkrgrundﬂha} j
> -

Gut zu wissen ist, dass diese Begriffe eigentlich das,__brﬁtful
Gleiche bedeuten. Auch das kkﬁ# Internet selbst oder =i /65
Fachzeitschriften, rComputer—Spielen oder &hnlichem rdlﬁ Di\d’) /mnt,

beschéftigen, sind voll von Scherzen tUlber

Interneks&ehﬂ bzw. Computersucht. H A~



8/14

Spielezeitschriften werben beispielsweise damit, dass ,.Jinqkyndwukﬁen1

ein Computerspiel suchterzeugend (und damit besonders

aufregend und unterhaltsam) sei. Allerdings meint der

Begriff ,Sucht™ etwas v6llig anderes, als den — 2embrren
- 4 3 )
intensiven SpaB daran, ét etwas tun dauernd wollen. /4—4/
Was aber verbirgt sich dann hinter dem Begriff? Ein ﬁuﬁksbcvndf
/

Schreckgespenst, das vor allem lberbesorgte Eltern Schr‘ifﬂfarbejrtm,
oder Lehrer sehen? Oder doch eine ernste Gefahr, auf fi}nﬁf&gréﬁkfiS'

die man achten und vor der man sich schiitzen sollte?

seckemusechsel
Alles eine Frage der Zeit? _,inSCdlﬂlhfnﬁﬂﬁ
Zeit ist viel mehr wert als man denkt _.|QmP(&£€°he”7
Es gibt diesen lateinischen Spruch ,Carpe diem™ __dOPPaLL 1»7”cn$h01}fn
(Nutze den Tag), der so popular ist, dass er im .,ihmchgesdtﬁlé
Onlinelexikon Wikipedia steht und oft auf _,S(})Fif‘:art Aricd
irgendwelche Kérperteile tdtowiert wird. '__[n;o%l jﬁuﬂiiV’

Zeit ist in gewisser Hinsicht wie Geld, man hat mal ...Sc&mﬁgkgféﬂt-i?
mehr, mal weniger davon. Wer mehr hat, kann es auch — %oChgwa
sinnlos verschwenden - wer aber weniger hat, muss ___}{e?gaokﬂﬂk
darauf aufpassen, wie er es nutzt, um nicht pldtzlich

ohne dazustehen. Trotzdem passiert es manchmal, dass

man nicht so genau darauf achtet, und woflr wge vi%l ,4 H

man sein Geld Féﬁb%é%%efq und dann hat man schon Fﬁ akuggL@{,

einmal das Gefiihl, dass das Geld einem nur so durch "
’ }_wnlvwwtm

die Finger rinnt und ehe man sich versieht, ist die

Brieftasche oder das Konto fir den Rest des Monats — ¥€£L
leer.
So ist das auch mit der Zeit, nur dass sie Dir .
= }._. Schn fl:ﬁcube bl
vielleicht weniger wertvoll vorkommt. Was Du auch

immer tust, Du verbrauchst Zeit dabei. Und wenn Du _%r@@bbtthﬂabﬁn
nachher feststellst, dass Du mit der Zeit lieber _Textrahmen
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etwas anderes angestellt hittest, kannst Du das im

Nachhinein nicht mehr &andern.

Freizeit ist deine eigene Zeit ,-5th1.&1&)”3 /150%
Deine Zeit ist ja ohnehin schon aufgeteilt: in Zeit, .

die frei zu Deiner Verfiigung steht, und in Zeit, die _.Ex}uﬁﬁt arbfingﬂﬂ
durch Verpflichtungen gebunden ist. ,_Eiﬂvﬁﬁé aﬂkf Oot

Beispielsweise die Zeit, die Du in der Schule bist,

wenn Dufein Schiiler |oder |eine Schilerinl bist. Du hast rlf7

letztlich nur iber Deine Freizeit die
uneingeschrédnkte Kontrolle. Wie ist das also mit der __Eﬁ}wﬁﬁbmﬁt V@rdanxx

Internet-, Smartphon%aa%%&nd und Computernutzung in FJ e—
Deiner Freizeid Verschwindet da die Zeit //é ?

