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Der E-Sport hat sich zu einer aufstrebenden und faszinierenden
Form des sportlichen Wettbewerbs entwickelt und ist vor allem
bei jungen Menschen sehr beliebt. Das Training und die Teilnahme
an den Wettbewerben sind nicht nur eine unterhaltsame
Freizeitbeschaftigung, E-Sport férdert darliber hinaus Fahigkeiten,
die auch in Schule und Beruf bedeutsam sind, wie Teamgeist und
Zusammenarbeit, strategisches Denken, digitale Kompetenzen und
vieles mehr.

Diese positiven Aspekte auch tatsachlich nutzen zu kénnen und
Risiken zu minimieren liegt in der gemeinsamen Verantwortung
von Regierung, Eltern, der E-Sport-Branche und der Gesellschaft
insgesamt. Dazu gehdrt auch das Wissen tUber Themen wie Inklusion,
Jugendschutz und vieles mehr. Die vorliegende Broschire stellt einen
Beitrag dazu dar und mdchte Impulse fir eine ausgewogene und
verantwortungsvolle E-Sport-Praxis geben.

In diesem Sinne: Good luck and have fun!

Claudia Plakolm

Staatssekretarin fiir Digitalisierung,

Jugend und Zivildienst







EINLEITUNG

E-Sport ist per se inklusiver Natur, denn er bietet allen interessierten
Menschen die Méglichkeit, ihre gemeinsame Leidenschaft fir
E-Sport auszuleben. Viele individuelle Unterschiede und Merkmale,
die im Alltag relevant sind, spielen im E-Sport an sich keine Rolle.
Beispielsweise eréffnet E-Sport Chancen fir Menschen mit
kérperlichen Einschrankungen, da Barrieren zusehends durch
barrierefreie Technologien Giberwunden werden kénnen.

Die Vielfalt im E-Sport starkt die Gemeinschaft, indem sie
unterschiedliche Perspektiven, Talente und Kulturen zusammenbringt.
Grenzen werden durch die Online-Funktionen der E-Sport-Spiele
uberwunden.

Um sicherzustellen, dass alle Menschen, die es wollen, an E-Sport
teilhaben kénnen, ist es wichtig, Diskriminierung im E-Sport zu
bek&mpfen, an der (technologischen) Barrierefreiheit weiterzuarbeiten
und Gleichberechtigung zu férdern. In dieser Broschire werden
die Chancen und Méglichkeiten aufgezeigt sowie auf bestehende
Problematiken und diesbeziigliche MaBnahmen eingegangen.

Zielgruppen:
Eltern
Spielerinnen und Spieler

AuBerschulische Jugendarbeit
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Vereine und deren Funktiondrinnen und Funktionére
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1. INKLUSION IM E-SPORT

Inklusion ist ein wichtiges Thema in der Gesellschaft und geht weit
Uber Integration hinaus. Inklusion ist das Recht aller Menschen,
unabhéangig von ihren individuellen Merkmalen und F&higkeiten,
vollstandig in die Gesellschaft eingebunden zu sein.

Dazu bedarf es einer offenen, integrativen Umgebung, die Vielfalt
akzeptiert, respektiert und einbindet. Inklusion betrifft alle
gesellschaftlichen Bereiche, auch den E-Sport.

Mit dem rasanten Wachstum von E-Sport und dem damit
einhergehenden Einzug in den Alltag tritt zunehmend auch das Thema
Inklusion in den Vordergrund.




Aufgrund seiner Rahmenbedingungen bietet der E-Sport Chancen
und vielversprechende Perspektiven fir die Férderung von Inklusion.
Um das inklusive Potential im E-Sport zu nutzen, ist das Schaffen
einer Umgebung, in der jede/r die Méglichkeit hat, ihre/seine Stérken
einzubringen und von anderen zu lernen.

E-Sport fordert das Gemeinschaftsgefiihl:

Das gemeinsame Interesse am E-Sport schafft Gemeinschaft
und Zusammengehorigkeit. Der Austausch von Erfahrungen und
Tipps ermoglicht Lernen voneinander und iberwindet Grenzen.
Gemeinsames Spielen steht im Vordergrund, denn nur mit gutem
.Team-Play" gewinnt man im E-Sport.
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Individuelle Fahigkeiten werden gestarkt:

E-Sport-Titel erfordern verschiedene Soft-Skills, wie beispielsweise
taktisches Denken, Kommunikations-Skills, Fiihrungskompetenz und
kreatives Denken. Das gibt Menschen mit unterschiedlichen Stérken
Raum. Diversitat in Teams fuhrt zu Innovation und Erfolg.

