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1_EINLEITUNG

1 Einleitung
[<1.1_Worum geht es hier?>]

Diese Broschiire wendet sich an Euch junge
Menschen, die haufig am Computer oder an
Spielkonsolen spielen oder in sozialen Medi-
en aktiv sind. Immer mehr Erwachsene haben
die Sorge, dass |hr zu viel Zeit mit Zocken
oder Social Media verbringt und sich dadurch
ein Suchtverhalten entwickeln kann. Aber
sind Games und Social Media nur schlecht?
Ist es direkt problematisch, wenn man Spall
daran hat, zu spielen oder in den sozialen
Medien aktiv zu sein? Ubertreiben Lehrer und
Eltern einfach nur? Und: Gibt es liberhaupt
so etwas wie eine ,Gaming"“- oder ,Social-
Media“-Sucht und wenn ja, woran kann man
erkennen, dass man siichtig ist und was kann
man tun, um wieder davon loszukommen?

Da wir Menschen mit Suchtproblemen kennen
und behandeln, sind in den letzten Jahren
viele Eltern und Jugendliche mit diesen Fra-
gen zu uns gekommen. Im Rahmen dieser
Borschiire méchten wir Dir auf diese Fragen
Antwort geben und Dir ermdéglichen, Dich na-
her mit Deinem Nutzungsverhalten ausein-
anderzusetzen. AuBerdem erzdhlen wir Dir
die Geschichten von Jugendlichen, fiir die
die Nutzung von Games oder Social Media
tatsachlich zu einem Problem geworden ist.

Einer von ihnen ist @Leon (14 Jahre) >_

-+ 24n

Schon seit er denken konnte, interessierte sich Leon (14) fiir Computerspiele.
Allerdings verbrachte er seine Freizeit trotzdem haufig beim FuBball, Tennis
oder drauBen mit Freunden. Nachdem er sich von seinem Ersparten seine erste
Konsole kaufte, begann er jedoch immer haufiger, darauf Spiele zu spielen, vor
allem #Sportsimulationsspiele wie Fifa. Durch seine Kumpels hat er dann das
#SurvivalGame Fortnite kennengelernt, welches ihn total begeisterte. In den
kurzen Spielsequenzen konnte Leon relativ schnell Erfolge erzielen. Nachdem
er hunderte von Battles gespielt und Missionen erfiillt hatte, qualifizierte er
sich dafiir, einem besonderen #Clan beitreten zu kénnen, mit dem er sich dann
mehrmals taglich zum Spielen verabredete und liber #Discord kommunizierte.
Zusatzlich verfolgte er auf YouTube die #LetsPlay Videos erfolgreicher Gamer, fiir
die er viel Bewunderung empfand. Mithilfe der Kommentarfunktion tauschte er
sich mit den anderen YouTube-Nutzern {iber die Spielstrategien der Gamer aus.
»Selbst wenn ich spatnachts im Bett lag, musste ich die ganze Zeit an Fortnite
denken - an die Waffen und wie ich am besten spiele. Ich konnte es kaum erwarten,
die nachste Mission zu erfiillen, um den geheimen #Skin zu bekommen, den ich
allen zeigen kann“, sagt Leon. Da Leon zuhause allein mit seiner Mutter lebte,
von der er haufig genervt war, erschloss sich ihm durch das Spielen eine Welt,
in der er sich frei fiihlte und Ablenkung fand. Zum Sport ging Leon kaum noch.
Mit alten Freunden traf er sich immer weniger, da er fand, dass er mit seinen
virtuellen Freunden einfach mehr Interessen teilte. Mit diesen stand er durch
WhatsApp standig in Kontakt. Seine Mutter machte sich immer mehr Sorgen um
ihren Sohn und seine Internetnutzung und es kam haufig zum Streit. Den Stress
mit seiner Mutter konnte Leon allerdings schnell verdrangen, wenn er wieder in
seiner Fortnite-Welt war. SchlieBlich lernte er tiber die Fortnite-Community sogar
ein Madchen kennen, das mit ihm zusammen sein wollte. Das fiihrte dazu, dass
Leon standig online war, um zu spielen oder zu chatten...
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[<1.2_Was wollen wir?>]

Wir wollen...

_dass Dir der SpaB an der Nutzung von
Games und Social Media nicht verloren
geht, weil Du die Kontrolle verlierst.

_dass Deine Aktivitaten am Smartphone,
dem Computer oder der Konsole Dich nicht
dauerhaft in ihren Bann ziehen und dafiir
sorgen, dass Du Dich selbst oder wichtige
Aufgaben im realen Leben vernachlassigst.

_dass Du die schonen und wichtigen Dinge
im realen Leben nicht verpasst, weil Du die
meiste Zeit vorm Bildschirm verbringst.

Deshalb kannst du mit den Informationen
aus dieser Broschiire Deine personliche Si-
tuation auf mogliche Risiken und Gefahren
prifen. Falls Du fiir Dich Handlungsbedarf
feststellst, findest Du konkrete Ratschla-
ge, wie Du Dir selbst helfen kannst. Falls
Du professionelle Unterstiitzung brauchst,
findest Du in dieser Broschiire und auf der
Internetseite www.computersuchthilfe.info
Anregungen, wie Du kompetente Beratung
oder Behandlung findest.

Redaktion

iibrigens:

Wir machen in dieser

Broschire immer mal

wieder Gebrauch von
#Hashtags und @-Symbolen.

Sollten Dir Begriffe nicht be-
kannt vorkommen, kannst
Du diese hinten im #Register
nachschlagen.

: <

INFO >

2_COMPUTER, SMARTPHONE UND CO. - NUR HILFSMITTEL?

2 _Computer,

Smartphone

und Co. - nur
Hilfsmittel?

[<...5]

Grundsatzlich gilt, dass der Computer, das
Smartphone und das Internet fiir sich genom-
men nichts Schlechtes sind. Im Gegenteil: In
vielen Lebensbereichen erleichtern uns diese
Dinge das Leben enorm und sind wertvolle
Hilfsmittel in unserem Alltag. Vor allem, weil
sie uns helfen, Zeit zu sparen.

Stell Dir vor Du sollst zusammen mit ein
paar Mitschiilern ein Referat fiir die Schu-
le vorbereiten. Ihr habt aber nur ein Thema
vorgegeben bekommen und keine weiteren
Unterlagen dazu erhalten. Sehr wahrschein-
lich werdet ihr zuerst einmal im Internet re-
cherchieren, um einen groben Uberblick iiber
das Thema zu erhalten. Nach Schulschluss
schickt ihr Euch per Mail oder WhatsApp
relevante Links zu und tauscht Euch iiber
Erkenntnisse und mégliche Fragen aus. Da-
nach werdet ihr immer praziser nach Inter-
netseiten suchen, die Inhalte genau zu eurem
Referatsthema enthalten und am Computer
das Referat erstellen. Uberleg Dir mal, wie

aufwendig es ware, wenn ihr all diese Infor-
mationen aus Biichern heraussuchen und
handschriftlich zusammentragen misstet,
anstatt dafilir das Internet oder den Com-
puter zu nutzen! Der technische Fortschritt
erleichtert uns das Leben doch gewaltig und
hilft uns Zeit zu sparen (welche wir dann fiir
andere Dinge nutzen kdnnen, die uns mehr
Spall machen).

Sicherlich hast Du aber auch schon bemerkt,
dass das Internet, der Computer und Co.
nicht nur als alltdgliche Hilfsmittel dienen,
sondern auch jede Menge SpaR und Span-
nung flir Dich parat halten. Besonders in den
Bereichen Gaming und Social Media gibt es
immer mehr faszinierende und verlockende
Angebote, die zu ihrer Nutzung einladen.
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3 Faszination
Games und
Social Media

[<...5]

Gaming, #Streaming, Chatten und das Ansehen von
Bildern und Profilen anderer Leute gehéren zu den hau-
figsten Onlineaktivitaten, denen Menschen in Deinem
Alter nachgehen. Laut einer Umfrage nutzen 85% der
Jugendlichen soziale Medien wie WhatsApp und Insta-
gram t&glich und das im Schnitt flr 2,5 Stunden (Jungen)
- 3,5 Stunden (Madchen) pro Tag. Auerdem spielen 70%
der Jugendlichen mehrmals in der Woche Smartphone-,
Konsolen- oder Computerspiele. Die durchschnittliche
tagliche Spielzeit betragt 1,5 Stunden (Madchen) - 2,5
Stunden (Jungen). Doch was ist an Games und Social
Media so verlockend und warum k&nnen manche Men-
schen davon nicht genug kriegen?
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#Likes, #Snaps, #Streaks, #Selfies, #Challenges,
#TeamBattles und Trends wie #LetsPlay,
#FollowMeAround und #Instafood - die
Angebote des Internets und der Einfalls-
reichtum seiner Nutzer kennen keine
Grenzen. Social-Media-Plattformen wie
WhatsApp, Instagram, Snapchat und You-
Tube ermdglichen Dir nicht nur Kontakte
zu pflegen, Freundschaften aufzubauen
und am Leben von Leuten aus der ganzen
Welt teilzunehmen, sondern geben Dir auch
die Gelegenheit, Dich inspirieren zu lassen,
Deine Kreativitat auszuleben, verschiedene
Arten der Selbstdarstellung auszuprobieren
und darauf schnelles Feedback zu erhalten.
Kein Wunder, dass einige Menschen (ber die
sozialen Medien ihren Freund/ihre Freundin
oder Gleichgesinnte kennengelernt haben,
neue Projekte ins Leben rufen konnten oder
mit einer simplen Idee richtig beriihmt ge-
worden sind. In den sozialen Medien aktiv
zu sein, das ist fir viele Menschen sehr
wichtig geworden. Manche haben fiir ein
spektakulares Selfie sogar schon ihr Le-
ben riskiert. Sich auszutauschen oder sich
zu verabreden ohne einen Messenger wie
WhatsApp zu nutzen, scheint fiir viele Leute
inzwischen kaum mehr vorstellbar. Sich mit
jemanden anzufreunden, ohne sein Profil
in den sozialen Medien zu checken, ist das
noch maglich?

Nicht nur die Welt der sozialen Medien, son-
dern auch die der Gaming-Angebote scheint

stetig zu wachsen. Es gibt immer mehr
Games, die auf verschiedenen Geraten ge-
spielt werden kdnnen. Fans von Smartpho-
ne-, Computer- und Konsolenspielen gefallt
es, kreative Spieltaktiken auszuprobieren, in
faszinierende Welten einzutauchen, sich mit
ihrem #Avatar Status und Anerkennung zu
erkampfen und fir ihr Team Verantwortung
zu iibernehmen. AuBerdem ermdglicht ihnen
das Spiel, sich immer wieder mit anderen
zu messen und im Ansehen/Rang aufzu-
steigen. Durch das Online-Netzwerk der Vi-
deospiele sind bereits viele internationale
Freundschaften zwischen Gamern entstan-
den. AuBBerdem berichten viele Gamer, dass
das Spielen ihre Multitaskingfahigkeit, ihr
raumliches Denken und ihre Englischkennt-
nisse verbessert hat. Manche haben sich
durch ihre Spielerfolge sogar einen Namen
in der Gaming-Szene gemacht und damit
Geld verdient.

Was an der Nutzung von Games und Soci-
al Media zunéchst verlockend ist, ist klar:
Sie bietet erstmal Spall und Spannung und
belohnt Dich zusatzlich durch Likes, Spiel-
erfolge oder durch die Anerkennung Deiner
Teammitglieder. Dennoch, oder vielleicht
grade deswegen, bergen Games und Social
Media auch einige Gefahren, die einem die
Freude an der Nutzung schnell verderben
konnen.
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[<m&gliche Gefahrens]

#Cybermobbing:

Damit ist das Verschicken von beleidigenden
Textnachrichten oder das Weiterleiten von ver-
traulichen Informationen und Bildern an Dritte
gemeint. Cybermobbing kann rund um die Uhr
stattfinden. Es ist schnelllebig und zieht oft
weite Kreise. Durch die Anonymitat des Internets
trauen sich Tater meistens mehr als auf dem
Schulhof, weshalb Cybermobbing von Opfern
als besonders heftig erlebt werden kann. Fir
Betroffene ist es wichtig Beweise zu sichern!
Wer (Uber das Internet) mobbt, muss mit einer
Geld- oder Freiheitsstrafe rechnen.

#InAppKaufe:

Wahrend der Nutzung Deiner Apps werden Dir
erweiterte Spielfunktionen oder neue Zusatzaus-
ristungen angeboten? Hinter diesen Angeboten
stecken haufig In-App-Kaufe. In-App-Kaufe gibt
es in vielen #free2play Spielen, die man sich
zunachst kostenlos herunterladen kann (z.B.
Fortnite, League of Legends). Der Kauf erfolgt
meistens durch einen einzigen Klick und dieser
kann Dich, je nach Kaufgegenstand und Spiel,
ein paar Cents bis hundert Euro kosten. Kein
Wunder, dass Jugendliche sich schon durch ver-
sehentliche In-App-K&ufe verschuldet haben. Zum
Gliick kannst Du Dich davor schiitzen, indem Du
In-App-Kaufe liber Deine Tablet-/Smartphone-
Einstellungen deaktivierst.

pe

#Daten:

Wiirdest Du Deinen ganz privaten Steckbrief oder
Deine Strandfotos in der Pausenhalle oder der
Kantine Deines Ausbildungsbetriebs aushangen
wollen? Eher nicht. Mit den sozialen Medien
verhalt sich das ahnlich. Es ist wichtig auf seine
Daten aufzupassen und sich gut zu liberlegen,
was man im Internet preisgeben moéchte und
was nicht. Das Internet vergisst nie! Auch wenn
Du gepostete Inhalte wieder I6schst, konnen
andere diese zuvor gespeichert und weiterge-
leitet haben.
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#keinEnde:

Immer mehr Games sind so aufgebaut, dass
man sie theoretisch endlos spielen kdnnte. Man
kann virtuelle Welten frei erkunden, es gibt keine
feste Reihenfolge an Leveln oder es besteht die
Madglichkeit, immer weiter aufzusteigen oder ge-
gen stéandig neue Gegner anzutreten. Die Gefahr,
dass Du von dem Spiel irgendwann nicht mehr
loskommst, ist somit groBer. Wenn Du merkst,
dass es Dir mit einem Spiel so geht, solltest Du
Dir eine langere Gaming-Auszeit gonnen oder
auf Offline- (') #Arcade-, #Rollen- oder #Sport-
simulationsspiele umsteigen. Diese haben ein
geringeres Suchtpotential.

#Likes:

Uber Likes und nette Kommentare freut sich
jeder. Zudem zeigen sie Dir, was Deinen Freun-
den und Deinem Umfeld gefallt. Wenn Du viel
in den sozialen Medien aktiv bist, kann es Dir
jedoch passieren, dass Du beginnst Dein Leben
verstarkt aus der Perspektive anderer zu be-
trachten. Gefahrlich wird es, wenn Du Deinen
Selbstwert nur noch von der Anzahl Deiner Likes
oder Kommentare abhangig machst, und Du dich
zunehmend damit beschaftigst, Deine Beitréage
im Netz vorzubereiten. Es ist wichtig, dass Du
auch in der realen Welt geniigend Ausgleich
hast, durch den Du Besté&tigung erfahren kannst.

