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e Verbessern Sie das Verstandnis fur die Risiken und Vorteile

des Online- Spielens

* Ermoglichen Sie es Ihnen, fundierte Entscheidungen tber

lhre Spielgewohnheiten zu treffen

e Schaffen Sie durch spannende Aktivitaten und

Expertenwissen ein Bewusstsein fur die Community



e GAMING
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Gesunde Spielgewohnheiten

Verstandnis und personliche Reflexion




Umfrage unter den Spielern




Die positive Seite des Gamings

* Unterhaltsam, kreativ, gesellig und herausfordernd.

* Fordert die Interaktion durch virtuelle Communities, in denen Spieler gemeinsam an

gemeinsamen Aufgaben arbeiten.

* Bietet kognitive Vorteile wie verbesserte Aufmerksamkeitskontrolle und raumliches

Vorstellungsvermaogen.

* Hat medizinische Anwendungen:
— Menschen mit degenerativen Erkrankungen kann es helfen, ihr Gleichgewicht zu verbessern
— Verbesserung der Denkfahigkeiten bei Jugendlichen mit ADHS.
— Schulung von Chirurgen in technisch anspruchsvollen Verfahren.

— Baut Fahigkeiten wie Teamarbeit und Probleml6sung auf.



VORTEILE VON VIDEOSPIELEN

KREATIVITAT




Die andere Seite derselben Medaille

Korperliche Risiken:

 Uberanstrengung der Augen: Stindige Bildschirmarbeit ohne Pausen kann zu einer
digitalen Uberanstrengung der Augen fiihren, die mit der Zeit zu Unbehagen und
moglichen Sehproblemen flhrt.

e Schlechte Korperhaltung: Viele Stunden beim Spielen fihren oft zu einer krummen oder
unbequemen Haltung, was zu Ricken-, Nacken- und Schulterschmerzen fihrt.

* Schlafstorungen: Das von Bildschirmen ausgestrahlte blaue Licht sowie die anregende
Wirkung von Spielen kdnnen den Schlafrhythmus stéren und zu einer schlechten
Schlafqualitat fuhren.



Die andere Seite derselben Medaille

Emotionale Risiken:

* Erh6hte Angst und Stress: UbermaRiges Spielen kann emotionalen Stress auslosen,
insbesondere wenn die Spieler das Gefuhl haben, zu sehr in die Ergebnisse investiert zu

sein oder Online-Konflikte erleben.

* Reizbarkeit und Aggressivitat: Langeres Spielen kann die emotionale Regulierung
beeintrachtigen und die Wahrscheinlichkeit von Reizbarkeit erhéhen, insbesondere bei
Niederlagen oder Herausforderungen in Spielen.

* Sucht und Abhangigkeit: Mit der Zeit kann das Spielen zu einem zwanghaften Verhalten
werden, das von anderen Lebensprioritaten ablenkt und einen Teufelskreis der
Abhangigkeit entstehen l3sst.



Die andere Seite derselben Medaille

Soziale Risiken:

* |solation: Wenn man zu viel Zeit in virtuellen Welten verbringt, kann dies zu weniger
sinnvollen Interaktionen in realen Beziehungen fihren und Gefuhle der Einsamkeit und
Trennung hervorrufen.

* Beeintrachtigte Kommunikationsfahigkeiten: Ein Mangel an personlicher Interaktion
kann die Entwicklung wichtiger sozialer und emotionaler Fahigkeiten beeintrachtigen.



Symptome der Internet-Spielsucht

Entzug - Ein aerPtEE Toleranz - Erhdhte Spielmengen
Ende der Internetaktivitat kann sind fiir eine stimmungsverandernde
zu emoticnalem oder Wirkung erforderlich.

korperlichem Stress
flhren.

Salienz (Beschaftigung mit dem

Internet) - Online-Spiele dominieren

das Leben, Uberlagern Gedanken,
Ruckfall - Der Slchtige neigt Emutinnen,ﬁerhqlten I:.I[‘Id, wenn
dazu, sehr leicht in das gleiche nicht gESpIEit‘ Wit:d, die .
Verhalten zuriickzufallen, Vorfreude auf die nachste Sitzung.

selbst nach Jahren der
Abstinenz oder Kontrolle.

stimmungsanderung - Durch das
Spielen verspurt die Person
Euphaorie, physiologische
Erregung oder ein
Gefihl der Ruhe.

Quelle: "The Video Game Debate” von Mark Griffiths
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Seien Sie im echten Leben ein Profi Gamer &

* Halten Sie sich an einen Zeitplan mit Grenzen.