-~



Wachsendes Publikum und Spielbasis schaffen Inklusion:

Die Einbeziehung verschiedener Communities férdert Engagement und
Wachstum des E-Sports. Dadurch steigen die &ffentliche Sichtbarkeit
und Akzeptanz, was zu mehr Inklusion in der Gesellschaft fihrt.
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Vorurteile und Stereotypen werden aufgel6st:

E-Sport baut Vorurteile ab, da individuelle Leistung und Teamgeist
im Vordergrund stehen. Denn optimalerweise bietet E-Sport eine
Umgebung, in der die individuelle Leistung und der Teamgeist im
Vordergrund stehen — unabhéngig von Geschlecht, Herkunft oder

physischen Merkmalen.
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Die Diversitat im E-Sport umfasst die Vielfalt der Menschen, die eine
gemeinsame Leidenschaft teilen: E-Sportlerinnen und E-Sportler,
Teams und Vereine, Veranstaltende, Publikum und Fans.

Dabei werden persénliche Aspekte, wie Geschlecht, kulturelle
Zugehorigkeit, ethnischer Hintergrund, sexuelle Orientierung, Alter
und Fahigkeiten, in den Hintergrund gestellt. Im E-Sport relativieren
sich Unterschiede und Barrieren, die ansonsten in vielen Bereichen im
Alltag zu finden sind.

Um Diversitdt im E-Sport weiterhin zu férdern, ist es wichtig,
Anlaufstellen und Role-Models zu etablieren. E-Sport-Veranstaltungen
dienen als Safe-Space und schaffen ein inklusives Umfeld, in dem sich
die Teilnehmenden willkommen und akzeptiert fihlen.




I1l. HINDERNISSE FUR DIVERSITAT
UND INKLUSION IM E-SPORT

Toxische Verhaltensweisen wie Mobbing, Beldstigung und
Diskriminierung treten auch im E-Sport auf und schaden den
Betroffenen sowie dem Spielumfeld.

Die Anonymitat im Internet, gerade bei Multiplayer-Rollenspielen,
begilinstigt toxisches Verhalten. Die Spieleindustrie reagiert
zunehmend, und zwar mit Gamedesign-Verbesserungen und
Reportingtools.

Neben der Nutzung dieser Tools zdhlen auch Reaktionen wie
Stummschalten und der Fokus auf die eigene Performance zu
effektiven Vorgehensweisen im Umgang mit toxischen Begegnungen.

Die Schaffung eines inklusiven Klimas beginnt fiir den E-Sport
bereits im Gaming!

O




2. FRAUEN UND MADCHEN IM E-SPORT

Wahrend der weibliche Anteil im Gaming-Bereich bei rund 50 % liegt,
ist er im E-Sport selbst noch erniichternd niedrig, und das, obwohl
es — anders als im Bewegungssport — keine ungleichen kérperlichen
Voraussetzungen gibt.

Besteht die Chancengleichheit bislang nur in der Theorie?

Im Gaming-Bereich gibt es aus unterschied-
lichen Quellen die tibereinstimmende Zahl,
dass der Frauen- und Médchenanteil unter
den Spielerinnen und Spielern bei knapp
50% liegt.

Bei E-Sport-Konsumentinnen und
-Konsumenten, also jenen, die regelméaBig
E-Sport mitverfolgen, gehen offizielle
Zahlen davon aus, dass rund ein Drittel
davon weiblich ist.
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Der Anteil an Frauen und Madchen, die sich
im E-Sport bei nationalen Turnieren und
Ligen kompetitiv messen, lasst sich aus
den Aufzeichnungen des E-Sport Verband
Osterreich auf rund 5% schlieBen.

Damit ist der E-Sport kompetitiv noch sehr méannlich dominiert -
und das trotz hohem Méadchenanteil im Gaming.

Die Begrindung fir geschlechtsspezifische Wettbewerbe im
Bewegungssport beruht auf ungleichen kérperlichen Voraussetzungen,
die im E-Sport jedoch keine Relevanz haben. Frauen sind weder
bei Reaktionszeiten noch bei Feinmotorik benachteiligt. Daher ist
es paradox, dass Frauen und Mé&dchen bei E-Sport-Wettkdmpfen
unter sich bleiben und weniger Anerkennung erhalten sollen als ihre
mannlichen Kollegen.

