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11 Worum gelib es hier?

Diese Broschiire ist fiir junge Menschen, die viel
Zeit mit technischen Gerdten verbringen, um
Filme, Serien oder andere Videos zu streamen,
digitale Spiele zu spielen oder auf Social Me-
dia aktiv zu sein. Haufig gehen damit auch die
Sorgen von Erwachsenen einher, dass es mog-
licherweise zu viel Zeit ist und sich sogar eine
#Mediensucht entwickelt. Aber was genau ist
das Schadliche an Games, Streaming-Diensten
oder Social Media? Ist es immer problematisch,
wenn man Spal} daran hat, zu spielen, zu strea-
men oder in den sozialen Medien aktiv zu sein?
Ubertreiben Lehrer:innen und Eltern einfach nur?
Woran kann man erkennen, dass sich ein proble-
matischer #Medienkonsum entwickelt hat? Und
gibt es liberhaupt so etwas wie eine #Medien-
sucht? Was kann man dagegen tun?

Wir sind Psycholog:innen, Psychotherapeut:in-
nen und Arztinnen vom Deutschen Zentrum
fir Suchtfragen des Kindes- und Jugendalters
(DZSKJ) und haben in unserer Arbeit viele Kin-
der, Jugendliche und deren Eltern kennengelernt,
die sich genau diese Fragen gestellt haben. Mit
Hilfe dieser Broschiire mochten wir ihre Fra-
gen beantworten und dir ermdglichen, genauer
lber deinen #Medienkonsum nachzudenken.
AuBerdem erzahlen wir dir die Geschichten von
Max, Emma und Mika, fiir die die Nutzung von
Games, Streaming-Diensten oder Social Media
tatsdachlich zu einem Problem geworden ist.

Vielleicht hast du es schon gemerkt: Wir machen
in dieser Broschire immer mal wieder Gebrauch
von #Hashtags. Sollten dir die Begriffe nicht be-
kannt vorkommen, kannst du sie hinten im #Re-
gister nachschlagen.

AuBerdem findest du an verschiedenen Stellen QR-
Codes, die dich zu weiterfiihrenden Informationen
auf unserer Website www.mediensuchthilfe.info
fiihren. Du kannst diese einfach mit der Kamera dei-
nes Smartphones scannen.

T dieser Breseluite

wat Hiljgmitlel?

Grundsatzlich sindder Computer,das Smartphone und
das Internet fiir sich genommen nichts Schlechtes.
Im Gegenteil: In vielen Lebensbereichen er-
leichtern uns technische Gerdte das Leben
enorm und sind wertvolle Hilfsmittel im Alltag.
Vor allem, weil sie uns helfen, Zeit zu sparen.

Stell dir mal vor, du sollst zusammen mit ein paar
Mitschiiler:iinnen ein Referat fiir die Schule vorbe-
reiten. lhr habt aber nur ein Thema vorgegeben be-
kommen und keine weiteren Unterlagen dazu erhal-
ten. Sehr wahrscheinlich werdet ihr zuerst einmal
im Internet nachgucken, um einen groben Uberblick
Uber das Thema zu bekommen. Nach Schulschluss
schickt ihr Euch per Mail oder WhatsApp hilfreiche
Links zu und tauscht euch Uber euren Fund oder
mogliche Fragen aus. Danach werdet ihr immer

1.5 Tagzination Gomes,

Bgseaming uid Social edin

#Facts. Zocken, Streamen, Chatten und das Liken
oder Teilen von Bildern und Profilen anderer Men-
schen gehoren zu den haufigsten Onlineaktivitaten,
die Menschen in deinem Alter machen. Laut einer
unserer Umfragen nutzen mehr als 8 von 10 Kindern
und Jugendlichen Social Media-Apps wie WhatsApp
und Instagram téglich und das im Durchschnitt fir
zweieinhalb Stunden (Jungen) bzw. dreieinhalb Stun-
den (Mé&dchen) pro Tag. AuRerdem spielen 7 von 10
Kindern und Jugendlichen mehrmals in der Woche
Smartphone-, Konsolen- oder Computerspiele. Die
durchschnittliche tégliche Spielzeit betragt einein-
halb Stunden bei Madchen und zweieinhalb Stunden

Einleitung

1 Computer, martphone und Cr, <> V

genauer nach Internetseiten suchen und das Refe-
rat am Computer erstellen. Uberleg dir mal, wie auf-
wendig es wére, wenn ihr all diese Informationen aus
Biichern heraussuchen und handschriftlich zusam-
mentragen misstet, anstatt dafiir das Internet oder
den Computer zu nutzen! Der technische Fortschritt
erleichtert uns das Leben doch gewaltig und hilft
uns Zeit zu sparen. Und so kénnen wir uns mit an-
deren Dingen beschéftigen, die mehr Spall machen.

Das Internet, das Smartphone und Co. kdnnen natr-
lich auch selbst jede Menge SpalR und Spannung pa-
rat halten. Besonders beim Gaming, Streaming und
bei Social Media gibt es immer mehr faszinierende
und verlockende Angebote, die zum Einschalten ein-
laden.

Jugendliche im Schnitt fast drei Stunden auf Strea-
ming-Plattformen, am Wochenende sind es sogar
mehr als vier Stunden. Doch was ist an Games, Strea-
ming und Social Media so verlockend und warum
konnen manche Menschen davon nicht genug
kriegen?

#Likes, #Reels, #Snaps, #Streaks, #Selfies, #Chal-
lenges, #TikTokDances, #Autoplay, #TeamBattles,
#PrankVideos und Trends wie #LetsPlay, #Follow-
MeAround und #Instafood — die Angebote des Inter-
nets und der Einfallsreichtum seiner Nutzer:innen
kennen keine Grenzen.

+ dass die Nutzung von Games, Strea-
ming-Diensten und Social Media mit
dem richtigen Bewusstsein und Kon-
trolle am meisten Spall macht.

+ kannst du deinen eigenen #Medienkonsum auf mdgliche
Risiken und Gefahren priifen (Kapitel 5, 6, 7).

bei Jungen. Unter der Woche verbringen Kinder und

« findest du konkrete Ratschlage, wie du dir selbst helfen
kannst (Kapitel 10).

+ dass ein guter Ausgleich zwischen Zo-
cken, Streamen, Posten und anderen, « findest du Anregungen, wie du professionelle Beratung
nicht-digitalen Freizeitaktivitdten wich- oder Therapie findest. (Kapitel 11)
tig ist, um die Dinge im realen Leben \

nicht zu verpassen. /
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Social-Media-Plattformen wie #WhatsApp, #Insta-
gram, #Snapchat, #Twitch, #TikTok und #YouTube
ermoglichen es dir Kontakte zu pflegen, Freundschaf-
ten aufzubauen und am Leben von Menschen aus der
ganzen Welt teilzunehmen. Sie geben dir auch die Ge-
legenheit, dich inspirieren zu lassen, deine Kreativitat
auszuleben, in verschiedene Rollen zu schliipfen und
dafiir schnelles Feedback zu erhalten. Kein Wunder,
dass einige Menschen (ber die sozialen Medien ihre
Freund:innen oder Gleichgesinnte kennengelernt ha-
ben oder mit einer einfachen Idee richtig berihmt ge-
worden sind. In den sozialen Medien aktiv zu sein, ist
fiir viele Menschen sehr wichtig geworden. Manche
haben fiir ein spektakulédres #Selfie sogar schon ihr
Leben riskiert. Sich auszutauschen oder sich zu ver-
abreden ohne einen #Messenger wie WhatsApp zu
nutzen, scheint fiir viele Menschen inzwischen kaum
mehr vorstellbar. Sich mit jemanden anzufreunden,
ohne sein Profil in den sozialen Medien zu checken,
ist das noch maoglich?

Auch die Welt der Games wachst stetig. Es gibt
immer mehr digitale Spiele, die auf verschiede-
nen Gerdten gespielt werden kdnnen. Mit Hilfe von
#VirtualRealityGames koénnen Gamer:innen mitt-
lerweile im wahrsten Sinne des Wortes in die Rolle
ihres #Avatars schliipfen und so noch tiefer in die
digitale Welt eintauchen. Fans von Smartphone-,
Computer- und Konsolenspielen geféllt es, krea-
tive Spieltaktiken auszuprobieren, sich mit ihrem
#Avatar Status und Anerkennung zu erkdmpfen
und fir ihr Team Verantwortung zu (ibernehmen.
AuBerdem ermdglicht ihnen das Spiel, sich immer

wieder mit anderen zu messen und im Ansehen auf-
zusteigen. Durch das Online-Netzwerk von digitalen
Spielen sind bereits viele internationale Freundschaf-
ten zwischen Gamer:innen entstanden. Auflerdem
berichten viele, dass das Spielen ihr Multitasking, ihr
raumliches Denken und ihre Englischkenntnisse ver-
bessert hat. Manche haben sich durch ihre Spielerfol-
ge sogar einen Namen in der Gaming-Szene gemacht
und damit Geld verdient.

Streaming ist eine beliebte Freizeitbeschéaftigung
und bietet fiir viele junge Menschen eine Riickzugs-
moglichkeit. Netflix, Amazon Prime, Apple TV, Dis-
ney +, Sky und viele weitere Streaming-Dienste bieten
eine extreme Vielfalt an Videoformaten fiir ihre Nut-
zer:innen. Neben einer riesigen Auswahl an Filmen,
Shows und Serien bringen diese Streaming-Dienste
im Vergleich zum Fernsehen zahlreiche Vorteile mit
sich. So ist man nicht mehr an die vorgegebene Sen-
dezeit der Lieblingsserie gebunden und muss auch
nicht tagelang auf die ndchste Folge warten. Auller-
dem gibt es keine nervigen Werbepausen. Auf diese
Weise bieten auch Serien eine Moglichkeit in andere
Welten abzutauchen und Sorgen zu vergessen. Man-
che Filmemacher und Streaminganbieter gehen so-
gar noch einen Schritt weiter und fragen die #Viewer
selbst, wie die Geschichte weitergehen soll. So ist es
zum Beispiel der Fall in dem Film ,Bandersnatch®, der
auf der Serie Blackmirror basiert. Hier kdnnen die Zu-
schauer:innen selbst liber das Schicksal der Haupt-
figur entscheiden.

Was an der Nutzung von Games, Social Media und
Streaming zunachst verlockend ist, ist klar: Sie bietet
erstmal SpaR, Spannung und Ablenkung. Bei Games
und Social Media wirst du noch zusétzlich durch
#Likes, Spielerfolge oder durch die Anerkennung
deiner Teammitglieder belohnt. Serien bieten dir die
Méglichkeit in andere Welten abzutauchen und den
Alltag hinter dir zu lassen. Dennoch, oder vielleicht
gerade deswegen, bergen Games, Streaming-Diens-
te und Social Media auch einige Gefahren, die einem
die Freude an der Nutzung schnell verderben konnen.

Einleitung

Zwei ganz zentrale Dinge haben wir hier schon einmal
aufgefihrt. Auf weitere Gefahren werden wir in den
spateren Kapiteln noch einmal gesondert eingehen.
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#(ybermebbing

Damit ist das Verschicken von beleidigenden Textnach-
richten oder das Weiterleiten von vertraulichen Informa-
tionen und Bildern an andere Personen gemeint. Cyber-
mobbing kann rund um die Uhr stattfinden und zieht oft
weite Kreise. Durch die Anonymitat des Internets trauen
sich Téater:innen meistens mehr als auf dem Schulhof,
weshalb Cybermobbing besonders heftig werden kann.
Fir Betroffene ist es wichtig, Beweise zu sichern! Wer
(Uber das Internet) mobbt, muss mit einer Geld- oder Frei-
heitsstrafe rechnen.

#(ybergrooming

Wenn (meist erwachsene) Personen das Internet nutzen,
um strategisch Kontakt zu Kindern oder Jugendlichen
aufzunehmen, die sie spéater (sexuell) missbrauchen
wollen, bezeichnet man das als #Cybergrooming. Die
Tater:innen nutzen auch hier die Anonymitat des Inter-
nets dazu aus, Vertrauen zu potenziellen Opfern aufzu-
bauen und dieses spater auszunutzen. Oft entsteht der
Kontakt Uiber soziale Netzwerke oder die Chatfunktion
in Online-Spielen, wo Tater:innen Gemeinsamkeiten, wie
ahnliche Hobbies vortdauschen, tber Sex und Liebe spre-

chen wollen, nach freiziigigen Fotos fragen und die Opfer
damit spater erpressen. In Deutschland ist #Cybergroo-
ming Ubrigens strafbar. Deswegen ist es wichtig, sich
jemandem anzuvertrauen.




wahrend der Corona-Pandemie

Besonders in der Zeit der Corona-Pandemie haben viele
Menschen die Vorteile der digitalen Medien noch einmal
deutlicher zu schatzen gelernt:

#OW“’W Der Weg zur Arbeit konnte fiir viele Menschen reduziert werden und bestand
| lediglich aus dem Gang vom Bett zum Schreibtisch. Geschéaftsreisen wurden
durch Videokonferenzen ersetzt.

14
HW 4W Auch der Unterricht fand online statt oder bestand hauptséchlich aus hochgeladenen

Arbeitsblattern.

'/me Uber Apps wie FaceTime, Zoom, Houseparty oder andere Videochatprogramme
konnte man Freundschaften aufrechterhalten, Spielenachmittage veranstalten oder an

Sportkursen teilnehmen.

4W Digitale Medien haben in der Corona-Pandemie auch dabei geholfen, sich mdglichst
, schnell Giber geltende MalRnahmen und Angebote wie Tests und Impfungen informie-
IM‘«M\WM ren und eine groRe Gruppe an Personen erreichen zu kénnen.

Wir vom DZSKJ wollten wissen, wie junge Men-  Und weil wir darauf geachtet haben, dass die Gruppe
schen in Deutschland heutzutage digitale Medien  der Befragten moglichst #repréasentativ ist, kénnen
nutzen und wie sich die Corona-Pandemie auf den  wir mit ihren Antworten schétzen, wie es bei allen
#Medienkonsum ausgewirkt hat. Deshalb haben wir  jungen Menschen in Deutschland ist. Die Ergebnisse
eine Studie durchgefiihrt und tiber 1.000 Menschen  der Befragung siehst du in dieser Abbildung:

im Alter von 10-17 Jahren und deren Eltern befragt.
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Abb.1: Vergleich der
Mediennutzungszeiten

von jungen Menschen,
vor und wéhrend der unauffillige Nutzung riskante Nutzung pathologische Nutzung

Pandemie

In der Abbildung sind Balken in verschiedenen
Farben abgebildet. Jeder Balken steht fiir die
durchschnittliche Zeit, die deutsche Kinder und
Jugendliche taglich mit Games und Social Media
verbringen. Die Zahlen in den Balken geben die
Minuten pro Tag an. Eine Stunde hat 60 Minuten,
dann sind 116 Minuten so viel wie 1 Stunde und
56 Minuten, 252 Minuten sind so viel wie 4 Stun-
den und 12 Minuten, und so weiter.

Wir haben die Balken nach der Art und Weise, wie
Games und Social Media benutzt werden, grup-
piert. Die vier Balken auf der linken Seite sind von
jungen Menschen, die einen gesunden #Medien-
konsum bei Games und Social Media haben. Die
vier Balken in der Mitte sind von jungen Men-
schen mit einem riskanten, also einem geféhr-
lichen, #Medienkonsum und die vier Balken auf
der rechten Seite sind von jungen Menschen mit
einem sogenannten pathologischen, das heil}t
einem krankhaften (siichtigen), #Medienkonsum.
Auf die verschiedenen Arten des #Medienkon-
sums gehen wir gleich noch genauer ein.

Wag kanndl dw auf
der Albbildung erkennen?

Zuerst fallt auf, dass die Balken der verschiede-
nen Gruppen unterschiedlich groR sind. Je groRer
der Balken ist, desto langer ist die Zeit, die junge
Menschen taglich mit Games oder Social Media
verbringen. Die Gruppe der jungen Menschen
mit einem gesunden #Medienkonsum haben die
kleinsten Balken, d.h. sie konsumieren digitale
Medien am Tag kiirzer als die anderen beiden
Gruppen. Die jungen Menschen mit einem ge-
féhrlichen #Medienkonsum zocken oder posten
schon etwas langer am Tag und die Gruppe mit
dem abhéngigen #Medienkonsum nutzen Games
und Social Media taglich am langsten. Die Zeit,
die man taglich mit den #Medienkonsum ver-
bringt, héngt also mit der Art und Weise, wie Me-
dien konsumiert werden, zusammen. Je langer
man téglich zockt oder auf Social Media ist, desto
eher entwickelt sich eine #Mediensucht.

