#HFlimmerfrei
Spalldabei

Einheiten

zur spielerischen Forderung eines
selbstbestimmten Medienkonsums
im Sinne der Suchtpravention

Elternbriefe in
deutsch, englisch,
tarkisch, russisch
und arabisch




HTrickkiste

Liebe Eltern,

kleine Tricks und Hilfsmittel kdnnen einen verantwortungsvollen Umgang mit Medien im Alltag unterstltzen.
Dabei geht es vor allem darum, den unnétigen Blick auf das Smartphone zu verhindern und Ablenkungen zu
reduzieren. Ein paar dieser Tricks hat lhr Kind in der Schule kennen gelernt und soll sie ausprobieren.

Dazu gehort z.B.

. ein analoger Wecker (statt Smartphone) im Kinderzimmer,

. ein Handybett (um das Smartphone immer wieder zur Ruhe zu legen,
vor allem lange, bevor man selbst zu Bett geht)

. oder ein Timer, um die Zeit zum Computerspielen oder auch zum Lernen

(ohne Handy) im Blick zu haben.

Kalender zum
Mitmachen und
Informieren:

Lassen Sie sich von lhrem Kind von weiteren Ideen fir den Alltag erzahlen
und helfen Sie ihm, diese konsequent umzusetzen.

Vielleicht sind auch Vorschldge dabei, die Sie selbst beherzigen kénnen.
Oder Sie haben noch ganz eigene Ideen!
Gemeinsam fallt es Ihrem Kind sicher leichter.

Vielenw Dond um Voraws
fiwr lhwe Unterstirtzung!

Flimmerfrei—SpaR dabei! Zur spielerischen Férderung eines verantwortungsvollen Medienkonsums im Sinne der Suchtpravention



HTrickkiste

Dear Parents,

small tricks and tools can help support a responsible approach to using media in everyday life.
The main aim is to prevent unnecessary checking of the smartphone and to reduce distractions.
Your child has learned about some of these tricks at school and should try them out.

These include, for example:

e using an analogue alarm clock (instead of a smartphone) in the child’s bedroom,

e a“phone bed” (a designated place where the smartphone can be put to rest regularly,
especially well before going to bed oneself),

e or atimer to keep track of time spent playing computer games or studying
(without a smartphone).

Interactive
calendar for
participation:

Ask your child to tell you about further ideas for everyday life and help them
to put these ideas into practice consistently.

Perhaps there are also suggestions that you could adopt yourself.
Or maybe you have your own ideas!
Together, it will certainly be easier for your child.

Thank you in adyance
for youwr support!

Flimmerfrei—Spal dabei! For the playful promotion of responsible media use in the context of addiction prevention



HTrickkiste

Sevgili Veliler,

Kiguk ipuglari ve yardimci araglar, giinlik hayatta medyayi sorumlu bir sekilde kullanmayi destekleyebilir.
Buradaki amag 6zellikle akilli telefona gereksiz yere bakmayi 6nlemek ve dikkat dagitici unsurlari azaltmaktr.
Cocugunuz bu ipuglarindan bazilarini okulda 6grendi ve bunlari denemesi gerekiyor.

Bunlara 6rnegin sunlar dahildir:

e  Cocugun odasinda (akilli telefon yerine) analog bir galar saat kullanmak,

e Telefon yatagi (akilli telefonu diizenli olarak dinlenmeye birakmak igin belirlenmis bir yer;
ozellikle kisinin kendisi uyumadan ¢ok dnce),

e veya bilgisayar oyunu oynama ya da ders ¢alisma siresini (telefon olmadan)
takip edebilmek igin bir zamanlayici kullanmak.

Katihm ve bil-
gilendirme icin
interaktif takvim: £

Cocugunuzdan glinlik yasam icin baska fikirleri size anlatmasini isteyin ve bunlari
kararli bir sekilde uygulamasina yardimci olun.

Belki sizin de uygulayabileceginiz 6neriler vardir.
Ya da sizin tamamen kendinize ait fikirleriniz olabilir!
Birlikte hareket etmek, cocugunuz icin mutlaka daha kolay olacaktir.

PDestekleriniz igin
simdiden tesekkiir ederiz!

Flimmerfrei—SpaR dabei! Bagimlilik nleme kapsaminda, bilingli medya kullanimini oyun yoluyla tesvik etmek igin



HTrickkiste

[doporue pogutenm,

Hebonblume XUTPOCTU M BCNOMOraTe/ibHble CPeACTBa MOryT MOMOYb NOAAEPKNBATb OTBETCTBEHHOE
OTHOLLUEHME K UCMO/Ib30BAHMIO MEAMA B NOBCEAHEBHOW KM3HW. [NaBHasn Leab Npu sTom —
NpPeaoTBPaTUTb HEHYKHble B3rNA4bl HA CMapPTOOH M YMEHbLUUTL OTB/IeKatowme GpakTopbl.

HekoTopble 13 3TUX XMTPOCTEN Ball PeBEHOK yXKe y3HaA B WKO/E U AOXKEH NONPO6OBaTb UX MPUMEHUTb.

K Hum, Hanpumep, OTHOCATCA:

®  aHaNOoroBbIN BYAUNbHUK (BMECTO cMapTdOHa) B AETCKON KOMHaTe,

®  «KpoBaTb A1 TenedoHa» (Mecrto, Kyaa cMapTGOH MOXKHO peryifpHO OTKIaablBaTh,
4TO6bI OH «OTABIXaN», 0COBEHHO 3340/1M0 A0 TOrO, Kak Bbl CAMMU IOSKMTECH CMaTb),

® 1AM Talimep, YTO6bI CNEAMTb 33 BpeMeHeM, NPoBeAEHHbIM 38 KOMMbIOTEPHbIMM

.. K H A
Urpamu, a Tak»Ke 3a BpemeHem y4yébbl (6e3 TenedoHa). aneniape An

y4acTus 1 nosyveHus
MonpocuTe Balero peb&HKa pacckasaTb BaM O APYrux naeax Aaa nosceaHEBHOM UHbOPMALUK:
YKU3HU M MOMOTUTE eMy NocC/ieA0BaTeNbHO NMPUMEHATb UX.

BO3MOXHO, cpeamn npeanoxeHuin byayT v Takue, KOTOpble Bbl CAMU CMOKETe
Mcnosb3oBaTb. MAKn y Bac ecTb cBOM cOBCTBEHHbIE Naeu!
BmecTte ¢ Bamu Bawemy pe6EHKY HaBepHsKa byaet nerye.

Flimmerfrei—Spal dabei! [na urposoi nogaepKkM 0OTBETCTBEHHOIO UCMO/1b30BAHWA MeAua B Lenax NpodUNaKTUKM 3aBUCUMOCTEN
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