Rein weibliche Teams und sogenannte ,female only" Turniere haben ihre
Berechtigung und bieten Raum zur Entfaltung und Weiterentwicklung.
Dennoch sollte der Trend nicht zu komplett getrenntem Bewerben
wie im klassischen Sport gehen. Das Ziel muss immer die Inklusion
und Férderung aller Geschlechter im E-Sport sein.

Sogenannte ,Mixed Teams" — E-Sport-Teams bei denen bewusst

mehrere Geschlechter vertreten sind — sind auf dem Vormarsch und
geben einen Ausblick auf eine inklusive E-Sport-Zukunft.
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Der Weg zu einer professionellen Spielerkarriere wird sehr frih
eingeschlagen. Gerade die Entwicklung der im E-Sport relevanten
Fahigkeiten, wie die Hand-Augen-Koordination und Reaktionsfahigkeit,
wird meist spielerisch im sehr jungen Alter trainiert. Erste
Berlihrungspunkte mit dem E-Sport haben spatere Profis haufig
bereits ab 12 Jahren, beispielsweise durch das schulische Umfeld,
Geschwister oder Internet-ldole. Profi-Vertrdge werden talentierten
E-Sportlerinnen und E-Sportlern meist bereits ab 16 Jahren angeboten.

Durch das Aufbrechen alter Stereotypen ,Madchen spielen mit
Puppen, Jungs mit Autos") wird die Gender-Barriere auch im E-Sport
nach und nach aufgebrochen und ein einfacherer Zugang fir junge
Madchen geschaffen.

Auch ungeachtet einer mdglichen Profi-Karriere bringt es einen
wichtigen Impact fir die persénliche Entwicklung und die Gesellschaft
an sich, wenn bereits im Kindesalter die Interessen unterstiitzt
werden. Dies bietet auch Chancen fir die Kompetenzentwicklung im
digitalen Bereich und fiir Selbstbewusstsein im kompetitiven Bereich.

Gefragt sind hier auch Eltern und Lehrende. Oftmals sind die Bedenken
bei Madchen, die ihre Freizeit mit Gaming und E-Sport verbringen,
gréBer als bei Jungen. Hier hilft Wissen und Aufklarung tiber Gaming
mit seinen Chancen und Risiken.
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Méadchen und Frauen, die ihre Leidenschaft fir Gaming und
E-Sport leben méchten, finden Anschluss in der &sterreichischen
Vereinslandschaft. Als erste Anlaufstelle wurde beim E-Sport Verband
Osterreich im Jahr 2018 Osterreichs erste Genderbeauftragte
ernannt. Yvonne Scheer, selbst E-Sportlerin und 3-fache Call of Duty
Staatsmeisterin, widmet sich seither der Férderung aller Geschlechter
im E-Sport.

Eine weitere Anlaufstelle ist das Jugendzentrum AREA52 der Austrian
Players League. Hier spielen Kinder und Jugendliche gemeinsam
innerhalb eines betreuten Umfelds.

KONTAKT ESVO AREA 52
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3. GRUNDSATZKODEX
+GENDERGERECHTES ARBEITEN
IM E-SPORT"

Im Rahmen einer Arbeitsgruppe wurde ein Grundsatzkodex fir das
gendergerechte Arbeiten im E-Sport geschaffen. Dieser richtet sich
an E-Sportlerinnen und E-Sportler, Vereine und Veranstalterinnen und
Veranstaltern von Wettkampfen.

PRAAMBEL

Gemeinsam fir den E-Sport. Wir im E-Sport tétigen Personen sind
vielseitig. Unter uns befinden sich zum Beispiel E-Sportlerinnen und
E-Sportler, Semi-Professionelle Gamerinnen und Gamer, Trainerinnen
und Trainer und Funktiondrinnen und Funktionére in Vereinen und
Verbanden. Gemeinsam ziehen wir an einem Strang und bewegen uns
innerhalb der &sterreichischen E-Sport Szene. Gendergerechtes und
-inklusives Arbeiten ist dabei eine Selbstverstandlichkeit fur uns!

UNSERE GRUNDSATZE

Wir respektieren uns unabhéangig von Alter, Geschlecht, sexueller
Orientierung, sozialer und ethnischer Herkunft, Weltanschauung,
Religion, politischer Uberzeugung oder wirtschaftlicher Stellung.
Daher gehen wir stets unvoreingenommen aufeinander zu — denn
letzten Endes verbindet uns unsere Leidenschaft fiir den E-Sport.

