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iy %o Bildschirmzeit in den Ferien: Wie geplante Zeitslots helfen

@

Nutzen Sie den Sommer, um
Ihrem Gefuhlsleben neuen
Schwung zu geben. Eine kleine
Abwechslung hat noch nieman-
dem geschadet.

W

Es kann ordentlich turbulent
werden, die Ergebnisse sind aber
letztendlich positiv. Und schlieB-
lich ist nur das Ergebnis wirklich
entscheidend.

o

Sie kdnnen sich jetzt durchset-
zen. Setzen Sie sich fur lhre Ziele
ein. Pokern Sie dabei ruhig ein
bisschen hoher, Sie kénnen nicht
verlieren.

8

In lhnen bauen sich vermehrt ne-
gative Gefiihle gegentber einem
anderen auf. Bevor Sie diese aber
hervorkommen lassen, sollten
Sie mit ihm reden.

@

Sie durfen mit einer erfreulichen
Uberraschung rechnen. Diese
wird sie sowohl privat als auch
beruflich deutlich nach vorne
bringen. Nutzen Sie dies.

N Jungfrau
\( X 24.08. - 23.09.
M)
Ihr Gefuihlsleben ist momentan
etwas durcheinander. Sie kon-
nen sich zwischen zwei Men-

schen einfach nicht entscheiden.
Es ware gut dies zu andern

Stier
"21.04.-20.05.

__ Zwillinge
21.05. - 21.06.

KREBS
122.06.-22.07.

Lowe
23.07.-23.08.

e

Halten Sie unbedingt einen gu-
ten Vorsatz ein, auch wenn Sie
etwas labil sind. Wenn Sie sich
heute drucken, wird sich das
spater bose rachen.

Nehmen Sie es nicht so ernst,
wenn andere unter tags unruhig
oder hektisch sind. Solange Sie
Ihre Ruhe bewahren kann nichts
schief laufen.

S

Im Beruf geht alles glatt bei Ih-
nen. Nachmittags und abends
kénnen Sie eine Idee weiterent-
wickeln, die lhnen viel Freiheit
schaffen kann.

__ Skorpion
24 10.-22.11.

Schiitze
T 23.11.-21.12

Steinbock
22.12.-20.01.

Es konnen sich Ihnen derzeit gu-
te Gelegenheiten zum Aufstieg
oder zu lhrer Weiterentwicklung
bieten. Lassen Sie diese nicht vor-
beiziehen.

&

Wenn Sie einen Fehler verzei-
hen, kommen Sie einem ande-
ren Menschen naher. Vielleicht
ist dieser ja letztendlich die Liebe
furs Leben?

&5

Werden Sie jetzt nicht krank. Sie
brauchen in nachster Zeit viel
Energie um bevorstehende Pro-
bleme zu meistern. Schonen Sie
sich also ein bisschen.

Wassermann
"21.01.-19.02.

Fische
720.02.-20.03.

.Es gibt Eltern, den graut es re-
gelrechtvor der Ferienzeit”, sagt
Florian Buschmann. Sie suchen
bei dem Berater fur Medien-
sucht Hilfe, weil sie Angst vor
dem Dauerscrollen ihrer Kinder
wahrend der schulfreien Zeit ha-
ben. Und die sei nicht unbegriin-
det, so der Experte fir Medien-
kompetenz: ,An Tagen ohne
Schule  verbringen  Schdler
durchschnittlich acht Stunden
am Bildschirm — das waren dann
340 Stunden wahrend der
sechswochigen Ferienzeit.”

Ist dieses ausufernde Dauer-
scrollen und -zocken erst einmal
eingerissen, sei es schwer, das
nach Ferienende zu reparieren.
Der Psychologe rat Familien,
schon zu Beginn der Ferien feste
Zeitslots fir Mediennutzung zu
vereinbaren. Andernfalls stan-
den taglich aufreibende Diskus-

DAS REZEPT DER WOCHE

Kasig, salzig, scharf und leicht
sauerlich: Ein Snack, der all das
vereint, klingt nach einem Ge-
richt mit Sucht-Faktor. Dabei ist
es einfach in der Zubereitung,
aber dennoch raffiniert im Ge-
schmack. Die Rede ist von Mais-
kolben - dieses vegetarische
Maisgericht ist herrlich umami
und besonders. Dabei halten
sich die Maiskolben problemlos
ein paar Tage im Kuhlschrank,
und auch bei den Toppings kann
man ganz flexibel sein: Einfach
verwenden, was der Kuhl-
schrank gerade hergibt — fast al-
les passt.