#Produktplatzierungen:

Du kennst es sicher. #Influencer halten begeis-
tert Gegenstande in die Kamera und verkiinden,
es handle sich dabei um das Produkt des Jahres,
das Du Dir unbedingt kaufen musst. Ob die Influ-
encer das Produkt wirklich so gut finden? Gute
Frage! Denn fiir ihre Aussagen bekommen sie
von Unternehmen haufig viel Geld gezahlt. Es
ist wichtig, dass Du Dir Deine eigene Meinung
bildest und Du Dir gut tberlegst, ob Du Dein Ta-
schengeld oder Monatsgehalt fiir diese Produkte
ausgeben mochtest.

e
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[<3.1_Computer, Smartphone und Co. - doch
eher Zeitfresser?>]

Wer im Internet, am Smartphone, am Com-
puter, dem Laptop oder der Konsole Spaf
hat, hat noch lange kein Problem — im Ge-
genteil: Ihr oder ihm geht es vielleicht richtig
gut dabei. Wenn Computer, Smartphone und
Co. aber nicht mehr nur ein Hilfsmittel sind,
sondern zu einem Mittelpunkt Deines Lebens
werden, dann kann es Probleme geben. Denn:
Jeder Mensch hat nur begrenzt Zeit am Tag
zur Verfligung. Diese Zeit muss letztlich ir-
gendwie eingeteilt werden, sonst werden viel-
leicht wichtige Dinge verpasst oder kommen
zu kurz. Es ist zum Beispiel natiirlich wichtig,
geniigend zu #schlafen, damit man am nachs-
ten Tag ausgeruht genug ist, um sich wohl-
zufiihlen und, wenn man Leistungen bringen
muss, diese auch erbringen zu kénnen. Es ist
ebenfalls wichtig, sich ab und zu koérperlich
zu betéatigen und sich gesund zu #ernahren.
Wer nur noch sein Touchscreen/Controller
bedient oder seine Computermaus hin- und
herschiebt, bekommt vielleicht Muskeln am
rechten Arm, doch kdrperliche #Fitness sieht
anders aus.

— INFO >

#Schlaf

Du schaust spat abends noch Videos, bist
in ein Game vertieft oder erfahrst iiber die
sozialen Medien eine aufregende Neuigkeit?
Dann macht Dich das vermutlich alles ande-
re als miide! Gut mdglich, dass Du anschlie-
Rend Probleme hast einzuschlafen, Du nachts
haufiger wach wirst oder Du nur sehr unruhig
schlafst. Neben digitalen Inhalten kann Dir aber
auch das Bildschirmlicht, welches Smartpho-
ne und Co. ausstrahlen, regelrecht den Schlaf
rauben. Das Bildschirmlicht signalisiert Deinem
Gehirn ndamlich, dass Du wach bleiben musst,
obwohl es drauf3en vielleicht schon dunkel ist.
Wie stark Licht unseren Schlaf-Wach-Rhythmus
beeinflusst, ist Dir bestimmt schon aufgefallen,
wenn es im Sommer mal langer hell war. Ganz
besonders hast Du es sicher gemerkt, solltest
Du schon mal in ein Land mit einer anderen
Zeitzone gereist sein. Der Kdrper braucht ei-
nige Tage, um sich an die neue Zeitzone zu
gewohnen und sich vom Jetlag zu erholen.
Durch haufiges nachtliches Zocken, Chatten
oder #Streamen kannst Du also einen richtigen
Dauer-Jetlag kriegen, der zu einem anhalten-
den Schlafdefizit fiihrt und daflr sorgt, dass
Du Dich morgens sténdig mide fiihlst und Du
Konzentrationsprobleme hast. Schlafst Du auf-
grund Deiner Game-/ Social-Media-Nutzung
haufig weniger als 7 Stunden (z.B. weil Dich
Gedanken an ein Spiel/soziales Medium wach-
halten oder Du eine nachtliche Spielverabre-
dung hast), oder nur sehr unruhig (z.B. weil
Du sténdig neue Nachrichten erwartest), dann
kann das Deiner Gesundheit schaden. Um solch
einen Dauer-Jetlag zu vermeiden, empfehlen
Experten 1-2 Stunden vor dem Zubettgehen
keine Bildschirmgerate mehr zu nutzen.
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— INFO >

#Fitness

Gesundheitswissenschaftler empfehlen, dass
Jugendliche sich mindestens eine Stunde am
Tag korperlich betatigen sollten und zwar so,
dass ihr Puls ansteigt und sie ins Schwitzen
kommen. Sport ist nicht nur wichtig fur Dei-
ne kdrperliche Gesundheit, sondern starkt
auch Dein Wohlbefinden. Natdrlich kann man
durch Likes, ein spannendes Video oder ein
herausforderndes Spiel auch einen hdheren
Pulsschlag erreichen oder sogar richtig ins
Schwitzen kommen. Trotzdem haben die
meisten Videospiele und sozialen Medien
keinen positiven Einfluss auf Deine kérper-
liche Fitness. Im Gegenteil! Forscher haben
herausgefunden, dass eine tibermaRige Be-
schéaftigung mit Games und Social Media zu
der Vernachl&dssigung von sportlichen Akti-
vitaten und einem verminderten Energiele-
vel flihren kann. Es ist also wichtig, dass Du
Dich regelmaRig bewegst, und dabei musst
Du nicht mal auf Dein Smartphone oder den
Computer verzichten. Im Internet gibt es viele
tolle Fitness-Videos sowie Playlists, die Dich
beim Joggen, Tanzen oder Radfahren so rich-
tig in Schwung bringen kénnen.

>
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[<3.2_Smartphone — immer online?>]

In den letzten Jahren hat sich durch die Ein-
fiihrung von sogenannten mobilen Endgeraten
(Smartphones, Tablets, etc.) die Internet- und
Computernutzung stark verandert. Mit Dei-
nem Smartphone kannst Du im Prinzip an
jedem Ort und zu jeder Zeit das Internet nut-
zen (vorausgesetzt es hat ,geniigend” #Akku).
Aktuelle Umfragen zeigen, dass das bei den
meisten Jugendlichen dazu gefiihrt hat, dass
sie noch mehr Zeit als vorher im Netz ver-
bringen. Wenn Du im Bus oder in der Bahn
sitzt, sieh Dich einmal um und achte ein paar
Minuten darauf, wie viele Menschen nur noch
mit gesenktem Kopf dasitzen, um nichts auf
Ihrem Smartphone zu verpassen.

#Akku:

Viele
Smartphone-
Besitzer
beunruhigt der
Gedanke,
dass ihr
Smartphone-Akku
unterwegs leer
gehen kénnte und
sie dann
keinen Zugriff
auf Kontakte oder
Apps haben.

[<3.3_Immer das Smartphone im Blick = Mul-
titasking in der Schule oder im Job>]

Durch die Smartphone-Nutzung sind viele
Jugendliche permanent in Internetaktivita-
ten oder -Inhalte eingebunden oder werden
dadurch von anderen Tatigkeiten abgelenkt.
Studien haben gezeigt, dass es mehr als 20
Minuten dauert, bis man sich nach einer
kurzen Beschéaftigung mit dem Smartpho-
ne wieder richtig auf etwas konzentrieren
kann. Smartphones kdnnen also nicht nur
Zeitfresser, sondern auch echte Energie- und
Konzentrationsfresser sein. Es scheint so-
mit schwer vorstellbar, dass Schiiler oder
Auszubildenden es schaffen, konzentriert
und erfolgreich zu lernen, wenn sie ihr
Smartphone wahrend der Unterrichts-/Ar-
beitszeiten fiir private Zwecke nutzen. Aus
solchen Griinden sind Smartphones teilwei-
se in Schulen verboten, oder sie werden vor
Beginn des Unterrichts eingesammelt und
sind erst danach wieder fiir die Schiiler frei
zuganglich. Da es aktuell in Deutschland
keine einheitlichen (gesetzlichen) Richt-
linien fiir Schulen und Unternehmen gibt,
entscheidet jede Einrichtung selbst, wie sie
den Umgang mit Smartphones regelt. Am
erfolgversprechendsten erscheint dabei
ein Kombinations-Modell: Die Nutzung des
Smartphones ist wahrend der Kernlernzeiten
(z. B. Schulstunden) strikt untersagt und das
Smartphone muss in diesen festgelegten
Zeiten ausgeschaltet sein. Allerdings darf
das Smartphone in langeren Pausen (wie in
der Mittagszeit) genutzt werden und wenn
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es sinnvoll ist, kann das Smartphone als Lehr-
mittel in den Unterricht eingebunden werden.

[<3.4_Noch alles unter Deiner Kontrolle?>]

In ihrer Freizeit spielen viele Jugendliche
lange Computerspiele, nutzen intensiv
Social-Media-Angebote oder sehen sich
regelmaflig Videos an. Doch den Compu-
ter, die Konsole oder das Smartphone als
einzigen und besten Freund, das will doch
niemand! Und wer seine Freundinnen und
Freunde nur iber Videoanrufe, Instagram
oder Snapchat zu sehen bekommt, wird
vielleicht feststellen, dass sie mit anderen
schone Dinge unternehmen und weggehen -
und man plétzlich den Anschluss an seine
Freunde verloren hat. Das Internet spiegelt
einem vielleicht vor, dass man mit anderen
Menschen jederzeit verbunden ist, doch
wenn man den Computer abschaltet oder der
Smartphone-Akku leer ist, merkt man erst,
dass man eigentlich einsam geworden ist.
Es ist also wichtig, die Internet-, Computer-

und Konsolennutzung zu kontrollieren, sie im
Griff zu haben. Nur dann kannst Du Dir sicher
sein, dass nicht die Zeit einfach so verstreicht
und Du im realen Leben keine Dinge verpasst,
die fiir Dich wichtig sind. Hast Du die Zeit im
Internet, am Smartphone oder am Computer/
an der Konsole im Griff und kannst diese Ge-
réte jederzeit abschalten?

Alles im Griff zu haben ... Diese Frage ist gar
nicht so leicht zu beantworten. (Es sei denn,
Du sagst ohnehin: ,Nein, ich glaube ich bin da
richtig stichtig und verliere oft die Kontrolle.)

#

#FOMO:

Das ist die Abkiirzung fiir den englischen
Ausdruck ,Fear Of Missing Out" und bedeutet
so viel wie ,die Angst, etwas zu verpassen”.

Die Besorgnis, den Anschluss zu seinem
sozialen Umfeld zu verlieren, weil man an
einem bestimmten sozialen Ereignis oder
besonderen Erlebnis nicht teilnimmt, gab
es schon vor den Zeiten des Internets. Die
schnelllebige Welt der #MultiplayerGames
und sozialen Medien verstarkt jedoch den
Drang dauernd online aktiv sein zu missen,
um keine sozialen Interaktionen und Ereig-
nisse zu versaumen.
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4 Gaming- und
Social Media-
Sucht - was
bedeutet das
eigentlich?

[<...5]

Aktuell ist in den Medien und vielleicht ja
auch in Deiner Schule, in Deiner Familie oder
unter Freunden viel von Begriffen wie ,In-
ternetsucht”, ,Spiele-Sucht”, ,Handy-Sucht”,
»Chatsucht”, ,Computersucht” oder allge-
meiner von ,Mediensucht” die Rede. Gut zu
wissen ist, dass diese Begriffe im GrofRen
und Ganzen dasselbe beschreiben, ndm-
lich: die Sucht nach der Beschaftigung mit
(bestimmten) digitalen Medien. Da diese
Medien hauptséchlich in Verbindung mit
dem Internet genutzt werden, hat man den
Ausdruck ,Internetsucht” gewahlt, um ex-
zessivem Spielen, Chatten, Posten, Liken
oder Video-/Filmegucken einen Uberbegriff
zu geben. Dennoch ist jemand, der siich-
tig nach WhatsApp und Instagram ist, in
der Regel nicht gleich auch siichtig nach
Computerspielen und andersherum. Viele
Experten sind deshalb der Meinung, dass bei
der Internetsucht zwischen einer (Internet-)
Gaming-Sucht und einer Social-Media-Sucht
unterschieden werden sollte.

S

#SocialMediaSucht

Wenn wir in dieser Broschiire von Social-
Media-Sucht sprechen, dann meinen wir
damit die Sucht nach der Beschaftigung
mit sozialen Medien wie z.B. WhatsApp,
Snapchat, Instagram, Facebook, Google+

und Diskussions-/Fan-Foren. AufRerdem
zahlen wir auch Video- und Filmportale wie
YouTube zu den sozialen Medien, da diese
Internetplattformen durch die Mdglichkeit
zu chatten, kommentieren oder liken den
zuvor genannten Social-Media-Plattformen
sehr ahnlich sind.

#GamingSucht

Streng genommen ist mit dem Begriff ,In-
ternet-Gaming-Sucht” die Sucht nach der
Beschaftigung mit internetbasierten Com-
puter-, Konsolen- oder Smartphone- Spielen
wie z.B. League of Legends (LoL), Fifa, Fort-
nite oder Candy Crush gemeint. Natiirlich
kann neben der Nutzung von Online-Spielen
auch die Nutzung von Offline-Spielen ein
problematisches Ausmal erreichen. Des-
halb verwenden wir fiir den Rest der Bro-
schiire den Begriff ,Gaming-Sucht“ und
meinen damit die Sucht nach Online- und/
oder Offline-Games.
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Vielleicht ist Dir auch schon aufgefallen,
dass es auf YouTube, Instagram oder in an-
deren soziale Medien viele Scherze liber
Gaming- und Social-Media-Sucht gibt. Man-
che Youtuber werben fiir Spiele oder Apps,
indem sie sagen, dass diese sehr suchter-
zeugend und somit besonders aufregend
und unterhaltsam sind.

Allerdings meint der Begriff ,Sucht” etwas
véllig anderes als den intensiven SpaB dar-
an, etwas dauernd tun zu wollen. Was aber
verbirgt sich dann hinter dem Begriff? Die
Uberbesorgnis von Eltern oder Lehrern?
Oder doch eine ernste Gefahr, auf die man
achten und vor der man sich schiitzen
sollte?

[<4.1_Alles eine Frage der Zeit?
- Zeit ist viel mehr als man denkt>]

Es gibt diesen lateinischen Spruch ,Carpe
diem” (Nutze den Tag), der so popular ist,
dass er oft auf irgendwelche Kdrperteile
tatowiert wird. Zeit ist in gewisser Hinsicht
wie Geld, man hat mal mehr, mal weniger
davon. Wer mehr hat, kann es auch sinn-
los verschwenden — wer aber weniger hat,
muss darauf aufpassen, wie er es nutzt, um
nicht plotzlich ohne dazustehen. Trotzdem
passiert es manchmal, dass man nicht so
genau darauf achtet, wie viel und wofiir man
sein Geld ausgibt und dann hat man schon
einmal das Gefiihl, dass das Geld einem
nur so durch die Finger rinnt und ehe man

sich versieht, ist die Brieftasche oder das
Konto fiir den Rest des Monats leer. So ist
das auch mit der Zeit, nur dass sie Dir viel-
leicht weniger wertvoll vorkommt. Was Du
auch immer tust, Du verbrauchst Zeit dabei
und wenn Du nachher feststellst, dass Du
mit der Zeit lieber etwas anderes angestellt
héttest, kannst Du das im Nachhinein nicht
mehr andern.

[<4.2_Freizeit ist Deine eigene Zeit>]

Deine Zeit ist ja ohnehin schon aufgeteilt
in: Zeit, die frei zu Deiner Verfligung steht,
und Zeit, die an Verpflichtungen gebunden
ist. Du hast letztlich nur iber Deine Freizeit
die uneingeschrankte Kontrolle. Wie ist das
also mit der Gaming-/ Social-Media-Nutzung
in Deiner Freizeit? Verschwindet

da die Zeit unkontrolliert wie das Geld aus
der im Beispiel genannten Brieftasche?

[<4.3_So war es zum Beispiel bei @Oliver,
16 Jahre alt>]

Was passieren kann, wenn man die Kontrolle
iber sein Gaming-Verhalten verliert, soll ein
erstes Fallbeispiel aus der Sicht eines The-
rapeuten Uber seinen 16-jahrigen Patienten
verdeutlichen.
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Q @Oliver + o2

Q) @Oliver

@Oliver: ,,Olli ist 16 und hat die letzten zwei Jahre hauptsachlich vor der Playstati
on verbracht. Die Schule besucht er kaum noch, vor allem seitdem er letztes Jahr
sitzengeblieben ist. Olli wirkt auf mich sehr erschopft. Seine Haut ist blass. Er hat
schwarze Rander unter den Augen und er ist sehr mager.