Gewalt lehnen wir strikt ab, egal ob in Form von Worten, Gesten,

Handlungen oder Taten. Insbesondere verurteilen wir sexuelle Gewalt
und sexualisierte Ubergriffe. Diese findet bei uns im E-Sport keinen

Platz.
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Jede/r hat ihre/seine persdnlichen Grenzen und ihr/sein individuelles
Empfinden zu N&he und Distanz. Das respektieren wir. Wir sprechen
auch offen an, wenn uns jemand zu nahe kommt und wir uns unwohl
fuhlen.

Diese Grundsé&tze tragen wir nach auBen und erzéhlen auch unseren
Mitmenschen davon. Wenn wir das Gefiuhl haben, dass jemand
ungerecht, sexistisch, rassistisch oder abwertend behandelt wird
oder beschimpft wird, dann handeln wir. Wir wenden uns dann
beispielsweise an unsere Bezugsperson aus dem Verein, an die
Veranstalterin oder den Veranstalter oder an den E-Sport Verband
Osterreich. Zuséatzlich gibt es meist innerhalb eines Spiels ein
Reporting-System, in dem wir dieses Verhalten anzeigen kénnen.

WETTKAMPFE UND EVENTS

Wettkédmpfe oder Events sind stets fur alle Personengruppen,
unabhéngig von Geschlecht, sexueller Orientierung, sozialer
und ethnischer Herkunft, Weltanschauung, Religion, politischer
Uberzeugung oder wirtschaftlicher Stellung zugénglich.

Wir wissen, dass bei E-Sport Wettkampfen das Kénnen im Vordergrund
steht. Wir respektieren den sportlichen Wettkampf und verhalten uns
stets fair und wertschatzend einander gegentiber.

Auch wenn es ehrgeizig zugeht und man sich manchmal &rgert: Letzten
Endes driicken wir stets unsere Wertschatzung dem/der Sieger/in
gegenlber aus — zum Beispiel durch ein Handeschitteln oder online
uber ein ,GG WP". Diese Abkirzung bedeutet ,Good game, well
played!"Wir sind sowohl gute Gewinnerinnen und Gewinner als auch
gute Verliererinnen und Verlierer.

Wir respektieren stets die Entscheidungen und Weisungen der
E-Sport-Schiedsrichterinnen und E-Sport-Schiedsrichter. Wenn uns
etwas unklar ist, sprechen wir das proaktiv an und wenden uns ggf.
an die Turnierleitung.
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Uns ist bewusst, dass unethisches Verhalten, Diskriminierung und der
Verstol3 gegen die guten Sitten auch zum Ausschluss beim Turnier und
zu einer langfristigen Sperre von E-Sport Wettkampfen fiihren kénnen.
Fur Veranstaltungen und Wettkémpfe werben und kommunizieren wir
nicht mit diskriminierenden oder sexualisierten Darstellungen und
Texten. Unsere AuBenwirkung ist uns bewusst — daher kommunizieren
wir sehr sorgféltig und stets im Sinne dieses Kodex

UNSERE VEREINE

Auch im Verein und Team gehen wir respektvoll miteinander um.
Nur so kénnen wir gemeinsam unserer Leidenschaft nachgehen. Wir
spielen und trainieren miteinander.

Inunserem Verein gibt es eine Ansprechperson fiirgendergerechtes und
-inklusives Arbeiten. Dies ist zum Beispiel unsere Genderbeauftragte
oder unser Genderbeauftragter.

Wir setzen uns fir ein ausgewogenes Geschlechterverhéltnis von
Funktiondrinnen und Funktiondren innerhalb unseres Vereins oder
unseres E-Sport Projekts ein.

Neuen Spielerinnen und Spielern bieten wir einen Safe-Space. Das
bedeutet, dass wir unvoreingenommen und respektvoll miteinander
spielen und gemeinsam trainieren. Hierzu schaffen wir im Verein
Ankniipfungspunkte, wie zum Beispiel Ansprechpersonen fir
Spielerinnen und Spieler, Mentorinnen und Mentoren und Trainerinnen
und Trainer. Wir wissen, dass gerade im E-Sport das Geschlecht keine
Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit der E-Sportlerinnen und
E-Sportler hat.

Gemeinsam mit unserem Verein Giberlegen wir uns stets Méglichkeiten
insbesondere Madchen und Frauen einen sicheren und guten Einstieg
in den E-Sport zu gewahren. Wir streben sogenannte ,Mixed Teams"
an, wo E-Sportlerinnen und E-Sportler gleichermaBen vertreten sind.
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Eine sexualisierte bildliche Darstellung von E-Sportlerinnen und
E-Sportlern lehnen wir strikt ab. Wir stellen im Verein stets das
Kénnen und die Leistungen unserer Mitspielerinnen und Mitspieler in
den Vordergrund. Nie aber das Aussehen!