Die Balken innerhalb einer Gruppe zeigen, dass
die Balken aus dem Jahr 2019 (dunkelblau und
orange) jeweils kleiner sind, als die Balken aus
2021 (hellblau und gelb). Das heilt, egal ob der

Medienkonsum

AuBerdem haben wir die Balken mit Farben ge-
kennzeichnet, denn wir haben die Befragung in
verschiedenen Jahren durchgefiihrt. Der dunkel-
blaue Balken (ganz links in einer Gruppe) steht
fir die durchschnittliche Spielzeit von jungen
Menschen im Jahr 2019, also vor der Corona-
Pandemie. Der hellblaue Balken (der zweite von
links in einer Gruppe) steht fiir die durchschnittli-
che Spielzeit von jungen Menschen im Jahr 2021,
also wahrend der Pandemie. Das Gleiche gilt fiir
die orangenen und gelben Balken: Orange (der
zweite Balken von rechts in einer Gruppe) steht
fiir den Social Media Konsum 2019, Gelb (Balken
ganz rechts in einer Gruppe) furr den Social Media
Konsum in 2021.

#Medienkonsum gesund oder problematisch ist,
vor der Pandemie haben die jungen Menschen
in Deutschland taglich weniger konsumiert, als
wahrend der Pandemie. Die Nutzungsdauer von
Games und Social Media ist also im Verlauf der
Pandemie angestiegen.

Aber wag genady

igl der Grund?

In dieser Zeit fielen einige Dinge, die man nor-
malerweise in der Freizeit gemacht hat, weg.
Das FuRballtraining war nicht mehr moglich, der
Gitarrenunterricht fand nur noch per Videokonfe-
renz statt, Verabredungen wurden abgesagt. Dies
flihrte bei vielen jungen Menschen zu Langweile,
die man gut mit digitalen Medien umgehen konn-
te. Haufig war Social Media die einzige Moglich-
keit mit Freund:innen im Kontakt zu stehen. Und
beim Schauen einer Serie lieBen sich endlich die
vielen Einschrankungen vergessen.



b

Was bedeutet das eigentlich?

0. Wegrigglichkeiten

Vielleicht hast du in der Schule, in deiner Familie oder
unter Freund:innen schon mal was von einer ,Internet-
sucht”, ,Spiele-Sucht”, ,Handy-Sucht” oder ,Computer-
Sucht” gehoért. Wir sagen dazu #Mediensucht, denn
das steht fiir eine Sucht bei digitalen Medien im All-
gemeinen. Eine Sucht ist eine Krankheit, die z.B. auch
entstehen kann, wenn man Drogen nimmt oder Alko-

hol trinkt.

W

Viele Experten sagen zu einer #Mediensucht auch
Jproblematische Mediennutzung”“. Das ist dann der
Uberbegriff fiir einen #Medienkonsum, der riskant
(gefahrlich) oder pathologisch (krankhaft) ist. Auf den
Unterschied gehen wir gleich noch genauer ein.

#Mediensucht

Bei der Einschatzung ob der #Medienkonsum
problematisch ist, unterscheiden wir 3 Formen:

Es gibt den gesunden #Medienkonsum, d.h. man spielt, streamt oder postet zum
Spald und in der Freizeit. Es gibt aber auch noch andere Freizeitaktivitdten und die
hauslichen und schulischen Aufgaben werden rechtzeitig erledigt. Man kann zu jeder
Zeit aufhoren und es gibt keine #negativenFolgen.

Einen riskanten, also einen gefahrlichen #Medienkonsum zu haben, bedeutet, man
zockt, streamt oder chattet so viel, dass das Risiko fiir schadliche #negative Folgen
erhoht ist und eine Gefahr fiir die korperliche und psychische Gesundheit besteht.
Man hat (noch) keine #Mediensucht, aber es gibt einige Anzeichen.

Ein pathologischer, d.h. siichtiger #Medienkonsum ist noch mal starker ausgepréagt,
als der riskante #Medienkonsum. Es gibt #negativeFolgen und die korperliche oder
psychische Gesundheit ist eingeschrankt. Man hat also eine #Mediensucht.

Du erfahrst mehr iiber...

Wenn jemand siichtig nach Social Media ist, heil3t das nicht
automatisch, dass die Person auch stichtig nach digitalen
Spielen oder Streaming-Diensten ist, oder andersrum. Wir
gehen deshalb spater auch genauer auf die einzelnen Aus-
pragungen einer #Mediensucht ein.

... das problematische Gaming in Kapitel 5.

... den problematischen Social Media-Konsum in
Kapitel 6.

3.0 b weaniw kit Wi
" von einer i lediensuchb sprechen?
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Man redet von einer #Mediensucht, wenn man von
z.B. Games, Social Media oder Streaming-Diensten
abhéangig wird und nicht mehr ohne sie klarkommt.
Eine #Mediensucht erkennst du daran, dass du den
#Medienkonsum kaum noch kontrollieren kannst und
andere Freizeitaktivitdten oder Pflichten von zuhau-
se oder der Schule vernachldssigst. Menschen, die
unter einer #Mediensucht leiden, kénnen nicht auf-
héren zu zocken, verlieren sich stundenlang in Serien
und Videos oder miissen sténdig online sein, um auf
Nachrichten oder Kommentare zu antworten, Bilder
hochzuladen und Riickmeldung von anderen zu be-
kommen. Sie kénnen sich dann selbst nicht bremsen,
obwohl es bereits Arger mit den Eltern oder Stress
in der Schule gibt. Oft zeigt sich eine #Mediensucht

... das problematische Streaming in Kapitel 7.

nicht direkt, denn das Zocken, Chatten oder Streamen
macht ja auch Spal. Es sind eher die #negativenFol-
gen, die dann storen. Dazu spater mehr.

Wenn man eine #Mediensucht hat, muss das nicht
automatisch bedeuten, dass man viel Zeit mit Games,
Social Media oder Streaming verbringt. Es ist eher die
Art und Weise, wie die Medien genutzt werden, die
problematisch ist. Aber, wie du in Kapitel 2 schon ge-
lernt hast, entwickelt ein Mensch eine #Mediensucht
eher, je mehr Zeit er mit Games, Streaming oder So-
cial Media verbringt.

JInteressierst du dich gar
nicht mebhr fiir uns? Du
scheinst dich mehr fiir dein
Smartphone zu interessie-
ren, als fiir alles andere.”

»,Nie machst du was mit uns,
immer bist du im Internet/
hockst du vor dem Computer

oder der Konsole.”
Manchmal merkt man selber gar nicht, dass der eige-

ne #Medienkonsum problematisch ist. Viele Kinder
und Jugendliche berichten, dass eher ihre Eltern die
Probleme bemerken und immer wieder Fragen oder
Kommentare zu ihrem #Medienkonsum machen.

Das ist oft nervig, kann aber ein erstes Signal fiir eine
#Mediensucht sein. Hast du schon mal {iberlegt, ob
an den Beobachtungen deiner Eltern vielleicht etwas
dran ist? Vielleicht gehst du beim n&dchsten Mal in
dich und Uberlegst, ob dein #Medienkonsum proble-
matisch ist.

»Hast du schon die Hausaufgaben gemacht
oder sie wieder vergessen, weil du gleich
nach der Schule angefangen hast zu chat-
ten/am PC zu spielen?”

,Verschwindest du schon
wieder hinter deinen Com-
puter/Dein Smartphone?“

»Isst du schon wieder nicht w
mit uns gemeinsam, weil du
lieber spielen willst?”

1
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Weniger reale Sozialkontakte: Du gehst Menschen im echten Leben aus dem Weg. Gespréche verlaufen

eher fliichtig und oberflachlich.

Hoher Medienkonsum: Die Zeit, in der du das Internet, das Smartphone, den Computer oder Streaming-
Dienste nicht nutzt, wird immer kiirzer. Sonstige Freizeitaktivitdten vernachlassigst du oder hast sie

sogar ganz aufgegeben.

Verdrehter Tag-Nacht-Rhythmus: Du bist bis in die Nacht hinein online oder spielst. Du schlafst
deutlich weniger oder in einem anderen Rhythmus als friiher. Du bist sehr oft miide.

Gedriickte Stimmung: Du bist oft launisch, aggressiv, depressiv verstimmt, vielleicht auch angstlich, vor
allem, wenn du keinen Zugang zum Internet, deinem Smartphone, Tablet, PC oder deiner Konsole hast.
Du verhandelst immer wieder vehement liber Nutzungszeiten, wirst laut, drohst oder schaltest nachts
heimlich den Computer, das Smartphone oder die Konsole an.

Vernachlassigung von Aufgaben: Du verpasst die
Erflllung von Aufgaben und Verpflichtungen (z.B.
deine Eltern erhalten einen Anruf von der Schule
oder von der Ausbildungsstelle wegen zunehmen-
der Fehlzeiten, anstehende Erledigungen schiebst
du wochenlang auf).

3.4 #negolivetelgen
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Ein problematischer #Medienkonsum, ob riskant
oder pathologisch, fiihrt frither oder spater zu sozia-
len Problemen mit der Familie, mit Freund:innen, in
der Ausbildung, der Schule oder anderen wichtigen
Bereichen. AuRerdem schadet er der korperlichen
und psychischen Gesundheit. Hier haben wir einige
#negativeFolgen fir dich aufgelistet:

Korperliche Folgen kdnnen sein: Erschopfung, Mi-
digkeit am Tag, Schlafmangel, mehr Stress, Nacken-/
Kopf- und Riickenschmerzen, Augenprobleme, Mus-
kelverspannungen, Schwielen an den Handballen*,
Abmagerung oder starke Gewichtszunahme durch
ungesunde und unregelmaRige Erndhrung*, Bewe-
gungsmangel, allgemeine Vernachlédssigung der kor-
perlichen Gesundheit und Hygiene*.

Uber diesen QR Code kommst du
zu einem Video, in dem #Medien-
sucht an Beispielen von @Max und
@Emma erklart werden.

Psychische Folgen konnen sein: Schwache Kon-
zentration, innerliche Unruhe, verstarkte Reizbarkeit,
Selbstzweifel, Minderwertigkeitsgefiihle**, verstarkte
Sorgen um das dulere Erscheinungsbild**, Depres-
sion, Angste, Lustlosigkeit in Bezug auf Aktivita-
ten oder Personen in der realen Welt (z.B. Hobbies,
Familie, Freunde).

Soziale Folgen kdnnen sein: Streit innerhalb der Fa-
milie oder mit Freund:innen, Vernachlassigung oder
Verringerung von realen sozialen Kontakten oder
Hobbies, Scheitern oder Nicht-zustande-Kommen
von Liebesbeziehungen, Vereinsamung im realen Le-
ben, Schwierigkeiten in der Schule oder Ausbildung,
schlechte Noten, Versetzungsgefahr, Fehltage.

*insbesondere bei problematischer Nutzung von Games, **insbesondere bei problematischer Nutzung von Social Media

D

Du schaust spat abends noch Videos, bist in ein Game
vertieft, streamst deine neue Lieblingsserie oder er-
fahrst lber Social Media eine aufregende Neuigkeit?
Dann macht dich das vermutlich alles andere als miide!
Gut moglich, dass du anschlieRend Probleme hast ein-
zuschlafen, dass du nachts h&ufiger wach wirst oder
dass du nur sehr unruhig schlafst. Neben den Inhalten,
kann dir aber auch das Bildschirmlicht regelrecht den
Schlaf rauben. Das Bildschirmlicht signalisiert deinem
Gehirn namlich, dass du wach bleiben sollst, obwohl
es drauBen vielleicht schon dunkel ist. Wie stark Licht
unseren Schlaf-Wach-Rhythmus beeinflusst, ist dir be-
stimmt schon aufgefallen, wenn es im Sommer mal
langer hell war. Ganz besonders hast du es sicher ge-
merkt, solltest du schon mal in ein Land mit einer an-
deren Zeitzone gereist sein. Der Korper braucht einige
Tage, um sich an die neue Zeitzone zu gewthnen und
sich vom Jetlag zu erholen. Durch h&ufiges ndchtliches
Zocken, Chatten oder Streamen kannst du also einen
richtigen Dauer-Jetlag kriegen und das kann dazu fiih-
ren, dass du dich morgens standig miide fiihlst und du
Konzentrationsprobleme hast. Schlafst du aufgrund
deines #Medienkonsums haufig weniger als 7 Stunden
(z.B. weil dich Gedanken an ein Spiel, eine Serie oder
ein soziales Medium wachhalten oder du eine néachtliche
Spielverabredung 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, findest du
hier drei Tipps fiir eine gesunde Schlafhygiene:

3 Stunden vor dem Zubettgehen:
Beende deine letzte Mahlzeit des Tages.

1 Stunde vor dem Zubettgehen:
Nutze keine Bildschirmgeréte mehr.

Direkt vor dem Schlafen:
Du kannst z.B. Musik horen oder ein
Buch lesen, um zu entspannen.

Ernddurung.

Wenn auch auf eine unterschiedliche Art und Weise:
Games, Streaming und Social Media konnen dein Er-
nahrungsverhalten beeinflussen. Gamer:innen essen
oft schnell oder wahrend des Zockens, um ohne Unter-

N

brechungen weiterspielen zu kdnnen. Social Media-
#Feeds sind dagegen Uberfiillt mit Fotos von appetit-
anregenden, perfekt aussehenden Speisen oder ger-
tenschlanken #Influencer:innen, die riesige Portionen
Junk-Food in den Handen halten. Es ist wichtig, dass
du daran denkst, dich ausgewogen und ausreichend zu
erndhren, um gesund zu sein und dich gut zu fiihlen.
Nimm dir die Zeit, um gesunde Nahrung zu dir zu neh-
men und tue dies bestenfalls nicht vor dem Computer
oder dem Smartphone. Mach dir auRerdem bewusst,
dass der Post von dem hiibsch angerichteten Burger
vielleicht erst nach einem 20- miniitigem Shooting ent-
standen ist und der Burger beim Essen schon kalt war.
Auch wenn Social Media das Potential haben kann, dich
zu inspirieren und dein Selbstwertgefiihl zu stérken,
gibt es Inhalte, die dein Korperbild und deine Erndhrung
negativ beeinflussen kénnen. Uberlege dir deshalb, wel-
che Inhalte dir wirklich guttun und triff auf Basis dieser
Erkenntnis die Auswahl deiner virtuellen Kontakte.

F l[ ; ;

Kinder und Jugendliche sollten sich mindestens eine
Stunde am Tag korperlich betétigen und zwar so, dass
ihr Puls ansteigt und sie ins Schwitzen kommen. Sport
ist nicht nur wichtig fir deine korperliche Gesundheit,
sondern starkt auch dein psychisches Wohlbefinden.
Natirlich kann man durch #Likes, ein spannendes Vi-
deo oder ein herausforderndes Spiel auch einen hoheren
Pulsschlag erreichen oder sogar richtig ins Schwitzen
kommen. Trotzdem haben die meisten Videospiele,
Streamig-Angebote und sozialen Medien keinen posi-
tiven Einfluss auf deine korperliche Fitness. Im Gegen-
teill Es wurde herausgefunden, dass eine ibermaRige
Beschaftigung mit Games, Streaming und Social Media
zu der Vernachlassigung von sportlichen Aktivitaten und
einem verminderten Energielevel fiihren kann. Gleich-
zeitig findest du auf Social Media unter dem Hashtag
#Fitness zahlreiche Bilder von sportlich aussehenden,
attraktiven Menschen, die beim Posen im Fitnessstudio
ihre scheinbar makellosen, durchtrainierten Korper pra-
sentieren. Natdirlich ist es toll, wenn jemand Freude am
Sport hat und die Erfolge mit anderen teilen und sie zu
einem gesunden Lebensstil motivieren mdchte. Doch
leider fiihlen sich auch immer mehr junge Menschen
durch den Vergleich auf sozialen Medien unzufrieden
mit ihrem eigenen Korper und verspiiren den Druck ab-
zunehmen, mehr Muskeln aufzubauen oder sich sogar
kosmetischen Eingriffen zu unterziehen.
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Es gibt Eigenschaften von digitalen Medien, die sie
einerseits interessant machen und andererseits
geféhrlich sind, weil sie dafiir sorgen kdnnen, dass
du langer und haufiger spielst als du dir vorgenom-
men hast. Manche Menschen kdnnen sich von diesen
Effekten wieder 16sen und das Spiel beenden, wann

%mwm

In vielen Games und auf Social Media erhdlt man
Lob, Komplimente oder hat Erfolge, die das Spielen
oder Posten sozusagen belohnen. Da sich das gut
anfiihlt, bekommt man Lust mehr zu posten oder
langer zu spielen. Neben positiven Riickmeldungen,
kann aber auch das Ausbleiben von negativen Er-
fahrungen einen belohnenden Effekt haben. Viele

Qoziales Miteinander

In vielen Games kann man schnellere Erfolge haben,
wenn Spieler:innen in einem Team zusammenspielen.
Dadurch kann man auch Anerkennung von Teammit-
gliedern bekommen und sich zugehdorig fiihlen. Es
kann aber auch Druck machen, weil man sich verpflich-
tet flihlt, bei jedem Spiel dabei zu sein. Und bei Social
Media dreht sich, wie der Name schon sagt, alles um

immer sie mochten. Fir andere ist das aber schwieri-
ger und sie laufen Gefahr, eine #Mediensucht zu ent-
wickeln. Wir mdchten dir hier einige dieser Eigenschaf-
ten vorstellen. In den spéateren Kapiteln gehen wir dann
noch genauer auf die besonderen Eigenschaften von
Games, Social Media und Streaming ein.

