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Mach mal Flimmerpause -
eine Woche Freizeit ohne Bildschirm

Mit Flimmerpausen aus der digitalen Blase heraustreten

Das Projekt Flimmerpause hilft dabei, den
Medienkonsum mit Kindern und Jugendlichen
auf kreative Art zu reflektieren: Gesprache Uber
Vor- und Nachteile digitaler Medien, erganzt
mit bildschirmfreier Freizeitgestaltung, geben
Hobbys und Freund/innen im echten Leben mehr
Raum. Im Zircher Oberland beteiligen sich ein-
mal im Jahr Schiler/innen der Primar und Ober-
stufenschulen, die Jugendarbeit in verschiedenen

Gemeinden sowie Eltern am einwdchigen Experi-
ment. Dabei geht es nicht darum zu moralisie-
ren. Ziel ist es, einen spielerischen Zugang zum
Thema zu finden. Grundsatzlich zeigt sich, dass
Haltungen und Regeln im Umgang mit digitalen
Medien in Schule und Elternhaus sehr vielfaltig
sind. Auch werden die Chancen und Gefahren
der Digitalisierung unterschiedlich wahrgenom-
men und vermittelt.
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Wie geht Flimmerpause?

EINE WOCHE FREIZEIT OHNE BILDSCHIRM -

EIN GRUPPENERLEBNIS

Abschalten und Alternativen erkunden: Wer bei der Flim-
merpause mitmacht, verzichtet wahrend einer Woche in
der Freizeit auf den Konsum von Bildschirmmedien. Kein
Fernseher, kein Computer, kein Smartphone, kein iPad.
Die Flimmerpause regt dazu an, den eigenen Medienkon-
sum zu reflektieren und dariber zu diskutieren.

Das Projekt Flimmerpause ist von Akzent Pravention und
Suchttherapie des Kantons Luzern entwickelt worden und
wird dort seit Jahren erfolgreich durchgefiihrt. Seit 2016
ist die Flimmerpause auch ein Angebot der Suchtpraven-
tionsstelle Zurcher Oberland.

IN SECHS SCHRITTEN ZUR FLIMMERPAUSE:
BEWUSST VERZICHTEN UND GEMEINSAME

ERLEBNISSE SCHAFFEN

1. Die eigenen Konsummuster wahrnehmen -
Flimmertagebuch fiihren

2. Die Details zur Flimmerpause aushandeln -
Flimmervertrag abschliessen

3. Die flimmerfreie Zeit gemeinsam planen -
alternative Aktivitaten planen

4. Auf Freizeitkonsum digitaler Medien verzichten -
Smartphones abgeben

5. Sich flimmerfrei begegnen und Alternativen
erleben — gemeinsame Erlebnisse schaffen

6. Uber flimmerfreie Erfahrungen reden -
Erfahrungsaustausch

ZIELGRUPPEN

- Kinder und Jugendliche (ab Primarstufe)
und Eltern

- Schlusselpersonen aus Schule und Jugendar-
beit: Schulleitungen, Lehrpersonen, Schulsozial-
arbeiter/innen, Kinder- und Jugendarbeitende

WIRKUNGSZIELE

- DieTeilnehmenden durchbrechen ihre Gewohn-
heiten, entdecken Interessen und entwickeln
eigene Ideen zur Freizeitgestaltung.

- Sie werden ermutigt und dabei unterstiitzt, den
Umgang mit Medien auf eine konstruktive Art
und Weise zu thematisieren und anzupassen.

«Wir miissen als Gesellschaft die
Integration der digitalen Welt in unser
analoges Leben noch lernen und damit
experimentieren. Flimmerpause ist
eine Moglichkeit fiir Jung und Alt,
neue Perspektiven auf den Konsum von
Bildschirmmedien zu gewinnen.»

Simone Rindlisbacher, Projektleiterin Flimmerpause der
Suchtpraventionsstelle Zircher Oberland

Schulung und Begleitung von Lehr-
personen, Jugendarbeit und Eltern
rund um die Flimmerpause

Auf der Webseite www.sucht-praevention.ch/flimmerpause
stehen Begleitmaterialien wie Unterrichtseinheiten, Muster
briefe und viele Ideen zur Projektumsetzung zum Download
bereit. Idealerweise wird die Flimmerpause von einer Infor
mationsveranstaltung begleitet oder einem Workshop zum
Thema.

Kontakt fur Beratung und weitere Informationen:
Simone Rindlisbacher, Projektleiterin Flimmerpause,
s.rindlisbacher@sucht-praevention.ch, 043 399 10 92

JEDE/R FUNFTE JUGENDLICHE HAT DIE
NUTZUNG DIGITALER MEDIEN NICHT IM GRIFF

PAUSEN HELFEN MUSTER ZU DURCHBRECHEN
UND NEUE WEGE ZU GEHEN
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