Bei einem Fehlverhalten im Sinne dieses Grundsatzkodex' sprechen
wir dies offen gegenliber unseren jeweiligen Bezugspersonen im
Verein oder bei E-Sport Wettkdmpfen an. Uns ist bewusst, dass ein
wiederholter VerstoB3 hin zu einem Ausschluss aus dem Verein oder
einer Sperre bei einem Wettkampf fihren kann.

Unsere Funktiondrinnen und Funktiondre im Verein wissen auch,
dass ein Fehlverhalten gegen die Grundsétze des E-Sport Verband
Osterreich verstéBt und bei arglistigen oder wiederholten VerstéBen
bis hin zu einem Ausschluss aus dem Verband fithren kann.

O
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4. BARRIEREFREIHEIT IM GAMING UND
IM E-SPORT

E-Sport  barrierefrei zu gestalten, bedeutet sicherzustellen,
dass Menschen mit kérperlichen, sensorischen oder kognitiven
Einschrénkungen am E-Sport teilnehmen kénnen und sich in der
Gemeinschaft willkommen fihlen.

Gaming gewinnt fur Menschen mit Beeintréchtigungen immer
mehr an Bedeutung. Es ermdglicht soziale Teilhabe, Treffen und
Selbstwirksamkeit in der digitalen Welt. Spiele werden auch
therapeutisch genutzt, um kognitive F&higkeiten zu verbessern und
Entspannung zu férdern. Unternehmen fiir Computer- und Videospiele
sowie fir Hardware greifen die Nachfrage nach barrierefreien
Zugéngen und technologischen Hilfsmittel zusehends auf.

Menschen mit Beeintréchtigungen haben auch am E-Sport Interesse,
doch der Weg in den professionellen Bereich ist noch erschwert. Es
mangelt aktuell noch an speziellen Wettkampfen fir diese Zielgruppe,
dennoch haben es in der Vergangenheit bereits einige erfolgreiche
E-Sport-Profis trotz Beeintrachtigung zum Erfolg geschafft.

Der Counter-Strike Spieler Jacob ,Pimp" Winneche konnte trotz
seiner Sehbeeintrachtigung durch Strabismus (er konnte nur ein Auge
zum Sehen nutzen) den Sprung zum Profidasein schaffen und seinen
Traum verwirklichen. Der amerikanische Fighting Game Profi Michael
.BrolyLegs" Begum leidet an Arthrogryposis (AMC) und steuert seinen
Charakter im Spiel durch Controller-Eingaben, die er mit seinem
Kopf und Gesicht tatigt. Er ist bekannt fir seine internationalen
Turniererfolge in dem Spiel Street Fighter.

Generell gilt es, die technologischen Gaps zu schlieBen, um
das inklusive Potenzial von E-Sport voll auszuschépfen und
Chancengleichheit herzustellen.
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Die Barrierefreiheit zieht sich quer durch alle Ebenen im Gaming und
im E-Sport. Dabei unterstitzen unterschiedliche MaBnahmen:

Barrierefreie Spiele bieten Funktionen, die es Menschen mit
Beeintréchtigungen ermdglichen, ein Spiel dennoch in vollen
Zugen zu erleben und zu genieBen. Dies kann die Anpassung von
Steuerungsoptionen, die Verwendung von Untertiteln oder die
Integration von auditiven und visuellen Hilfsmitteln und Farbmodi
umfassen.

Technologische Unterstiitzung kann dabei helfen, Barrieren
zu Uberwinden. Dies umfasst die Verwendung von speziellen
Eingabegerédten, adaptiven Controller-Optionen oder Assistenz-
Technologien. Dazu gehéren beispielsweise einhandig zu bedienende
Controller, Joy-Sticks fir Mundsteuerung, Headtracking fiir den Ersatz
einer Maus.

Barrierefreie Turniere und Veranstaltungen beinhalten MaBnahmen,
um die physische Zugénglichkeit zu gewéhrleisten, beispielsweise
durch barrierefreie Rdumlichkeiten, angemessene Sitzgelegenheiten
und behindertengerechte Einrichtungen. E-Sport-Schiedsrichterinnen
und  E-Sport-Schiedsrichter  unterstiitzen =~ Menschen  mit
Beeintrachtigungen bei der Turnierteilnahme.

Gesprache und Schulungen vvon Teams, Veranstaltenden und
die gesamte E-Sport-Gemeinschaft sind wichtig, um diese fir die
Bedeutung von Barrierefreiheit zu sensibilisieren.