Menschen, die unter einer #Mediensucht leiden,
gehen mit lhrem #Medienkonsum den Problemen
in der realen Welt aus dem Weg. Und weil sich die
Probleme so gut vergessen lassen, tragt das auch
zu einem erhohten #Medienkonsum bei. Besonders
geféhrlich ist es, wenn Belohnungen unvorhersehbar
passieren.

das soziale Miteinander. Die Chance eine #Medien-
sucht zu bekommen ist hoher, wenn der Spal} stark
von dem sozialen Miteinander abhangig ist, z.B. wenn
das Spielen nur erfolgreich sein kann, sobald man mit
anderen zusammenspielt. Oder auf Social Media be-
kommen nur diejenigen bestimmte Vorziige, die eine
bestimmte Zahl an #Followern haben.

o -
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Games, Social Media und Streaming-Dienste steigern
die Immersion, in dem sie Spiele oder Videos mit einer
guten Graphik, ansprechenden Sounds und spannen-

den Geschichten anbieten und durch Bedienungshilfen
den Konsum besonders leicht machen. Q

am—
Das steht fiir das Eintauchen in eine digitale Welt.

/
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Viele #free2play Spiele ermdglichen zwar einen
kostenlosen Zugang =zu virtuellen Welten, er-
fordern aber #InApp-Kdufe (fir z.B. #Lootbo-
xen), um im Spiel wirklich aufsteigen zu konnen.
Mit dem dadurch gewonnenen Vorteil, erhalten Spie-
ler:innen immer neue Belohnungen (z.B. #Skins, #Emo-
tes) und Kaufangebote, die ihnen noch mehr Ruhm und
Anerkennung verschaffen kdnnen. Je haufiger gespielt
wird, desto mehr Geld ist man bereit fiir solche Zusat-
ze auszugeben.

Daten

G ——

Wiirdest du deinen ganz privaten Steckbrief oder
deine Strandfotos in der Pausenhalle oder der Kanti-
ne deines Ausbildungsbetriebs aushdngen wollen?
Eher nicht. Mit den digitalen Medien verhélt sich das
dhnlich. Es ist wichtig, auf eigene Daten aufzupassen
und sich gut zu Uberlegen, was man im Internet preis-
geben mochte und was nicht. Das Internet vergisst nie!
Auch wenn du gepostete Inhalte wieder 16schst, kdn-
nen andere diese zuvor gespeichert und weitergeleitet
haben.

#Faszination vs.

Gefahren

© 00
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#FOMO

Das ist die Abkiirzung fiir den englischen
Ausdruck ,Fear Of Missing Out” und be-
deutet so viel wie ,die Angst, etwas zu ver-
passen”. Die Besorgnis, den Anschluss zu
verlieren, weil man an einem bestimmten
Erlebnis nicht teilnimmt, gab es schon vor
den Zeiten des Internets. Die schnelllebige
Welt der digitalen Medien verstarkt den
Drang, dauernd online aktiv sein zu mis-
sen, um kein Spiel, #Meme, keinen Trend,
oder #Cliffhanger zu verpassen.

15
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Bei einem riskanten, also einem gefahrlichen Gaming,  korperliche und psychische Gesundheit besteht. Man
zockt man so viel, dass das Risiko fir schadliche  erkennt ein riskantes Gaming an diesen 3 Merkmalen:
#negativeFolgen erhoht ist und eine Gefahr fiir deine

MMMW Du spielst &fter als gewshnlich.

MW Du spielst langer als gewshnlich.

Vernacllissigung

Du gehst deinen Hobbies und Aufgaben nicht mehr nach.

Ein pathologisches, d.h. siichtiges Gaming besteht  und psychische Gesundheit ist eingeschrankt. Man er-
ungefdhr seit 12 Monaten und ist noch mal kennteine #Mediensucht in diesem Bereich an diesen
starker ausgepragt als das gefdhrliche Gaming. 3 Merkmalen:

Es gibt bereits #negativeFolgen und die korperliche

Du hast keine Kontrolle mehr dariiber wie lange und
wie oft du zockst.

Vontrolle verleren

Dein Spiel steht an erster Stelle. Andere Aufgaben, Hobbies
oder Menschen vernachlassigst du.

Mediew beverzuger

Du bist dir der #negativenFolgen bewusst, kannst dein Gaming
aber nicht einschranken.

Ein problematisches Gaming fiihrt immer haufiger zu Konflikten
mit der Familie, Freund:innen, in der Ausbildung oder Schule oder
anderen wichtigen Bereichen.

e #lacls!

Teste dich selbst:

Fast 500.000 deutsche Kinder und Jugendliche haben ein
riskantes Gaming-Verhalten, mehr als 220.000 Kinder und
Jugendliche haben sogar ein slichtiges Gaming-Verhalten.
Jungen sind davon 3x haufiger betroffen als Méadchen.

Ob du einen problematischen
Umgang mit Computerspielen
hast, kannst du mit diesem
Fragebogen herausfinden:

(5

5. Fagzinationen Vs.
Gepadren von Games

leleluutngen

Durch das gezielte Einsetzen von Belohnungen, wird
die Spielmotivation von Spieler:iinnen gesteigert. Auf
eine besondere Weise passiert das z.B. in Form von
#Lootboxen. Das sind virtuelle Kisten in digitalen Spie-
len, wie z.B. Fortnite, die eine Zufallskombination aus
verschiedenen #ltems enthalten und gewonnen, ge-
funden oder gekauft werden konnen. Da man zuvor
nicht weil}, was in den Kisten steckt, ist es vom Gliick

boziales iteinander

Durch das Ldsen von #Quests in einer Gruppe von
Spieler:iinnen entsteht ein sozialer Zusammenhalt,
aber gleichzeitig auch mehr sozialer Druck. Verabre-
dungen zu #TeamBattles gibt es zu jeder Tages- und
Nachtzeit. AuRerdem verkiinden Spielentwickler:innen
regelmaRig bestimmte Daten und Uhrzeiten, an denen
im Spiel besondere #ltems erworben werden konnen.
Wird ein Spiel wahrend #Challenges oder eines #Te-
amBattles abgebrochen, droht Spieleriinnen, dass
Zwischenziele oder erworbene #ltems verloren gehen.
Das hat einen starken Einfluss darauf, wie lange und
wie oft ein Spiel gespielt wird.

abhéangig, ob die enthaltenen #ltems fiir den weiteren
Spielverlauf brauchbar sind. Viele Spieler:innen finden
#Lootboxen so reizvoll, dass sie viel Geld dafiir aus-
geben oder so lange spielen, bis sie eine neue Box
finden oder damit belohnt werden. Wegen ihres sucht-
erzeugenden Charakters wird momentan diskutiert, ob
#Lootboxen verboten werden sollen.

Viele Online-Games bieten offentliche #Events an,
bei denen jede:r mitspielen darf, der/die zu einer be-
stimmten Zeit online ist. Die Turnierdaten werden
von den Spielentwickler:innen meistens auf sehr un-
gewdhnliche Zeiten gelegt, um dafiir zu sorgen, dass
auch aulRerhalb der Hauptspielzeiten genug Spieler:in-
nen online sind. Wer gewinnt, erhélt eine Trophde oder
ein hohes Preisgeld. Vielen Spieler:innen geht es 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.

Games
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#lmmergion

Viele Spiele passen das Schwierigkeitsniveau auto-
matisch an die Fahigkeiten der Spielenden an. So
kommt man eher in einen #Flow und erhélt das #Dau-
erFeedback, besonders gut zu sein. Dies motiviert
weiterzuspielen und sich immer neuen Herausforde-
rungen zu stellen. Ein weiterer Trend, der sich in der
Gamingwelt vermehrt ausbreitet ist die Nutzung von
#Virtual Reality (VR)-Brillen. Dadurch werden
die Nutzer:iinnen direkt in die 3D Umgebung des
Spiels versetzt, um das Erleben noch intensiver
zu gestalten.

#F0M0

Es hat sich gezeigt, dass es vor allem die #Multiplay-
erGames sind, die den Drang, dauernd online aktiv sein
zu missen, verstarken. Denn dort gibt es viele verschie-
dene Formen der Belohnung und soziale Interaktionen,
die dazu fiihren, dass man kein Spiel des gemeinsamen
#Clans oder wichtige #TeamBattles verpassen will.

Geldgeschatte

Wahrend des Zockens werden dir manchmal Spieler-
weiterungen oder Ausriistungen angeboten. Hinter
diesen Angeboten stecken héaufig #InAppKaufe. Die
gibt es in vielen #free2play-Spielen, die man sich erst-
mal kostenlos herunterladen kann (z.B. Fortnite). 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 Wun-
der, dass Menschen sich schon durch versehentliche

Immer mehr Games sind so aufgebaut, dass sie kein
Ende haben. Man kann virtuelle Welten frei erkunden,
Levels haben keine feste Reihenfolge oder es besteht
die Moglichkeit, immer weiter aufzusteigen und weite-
re Battles zu bestreiten. Die Gefahr, dass du von dem
Spiel irgendwann nicht mehr loskommst, ist damit gro-
Rer. Wenn du merkst, dass es dir mit einem Spiel so
geht, solltest du dir eine langere Auszeit gonnen oder
auf #ArcadeSpiele, #Rollenspiele oder #Sportsimula-
tionsspiele umsteigen, die du auch offline (!) spielen
kannst. Diese haben ein geringeres Suchtpotential.

In-App-Kéufe verschuldet haben. Zum Gliick kannst
du dich davor schiitzen, indem du In-App-K&ufe tber
deine Tablet-/Smartphone-Einstellungen deaktivierst.
In einigen digitalen Spielen gibt es die Mdglichkeit,
eine #virtuelleWahrung zu kaufen oder zu gewinnen,
die man dann einsetzen kann, um neue Ausriistungen
oder #Lootboxen zu kaufen. Expert:innen sehen diese
Art des Umgangs mit Geld als geféhrliches Gliicksspiel
an, bei dem grofRe Vorsicht geboten werden sollte.

Vielleicht bist du wahrend des Spielens auch
schon mal auf einige dieser Eigenschaften von
Games gestolRen und hast gemerkt, wie schwer
es sein kann, das Spiel zu beenden. Viele Men-
schen schaffen das trotz der faszinierenden Ei-
genschaften gut und andere haben damit groRle
Probleme. So zum Beispiel @Max, von dem wir dir
nun erzahlen méchten.

Games

Schon seit er denken konnte, interessierte sich Max
fiir Videospiele. Allerdings verbrachte er seine Frei-
zeit trotzdem hé&ufig beim FuBlball, Tennis oder drau-
Ren mit Freund:innen. Nachdem er sich von seinem
Ersparten seine erste Konsole kaufte, begann er je-
doch immer haufiger Videospiele zu spielen, vor al-
lem #Sportsimulationsspiele wie Fifa. Durch seine
Freund:innen hat er dann das #SurvivalGame Fortnite
kennengelernt, welches ihn total begeisterte. In kur-
zer Zeit konnte Max relativ schnell Erfolge erzielen.
Nachdem er hunderte von Battles gespielt und Mis-
sionen erfiillt hatte, qualifizierte er sich dafiir, einem
besonderen #Clan beitreten zu konnen, mit dem er
sich dann mehrmals t&glich zum Spielen verabre-
dete und Uber #Discord kommunizierte. Zusatzlich
verfolgte er auf YouTube die #LetsPlay-Videos er-
folgreicher Gamer:innen, fur die er viel Bewunderung
empfand. Mithilfe der Kommentarfunktion tauschte
er sich mit den anderen YouTube-Nutzer:innen {ber
die Spielstrategien der Gamer:innen aus. ,Selbst,
wenn ich spatnachts im Bett lag, musste ich die gan-
ze 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
Max. Zuhause lebt er allein mit seiner Mutter, von der
er oft genervt war. Dann wusste er auch nicht so recht
wohin mit seiner Wut. Beim Zocken fiihlte er sich frei
und konnte sich von dem Stress im Alltag ablenken.
Zum Sport ging Max irgendwann kaum noch. Mit
alten Freund:innen traf er sich immer weniger, da
er fand, dass er mit seinen virtuellen Freund:innen
einfach mehr Interessen teilte. Mit diesen stand er
durch WhatsApp stéandig in Kontakt. Wenn er einmal
nicht zu der verabredeten Zeit online war, hatte Max
ein richtig schlechtes Gewissen. Einige seiner On-
line- Freund:innen waren auch Uber die ganze Welt
verteilt, so dass er manchmal die Schule schwanzte,
um sich mit ihnen treffen zu kdnnen. Seine Mutter
machte sich immer mehr Sorgen um ihren Sohn und
sein Spielverhalten und es kam haufig zum Streit.
Den Stress mit seiner Mutter konnte Max allerdings
schnell verdréangen, wenn er wieder in seiner Fortnite-
Welt war. Das fiihrte dazu, dass Max standig online
war, um zu spielen oder zu chatten...
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Bei einem riskanten, also einem geféhrlichen Social Me-
dia-Konsum ist man so viel in sozialen Netzwerken un-
terwegs, dass das Risiko fiir schadliche #negativeFolgen

O 0O

erhoht ist und eine Gefahr fiir die kdrperliche und psychi-
sche Gesundheit besteht. Man erkennt eine riskante Nut-
zung von Social Media an diesen 3 Merkmalen:

MMMW Du bist ofter auf Social Media als gewohnlich.

MW Du bist langer auf Social Media als gewdhnlich.

GE———

VMW%MW Du gehst deinen Hobbies und Aufgaben nicht mehr nach.

Ein pathologischer, d.h. siichtiger Social Media-Kon-
sum besteht ungefahr seit 12 Monaten und ist noch
mal stédrker ausgepragt als der gefahrliche Social
Media-Konsum. Es gibt bereits #negativeFolgen und

die korperliche und psychische Gesundheit ist einge-
schrankt. Man erkennt eine #Mediensucht in diesem
Bereich an diesen 3 Merkmalen:

Du hast keine Kontrolle mehr dariiber wie lange und wie oft du
KM/{WW vel !/M eV auf Social Media bist.

=

R Social Media steht an erster Stelle. Andere Aufgaben, Hobbies
M“lﬂm lawwwgw oder Menschen vernachldssigst du.

wmm Du bist dir der #negativenFolgen bewusst, kannst deinen
¥ Social Media-Konsum aber nicht einschranken.

Ein problematischer Social Media-Konsum fiihrt immer haufiger
zu Konflikten mit der Familie, Freund:innen, in der Ausbildung
oder Schule oder anderen wichtigen Bereichen.

(ot

#Focts!
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Teste dich selbst:

Etwas mehr als 550.000 Kinder und Jugendliche in Deutsch-

land im Alter von 10-19 Jahren zeigen einen riskanten Social
Media-Konsum. Fast 250.000 Kinder und Jugendliche haben
sogar einen stichtigen Social Media-Gebrauch. Jungen sind

doppelt so haufig betroffen wie Médchen.

Ob du einen problematischen
Umgang mit sozialen Medien
hast, kannst du mit diesem
Fragebogen herausfinden:

b2 meatwmm Vg
T fepaluren ven Gocial, Medin

%ewwmm

Uber #Likes und nette Kommentare freut sich jeder. Zu-
dem zeigen sie dir, was deinen Freund:innen und deinem
Umfeld geféllt. Wenn du viel auf Social Media aktiv bist,
kann es dir jedoch passieren, dass du beginnst, dein Le-
ben verstéarkt aus der Perspektive der anderen zu sehen.
#likes oder #Sharing ermdglichen manchmal ein
schnelleres Feedback als in der realen Welt. Gefahrlich
wird es, wenn du dich nur noch mit vielen #Likes oder
Kommentaren wertvoll fiihist, und du dich zunehmend
damit beschaftigst, neue Beitrédge vorzubereiten. Es ist
wichtig, dass du auch in der realen Welt gentigend Aus-
gleich hast und Bestatigung erfahren kannst.

#Streaks sind Symbole und Zahlen mit denen Snapchat-
Nutzer:innen belohnt werden, die tiber die App téglich ihre
Kontakte pflegen. Mit jedem Tag, an dem die Nutzer:in-
nen sich gegenseitig Bilder schicken, wird die Zahl neben
dem Profilbild des jeweiligen Kontakts erhdht und das
Symbol veréndert sich. Hatte man mehr als einen halben
Tag keinen Kontakt, droht der #Streak abzulaufen. Eine

Sanduhr erscheint, die anzeigt, wie viel Zeit noch bleibt,
um den #Streak zu retten. Geht er verloren, missen die
Nutzer:innen wieder bei null beginnen. So wird man mo-
tiviert, sich standig weiter Bilder zu schicken und online
aktiv zu sein.

