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Du brauchst Hilfe?

Hier geht’s zur
Online-Beratung auf
www.ins-netz-gehen.de

QWJW\/

Herausgeberin Bundeszentrale fuir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
im Auftrag des Bundesministeriums fiir Gesundheit

Projektleitung Sonja ClaRRen, BZgA, Kdln

Text & Gestaltung  koordinierbar — raum fiir projekte, Koln
Druck

Stand Mai 2024

Auflage

BILDVERZEICHNIS

Seite 1: ©Viacheslav Yakobchuk - stock.adobe.com
Seite 2: ©Drobot Dean - stock.adobe.com
Seite 3: ©EFStock - stock.adobe.com

Diese Broschiire wird von der BZgA kostenlos abgegeben. Sie ist nicht zum
Weiterverkauf durch die Empféangerin/den Empfénger oder Dritte bestimmt.

Bundeszentrale

ur

f
gesundheitliche
g Aufklarung

4

il Lo

vs. Controller

DEINE CHALLENGE BEGINNT JETZT!




Level up: Du bist der Main Character! Challenge accepted...

Dein Ziel:

Weniger Zocken bedeutet mehr Zeit fiir dein ,real life”.

Um deine Gaming-Zeit zu reduzieren, setze dir Ziele! Gehe
dabei in kleinen Schritten vor und bleib realistisch. Von
heute auf morgen komplett auf’'s Gaming zu verzichten, ist
fir die wenigsten machbar.
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Deine Challenge — Dein Ziel

Hol dir die Kontrolle zurlick und lege dein personliches Ziel
fest.

Zum Beispiel: ,In der Woche zocke ich nur jeden 2.Tag fiir
2 Stunden!” oder ,Vor Schultagen hore ich um 21 Uhr mit
dem Gaming auf!”.

Fur jedenTag, an dem du dein Ziel erreicht hast, machst du
einen Haken!

Du kannst dir auch eine Belohnung tberlegen, wenn du
deine Challenge einen Monat geschafft hast. Und naturlich
kannst du die Challenge mit neuen Zielen jederzeit
wiederholen.
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