 Machen Sie Pausen und befolgen Sie die 20-20-20-Regel: Schauen Sie alle 20 Minuten

20 Sekunden lang auf etwas, das 20 Ful (ca. 6m) entfernt ist.

* Priorisieren Sie Schularbeiten, korperliche Aktivitaten und Beziehungen im echten

Leben.

* Vermeiden Sie es, eine Stunde vor dem Schlafengehen zu spielen, um besser zu

schlafen.
 Bewahren Sie Spielgerate in Gemeinschaftsraumen auf.

 Gleichen Sie die Bildschirmzeit mit Aktivitaten im Freien aus.



CheCinSte fur itfinanziert von
GQ - ':etrfEuropéischen Union
SPIELSTORUNGEN S P I E L E R

RegelmaBige Pausen einlegen
Ausreichend trinken
Eine gute Korperhaltung bewahren

Verantwortlichkeiten priorisieren

Bildschirmzeit begrenzen

Korperliche Aktivitat ausuben

Emotionen steuern

Mit anderen in Kontakt treten




Fragen und Antworten




Pausenzeit!




Gruppenubung!

Reflexion Giber Gaming-Risiken




Aufklarungsplakate!




Danke schon!

Finanziert durch die Europaische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieflich die des/der Autors/Autorinnen und spiegeln nicht @ OGO
unbedingt die Ansichten der Europaischen Union oder der Europaischen Exekutivagentur fir Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europaische Union Y

noch die EACEA konnen dafir verantwortlich gemacht werden.
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Kofinanziert von der Q |J|su‘R|J‘E‘RS
Europaischen Union

Soziale Risiken

Erkennen und verstehen Sie die potenziellen
Risiken ungesunder Spielgewohnheiten, indem Sie
Ihr tagliches Spielverhalten reflektieren und Ihre

Ideen in einer Gruppe austauschen.

Anleitung:

® Uberlegen Sie, wie Videospiele Ihre Beziehungen zu
Freunden, Familie und anderen beeinflussen kOnnen.

® ErOrtern und listen Sie die sozialen Risiken auf, die
durch ungesunde Gewohnheiten entstehen kOnnen.

® Teilen Sie persOnliche Beispiele dafUr, wie
Videospiele Ihre sozialen Kontakte beeinflusst haben.
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FINANZIERT VON DER EUROPAISCHEN UNION. DIE GEAUSSERTEN ANSICHTEN UND MEINUNGEN SIND JEDOCH AUSSCHLIESSLICH DIE DER AUTOREN UND SPIEGELN NICHT
NOTWENDIGERWEISE DIE DER EUROPAISCHEN UNION ODER DER EXEKUTIVAGENTUR FUR BILDUNG UND KULTUR DER EUROPAISCHEN UNION (EACEA) WIDER. WEDER DIE
EUROPAISCHE UNION NOCH DIE EACEA UBERNEHMEN DAFUR DIE VERANTWORTUNG.



Kofinanziert von der
Europaischen Union

Leitfragen

Hast du dich jemals entschieden, zu spielen, anstatt Zeit
mit Freunden oder der Familie zu verbringen?

Erschweren Spiele Ihnen die persdnliche
Kommunikation mit anderen?




Kofinanziert von der
Europaischen Union

Leitfragen

— Haben Sie sich aufgrund von Videospielen
jemals isoliert oder ausgeschlossen gefuhlt?

Was passiert mit deinen Freundschaften, wenn
Videospiele zu deinem Hauptlebensinhalt
werden?




von der ﬂ
n Union -
DISORDERS

Emotionale Risiken

Identifizieren und verstehen Sie die
potenziellen Risiken von

ungesunde Spielgewohnheiten erkennen durch
Reflexion Uber die tagliche Aktivitat und
Brainstorming in Gruppen.

Anleitung:

® Uberlege, wie sich Videospiele auf deine GefUhle und
dein psychisches Wohlbefinden auswirken kOnnten.

® Besprecht und listet emotionale Risiken auf, die durch
ungesunde Spielgewohnheiten entstehen kOnnen.

® Teilt persOnliche Beispiele dafUr, wie sich Videospiele
auf eure GefUhle oder eure Stimmung ausgewirkt haben.
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FINANZIERT VON DER EUROPAISCHEN UNION. DIE GEAUSSERTEN ANSICHTEN UND MEINUNGEN SIND JEDOCH AUSSCHLIESSLICH DIE DER AUTOREN UND SPIEGELN NICHT
NOTWENDIGERWEISE DIE DER EUROPAISCHEN UNION ODER DER EXEKUTIVAGENTUR FUR BILDUNG UND KULTUR DER EUROPAISCHEN UNION (EACEA) WIDER. WEDER DIE
EUROPAISCHE UNION NOCH DIE EACEA UBERNEHMEN DAFUR DIE VERANTWORTUNG.