#Social-Media
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In den #Feeds zahlreicher junger Menschen findet
man unzéhlige Fotos von makellos aussehenden
#Influencer:innen. Reine Haut, keine Augenringe, schma-
le Nasen, volle Lippen, eine perfekte Korperhaltung und
glénzende Haare — aber ist das alles echt? Tatsachlich
verbringen #Influencer:innen oft viel Zeit mit dem Posen
vor der Kamera, bis endlich ein Bild fiir den n&dchsten
Post entstanden ist. Und doch reicht auch das oft nicht
aus: Zahlreiche #Filter helfen dabei, Hautunreinheiten zu
kaschieren, das Gesicht schmaler und die Augen groRer
zu machen. Hinzu kommen noch Apps wie #Facetune
durch die Mal eben kinderleicht eine schmale Taille ge-
zaubert werden kann. Diese Filter und Apps funktionieren
quasi wie Schonheits-OPs. Kein Wunder also, dass fast
alle #Influencer:innen gleich aussehen und dazu beitra-
gen, ein unrealistisches Schonheitsideal zu verbreiten.
Ein weiterer Trend sind #AugmentedRealityFilter, mit
denen du Bilder in Echtzeit veréandern und dir z.B. eine
knallblaue Lockenpracht oder einen glitzernden Heili-
genschein zaubern kannst. Viele #Influencer:innen und
Firmen entwickeln eigene #Filter, um #Follower zu ge-
winnen und sich zu vermarkten. Es ist also wichtig, dass
du dir dariiber bewusst bist, dass viele Bilder auf Social
Media nicht echt sind und die vermeintlich perfekten Per-
sonen im realen Leben anders aussehen. Mittlerweise
gibt es aber auch Gegenbewegungen, die sich fiir mehr
Natrlichkeit auf Instagram und Co einsetzen.

Du kennst bestimmt den #BlauenHaken, der manchmal
auf Instagram-Profilen neben dem Accountnamen zu
sehen ist. Dieser Haken findet sich meist in den Profilen
von beriihmten Personen und dient als Echtheitssiegel,
um die echten Profile von #Fakeaccounts zu unterschei-
den. Mittlerweile gilt der Haken aber auch als Statussym-
bol, weswegen viele Menschen diesen unbedingt haben
wollen. Manche bezahlen sogar hohe Summen an Geld
dafiir. Dies solltest du aber niemals tun, da der Haken nur
Uiber die App beantragt werden kann. Um den Haken zu
bekommen, miissen jedoch verschiedene Bedingungen
erflillt sein, z.B. eine hohe Zahl an #Followern.

A /
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Auf Social Media hat der #Feed kein Ende. Standig
werden neue Fotos, #Reels, oder Videos angezeigt.
So kann das Gefiihl entstehen, dass es eine unendli-
che Zahl von Inhalten zu konsumieren gibt. Dann kann
man schnell von einer negativen Meldung zur nachs-
ten kommen und sich haufig nur schwer aus diesem
Kreislauf befreien. Leider werden negative Ereignisse
auch als viel wichtiger und bedeutender wahrgenom-
men als positive Ereignisse und wirken sich somit
mehr auf das eigene Wohlbefinden aus. Durch dieses
sogenannte ,DoomScrolling” kann eine negative Stim-
mung hervorgerufen werden.

Du kennst es sicher. #Influencer:innen halten begeistert
Gegenstande in die Kamera und verkiinden, es handle
sich dabei um das Produkt des Jahres, das du dir unbe-
dingt kaufen sollst. Ob die #Influencer:innen das Produkt
wirklich so gut finden? Gute Frage! Denn fiir inre Werbung
bekommen sie von Unternehmen haufig viel Geld ge-
zahlt. Es ist wichtig, dass du dir deine eigene Meinung bil-
dest und dir gut tiberlegst, ob du dein Taschengeld oder
Monatsgehalt fiir diese Produkte ausgeben mochtest.

Viele soziale Medien wie Instagram bieten auch
#InAppShopping Funktionen an. Hier werden dann die
dargestellten Produkte direkt verlinkt und konnen Uber
wenige Klicks gekauft werden. Die App muss dazu nicht
verlassen werden.

AR
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Auf Social Media wird téglich neuer #Content gepostet, wodurch das Gefiihl
entstehen kann, dass man etwas verpasst. Neue Trends und Nachrichten ma-
chen so schnell die Runde und wer nicht auf dem neusten Stand ist, kann
nicht mitreden. Besonders wenn man schon mal die Erfahrung gemacht hat
fiir ein Foto viele #Likes zu bekommen, kann die #FOMO groR sein.

G i i
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Die sozialen Medien kdnnen besonders in schwierigen
Situationen ein einfacher Zufluchtsort sein. Durch die-
vielen Beitrage, Postings und Videos kann man sich der
Realitat entziehen und die eigenen Sorgen vergessen.
Allerdings gibt es auf Social Media natiirlich nicht nur
Beitrage Uber die schonen Dinge im Leben. Besonders
in Krisensituationen bieten Plattformen wie TikTok oder
Instagram die Mdglichkeiten, sich zu informieren und
schnelleine Menge ungefilterter Nachrichten zu erhalten.

AuBerdem kann Social Media manchmal ein sehr direk-
ter Ubertragungsweg von Informationen aus erster Hand
sein. So 6ffnet man z.B. Instagram mit dem Ziel sich ein
Koch- oder Fitnessvideo anzuschauen, erhalt aber statt-
dessen eine direkte Berichterstattung von Menschen in
Krisen- oder Kriegsgebieten. Oft handelt es sich hierbei
um z.B. sehr brutale Videos oder Berichte von unmittel-
bar Betroffenen. Es ist wichtig zu unterscheiden, ob man
sich gerade in der Lage fiihlt solche Berichte und Videos
zu konsumieren, oder ob dies die eigene Stimmung ver-
schlechtert. Sollte letzteres der Fall sein, ist es hilfreich,
bestimmte Konten einzuschranken oder sich eine Social
Media-Auszeit zu nehmen.

Fake (,\W’
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Wichtig ist zwischen wirklichen Fakten und Falschmel-
dungen zu unterscheiden. Die Reichweite von Social
Media-Plattformen ist groR und kann dazu genutzt wer-
den Falschmeldungen zu verbreiten. Um tatséchlichen
Fakten zu erkennen, ist es wichtig genau zu prifen, wer
hinter der Quelle steckt, ob es sich um aktuelle Informa-
tionen handelt, und wie viel Wahrheit hinter der Nach-
richt steckt. #FakeNews wahrend der Corona-Pandemie
konnen sich zum Beispiel auf den falschen Ursprung des
Virus, mutmaRliche Ubertragungswege oder Fehlinfor-
mationen zu den Impfstoffen beziehen. Solltest du dir
einmal nicht sicher sein, ob eine Nachricht der Wahrheit
entspricht, oder es sich um Falschmeldungen handelt,
ist es wichtig sich noch einmal konkret zu informieren.
Recherchiere auf vertrauenswiirdigen Internetseiten oder
frage Bekannte um Unterstitzung.

Bestimmt bist auch du schon mit einigen dieser Eigen-
schaften von Social Media in Beriihrung gekommen und
hast dich vielleicht dazu hinreien lassen, ein bewor-
benes Produkt zu kaufen, hast doch langer als geplant
durch den #Feed gescrollt oder deine Fotos mit diversen
Filtern ,verschonert”, bis du sie endlich mit den passen-
den Hashtags gepostet hast. Vielen Menschen gelingt
es, sich trotzdem jederzeit von Social Media zu verab-
schieden und Zeit mit Freund:innen im realen Leben
zu verbringen. Bei manchen Menschen, wie @Emma,
entwickelt sich aber ein problematischer Social
Media-Konsum.

#Social-Media
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Emna, 17 Jakure
7 fecount Name:

,lch bin Emma. Ich bin 17 Jahre alt und vor drei Jah-
ren bin ich mit meinen Eltern vom Dorf in eine Klein-
stadt gezogen. Der Umzug war nicht leicht fir mich.
Die neue Umgebung und die neue Schule haben mich
am Anfang ziemlich iberfordert, weil ich mir oft nicht
viel zutraue. Zum Gliick habe ich schnell eine Freundin
gefunden. Mit Alya habe ich in der Schule oft abgehan-
gen. Zusammen haben wir auch Social Media fiir uns
entdeckt. Uber Snapchat haben wir uns lustige Bilder
geschickt und anderen Mitschiiler:innen im Gruppen-
chat dariiber berichtet, was wir tagsiber erlebt haben.
Wir haben uns auch oft getroffen, um Fotos von uns zu
machen, die wir spater bei Instagram posten wollten.
Die Fotos haben wir dann so lange bearbeitet, bis sie
uns beiden gefallen haben. Bei mir hat es immer Ewig-
keiten gedauert, bis ich wirklich zufrieden mit einem
Bild war. Haufig war ich kurz davor ein Bild zu posten,
aber wenn ich dann die aktuellen neuen Beitrage bei
Instagram gesehen habe, hat mich das total verun-
sichert. Oft habe ich dann doch nochmal den #Filter
angepasst. AulRerdem haben Alya und ich uns immer
stundenlang passende #Captions Uberlegt. Wir konn-
ten es kaum erwarten, zu verfolgen, wer von unseren
#Followern unsere Bilder zuerst liked oder kommen-
tiert. Ich habe mich dann auch standig mit Alya ver-
glichen und war total verunsichert, wenn ihr Bild mehr
#Likes als meins hatte. Durch unsere Beitrdge im Netz

emm@s_world

ist sogar ein Junge aus unserer Schule auf Alya auf-
merksam geworden, mit dem sie wenig spater zusam-
mengekommen ist. Alya 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 Sekundar-
schule in die Oberstufe eines Gymnasiums wechseln
sollte, und Alya eine Ausbildung begann, hatte ich das
Gefiihl wieder 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 plotzlich auf fiinf. Da meine Eltern aufgrund ihrer
Arbeit kaum Zeit hatten, wusste ich damals nicht, mit
wem ich liber meine Sorgen sprechen sollte.

Bei Instagram, TikTok und Snapchat habe ich dann
Ablenkung gefunden und meine Probleme kurzzei-
tig vergessen konnen. Nach der Schule habe ich mir
Profile angeguckt, Freundschaftsanfragen verschickt
und viel geliked und kommentiert. Und es kamen
auch Reaktionen zuriick: Auf Instagram und Snap-
chat habe ich innerhalb eines Tages so viel Bestati-
gung und Aufmerksamkeit bekommen, wie ich sie in
der realen Welt sonst nicht erfahren hétte.

© 00

Das hat meinem Selbstbewusstsein kurzzeitig einen
Kick gegeben, und ich konnte davon irgendwann
nicht mehr genug kriegen. Ich antwortete auf jeden
Kommentar unter meinen Beitrdgen und habe im Ge-
genzug auch die Beitrage meiner #Follower geliked
und kommentiert. Viele #Follower hatte ich noch nie
in echt gesehen und trotzdem sind mit einigen von
ihnen intensive Chatfreundschaften entstanden.

Man kann sich sicher vorstellen, wie viele Stunden
dafiir draufgegangen sind. Meine Hausaufgaben
habe ich kaum noch gemacht. Die ersten Schulstun-
den habe ich oft verschlafen, weil ich nachts so lange
#DMs verschickt habe und TikTok-Videos geguckt
habe. Meine Befiirchtung, in der Schule keinen An-
schluss zu finden, hat sich dann auch noch bewahr-
heitet. Ich hatte Bedenken, dass ich im echten Leben
nicht so nett und interessant riiberkomme wie bei
WhatsApp und Instagram. Bei Treffen mit Mitschi-
leriinnen habe ich dann meistens aufs Handy ge-
guckt. Oft wusste ich auch gar nicht, was ich erzahlen
sollte. Ich habe meine Freizeit ja eh fast nur am Han-
dy verbracht. Ich glaube das hat meine Mitschiiler:in-
nen ganz schon abgeschreckt. Mittlerweile vergehen
keine flinf Minuten, in denen ich nicht aufs Handy

schaue. Manchmal hetze ich sogar klitschnass aus
der Dusche, weil ich eine Nachricht bekommen habe.
Wenn ich in letzter Zeit mal in der Schule war, haben
mir die Lehrer:iinnen das Handy wahrend des Unter-
richts weggenommen, weil ich nicht auf ihre Ermah-
nungen gehort habe. Der Gedanke bis zur nachsten
Pause ohne Handy zu sein macht mich aber total ner-
vOs. Deshalb gehe ich momentan eigentlich gar nicht
mehr in die Schule.

Als meine Eltern mitbekommen haben, dass ich mich
kaum noch am Unterricht beteilige und unendlich vie-
le Fehlstunden habe, gab es einen heftigen Streit. Sie
wussten, dass das etwas mit meiner Handynutzung
zu tun hat. ,So wie du dich mit deinem Smartphone
verhaltst, ist das echt nicht mehr normal”, sagten sie.
Obwohl ich erstmal total ausgerastet bin, muss ich
mittlerweile zugeben, dass meine Eltern Recht haben.
Wie ein Leben ohne Social Media funktioniert weil
ich nicht mehr. Ich habe 4.000 #Follower und dutzen-
de WhatsApp Chats und trotzdem bin ich einsam.
Manchmal wiirde ich die Apps am liebsten |6schen
und mir ein richtiges Hobby suchen. Aber was ist,
wenn ich dann etwas verpasse?”

#Social-Media
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Lieaming verdlehen

Wenn wir von Streaming sprechen, meinen wir das
Angucken von Serien, Filmen, Dokus, Shows oder
Clips auf Streaming-Diensten wie Amazon Prime,
Netflix, Disney+ oder Sky. Das Live-Streamen von On-
line-Games Uber Twitch, Youtube & Co unterscheidet
sich davon in verschiedenen Aspekten. So kannst du
Uber den #Streamchat auch mit anderen Streamer:in-
nen kommunizieren. Wir empfehlen dir deshalb auch
einen Blick auf die Infos zu Social Media zu verwer-
fen (Kapitel 6).

O 0O

Bei einem riskanten, also einem geféhrlichen
Streaming guckt man sich so viele Serien, Filme
oder andere Videos an, dass das Risiko fir schad-
liche #negativeFolgen erhoht ist und eine Gefahr
fiir die korperliche und psychische Gesundheit be-
steht. Man erkennt ein riskantes Streaming an
diesen 3 Merkmalen:

/K K
MW@MM Du guckst ofter Serien, Filme oder andere Videos als gewdhnlich:

WW Du guckst langer Serien, Filmen oder andere Videos als gewohnlich.

E———

Ein pathologisches, d.h. siichtiges Streaming besteht
ungeféhr seit 12 Monaten und ist noch mal stérker aus-
gepréagt als das gefahrliche Streaming. Es gibt bereits

Du gehst deinen Hobbies und Aufgaben nicht mehr nach.

#negativeFolgen und die korperliche und psychische
Gesundheit ist eingeschrankt. Man erkennt eine #Me-
diensucht in diesem Bereich an diesen 3 Merkmalen:

ZMW VM\W Du hast keine Kontrolle mehr dariiber wie lange und wie oft du dir

Serien, Filme oder andere Videos anguckst.

oder Menschen vernachlassigst du.

Mem lawwzugm Das Streaming steht an erster Stelle. Andere Aufgaben, Hobbies

Weitermachen

Du bist dir der #negativenFolgen bewusst, kannst dein Streaming
aber nicht einschranken.

Ein problematisches Streaming fiihrt immer haufiger zu Konflik-
ten mit der Familie, Freund:innen, in der Ausbildung oder Schule
oder anderen wichtigen Bereichen.

- #facts!

von YouTube und Amazon Prime.

Teste dich selbst:

Kinder und Jugendliche verbringen unter der Woche knapp 3
Stunden und am Wochenende etwas mehr als 4 Stunden mit
dem Streamen von Serien und Filmen. Zu den beliebtesten
Streaming-Diensten gehéren an erster Stelle Netflix, gefolgt

Ob du einen problematischen
Umgang mit Streaming-Diens-
ten hast, kannst du mit diesem
Fragebogen herausfinden:

(-

72Fwwmmvvs Gelohren
von Sleatning- ~Wienilen

_tImmersion

Bestimmst kennst du das auch: Eigentlich hattest du dir
fest vorgenommen, nur eine Folge deiner Lieblingsserie
vor dem Schlafen gehen zu schauen, doch dann wird
die nachste Episode auch schon automatisch gestartet
und du streamst doch lénger als geplant. Diese auto-
matische Wiedergabe einer nachsten Episode nennt
sich #Autoplay. Was bei einem geplanten Serienmarat-
hon vielleicht niitzlich ist, fiihrt meist jedoch dazu, dass
du gar nicht erst die Gelegenheit hast, darliber nachzu-
denken, ob du wirklich noch eine weitere Folge schauen
mochtest. Tipp: Bei den meisten Streaming-Diensten
kannst du die Autoplay-Funktion in den Einstellungen
ausstellen.

