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INTRO

HALLO AN ALLE GAMER:INNEN!

LASST UNS GEMEINSAM IN DIESES
HANDBUCH EINTRUCHEN UND
HERAUSFINDEN, WIE WIR BEIM GAMING
SPAM HRABEN UND UNSER HOBBY
GLEICHZEITIG GESUND HALTEN KONNEN.
WIR UBERSPRINGEN DAS LANGWEILIGE
ZEUG UND BEGINNEN GLEICH MIT DEN
SPANNENDEN TEILEN!

MINDSET ist ein Erasmus+ KA2-Projekt, das darauf abzielt, Tools zu
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LEVEL 1: WORUM GEHT
ES DENN EIGENTLICH?

[s ;) MINDSET :

ES GIBT EIN PROJEKT
NAMENS MINDSET, BEI DEM ES
DARUM GEHT, JUNGEN LEUTEN
WIE UNS ZU HELFEN, GAMING
BESSER ZU VERSTEHEN.

DIE LeEUTE VON DEM PROJEKT
WOLLEN SICHERSTELLEN,
DASS WIR BeIMm SPIELEN
UVIEL SPAME HABEN, OHNE DRSS
ES UNSER GANZES LEBEN
BESTIMMT. KLINGT GUT,
ODER?




GAMING AUF DER
GANZEN WELT

SCHAUEN WIR UNS KURZ AN,
WIE GAMING IN
UNTERSCHIEDLICHEN
LANDERN AUSSIEHT:

OSTERREICH: WENIG KEINKRETE INFDRITIFITIL'.INEN ABER
2016 HATTEN 54 % DER JUGENDLICHEN IN EINER
BESTIMMTEN REEIDN ITIIT SPIELSUCHT ZU KFIITIF'FEN

ZYPERN: HIER WIRD MIT COMPUTERSPIELEN
VIEL GELD VERDIENT - CIRCAH 15 MILLIONEN
EURO! HANDYSPIELE SIND DORT ZIEMLICH
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FRANKREICH: DIESE LEUTE
LIEBEN IHRE SPIELE! MEHR
ALS EIN VIERTEL DER
FRANZOSISCHEN BEVOLKERUNG
SPIELT JEDEN TAG, UND
INSGESAMT GIBT ES ETWA 37

MILLIONEN GAMER:INNEN.
COMPUTERSPIELE WERDEN
HIER SOGAR ALS KUNSTFORM
BETRACHTET!

DEUTSCHLAND: FAST ALLE HABEN
EIN SMARTPHONE, UND & VON 10
DEUTSCHEN SPIELEN
COMPUTERSPIELE. DABEIL GIBT
ES RUND 600.000 KINDER UND
JUGENDLICHE, DIE
MOGLICHERWEISE PROBLEME
DAMIT HABEN, ITHRE
SPIELGEWOHNHEITEN ZU
KONTROLLIEREN.

GRIECHENLAND: VIELE
MENSCHEN RUFEN BEL
BERATUNGSSTELLEN
FUR SPIELSUCHT AN.
VOR ALLEM JUNGE
LEUTE ZUISCHEN 18
UND 139 JAHREN
SUCHEN SICH HILFE.
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TRLAND: EINE KURZLICH
DURCHGEFUHRTE STUDIE
ERGAB, DASS ETWA 24 % DER
REGELMARIGEN GAMER:INNEN
AN EINER SPIELSTORUNG
LEIDEN UND BIS ZU 54 %
ZUMINDEST EINIGE
ANZEICHEN EINER SOLCHEN
STORUNG AUFWEISEN.

POLEN: SO GUT WIE ALLE
JUNGEN MENSCHEN NUTZEN
COMPUTER ODER LAPTOPS,

UND DIE PANDEMIE HAT

DARS GAMING NOCH
POPULARER GEMACHT.