Am Anfang wollte Olli kaum mit mir reden. Er war ziemlich wiitend auf seinen Vater
der ihn zu mir in die Ambulanz gebracht hat. Ollis Vater erzahlte, dass sein Sohn gar
nicht mehr am Familienleben teilnehmen wiirde und nur noch Playstation spielt. Bis
vor kurzem habe der Vater Olli sogar das Essen bis vor die Playstation gebracht, weil
er Angst hatte, dass Olli sonst gar nichts mehr zu sich nimmt.

,Eigentlich war das aber keine gute Idee”, sagte der Vater, ,weil Olli so immer weniger
Griinde hatte, sein Spiel zu unterbrechen.” Ollis Vater sieht sich am Ende seiner Kréafte
Er habe schon alles probiert. Vom ,Gesprach suchen” bis hin zur Entwendung der
Playstation. Olli wiirde aber immer mit einer ,unglaublichen Wut“ und aggressivem
Verhalten reagieren. Auch wiirde er immer wieder Wege und Mdglichkeiten finden
trotzdem spielen zu kdnnen.

Nach einiger Zeit redet Olli dann doch mit mir. Er sagt, dass alles mit dem Spiel
,Grand Theft Auto V* (GTA-5) begonnen habe, welches er friiher oft mit seinem Cou
sin spielte. Zusammen haben er und sein Cousin viel Zeit in Los Santos verbracht
um Autos zu stehlen, sich Verfolgungsjagden zu liefern, Gegenden zu verwiisten
oder sich gegenseitig zu liberwaltigen. Sein Cousin habe sich sogar einmal langer
Urlaub genommen, um das Spiel intensiver spielen zu konnen. Deshalb sah Olli es
auch nicht als problematisch an, wenn er selbst vier bis fiinf Stunden am Tag GTA
spielte. Olli begann jedoch noch haufiger und langer zu spielen, namlich als er die
#MultiplayerModi des #EgoShooterSpiels ,Call of Duty” (CoD) fiir sich entdeckte
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Besonders nach der Trennung seiner Eltern sei CoD fiir Olli ein wichtiges Ventil geworden, um
seine Wut rauszulassen und Ablenkung zu finden. Seitdem beschéftige er sich nur noch damit,
die bestmdglichen Waffenkombinationen und Taktiken herauszufinden, um bei CoD schnell im
Rang aufsteigen zu kénnen. Olli sagt, in der CoD-Welt habe er schon mehr Erfolge erzielt als
im realen Leben. Von seinen Mitspielern bekame er viel Anerkennung und er habe das Gefiihl,
endlich Gleichgesinnte gefunden zu haben. Leute, die ihn verstehen und so akzeptieren wiirden,
wie er sei. Trotzdem findet Olli, dass er nicht gliicklich sei und das Spielen zu einem richtigen
Zwang geworden ist. Er bekdme CoD einfach nicht mehr aus dem Kopf und er wiirde nur noch
iber das Spiel nachdenken. Auch die Verabredungen zum gemeinsamen Spielen mit seinen
Teammitgliedern setzen ihn unter Druck, besonders wenn diese nachts mit internationalen
Gamern statt finden wiirden. Wahrend des Spielens konsumiere er auRerdem viele Zigaretten
und Kaffee. Danach fiihle er sich aber ,doppelt schlecht”. Zwar habe er schon mal tberlegt,
sich im Spiel noch mehr anzustrengen und professioneller Gamer zu werden, aber viel lieber
wiirde er sein Verhalten dndern und das Spielen endlich aufgeben. Das vor anderen zuzugeben,
fiele ihm jedoch sehr schwer. Er wisse auch gar nicht, was er alternativ machen solle. Einen
richtigen Berufswunsch habe er nicht. Beim FuBball sei er schon zu lange nicht gewesen und
zu den wenigen Freunden, die er friiher hatte, habe er keinen Kontakt mehr. Schlieflich schaut
Olli mich verzweifelt an und sagt:

sIch habe mein reales Leben komplett gegen ein virtuelles getauscht.”
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5 _Die ersten Signale fur
(D)einen risikohaften Umgang
mit Games und Social Media

[<5.1_Deine Eltern fragen schon wieder>]

Erste Signale fiir einen iibermaBigen Game-/
Social-Media-Gebrauch sind haufig Fragen
oder Kommentare von Deinen Eltern oder
anderen Angehdrigen an Betroffene wie
z.B.: ,Verschwindest Du schon wieder hinter
Deinen Computer/Dein Smartphone?“ ,Nie
machst Du was mit uns, immer bist Du im
Internet/hockst Du vor dem Computer oder
der Konsole.” ,Hast Du schon die Hausauf-
gaben gemacht oder sie wieder vergessen,
weil Du gleich nach der Schule angefangen
hast zu chatten/am PC zu spielen?” ,Inter-
essierst Du Dich gar nicht mehr fiir uns? Du
scheinst Dich mehr fiir Dein Smartphone zu
interessieren, als fiir alles andere.” ,Isst Du
schon wieder nicht mit uns gemeinsam, weil
Du lieber spielen willst?“

@)

#alarmierend

Circa 100.000 Jugendliche in Deutschland im
Alter von 12-17 Jahren sind als Social-Media-
abhangig einzustufen. Madchen sind etwas
haufiger betroffen als Jungen. Des Weiteren
gelten etwa 135.000 deutsche Jugendliche als
Gaming-siichtig. Von der Gaming-Sucht sind
Jungen drei Mal haufiger betroffen als Mad-
chen. Unter allen Betroffenen erfiillt weniger
als 1 % die Kriterien fur beide Krankheitsbilder.
Laut einer Umfrage unter Jugendlichen ha-
ben Games und Social Media haufig negative
Auswirkungen auf verschiedene Lebensberei-
che — selbst wenn die Jugendlichen nicht als
siichtig einzustufen sind. Beispiele hierfir sind:
Streit mit den Eltern, Schlafmangel, Verlust
von Interesse an nicht-virtuellen Aktivitaten
und sozialer Riickzug aus dem ,realen” Umfeld.

: Vi
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[<5.2_Was denkst du?>]

Vielleicht hast Du Dich bereits selbst schon
unwohl gefiihlt wegen Deines Game-/Social-
Media-Gebrauchs und hast Dir wiederholt vor-
genommen, damit weniger Zeit zu verbringen —
und hast dies dann doch nicht geschafft.
Sollte das der Fall sein, lohnt es sich, dass
Du Dir mal folgende Fragen stellst:

_Wie viel Zeit verbringe ich taglich mit Games
und Social Media?

_Gibt es Dinge, die ich frither gern gemacht
habe, aber seit einiger Zeit wegen der
Nutzung von Games oder Social Media
vernachlassige?

_Wie haufig streite ich mich mit anderen we-
gen meiner Game-/Social-Media-Nutzung?

_Wie haufig nutze ich Games/Social Media
langer als ich es mir vorgenommen hatte?

_Gibt es noch andere Dinge im realen Leben,
die mich interessieren? Wie wiirde es mir ge-
hen, wenn ich pl6tzlich keinen Zugang mehr
zu Games/Social Media hatte?

_Habe ich mehr virtuelle Kontakte als reale?

[<5.3_Und was fiihlst Du bei solchen Fragen?>]

Beunruhigt? Machst Du Dir Sorgen? Al-
les Quatsch? Selbstverstandlich ent-
scheidest Du, was Du mit Deiner Zeit
anfangen mochtest, was Dir Spall macht-
und was Dir wichtig ist. Aber bist Du
noch wirklich frei darin, zu tun, was Du willst
und wann Du es willst?

[<5.4_Hast Du alles unter Kontrolle?>]

Wenn Du mal ganz ehrlich mit Dir bist, konn-
te es sein, dass Du zu folgendem Schluss
kommst: Irgendwie ist dieses stdndige Zo-
cken oder ,im Internet sein“ schon libertrie-
ben, ist mehr ,als eigentlich gut fiir mich ist".
Aber es fallt Dir einfach schwer, Dich da zu
begrenzen. Die Zeit vergeht wie im Fluge,
wenn Du am Zocken oder online bist und Du
kannst sie einfach schlecht kontrollieren.
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6 Kontrolle
zurickgewinnen -
In 4 Schritten

[<...>]

Wenn Du das Gefiihl hast, Deinen Game-/
Social-Media-Gebrauch schlecht kontrollie-
ren zu konnen, mdéchtest Du vielleicht daran
etwas andern. Wir schlagen Dir vier einfache
Schritte vor, um wieder mehr Kontrolle iiber
Dein Nutzungsverhalten zu bekommen.

<6.1 #stepl:
Vertrauensperson>

[<6.1.1_Soziale Unterstiitzung hilft bei der
Selbstkontrolle>]

Du konntest Deine Bedenken beziiglich Deines
Game-/Social-Media-Gebrauchs und die Ver-
anderungsvorhaben einer Vertrauensperson
mitteilen. Dies kdnnen Familienangehorige
sein, aber auch andere Personen wie Freund/-
in, Lehrer/-in oder Ausbilder/-in etc. Es sollte
jemand sein, der oder die bereit ist, sich Dein
Vorhaben anzuhdéren und es zu unterstiitzen.
Ihr solltet vereinbaren, dass diese Person
Dich regelmaRig darauf anspricht, ob Du Fort-
schritte darin gemacht hast, die Dauer Deiner
Game-/ Social-Media-Nutzung zu verringern.
Ihr kdnnt gemeinsam Ziele fiir Dich setzen und
die Erreichung dieser Ziele priifen. Schreibt die
vereinbarten Ziele fuir Dich auf einen Zettel. Da-
durch habt ihr beide jederzeit die Méglichkeit
einzuschatzen, inwieweit Du Deine Ziele schon
erreicht hast und welche nachsten Schritte
anstehen. Das schriftliche Festhalten Eurer
Vereinbarung schafft auBerdem eine hohere
Verbindlichkeit.

Eine Vertrauensperson hilft Dir dabei, Dich im-
mer wieder neu zu motivieren und auch mal
schwierigere Phasen erfolgreich zu bewalti-
gen. lhr kénnt sogar noch mehr tun. Wenn Du
z.B. Deine Administratorenrechte an Deinem
Computer zeitweilig an Deine Vertrauensper-
son libertragst, konnt lhr durch das Einrichten
einer ,Kindersicherung” Dein Internetverhalten
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am PC beeinflussen. Das bendtigt nicht ein-
mal Zusatzprogramme, sondern funktioniert
auch tiber Dein Betriebssystem. Ihr konnt Nut-
zungszeiten festlegen oder auch bestimmte
Programme und Anwendungen ganz sperren.
Wie Du sicher selbst weil’t, lassen sich sol-
che technischen Begrenzungen auch immer
umgehen oder riickgéngig machen, aber unter
Umstanden kann so eine technische Beschran-
kung Deiner Gaming-/ Social-Media-Nutzung
am Anfang hilfreich sein, um eingefahrene
Verhaltensmuster zu durchbrechen.

Fiir Dein Smartphone wiirde sich die Festle-
gung von bestimmten ,Smartphonefreien” Zei-
ten anbieten. Beispielsweise ist die Einnahme
gemeinsamer Mahlzeiten mit der Familie fur
alle Beteiligten wesentlich entspannter, wenn
keine Smartphones verfiigbar sind (das gilt
natiirlich auch fur Deine Eltern und deren
Smartphones). Vereinbare mit Deiner Vertrau-
ensperson bestimmte Zeitabschnitte am Tag,
in denen Du auf Dein Smartphone bewusst
verzichtest.

Du kdnntest Dein Smartphone zu diesen fest-
gelegten Zeiten dann einfach ausschalten und
zum Beispiel an Deine Eltern geben, dadurch
ware sichergestellt, dass Du es in dieser Zeit
wirklich nicht nutzen kannst. Klingt nach weni-
ger SpalR? Am Anfang mag Dir das so vorkom-
men, aber Du wirst merken, dass Du dadurch
wieder Zeit und Kontrolle (zurlick)gewinnst.
Deine Game-/Social-Media-Nutzung selbst
(besser) kontrollieren zu kénnen, ist definitiv
ein Zeichen von (Willens-)Starke und kann Dir

in verschiedenen Lebenssituationen hilfreich
sein. Voraussetzung dafiir, dass diese Mal-
nahmen erfolgreich sein kdnnen, ist, dass Du
das auch wirklich méchtest und Dich an die
Vorgaben haltst. Letztlich entscheidest Du, wie
viel Unterstiitzung Du mdchtest und brauchst.
Aber vielleicht ist gerade zu Beginn etwas mehr
Kontrolle hilfreich.
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<6.2 #step2:
Tracke Dich selbst!>

Als Nachstes konntest Du Dir die Frage stel-
len, wofiir und fiir wie lange Du das Internet,
das Smartphone und den Computer wirklich
dringend bendtigst (z.B. fir die Schule/Aus-
bildung/Studium, Mailverkehr, usw.). Mithilfe
eines von Dir gefiihrten #Tagebuchs kannst Du
einen guten Uberblick liber Deine tats#chliche
Internet-, Game- und Social-Media-Nutzung
bekommen. In einem Medientagebuch kannst
Du fiir jeden Tag Angaben dariiber festhalten,

_was genau Du im Internet, am Smartphone,
am Computer oder der Konsole tust (z.B.
Nachrichten schreiben, spielen, Videos an
sehen, telefonieren, surfen, mailen, archivie-
ren, ordnen, downloaden etc.)

und

_von wann bis wann Du an jedem Tag genau im
Internet, am Smartphone bzw. am Computer
oder der Konsole bist.

AuBRerdem kann es hilfreich sein, in Deinem
Tagebuch zu notieren, welche anderen Dinge
neben dem Gebrauch von Internet/Smartphone/
Computer etc. Du sonst noch tust und wie Du
Dich bei diesen Dingen, aber auch bei Deinen
,digitalen Tatigkeiten” fiihIst. Hier findest Du ein
Beispiel dafiir, wie ein solches Medientagebuch
aussehen konnte.

Auf der Seite www.computersuchthilfe.info
findest du auerdem eine Blankoversion des
Tagebuchs zum Download.

COMPUTERSUCHTHILFE ™™

| Woche vom- i bis= 3 HawBURG
‘ MeédieNnTadebuch
Was? Alternative Stimmung
Wochentag Uhrzeit von ... Uhrzeit bis ... Stunden (Snapchat, Fortnite, Aktivitat Mit wem?
Instagram, (Sport, Freunde ..)
500+ 1100 2 FORTNITE )
MONTL\Q 17-00 N 19:00 (2) v Whars? TREFFEN FREuUNde X
19:00 ! 20:00 1 | INSTagRaM X
i 14:00 - 15:30 (15) SPORT FREUNDE X
DieNSTag 16:00 - 20:00 [] MiNERAFT X
0I:00 - 02:00 [} FORNIT (SKiN HOLeN X
15:00 - 18:00 3 FORTN|TE X
MiTTwo(y | 1:00 - 21:00 2 OUTUbE, TNSTagRaM X
1530 z 1900 35 FORTNITE whats- ) X
DONNERSTAG  20:00 L 23:00 (3) Aee RETTSPICIE  FaMmilie X
) 500 - 100 L akan X
FREITag | 18:00 - 22:00 4 MINE(RAFT X
2300 - 02:00 3 pAORIMIE X
I0:00 < 12:00 2 FORTNITE, YO T U X
SAMSTAG | Bo0  — 1830 55 FoRTNITE S X
19:30 4 23:00 (35) ParRTY | FREUNDE X
1100 5 12:00 1 whaTSAPP X
SONNTAG | 4.00 4 20-00 6 FORTNITE, WhaTSAPP X
Diese Woche habe ich insgesamt 3" den mit /Social Media verbracht. So viele habe
""""""""""""" ich mit al i bracht: (10)
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Vielleicht kommt Dir das Fiihren eines sol-
chen Tagebuchs erst einmal umstandlich und
zeitaufwendig vor. Wir méchten Dir trotzdem
dazu raten, weil sich der Aufwand, eine sol-
che ,Buchfiihrung” fiir eine gewisse Zeit zu
betreiben, sehr haufig lohnt. Denn: Haufig
wird dadurch klarer, wie viel Zeit genau fiir
welche Tatigkeiten verbraucht wird und wel-
chem Zweck bestimmte Tatigkeiten dienen
(z.B.: Ablenkung, Entspannung, etc.). Du wirst
sehen, haufig werden Nutzungszeiten unter-
schatzt. Das bestatigen uns Jugendliche, die
ein Tagebuch ausprobieren, immer wieder.