Streaming-Anbieter wie Netflix messen bei jedem
Film und jeder Show zahlreiche Sachen, wie z.B. deine
Streaming-Zeit, welche Genres du schaust und welche
Filme du schnell abgebrochen hast. Daraus berechnen
sie mit einem komplexen #Algorithmus, wie erfolgreich
eine neue Serie/ein neuer Film sein kann und empfehlen
dir Inhalte, die deinem Geschmack entsprechen. Darti-
ber wird auch die Prozentzahl berechnet, die sich unter
den meisten Filmen und Serien findet (z.B. ,95% Ube-
reinstimmung"). Diese personalisierten Empfehlungen

kdnnen zwar dazu fiihren, dass dir viel schneller ein
cooler Film mit deinem/deiner Lieblingsschaupieler:in
angezeigt wird, verleiten aber auch zum Weiterschauen.

Ist dir schon mal aufgefallen, dass die meisten Serien
auf Streaming-Seiten im Ganzen veroffentlicht werden?
Wahrend man friiher sehnsiichtig eine ganze Woche
auf die néachste Episode gewartet hat, kann man heute
sofort die komplette Staffel in der Nacht des #Release
durchschauen. Das verleitet natirlich zum #BingeWat-
ching, vor allem wenn deine Freund:innen am nachsten
Tag schon #spoilern, wie das Staffelfinale ausgeht.

In letzter Zeit finden sich in Streaming-Diensten auch
immer mehr #InteraktiveFilme, in denen du selbst Teil
des Geschehens werden und in die Handlung eingreifen
kannst. Sie ermdglichen es Zuschauer:innen innerhalb
kurzer Zeit zu entscheiden, ob die Hauptfigur z.B. in ei-
nen dunklen, gruselig aussehenden Park einbiegt, statt
den Umweg Uber die hell-erleuchtete Stral3e zu nehmen.
Die daraus resultierenden Konsequenzen bestimmen
dann den weiteren Verlauf der Handlung und fesseln
Zuschauer:innen so oft Ianger an den Bildschirm.

#Streaming
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Folgen von Serien enden oft mit einem spannen-
den Ereignis, das #Cliffhanger genannt wird. Damit
wird bei den Zuschauerinnen die Neugierde auf
die weiteren Folgen und Staffeln gesteigert und es
kann groBe Uberwindung kosten, die néchste Folge

Geldgeschifte

Auch wenn Streaming-Dienste wie Disney+ und Amazon
Prime keine offiziellen Werbepausen haben, bedeutet
das nicht, dass dort kein Geld gemacht wird. Stattdessen
setzen Streaming-Dienste vermehrt auf #Produktplatzie-
rungen. Ein Beispiel ist, dass Hauptfiguren oft Kleidung
bestimmter Marken tragen und sogar groRe Fastfood-
Ketten indirekt beworben werden. Es ist also keines-
wegs Zufall, dass die Charaktere in deiner Lieblingsserie
vielleicht immer eine bestimmte Sorte Cornflakes essen
oder dauernd Outfits aus der neuesten Kollektion einer
Modemarke tragen. Zumindest in Deutschland sind Pro-
duktionsfirmen Ubrigens rechtlich dazu verpflichtet, den
Hinweis ,unterstiitzt durch” bei Produktplatzierungen in
Serien, Filmen oder Shows einzublenden.

z@ﬁ

dann nicht gleich einzuschalten. Streaming-Diens-
te machen sich das zu Nutze, in dem sie verschie-
dene #Abonnements anbieten, sodass Viewer:in-
nen nur mit besonderen Tarifen die nédchste Folge
(friiher) anschauen kénnen.

Wie du siehst, betreiben Streaming-Dienste ziemlich viel
Aufwand, um dir verlockende Inhalte vorzuschlagen und
dich mdglichst lange an den Bildschirm zu fesseln. Die
Freude am Abtauchen in die Welt deiner Lieblingsserie
kennst du vielleicht auch. Bei manchen Menschen fiihrt
das aber dazu, dass sie sich durch das Streaming immer
mehr von Problemen und Sorgen ablenken und gar keine
Lust mehr haben, Freund:innen zu treffen oder Hobbies
nachzugehen. So war das auch bei @Mika.

#Streaming
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Mika, 16 Jakre

Mika ist nach den Sommerferien in die neunte Klas-
se gekommen. Nach den Ferien muss er feststel-
len, dass sich einiges fiir ihn verdndert hat. Seine
Freund:innen haben eine Sommerfreizeit mit ande-
ren Jugendlichen gemacht. Mika konnte leider nicht
daran teilnehmen, da sie zu teuer fiir ihn und seinen
Vater war. Vor den Ferien hat er sich regelmaRig mit
seinen Freund:innen getroffen. Nach den Sommer-
ferien wollten Mikas Freund:innen sich meistens mit
den Jugendlichen von der Freizeit treffen. Manchmal
haben sie Mika auch mitgenommen, aber er wusste
dann oft nicht was er sagen sollte. Irgendwann wur-
den auch die Einladungen zu diesen Treffen weniger.
Mika hat sich immer weiter zuriickgezogen. Wenn er
aus der Schule kam, machte er meistens direkt den
Laptop an, um sich auf Netflix in seine Lieblingsserie
zu vertiefen. Dort konnte er dann richtig gut abschal-
ten und seine Freund:innen vergessen. Sein Vater
arbeitet im Schichtdienst, sodass er meistens zur
Arbeit muss, wenn Mika von der Schule kommt. An
den Wochenenden machte er meistens nichts ande-
res mehr, aulRer Zeit vor dem Laptop zu verbringen.
So richtig Spall macht ihm das Schauen seiner Lieb-
lingsserie mittlerweile auch nicht mehr. Trotzdem
schaut er bis spat in die Nacht, kann dann meistens

nicht gut einschlafen und schlaft bis zum Nachmit-
tag. Unter der Woche ist es auch schon o&fters vor-

gekommen, dass Mika so lange gestreamt hat, dass
er die ersten beiden Schulstunden verschlafen hat.
In letzter Zeit ist er dann oftmals gar nicht erst zur
Schule gegangen. Er konnte sich nicht motivieren
und wollte auch seine ehemaligen Freund:innen nicht
sehen.

Wenn er in der Schule ist, beschéftigt er sich gedank-
lich hdufig mit seiner Serie und wird dann von seinen
Lehrer:iinnen aus seinen Gedanken gerissen. Seine
Schulnoten haben sich auch deutlich verschlechtert.
Mittlerweile hat er mehrere Fiinfen und macht sich
ernsthaft Gedanken, ob er seinen Schulabschluss
Uberhaupt schaffen wird. Es gibt Momente, in denen
ihn dieser Gedanke so sehr stresst, dass er gar nichts
mehr mit sich anzufangen weill. Das Einzige was
ihm dann hilft, ist sich in eine Serie zu vertiefen und
seine Sorgen zu vergessen. Zum Kochen hat er auch
gar keine Lust mehr. Stattdessen bestellt Mika sich
jeden Tag Essen und snackt zwischendurch Chips
und SiiRigkeiten. Sein Vater ist durch seinen Job so
eingespannt, dass er Mika selten sieht. Und am Wo-
chenende mochte er auch seine Zeit fir sich haben.
Nach einer erneuten Finf in Mathe, kontaktiert Mikas
Lehrerin seinen Vater und rat den beiden dringend
eine Beratungsstelle aufzusuchen.
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Nicht alle Menschen, die haufig Games, Streaming-
Dienste oder Social Media nutzen, werden direkt
siichtig. Manche Menschen geraten durch ihren
#Medienkonsum jedoch in eine echte Abwartsspira-
le, die in einem Kontrollverlust endet und zu den be-
schriebenen Schwierigkeiten und #negativenFolgen
fiihren kann. In den Geschichten von @Max, @Emma
und @Mika kannst du lesen, dass die Suche nach Ab-
lenkung, Spall und Bestétigung im Netz einen immer
hoheren Stellenwert in ihrem Leben eingenommen
hat. Wahrend sich @Emma im realen Leben einsam

und vernachléssigt fiihlte und sie wenig Selbstbe-
wusstsein hatte, fand sie auf Social Media Anerken-
nung und Bestétigung. @Max hatte Schwierigkeiten
mit seiner Mutter zurecht zu kommen und wusste
nicht, wie er mit seiner Wut umgehen sollte. Das Ga-
ming bot ihm zundchst eine willkommene Ablenkung.
Und @Mika fiihlte sich einsam, weil er Kontakt zu
seinen Freund:innen verloren hatte und so durch das
Streamen dem Alltag entfliehen konnte. Der immer
intensiver werdende #Medienkonsum von @Emma,
@Max und @Mika hat ihre Sorgen jedoch nicht ge-
|6st, sondern eher dazu gefiihrt, dass neue Probleme
dazu kamen, vor denen sie irgendwann nicht mehr
flichten konnten. In dieser Abbildung kannst du dir
ansehen, wie so ein #Suchtstrudel aussehen kann.

7

Ubrigens muss man nicht unbedingt in einer schwie-
rigen Situation stecken, um eine Suchterkrankung
zu entwickeln. Es gibt Menschen, die grundsatzlich
anfélliger dafiir sind als andere. Das liegt an den
Genen und ist nicht direkt beeinflussbar. Ob jemand
anfalliger ist oder nicht, weill die Person oft nicht im
Vorfeld. Forscher:innen haben herausgefunden, dass
Menschen, die eher etwas tun oder sagen, ohne vor-
her Uber mdgliche Konsequenzen nachzudenken,
eher angstlich sind oder 6fter Stimmungsprobleme
haben, haufiger Suchterkrankungen entwickeln. Sie
missen deshalb mit dem Gebrauch von moglichen
Suchtmitteln vorsichtiger sein.

»,Krass, mein Bild hat iiber
hundert Likes bekommen “

gesteigerte Nutzung
von Games/
Social Media/
Streaming-Diensten

»Ich konnte gestern einfach
nicht aufhéren zu zocken!”

Flucht in Games/ Social
Media/ Streaming-
Dienste, um Ablenkung,
Spal} und Bestatigung
zu erfahren

»Ich kann’s kaum erwarten,
dass der Unterricht vorbei
ist und ich meine Nachrich-
ten checken kann... “

#Suchtstrudel

»,Wenn ich auf Instagram
unterwegs bin, muss ich
wenigstens nicht an den Stress
in der Schule denken.”

angenehme/aufregende
Erfahrungen mit Games/ % . )
Social Media/ Streaming- postitive Gefiihle
Diensten
#likes

#me sEvents

Sorgen und Probleme

unangenehme Gefiihle,

riicken zunachst in den

Hintergrund

#fome
#0king

gezielte Suche nach
Ablenkung, SpaR und
Bestatigung in Games/
Social Media/
Streaming-Diensten

#leamlballles

#Ctrenks

Vernachlassigung

Entstehen neuer wichtiger Aufgaben in
Probleme
der realen Welt

»Ich hab heute lieber Videos
geguckt als etwas fiir mein
Referat zu machen...”

»,Mist, schon wieder keine
Hausaufgaben!
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Leider kommt eine #Mediensucht selten allein. Viele Betroffene
leiden zusatzlich unter anderen psychischen Erkrankungen und
konnen gar nicht genau sagen, welches Problem zuerst da war.
Hier sind ein paar #Facts tiber den Zusammenhang von #Medien-
sucht und anderen psychischen Erkrankungen.

Am haufigsten leiden Kinder und Jugendliche mit einer
#Mediensucht auch noch unter einer ADHS. Das bedeu-
tet, sie haben Schwierigkeiten mit der Konzentration, Im-
pulsivitdt und Hyperaktivitat. Das kann bis zu 8 von 10
Kindern und Jugendlichen betreffen.

#facts!

3 von 10 Kinder und Jugendliche, die eine #Mediensucht
haben, sind gleichzeitig depressiv, d.h. sie sind oft so traurig,
gereizt oder lustlos, dass ihnen der Alltag schwerfllt.

#lacts]

3 von 10 Kinder und Jugendliche, die eine #Mediensucht
haben, haben auch starke soziale Angste. lhnen fllt es
besonders schwer vor anderen zu sprechen, eine Klassen-
arbeit zu schreiben oder in einer Gruppe Gleichaltriger locker
und entspannt zu sein.

#acts]

2 von 10 Kindern und Jugendlichen, die eine #Mediensucht
haben, fallt es besonders schwer, sich an Regeln zu halten
und sie geraten haufig in Streits oder Kampfe.
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#Andere psychische Erkrankungen

_ #acly!

1 von 10 der Kinder und Jugendlichen, die eine #Medien-
sucht haben, kann nur schwer den eigenen Arger kontrol-
lieren.

Facts!

1 von 10 der Kinder und Jugendlichen, die eine #Medien-
sucht haben, ist sehr unsicher und traut sich nicht viel zu.

#Facls!

Haufig haben Menschen mit einer #Mediensucht auch Prob-
leme mit dem Einschlafen oder Durchschlafen in der Nacht.

#Facts!

Wissenschaftler:innen habe herausgefunden, dass ein siich-
tiges Gaming mit Autismus zusammenhangen kann.

y

#lacly!

Manche Jugendliche haben neben einer #Mediensucht
auch ein Problem mit Drogen, Alkohol oder Zigaretten.

Insgesamt ist die Chance hoch, neben einer #Mediensucht auch noch weite-
re psychische Probleme zu haben. Jedoch muss man dazu sagen, dass wir
dieses Wissen hauptsachlich aus Querschnittsstudien haben. Das bedeutet,
die Menschen wurden nur zu einem einzigen Zeitpunkt gefragt. Deswegen
konnen wir nicht wissen, was zuerst da war. Wird eine Person psychisch krank,
weil sie eine #Mediensucht hat? Oder entwickelt sie eine #Mediensucht, weil
sie vorher eine andere psychische Erkrankung hatte? Dazu werden sogenannte
Langsschnittstudien durchgefiihrt, bei denen man Menschen in einem langen
Zeitraum mehrmals befragt.
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Sep 1: Verlrauengpersoiv

Wenn du das Gefiihl hast, dein MZ mz Mq

Have (real) fun!

Gaming, Streaming oder deinen M l

Der richtige Platz

Social Media-Gebrauch schlecht Vert Track dich du
kontrollieren zu kénnen, mochtest er rau.esns—. | selbst! undumaang -
du vielleicht daran etwas andern. person.“ ozlaie

Unterstutzung

Wir schlagen dir 4 einfache Schrit-
te vor, um wieder mehr Kontrolle
lber deinen #Medienkonsum zu
bekommen.

= Guiale Untoriteung byt bei dr Selilhordielle
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Du kannst einer Vertrauensperson von deinem #Medienkonsum und deinem Verdnderungswunsch
erzdhlen. Das kann jemand aus deiner Familie sein, aber auch andere Personen wie Freund:innen, Leh-
rer:innen, Ausbilder:innen oder jemand ganz anderes, der oder die dir nahe steht. Es sollte eine Person
sein, die bereit ist, deine Ideen anzuhoren und dich zu unterstiitzen. lhr solltet vereinbaren, dass diese
Person dich regelmaRig darauf anspricht, ob du Fortschritte darin gemacht hast, die Dauer deines
#Medienkonsums zu verringern.

Oo kawn dich deine Verhauensperson witerdliitzen:

» Gemeinsam Ziele vereinbaren. |hr konnt gemeinsam Ziele fiir dich setzen und die Erreichung dieser
Ziele regelmalig lberpriifen.

* Schreibt die vereinbarten Ziele auf einen Zettel. Dadurch habt ihr beide jederzeit die
Moglichkeit einzuschatzen, ob du deine Ziele schon erreicht hast und welche néachs-
ten Schritte anstehen. Das Aufschreiben deiner Ziele schafft eine héhere Verbindlichkeit.

» Starkt deine Motivation. Eine Vertrauensperson kann dich auch in schwierigen Situationen, durch
Lob und Anfeuern dazu motivieren, deine Ziele zu erreichen und dich unterstiitzen. Vielleicht konnt
ihr ja bestimmte Belohnungen vereinbaren, die es dir leichter machen, deine Ziele zu verfolgen.

» Medienfreie Zeiten vereinbaren. Vereinbart bestimmte Zeiten am Tag, in denen du auf dein
Smartphone, deine Konsole oder deinen PC bewusst verzichtest. Zum Beispiel ist es bei Mahl-
zeiten mit der Familie fiir alle Beteiligten wesentlich entspannter, wenn keine Smartphones,
Tablets usw. am Tisch sind (das gilt natiirlich auch fiir deine Eltern und deren Smartphones).

« Ubertragung der Administratorenrechte. Wenn du z.B. die Administratorenrechte an deinem Gerét
flir eine Zeit lang an deine Vertrauensperson libertragst, konnt lhr deinen #Medienkonsum beein-
flussen. lhr kdnnt Nutzungszeiten festlegen oder bestimmte Programme und Anwendungen ganz
sperren.