[ <)
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Das Interesse am E-Sport wachst — und mit ihm die Chancen, das
sich bietende Potential fir Barrierefreiheit und Inklusion weiter
umzusetzen.

Das geschieht allerdings nicht von heute auf morgen — je mehr
Institutionen sich in den verschiedenen Bereichen einbringen,
desto naher riicken die Ziele. Neben den Kerngruppen des E-Sports
sind auch Wirtschaft, Politik, Medien und &ffentliche Stellen wie
Behindertenverbande, Jugendzentren und Schulen in jeweils ihrem
Einflussbereich gefordert, entsprechende Schritte zu setzen und das
Potential von E-Sport fir mehr Barrierefreiheit und Inklusion fir die
Gesellschaft zu nutzen.

Anlaufstellen

N\ )

Plattform fir Partizipation Barrierefreies Jugendzent-
und Inklusion mit Games: rum fir Gaming & E-Sport:
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5. E-SPORT UND GESUNDHEIT

Das Klischee vom bewegungslos vor dem Computer sitzenden
Gamers ist Uberholt. Denn gerade als E-Sportlerin oder E-Sportler
ist es wichtig, auf verschiedene Aspekte der Gesundheit zu achten,
um optimale Leistung zu erbringen und méglichen gesundheitlichen
Problemen vorzubeugen. Geschicklichkeit und kérperliche Fitness
sind wichtige Voraussetzungen, um in einem Spiel gut zu sein.

Eine der Aufgaben von E-Sport-Vereinen ist es, Tipps und Ubungen
zur koérperlichen und geistigen Fitness in das Trainingsprogramm
zu integrieren und die Gesundheit und Prévention zu férdern. Dazu
gehort ein evidenz- und gesundheitsbasierter Informationsaustausch,
der zur positiven Entwicklung der 8sterreichischen E-Sportlandschaft
beitragt.

Viele der allgemeinen Gesundheitstipps wie ausgewogene Erndhrung,
viel Wasser, ausreichend Schlaf und Bewegung gelten auch fir
E-Sportlerinnen und E-Sportler. Zuséatzlich gibt es auch spezifische
Tipps, die auf E-Sportlerinnen und E-Sportler und ihre Tatigkeit
zugeschnitten sind:
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Physische  Gesundheit im E-Sport ist entscheidend fir
Leistungsféhigkeit, Ausdauer und die Vermeidung von Verletzungen

und Uberbelastungen.

Wichtig dabei:

ERGONOMIE

Eine gute ergonomische Ausstattung des Spielplatzes ist fir eine
korrekte Kérperhaltung und Handhabung der Ausriistung wichtig.

Ein bequemer Stuhl mit Ruckstiitze, die Positionierung des Monitors
auf Augenhdhe sowie gut erreichbare Maus und Tastatur reduzieren
einseitige Belastungen.

( PAUSEN EINLEGEN \

Intensive Spiel-Sessions kénnen zu Rickenschmerzen,
Muskelverspannungen und Augenbelastung fihren. Es ist wichtig,
stiindliche Pausen von mindestens 10-15 Minuten einzulegen, um

den Kérper zu dehnen, aufzustehen, sich zu bewegen und die Augen
zu entspannen. Zuséatzlich férdert dies die Konzentrationsfahigkeit
im Spiel und sorgt fiir bessere Spielergebnisse.

\. J

KORPERLICHE FITNESS

Eine gute korperliche Fitness wirkt sich positiv auf Konzentration,

Ausdauer und Reaktionszeiten aus. Ausdauertraining, Krafttraining
und Stretching sind hilfreich.




O

4 GESUNDE ERNAHRUNG N\

Eine ausgewogene Erndhrung mit viel Obst, Gemuse,
Vollkornprodukte, magerem Eiweil3 und gesunden Fetten hélt die
geistige und kérperliche Leistungsfahigkeit aufrecht. Fur eine
gute Konzentration und die Aufrechterhaltung der kérperlichen
Funktionen ist eine ausreichende Flissigkeitszufuhr, vorzugsweise

\ durch Wasser, nétig. )

AUGENPFLEGE

Langes Starren auf den Bildschirm kann zu Augenbelastung
und trockenen Augen fiihren. RegelméaBige Pausen entspannen

die Augen, Blinzeln in kurzen Absténden tréagt dazu bei, die
Augen befeuchtet zu halten. Eine gute Raumbeleuchtung und
die Verwendung eines Blaulichtfilters fir den Bildschirm sind
empfehlenswert.