Wenn Du dieses Tagebuch einige Zeit gefiihrt
hast, wirst Du besser tiber Dein Game-/Social-
Media-Verhalten Bescheid wissen als jemals
zuvor. Sehr wahrscheinlich hast Du dadurch
auch wichtige Hinweise erhalten, in welchen
Situationen das Internet, Social Media oder
Games fiir Dich eine wichtige Rolle spielen
und warum das so ist.

[<6.2.1_Bewerte Dich mal mit dem
+~Ampelmodell“>]

Wenn Du Dir als Nachstes anschaust, was
Du Uiber ein bis zwei Wochen im Internet, am
Smartphone, am Computer oder an der Konso-
le gemacht hast, kannst Du in einem weiteren
Schritt jede einzelne dieser Aktivitaten nach
ihrem Risiko fiir Dich einzuschatzen beginnen.
Dabei kannst Du nach dem so genannten ,Am-
pelmodell” vorgehen und Deine Aktivitaten in
drei Bereiche einteilen:

[<Das Ampelmodell>]

Der griine Bereich bezieht sich auf den unbe-
denklichen Gebrauch des Internets oder des
Smartphones/ Computers (z.B. Nutzung fir
Schule oder Ausbildung, E-Mail-Verkehr oder
Informationssuche mit klar definiertem Ziel).

Der gelbe Bereich definiert Aktivitaten, bei
denen Vorsicht geboten ist, da sie in der Ver-
gangenheit Probleme mit sich gebracht ha-
ben (z.B. Online-Aktivitaten alleine zu Hause,
langer als eine Stunde, die Du aber jederzeit
auch beenden kannst).

Der rote Bereich

Der rote Bereich bezeichnet Aktivitaten, die
fir Dich so gefahrlich sind, dass Du besser
vollig auf sie verzichten solltest, da sie zeit-
lich kaum fiir Dich kontrollierbar waren (z.B.
Online-Rollenspiele oder bestimmte andere
Spiele, spezielle Social-Media-Aktivitaten,
sinnloses Surfen etc.). Es ist librigens kein
Zeichen der Willensschwache, wenn man
Schwierigkeiten hat, einem Spiel zu wider-
stehen. Im roten Bereich tauchen Spiele oder
Social-Media-Plattformen auf, die suchterzeu-
gende Elemente enthalten. Diese werden von
Entwicklern bewusst eingesetzt, um Nutzer

S

an die Plattform zu binden.
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[<suchterzeugende Elementes]

#Lootboxen:

Das sind virtuelle Kisten in Videospie-
len (z.B. Fifa, Fortnite), die eine Zu-
fallskombination aus verschiedenen
#ltems enthalten und gewonnen, ge-
funden oder gekauft werden kénnen.
Lootboxen werden haufig eingesetzt,
um Spieler fiir ihre Treue zu beloh-
nen oder, um ihnen einen schnellen
Fortschritt im Spiel zu ermdglichen.
Da man zuvor nicht wei}, was in den
Kisten steckt, muss man vom Gliick
abhangig machen, ob die enthaltenen
Items fiir den weiteren Spielverlauf
brauchbar sind. Viele Spieler finden
Lootboxen so reizvoll, dass sie viel
Geld dafiir ausgeben oder so lange
spielen, bis sie eine neue Box finden
oder damit belohnt werden. Wegen
ihres suchterzeugenden Charakters
wird momentan diskutiert, ob Lootbo-
xen verboten werden sollen.

#free2play:

Viele free2play Spiele ermdglichen
zwar kostenlosen Zugang zu virtu-
ellen Welten, erfordern aber #InApp-
Kaufe (wie z.B. Lootboxen), um im
Spiel wirklich aufsteigen zu kénnen.
Mit dem dadurch gewonnen Vorteil
erhalten Spieler immer neue Beloh-

c

nungen (z.B. #Skins, #Emotes) und
Kaufangebote, die ihnen noch mehr
Ruhm und Anerkennung verschaffen
konnen. Je haufiger Jugendliche spie-
len, desto mehr Geld sind sie bereit
fiir solche Zusatze auszugeben.

#DauerFeedback:

Viele Spiele passen das Schwierig-
keitsniveau automatisch an die Fa-
higkeiten des Spielers an. Spieler
bekommen so dauerhaft das Feed-
back, besonders gut zu sein. Dies mo-
tiviert sie weiterzuspielen und sich
immer neuen Herausforderungen zu
stellen.

#Events:

Viele Online-Games bieten 6ffentliche
Turniere an, bei denen jeder mitspie-
len darf, der zu einer bestimmten Zeit
online ist. Die Turnierdaten werden
von den Spielentwicklern meistens
auf sehr ungewéhnliche Zeiten ge-
legt, um dafiir zu sorgen, dass auch
auBerhalb der Hauptspielzeiten ge-
nug Spieler online sind. Wer gewinnt,
erhalt eine Trophae oder ein hohes
Preisgeld. Vielen Spielern geht es

-
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aber auch einfach darum, dabei zu
sein und das Event live mitzuerleben.
Manche haben fiir ein Turnier sogar
schon ganze Nachte durchgemacht
oder die Schule geschwanzt.

#Streaks:

Das sind Symbole und Ziffern mit
denen Snapchat Nutzer belohnt, die
Uber die App im taglichen Kontakt ste-
hen. Mit jedem Tag, an dem die Snap-
chat-Nutzer sich gegenseitig Bilder
schicken, wird die Ziffer neben dem
Profilbild des jeweiligen Kontakts er-
hoht und das Symbol verandert sich.
Hat man mehr als einen halben Tag
keinen Kontakt, droht der Streak ab-
zulaufen. Eine Sanduhr erscheint, die
anzeigt, wie viel Zeit noch bleibt, um
den Streak zu retten. Geht der Streak
verloren, miissen die Nutzer wieder
bei Null beginnen. So werden Nutzer
aufgefordert, sich standig Bilder zu
schicken und online aktiv zu sein.

#TeamBattles:

Verabredungen zu Teamwettkampfen
gibt es zu jeder Tages- und Nachtzeit.
Auferdem verkiinden Spielentwick-
ler regelmaRig bestimmte Daten und
Uhrzeiten, an denen im Spiel beson-
dere #ltems erworben werden kénnen.
Wird ein Spiel wahrend einer Challen-
ge oder eines Battles abgebrochen,
droht dem Spieler, dass Zwischen-
ziele oder erworbene #ltems verloren
gehen. Das hat einen starken Einfluss
auf die Dauer und Haufigkeit der Nut-
zung des jeweiligen Spiels.

#virtuelleWahrung:

In Spielen gibt es immer haufiger die
Maéglichkeit, virtuelles Geld zu kaufen
oder zu gewinnen, das man wiederum
einsetzen kann, um im Spiel erfolg-
reicher zu werden. Experten sehen
diese Art des Umgangs mit Geld als
gefahrliches Gliicksspiel an, bei dem
groBe Vorsicht geboten werden sollte.

e
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[<6.2.2_Ein neuer Stundenplan fiir
Zuhause>]

Nun kannst Du beginnen, Dein Nutzungsver-
halten aktiv zu kontrollieren. Erstelle Dir einen
#Stundenplan fiir die Art und Dauer Deiner
Nutzung. Erlaube Dir in diesem Stundenplan
pro Tag eine genau festgelegte Zeitmenge
(z.B. maximal 1-2 Stunden nach der Schule)
mit genau definierten Aufgaben. In dieser
Zeit sollte das Notwendige untergebracht
sein (der griine Bereich). Auch etwas Zeit im
Netz nur zum SpaR (gelber Bereich) kannst
Du Dir erlauben. Das gilt natirlich auch fur
Deine Gaming-Aktivitaten. Du solltest aber
darauf achten, dass sich die Tatigkeiten aus
dem gelben Bereich in klar festgelegten Gren-
zen halten (und Du dieses Zeitbudget nicht
iberschreitest).

Den Aktivitaten, von denen Du weillt, dass
Du sie nicht oder nur schlecht kontrollieren
kannst (roter Bereich), solltest Du in Deinem
Plan natiirlich gar keinen Raum mehr geben.
Diesbeziiglich ist es sicher hilfreich, wenn
Du die Apps und Games, die bei Dir haufig
im roten Bereich aufgetaucht sind, von Dei-
nem Smartphone/ Deinem Computer/ Deiner
Konsole I6schst oder Du Deinen Account de-
aktivierst. Zusatzlich hilft es, wenn Du Dir auf
einem weiteren Zettel einmal notierst, was fiir
negative Konsequenzen aus den Aktivitaten
im roten Bereich entstanden sind (z.B. ,war
morgens immer total Gibermiidet, weil ich
jede Nacht so lange gespielt habe” oder ,gab
standig Streit mit meinen Eltern, weil ich nie
mit ihnen zusammen essen wollte und mein
Smartphone nicht aus der Hand gelegt habe“).
Hang Dir zur Unterstiitzung der Umsetzung
Deines neuen #Stundenplans diese Liste der
negativen Konsequenzen gut sichtbar in Dein
Zimmer oder iber Deinen PC/Deine Konsole.

©

<6.3 #step3:
Der richtige Platz>

[<6.3.1_Weise Computer und Konsole einen
neuen Platz zu'>]

Vermutlich steht Dein Computer oder Deine
Konsole in Deinem Zimmer? Das hat den Vor-
teil, dass Du in Ruhe Deinen Angelegenheiten
nachgehen kannst und nicht gestort wirst.
Das Problem ist nur, dass genau diese Ab-
schottung sich negativ auf Deinen Game-/
Social-Media-Gebrauch auswirkt, weil man
so viel leichter das Gefiihl dafiir verliert, wie
viel Zeit man schon im Internet oder mit dem
Spielen verbracht hat. Das kannst Du aber —
vielleicht sogar leicht (?) - andern!

Wenn moglich, sollten Computer und Konsole
in einem Raum stehen, der auch von anderen
Familienangehorigen genutzt wird. Wenn Du
Dein Tablet/Notebook oder Smartphone zu
den festgelegten Nutzungszeiten gebrauchst,
kannst Du damit auch ganz bewusst ins Wohn-
zimmer gehen. Damit kannst Du verhindern,
in alte Gewohnheiten zuriickzufallen. Auch
wenn Du schon allein leben solltest, kann es
sinnvoll sein, wenn Du Deinen Computer oder
Deine Konsole an einem Ort, an dem man sich
nicht gern lange aufhalt, aufstellst, wie z.B. im
Flur oder in der Kiiche. Auf jeden Fall sollten
diese Gerate so platziert sein, dass sie nicht
vom Bett aus zu bedienen sind. Notebook,
Tablet etc. sollten ebenfalls nicht mehr im
Bett liegend genutzt werden! Diese verdnderte
Nutzungsumgebung unterstiitzt die Motivati-
on und erhdht damit die Chance, die Zeit vor
dem Bildschirm zu verringern und dauerhaft
gering zu halten.
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[<6.3.2_Nutze Dein Smartphone bewusster!>]

Nach dem Aufstehen, an der Haltestelle, in den 6ffentlichen Verkehrsmitteln, in der Schule,
bei der Arbeit, beim Fernsehen oder in der Warteschlange an der Supermarktkasse... Der Griff
zum Smartphone geschieht oft ganz automatisch. Viele Menschen nutzen ihr Smartphone so
unbewusst, dass sie am Ende des Tages nicht einschatzen kdnnen, wie viel Zeit sie mit diesem
verbracht (und verschwendet) haben. Bestimmt hast Du Dich auch schon mal beim Spielen oder
Rumsurfen erwischt, obwohl Du eigentlich etwas ganz anderes machen wolltest. Wir haben fiir
Dich ein paar Tipps notiert, die Dir dabei helfen kdnnten, Dich nicht so h&aufig von Social-Media- und
Gaming- Angeboten ablenken zu lassen und das Smartphone bewusster bzw. weniger zu nutzen.

_Du verbringst vermutlich weniger Zeit am Smartphone,
wenn Du...

_Signale und Push-Nachrichten deaktivierst. So lenken Deine Apps weniger Aufmerksamkeit auf sich.

_eine Armbanduhr anstatt der Zeitangabe des Smartphones nutzt und Du Dir einen richtigen Wecker
zulegst. So vermeidest Du direkt vor oder nach dem Schlafen auf Dein Smartphone zu schauen
und von sozialen Medien oder Spielen abgelenkt zu werden.

_nur zu festgelegten Tageszeiten auf Nachrichten antwortest und dies auch in Deiner Info/ Deinem
Status mitteilst. So wissen auch andere, wann Du fiir sie erreichbar bist.

_ein langes oder kompliziertes Passwort benutzt. Dann hast Du vielleicht weniger Lust Dein
Smartphone zu entsperren, um gedankenverloren im Internet zu surfen oder zu spielen.

_Dein Farbdisplay iiber die Displayeinstellungen auf Graustufen umstellst. Dadurch erscheint die
sonst so bunte Welt der Spiele und sozialen Medien etwas weniger einladend und reizvoll. (Leider
ist das nicht bei jeder Smartphone-Marke mdoglich).

_sogenannte Time-Tracking-Apps benutzt, die Dir zeigen, wie viel Zeit Du an Deinem Smartphone
verbracht hast und wofiir. So kannst Du Dir konkrete Ziele fiir Deine Smartphone-Nutzung setzen
und wirst automatisch benachrichtigt, solltest Du eines dieser Ziele tiberschritten haben.

_und Deine Eltern und Geschwister eine Familienbox nutzt (z.B. einen alten Schuhkarton), in die lhr
Eure Smartphones zu festgelegten Tageszeiten reinlegt (z.B. beim Essen oder ab 19 Uhr abends).
So stellt ihr sicher, dass die Smartphones Euch nicht von Eurer Familienzeit ablenken.

_unterwegs das Smartphone nicht immer griffbereit in der Jacken- oder Hosentasche hast. Ganz
unten in Deinem Rucksack oder in Deiner Handtasche gibt es sicherlich einen gemiitlichen Ort,
an dem Dein Smartphone sich auch mal etwas erholen kann.

_das Smartphone einfach mal Zuhause lasst, anstatt es mit zum Sport oder mit zu Freunden zu
nehmen.

_Deine Kontakte anrufst, anstatt mehrere Text- oder Sprachnachrichten hin und her zu schicken.

_Deinen Freunden Notizzettel mit Komplimenten schreibst, anstatt diese unter ihre Bilder oder
auf ihre Pinnwand zu posten.
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<6.4 #step4:
Have (real) fun!>

[<Aktiviere Dich selbst!>]

Und schlieB3lich ist es wichtig:

Bewege Dich bewusst weg vom Computer, der
Konsole und dem Smartphone und plane Unter-
nehmungen, bei denen Du auf die Nutzung von
Internet oder Games verzichtest (vielleicht am
Anfang einmal zusétzlich pro Woche, an einem
Nachmittag oder Abend). Ob Du Sport machst,
ein Musikinstrument lernst oder einfach nur
mit Freunden weggehst, ist dabei nicht wich-
tig. Wichtig ist, dass Du Spal ohne Internet,
Smartphone, Computer und Konsole haben
kannst. Damit Dein Leben ins Gleichgewicht
kommt, brauchst Du ein Gegengewicht an Ak-
tivitaten, die auch ohne Games und soziale
Medien Spall machen.