Unter Umstédnden kann eine technische Beschrankung deines #Medienkonsums am Anfang hilfreich
sein, um eingefahrene Muster zu durchbrechen. Aber vielleicht ist gerade zu Beginn etwas mehr Kon-
trolle hilfreich.

Fir was und fir wie lange brauchst du deine digitalen
Medien eigentlich wirklich? Du kannst mit Hilfe einer
#Trackingtabelle einen guten Uberblick iiber deinen
tatsachlichen #Medienkonsum bekommen. In so eine
Tabelle kannst du fir jeden Tag eintragen, von wann
bis wann du genau gezockt, gestreamt oder gepostet
hast und was du genau an der Konsole, dem PC oder
Smartphone gemacht hast.

Vielleicht kommt dir das Fiihren einer solchen Tabel-
le erst einmal umstandlich und zeitaufwendig vor. Wir
halten es trotzdem fiir eine gute Idee, weil sich der Auf-
wand sehr oft lohnt. Denn h&ufig wird einem durch das
regelmaBige Aufschreiben klarer, wie viel Zeit genau
fiir welchen #Medienkonsum verbraucht wird und zu
welchem Zweck man bestimmte Medien nutzt (z.B. Ab-
lenkung, Entspannung, etc.). Viele unterschétzen ihre
Nutzungszeitenam Anfang. Das besté&tigen uns Jugend-
liche, die eine #Trackingtabelle fiihren, immer wieder.

Wenn du die #Trackingtabelle einige Zeit gefiihrt hast,
wirst du besser liber deinen #Medienkonsum Bescheid

In 4 Schritten die Kontrolle zuriickgewinnen

Hier kannst du die Tracking-
tabelle downloaden:

wissen als jemals zuvor. Sehr wahrscheinlich hast du dadurch auch wichtige Hinweise erhalten, in welchen Situationen Games,
Streaming-Dienste oder Social Media fiir dich eine wichtige Rolle spielen und warum das so ist.

Bewerte deinen #Medienkengum mit; der mpel-Melliede:

Nachdem du die #Trackingtabelle 1-2 Wochen gefiihrt hast,
kannst du jede einzelne deiner Aktivitdten nach ihrem Risiko fiir
deine Gesundheit einschatzen. Dabei kannst du nach der soge-
nannten Ampel-Methode vorgehen und deine Aktivitdten mit drei
Farben markieren:

Griin steht firr einen unbedenklichen #Medienkonsum (z.B. etwas
fur die Schule oder Ausbildung erledigen, E-Mails checken oder
Informationen mit einem klaren Ziel suchen). Hast du viele Aktivi-
taten mit Griin markiert, ist alles im griinen Bereich.

Gelb sollten Aktivitaten sein, bei denen Vorsicht geboten ist, da
sie in der Vergangenheit Probleme gemacht haben, die du aber
noch selbstandig beenden konntest (z.B. Online-Aktivitaten alleine
zu Hause, langer als eine Stunde zocken, aus Langeweile auf So-
cial Media sein). Gelben Aktivitdten solltest du nur in MaRen, d.h.
manchmal, nachgehen.

Rot sind alle Aktivitaten, die fir dich so gefahrlich sind, dass du
besser vollig auf sie verzichtest. Solche Aktivitaten erkennst du da-
ran, dass du deinen #Medienkonsum kaum kontrollieren konntest
(z.B. #Rollenspiele oder andere Spiele online spielen, wéhrend den
Hausaufgaben auf Social Media gehen, bestimmte Serien ,such-
ten”, sinnloses Surfen etc.). Wenn du viele rote Aktivitaten in deiner
#Trackingtabelle hast, sind das Alarmsignale.
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Nun kannst du beginnen, deinen #Medienkonsum ak-
tiv zu kontrollieren. Erstelle einen Zeitplan, auf dem du
festhéltst, wann und wie lange du taglich zocken, strea-
men oder auf Social Media sein willst. Lege eine ge-
naue Zeit pro Tag (z.B. maximal 1-2 Stunden nach der
Schule) mit genauen Aktivitdten fest. In dieser Zeit soll-
ten auf jeden Fall griine Aktivitaten untergebracht sein.
Auch etwas #Medienkonsum nur zum Spal} kannst du
dir erlauben. du solltest aber darauf achten, dass sich
die gelben Aktivitaten in klaren Grenzen halten und du
deine festgelegten Zeiten nicht berschreitest. Rote
Aktivitaten, von denen du weil’t, dass du sie nicht oder
nur schlecht kontrollieren kannst, sollten in deinem
Zeitplan natirlich gar nicht mehr auftauchen. Es ist
sicher hilfreich, wenn du Apps, Games oder Accounts,
die du in deiner #Trackingtabelle haufig rot markiert
hast, von deinem Smartphone, PC oder deiner Konsole
|6schst oder deaktivierst.

. Per vichtige Plate wnd Umgang

Ein neuer Platz fiir deinen PC, TV oder deine Konso-
le. Vermutlich steht dein PC, TV oder deine Konsole in
deinem Zimmer. Das hat den Vorteil, dass du bei dei-
nem #Medienkonsum nicht gestort wirst. Das Problem
ist nur, dass sich genau diese Abschottung negativ
auf deinen #Medienkonsum auswirken kann, weil du
so viel leichter das Gefiihl dafiir verlierst, wie viel Zeit
du schon auf Streaming-Plattformen, im Internet oder
mit Gaming verbracht hast. Das kannst du aber ganz
leicht andern. Wir haben ein paar Tipps fiir dich, wo du
deine technischen Gerate aufstellen kannst, um dei-
nen #Medienkonsum besser kontrollieren zu kdnnen.

Der ideale Plate i eleklionische Gerite
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e Wenn maoglich, sollten PC, TV und Konsole in einem
Raum stehen, der auch von anderen Familienangehd-
rigen genutzt wird (z.B. im Wohnzimmer).

o Du kannst auch dein Tablet, Laptop oder Smartphone
ganz bewusst in einem solchen Raum nutzen. Damit
kannst du verhindern, in alte Gewohnheiten zurtick-
zufallen.

Zusatzlich hilft es, wenn du dir auf einem weiteren Zet-
tel einmal notierst, was flir #negativeFolgen aus den
roten Aktivitaten entstanden sind, z.B.:

Jlch.war morgens immer total (ibermiidet, weil ich jeden
Abend so lange gespielt habe.”

Llch_habe eine Abmahnung von meinem Ausbildungs-
betrieb bekommen, weil ich verschlafen habe und oft zu
spat gekommen bin.”

.Es._gab stadndig Streit mit meinen Eltern und meiner
Schwester, weil ich nie mit ihnen zusammen essen
wollte und mein Smartphone nicht aus der Hand gelegt
habe.”

Hang dir diese Liste deiner #negativenFolgen gut
sichtbar in dein Zimmer oder tiber deinen PC/ TV, um
dich selbst bei der Umsetzung deines neuen Zeitplans
zu erinnern.

e Auch wenn du schon allein lebst, kann es sinnvoll
sein, deinen PC oder deine Konsole an einem Ort auf-
zustellen, an dem du dich nicht gerne lange aufhéltst,
z.B. im Flur oder in der Kiiche.

e Platziere deine Gerate so, dass du sie vom Bett aus
nicht bedienen kannst. Laptop, Smartphone und Co.
sollten ebenfalls nicht mehr im Bett genutzt werden.

Dein Smartphone bewusster nutzen. Nach dem Auf-
stehen, an der Haltestelle, in den 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln, in der Schule, bei der Arbeit, beim Fernsehen
oder in der Warteschlange an der Supermarktkasse...
Der Griff zum Smartphone geschieht oft ganz automa-
tisch. Viele Menschen nutzen ihr Smartphone so un-
bewusst, dass sie am Ende des Tages nicht einschat-
zen kénnen, wie viel Zeit sie mit diesem verbracht (und
verschwendet) haben. Bestimmt hast du dich auch
schon mal beim Spielen oder Surfen erwischt, obwohl
du eigentlich etwas ganz anderes machen wolltest. Wir
haben fiir dich ein paar Tipps, die dir dabei helfen kon-
nen, dich nicht so haufig von Social Media und Games
ablenken zu lassen und das Smartphone bewusster
bzw. weniger zu nutzen.

In 4 Schritten die Kontrolle zuriickgewinnen

D verlvinggl vermutlick weniger Zeit am Smartplone, wenw du. ..

o #PushNachrichten deaktivierst oder deine Tone stummschaltest. So lenken dich deine Apps weniger ab.

e eine Armbanduhr nutzt, anstatt die Zeit von deinem Smartphone abzulesen. Du kannst dir auch einen richtigen
Wecker zulegen. So vermeidest du direkt vor oder nach dem Schlafen auf dein Smartphone zu schauen und von
sozialen Medien, Games oder neuen Videos/Filmen/Serien abgelenkt zu werden.

o nur zu festgelegten Tageszeiten auf Nachrichten antwortest und das auch anderen in deinem Status mitteilst. So
wissen auch andere, wann du fir sie erreichbar bist.

e dein Farbdisplay iiber die Displayeinstellungen auf Graustufen umstellst. Dadurch erscheint die sonst so bunte
Welt der Spiele, sozialen Medien oder Streaming-Dienste etwas weniger einladend und reizvoll.

e sogenannte Zeit-Tracking-Apps benutzt, die dir zeigen, wie viel Zeit du an deinem Smartphone verbracht hast. So

kannst du dir konkrete Ziele fiir deinen #Medienkonsum setzen und wirst automatisch benachrichtigt, solltest du
ein Ziel Gberschritten haben.

¢ und deine Familie eine Familienbox nutzt (z.B. einen alten Schuhkarton), in die ihr eure Smartphones zu festgeleg-
ten Tageszeiten reinlegt (z.B. beim Essen oder ab 19 Uhr abends).

e unterwegs das Smartphone nicht immer griffbereit in der Jacken- oder Hosentasche hast. Verstaue es z.B. tief im
Rucksack, wo du nicht sofort drankommest.

¢ das Smartphone einfach mal Zuhause lasst, anstatt es mit zum Sport oder mit zu Freund:innen zu nehmen.

Hier findest du alternative
Aktivitaten:

S 4 Hose el For

Bewege dich bewusst weg vom Computer, der Konsole und dem Smartphone und plane Unternehmun-
gen, bei denen du auf das Internet, Streaming-Diensten, Social Media oder Games verzichtest. Viel-
leicht am Anfang erstmal nur 1x pro Woche, an einem Nachmittag oder Abend. Ob du Sport machst,
ein Musikinstrument lernst oder einfach nur mit Freund:innen weggehst, ist dabei nicht wichtig. Die
Hauptsache ist, dass du auch Spal ohne Internet, Smartphone, PC und Konsole haben kannst. Damit
dein Leben ins Gleichgewicht kommt, brauchst du alternative Aktivitdten, die auch ohne Games, Strea-

ming und Social Media Spal® machen.
Wusdteal dw,

dass sich mittlerweile immer mehr Kinder und Jugend-
liche (und vor allem Jungen) in Tanzschulen anmelden,
weil sie Spal daran gefunden haben, die #Emotes aus
Fortnite nachzumachen? In einzelnen Stadten gibt es so-
gar Tanzschulen, die Fortnite-Tanzkurse anbieten. Wie
sieht’s aus? Ware das auch was fiir dich?
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Wag kaww ich, tun, wenn meine Versuche
aur Selbthentielle jellschlagen?

)

p
Banz ehrlich, Ungickerheit
<> W total notwall
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Solltest du tatsachlich das Gefiihl haben, dass du mit
deinem #Medienkonsum in einen #Suchtstrudel gera-
ten bist und tiberlegst, dass du Hilfe brauchen kdnntest,
dannist schon viel erreicht. Gerade der erste Schritt auf
einem neuen Weg ist haufig der Schwerste. Vielleicht
bist du dir ja auch noch gar nicht sicher, ob du wirk-
lich ein Problem hast. Auf der einen Seite glaubst du,
die Dinge noch irgendwie im Griff zu haben. Du merkst
aber auch, dass dein #Medienkonsum nicht mehr
ganz normal ist. Du denkst vielleicht, dass das eigent-
lich nicht so weitergehen darf, weil sonst die Probleme
immer groRer werden. In solch einer Situation ist es
sehr wichtig, die eigenen Sorgen ernst zu nehmen und
geeignete Hilfe zu holen. Es gibt Menschen, die genau
das als Beruf machen. Sie kdnnen dir eine professionel-
le Einschatzung Uber deinen #Medienkonsum geben,
dir dabei helfen dein Verhalten besser zu verstehen
und dich unterstiitzen, eine Veranderung zu erreichen.

Wer ko mir sehneld heljen
wnd, niwanty wicky erngl doloeif

Wenn du dich entschieden hast, mit einer professio-
nellen Person liber deine Probleme mit dem #Medien-
konsum zu sprechen, kannst du verschiedene Stellen
aufsuchen. Das konnen folgende Fachpersonen oder
Einrichtungen sein:

o Dein Hausarzt oder deine Hausérztin

o Eine (Sucht-)Beratungsstelle (in der Regel kostenlos)

o Eine psychotherapeutische/ psychiatrische Praxis
oder Klinik (zahlt die Krankenkasse)

Manchmal muss man eine ganze Weile auf einen Ter-
min bei einer/m Spezialist:in warten. Wir empfehlen

Wag mache ich, wewn aug dem
#ledienkongum eine #lediengucht wird?

Allein kanw ma viel,
Aber auehy nicht alles.

deswegen erstmal nicht zu wahlerisch zu sein. Grund-
satzlich ist es fur den ersten Termin namlich nicht
wichtig, ob die Anlaufstelle auf das Thema #Medien-
sucht spezialisiert ist. In einem Erstgesprach sollte
vielmehr deine Problematik professionell eingeschatzt
und gemeinsam (berlegt werden, ob eine weiterfiih-
rende Behandlung erforderlich ist. Vielleicht ist dein
#Medienkonsum auch noch im ,normalen“ Rahmen.

Goll, ichy mir wath
przW%WW?

Viele Menschen haben vor dem ersten professionellen
Gesprach Bedenken, die lhnen bei der Suche nach Hil-
fe im Weg stehen und weitere entscheidende Schritte
verhindern. Wir haben hier ein paar Beispiele fiir dich.
Kennst du solche Bedenken vielleicht auch von dir?

Andere sitzen doch auch stundenlang am PC, am
Smartphone oder an der Konsole. Ich muss nur ein-
fach weniger spielen/chatten.

Das Gefiihl, die Kontrolle tiber das eigene Verhalten zu
verlieren, macht Angst. Und wegen deines #Medien-
konsums auch noch zu eine:r Therapeut:in oder einer:m
Arzt/Arztin zu gehen, kann unangenehm sein. Viele Be-
troffene versuchen deshalb, sich selbst und Angehori-
gen einzureden, dass sie alles im Griff haben und keine
Hilfe brauchen. Gleichzeitig schadet es nicht, mal eine
Fachperson zu Rate zu ziehen.

Ich bin doch nicht so wie ein:e Alkoholiker:in.

Uber Suchterkrankungen gibt es viele Vorurtei-
le, die sich jedoch rasch verdndern, wenn man
sich mit dem Thema #Mediensucht beschaftigt.
Professionelle Helfer:innen haben ein umfassendes

o

$ 2

#Facts!

Verstandnis von Suchterkrankungen und vermitteln dieses
den Betroffenen und Angehdrigen.

Darf ich dann nie wieder an den PC, das Smartphone oder
die Konsole?

Bei Drogen- oder Alkoholabhéngigen ist es lblich, dass
sie vollstandig aufhoren miissen zu konsumieren (=Abs-
tinenz). Den von einer #Mediensucht Betroffenen macht
das Angst, weil das Internet einen sehr groRen Teil des
Lebens liber einen ldngeren Zeitraum eingenommen hat.
Letztlich entscheidest immer du, evtl. gemeinsam mit dei-
nen Eltern, wie viel Zeit du zukiinftig im Internet oder am
Computer verbringen willst. Unter Umstanden reicht ein
Verzicht auf bestimmte Spiele, Apps oder Internetseiten
aus. Eine vollstandige Abstinenz von digitalen Medien ist
heutzutage nicht mehr realistisch. Mit der Ampel-Methode
hast du schon gesehen, dass unterschiedliche digitale Me-
dien ein starkes oder ein geringes Suchtpotenzial haben.

Was soll ich denn in der Beratungsstelle sagen? Das ver-
steht doch eh keiner. Die kennen sich damit nicht aus.
Suchtberater:innen und Therapeut:innen kenne sich auf je-
den Fall damit aus, zuzuhoren, Probleme zu erfassen und
gemeinsam nach Lésungen zu suchen. AulRerdem gibt es
dort die Schweigepflicht.

Erfahre mehr (iber die
Vorbehalte hier:

Jede Form von professioneller Beratung und Therapie ist
vertraulich! Dafiir gibt es die sogenannte Schweigepflicht.
Wird Uber private Dinge gesprochen, dirfen die also nicht
weitererzahlt werden. Nur wenn dein Leben oder die Ge-
sundheit von anderen in akuter Gefahr ist oder bestimmte
Straftaten verhindert werden kénnen, darf die Schweige-

Professionelle Hilfe

1.1 Beratung

Eine Beratung dauert im Durchschnitt weniger als eine
Stunde realer Zeit, kann aber viele Stunden realer, wie auch
virtueller Lebenszeit retten.

