ICH WIEESWAS ANDERN,"ABERWIER

. ANSPRECHPARTNER IN BREMEN
\ Hilfe _

e

Llsm Suchtpravention Bremen, Langemarckstr. 113, 28199 Bremen
ldesisit fr St Liane Adam, Brunhilde Christoph

Tel.: (0421) 361 - 16050, Mail: suchtpraevention@lis.bremen.de

Praventionszentrum Bremen-Nord, Auf dem Hohen Ufer 118/122, 28759 Bremen
Regina Kiihn, Lasse Berger \‘
Tel.: (0421) 69 272 - 23, Mail: Praevi.hb@ewetel.net \\
www.lidicehaus.de/konzept/praevi.php

ServiceBureau Int. Jugendkontakte, Kalkstr. 6, 28195 Bremen
Markus Gerstmann, Sabine Heimann

Tel.: (0421) 330089 - 15, Mail: medien@jugendinfo.de
www.jugendinfo.de
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WILLST DU MEHR ZUM THEMA LESEN?

STANDIG STRESS UM DEN PC

COMPUTERSUCHT?
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LANGEWEILE WAR GESTERN = HEUTE GIBT ES DEN PC

Am PC rennt die Zeit oft viel schneller als sonst. Die Stunden vergehen wie Minuten

und es wird einfach nie langweilig. Im Internet gibt's an jeder Ecke was Interessantes zu
erleben, immer sind so viele nette Leute da, das neue Computerspiel bringt standig neue
Herausforderungen... wie soll man da ein Ende finden?

Ohne Zweifel: Surfen, chatten, spielen macht SpaR. Aber drauRen gibt's auch noch ein
richtiges Leben... Wie sieht's bei dir aus? Verbringst du deine Freizeit fast ausschlieRlich im
Internet? Spielst du "bis der Arzt kommt"? WeiRt du noch wie deine alten Freunde aussehen?
Oder pflegst du Bekanntschaften nur noch online? Ist doch ganz praktisch - wenn die nerven
geniigt ein Klick und schon sind sie weg ;-)

Ein bisschen Abwechslung bei deiner Freizeitgestaltung sollte aber sein. Mal rausgehen,
etwas anderes sehen, etwas erleben. Auch der direkte Kontakt mit anderen Menschen ist
wichtig. Gemeinsam reden, lachen, etwas unternehmen oder auch mal streiten. Erfahrungen
im realen Leben sind wichtig, denn nur so lernst du Probleme zu l6sen und Konflikte
auszuhalten. Und abgesehen davon: Es ist einfach ein tolles Gefiihl, jemanden zu spiiren,
sich anzusehen und ohne Worte zu verstehen.

FRISST DER COMRUTER WIRKLICH MEINE GANZE ZEIT?

Hast du iiberhaupt einen Plan, was du den ganzen Tag so machst? Wieviel Zeit
beansprucht der PC? Was machst du sonst noch? Wann treibst du Sport? Wann erledigst
du deine Pflichten? Wann triffst du Freunde? Verschaff dir einen genauen Uberblick iiber
deine Aktivitaten, notiere dir eine Woche lang genau, wie du deine Zeit verbringst.

Und? Zufrieden mit deiner Zeiteinteilung? Oder kommt irgendetwas zu kurz? Vielleicht
bist du selbst erschrocken, wieviel Zeit du am PC verbringst...

Weil die Zeit am PC wie im Flug vergeht, merkt man héufig gar nicht, wie lange man
schon dabei ist. Diese Zeitfalle kann vermieden werden, wenn man sich vorher iiberlegt,
wie lange man spielen, chatten oder surfen will. Also: Ein Zeitlimit setzen und
natiirlich auch dran halten.

Und das Gemecker deiner Eltern? Ubertreiben sie wirklich maRlos und machen dir
unbegriindet Vorwiirfe, weil du so viel am PC hangst? Oder haben sie vielleicht ein
bisschen recht? Stress zu Hause lasst sich am besten durch klare Absprachen vermeiden.
Handelt gemeinsam einen verbindlichen Zeitplan fiir die Computernutzung aus. Bereite
dich auf das Gesprach vor, indem du vorher iiberlegst, welche Regeln fiir dich okay sind.

Nimm deinen Wochenplan fiir deine Uberlegungen zur Hilfe. Welche Termine stehen an?
Wann erledigst du deine Pflichten? Wann triffst du Freunde? Wann bleibt wie lange Zeit

zum Spielen? Kannst du dich auf ein Zeitlimit am Tag einlassen oder ist dir ein
wachentliches Zeitbudget fiir die Computernutzung lieber? Kannst du dir Regeln vorstellen,
die die Computernutzung zu bestimmten Tageszeiten (z.B. morgens vor der Schule)
untersagen? Worauf kommt es dir bei den Regeln an? Sollten deine Eltern z.B. eine

halbe Stunde vor gewiinschtem Spielende Bescheid sagen, weil sich der Spielstand nur

an bestimmten Punkten speichern ldsst?

DIE VERSTEHEN MICH EINFACH NICHT

Deine Eltern nerven aber auch, weil sie liberhaupt kein Verstandnis fiir dein Hobby haben?
Auch da hilft nur reden: Gewdhre Einblick in dein Hobby und erklédre, was du am Computer
machst und was dir daran SpaR macht. Was fasziniert dich z.B. am Computerspielen? Dass
du viel selbst bestimmen und die Aktionen steuern kannst? Dass du deine Geschicklichkeit
trainierst? Oder findest du es toll, Figuren und Welten selbst zu gestalten? Vielleicht
fasziniert dich auch, dass du im Spiel Dinge ausprobieren kannst, die du in der Wirklichkeit
nie machen wiirdest? Oder was sonst? Wenn deine Eltern nachvollziehen kénnen, was dich
an deinem Hobby fasziniert, haben sie vielleicht mehr Versténdnis.

Viele Jugendliche und Erwachsene spielen gerne oder tummeln sich im Internet chne
deshalb gleich siichtig zu sein. Wichtig: Auf das richtige MaR kommt es an! Problematisch
wird es, wenn die Bedeutung deines Computers so groR ist, dass kein Raum fiir andere
Dinge bleibt. Ist das bei dir so? Einfach Checkliste ausfiillen und dann selbst urteilen.

Ich verbringe schon seit langerem tdglich mindestens 5 Stunden meiner
Freizeit am PC.

Wegen der vielen Zeit, die ich am PC verbringe, gibt es Arger in der Schule/
am Arbeitsplatz oder mit Eltern, Freunden und dem Partner.

Spielen und surfen sind fast die einzigen Aktivitaten, die mir Spal machen.
Ohne Computer bin ich lustlos, traurig und fiihle mich oft einsam. Vor den
Anforderungen und Kontakten in der realen Welt habe ich Angst.

Kontakte pflege ich vor allem online. Ich spreche eher selten/ungern
mit Menschen, die ich sehen und anfassen kann.

Die Zeit, die ich am PC verbringe, wird immer langer. Das brauche ich, sonst
werde ich unzufrieden. Egal wo und mit wem ich zusammen bin - eigentlich
denke ich nur noch an den Computer.

Wenn ich ldnger nicht an den PC kann, fiihle ich mich nervds, gereizt oder
sogar aggressiv.
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