Wusstest Du,
dass sich mittlerweile immer mehr
Jugendliche (und vor allem Jungen) in
Tanzschulen anmelden, weil sie SpaR daran
gefunden haben, die #Emotes aus Fortnite
nachzumachen? In einzelnen Stadten
gibt es sogar Tanzschulen,
die Fortnite-Tanzkurse anbieten.
Wie sieht’s aus?
Ware das auch was fiir dich?
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7 Und?
Klappt’s?

[<7.1_Was ist, wenn die Tipps mir nicht wirklich helfen?>]

Aber was tun, wenn all diese Schritte zur verbesserten (Selbst-)Kontrolle fehlschlagen?
Was passiert, wenn aus der Nutzung von Games oder Social Media eine Sucht wird?
So erlebte es @Gerrit (20 Jahre):

Q) @Gerrit

~A meinem ¥, Geburtstag war es so weit: Ich belam meinen ersten Nintendo DS
geschenkt, Erst wenige Mitschiler aus meiner Klasse hatten bereits etnen und
5o war ich ziemlich stolz iber dieses Geschenl. Auch wenn dieser Nintendo DS
uberkaupk nicht mit den Moglichkeiten heutiger Computerspiele zu vergleichen
ist, so iibte er doch eine grofe Faszination auf mich aus, Ich wollte dann
immer auch die neuesten Versionen haben und war bitter enttauscht, wenn
solch ein Wunsch nicht erfillt wurde, Spater kamen dann Computerspiele dazu.
Eigentlich war ich et ganz normaler Junge bis dahin, Neben dem Spielen hatte
ich Freunde, dann auch meine erste Freundin, ,League of Legends" (Lol), ein
Strategiespiel mit Ouline-Rollenspiel-Elementen, war damals noch ziemlich
neu. Meine Freundin wohnte tn einem Nachbarort und zunehmend fiel es mir
schwer, mich immer wieder aufzuraffen und mich mit thr zu kreffen. Arqu-
mente gab es viele - kein Geld fir die Fahrkarte, ich muss etwas Dringendes
erledigen - ich glaubte das selber. Eigentlich wollte ich da schon meine Zeit
mit Lol verbringen. Wenn wir uns stritten, war das ein willkommener Anlass,
mich zuruckzuziehen, Als sie sich trennte, hatte das wohl auch schmerzliche
Momente - ich weil gar nicht, ob ich das damals auch so realisierte. Bei Lol
hatte ich alles, was ich brauchte, unendliche Moqglichieiten und viele Kontakte
zu Gleichgesimnten. Ich war ganz im Bann dieser heuen Welk, Mit jedem Spiel
vergaB ich die Welk um mich herum ein Stiicle mehr, Hatte ich ein Level erfiillt,
dann wartete schon das nachste, In unserem Team hatte jeder Verantwortung
fir den anderen, meine Handlungen und vor allem meine Prasenz im Spiel
waren wirklich wichtig geworden. Wir machten gemeinsam Plane und setzten
ste im Spv'.el um, Das Gymhasium hatte ich abgebrochen - von zu House war ich
ausqezogen, Meine Mutter unterstitbzte mich eine Zeit lang finanziell, Anfangs

©
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Q) @Gerrit

spielten auch viele meiner Freunde aus dem Wohnumfeld Lol. Diese wurden
wehiger, sie engagierten sich beruflich oder heirateten - wie spiesiq, dachte ich,
aber es kamen viele neue Konkakte durch das Spielen hinzu, Und die nervten
auch nicht, indem sie plotzlich vor meiner Tir standen und etwas unternehmen
wollken, Und wenn sie mich nervien, schaltete ich sie einfach ab, Zulekzt sah
ein typischer Tagesablauf so aus: Ich stand meist gegen Nachmittag auf - ich
war morgens erst zu Beltt gegangen - und setzte mich an den Computer, den
ich Langst nicht mehr ausschaltete, Der Wasserkocher und eine grofe Bichse
Cappuccino standen direkt neben dem Computer. Geduscht oder auch Zahne
geputzt habe ich meist nicht - es war ja eh keiner da. Gegessen habe ich viel
Sigkram — manchmal habe ich mir Toastbrot gemacht, aber hauptsichlich habe
ich mich von Cappuccino ernahrt,

Wenn mir die Augen zufielen, bin ich meist schlafen gegangen - aber ich
habe auch wmal ein, zwei Tage durchgesloielh oder bin direkt am Schreibtisch
eingeschlafen. Der Spalk war kaum noch da, es war cher ein Zwang - ich
fuhlte mich zeibweise wie ferngesteuert - immer derselbe Ablauf - ich durfte
nichts verpassen. Klar gab es auch die Anerkennung der Mitspieler, aber die
interessierte mich nicht mehr, Die Versuche auszubrechen wurden seltener.
Wenn es klingelte, machte ich nicht auf. Rechnungen bezahlte ich nicht, Briefe
vom Arbeitsamt flogen ungedffuet in den Papierkorb. Dann wurde der Ablauf
durchbrochen. Eines Morgens war der Computer aus - man hatte mir den Strom
abgeschalket. Ich hatte nie eine Rechinung bezahlt, MeIne Stimmung wechselte
zwischen Wubt und Verzweiflung. Ich rief meine Mubter an. Sie kam prompt
und war ziemlich entsetzt, Ich hatte da auch nicht die Kraft mich zu wehren
und so trottete ich mit ihr zur Arbeitsagentur - die hatten mir inzwischen
auch das Geld gekiirzl, weil ich die Termine versiumt hatte. Meine Mutter
versprach der Frau, dass sie mik mir zu einer Beratungsstelle gehen wirde.
Damit begann die Wende, auch wenn mit zunehmenden Kriftem auch meine
Widerstinde wuchsen, Mir war alles zu viel, gern hitte ich mich wieder einfach
an den Computer gesetzt, um dem Ganzen zu entflichen. Auch heute nach
der stationaren Therapie bin ich noch lange nicht iiber den Berq, Haufiqg muss
ich mich zwingen, den Alltag zu bewaltigen. Ich habe inzwischen eine Lehre
angefangen und manchmal erwische ich mich bei Phantasien, was fir einen
Computer ich mir wohl von meinem Arbeitslohn kaufen kénnte."

L4
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[<7.2_Du musst Dich fiir Dich entscheiden>]

Die Grenze zwischen noch angemessenem und nicht mehr
angemessenem, so genanntem #pathologischen (also krank-
haften) Gaming und pathologischer Social-Media-Nutzung
ist schleichend und flieBend. Man bemerkt diesen Ubergang
kaum und bemerkt auch die negativen Folgen selbst erst gar
nicht. @Gerrit hat diesen Ubergang auch erst bemerkt, als
ihm der Strom abgedreht wurde. Erst dieses Ereignis und die
Unterstiitzung seiner Mutter lieBen ihn aufwachen und ver-
stehen, dass er ,siichtig nach LoL* war. Und das Gute daran:
Er entschied sich zu einer Therapie und durchbrach den
Teufelskreis.
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8 Ab wann kann
man von einer
Sucht sprechen?

[<...5]

Die Bezeichnung ,Gaming-Sucht” oder ,So-
cial-Media-Sucht” ist dann zutreffend, wenn
aus tibermaBiger Nutzung von Games oder So-
cial Media eine Krankheit wird. Eine Krankheit
liegt dann vor, wenn Menschen die Nutzung
dieser Medien kaum noch beeinflussen kén-
nen und durch die Nutzung Leid entsteht. Sie
konnen nicht aufhdren zu zocken oder sind
standig online, um auf Nachrichten oder Kom-
mentare zu antworten, Bilder hochzuladen
und Riickmeldung von anderen zu bekommen.
Die Nutzung von Games und/oder Social Me-
dia kdnnen sie selbst dann nicht bremsen,
wenn erhebliche negative Auswirkungen
dadurch drohen oder auch bereits eintreten.

So war das beispielsweise auch bei @Emma

(17 Jahre) >>>>>>>>>>>>>5>>5>>>>>>>>>>>>

-
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@ @Emma

»lch bin Emma. Ich bin 17 Jahre alt und vor drei
Jahren bin ich mit meiner Mutter vom Dorf in
eine Kleinstadt gezogen. Der Umzug war nicht
leicht fiir mich. Die neue Umgebung und die
neue Schule haben mich am Anfang ziemlich
iiberfordert. Zum Gliick habe ich schnell eine
Freundin gefunden. Mit Lena habe ich in der
Schule oft abgehangen. Zusammen haben wir
auch die sozialen Medien entdeckt. Uber Snap-
chat haben wir uns lustige Bilder geschickt
und anderen Mitschiilern im Gruppenchat
dariiber berichtet, was wir tagsiiber erlebt
haben. Wir haben uns auch oft getroffen, um
Fotos von uns zu machen, die wir spéater bei
Instagram posten wollten. Die Fotos haben wir
dann so lange bearbeitet, bis sie uns beiden
gefallen haben, und uns passende Hashtags
iiberlegt. Aufgeregt haben wir dann die Re-
aktionen unserer Mitschiiler verfolgt. Durch
unsere Posts ist sogar ein Junge aus unserer
Schule auf Lena aufmerksam geworden, mit
dem sie wenig spater zusammengekommen
ist. Lena hatte dadurch aber immer weniger
Zeit fiir mich und online war sie auch nur noch
selten. Als ich dann nach der 10. Klasse von
der Sekundarschule in die Oberstufe eines
Gymnasiums wechseln sollte, und Lena eine
Ausbildung begann, hatte ich das Gefiihl wie-
der komplett allein dazustehen. Obwohl auf
der neuen Schule ein paar nette Leute waren,
hatte ich Angst keinen Anschluss zu finden.
Auch der hohe Leistungsanspruch hat mich
gestresst. In Mathe stand ich platzlich fiinf.
Da meine Mutter aufgrund ihrer Arbeit kaum

Zeit hatte, wusste ich damals nicht mit wem
ich iiber meine Sorgen sprechen sollte. In den
sozialen Medien habe ich dann Ablenkung ge-
funden und meine Probleme kurzzeitig verges-
sen konnen. Nach der Schule habe ich mir die
#Stories von bekannten Influencern angese-
hen, Profile durchforstet, Anfragen verschickt
und geliked, was das Zeug hélt. Und es kamen
auch Reaktionen zuriick: Auf Instagram und
Snapchat habe ich innerhalb eines Tages so
viel Bestatigung und Aufmerksamkeit bekom-
men, wie ich sie in der realen Welt sonst nicht
erfahren hétte. Das hat mein Selbstbewusst-
sein kurzzeitig einen Kick gegeben, und ich
konnte davon irgendwann nicht mehr genug
kriegen. Ich antwortete auf jeden Kommentar
unter meinen Posts und habe im Gegenzug
auch die Posts meiner #Follower geliked und
kommentiert. Viele Follower hatte ich noch
nie in echt gesehen und trotzdem sind mit ei-
nigen von ihnen intensive Chatfreundschaften
entstanden. Ihr konnt Euch sicher vorstellen,
wie viele Stunden dafiir draufgegangen sind.
Meine Hausaufgaben habe ich kaum noch ge-
macht. Die ersten Schulstunden habe ich oft
verschlafen, weil ich nachts so lange gechattet
und Netflix-Serien geguckt habe. Meine Be-
fiirchtung in der Schule keinen Anschluss zu
finden, hat sich dann auch noch bewahrheitet.
Ich hatte Bedenken, dass ich im echten Leben
nicht so nett und interessant riiberkomme wie
bei WhatsApp und Instagram. Bei Treffen habe
ich dann meistens aufs Handy geguckt. Oft
wusste ich auch gar nicht, was ich erzdhlen
sollte. Ich habe meine Freizeit ja eh fast nur

~

am Handy verbracht. Ich glaube, das hat meine
Mitschiiler ganz schén abgeschreckt.

Mittlerweile vergehen keine fiinf Minuten, in
denen ich nicht aufs Handy schaue. Manchmal
hetze ich sogar klitschnass aus der Dusche,
weil ich eine #PushNachricht bekommen habe.
Wenn ich in letzter Zeit mal in der Schule war,
haben mir die Lehrer das Handy wéhrend des
Unterrichts weggenommen, weil ich nicht auf
ihre Ermahnungen gehort habe. Der Gedanke
bis zur ndchsten Pause ohne Handy zu sein,
macht mich aber total nervés. Deshalb gehe
ich momentan eigentlich gar nicht mehr in die
Schule. Als meine Mutter mitbekommen hat,
dass ich unendlich viele Fehlstunden habe,
gab es einen heftigen Streit. Sie wusste, dass
das etwas mit meiner Handynutzung zu tun
hat. ,So, wie Du Dich mit deinem Smartphone
verhéltst, ist das echt nicht mehr normal” sag-
te sie und ich muss zugeben, dass sie damit
Recht hat. Wie ein Leben ohne Social Media
funktioniert, wei3 ich nicht mehr. Ich habe
4.000 Follower und dutzende WhatsApp Chats
und trotzdem bin ich einsam. Manchmal wiirde
ich die Apps am liebsten I6schen und mir ein
richtiges Hobby suchen. Aber was ist, wenn
ich dann etwas verpasse?”
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[<8.1_Woran erkennt man eine Sucht?...>]

Vielleicht hast Du schon bemerkt, dass
sich die Geschichten von @Emma, @Gerrit,
@Oliver und @Leon in manchen Punkten
ganz schon dhneln. Das ist so, weil Men-
schen, die nach etwas siichtig sind, oft
ahnliche Symptome und Verhaltensweisen
aufzeigen. Deshalb haben Psychologen und
Arzte konkrete Kriterien formuliert mit denen
festgestellt werden kann, ob eine Suchter-
krankung vorliegt. Wenn Du wissen moch-
test, was kennzeichnend fiir eine Sucht ist,
dann solltest Du Dir die folgenden Kriterien
einmal in Ruhe durchlesen. Diese Kriterien
beziehen sich auf die Nutzung von (online
und offline) Games und Social-Media-Ange-
boten (inklusive Video-/Filmportalen). Fiir
eine Suchterkrankung miissen einige, aber
nicht alle der genannten Kriterien zutreffen.

[<Kriterien der Game- bzw.
Social-Media-Sucht>]

Das Verhalten der Person ist

gekennzeichnet durch...

... einen Kontrollverlust - in Bezug auf

Beginn, Haufigkeit, Intensitit, Dauer, Be-
endigung und Art der Nutzung von Games/
Social Media,

... eine zunehmende Bevorzugung des

Gamings/ der Social-Media-Nutzung
gegeniiber anderen Lebensinhalten
und Alltagsaktivitaten (z.B. Hobbies,
Hausaufgaben)

sowie

... eine Fortsetzung des Nutzungsverhal-

tens trotz negativer Konsequenzen (z.B.
Konzentrationsprobleme).

Dieses Verhalten resultiert in...

... einer bedeutsamen Stérung person-

licher, familiarer, sozialer, die Bildung/
Ausbildung/den Beruf betreffender bzw.
anderer wichtiger Bereiche.

Mit dem letzten Punkt sind negative Fol-
gen gemeint. Die kdnnen in verschiedenen
Bereichen auftreten:

8_AB WANN KANN MAN VON EINER SUCHT SPRECHEN?