Beratungsstellen sind Einrichtungen, die bei Problemen
und Sorgen im Alltag unterstiitzen konnen. Dort arbeiten
Padagog:innen, Sozialarbeiter:innen, Psycholog:innen oder
andere professionell ausgebildete Menschen. Es gibt zum
Beispiel Familien- und Erziehungsberatungsstellen, aber
auch Suchtberatungsstellen.

Beratungsstellen haben meist sehr zeitnah einen Termin
flir dich, bei dem du deine Anliegen schildern kannst. Ge-
meinsam mit den Mitarbeiter:iinnen der Beratungsstelle
kannst du dann schauen, wie du am besten weiter vorge-
hen méchtest. Wenn es dir darum geht, deinen #Medien-
konsum wieder in den Griff zu bekommen und in geord-
nete Bahnen zu lenken, ist die Zeit fiir eine Beratung gut
investiert. Vielleicht erkennst du dabei, dass du eine Ver-
anderung wirklich willst und dass diese auch maoglich ist.
Ziel ist, dass der Aufenthalt in der virtuellen Welt wieder zu
dem wird, was er anfanglich war: Eine Ergdnzung und Be-
reicherung des realen Lebens, und nicht dessen Ersatz. An
dieser Veranderung haben fast alle Menschen, die zu einer
Beratung wegen einer #Mediensucht kommen, ein grolRes
Interesse. Wer sich nach einer ersten Beratung entschliel3t,
weitere Gesprachstermine oder Gruppenangebote in An-
spruch zu nehmen oder eine Psychotherapie zu machen,
findet bei der Beratungsstelle professionelle Unterstiit-
zung und Begleitung auf diesem Weg.

Zum Gliick gibt es in fast jeder Stadt Beratungsstellen. In
Deutschland hat jeder Mensch namlich das Recht, eine
Beratung zu bekommen. Wer sich in besonderen Lebens-
lagen nicht selbst helfen kann, wird vom Staat unterstiitzt.
Das ist im Sozialgesetzbuch festgelegt. In 6ffentlichen Be-
ratungsstellen sind die Termine in der Regel kostenlos. Die
Mitarbeiter:innen werden vom Staat bezahlt.

/

ght ohne dein Einverstandnis gebrochen werden.

Dukannstauch aufderInternetseite des Fachverbandes
Medienabhéngigkeit e.V. nach Adressen schauen:
https://www.fv-medienabhaengigkeit.de/hilfe-finden/

Hier findest du Adressen von
Beratungsstellen in ganz Deutsch-
land, die auf das Thema #Medien-
sucht spezialisiert sind:
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https://www.fv-medienabhaengigkeit.de/hilfe-finden/

Update @ Mika

Vor dem Besuch in der Beratungsstelle ist Mika zu-  len aus dem Weg zu gehen. Auch sein Vater hat Ge-

Professionelle Hilfe

Eine Verhaltengbherapie gegen #lediensucht sebeb sich aug versehiedenen
Boausleinen zugammen, Vier sind ein paar davon erklirt:

Kennenlernen.

Am Anfang einer Therapie geht es erstmal darum, dass
dein:e Therapeut:in dich gut kennenlernt. Deshalb wirst
du wahrscheinlich viele Fragen gestellt bekommen. Lasse
dich davon nicht abschrecken, sondern gucke, ob du Ver-
trauen zu ihm oder ihr aufbauen kannst. Das ist eine wich-
tige Voraussetzung fiir den Erfolg einer Therapie.

Alternative Aktivitdaten.

In der Regel verfolgt man mit dem #Medienkonsum ein be-
stimmtes Motiv. Zum Beispiel Spal} zu haben, etwas Auf-
regendes zu erleben oder mit anderen in Kontakt zu sein.
Viele wollen sich damit auch von Stress, Langeweile oder
Einsamkeit ablenken. In einer Therapie kannst du Wege fin-
den, solche Motive auch offline zu verfolgen und mit unan-

nachst ziemlich aufgeregt. Er macht sich Sorgen, legenheit seine Sicht der Dinge zu beschreiben. Die genehmen Gefiihlen anders umzugehen. Mit alternativen
nicht richtig verstanden zu werden und hat Angst auf ~ Mitarbeiterin in der Beratungsstelle versichert Mika, Verstehen. Aktivitdten kannst du deinen Alltag bereichern. Oft ist es
dem Weg dorthin jemanden zu treffen, den er kennt.  dass er mit seinen Sorgen keinesfalls allein ist und In der Therapie lernst du alles dariiber, wie eine #Medien-  eine wichtige Erfahrung, dass man auch ohne PC, Tablet
Zum Glick begleitet sein Vater ihn, sonst wére er vor ~ nimmt sich Zeit, ihm und seinem Vater verschiede- sucht funktioniert und welche Ausléser oder Mechanis-  oder das Smartphone Spal haben kann.

der Tir wieder umgedreht. In der Beratungsstelle sind  ne Mdglichkeiten aufzuzeigen. Sie empfiehlt Mika men es gibt, die dafiir sorgen, dass sie nicht mehr von allei-

seine Bedenken dann aber schnell verflogen und er  eine Psychotherapie anzufangen und beantwortet ne weggeht. Der #Suchtstrudel kommt hier z.B. auch vor. ~ Soziale Fertigkeiten.

fuihlt sich gut aufgehoben. Endlich kann er von sei-  geduldig alle seine Fragen. AulRerdem gibt sie ihnen Oder es geht um das Suchtgedachtnis, Entzugserschei-  Viele Menschen, die unter einer #Mediensucht leiden, ha-
nen Sorgen erzahlen, ohne dafiir verurteilt zu werden.  Tipps fiir den Alltag. Nach dem Termin ist Mika total nungen und #Craving. AuBerdem beschaftigst du dich ge-  ben eine Zeit lang vor allem virtuelle Freundschaften ge-
Zunéachst geht es darum, was Mika in seinem Alltag  erleichtert und motiviert, seine Probleme anzugehen. meinsam mit der/dem Therapeut:in damit, warum dir dein  pflegt und reale Kontakte vermieden. Wenn man langer
so belastet. Er berichtet davon, den Kontakt zu sei-  Er weil} aber auch, dass es noch ein langer Weg sein #Medienkonsum so wichtig ist. Oft ist er ndmlich nicht nur  keinen realen Kontakt zu anderen hatte, kénnen die so-
nen Freund:innen nach den Sommerferien verloren  wird. Wie es mit Mika nach dem Besuch in der Be- zur Unterhaltung da, sondern dient auch zur Flucht aus  zialen Fertigkeiten einrosten. Oder man war schon immer
etwas schiichtern, unsicher oder unbeholfen im sozialen

zu haben. Seitdem wiirde er sich sehr einsam fiihlen  ratungsstelle weitergeht, kannst du in Kapitel 11.2.2 dem Alltag.

und Serien gucken, um seinen unangenehmen Gefiih-  nachlesen.

1.2 Peychellierapie

Psychotherapie ist eine weitere Form der professionellen Hilfe bei #Mediensucht. Auch diese Form ist fiir dich kostenlos.
Anders als bei Beratungsstellen tibernimmt aber nicht der Staat die Kosten, sondern deine Krankenkasse.
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11.0.1 Wag genaw possiert
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it einet (etapic!
Eine Therapie unterstiitzt dich dabei, deinen problematischen #Me-
dienkonsum zu beenden und deine Lebensqualitédt zu verbessern.
Gleichzeitig arbeitet man daran die Hintergriinde fiir die Entstehung

der #Mediensucht zu verstehen und eventuell auch zu verandern.

Es gibt 4 therapeutische Ansétze, die wissenschaftlich belegt sind
und von den Krankenkassen bezahlt werden:

o Kognitive Verhaltenstherapie
o Tiefenpsychologische Psychotherapie
e Psychoanalyse

o Systemische Therapie
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Die Behandlung einer #Mediensucht mit Medikamen-
ten wird bei Kindern und Jugendlichen aktuell nicht
empfohlen. Es sind eher die anderen psychischen
Erkrankungen, wie z.B. ADHS oder Depressionen,
bei denen es sinnvoll sein kann, dass man eine Zeit
lang ein Medikament nimmt. Davon kann dann indi-
rekt auch die psychotherapeutische Behandlung einer

#Mediensucht profitieren. <

Veranderungsmotivation.

Viele sind am Anfang einer Therapie noch unentschlossen,
ob es wirklich das Richtige ist. Das ist vollkommen okay!
Therapeut:innen helfen dir dabei, die Vorteile und Nachtei-
le einer Verdnderung abzuwéagen und dir deine eigenen Zie-
le flir die Therapie zu setzen. Die allermeisten Betroffenen
wollen den #Medienkonsum nicht ganz aufgeben, sondern
einen normalen Umgang mit geringeren Nutzungszeiten
finden.

Gefiihle.

Wenn du dich dazu entscheidest, deinen #Medienkonsum
zu reduzieren, kann das ein Gefiihl der inneren Leere er-
zeugen oder mit anderen Gefiihlen wie Wut, Traurigkeit und
Hilflosigkeit einhergehen. In einer Therapie geht es dann
darum, diese Gefiihle zu erkennen und zu verstehen, wo-
her sie kommen und welche Rolle dein #Medienkonsum
bisher bei dem Versuch gespielt hat, mit solchen Gefiihlen
umzugehen.

Selbstkontrolle.

Ein groRes Thema bei einer #Mediensucht ist der Verlust
der Kontrolle. Deswegen geht es in einer Therapie oft da-
rum, die eigene Selbstkontrolle zuriickzugewinnen. Dabei
helfen dir Therapeut:innen, indem sie z.B. mit dir deine
Tagesstruktur planen, die Ampel-Methode einsetzen, um
schadliche von unschadlichen Inhalte zu unterscheiden
und mit dir Strategien einiiben, mit denen du es schaffst,
deinen #Medienkonsum zu reduzieren.

Miteinander, weswegen man sich dann im #Suchtstrudel
verloren hat. In beiden Fallen ist das Neu- oder Wiederer-
lernen von sozialen Fertigkeiten wichtig und kann in einer
Therapie gelibt werden.

Riickfallprophylaxe.

Bei einer Suchterkrankung kann es passieren, dass man
einen Rickfall erleidet. Deshalb lernst du in einer Thera-
pie, wie du damit umgehen kannst. Therapeut:innen helfen
dir dabei, deine Warnsignale rechtzeitig zu erkennen und
einen Notfallplan parat zu haben. Viele erkennen im Laufe
einer Therapie, dass die Vermeidung eines Riickfalls her-
ausfordernd ist und entscheiden sich bestimmte Games
oder Social Media komplett zu I6schen. Die Entscheidung
dafiir oder dagegen kannst du gemeinsam mit Thera-
peut:innen erarbeiten.

Andere psychische Erkrankungen.
Weil es neben einer #Mediensucht oft auch noch ande-
re psychische Probleme, wie ADHS, Depressionen oder
Angststorungen gibt, werden in einer Therapie diese Be-
schwerden mitbehandelt.

Wenn du auf die Suche nach einer Behandlung fiir d
ne #Mediensucht gehst, solltest du am besten eine
psychotherapeutische Praxis oder Klinik finden, die
sich mit #Mediensucht auskennt. Bei der Anmeldung
zu einer Therapie kannst du fragen, wie viele Erfahrun-
gen die Psychotherapeut:innen mit der Behandlung von
#Mediensucht haben und ob es in der Einrichtung ein
spezielles Behandlungskonzept gibt.
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?
Mankann eineambulante, teilstationare oder stationére

Therapie machen. Was das heil’t, erklaren wir dir in
diesem Kapitel.

Ambulanty Poychallitapic

Eine ambulante Therapie findet in einer Praxis oder
Ambulanz statt. Du hast dann meistens einen Termin in
der Woche. Das hatden Vorteil,dass dein Alltag der Glei-
che bleibt und du in deinem gewohnten Umfeld bleibst.
Das was du in der Therapie erarbeitet hast, kannst du
dann direkt ausprobieren. Ein Termin dauert in der Re-
gel 50 Minuten. Du kannstihn also nach der Schule oder
Ausbildung wahrnehmen. Manchmal dauert eine The-
rapie nur ein paar Monate, sie kann aber auch mehrere
Jahre gehen. Das ist ganz individuell unterschiedlich
und hangt unter anderem von deinen Beschwerden ab.

Weil du aber ununterbrochen mit den Schwierigkeiten
in deinem Alltag konfrontiert bist, kann dir das Errei-
chen deiner Ziele mit einer ambulanten Therapie auch
schwerer fallen. Die bekannten Probleme, wie z.B. Kon-
flikte mit den Eltern, sind weiterhin da. Es konnen aulBer-
dem neue Probleme dazukommen, wenn du versuchst
deinen #Medienkonsum einzuschréanken, weil er bisher
dabei geholfen hat, deinen Problemen aus dem Weg zu
gehen. AuBerdem hast du einen leichten Zugang zum
Internet, deinem Smartphone, PC oder deiner Konsole.
Selbst wenn du zuhause z.B. nicht mehr direkt auf dei-
nen PC zugreifen kannst, kannst du immer noch dein
Smartphone nutzen oder bei Freund:innen zocken.

Wann empfehlen wir eine ambulante Psychotherapie?

e Du hast Menschen in deinem Umfeld, die dich bei
dem Erreichen deiner Ziele unterstiitzen (kdnnen).

¢ Du hast schon selbstandig erste Schritte zur Pro-
blemldésung geschafft (z.B. Account-Abmeldung
beim Computerspiel, das am meisten Zeit bean-
sprucht).

eDeine #negativenFolgen sind noch nicht so
schlimm. Du fehlst z.B. noch nicht dauerhaft in der
Schule oder zusétzliche psychische Beschwerden
sind eher gering ausgepragt.

eDeine #Mediensucht besteht erst seit ungefahr
einem Jahr.

Wenn du es schaffst, deinen Alltag trotz deines inten-
siven #Medienkonsums noch erfolgreich zu meistern,
aber du dir professionelle Hilfe wiinschst, empfehlen
wir eine ambulante Psychotherapie.

Update @ flox

Erinnerst du dich noch an Max? Zuletzt war Max
nur noch am Zocken oder am Handy, er hat &fter
die Schule geschwénzt und es hat viele Konflikte
zwischen ihm und seiner Mutter gegeben. Da Max
seine Aufgaben weiterhin gut erfiillen konnte und
seine schulische Leistung trotz des gelegentlichen
Schwaénzens weiterhin im Rahmen blieben, wurde
Max eine ambulante Therapie empfohlen. Einmal
wdchentlich trifft er nun seinen Therapeuten in der
Praxis. Zunéchst fiel es Max nicht leicht, mit seinem
Therapeuten lber seine Probleme zu sprechen. Aber
nach mehreren Treffen wurde das immer leichter
fur ihn. Gemeinsam mit seinem Therapeuten konn-
te Max ein besseres Verstédndnis fiir eine gesunde
Mediennutzung aufbauen. Ein wichtiger Bestandteil

Teilatationdre Peychollicrapic

o
Eine teilstationdre Psychotherapie findet in einer
Tagesklinik (TK) statt. Du bist tagsiiber in einem
Krankenhaus und gehst jeden Nachmittag wieder
nach Hause. Auch die Wochenenden verbringst du
zuhause. So eine Behandlung dauert bei Kindern
und Jugendlichen unter 18 Jahren in der Regel 3
Monate und ist eine Mischung aus einer ambu-
lanten und einer stationaren Psychotherapie. Du
gehst dort dann auch zur Schule, wenn du noch
schulpflichtig bist, und bekommst mehr Therapie
als nur einen Termin in der Woche. Dazu gehoren
z.B. Ergotherapie, Sporttherapie, Musiktherapie,
Kunsttherapie oder erlebnispadagogische Ange-
bote.

Im Gegensatz zu einer ambulanten Therapie, be-
kommst du in einer Tagesklinik auch mehr Tages-
struktur vorgegeben, du gehst aber immer wieder
zuriick in dein gewohntes Umfeld. Fiir viele ist das
eine hilfreiche Unterstiitzung, weil man etwas Ab-
stand zu den Problemen im Alltag bekommt und
trotzdem die Ergebnisse der Therapie direkt zuhau-
se ausprobieren kann.