MAISKOLBEN

Zutaten far zwei Personen:
Fur die Maiskolben: 4 Maiskol-
ben, Koriander, 30 g geriebener
Parmesan, 50 bis 100 g Feta, 1
Fruhlingszwiebel, Tajin-Gewrz-
mischung (falls vorhanden),
Handvoll Rucola, 1 Bio-Limette.
Fr die Mayonnaise: 1 TL Dijon-
senf, 1 Ei, 100-125 ml neutrales
Pflanzendl, Salz, Pfeffer, Zitrone.
Zubereitung: Maiskolben im

sionen an. Ohne jetzt jeden ein-
zelnen Ferientag bis ins letzte
Detail durchzutakten, empfiehlt
Buschmann aber schon, dass El-
tern mit ihren Kindern ein

Grundgerist mit einzelnen Akti-

Vi

vitaten aufstellen. ,,In dem Plan
soll festgelegt werden, wann
welche Aktivitat ansteht. Das
schafft eine gewisse Struktur.”
Er wirde dem Kind zur Planer-
stellung auch Onlinezeit zum

Feste Zeitslots fiir Medlennutzung helfen Familien, die Ferlenzelt

ohne standige Diskussionen zu verbringen.

Wasser zum Kochen bringen.
Fir ca. 20 Minuten kochen las-
sen, bis der Mais weich ist. Li-
mette waschen, trocknen und
achteln. Fur die Mayonnaise Ei
und Senf in einem hohen GefaR
mit dem Purierstab vermengen.
Plrieren undlangsam das Ol ein-
flieBen lassen, bis die Mayonnai-
se fest wird. Mit Salz, Pfeffer und
Zitrone abschmecken. Die Mais-
kolben auf Teller legen, mit der
Mayonnaise einstreichen und
nach Wunsch mit Toppings bele-
gen. DPA

© Mehr Rezepte unter
www.biskuitwerkstatt.de/

Foto: Annette Riedl/dpa

Coole Getranke?

Hallo liebe Kinder!

Recherchieren von Unterneh-
mungen einrdumen. Natdrlich
kdnnten auch Eltern Anregun-
gen gaben. Dabei sollten sie auf
Dopamin-Aktivitaten setzen, al-
so Beschaftigungen, die ahnlich
wie die Display-Daddelei Gluicks-
geflhle auslosen.

Buschmann schlagt etwa Aus-
flige in einen Kletterwald,
Hochseilgarten oder andere Par-
cours vor. Aufregend koénnten
auch sogenannte Mikroaben-
teuer werden, wie im Freien zu
Ubernachten, Lagerfeuer oder
Nachtwanderungen mit Ta-
schenlampe. ,Oder wie war's
mit einem Baumhaus-Projekt?
Oder die Neugestaltung des Kin-
derzimmers? Einem Volkshoch-
schul-Ferienkurs? Freunde einla-
den?”, zéhlt Buschmann mogli-
che Aktivitaten fur die Ferienpla-
nung auf.

Stehe das Grundgerist, baue
man dann einfach Zeitslots fur
Mediennutzung  drumherum
und setze so Leitplanken. ,Ich
wurde das konkret im Vorfeld
mit dem Kind durchgehen:
Wann willst du an dem und dem
Tag spielen? Dann tragt man et-
wa ein: 14 bis 17 Uhr Bildschirm-
zeit”, so Buschmann.

Und wenn das Kind nach
einem aufregenden Tag im
Phantasialand noch ein paar
Stunden am Abend bis in die
Nacht am Bildschirm verbringen
will? ,Bildschirmzeit nach einer
Dopamin-Aktivitat on top wiir-
de ich auf keinen Fall einplanen
und auch nicht spontan erlau-
ben. AuBert das Kind solche ein
Anliegen, sollte man sich gar
nicht erst auf Diskussionen ein-
lassen und darauf verweisen:
Das war nicht vereinbart!” DPA
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Diese Emojis stehen flir Sepzialgetranke. Kennt ihr sie und schmecken sie euch?
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