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Intro

Hallo an alle Gamer:innen! 👋
 
Lasst uns gemeinsam in dieses
Handbuch eintauchen und
herausfinden, wie wir beim Gaming
Spaß haben und unser Hobby
gleichzeitig gesund halten können.
Wir überspringen das langweilige
Zeug und beginnen gleich mit den
spannenden Teilen!
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Es gibt ein Projekt
namens MINDSET, bei dem es
darum geht, jungen Leuten
wie uns zu helfen, Gaming
besser zu verstehen.

Die Leute von dem Projekt
wollen sicherstellen,
dass wir beim Spielen
viel Spaß haben, ohne dass
es unser ganzes Leben
bestimmt. Klingt gut,
oder?
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Level 1: Worum geht
es denn eigentlich?



Schauen wir uns kurz an,
wie Gaming in
unterschiedlichen
Ländern aussieht:
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Gaming auf der
ganzen Welt

Österreich: Wenig konkrete Informationen, aber
2016 hatten 5,4 % der Jugendlichen in einer

bestimmten Region mit Spielsucht zu kämpfen.

Zypern: Hier wird mit Computerspielen
viel Geld verdient - circa 15 Millionen

Euro! Handyspiele sind dort ziemlich
groß.
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Frankreich: Diese Leute
lieben ihre Spiele! Mehr

als ein Viertel der
französischen Bevölkerung

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 6 von 10

Deutschen spielen
Computerspiele. Dabei gibt
es rund 600.000 Kinder und

Jugendliche, die
möglicherweise Probleme

damit haben, ihre
Spielgewohnheiten zu

kontrollieren.

Griechenland: Viele
Menschen rufen bei
Beratungsstellen
für Spielsucht an.

Vor allem junge
Leute zwischen 18

und 19 Jahren
suchen sich Hilfe.
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Irland: Eine kürzlich
durchgeführte Studie

ergab, dass etwa 2,4 % der
regelmäßigen Gamer:innen

an einer Spielstörung
leiden und bis zu 5,4 %

zumindest einige
Anzeichen einer solchen

Störung aufweisen.

Polen: So gut wie alle
jungen Menschen nutzen
Computer oder Laptops,
und die Pandemie hat

das Gaming noch
populärer gemacht.

Portugal: Nicht sehr
viele verfügbare

Informationen, aber es
wurde ermittelt, dass

etwa 58 % der 18-
Jährigen Online-Spiele

spielen.



LEVEL 2: Was hat es mit
der Computerspiel-
störung auf sich?

Gaming Disorder: A serious, but under-addressed mental disease

Needs:

Von einer Spielstörung
spricht man, wenn eine
Person die Kontrolle über
ihre Spielgewohnheiten
verliert.

Das Spielen wird quasi
wichtiger als alles
andere im Leben, auch wenn
sich dadurch immer mehr
Probleme ergeben.
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1. Du kannst nicht
aufhören, ans Spielen zu
denken, auch wenn
du gerade gar 
nicht spielst.

2. Du bist gereizt oder
verärgert, wenn du nicht
spielen kannst.

3. Du musst mehr und mehr
spielen, um dich
zufrieden zu 
fühlen.
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Anzeichen, auf die
du achten solltest:



4. Du hast versucht,
weniger zu spielen, aber
es hat nicht geklappt.

5. Du hast andere Hobbys
aufgegeben, die dir früher
Spaß gemacht haben.

6. Du spielst immer weiter,
auch wenn es Probleme
verursacht.
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Anzeichen, auf die
du achten solltest:



7. Du lügst über deine
Spielgewohnheiten.

8. Du nutzt Gaming, um
deinen schlechten
Gefühlen zu entkommen.

9. Dein Spielverhalten
beeinträchtigt deine
Beziehungen oder Chancen
in deinem 
Leben.
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Anzeichen, auf die
du achten solltest:



Etwa 3-4% aller Gamer:innen
sind vermutlich abhängig
von Computerspielen.

Das sind um die 60
Millionen Menschen
weltweit! Bei jungen
Menschen zwischen 8 und 18
Jahren sind es sogar noch
mehr, nämlich etwa 8,5 %.
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Wie verbreitet ist
dieses Problem?



Es gibt verschiedene
Gründe, warum manche
Menschen Gaming-Probleme
entwickeln können:

1. Dein Gehirn gewöhnt
sich an das gute Gefühl
beim Spielen 
und will 
mehr davon.

2. Gaming kann ein Weg
sein, um Stress oder
Problemen 
zu entkommen.
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Warum passiert so
etwas?



3. Online-Spiele können
sich wie ein sicherer Weg
anfühlen, um Freund:innen
zu finden, 
gerade für 
schüchterne 
Menschen.

4. Die Spiele sind darauf
ausgelegt, besonders
belohnend zu sein, sodass
du immer
wieder 
zurückkommst.
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Warum passiert so
etwas?