#Folgen:

maogliche Folgen einer ibermaRigen Nutzung von Games und/oder Social Media

_korperliche Folgen

Erschopfung, Tagesmudigkeit, Schlafmangel, erh6htes Stressniveau,
Nacken-/Kopf- und Riickenschmerzen, Augenprobleme, massive
Muskelverspannungen, regelmaBig Schwielen an den Handballen*,
Abmagerung oder starke Gewichtszunahme durch ungesunde und
unregelmaBige Ernahrung*, Bewegungsmangel,
allgemeine korperliche/hygienische Vernachlassigung*

_psychische Folgen

verminderte Konzentrationsfahigkeit, innerliche Unruhe, verstarkte Reizbarkeit,
Selbstzweifel, Minderwertigkeitsgefiihle**, verstarkte Sorgen um das auflere
Erscheinungsbild**, Depression, Angste, Lustlosigkeit in Bezug auf Aktivitdten oder
Personen in der realen Welt (z.B. Hobbies, Familie, Freunde)

_soziale Folgen
Konflikte innerhalb der Familie oder mit Freunden,
Vernachlassigung/Verringerung von realen sozialen Kontakten und/oder Hobbies,
Scheitern/Nicht-zustande-Kommen von Liebesbeziehungen, Vereinsamung im realen
Leben, Probleme in der Schule/Ausbildung, schlechte Noten,
Versetzungsgefahrdung, Fehltage

Es ist gar nicht so einfach, selbst einzuschatzen, ob man ein Kriterium erfiillt oder nicht. Auch weil
die Kriterien fur Fachleute formuliert wurden und daher vielleicht auch etwas schwer versténd-
lich sind. Deshalb gibt es fiir viele Erkrankungen Tests, die fiir den eigenen Gebrauch entwickelt
wurden und deren Fragen sich konkret auf den Alltag der Betroffenen beziehen. Wenn Du fiir Dich
genauer priifen mochtest, ob Du siichtig sein konntest, findest Du ab Seite 47 dieser Broschiire
einen Test zum ungesunden Game-/ Social-Media-Gebrauch. Wenn Du einschatzt, welche der
Aussagen auf Dich zutreffen, dann erhaltst Du einen ersten Hinweis darauf, ob Dein Umgang mit
Games und/oder Social Media problematisch oder sogar #pathologisch ist. Wenn Du nach der
Auswertung dieses Fragebogens weillt oder das Gefiihl hast, Hilfe zu bendtigen, dann kdnnte
es ein Zeichen dafiir sein, dass die Grenzen der Selbsthilfe erreicht sind und Dir professionelle
Unterstiitzung guttun wiirde.

©



8_AB WANN KANN MAN VON EINER SUCHT SPRECHEN?

[<8.2_Wie kann eine Sucht entstehen?>]

Nicht jeder, der hdufig Games oder soziale
Medien nutzt, wird direkt slichtig. Manche
Menschen geraten durch ihre Nutzung je-
dochin eine echte Abwartsspirale, die in ei-
nem Kontrollverlust enden und zu den zuvor
genannten Symptomen und Verhaltenswei-
sen fiihren kann. In den Geschichten von @
Emma, @Olli, @Gerrit und @Leon konntest
Du lesen, dass die Suche nach Ablenkung,
Spal und Bestatigung im Netz einen immer
hoheren Stellenwert in ihrem Leben einge-
nommen hat. Wahrend sich @Emma im rea-
len Leben einsam und vernachlassigt fiihlte
und sie wenig Selbstbewusstsein hatte, fand
sie Uiber die Social-Media-Plattformen An-
erkennung und Bestatigung. @Olli hatte
Schwierigkeiten mit der Trennung seiner
Eltern zurecht zu kommen und wusste nicht,

Es gibt Menschen, die grundsatzlich anfal-
liger dafiir sind, eine Suchterkrankung zu
entwickeln. Das ist biologisch bedingt und
nicht direkt beeinflussbar. Ob man anfalliger
ist oder nicht, weil man oft nicht im Vorfeld.
Forscher haben herausgefunden, dass Men-
schen mit héherer Impulsivitat (also jene,
die haufiger etwas tun oder sagen, ohne
vorher Giber mdgliche Konsequenzen nach-
zudenken), groRerer Angstlichkeit vor allem
im sozialen Bereich und / oder Stimmungs-
problemen haufiger Suchterkrankungen
entwickeln. Sie miissen deshalb mit dem
Gebrauch von potenziellen Suchtmitteln
vorsichtiger sein.

8_AB WANN KANN MAN VON EINER SUCHT SPRECHEN?

#Suchtstrudel
,Krass, mein
Bild hat tiber ;
hundert Likes hme auf g I,,\/s/ts,-nn ich autf
1« angenehme/ aufregende A — nstagram unter-
LT Erfahrungen mit Games/ positive WSS [T, (YRS T

Gefiihle wenigstens nicht
an den Stress in
der Schule denken!*

Social Media
#Likes

/ ’
|} |

W@

#KeinEnde e i TeamBattles

gesteigerte Nutzung von
Games/ Social Media

Hintergrund

»Ich konnte
gestern
einfach nicht
aufhoren zu
zocken!”

unangenehme Gefiihle,
Sorgen und Probleme
riicken zunachst in den

wie er mit seiner Wut und Trauer umgehen gezielte Suche nach
Ablenkung, SpaR und

Bestatigung in Games/

Flucht in Games/ Social

sollte. Das Gaming bot hier zunéachst eine Media, um Ablenkung,

N/

willkommene Ablenkung. Spat und Bestitigung e Social Media
sIch habe
- . . . »Ich kann's kaum heute

Die immer intensiver werdende Game-/ Soci- erwarten, dass der lieber Videos

. . Unterricht vorbei
al-Media-Nutzung hat @Emmas und @0Ollis Yo rrocd] Al s gS?v‘vf:‘fﬁ'rs

. . .. . Nachrichten i

" mein Referat

Sorgen jedoch nicht geldst, sondern fiihrte checken Kann.. Entstehen neuer e e,

Probleme Vernachlassigung
V wichtiger
. . . Aufgaben in der
hinzukamen, vor denen sie irgendwann nicht Vet <h realen Welt
e o »Mist, schon
mehr fliichten konnten. Auf der nachsten ek [aing

Hausaufgaben!”

eher dazu, dass auch noch neue Probleme

Seite kannst Du Dir ansehen, wie so eine Ab-
wartsspirale aussehen kann (#Suchtstrudel).
Ubrigens muss man nicht unbedingt in einer
schwierigen Situation stecken, um in eine
Sucht zu geraten.
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9_ALLEIN KANN MAN VIEL. ABER AUCH NICHT ALLES.

9 Allein kann
man viel. Aber
auch nicht alles.

[<9.1_Ganz ehrlich, Unsicherheit ist total
normal!>]

Solltest Du tatsachlich das Gefiihl haben,
dass Du mit Deiner Game-/Social-Media-
Nutzung in einen #Suchtstrudel geraten
bist und zu der Einschatzung kommst, dass
Du Hilfe brauchen kdnntest, dann ist schon
viel erreicht. Dies allein garantiert aber leider
noch keinen Erfolg in der Veranderung des
eigenen Lebens. Gerade der erste Schritt auf
einem neuen Weg ist haufig der schwerste.
Hinzu kommt noch, dass zu Beginn die eigene
Einschatzung auch noch sehr wechselhaft
sein kann. Auf der einen Seite glaubt man
vielleicht, die Dinge noch irgendwie im Griff
zu haben. Man spiirt aber auch, dass da ir-
gendwo im Hintergrund Gefahr ist. Man spiirt,
dass das eigentlich nicht so weitergehen darf,
weil sonst die Probleme immer groBer werden.
In solch einer Situation ist es sehr wichtig,
die eigenen Sorgen ernst zu nehmen, sich
liber Moglichkeiten der Unterstiitzung zu
informieren und sich fiir die geeignete Hilfe
zu entscheiden.

[<9.2_Soll ich nun zur Beratung?>]

_Jein?

Bevor ein erstes beratendes Gesprach ge-
sucht oder gar mit einer Therapie begonnen
wird, gibt es jedoch oft auch Bedenken bei
den Betroffenen, die nicht selten entschei-
dende Schritte verhindern. Welche Bedenken
konnten das sein? Kennst Du sie vielleicht
auch selbst?

_»Andere sitzen doch auch stundenlang am
Computer, der Konsole oder dem Smartpho-
ne. Ich muss nur einfach weniger spielen/
chatten.”

Das Gefiihl, die Kontrolle tiber das eigene
Verhalten zu verlieren, macht Angst und
wegen der eigenen Internet-/ Game-/ So-
cial-Media-Nutzung auch noch zu einem

Therapeuten oder Arzt zu gehen, ist pein-
lich. Viele Betroffene versuchen deshalb
sich selbst und Angehdrigen einzureden,
dass sie alles im Griff haben und keine Hilfe
brauchen.

_»Was soll ich denn in der Beratungsstelle

sagen, das versteht doch eh keiner, die ken-
nen sich damit nicht aus!“
Suchtberater und Therapeuten kennen sich
auf jeden Fall damit aus, zuzuhdren, Pro-
bleme zu erfassen und gemeinsam nach
Lésungen zu suchen.

9_ALLEIN KANN MAN VIEL. ABER AUCH NICHT ALLES.

_»Ich bin doch nicht so wie ein Alkoholiker.”
Uber Suchterkrankungen gibt es viele Vorur-
teile, die sich jedoch rasch verandern, wenn
man sich mit dem Thema Gaming- und Soci-
al-Media-Sucht beschéftigt. Professionelle
Helfer haben ein umfassendes Verstandnis
fiir Suchterkrankungen und vermitteln die-
ses den Betroffenen und Angehdrigen.

_»Darf ich dann nie wieder vor den
Bildschirm?“
Man kennt das von Drogen- oder Alkoho-
labhangigen, dass sie vollstandig aufho-
ren missen, zu konsumieren (=Abstinenz).
Das schiirt Angst, da das Internet oder das
Spielen einen sehr grofRen Teil des Lebens
iber einen langeren Zeitraum eingenom-
men hat. Letztlich entscheidet immer der
Betroffene selbst, wie viel Zeit er zukiinftig
im Internet oder am Computer/Smartphone
und Co. verbringen will (unter Umstanden
ist ein Verzicht auf die Nutzung spezifischer
Anwendungen, beispielsweise bestimmter
Computerspiele oder bestimmter sozialer
Medien ausreichend). Eine vollstédndige
Internet- Smartphone- und Computer-Abs-
tinenz ist heutzutage (auch in Schule, Aus-
bildung und Beruf) nicht mehr vorstellbar.
Aber im Ampelmodell hast Du ja sicher auch
schon gesehen, dass unterschiedliche di-
gitale Anwendungen ein starkes oder eher
geringes ,Suchtpotenzial” haben.

_»Dariiber spricht man nicht.”
Ab einem bestimmten Punkt kann die liber-
maRige Beschaftigung mit Games und Soci-

al Media mit sehr viel Scham besetzt sein.
Bestimmte Themen sind nicht fiir Small Talk
geeignet. Noch ein Grund mehr, eine Bera-
tungsstelle aufzusuchen, denn die Schwei-
gepflicht steht bei jeder Form von Beratung
und Therapie im Vordergrund. AuBerdem
sind Therapeuten durch ihren beruflichen
Alltag mit derartigen Themen gut vertraut.

[<9.3_Bist Du jetzt verunsichert? Hast Du
Bedenken?>]

Um solche und andere Bedenken zu tiberwin-
den, kénnte es grundsatzlich hilfreich sein,
mal einen Blick auf die Internetseite www.
computersuchthilfe.info zu werfen. Hier kom-
men viele Betroffene zu Wort. AuBerdem fin-
dest Du dort zahlreiche Informationen. Dies
kann aber nicht den Schritt zu Beratungs-
stelle ersetzen.

[<9.4_Wie lange dauert eine Beratung?>]

Eine Beratung beansprucht im Durchschnitt
weniger als eine Stunde realer Zeit, kann aber
viele Stunden realer wie auch virtueller Le-
benszeit retten. Wenn es Dir darum geht, Dei-
ne Gaming-/ Social-Media-Nutzung wieder
in den Griff zu bekommen und in geordnete
Bahnen zu lenken, ist die Zeit flir eine Bera-
tung gut investiert. Vielleicht erkennst Du
dabei, dass Du eine Veranderung wirklich
willst und dass diese mdoglich ist.

©
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[<9.5_Was passiert (mit mir) in der
Beratung?>]

Ziel ist, dass der Aufenthalt in der virtuellen
Welt wieder zu dem wird, was er anfanglich
war, namlich eine Ergdnzung und Bereiche-
rung des realen Lebens und nicht dessen
Ersatz. An dieser Veranderung haben fast
alle Menschen, die zu einer Beratung wegen
eines libermafRigen Internet-, Game- oder So-
cial-Media-Gebrauchs kommen, ein grofles
Interesse. Es steht zu vermuten, dass dieser
Wunsch bei vielen Betroffenen, die noch bei
keiner Beratung waren, ebenfalls vorhanden
ist. Wer sich nach einer ersten Beratung
entschlieBt, weitere Gesprachstermine oder
Gruppenangebote in Anspruch zu nehmen
oder eine Therapie zu machen, findet bei der
Beraterin bzw. dem Berater professionelle Un-
terstiitzung und Begleitung auf diesem Weg.

[<9.6_Investier nur 1 Stunde oder 60 Minuten
oder 3600 Sekunden>]

Wer sich gegen weitere Hilfe entscheidet, hat
eine Stunde seines Lebens investiert, die aber
nicht verloren ist. Es ist immer sinnvoll, die
Wege und Mdéglichkeiten zu kennen, die sich
einem er6ffnen, wenn man eine Veranderung
anstrebt. Das gilt auch, wenn zum aktuellen
Zeitpunkt noch keine ausreichende Motiva-
tion vorliegt, diese Veranderung auch schon

umzusetzen.

S

[<9.7_Noch ein guter Tipp fiir dich!>]

Generell ist fuir Betroffene das Denken in kur-
zen Zeitabschnitten hilfreich. Es ist besser,
sich Gedanken zu machen, ob es nicht mog-
lich ware, heute den Gebrauch von Games
oder von Social Media zu reduzieren, um bei-
spielsweise zu einer Beratung zu gehen, als
dariiber nachzudenken, ob Du fiir den Rest
Deines Lebens auf das Online-Rollenspiel
oder das Online-Netzwerk, mit dem Du am
meisten Zeit verbracht hast (z.B. Fortnite,
WhatsApp), verzichten kannst.

Betroffene sollten sich selbst die Chance ge-
ben, diesen Weg einer verminderten Game-
oder Social-Media-Nutzung wenigstens
einmal auszuprobieren. Falls er ihnen gefallt,
konnen sie ihn weitergehen, falls nicht: Eine
Riickkehr zum alten Verhalten ist dann immer
noch moglich, davon kann sie kein Therapeut
der Welt abhalten.

_Guck mal, Stella hat sich damals getraut.

Hier das Beispiel eines Mddchens, das den
Schritt in eine Beratungsstelle gewagt hat:

9_ALLEIN KANN MAN VIEL. ABER AUCH NICHT ALLES.

