der Fachstelle Mediennutzung und
Medienabhangigkeit

e Personliche Beratung von Betroffenen
und deren sozialem Umfeld

Vermittlung / Antragstellung von weiterge-
henden Hilfsangeboten

Beratung und Schulung fiir Mitarbeiter des
Sozial-, Gesundheits- und Bildungswesens
sowie von Betrieben

Praventionsveranstaltungen insbesondere
fir Schuler und Auszubildende

Online-Beratung im Chat lber

Gerne informieren wir Sie in einem person-
lichen Gesprach zu der fiir Sie am besten
geeigneten Unterstlitzungsform. Kommen
Sie doch einfach vorbei — ohne Termin —
zu den offenen Sprechstunden.

Wir unterliegen der Schweigepflicht und
die Beratung kann auch anonym erfolgen.

Mehr Informationen unter

Suchthilfezentrum Schleswig
Suadicanistr. 45 | 24837 Schleswig
Telefon: 04621-48610 Fax: 04621-486129

Offene Sprechstunden Schleswig
Dienstag: 17:30 - 18:30 Uhr

Freitag: 9:00 - 10:00 Uhr

MVZ Kappeln (Hintereingang!)
Konsul-Lorentzen-Str. 3 | 24376 Kappeln
Offene Sprechstunde Kappeln

Dienstag: 16:00 - 17:00 Uhr

J AT

Margarethen Klinik

Kulturzentrum , Alte Schule”
(Eingang rechts R 202)
Flensburger Str. 4 | 24986 Satrup
Offene Sprechstunde Satrup

Mittwoch: 16:00 - 17:00 Uhr

. Kulturzentrum
wAlte Schule”

VERANTWORTUNGSVOLLER
UMGANG MIT MEDIEN

DIAK/O\;L
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Wie selbstverstandlich scheinen neue Medien
wie Computer, Internet, Smartphone, Tablett
oder Spielekonsole in das Leben hineinzuspielen.

Grundsatzlich gilt, dass neue Medien fiir sich
genommen nichts Negatives sind. Die vielen
Maoglichkeiten, die sich daraus ergeben, sollen
in erster den Alltag / die Arbeit erleichtern und
Linie SpaR machen.

Neben den groRartigen Mdglichkeiten und Chan-
cen, die sich durch die Nutzung neuer Medien
fir uns ergeben, zeigen sich zunehmend jedoch
auch Risiken und Gefihrdungspotentiale.

Mit den differenzierten Wahrnehmungsmoég-
lichkeiten, komplexen Online-Spielen, Kommu-
nikations- und Informationsplattformen, Kauf-,
Sex- und Glicksspielangeboten uvm. bieten
Multimediaangebote unzahlige Erlebniswelten.

Diese Erlebniswelten sind in der Lage, Menschen
in ihren Bann zu ziehen, kdnnen Wiinsche und
Sehnsiichte bedienen und letztlich eigene Ge-
fihle regulieren.

Wer sich diesem Sog nicht entziehen kann,
kann in eine Falle geraten, in der die virtuelle
Existenz zunehmend ein Eigenleben fiihrt und
zum lebensbestimmenden Faktor wird. Im
extremen Fall entsteht Sucht.

y

Zur Uberpriifung und realistischen Einschitzung

Ihres Spielverhaltens gibt dieser Test erste Hinweise.

Welche der folgenden Aussagen haben Sie bei sich
schon beobachtet?

@ Meine Gedanken kreisen stets um Computer,
Konsole, Handy oder Internet — auch wahrend
anderer Beschaftigungen.

Ich habe die Kontrolle Gber die Zeit am Bild-
schirm verloren. Bis teilweise spat in die Nacht
spiele, chatte oder surfe ich.

Meine Bildschirmzeiten haben sich stetig ge-
steigert.

Mir fallt es haufig schwer, aufzuhéren oder die
Bildschirmzeiten zu begrenzen, sei es auch nur
tageweise.

Ich habe mich zunehmend von Familie und
Freunden zurlickgezogen.

Meine Mediennutzung hat friihere Interessen
oder Hobbies verdrangt.

Meine schulische oder berufliche Leistung hat
sich durch meine Mediennutzung deutlich ver-
schlechtert.

Ich esse zu wenig oder zu viel / ungesund
aufgrund meiner Mediennutzung und habe
dadurch stark zu- oder abgenommen.

y

(frei nach dem Test der American Psychological Association)

@ Wenn ich meine Bildschirmzeiten begrenze
oder Medien nicht nutzen kann, bin ich
unruhig und gereizt.

Ich bin haufig stark Gbermiidet, da ich zu
wenig schlafe bzw. mein Tag-Nacht-Rhythmus
sich verschoben hat.

@ Trotz erkennbarer negativer Folgen verbringe
ich immer mehr Zeit vor dem Bildschirm.

@ [ch nutze die Konsole, das Internet oder
Handy vermehrt dazu, um Gefiihle wie Arger
oder Wut abzubauen, Probleme zu verdrangen
oder Grundbedirfnisse wie Anerkennung
und soziale Kontakte, die ich in der Realitat
nicht habe, zu bedienen.

Dieser Test bietet eine grobe Einschatzung,

ob es sich bei der Mediennutzung noch um
Gebrauch im herkommlichen Sinne handelt, ob
bereits Anzeichen von starker Gewohnheit oder
gar Suchtverhalten vorliegen. Jede zutreffende
Aussage sollte ernst genommen werden.

Sofern drei oder mehr Aussagen zutreffen, ist
Mediensucht ein persénliches Thema. Es liegt
an jedem selbst, wie man mit dem Ergebnis
umgehen mochte, einfach mal so hinnehmen
oder einfach mal beraten lassen.