PORTUGAL: NICHT SEHR
VIELE VERFUGBARE
INFORMATIONEN, ABER ES
WURDE ERMITTELT, DASS
ETWA 58 % DER 18-
JAHRIGEN ONLINE-SPIELE
SPIELEN.
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LEVEL 2: UAS HAT ES MLIT
DER COMPUTERSPIEL-
STORUNG AUF SICH?

UON EINER SPIELSTORUNG
SPRICHT MAN, WENN EINE
PERSON DIE KONTROLLE UBER
IHRE SPIeELGEUOHNHEITEN
VERLIERT. o™

4 (=

DAS SPIELEN UWUIRD QURSI
WICHTIGER ALS ALLES
ANDERE IM LEBEN, AUCH WENN
SICH DARDURCH IMMER MEeHR
PROBLEME ERGEBEN.

MINDSET ist ein Erasmus+ KA2-Projekt, das darauf abzielt, Tools zu entwickeln, die
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ANZEICHEN, AUF DIE
DU ACHTEN SOLLTEST:

1. OU KANNST NICHT
AUFHOREN, ANS SPIELEN ZU
DENKEN, AUCH WENN Q

DU GERADE GAR -
NICHT SPIELST. [(2®)

c. DU BIST GEREIZT ODER
VERARGERT, WENN DU NICHT
SPIELEN KANNST. &_ »

=<

3. DU MUSST MEHR UND MEHR
SPIELEN, Um DICH
ZUFRIEDEN ZU
FUHLEN.

[y MINDSET :




ANZEICHEN, AUF DIE
DU ACHTEN SOLLTEST:

H DU HAST VERSUCHT,
WENIGER ZU SPIELEN, ABER
ES HAT NICHT GEIj_FIF'F'T.

5. DU HAST ANDERE HOBBYS
RAUFGEGEBEN, DIE DIR FRUHER
SPAM[R GEMACHT HABEN.

ﬁ’l‘é »OW

'i‘r'éllm
6. OU SPIELST IMMER WEITER,
AUCH WeNN ES PROBLEME
VERURSHCHT.

[s ;) MINDSET :




ANZEICHEN, AUF DIE
DU ACHTEN SOLLTEST:

7. DU LUGST UBER DEINE
SPIELGEWUOHNHEITEN.

8. DU NUTZT GAMING, Um
DEINEN SCHLECHTEN
GEFUHLEN ZU ENTKOMMEN.

>4 Nl
%
9. OEIN SPIELVERHALTEN
BEEINTRACHTIGT DEINE
BEZIEHUNGEN ODER CHANCEN
IN DEeINEMm

LEBEN.
ol

[y MINDSET :




WIe VERBREITET IST
DIESES PROBLEM?

ETWUA 3-4H% ALLER GAMER:INNEN
SIND VERMUTLICH RABHANGIG
VON COMPUTERSPIELEN.

DAS SIND um DIE B0
MILLIONEN MENSCHEN
WELTWELT! BEL JUNGEN
MENSCHEN ZUWISCHEN 8 UND 18
JAHREN SINDO ES SOGAR NOCH
MEHR, NAMLICH ETWA 85 %.

[y MINDSET :



WARUM PARASSIERT SO
ETURS?

ES GIBT VERSCHIEDENE
GRUNDE, WARUM MANCHE
MENSCHEN GAMING-PROBLEME
ENTWICKELN KONNEN:

1. DEIN GEHIRN GEWOHNT
SICH AN DAS GUTE GEFUHL
BEIM SPIELEN

—~ ~
UND WILL @@
&

mMeHR DARAVON.

2. GAMING KANN EIN WUEG
SEIN, UM STRESS ODER
PROBLEMEN

ZU ENTKOMMEN. @ Gj

[s ;) MINDSET :




WARUM PARASSIERT SO
ETURS?

3. ONLINE-SPIELE KONNEN
SICH WIE EIN STCHERER WEG
ANFUHLEN, UM FREUND:INNEN
ZU FINDEN,
GERADE FUR
SCHUCHTERNE
MENSCHEN.

H DIE SPIELE SIND DARAUF
RAUSGELEGT, BESONDERS
BELOHNEND ZU SEIN, SODASS
DU IMMER
WIEDER
ZURUCKKOMMST.