& Q @you! -+ 24n

@ @Stella

@Stella (15 Jahre):

JMein Name ist Skella und ich bin 18 Jahre alk, Seik ich klein bin, bin
ich viel im Internet unterweqgs, diesbeziiglich haben mir meine Eltern
friher selten Vorschriften gemacht. Momentan bin ich oft auf YouTube.
Ich Lliebe es, dort Musikvideos und Llustige Clips anzuschauen. Die
Kanadle von den belkanntesten YouTubern habe ich abonniert und so
verpasse ich kein Video. Am besten gefallen mir die #PrankVideos,
weil man da immer was zu lachen hat oder man sich teilweise selbst
total erschreckt, Da ich auBerdem ein grofier Fan von den Spielen
AS5ims" und |, Minecraft" bin, verbringe ich manchmal bis zu 16 Stun-
den taglich am Laptop oder Hav\dj, um Videos zu qucken, das Leben
meiner Sims zu steuern oder die Welt von Minecraft zu erkunden.
Manchmal langweilen mich die Spiele aber auch, und ich iberlege
mir dann, in welches Spiel ich mich als nachstes vertiefen kdnnte.
Meinen Elkern ist das mittlerweile zu viel, und wir skreiten uns hau-
fig, weil sie meinen, dass ich mir meine Zukunft verbaue. Ich finde
spielen und Videos gucken aber cinfach spannender als Schule. Das
Problem ist, dass ich seit einem Jahr tabsachlich extrem schlecht in
der Schule geworden bin und nun Angst habe, meinen Abschluss nicht
zu schaffen. Durch mein standiges Zuspatikommen, meine morgend-
liche Midigkeit und meine Konzentrationsprobleme haben sich meine
Noten stark verschlechtert. 0ft habe ich gar keine Lust zur Schule
zu gehen und ich wirde lieber einfach weiter Videos qucken oder
sPLaLev\. Wenn ich zu Hause bin, gehe ich Lieber an den LC\F’EOF als zu
lernen oder Hausaufgaben zu machen. Meine Freunde im realen Leben
nervt, dass sich bei mir alles nur ums Inkernet oder Spielen dreht.
Ich muss zugeben, dass ich thinen manchmal gar nicht richtiq zuhdre
und bei unseren Treffen haufig mit meinem Handy beschaftigt bin. Die
Probleme in der Schule und der Zoff mit meinen realen Freunden
sind die Grinde, warum ich in eine Beratungsstelle gegangen bin.
Ich hoffe, dass mir dort geholfen wird" &
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10 Wer kann mir
schnell helfen
und nimmt mich
ernst dabei?

[<...5]

Wenn Du Dich entschieden hast, mit einem
professionellen Helfer liber die Proble-

me im Zusammenhang mit dem Game-/
Social-Media-Gebrauch zu sprechen, sollte
jemand aufgesucht werden, der fiir Dich
gut und ohne langere Anmeldezeit erreich-
bar ist.

Dies konnen folgende Personen und Einrich-
tungen sein

_Der Hausarzt oder die Hausarztin

_Eine Suchtberatungsstelle (die Nutzung der
Angebote ist in der Regel kostenlos)

_Weitere spezialisierte Anlaufstellen in ganz
Deutschland findest Du auf der Webseite
www.computersuchthilfe.info oder auf der
Internetseite des Fachverbandes Medienab-
hangigkeit www.fv-medienabhaengigkeit.de

Grundsatzlich ist es fiir den Erstkontakt nicht
ausschlaggebend, ob die erste Anlaufstel-
le spezialisiert ist fiir Fragen zur Gaming-/
Social-Media-Sucht. Vielmehr geht es darum,
im Gesprach

_das wirkliche Ausmal der Problematik ein-
zuschatzen,

_.Erste-Hilfe"-MaBnahmen (beispielsweise den
Computer aus der Wohnung entfernen ein-

zuleiten),

_Entscheidungshilfe zu der Frage zu erhalten,
ob eine weiterfiihrende Therapie erforderlich
ist oder ob das Nutzungsverhalten sich noch
im ,normalen” Rahmen befindet,

_gegebenenfalls die angemessenen the-
rapeutischen MaBnahmen gemeinsam zu
beantragen.

11 Jetzt bist Du gefragt

[<11.1_Der Fragebogen>]

11_JETZT BIST DU GEFRAGT

JA NEIN

Als Nachstes findest Du die weiter vorne schon angekiindigten Fragen, mit denen Du selbst

eine erste Einschatzung bekommen kannst, ob Deine Game- und/oder Social-Media-Nutzung

problematisch ist und Du Dir Hilfe suchen solltest. Dieser Test gibt lediglich einen ersten

Anhaltspunkt fiir eine problematische oder #pathologische Nutzung und ersetzt keine fach-

liche Diagnose. Wenn Du nach diesem Test das Gefiihl haben solltest, dass Du siichtig nach

Games und/oder Social Media sein kdnntest, solltest Du dies von einem Arzt oder Psycho-

therapeuten untersuchen lassen. Es folgen 12 Fragen tber Deine Nutzung von (offline und
online) Games und/oder Social Media (inklusive Video-/Filmportale mit Kommentar- und

Like-Funktionen), die man schnell mit ,JA” oder ,NEIN“ beantworten kann.

Hast Du in den letzten
12 Monaten ...

1... schon mal stunden-
lang an nichts anderes
denken konnen, als an
den Moment, an dem

Du wieder Games und/
oder Social Media nutzen
kannst?

JA NEIN

2.... Dich unzufrieden ge-
fuihlt, weil Du mehr spielen
und/oder mehr Social
Media nutzen wolltest?

JA NEIN

3.... Dich ungliicklich
gefiihlt, wenn Du nicht
spielen und/oder Social
Media nutzen konntest?

JA NEIN

4... das Spielen und/oder
die Nutzung von Social
Media nicht verringern
kénnen, wahrend andere
Dir sagten, dass Du das
tun musst?

JA NEIN

5... Spiele gespielt und/

oder Social Media genutzt,
um nicht an unangenehme
Dinge denken zu miissen?

JA NEIN

6.... Streit mit anderen
gehabt durch Dein Spiel-
verhalten und/oder Deine
Social-Media-Nutzung?

JA NEIN

7.... die Zeit, die Du Spielen
und/oder Social Media ge-
widmet hast, vor anderen
geheim gehalten?

JA NEIN

8.... kein Interesse an
Hobbys oder anderen Ak-
tivitdten gezeigt, weil Du
spielen/online aktiv sein
wolltest?

JA NEIN

9... ernsthafte Probleme
mit der Familie, Freunden
oder dem Partner durch
das Spielen oder die
Nutzung von Social Media
gehabt?

JA NEIN

Weiter mit Frage 10 --———->

o



Hast Du in den letzten
12 Monaten ...

10... Nachteile in der Schu-
le/Uni/bei der Ausbildung/
der Arbeit/im Praktikum
wiederholt erlebt, weil Du
lieber spielen/in den sozia-
len Medien aktiv sein woll-
test (z.B. schlechte Noten,
Abmahnungen wegen Fehl-
zeiten, schlechte Zeugnisse
oder Beurteilungen, Verlust
des Jobs)?

JA NEIN

[<11.2_HIER IST DEIN ERGEBNIS>]

11_JETZT BIST DU GEFRAGT

11... wegen der Nutzung
von Games und/oder Social
Media reale soziale Bezie-
hungen, z.B. zu Freunden,
Familienangehdrigen, Mit-
schiilern, Kollegen, die fiir
Dich friiher wichtig waren,
riskiert oder verloren?

JA NEIN

12.... wiederholt nicht regel-
maRig gegessen, zu wenig
geschlafen, Deine Korper-
pflege vernachlassigt, weil
Du lieber spielen oder in den
sozialen Medien aktiv sein
wolltest?

JA NEIN

Sieh Dir doch noch einmal

Hast Du 2-3 der ersten neun Fragen
mit ,Ja“ beantwortet? Dann kann be-
reits eine problematische Game- und/

oder Social-Media-Nutzung vorliegen...

Hast Du eine oder mehr der letzten
drei Fragen mit ,Ja“ beantwortet,
erlebst Du bereits negative #Folgen
durch Dein Nutzungsverhalten.

Hast Du mehr als vier der ersten
neun Fragen mit ,Ja“ beantwortet?
Dann kann eine Gaming- und/ oder

Social-Media-Sucht vorliegen.
Die mit ,Ja“ beantworteten Fragen
10-12 geben einen Hinweis auf
den Umfang maglicher negativer

die Tipps fiir einen gesunden
Umgang mit Games/Social
Media auf den Seiten 24-32
an und Uberlege Dir, welche
von diesen Tipps Du in den
nachsten Wochen umsetzen

kdnntest, um wieder Kontrolle

zu gewinnen.

Liegt eine Sucht vor, ist es sehr viel
schwieriger, das Problem allein in
den Griff zu bekommen. Wenn Du
das Gefiihl hast, dass Du siichtig

bist, solltest Du Dir Hilfe holen! Zum

Gliick gibt es Experten, die schon vie-
len Jugendlichen auf ihrem Weg aus
der Gaming- oder Social-Media-Sucht
geholfen haben. Auf Seite 46 kannst

Du nachlesen, wie und wo Du Dir von

lhnen Unterstiitzung holen kannst.

12_WELCHE BERATUNGS- UND THERAPIEMOGLICHKEITEN GIBT ES?

12 _Welche
Beratungs- und
Therapiemog-
lichkeiten gibt
es?

[<12.1_Was passiert denn nun genau in einer
Therapie?>]

Eine Therapie verfolgt das Ziel, die Betrof-
fenen dabei zu unterstiitzen, den #patholo-
gischen Game- oder Social-Media-Gebrauch
beenden zu kénnen und Leid zu lindern.
Gleichzeitig konnen Hintergriinde fiir die Ent-
stehung der Problematik erkennbar gemacht
und eventuell auch verandert werden. Fur
eine Therapie dieses Problems sind Psycho-
therapeuten und Kliniken zu empfehlen, die
sich mit der Behandlung von pathologischem
Gaming/pathologischer Social-Media-Nut-
zung auskennen. Bei der Anmeldung zu einer
Therapie sollte deshalb gefragt werden, wie
viele Erfahrungen mit der Behandlung von
pathologischem Internetgebrauch vorliegen
und ob es in der Einrichtung ein spezielles
Behandlungskonzept gibt. Und noch etwas
ist wichtig: Jede Form von professioneller
Beratung und Therapie ist vertraulich! Priva-
te Dinge, die in einer Beratung oder Therapie

zur Sprache kommen, werden also in jedem
Fall mit Sorgfalt behandelt und gelangen
nicht an Dritte. Eine Therapie kann ambulant
oder stationar erfolgen.

[<12.2_Was ist eine ambulante Therapie?>]

Eine ambulante Therapie hat den Vorteil,
dass die Betroffenen in ihrem Wohnumfeld
bleiben kdnnen und Veranderungen direkt im
realen Umfeld erproben kdnnen. Eine Unter-
brechung der Schule, der Ausbildung oder der
Arbeitstatigkeit ist meist nicht erforderlich.
Eine ambulante Therapie findet in aller Regel
einmal in der Woche in einem Zeitumfang von
jeweils 1 Stunde statt, kann also nach dem
Schultag oder der Ausbildung durchgefiihrt
werden. Eine Anderung des Verhaltens ist
jedoch dadurch gleichzeitig erschwert, da
eine ununterbrochene Konfrontation mit den
Schwierigkeiten des Alltags, die vielleicht
zum Problem gehoren, gegeben ist.

Dazu gehort auch ein leichterer Zugang zu
Internet, Smartphone, Computer und Konsole.
Selbst wenn beispielsweise der Computer
zu Hause entfernt wurde, ist die Nutzung
liber das Smartphone, in Internetcafés oder
bei Freunden natiirlich mdglich. Dariiber
hinaus ist man mit bekannten Problemen -
wie Konflikten mit den Eltern — konfrontiert.
Dazu kénnen noch Probleme auftreten, die
vielleicht bisher nicht so deutlich im Vorder-
grund waren, weil die Tatigkeiten im Internet
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bzw. am Computer/an der Konsole geholfen
haben, sie zu verdrangen — wie Gefiihle von
Einsamkeit, Wut, Minderwertigkeit, Angste
anderen Menschen gegeniiber, Zukunftsangs-
te etc. Eine ambulante Therapie ist dann zu
empfehlen, wenn ein unterstiitzendes Umfeld
existiert, es noch nicht zu schwerwiegenden
#Folgen (wie beispielsweise einem dauerhaf-
ten Fehlen in der Schule oder zusatzlichen
psychischen Problemen) gekommen ist, das
Problem nicht schon viele Jahre besteht
und erste Schritte zur Problemlésung (z.B.
Account-Abmeldung beim Computer-Spiel,
das am meisten Zeit beansprucht) schon
selbststédndig erfolgt sind. Wenn Du es also
schaffst, Deinen Alltag trotz Deines inten-
siven Internet-/ Smartphone-/ Computer-/
Konsolengebrauchs noch erfolgreich zu
meistern, aber Du Dir professionelle Unter-
stiitzung wiinschst, dann wiirde viel fiir eine
ambulante Therapie sprechen.

Q) @Olli & @Leon

Update @Olli & @Leon:

Erinnerst Du Dich noch an @Olli, fiir den
das Spiel ,Call of Duty“zu einem richti-
gen Zwang wurde? In der ambulanten
Therapie hat Olli dem Spielen den Kampf
angesagt und er lernte, wie er mit seinen
Geflihlen umgehen kann. Mittlerweile
geht Olli wieder regelméaRig zur Schule
und auch das Verhéltnis zu seinem Vater
hat sich verbessert. ,Wir machen jetzt
richtig viel miteinander®, sagt Olli.
Auch @Leon entschied sich fiir eine am-
bulante Therapie, weil ihm Fortnite zu-
nehmend den Schlaf raubte und er durch
das Spielen immer aggressiver wurde.
Leon spielt immer noch sehr gerne, aber
nur eine Stunde am Tag und nicht mehr
Fortnite. ,Das Spiel hat mich wahnsinnig
gemacht”, sagt Leon. ,Neulich habe ich
beim FuBball zwei Tore geschossen. Das
hat mir irgendwie viel mehr gegeben als
das Zocken."
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[<12.3_Was ist eine stationire Therapie?>]

Eine stationdre Therapie erfolgt in einer ent-
sprechenden Fachklinik. Eine gewisse raum-
liche Distanz zum Wohnumfeld ist damit
gegeben. In schwereren Fallen kann dies notig
sein, damit Betroffene ihr Problemverhalten
tiberhaupt unterbrechen konnen und in diesem
Umfeld lernen, ihren Tagesablauf wieder neu
zu organisieren. Eine stationare Therapie ist
dann zu empfehlen, wenn die zuvor genann-
ten Bedingungen fiir eine ambulante Therapie
nicht gegeben sind und dadurch eine engere
Betreuung notig ist.

Q) @Emma

Update @Emma:

Erinnerst Du Dich daran, dass @Emma am
liebsten ihre Social-Media-Apps geldscht
hatte und sie das Bediirfnis verspiirte,
sich ein richtiges Hobby zu suchen? Da
es Emma sehr schwer fiel, ihre Vorhaben
allein in die Tat umzusetzen, entschied sie
sich fiir professionelle Unterstiitzung. Weil
Emma kaum noch die Schule besuchte und
sozial ziemlich isoliert war, wurde ihr eine
stationare Therapie empfohlen. Nach eini-
gen Wochen in der Therapie ging es Emma
schon viel besser. ,Ich habe endlich wieder
die Kontrolle Gber meinen Alltag zuriick-
gewonnen. Die sozialen Medien sind mir
einfach nicht mehr so wichtig. Viel lieber
lerne ich jetzt Gitarre spielen. Manchmal
nutze ich dafiir sogar YouTube, um mir
Tutorials anzusehen, aber das macht mich
nicht wirklich siichtig. Ein bisschen Angst,
in der Schule keinen Anschluss mehr zu
finden, habe ich leider immer noch. Aber
wenn es mir gelungen ist, Gber die sozia-
len Netzwerke viele Kontakte zu kniipfen,
dann gelingt es mir auch im realen Leben
Freundschaften zu schliefen und zwar
richtige, so ganz ohne Filter”, sagt Emma.
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[<12.4_Was passiert mit mir in einer Therapie?>]

Die erste Phase der Behandlung kann trotz
aller Unterstiitzung schwierig sein. Das domi-
nierende Verhalten der letzten Zeit fallt plotz-
lich weg, damit kommt dann h&ufig auch ein
starkes Gefiihl innerer Leere auf. Die meisten
wissen dann erst einmal einfach nichts mit
sich anzufangen. Die Nutzung von Games und
Social Media hat neben dem Aspekt der Unter-
haltung oft auch eine Flucht aus dem Alltag
oder vor einer inneren Leere ermdglicht, die
jetzt plotzlich wegfallt. Diese neu wahrgenom-
mene innere Leere kann verbunden sein mit
anderen Gefiihlen wie Wut und Aggressionen
oder auch Traurigkeit und Hilflosigkeit.

