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MERKMALE UND FOLGEN

) Du verbringst Stunden oder Tage am Computer.
Deshalb vernachlassigst du zum Beispiel
deine Ausbildung, dein Studium oder deinen Beruf.

) Du verschiebst oft wichtige Aufgaben auf spéter.

Y Durch die Nutzung der digitalen Welt
bist du sehr lange wach.
Du gehst erst fruh morgens ins Bett.

Y Der Ruckzug in die digitale Welt fuhrt zu Einsamkaeit.

» Wenn du an die Zukunft denkst,
dann wirst du unsicher und angstlich.

Y» Du hast das Geflhl:
Meine Probleme sind so grof.
Ilch kann sie nicht mehr bewaltigen.



TIPPS FUR EINE VERANDERUNG

Sperre deinen Zugriff auf bestimmte Internet-Seiten.
Ldsche Spiele-Apps auf deinen Geraten.
Anleitungen gibt es auf www.medien-kindersicher.de.

@ BeschlieBe fir dich freie Zeiten
ohne Internet und Computer-Spiele.
In diesen Zeiten nutzt du keine Medien,
zum Beispiel beim Abend-Essen.

)

Suche dir andere Freizeit-Aktivitaten.
Melde dich zum Beispiel bei Freund*innen
und plane gemeinsame Ausfllge.

[0

Fuhre ein Konsum-Tagebuch.

Dort tragst du die Zeiten ein,

die du in der digitalen Welt verbracht hast.
So behaltst du den Uberblick.

)
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(
Wenn du deinen Medien-Konsum andern moéchtest,
dann kann dein Umfeld dich dabei unterstitzen.
Sprich offen mit einer vertrauten Person!
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