[y MINDSET :




LEVEL 3. UAS KANN
PRASSIEREN, WENN GAMING
AURER KONTROLLE GERAT?

KORPERLICHE FDLEEN:

NICHT GENUG “9‘

SCHLAF

&

NICHT GENUG
WASSER TRINKEN

BEUWEGUNGS- P
MANGEL & GEWICHTS- —t(
ZUNRAHME




DEPRESSIONEN
ODER

ANGSTZUSTANDE

‘gb KOPFSCHMERZEN
AUFMERKSAMKEITS-
SCHWIERIGKEITEN C)

IN DER SCHULE

ODER BET DER V‘ ), ﬂ

ARBELIT

KONZENTRATIONS-
SCHUIERIGKEITEN



LeEVEL 4H SO BLEIBT
GAMING UNTERHRALTSAM
UND AUSGEWOGEN

[s ;) MINDSET :

1. MACH DIR EINEN
ZEITPLAN:. LEGE FEST, WANN

UND UIE LANGE DU SPIELST.
(-

O+

—

2. SETZ DIR PRIORITATEN:
RACHTE DARAURF, DRSS
WICHTIGE DINGE WIE
SCHULE, ARBEILT
UND FAMILIE

AN ERSTER J
STELLE STEHEN. L




3. ENTUICKLE EINE
ROUTINE: NIMM DIR ZEIT
FUR BEWEGUNG, ESSEN UND
ENTSPANNUNG.




4. SPRICH DARUBER: TAUSCH
DICH MIT FREUND:INNEN UND
FAMILIE UBER GAMING AUS.

"X X

%ﬁ

5 SETZ DIR ZIELE: SETZ
DIR GAMING-ZIELE, HABER
ACHTE DARAUF, DASS DIESE

NICHT DEIN LEBEN
BEHERRSCHEN.
W

ALl
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CO0OLE ALTERNATIVEN
ZUM GAMING

1. RAUS AN DIE FRISCHE LUFT:
GEH WANDERN, RADFAHREN
ODER ERKUNDE EINFACH DIE
NATUR.

A &

c. WeERDE KRERATIV: DU
KANNST ZEICHNEN, MALEN,
MUSIK MACHEN ODER MIT
BASTELN EXPERIMENT IEREN.

[s ;) MINDSET :



AT i
3. KOMM IN BEUWEGUNG:

TRITT EINEM SPORTVEREIN
BEI ODER TESTE EIN NEUES

WORKOUT.

H HILF ANDEREN. ENGRAGIERE
DICH EHRENAMTLICH IN
DEINER GEMEINSCHAFT.

[s ;) MINDSET :
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5. LERN ETUARAS NeEUES: MACH
EINEN KURS 0ODER LERNE
EINE SPRACHE.

B. IRL-TREFFEN: VERBRING
IM ECHTEN LEBEN ZEIT MIT
FREUND:INNEN UND
FAMILIE.

00 0
’nﬁld}‘ﬂ

B (L) I-II‘N
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LEVEL 5: SO ERKENNST
DU, OB DU EIN PROBLEM
HABEN KONNTEST

HIER IST EIN KURZES QUIZ,
DAS DU MACHEN KANNST. DENK
DARAN, DASS DIESER TEST
KEINE DIAGNOSE ERSETZT,
SONDERN NUR EINE
MOGLICHKEIT BIETET, UBER
DEINE SPIELGEWOHNHEITEN
NACHZUDENKEN:

1. DENKST DU VIEL ANS
SPIELEN, AUCH WENN DU
GERADE NICHT SPIELST?

[s ;) MINDSET :



2. FUHLST DU DICH
SCHLECHT, WENN DU NICHT
SPIELEN KANNST?

3. MUSST DU IMMeR MeHR

SPIELEN, Um DICH GUT ZU
FUHLEN?

H HAST DU SCHON

VERSUCHT, WENIGER ZU
SPIELEN, ABER ES GING
NICHT?