unkontrolliert wie das Geld aus der im Beispiel

genannten Brie£}asche? [7 ﬁ*
Sedemurechsel

Die ersten Signale (D)einer Sucht ...£01L£ujﬁ}t 3PL

Deine Eltern fragen schon wieder.. _,fx}"ﬁﬁjart U@rdnunq

Erste Signale flir einen uUbermdBigen Internet-

und/oder kaaseféebrauch sind hdufig Fragen oder F4 CCUTWDUJCfgL

N
Kommentare von den Eltern oder Janderen Angehorigen /T

an Betroffene wie z.B.: [,Verschwindest Du schon _r‘

wieder hinter den Computer?tJCﬁie machst Du was mit _[.

uns, immer bist Du im Internet/hockst Du vor dem

Computer.:J:ﬁast Du schon die Hausaufgaben gemacht Jﬁ N.Duxﬁﬁh/
oder sie wieder vergessen weil Du gleich nach der

Schule angefangen hast am PC zu spielen?“ﬂ[ﬁ Jr

»Interessierst Du Dich gaqgicht mehr fir uns? Du

scheinst Dich mehr fiir Dein 'H-a-ﬁd-y, zu interessieren, |- _Smarép}‘)(yf)ﬁ
als fiir alles andere.™ /,Isst Du schon wieder nicht

mit uns gemeinsam, weil Du lieber am PC spielen

willst?“'Was denkst Du? Jm ,_P&bf
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Vielleicht hast Du Dich bereit;Eelbst schon unwohl ]L

gefihlt wegen Deines Internet-/ Compute#}ebrauchs und !7,29

hast Dir wiederholt vorgenommen, weniger Zeit online

zu verbringen - und hast dies dann doch nicht

geschafff %gllte das der Fall sein, lohnt es sich, /,é. /TS

dass Du Dir mal folgende Fragen stellst: #9r0ﬂbuoh5‘a,0)(/n

Wie viel Zeit verbringe ich téglich im Internet‘:?JE}ibt es Dinge, die ich frither _r

gern gemacht habe und die ich seit einiger Zeit wegen der Internetnutzung 4,
A5~ 26ty

vollkommen vernachlﬁssige‘z{]‘Empﬁnde ich tiberhaupt noch Interesse fiir etwas _r

anderes als meine Internetaktivitéitenﬂgitze ich oft viel ldnger am PC oder f ﬁ/nlz jbllW)dA
nutze mein Smartphone, als ich mir urspriinglich vorgenommen hatte’.iﬁVie __r : .- lar l‘;
héufig gibt es Streit mit meinen Eltern wegen meiner IntemetnutzungZ]fIabe _r Courief New

ich noch Sozialkontakte in der realen oder nur noch in der virtuellen WeltZﬁVie , f
wiirde es mir gehen, wenn ich plotzlich keinen Zugang zum Internet mehr

hitte?

Hat sich wegen Deiner Internetnutzung das Verhdltnis

zu Deinen Eltern bﬁﬁﬁﬁﬂakée# verschlechtert? Oder }—{Ghiij{50$7

méchtest Du am liebsten diesen k“rﬁ-Ewe-E-Eeﬁ-lausweichen, H ‘Fragejr)
S0 kﬁﬁk&kﬁﬂﬁ%%&# darauf hinweisen, dass es anderen }/{ 2‘]5'

ebenso geht wie Dir und dass das einfach ein Hobb%y //65

b
Und, was fihlst Du bei solchen Fragen?

Fihlst Du Dich P&f&be4 beunruhigt, wenn Du lber den #4 /&7

TexLrehmenm

von Dir ist, das Dir wichtig ist?

Zeitumfang nachdenkst, den das Internet in Deinem

Leben einnimmt? Hast Du das Gefiihl, dass andere -

vielleicht wichtige - Dinge deswegen zu kurz kommen?