Kofinanziert von der
Europiaischen Union

Leitfragen

Haben Sie sich jemals gestresst oder
angstlich gefuhlt wahrend des Spielens?
wdrum?

Wie fuhlt es sich fur dich an, ein
Spiel zu verlieren oder in Online-
Streitigkeiten zu scheitern?




Kofinanziert von der
Européischen Union

Leitfragen

Fallt es Thnen manchmal schwer, mit dem
Spielen aufzuhoren, auch dann,

wenn man weiR, ddass man es tun sollte?

Haben Sie ndach langeren Gaming-Sessions
Veranderungen Ihrer Stimmung oder Ihres
Energienivedus bemerkt?




Kofinanziert von der
Europaischen Union DISORDERS

Physische Risiken

Identifizieren und verstehen Sie die
potenziellen Risiken von

Ungesunde Spielgewohnheiten erkennen durch
Reflexion Uber die tagliche Aktivitat und
Brainstorming in Gruppen.

Anleitung:

® Uberlegt, wie sich stundenlanges Spielen ohne Pausen
auf den KOrper auswirken kann.

® Diskutiert das in der Gruppe und sammelt Beispiele
FUr mOgliche kOrperliche Beschwerden.

Gebt gegebenenfalls persOnliche Beispiele dafUr, wie
sich Spielen auf euren KOrper oder eure Gesundheit
ausgewirkt hat.
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FINANZIERT VON DER EUROPAISCHEN UNION. DIE GEAUSSERTEN ANSICHTEN UND MEINUNGEN SIND JEDOCH AUSSCHLIESSLICH DIE DER AUTOREN UND SPIEGELN NICHT
NOTWENDIGERWEISE DIE DER EUROPAISCHEN UNION ODER DER EXEKUTIVAGENTUR FUR BILDUNG UND KULTUR DER EUROPAISCHEN UNION (EACEA) WIDER. WEDER DIE
EUROPAISCHE UNION NOCH DIE EACEA UBERNEHMEN DAFUR DIE VERANTWORTUNG.



R Kofinanziert von der
& Européischen Union

Leitfragen

Wdas konnte mit Threm Korper passieren,
wenn Sie

zu lange in derselben Position sitzen?

Haben Sie sich jemals gefragt, wie sich
stundenlanges Starren auf einen Bildschirm
auf Ihre Augen duswirkt?




R Kofinanziert von der
& Européischen Union

Leitfragen

Welche anderen korperlichen
Aktivitaten uben Sie aus

wegen Gaming dusgefallen?

Hattest du ndach dem Spielen jemals
Mudigkeit oder Schlafprobleme?




B Q
Checkliste fur Spieler

RegelmaBige Pausen einlegen
Ausreichend trinken
Gute Kérperhaltung bewahren

Verantwortlichkeiten priorisieren
Bildschirmzeit begrenzen
/ Korperliche Aktivitat ausiiben
Emotionen steuern
Mit anderen in Kontakt treten

Gut schlafen
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Kofinanziert von der
Europaischen Union

GAMING

DISORDERS

Bewertungsformular

Gaming Sensibilisierung
Tag fur Schuler und
Schilerinnen
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Kofinanziert von der IE;IQONJI'}?N[‘;
Europaischen Union

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, an diesem Evaluationsfragebogen fiir das
Gaming Disorders-Projekt teilzunehmen. lhr Feedback ist entscheidend, um sicherzustellen, dass die
von uns entwickelten Ressourcen und Aktivitdten ihre beabsichtigten Ziele effektiv erreichen.

Ziel dieser Evaluation ist es, einen umfassenden Uberblick tiber die im Projekt verfiigbaren
Materialien und Aktivitdten zu erhalten. Dabei geht es nicht darum, Ihr Wissen zum Thema
Computerspielsucht zu testen. Vielmehr méchten wir lhre Einschatzung zur Nutzbarkeit und
Wirksamkeit der Ressourcen verstehen. Insbesondere bitten wir um lhre Einschatzung zu folgenden
Punkten:

e Die einfache Handhabung der Materialien
® Ob ihre Struktur, Linge und Tiefe mit den Zielen der Aktivitat Gbereinstimmen

lhre ehrlichen Meinungen und Vorschlage helfen uns, die Materialien zu verfeinern und zu
verbessern, um den Bedirfnissen unserer Zielgruppen besser gerecht zu werden. Wir schitzen lhren
Input sehr und freuen uns tber lhre Zeit!