[y MINDSET :



5. HAST DU WEGEN GAMING
DAS INTERESSE AN ANDEREN
HOBBYS VERLOREN?

S )

Yt o I 0%

6. SPIELST DU IMMER
WEITER, AUCH WENN ES
PROBLEME VERURSAHCHT P

\'I

w-2-0

7. LUGST DU UBER DEINE
SPIELGEWOHNHEITEN?

[y MINDSET :



8. SPTELST DU, UM DICH
BESSER ZU FUHLEN, >
WENN DU @_Gj
AUFGEBRACHT BISTP | |

S. VERURSACHT DRAS GAMING
PROBLEME IN DEINEN
BEZIEHUNGEN ODER IN DER
SCHULE/ARBEIT?

®

— X
— X
— X

WENN DU VIelLEe DIESER
FRAGEN MIT ,JA* BERANT-
WORTET HAST, SOLLTEST DU
VIELLEICHT MIT JEMANDEM
UBER DEINE SPIEL-
GEWOHNHELITEN SPRECHEN.

[s ;) MINDSET :




LeEVEL &: WO BEKOMMST
DU HILFE?

WENN DU DIR SORGEN UBER
DEINE SPIELGEUOHNHEITEN
MACHST, GIBT ES MENSCHEN,
DIE DIR HELFEN KONNEN!
HIER SIND EINIGE
MOGLICHKEITEN:

1. WENDE DICH AN EINEN
BERATER:IN ODER
THERAPEUT:IN, DERDIE SICH
MIT SPIELSTORUNGEN
RAUSKENNT.

[s ;) MINDSET :



. SETZ DICH MIT ONLINE-
COMMUNITIES WIE GAME
QUITTERS ODER GAMING
RDDICTS ANONSMOUS

RUSEINANDER.
—

08

3. SPRICH MIT ARZT:INNEN
DDER EXPERT:INNEN FUR
PSYHCHISCHE GESUNDHELT.

[s ;) MINDSET :



H SUCH NACH
SELBSTHILFE-
GRUPPEN IN DEINER
UMGEBUNG.

5. SPRICH MIT
EINER

VERTRRAUENS-
WURDIGEN PERSON ()
AUS DEINEM

FREUNDESKREIS % HJ
ODER DEINER

FAMILIE.

DENK DRAN: UM

HILFE ZU BITTEN

IST EIN ZEICHEN

UON STARKE, NICHT N—
VON SCHWACHE!

[s ;) MINDSET :




ZUM ABSCHLUSS 4 4. 49

GAMING KANN EIN TOLLES

HOBBY SEIN, ABER UWIE

ALLES ANDERE RAUCH SOLLTE

ES IN MAMBEN GENOSSEN

WERDEN.

« BEHALTE DEINE
GEWOHNHEITEN IM AUGE,

o« NIMmM DIR ZEIT FUR
ANDERE DINGE, UND

« HAB KEINE ANGST, DIR
UNTERSTUTZUNG ZU
HOLEN, UWENN DU DRAS
GEFUHL HAST, DASS DAS
GAMING DEIN LEBEN
BESTIMMT.

BLEIB GESUND, HAB SPAI3,
UND GAME ON! |m=—
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MOCHTEST DU MEHR
ERFAHREN?

WENN DU MEHR UBER DIESES WICHTIGE THEMA
ERFAHREN MOCHTEST, KANNST DU DAS KOMPLETTE
HANDBUCH FUR JUGENDLICHE LESEN, DAS uyOm
MINDSET-KONSORTIUM ERSTELLT WURDE;, DIESES
FINDEST DU RAUF DER PROJEKT-WEBSITE
HTTPS:/MINDSETERASMUSPROJECT.EU/)

UNTER:
HTTPS://ADMIN.MINDSET.SUCCUBUS.DEV/UPLOARDS/M
INDSET_WP_2 HANDBOOK_EN_2F23E91.084.PDF

ODER DIREKT DURCH SCANNEN DES (R-CODES:
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