( VORBEUGEN BEI UBERBELASTUNG \

Tennisellbogen und Verspannungen kénnen als Belastungsfolgen
auch im E-Sport auftreten. Vorbeugende MaBnahmen wie Ausdauer-
und Krafttraining, Beweglichkeitstraining und Dehnungstibungen
sowie eine rasche Reaktion auf das erste Auftreten von Anzeichen

\ einer Uberbelastung kénnen helfen. )
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[l. MENTALE GESUNDHEIT O

Die mentale Gesundheit spielt im E-Sport eine entscheidende Rolle,
da der Wettkampfdruck, die hohe Konkurrenz und die sténdige
Verbesserung des eigenen Spiels psychischen Stress verursachen
kénnen.

Wichtig dabei:

STRESSMANAGEMENT

Stress ist ein natirlicher Bestandteil des kompetitiven E-Sports.

Effektive Stressbewaltigungsstrategien wie tiefes Atmen,
Meditation, Entspannungsiibungen und Visualisierungstechniken
kénnen helfen.

~N

( ZEITMANAGEMENT

Gute Organisation und Zeitplanung sind entscheidend, um den
Stress zu reduzieren und einen ausgewogenen Lebensstil zu fihren.
Genugend Zeit fur Erholung, Schlaf, Training, soziale Interaktion und
\ andere Verpflichtungen sollte eingeplant werden. )

SELBSTREFLEXION

Die Fahigkeit zur Selbstreflexion ist wichtig, um die eigenen Starken

und Schwaéchen zu erkennen und kontinuierlich an sich zu arbeiten.
Die eigene Leistung zu analysieren, konstruktives Feedback erhalten
und realistische Etappen-Ziele setzen, kann helfen.
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AUSZEITEN NEHMEN

RegelméaBige Pausen und Freizeit sind wichtig, um den Geist zu

erholen und eine Uberlastung zu vermeiden. Hobbys, Entspannung
und das Pflegen anderer Interessen sind hilfreich, um die eigenen
Batterien wieder aufzuladen.

SCHLAF UND ERHOLUNG

Ausreichender Schlaf und Zeit fiir Ruhe und Erholung sind
entscheidend fir eine gute geistige Gesundheit und kognitive
Funktionen.

POSITIVES DENKEN

Eine positive Einstellung trégt dazu bei, das Selbstvertrauen und

die Motivation zu stérken. Es hilft, sich auf Fortschritte und Erfolge
zu konzentrieren und negative Gedanken zu erkennen und zu
bewaltigen.

lll. SOZIALE GESUNDHEIT

Die soziale Gesundheit im E-Sport ist von groBer Bedeutung, da
Interaktion und Kommunikation ein zentraler Bestandteil des E-Sports
sind.
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Wichtig dabei:

g KOMMUNIKATION UND TEAMARBEIT
Im E-Sport sind effektive Kommunikation und Teamarbeit oft
entscheidend. Daher ist es wichtig, im E-Sport klar und respektvoll
zu kommunizieren, Ideen und Strategien auszudriicken und
konstruktives Feedback zu geben.
\. S

AUFBAU EINES UNTERSTUTZUNGSNETZWERKS

Ein Unterstitzungsnetzwerk innerhalb und auBerhalb der E-Sport-
Community ist wichtig. Es bietet die Mdglichkeit zum Austausch
von Erfahrungen, hilft im Umgang mit Sorgen und Angsten und
bietet Halt.

4 KONFLIKTLOSUNG h

Wie Uberall treten auch im E-Sport Konflikte auf. Gesunde
Wege zur Konfliktlésung beinhalten offene Kommunikation,
Kompromissbereitschaft und die Einbeziehung von Mediation, falls

\ erforderlich. )

UMGANG MIT ONLINE-TROLLEN UND BELASTIGUNG

Auch im E-Sport kommt Beléstigung, Mobbing oder
unangemessenes Verhalten vor. In solchen Féllen sollten Betroffene
die Meldesysteme nutzen und sich Unterstiitzung bei den
Betreibenden der jeweiligen Plattform oder den Veranstaltenden

suchen.




RESPEKTVOLLES VERHALTEN

Fairness, Freundlichkeit und Respekt sind grundlegende Prinzipien
fur eine positive soziale Interaktion.