LEVEL 3: Was kann
passieren, wenn Gaming
außer Kontrolle gerät?
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Körperliche Folgen:

Nicht genug
Schlaf

Nicht genug
Wasser trinken

Bewegungs-
mangel & Gewichts-
zunahme

Muskelabbau

Herzprobleme
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Depressionen
oder
Angstzustände

KOPFSCHMERZEN

Aufmerksamkeits-
Schwierigkeiten
in der Schule
oder bei der
Arbeit

Konzentrations-
schwierigkeiten

Geistige Folgen:



LEVEL 4: So bleibt
Gaming unterhaltsam
und ausgewogen
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1. Mach dir einen
Zeitplan: Lege fest, wann
und wie lange du spielst.

2. Setz dir Prioritäten:
Achte darauf, dass
wichtige Dinge wie
Schule, Arbeit 
und Familie 
an erster 
Stelle stehen.
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3. Entwickle eine
Routine: Nimm dir Zeit
für Bewegung, Essen und
Entspannung.
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4. Sprich darüber: Tausch
dich mit Freund:innen und
Familie über Gaming aus.

5. Setz dir Ziele: Setz
dir Gaming-Ziele, aber
achte darauf, dass diese
nicht dein Leben
beherrschen.
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1. Raus an die frische Luft:
Geh wandern, radfahren
oder erkunde einfach die
Natur.

Coole Alternativen
zum Gaming

2. Werde kreativ: Du
kannst zeichnen, malen,
Musik machen oder mit
Basteln experimentieren.



4. Hilf anderen: Engagiere
dich ehrenamtlich in
deiner Gemeinschaft.
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3. Komm in Bewegung:
Tritt einem Sportverein
bei oder teste ein neues
Workout.



6. IRL-Treffen: Verbring
im echten Leben Zeit mit
Freund:innen und
Familie.
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5. Lern etwas Neues: Mach
einen Kurs oder lerne
eine Sprache.



LEVEL 5: So erkennst
du, ob du ein Problem
haben könntest
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Hier ist ein kurzes Quiz,
das du machen kannst. Denk
daran, dass dieser Test
keine Diagnose ersetzt,
sondern nur eine
Möglichkeit bietet, über
deine Spielgewohnheiten
nachzudenken:

1. Denkst du viel ans
Spielen, auch wenn du
gerade nicht spielst?



3. Musst du immer mehr
spielen, um dich gut zu
fühlen?
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2. Fühlst du dich
schlecht, wenn du nicht
spielen kannst?

4. Hast du schon
versucht, weniger zu
spielen, aber es ging
nicht?



6. Spielst du immer
weiter, auch wenn es
Probleme verursacht?
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5. Hast du wegen Gaming
das Interesse an anderen
Hobbys verloren?

7. Lügst du über deine
Spielgewohnheiten?



9. Verursacht das Gaming
Probleme in deinen
Beziehungen oder in der
Schule/Arbeit?
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8. Spielst du, um dich
besser zu fühlen, 
wenn du 
aufgebracht bist?

Wenn du viele dieser
Fragen mit „Ja“ beant-
wortet hast, solltest du
vielleicht mit jemandem
über deine Spiel-
gewohnheiten sprechen.



LEVEL 6: Wo bekommst
du Hilfe?
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Wenn du dir Sorgen über
deine Spielgewohnheiten
machst, gibt es Menschen,
die dir helfen können!
Hier sind einige
Möglichkeiten:

1. Wende dich an eine:n
Berater:in oder
Therapeut:in, der:die sich
mit Spielstörungen
auskennt.



3. Sprich mit Ärzt:innen
oder Expert:innen für
psychische Gesundheit.
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2. Setz dich mit Online-
Communities wie Game
Quitters oder Gaming
Addicts Anonymous
auseinander.



5. Sprich mit
einer
vertrauens-
würdigen Person
aus deinem
Freundeskreis
oder deiner
Familie.
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4. Such nach
Selbsthilfe-
gruppen in deiner
Umgebung.

Denk dran: Um
Hilfe zu bitten
ist ein Zeichen
von Stärke, nicht
von Schwäche!



Zum Abschluss
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Gaming kann ein tolles
Hobby sein, aber wie
alles andere auch sollte
es in Maßen genossen
werden.

Behalte deine
Gewohnheiten im Auge, 
nimm dir Zeit für
andere Dinge, und
hab keine Angst, dir
Unterstützung zu
holen, wenn du das
Gefühl hast, dass das
Gaming dein Leben
bestimmt. 

Bleib gesund, hab Spaß,
und game on! 🎮😎



Wenn du mehr über dieses wichtige Thema
erfahren möchtest, kannst du das komplette
Handbuch für Jugendliche lesen, das vom
MINDSET-Konsortium erstellt wurde; dieses
findest du auf der Projekt-Website
(https:/mindseterasmusproject.eu/)

unter:
https://admin.mindset.succubus.dev/uploads/M
indset_WP_2_Handbook_EN_2f23e91084.pdf 

oder direkt durch Scannen des QR-Codes:

Möchtest du mehr
erfahren?
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