Welche Art von Gefiihlen und Gedanken oder
auch Verhaltensweisen auftritt, unterscheidet
sich aber von Person zu Person. Gleichzeitig
bilden diese Reaktionen einen Zugangsweg in
der Behandlung. Es geht in der Therapie dann
darum, diese Gefiihle zu erkennen, zu verste-
hen, woher sie kommen und welche Rolle die
Tatigkeiten am Computer, Smartphone und Co.
bisher bei dem Versuch gespielt haben, mit
solchen Gefiihlen umzugehen. Damit ist ein
maoglicher Zugang zu den Hintergriinden des
Problems gegeben.

Viele Betroffene haben in der Zeit intensiver
Game-/Social-Media-Nutzung vor allem virtu-
elle Kontakte gepflegt und die realen Kontakte
zu anderen Menschen stark reduziert oder so-
gar ganz vermieden. Haufig geht damit auch

©

ein Verlust von Fahigkeiten in diesem Bereich
einher. Bei einigen waren diese sozialen Fa-
higkeiten nie besonders gut ausgepragt und
der Game-/Social-Media-Gebrauch stellte die
Maoglichkeit einer Alternative dar. In beiden
Fallen ist das Neu- oder Wiedererlernen von
Fahigkeiten im Umgang mit anderen Menschen
wichtig.

Zuséatzlich werden in der Therapie alterna-
tive Aktivitaten fir Dich mit Dir gemeinsam
Uiberlegt und ausprobiert. Diese Aktivitaten
konnen spater Deinen Alltag bereichern und
Deine Lebensqualitat steigern. Oft ist es eine
wichtige Erfahrung fiir die Betroffenen, dass
auch Freizeitaktivitaten, in denen Internet,
Computer und Co. keine Rolle spielen, zum
eigenen Wohlbefinden beitragen und ihnen
wieder Spall machen kdnnen. Allgemein ist
die Erarbeitung einer neuen Tagesstruktur
inklusive alternativer Freizeitaktivitaten ein
wichtiger Aspekt in der Therapie.

Wesentlich ist selbstverstandlich auch die
Frage nach dem zukinftigen Umgang mit
Games und Social Media. Dies ist oft fiir die
Betroffenen die wichtigste Frage liberhaupt.
Sinnvoll ist jedoch, erst einmal einen ausrei-
chenden Abstand zum Problemverhalten zu
schaffen und in der Therapie kritisch zu hin-
terfragen, welche Vor- und Nachteile mit der
Game-/Social-Media-Nutzung einhergehen. Die
allermeisten Betroffenen wollen das Internet,
das Smartphone, die Konsole und den Com-
puter auch weiter ,normal“ nutzen, allerdings
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mit geringeren Nutzungszeiten.

Viele erkennen im Laufe einer Therapie, dass
dies ein sehr schwerer Weg ist und entschei-
den sich weitgehend gegen eine Nutzung
bestimmter Games oder sozialer Medien. Wah-
rend sie dagegen andere Dinge im Internet
(aus dem ,griinen Bereich” im Ampelmodell)
ohne Probleme im Alltag erledigen kdnnen,
ohne gefahrdet zu sein, dariiber die Kontrolle
zu verlieren oder dafiir groBe Zeitkontingente
aufzuwenden.

Wichtig ist, dass eine solche Entscheidung
von den Betroffenen selbst getroffen wird und
unter Abwagung des Nutzens und der damit
verbundenen Risiken erfolgt. Du kannst und
sollst also diesen Prozess mitgestalten.
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13 Thanks for
following!

[<...5]

_Danke fir Dein Interesse!

Wir hoffen, dass diese Bro-
schiire wertvolle Informatio-
nen fiir Dich enthalten hat und
wiinschen Dir zum Abschluss,
dass Du nicht nur mit dem In-
ternet, dem Smartphone, dem
Computer und Co. in Zukunft
erfolgreich und ohne Nachtei-
le umgehen kannst, sondern
auch, dass Du Deinen weite-
ren Lebensweg gemal Deinen
Wiinschen gestalten kannst.

#REGISTER

#Akku: Viele Menschen beun-
ruhigt der Gedanke, dass die
Batterie ihres Smartphones
unterwegs leer gehen kdnnte
#alarmierend: Die Anzahl der
betroffenen Gaming-/Social-Me-
dia-siichtigen ist alarmierend
#ArcadeSpiel: Spiel, bei dem es
hauptsachlich um Schnelligkeit
und Geschicklichkeit geht
#Avatar: Spielfigur in einem
Videospiel

#Challenges: Verriickte
Aktionen, zu denen Nutzer so-
zialer Medien sich gegenseitig
auffordern

#Clan: Zusammenschluss von
Spielern in einem Spiel
#Cybermobbing: Mobbing tber
das Internet

#Daten: Man sollte darauf ach-
ten, welche persdnlichen Daten
man im Internet preisgibt
#DauerFeedback: Viele Games
vermitteln Spielern kontinu-
ierlich, dass sie in dem Spiel
besonders erfolgreich sind
#Discord: Medium fiir Sprach-
konferenzen, Chats und Videote-
lefonie, das Spieler nutzen, um
wahrend des Spielens miteinan-
der zu kommunizieren
#EgoShooterSpiel: Spiele mit
Waffengewalt, die aus der Ego-
perspektive gespielt werden
#Emotes: Tanze oder andere
Stimmungsausdriicke, die Ava-
tare zur Schau stellen kdnnen
#Ernahrung: Die Nutzung

von Games/Social Media

kann die Erndhrung (negativ)
beeinflussen

#Events: Turniere oder Spielver-
abredungen von Gamern

#Feed: Sammlung von Beitragen
verschiedener Nutzer auf einer
Webseite oder in sozialen
Medien

#Fitness: Die Nutzung von

Games/Social Media kann einen
(negativen) Einfluss auf die
korperliche Fitness haben
#Folgen: Die GibermafRige Nut-
zung von Games/Social Media
kann schwerwiegende kérper-
liche, psychische und soziale
Folgen haben (siehe Seite 39)
#Follower: Person, die die Pro-
file von anderen Social-Media-
Nutzern abonniert hat und tber
ihre Beitrage informiert wird
#FollowMeAround: Selbstge-
drehte Videos liber private Erleb-
nisse und Unternehmungen
#FOMO: Die Angst etwas (im
Internet) zu verpassen
#free2play: Spiele, die man sich
kostenlos herunterladen kann
#GamingSucht: Die Sucht

nach offline und online
Computer-, Smartphone- und
Konsolenspielen

#Hashtag: Ein Doppelkreuz, das
ein Schlagwort zu Inhalten und
Themen markiert. Zugehérige
Nachrichten kénnen so in sozi-
alen Netzwerken aufgefunden
werden

#InAppKaufe: Kaufe (z.B. Items),
die Nutzern eines Spiels oder
einer App einen Vorteil verschaf-
fen kénnen

#Influencer: Person, die sich
liber das Internet vermarktet
#Instafood: Hashtag, das haufig
im Zusammenhang mit Bildern
von Essen auf Instagram ge-
nutzt wird

#ltems: Gegenstande, die in
einem Spiel oder einer App ge-
nutzt werden (z.B. Waffen)
#keinEnde: Viele Spiele sind so
aufgebaut, dass man sie theore-
tisch endlos spielen konnte
#LetsPlay: Videos von Gamern,
die sich beim Spielen eines
Spiels gefilmt haben

#Likes: Damit driicken Nutzer

sozialer Medien aus, dass ihnen
ein Bild, ein Video oder ein Kom-
mentar eines anderen Nutzers
gefallt

#Lootboxen: Uberraschungskis-
ten mit verschiedenen Items, die
in Spielen erworben, gefunden
oder gewonnen werden kdnnen
#MultiplayerGames: Internet-
basierte Spiele mit mehreren
Teilnehmern

#MultiplayerModi: Mehrspieler-
modus, in dem man gegen oder
mit mehrere/n Spieler spielt
#pathologisch: Krankhaft
#PrankVideos: Videos, in denen
einer Person ein Streich gespielt
wird

#Produktplatzierungen: Pra-
sentation von Kaufartikeln in
Videos oder auf Fotos
#PushNachricht: Ereignismel-
dungen, die ohne das Offnen der
App auf dem Display des Smart-
phones/Tablets erscheinen
#Rollenspiel: Spiel, in dem
Spieler die Rollen verschiedener
Menschen, Tiere oder Gestalten
einnehmen kdnnen

#Schlaf: Die Nutzung von
Games/Social Media kann sich
negativ auf den Schlafrhythmus
auswirken

#Selfies: Selbstportrats, die
haufig in sozialen Medien hoch-
geladen oder verschickt werden
#Skins: Outfits und AuBerlich-
keiten, die das Erscheinungsbild
eines Avatars verandern
#Snaps: Schnappschiisse, die
iber Snapchat an mehrere
Kontakte gleichzeitig geschickt
werden kénnen
#SocialMediaSucht: Die Sucht
nach der Beschaftigung mit
sozialen Medien

#Steps: Mithilfe ein paar weni-
ger Schritte kann man wieder
mehr Kontrolle Giber das Nut-

zungsverhalten von Games/
Social Media erlangen

#Story: Social-Media-Beitrdage
(z.B. personliche Videos),

die nach 24h automatisch
geldoscht werden

#Streaks: Symbolisieren,

wie viele Tage in Folge sich
Snapchat-Nutzer gegenseitig
Bilder geschickt haben
#Sportsimulationsspiel: Spiel,
in dem man virtuell einer
Sportart, wie z.B. FuBball oder
Basketball, nachgeht
#Streaming / #Streamen:
Videos/Filme im Internet
schauen

#Stundenplan: Ein Stunden-
plan hilft dabei, sein Nut-
zungsverhalten unter Kontrolle
zu haben

#Suchtstrudel: Durch die iber-
maéaRige Nutzung von Games/
Social Media kann man in eine
Abwaértsspirale geraten, die in
einer Sucht endet
#SurvivalGame: Spiel, bei dem
man mit seinem Avatar ums
virtuelle Uberleben kampft
#Tagebuch: Das Fiihren eines
Tagebuchs kann einen Einblick
in das personliche Nutzungs-
verhalten von Games/Social
Media verschaffen
#TeamBattles: Wettkampfe
zwischen Teams aus Spielern
#virtuelleWahrung: Wahrung,
die fiir den Handel innerhalb
virtueller Welten eingesetzt
werden kann
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[<Zum Weiterlesen>]

_Links:

Klicksafe, EU-Initiative fiir mehr Sicherheit im Netz: https://www.klicksafe.de
Medienprofis, Tipps fur Eltern und Lehrer: https://medienprofis.projuventute.ch
Schau hin, hilft Eltern bei der Medienerziehung: https://www.schau-hin.info

Deutsches Kinderhilfswerk: www.dkhw.de

DAK/DZSKJ/forsa (2015). Studie: Internetsucht im Kinderzimmer. Hamburg.
Download iiber https://www.dak.de/dak/bundes-themen/internetsucht-im-kinderzimmer-1728418.html

DAK/DZSKJ/forsa (2016). Studie: Game Over. Wie abhangig machen Computerspiele? Hamburg.
Download iiber https://www.dak.de/dak/bundes-themen/jeder-12--junge-suechtig-nachcomputerspielen-
1860860.html

DAK/DZSKJ/forsa (2017). Studie: WhatsApp, Instagram und Co. - so siichtig macht Social Media.
Hamburg. Download Uber https://dak.de/dak/bundes-themen/studie-so-suechtig-machen-whatsapp-
instagram-und-co--1968568.html

DAK/DZSKJ/forsa (2019). Studie: Geld fiir Games — wenn Computerspiel zum Gliicksspiel wird.
Hamburg. Download uber https://www.dak.de/dak/bundes-themen/computerspielsucht-
2053894.html

_Veroffentlichungen (englisch/deutsch):

Elhai, J. D., Levine, J. C., Dvorak, R. D., & Hall, B. J. (2016). Fear of missing out, need for touch, anxiety
and depression are related to problematic smartphone use. Computers in Human Behavior, 63, 509-516.

Tremblay, M. S., Colley, R. C., Saunders, T. J., Healy, G. N., & Owen, N. (2010). Physiological and

health implications of a sedentary lifestyle. Applied physiology, nutrition, and metabolism, 35(6), 725-740.

Wampfler, P. (2018). Generation» Social Media «: Wie digitale Kommunikation Leben, Beziehungen und Lernen

Jugendlicher verdndert. Vandenhoeck & Ruprecht.

[<Wer sind wir?>]

Wir sind Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter eines
Forschungsprojektes im Universitatsklinikum
Hamburg- Eppendorf. Unsere Aufgabe war es,
Informationen Uber suchtartigen Internet- und
Gamegebrauch zu sammeln. Die Broschiire
entstand im Rahmen des Forschungsprojekts
,Beratungs- und Behandlungsangebote zum
pathologischen Internetgebrauch in Deutschland”
am Deutschen Zentrum fiir Suchtfragen des Kindes-
und Jugendalters (DZSKJ) im Universitatsklinikum
Hamburg-Eppendorf mit Unterstiitzung aus Mitteln
des Bundesministeriums fiir Gesundheit (BMG)
und wurde im Auftrag der Krankenkasse DAK-
Gesundheit aktualisiert. Im Januar 2019 erfolgte
eine grundlegende Uberarbeitung durch das DZSKJ
im Auftrag und mit Hilfe finanzieller Mittel der DAK-
Gesundheit. Diese Broschiire wurde erstellt, um Dir
seriose Informationen zu liefern, anhand derer Du
Dein Verhalten fiir Dich selbst priifen kannst. Sei
es, weil Du wissen willst, ob an den Bedenken Deiner
Eltern etwas dran ist, oder weil Du selbst das Gefiihl
hast, ein Problem zu haben. Der groRte Anteil des
Inhalts dieser Broschiire wurde von erfahrenen
Therapeutinnen und Therapeuten beigetragen, die

wir als Experten hinzugezogen und befragt haben.

[<Text und Redaktion>]

» Austermann, Maria

» Fangerau, Nicole

» Kegel, Katharina

» Kunze, Sabrina

» Paschke, Kerstin, Dr.

» Petersen, Kay Uwe, Dr.
» Schelb, Yvonne

» Spieles, Holger

» Thiel, Roland

» Thomasius, Rainer, Prof. Dr.
» Thomsen, Monika, Dr.
» Trautmann, Sina, Dr.

» Wartberg, Lutz, Dr.

[<Der Text der Broschiire beruht ferner auf
schriftlichen Vorarbeiten der folgenden
Expertinnen und Experten in der
Beratung/Behandlung von Menschen mit
pathologischem Internetgebrauch:>]

» Calia, Giulio, Dr.; LWL-Klinik Hamm

» Feindel, Holger, Dr.; AHG Klinik Miinchwies
» Freund, Solveig; AHG Klinik Schweriner See
» Koch, Andreas; Lost in Space, Berlin

» Moll, Bettina; Universitatsklinikum
Hamburg Eppendorf

» Strauch, Frank, Dr.; AHG Klinik Schweriner See

[<Virtueller Kontakt>]

hallo@computersuchthilfe.info
www.computersuchthilfe.info

[<Personlicher Kontakt>]

T 040/ 7410 - 59307
F 040/ 7410 - 56571

Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des Kindes-

und Jugendalters (DZSKJ)

Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
Martinistr. 52
20246 Hamburg / Germany
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