4 )

SOZIALE INTERAKTION UND BALANCE ZWISCHEN
ONLINE- UND OFFLINE-INTERAKTION

Neben der Interaktion im Rahmen des E-Sports ist es wichtig,
soziale Interaktionen auBerhalb des Spiels aufrechtzuerhalten und
Beziehungen im Freundeskreis und in der Familie pflegen, um soziale

\ Bindungen zu stérken. )

Die Férderung der Gesundheit im E-Sport ist nicht nur fiir ein

positives Spielerlebnis wichtig, sie tréagt auch zu einer allgemeinen

positiven Entwicklung bei und leistet dadurch einen wertvollen
gesellschaftlichen Beitrag.

Weiterfiihrende Informationen:

4 )

C?ame"s Health - E-Sport-Fitness
Verein zur Gesundheits- (Buch):

férderung von '

Gamerinnen und Gamern

e\ ghae
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6. WAS TUN? WER HILFT?

Trotz zahlreicher préaventiver MaBnahmen und Aufklarungsarbeit
kann Diskriminierung und fehlerhaftes Verhalten auch im E-Sport
nicht vollstdndig ausgeschlossen werden. In diesem Kapitel wird
eine Ubersicht zu MaBnahmen und Anlaufstellen fir Opfer toxischen
Verhaltens gegeben.

Jeder E-Sport-Titel hat seine eigene Community. Auch auBerhalb
des Vereinslebens schlieen sich Spielerinnen und Spieler mit dem
gleichen Interesse zu informellen Gemeinschaften zusammen. Diese
Communitys organisieren oft eigenstandig Turniere und Offline-
Treffen, um gemeinsam im E-Sport tétig zu sein. Toxisches Verhalten
sollte auch offen innerhalb der Community angesprochen werden.
Einerseits stehen Kolleginnen und Kollegen mit Ratschléagen zur Seite.
Andererseits kann aus der Community heraus mit Ausschliissen oder
zeitlich begrenzten Sperren bei internen Turnieren gegen toxisches
Verhalten vorgegangen werden.

Um Diskretion zu wahren, sollte das erste Gesprach mit einer
Vertrauensperson der Community gesucht werden.

miE
b
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Um toxischen Verhaltenim Netz entgegenzuwirken, bieten beinahe alle
Online-Spiele die Méglichkeit, Fehlverhalten von anderen Spielerinnen
und Spielern zu melden. Meist kann dies direkt im Spiel im Anschluss
an ein Match gemacht werden. Es empfiehlt sich — sofern méglich —
der Meldung stets auch eine kurze Beschreibung oder Screenshots
anzuhéngen. Manchmal ist das Melden von Spielerinnen und Spielern
auch Uber externe Plattformen oder Foren maglich.

Bei privaten oder eigenstandigen Servern gibt es zudem haufig die
Méglichkeit, Spielerinnen und Spieler direkt zu kicken —also dem Server
zu verweisen. Auch bei (Voice-)Chat-Plattformen, wie zum Beispiel
Discord, kénnen Nutzerinnen und Nutzer, die sich nicht an die guten
Sitten oder Nutzungsregeln halten, vom jeweiligen Server verbannt
werden. Um ein Fehlverhalten aufzuzeigen, empfiehlt es sich den
Server-Admins — meist in der User-Liste gesondert gekennzeichnet —
zu schreiben.

Einige &sterreichische Stellen bieten kompetente Unterstitzung fir
Opfer von toxischen Verhalten an:

(ZARA: Der Verein ZARA bietet\ (COURAGE: Die \
Betroffenen von Rassismus Beratungsstelle COURAGE
sowie Zeuginnen und Zeugen bietet kostenlose und
von Hass im Netz kostenlose anonyme Beratung zu den
Beratung an. Themen Beziehungen und

Sexualitat sowie Gewalt und
sexuelle Ubergriffe an
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flnternet Ombudsstelle: Die Internet Ombudsstelle
bietet kostenlose Hilfe und Schlichtung bei Problemen
im Internet. Neben der Unterstiitzung bei Streitfallen
rund um das Thema Online-Shopping bietet die
Ombudsstelle auch Unterstiitzung bei Hass im Netz
und Datenschutzthemen an.

N\
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. E-Sport Verband Osterreich: Bei Fehlverhalten im
@f E-Sport, Cheating und Co steht der E-Sport Verband
F-_ﬂ-:!" 4% | Osterreich beratend und vermittelnd zur Verfiigung.
ny'$ *  So kann ein mogliches toxisches Verhalten mit
@:'I. dsterreichweiten MaBnahmen (z.B. Sperren fiir

Turniere) geahndet werden.

~

J

Rat auf Draht: Rat auf Draht bietet kostenlose
Beratung fir Kinder und Jugendliche an. Sowohl
telefonisch als auch online und via Chat.

30

D

@'535'
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