=

Selbstver{léndlich entscheidest Du, was Du mit Deiner [7/3%
Zeit anfangen mdchtest, was Dir Spall macht und was

Dir wichtig ist. Aber bist Du noch wirilich freli /7}%@,

darin, zu tun, was Du willst und wann Du es willst?
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Hast Du alles unter Kontrolle? __fw}nﬁﬁéark Tahoma
Wenn Du mal ganz ehrlich mit Dir bist, kénnte es

sein, dass Du zu folgendem Schlué:§ kommst: Irgendwie ::

ist dieses standige ,im Internet sein“ schon ___geﬂq%i&nmolﬁuﬂr

Ubertrieben, ist mehr, als eigentlich gut flir Dich

ist. Aber es fallt Dir einfach schwer, Dich da zu

— Schnftgrcfte 1S

begrenzen. Die Zeit wvergeht wie im Fluge, wenn Du

online bist und Du kannst sie einfach schlecht A_.ScVnﬁﬁédarbe r@t
kontrollieren. ) )
Seikemusechsel
Deine Methode zum Erfolg _gre[lbuchsiaﬂlﬂh
—] i .
Probier’s doch einfach mal aus, in 4 Schritten — EysézuferveunZQﬂ

Wenn Du das Gefiihl hast, den Internet-/Smartphone-

/Computergebrauch schlecht kontrollieren zu koénnen, 4__&m3dhgboki££
méchtest Dufaaran etwas andern. Wir schlagen Dir vier [1néﬂ&ic;7é
einfache Schrittie vor, um wieder mehr Kontrolle tlber //J%

Deinen Internet-/Smartphone-/Computergebrauch zu

be kommerl /77/

Ein erster Schritt: Soziale Unterstiitzung hilft bei } ﬁbsa/bi’ah/’f)d’),

Hinker jtuncl scha #/‘c’/ug

der Selbstkontrolle

Du kénntest Deine Bedenken bezliglich Deines Internet-

/Computergebrauchs und die Verénderunﬁ%vorhaben einer /7v

Vertrauensperson Deiner Wahl mitteilen. Dies kdnnen ,,_Kafﬁﬁdfchdr)
Familienangehdrige sein, aber auch andere Fea%é wie L4 7bh5ane,7
Freund/- in, Lehrer/-in oder Ausbilder/-in etc. Es

sollte jemand sein,[EEZ%ﬁEEEEF;;;ibereit ist, sich fo7

Dein Vorhaben anzuhdren und es zu unterstiitzen.

g

_>

Ihr solltet vereinbaren, dass diese Person Dich — 57)[Lfaﬂ
h

regelméBig darauf anspricht, ob Du Forf schritte A

darin gemacht hast, die!Beiner Internetnutzung oder []DOHJEV’

Deines Computerspielens zu verringern. Ihr kdénnt



gemeinsam Ziele fir Dich setzen und die Err!eichung

dieser Ziele priifen. Schreibt die vereinbarten Ziele

fur Dich auf einen Zettel.

Dadurch habt ihr beide jederzeit die Mdglichkeit
einzuschidtzen, inwieweit Du Deine Ziele schon
erreicht hast und welche ndchsten Schritte anstehen.
Das schriftliche Festhalten Eurer Vereinbarung

schafft auBerdem eine hohere Verbindlichkeit.

Eine Vertrauensperson hilft Dir dabei, sich immer

2 6 5 4
wieder motivieren zu mal auch neu und schwierigere
Phasen erfolgreich zu kq bewdltigen. Thr kdnnt sogar

noch mehr tun. Sich Ziele zu setzen und Ziele

gemeinsam zu vereinbaren ist sehr viel leichter als

diese Ziele letztlich auch konseguent anzustreben.

Dabei konnen auch technische Hilfsmittel sehr

sinnvoll eingesetzt werden, die das erleichtern.

Wenn Du zl@. Deine Administratorenrechte an Deinem

Computer zeitweilig an Deine Vertrauensperson

Ubertragst, koéonnt Ihr durch das Einrichten einer

»Kindersicherung™ Dein Internetverhalten am PC

beeinflussen. Das bendtigt nichtleinmal

Zusatzprogramme, sondern das funkti oniert auch tber
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Windows. Ihr kénnt Nutzungszeiten festlegen oder auch ___ Zenﬁyﬁinfnj

bestimmte Programme und Anwendungen ganz sSperren.

