
CHALLENGES

Akzent – Prävention und Suchttherapie 

Emoji-
Märchen
Stelle ein Märchen mit Emojis 
und ohne Worte dar. Sende 
sie als Nachricht an zwei Per- 
sonen. Finden sie heraus, 
welches Märchen du gemeint 
hast? Let,s talk

Führe mit einer Person sowohl 
ein direktes Gespräch als 
auch eines mittels Sprachnach-
richten. Welche Unterschiede 
bemerkst du? 

Für die Schule 
lernen
Nimm dir ein Schulthema 
vor, das du wiederholen möch-
test. Suche dir auf YouTube 
ein passendes Lernvideo. Wie 
geeignet findest du das  
Video?Nummern 

merken
Lerne die Handynummern 
von drei Personen auswendig. 
Rufe sie am nächsten Tag 
an, indem du die Nummer ein- 
tippst. Wie hast du sie dir 
merken können?

K

Vom Chat zur 
Story
Wähle fünf Wörter aus den 
WhatsApp-Nachrichten der 
letzten 24 Stunden und ver- 
fasse damit eine Kurzge-
schichte. Was hat dir daran 
besonders Spass gemacht?

K

K

K

K
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In voller Länge
Verwende beim Chatten 
weder Emojis noch Abkürz- 
ungen. Was fällt dir auf?

Stumm  
geschaltet
Höre keine Musik und nutze 
weder Musik- noch Video- 
oder Streamingplattformen. 
Was vermisst du am  
meisten?

Gamen?  
Spielen!
Spiele keine Games und 
schaue online auch nieman-
dem dabei zu. Was könntest  
du stattdessen spielen?

Bye bye Chat
Verzichte auf sämtliche 
Messengers. Wenn du mit 
jemandem sprechen 
möchtest, ruf sie/ihn an. 
Was fällt dir auf? 

V

Unnötige 
Apps?
Lösche fünf Apps auf deinem 
Handy, die du nicht mehr nutzt. 
Weisst du noch, wofür und  
weshalb du sie installiert hast? V

V

V

V
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Versteckte 
Werbung
Schaue dir drei Videos deines 
Lieblingsinfluencers an. Ver-
steckt sich darin Werbung? 
Wenn ja, für welche Produkte 
(Essen, Kleidung, Körperpflege 
etc.)? Mein Style

Vergleiche dich mit deinem 
Lieblingsinfluencer bezüglich 
Outfit, Style, Moves etc.  
Worin gleicht ihr euch? Worin 
unterscheidet ihr euch?

Wie zeigst  
du dich?
Beschreibe dich mit fünf 
Adjektiven und notiere sie. 
Betrachte Fotos, die du 
gepostet hast. Zu welchen 
Fotos passen die Adjektive? 
Zu welchen nicht? Haten?  

Reflektieren!
Wähle einen Influencer, den 
du nicht magst. Notiere dir fünf 
Stichworte, die dich an ihr/
ihm stören. Warum stört dich 
das?

S

Bin ich so  
oder so?
Mache zuerst ein Selfie, auf 
dem du natürlich rüberkommst. 
Mache dann ein «übertriebe-
nes» Selfie (Posing, Styling, 
Oufit etc.). Welchen Unter-
schied siehst du?

S

S

S

S
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Meine Top 3
Schreibe drei Handyregeln  
auf, die dir persönlich wichtig 
sind. Warum sind sie für  
dich so zentral?

Meine Flop 3
Schreibe drei Handyregeln 
auf, die du unnötig findest. 
Was genau stört dich an die- 
sen Regeln?

Neues 
entdecken
Frage deine Eltern, welche  
Apps sie nutzen und  
wofür. Welche kanntest du  
noch nicht?

Pro und  
Kontra
Lies alle Karten unter 
generationsmartphone.ch.  
Wähle eine Aussage, die  
auf dich zutrifft sowie eine,  
die du anders erlebst.  
Weshalb hast du diese  
beiden ausgewählt?

R

Griff zum  
Handy
Schätze, wie oft du dein 
Handy aktivierst und schreibe 
die Zahl auf. Überprüfe deine 
effektive Nutzung mit einer  
App. Wie weit liegen die Zahlen 
auseinander?

R

R

R

R
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Handy weg
Im Freundeskreis oder im 
Beisein deiner Familie lässt  
du dein Smartphone in  
der Tasche. Wann fällt dir  
das besonders schwer?

Sei Profi
Zeige einer älteren Person 
etwas am Handy, das sie von 
dir lernen kann (App runter-
laden, Foto posten etc.). Wie 
geht es dir dabei?

Family-Time
Plane mit deiner Familie 
eine Aktivität, sei es Zuhause 
oder auswärts, ohne dafür 
ein digitales Gerät zu nutzen. 
Was fällt dir auf?

Nimm dir Zeit
Unternimm etwas, was du 
schon lange einmal machen 
wolltest, und lass dein  
Handy zuhause. Wie fühlt  
sich das an? 

RL

Face-to-face
Besuche eine erwachsene 
Person (Verwandter, Nachbar 
etc.) und unterhalte dich 
mit ihr. Wie hast du diese Zeit 
erlebt?

RL

RL

RL

RL


