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  vs. Controller
DEINE CHALLENGE BEGINNT JETZT!

Kontrolle
 vs. Controller
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Level up: Du bist der Main Character!

Weniger Zocken bedeutet mehr Zeit für 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 
für die wenigsten machbar.

Deine Challenge – Dein Ziel

Hol dir die Kontrolle zurück und lege dein persönliches Ziel 
fest.

Zum Beispiel: „In der Woche zocke ich nur jeden 2. Tag für  
2 Stunden!“ oder „Vor Schultagen höre ich um 21 Uhr mit 
dem Gaming auf!“ . 

Für jeden Tag, an dem du dein Ziel erreicht hast, machst du 
einen Haken!

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

Viel  Erfolg!

Challenge accepted...
Dein Ziel:

Game over?
Dein Controller kontrolliert dich? Bestimmte Gameplay- 
Elemente in Videospielen verleiten dazu, immer länger und 
regelmäßig zocken zu wollen. Beim Gaming springt unser 
Belohnungssystem im Gehirn an und schüttet Glücks- 
hormone aus: Dopamin. Und das kann süchtig machen.

Wenn du gerne mal am Computer oder der Konsole ein  
Videospiel zockst, bist du nicht gleich „süchtig“ . Wenn du 
aber regelmäßig die Zeit komplett vergisst und dadurch 
deine Freundschaften, Hobbys oder Pflichten zu Hause, in 
der Schule oder deine Ausbildung vernachlässigst, 
dann sei ehrlich zu dir selbst: 
hast du vielleicht ein Problem?

Check dich selbst
www.ins-netz-gehen.de