Ein zweiter Schritt: Zuverldssige Selbstkontrolle

braucht gute Selbstbeobachtung
Als Nachstes konntest Du Dir die Pﬁ%wefq stellen,

woflr und[Bu das Internet, das Smartphone und den

Computer wirklich dringend benttigst (z. B. fir die

Schule/Ausbildung/Studium, Mailverkehr, usw.). Mit

Hilfe eines von Dir geftihrten Internet- Tagebuchs

Y pbsarerahmen
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fft&v wie e
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kannst Du einen guten Uberblick tiber Deinen
tatsdchlichen Internetgebrauch bekommen. In einem — Scﬂ’tmwamtﬂe 20
Internet-Tagebuch kannst Du fir jeden Tag Angaben — 2embwrtm

daritber festhalten.

Ein dritter Schritt: Weise Deinem Computer einen }%bsajanxhrnﬁn,

- Hu‘n}mgjrund schaftierun|

neuen Platz zu!

Vermutlich steht Dein Computer in Deinem Zimmer? Das

hat den Vorteil, dass Du in Ruhe Fuh4 Deinen F4 ﬁ}7
Angelegeé:Leiten nachgehen kannst und nicht gestort ::;

wirst. Das be;teé# ist nur, dass genau diese }—4 fﬁobJ&%ﬂ
Abschottung sich Fesé%éﬁkauf Deinen Internet- }—//nggaffv’

/Computergebrauch auswirkt, weil man so viel leichter
das Gefiihl dafir verlieri wie lange man schon vor dem //Q/
Computer sitzt. Y /

< “~
Das kannst Du aber - vielleicht sogar leicht (?) - __,Qnthé f&H
N - ) I

andern! Wenn moglich, sollte der Computer in einem

Raum stehen, der auch von anderen Familienangehdrigen __ m/mshu’chan

genutzt wird. Wenn Du Dein Tablet/Notebook oder
Smartphone zu den festgelegten Nutzungszeiten nutzt, __JLUW/OVDA%thﬁﬂﬂ

kannst Du damit auch ganz bewu¢sst ins Wohnzimmer /,4%7
gehen. Damit kannst Du verhi_pdern, in alte —
Gewohnheiten zurﬁckzufalle% %Ech wenn Du schon //ZL /F}Q

alleine leben solltest, kann es sinnvoll sein, den _ﬂ_Jchf¥?59lLQE£
Computer an einem Ort, an dem man sich nicht gern

lange aufhalt, aufzustellen, wie z}?. im Flur oder inlz_

der deche. P F{_LL‘__<

Auf jeden Fall sollte der Computer an seinem neuen |

Platz nicht vom Bett aus zu bedienen sein und _.JbAﬂDﬂ/
Smartphone, Tablet, etc. sollten ebenfalls nicht meh_r}mschﬁﬁé/arbe I(}é

im Bett liegend genutzt werden! Diese verdnderte

Nutzungsumgebung unterstitzt die Motivation und
erhoht damit die Chance, die Zeit vor dem Computer zu

verringern und dauerhaft gering zu halten.



Ein wvierter Schritt: Aktiviere Dich selbst!

Und schlieflich ist es wichtig: Bewege Dich bewusst
weg vom Computer und plane Unternehmungen, bei denen
Du auf Internetnutzung verzichtest (vielleicht am
Anfang einmal zusdtzlich pro Woche, ein Nachmittag

oder Abend).

Ob Du Sport machst, ein Musikinstrument lernst oder
einfach nur mit Freunden weggehst, ist dabei nicht
wichtig. Wichtig ist, dass Du Spaf3 ohne Internet,
Smartphone und Computer haben kannst. Damit Dein
Leben ins Gleichgewicht kommt, brauchst Du ein
Gegengewicht an Aktivitdten, die auch ohne Internet
und Computer Spal machen.

Quel : N dak.de/dak/download/interne t

informationen gendl 731344 . pdf
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