1. Ichbin
[]Lehrer
[ ] Student
[ ] Ubergeordnetes Element

2. Aufenthaltsland

[ ] Osterreich

[]Zypern
[1lIrland

[ ] Deuschland
[1Portugal

[ ] Spanien

3. Schule

1.1.Hat die Aktivitat die Inhalte abgedeckt, die Sie erwartet haben?

[1Ja
[ ] NEIN
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Finanziert von der Europdischen Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschliefilich die @@@@
des Autors/der Autoren und spiegeln nicht unbedingt die der Europaischen Union oder der Europaischen

Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europaische Union noch die EACEA konnen

dafur verantwortlich gemacht werden.
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Kofinanziert von der IE;IQONJI'}?N[‘;
Europaischen Union

1.2.Welches weitere Material, das hier nicht behandelt wurde, hatten Sie erwartet oder gerne
aufgenommen?

1.3.Bewerten Sie lhr Verstandnis der Aktivitatsstruktur.
[11-Schlecht
[]12
[13
[14
[15—Ausgezeichnet

1.4.War die Aktivitat klar und logisch aufgebaut?
[]1Ja
[ ] NEIN

1.5.Wie relevant war das Thema?
[11-Schlecht
[]12
[13
[14
[15—Ausgezeichnet

1.6.Wie wiirden Sie den Umfang des behandelten Stoffs bewerten?
[11-Schlecht
[12
[13
[14
[ 15— Ausgezeichnet

1.7.Bewerten Sie die Qualitat der prasentierten Beispiele.
[11-Schlecht
[12
[13
[14
[ 15— Ausgezeichnet

- o Civilit blue } T —~— I =5 .

Finanziert von der Europdischen Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschliefilich die @@@@
des Autors/der Autoren und spiegeln nicht unbedingt die der Europaischen Union oder der Europaischen
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Kofinanziert von der IE;IQONJ[II
Europaischen Union

1.8.Was sind die Starken und Schwachen dieser Aktivitat? Bitte erldutern Sie.

2.1. Inwieweit stimmten die Ressourcen mit den Aktivitdtszielen liberein?

[11—Schlecht

[]12

[13

[14
[15—Ausgezeichnet

2.2. Wurden die vermittelten Kenntnisse, Fihigkeiten und Konzepte im Material angemessen
erlautert?

[11-Schlecht

[12

[13

[14

[15— Ausgezeichnet

2.3. Haben lhnen die Beispiele/Aktivitaten/Videos/Quizzes geholfen, die Aktivitit besser zu
verstehen?

[]Ja
[ ] NEIN

2.4. Wie wiirden Sie die Benutzerfreundlichkeit des prasentierten Materials bewerten?
[11-Schlecht
[12
[13
[14
[15— Ausgezeichnet
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Finanziert von der Europdischen Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschliefilich die @@@@
des Autors/der Autoren und spiegeln nicht unbedingt die der Europaischen Union oder der Europaischen BY NG BA
Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europaische Union noch die EACEA konnen

dafur verantwortlich gemacht werden.



Kofinanziert von der IE;IQONJI'}?N[‘;
Europaischen Union |

2.5. Bewerten Sie den Umfang der im Kurs verwendeten Multimediainhalte (Audio und Video).

[11-Schlecht

[12

[13

[14
[15—Ausgezeichnet

2.6. Bewerten Sie den Beitrag von Multimedia (Audio und Video) zum Verstindnis der Aktivitat.

[11-Schlecht

[12

[13

[14

[15— Ausgezeichnet

2.7. Mé6chten Sie Anmerkungen zur Verbesserung des Aktivitdtsmaterials machen?

3.1. Welchen Einfluss hatte diese Aktivitat auf lhre Wahrnehmung von Computerspielsucht?

3.2. Fiihlen Sie sich starker oder besser geriistet, um spielbezogene Herausforderungen in der
Schule und zu Hause zu bewaltigen?

[]J)a
[ 1 NEIN
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Finanziert von der Europdischen Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschliefilich die @@@@
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Kofinanziert von der E.ﬁn’l’éi"aﬁs
Europaischen Union |

3.3. Haben Sie Vorschlage zur Verbesserung dieser Schulung in zukiinftigen Sitzungen?

4.1. Bewerten Sie die allgemeine Asthetik der Aktivititsinhalte und -materialien

[11-Schlecht

[12

[13

[14

[15— Ausgezeichnet

4.2. Wiirden Sie die Aktivitat und das dazugehorige Material aufgrund dieser Erfahrung
weiterempfehlen? Warum oder warum nicht?

Vielen Dank fiir Ihr Feedback!
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