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Technologie und mein Gehirn

Aktivitatsleitfaden Klasse 3-5

Quizfragen

1) Wie viele Stunden benétigt Ihre Gehirnzelle?
Kontakte knuipfen, um Netzwerke aufzubauen, wenn Sie

Ein Verhalten oder eine Fahigkeit tben?
Antwort: 3-4 Stunden am Stiick oder nacheinander
2) Wie wirkt sich die Technologie negativ auf unsere Aufmerksamkeitsspanne aus?

Antwort: Wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf mehrere Reize gleichzeitig richten,
anstatt auf einen Reiz nach dem anderen, zersplittert sich unsere Aufmerksamkeit
und unsere Fahigkeit, uns tber langere Zeitrdume zu konzentrieren, verringert sich.

2) Was ist Popcorn-Gehirn?

Antwort: Die stéandige Stimulation durch Elektronik und Bildschirme, die unsere

Gehirnzellen auf Hochtouren laufen lasst.

4) Was versteht man unter Brain Drain?

Antwort: Die Folge von zu viel Bildschirmzeit ist, dass dem Gehirn die Energiereserven

ausgehen.

3) Was ist die Gehirnbalance-Regel?

Antwort: Eine gesunde Gehirnregel besagt, dass wir fir jede Stunde Bildschirmzeit eine
Stunde lang etwas anderes tun sollten, wie zum Beispiel
wie personliche Treffen mit Freunden, Bewegung, Aufmerksamkeit,

Zuhoren, sprechen und Achtsamkeit Gben.
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Hast du Technik-Wutanfalle?

Ein Technik-Wutanfall ist ein Wutanfall, der auftritt, wenn jemand keinen

Zugang zu Technologie hat. Technik-Wutanfalle kdnnen ein Zeichen dafir sein,
dass der Frontallappen der Person noch nicht ausreichend entwickelt ist, um mit

so viel Technologiekonsum umzugehen. Fragen Sie die Schiiler, wie viele der unten

aufgefiihrten Symptome auf sie zutreffen, und seien Sie ehrlich!

Sie kénnten einen Technik-Wutanfall bekommen, wenn:

D Man muss lhnen mehrmals sagen, dass Sie Ihr Spiel oder
lhren Bildschirm beenden sollen.

D Du bist verargert gegeniiber deinen Eltern oder deinem Lehrer,

weil sie dich aufgefordert haben, dein Spiel zu beenden, oder
Bildschirm

D Sie merken, dass Sie wiitend werden oder sogar

witend werden, wenn man sein Spiel unterbrechen muss oder
Bildschirm

D Es fallt Ihnen schwer, von Bildschirmen zu anderen Aktivitaten zu

wechseln.
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Diskussionsfragen

1) Wie flhlt es sich an, wenn andere bezahlen?
Werden sie wahrend des personlichen Gespréachs

mit Ihnen auf ihre Bildschirme schauen?

2) Wie stehen Sie zu Ihrer Familie?
Regeln zur Bildschirmzeit?

3) Denken Sie, dass Ihre Bildschirmnutzung
Verstarkt es Ihre Angstzusténde oder stort es lhren
Schlaf?

4) Wie schitzen Sie sich vor tibermaRigem

Technologiekonsum?

5) Wie beeinflusst Ihre Nutzung von Technologie oder
sozialen Medien Ihre Werte, Ihr Selbstwertgefiihl
oder lhr Kérperbild?

Aktivitaten

Negative gesundheitliche Auswirkungen

Sowohl zu friher als auch zu haufiger Bildschirmkonsum
werden mit negativen gesundheitlichen Auswirkungen in
Verbindung gebracht.

1) Erleben Sie negative gesundheitliche Probleme?
Welche Auswirkungen hat lhre Technologienutzung, wie z.
B. Schlafprobleme, Konzentrationsschwierigkeiten,
geringes Selbstwertgefiihl, weniger personliche Kontakte,

weniger korperliche Aktivitat oder Einsamkeit?

2) Wie werden Sie Ihr Gehirn und lhre

Ist der Kérper gesund bei der Nutzung von Technologie und
Bildschirmen?

3) Befolgen Sie die Regel der Gehirnbalance?

Warum oder warum nicht? Wie kénntest du auch sonst?

Wie lang ist lhre Aufmerksamkeitsspanne?

Ilhre Aufmerksamkeitsspanne ist die Zeit, in der Sie sich

auf etwas konzentrieren kdnnen, ohne abgelenkt zu werden.

1) Bitten Sie die Schiiler, sich in

2) Jeder Schuler soll ein Bild anschauen oder
eine Buchseite lesen. Er soll sich so
lange wie moglich auf das Bild oder den
Text konzentrieren. Sobald ihm etwas
anderes einfallt oder er abgelenkt wird, soll

er dem anderen Schler, der die Zeit gestoppt
hat, Bescheid geben.
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3) Fordern Sie die Schuler auf, ihre Aufmerksamkeitsspanne

zu trainieren, um diese zu erhéhen.

Weitere Informationen und Ressourcen zu diesem Thema finden Sie unter www.knowyourneuro.org