#Professionelle Hilfe

neben den wochentlichen Treffen mit seinem Thera-
peuten war das Aufschreiben seiner Medienzeiten in
eine #Trackingtabelle. So konnte Max die Kontrolle
Uber seine Medienzeiten zuriickgewinnen. Erst da-
durch ist ihm wirklich bewusst geworden, wie viel
Zeit er tatséchlich mit dem Zocken verbringt. AuRer-
dem hat es Max geholfen, dass er wieder zum FuB3-
balltraining geht. So konnte er den Kontakt zu alten
Freund:innen wieder aufbauen und neue Freund:in-
nen finden. Hin und wieder gibt es Wochenenden,
an denen Max dann doch mal wieder von morgens
bis spét in die Nacht am PC sitzt. Allerdings sind das
mittlerweile Ausnahmen und Max macht nach sol-
chen Tagen dann erstmal wieder eine langere Pause,
damit er nicht in alte Muster zuriickfallt.

Wann empfehlen wir eine teilstationare Therapie?

¢ Du hast ein unterstiitzendes Umfeld, aber die
selbstdndige Bewadltigung deines Alltags fallt
dir schon schwer.

e Du hast schon versucht das Problem in den
Griff zu bekommen, es hat aber nicht geklappt.

o Du leidest bereits unter #negativenFolgen und
kannst sie nicht alleine I6sen. Zum Beispiel
fehlst du schon seit mehreren Wochen in der
Schule.

e Deine #Mediensucht besteht schon langer
als ein Jahr und/oder du bist wegen anderen
psychischen Erkrankungen zusétzlich beein-
trachtigt.
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Update @ik

Mika konnte sich auf eine teilstationdre Psycho-
therapie in einer Tagesklinik einlassen. Aufgrund
seiner vielen Fehlzeiten in der Schule und sei-
ner niedergeschlagenen Stimmung, hétte eine
ambulante Therapie nicht mehr ausgereicht.

In der Tagesklinik konnte Mika mit der Unterstiitzung
von Arztiinnen, Psycholog:innen, Sozialarbeiter:in-
nen, Ergo-, Physio- und Musiktherapeut:innen, Pfle-
gekraften und Erzieher:iinnen seine Fahigkeiten zum
Umgang mit Gefiihlen, Stress und dem Alltag starken
und ein gesundes Verstandnis fiir sein Streaming
aufbauen. Mika hatte am Anfang viele Bedenken
wegen der Behandlung in der Tagesklinik. Seit meh-
reren Monaten hatte er keine richtige Tagesstruktur
und konnte sich nicht vorstellen, jeden Morgen wie-
der vor 7 Uhr aufstehen zu miissen. Die ersten Tage
waren wirklich schwer fiir ihn, und er kam haufig zu
spat. Durch die Unterstiitzung vor Ort schaffte er es
aber piinktlich zu kommen und einen geregelten Tag-

Nacht-Rhythmus zuriickzugewinnen. Nach einigen
Wochen fiel ihm auch das Einhalten seiner Medien-
zeiten deutlich leichter. Uber eine #Trackingtabelle
kontrollierte er seine Zeit, die er bei Netflix und Co
verbrachte. Mit Hilfe seiner Therapeutin hat er ver-
standen, welche Bedeutung das Streaming fiir ihn
hatte und wie er in den #Suchtstrudel geraten ist.
Mika war schon immer unsicher. Der fehlende Kon-
takt zu seinen Freund:innen hatte dieses Gefiihl noch
verstarkt, wodurch er sich dann immer mehr mit
dem Streaming zuriickgezogen hatte. In der Thera-
pie arbeitete Mika an seiner Stimmung und seinem
Selbstbewusstsein und konnte mehr Zuversicht in
seine Starken und Fahigkeiten gewinnen. AuBerdem
hat er Kickboxen als neue Sportart fiir sich entdeckt.
Er ist nun in einem Verein und geht 2x wochentlich
zum Training. Dariiber hat er auch ein paar neue
Freund:innen gefunden, mit denen er sich regelma-
Rig trifft.

Wann empfehlen wir eine stationire Therapie?

Update @Fwine

Erinnerst du dich daran, dass Emma am liebsten ihre
Social Media-Apps geloscht und sich ein anderes
Hobby gesucht hatte? Da es Emma sehr schwer-
fiel, ihre Vorhaben allein in die Tat umzusetzen, ent-
schied sie sich fiir professionelle Unterstiitzung.
Weil Emma kaum noch die Schule besuchte und
sozial ziemlich isoliert war, wurde ihr eine stationare
Therapie empfohlen. Zunachst hatte Emma wirklich
Sorgen vor der stationédren Therapie. Der Gedanke,
langere Zeit nicht zu Hause und nicht wie gewohnt
am Smartphone sein zu konnen, machte ihr Angst.

Die ersten Tage auf der Station waren nicht ein-
fach fiir sie. Die anderen Jugendlichen kannten
sich bereits alle und hatten schon ein gutes Ver-
héltnis zueinander. Doch (iber Gruppenangebote
im Rahmen der Ergotherapie, des Schulunterrichts
in Kleingruppen oder regelmaRiger Stationsaus-
flige, ist es Emma gelungen, schnell Anschluss zu
finden. In der Einzeltherapie konnte Emma mit der

#Professionelle Hilfe

Unterstiitzung ihrer Therapeutin erarbeiten, wie-
so Social Media fiir sie so wichtig ist. Es gelang
ihr zunehmend ihre Starken und Fahigkeiten, un-
abhangig von Social Media, besser einzuschéatzen.

Neben ihrer #Mediensucht wurde Emmas anhalten-
de Traurigkeit therapeutisch behandelt, denn bei ihr
wurde auch eine Depression festgestellt. Nach eini-
gen Wochen in der Therapie ging es Emma schon viel
besser. ,Ich habe endlich wieder die Kontrolle {iber
meinen Alltag zuriickgewonnen. Social Media ist mir
einfach nicht mehr so wichtig. Viel lieber lerne ich
jetzt Gitarre spielen. Manchmal nutze ich dafiir so-
gar YouTube, um mir Tutorials anzusehen, aber das
macht mich nicht siichtig. Ein bisschen Angst, in der
Schule keinen Anschluss zu finden, habe ich leider
immer noch. Aber wenn es mir gelungen ist, Giber So-
cial Media Kontakte zu kniipfen, dann gelingt es mir
auch im realen Leben Freundschaften zu schlieRen.
Und zwar richtige, so ganz ohne Filter.”, sagt Emma.

Eine stationdre Therapie findet auf der Station einer spezia-
lisierten Klinik statt und dauert in der Regel auch 3 Monate.
Das ist die intensivste Form der Therapie, denn du wohnst
fur eine gewisse Zeit in einem Krankenhaus und bekommst
eine ganze Reihe an verschiedenen Therapien angeboten.
Der rdumliche Abstand zum gewohnten Umfeld ist damit
auch am groRten. Das kann Nachteile haben, aber bei den
meisten Uberwiegen die Vorteile, sonst wiirden sie sich
nicht dafiir entscheiden. Und am Wochenende besuchen
viele Patient:innen ihr Zuhause.

Wenn es dir sehr schwerféllt, auf deinen #Medien-
konsum zu verzichten, und andere psychische Pro-
blem auch starker ausgepragt sind, kann dir eine
stationdre Therapie dabei helfen, dein Verhalten zu
verdndern und wieder eine Tagesstruktur aufzubauen.

¢ Du hast wenige Menschen in deinem sozialen
Umfeld, die dich unterstiitzen (kdnnen).

eDu hast mehrfach versucht, deine Probleme
selbststdndig in den Griff zu bekommen und
bist bis jetzt immer gescheitert.

o Du leidest unter mehreren #negativenFolgen
und kannst sie nicht alleine 16sen. Zum Bei-
spiel fehlst du schon seit mehreren Wochen
in der Schule und/oder bist wegen anderen
psychischen Erkrankungen zusétzlich beein-
trachtigt.

e Die #Mediensucht besteht schon lange und
andere psychische Erkrankungen sind schwer
ausgepragt.
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Beaugspersonen und, der Familie

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass es fiir die Behandlung einer #Mediensucht im Kindes- und Ju-
gendalter hilfreich ist, Eltern, Erziehungsberichtigte oder andere wichtige Bezugspersonen mit in die The-
rapie einzubeziehen. Bei vielen von einer #Mediensucht betroffenen Kindern und Jugendlichen gibt es zu-
hause viele Konflikte, die ein Grund dafiir sind, weshalb sie sich mit #Medienkonsum von unangenehmen
Geflihlen oder Stress ablenken.

Darum sollten in deiner Therapie auch regelméfRige Termine mit deinen Eltern oder anderen Bezugsper-
sonen stattfinden, um zu gucken, wie sie dich bestmdglich bei der Erreichung deiner Ziele unterstiitzen
kdnnen. Oder sie liefern wertvolle Informationen zum Versténdnis deiner #Mediensucht, weil sie daran mit
beteiligt sind. Oft kriegen deine Eltern oder andere Bezugspersonen eigene Aufgaben und werden von den
Therapeut:innen unterstiitzt, selbst etwas zu verandern. Selbstversténdlich bleibt bei der Arbeit mit dei-
nen Eltern oder anderen Bezugspersonen die Schweigepflicht tiber deine privaten Informationen in Kraft.

Manchmal ist es das Sinnvollste, wenn alle wichtigen Familienmitglieder zusammenkommen und man
gemeinsam Uberlegt, wie man mit den Problemen in der Familie umgehen kann. Das nennen wir dann
»Familientherapie”.

Verstehen. Auch deine Eltern oder anderen Bezugsper-
sonen sollen in deiner Therapie alles dariiber lernen,
wie eine #Mediensucht funktioniert und welche Auslo-
ser dafiir sorgen, dass sie nicht mehr von alleine weg-
geht. Vielleicht tragen sie ja unbewusst auch dazu bei
und kénnen an sich etwas dndern, um dir den Weg aus
dem #Suchtstrudel zu erleichtern. Aulerdem kriegen
sie viele allgemeine Informationen, z.B. (iber die Ent-
wicklung von Kindern und Jugendlichen, wie Gefiihle
funktionieren oder was so faszinierend an Games, So-
cial Media und Streaming ist.

#Medienkompetenz. Deine Eltern oder andere Bezugs-
personen sind vielleicht in einer Zeit aufgewachsen,
als das Internet noch nicht selbstverstandlich war und
Games, Social Media oder Streaming-Dienste noch
nicht so faszinierend waren, wie heute. Deshalb sollen
sie die Mdglichkeit bekommen, ihre Wissensliicken zu
schliellen, um dich besser zu verstehen. Therapeut:in-
nen konnen dabei helfen, denn sie vermitteln zwischen
dir und deinen Eltern oder anderen Bezugspersonen.

Hilfe bei der Erziehung. Um Eltern zu sein, braucht
man keinen Fihrerschein. Deshalb ist die Erziehung
flir Eltern oft genauso nervenaufreibend, wie fiir Kinder
und Jugendliche. Vielleicht sind deine Eltern bei dei-
nem #Medienkonsum sehr streng, oder sie setzen gar
keine Grenzen. In deiner Therapie kénnt ihr gemeinsam
mit den Therapeut:innen einen guten Mittelweg finden
und Uberlegen, welche Medienregeln fiir dich hilfreich
sind, um aus dem #Suchtstrudel zu entkommen.

#Professionelle Hilfe

fgmmwm%wgmmmeWWQMEmmm
“Bezugspersonen vorkommen kinnen:

Eigener #Medienkonsum. In manchen Familien haben
nicht nur die Kinder und Jugendlichen eine #Medien-
sucht. Auch die Eltern oder andere Bezugspersonen
konnen ein Problem damit haben, ihren #Medienkon-
sum unter Kontrolle zu halten. Dann werden sie in dei-
ner Therapie auch dabei unterstiitzt, ihre eigene Selbst-
kontrolle zu trainieren, alternative Aktivitdten zu finden
und einen Riickfall zu umgehen. Und das kommt auch
dir zu Gute.

Der Ton macht die Musik. Wenn es zuhause viele
Konflikte gibt, kann das daran liegen, wie mitein-
ander umgegangen wird. Das Ziel kann eine wert-
schatzende Kommunikation sein. Das bedeutet, man
hort sich gegenseitig zu und versucht, die andere
Person nicht zu verurteilen oder zu beleidigen. Statt-
dessen spricht jeder nur iber sich selbst und ver-
sucht Verstandnis fiir die andere Person zu haben.
Das kann in der Familientherapie gelibt werden.

Andere psychische Probleme. Manchmal leiden Eltern
selbst an psychischen Erkrankungen. Gerade dann ist
es wichtig, dass sie in deine Therapie einbezogen wer-
den, damit ihre Probleme nicht auf dich iberschwap-
pen. Oft ist es in solchen Fallen auch sinnvoll, dass sie
eine eigene Therapie machen.
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#Abonnements: Um unbegrenzt und ohne Werbung Serien oder Filme zu schauen, bieten viele eigentlich kostenfreie online
Mediatheken und Streaming-Dienste sogenannte Abonnements an.

#Algorithmus: Komplexe Berechnungen, mit denen anhand verschiedener Faktoren gemessen wird, wie erfolgreich ein Film/eine Serie
sein kann und so personalisierte Vorschlage gemacht werden kénnen.

#AugmentedRealityFilter: Filter mit denen man Bilder auf Snapchat, TikTok oder Instagram in Echtzeit verandern kann.
#ArcadeSpiel: Eine Spielform, bei dem es hauptséchlich um Schnelligkeit und Geschicklichkeit geht.

#Autoplay: Nach einer Episode wird automatisch die nachste Folge abgespielt.

#Avatar: Die Spielfigur in einem Videospiel.

#BingeWatching: Das Schauen von mehreren Folgen einer Serie am Stiick, ohne Pause.

#BlauerHaken: Echtheitssiegel auf Instagram, das bei beriihmten Personen echte Profile von Fakeaccounts unterscheidet.
#Captions: Texte oder Uberschriften, die man unter ein Foto auf Social Media postet.

#Challenges: Verriickte Aktionen, zu denen sich Nutzer:innen auf Social Media gegenseitig auffordern.

#Clan: Zusammenschluss von Spieler:innen in einem Spiel.

#Cliffhanger: Spannendes Ende (einer Episode) einer Serie, das zum Weiterschauen verleitet.

#Content: Englisches Wort fiir Inhalte, die z.B. auf Social Media gepostet werden. Das konnen Fotos, Videos, oder Reels sein.

#Craving: Darunter versteht man das gro8e Verlangen danach, Medien zu nutzen. Dieser Zustand wird oft als unangenehm erlebt und
ist fur viele unertraglich, sodass sie sich erst besser fiihlen, wenn sie wieder konsumieren.

#Cybermobbing: Mobbing liber das Internet.

#Cybergrooming: Wenn (meist erwachsene) Personen das Internet nutzen, um strategisch Kontakt zu Kindern oder Jugendlichen aufzu-
nehmen, die sie spater (sexuell) missbrauchen wollen.

#DauerFeedback: Viele Games vermitteln Spieler:innen dauernd, dass sie in dem Spiel besonders erfolgreich sind.

#Discord: Medium fiir Sprachkonferenzen, Chats und Videotelefonie, das Spieler:innen nutzen, um sich wahrend des Spielens miteinan-
der zu unterhalten.

#DMs: Eine Abkiirzung, die fur ,direct messages”, also direkte Nachrichten, steht. Damit ist die Chat-Funktion von Social Media-Plattfor-
men gemeint, bei der man sich privat unterhalten kann.

#Emotes: Tanze oder andere Stimmungsausdriicke, die Avatare ausfiihren kénnen.

#Events: Turniere oder Spielverabredungen von Gamer:innen.

#Facetune: App zum Bearbeiten von Portraitfotos oder Selfies.

#Facts: Interessante Informationen, die wissenschaftlich belegt sind.

#Fakeaccounts: Unechte Social Media Profile, die oft im Zusammenhang mit #Cybermobbing oder #Cybergrooming erstellt werden.
#FakeNews: Unter Falschmeldungen versteht man Inhalte, die bewusst manipuliert wurden.

#Feed: Sammlung von Beitrdgen verschiedener Nutzer:innen auf einer Webseite oder auf Social Media.

#Filter: Funktionen von Social Media-Plattformen, um Fotos zu ,verschénern.”

#Flow: Wenn eine Tatigkeit (z.B. Videospielen oder im Newsfeed scrollen) einer Person leichtféllt, kann sie in eine Art Fluss kommen.
Das heil’t, sie vertieft sich in die Tatigkeit und hat das Gefiihl, die Zeit verginge schneller.

#Follower: Person, die die Profile von anderen Social Media-Nutzer:innen abonniert hat und {iber ihre Beitrdge informiert wird.
#FollowMeAround: Selbstgedrehte Videos lber alltdgliche Erlebnisse und Unternehmungen.

#FOMO: Die Angst, etwas (im Internet) zu verpassen.
#free2play: Wenn man sich Spiele kostenlos herunterladen kann.
#Hashtag: Ein Doppelkreuz, das ein Schlagwort zu Inhalten und Themen markiert. Zugehorige Nachrichten kénnen so auf Social Media

leichter gefunden werden.

#lmmersion: Steht fiir das Eintauchen in eine digitale Welt. Digitale Medien erzeugen eine hohe Immersion, in dem sie durch Graphik,
Sounds, spannende Geschichten und Bedienungshilfen den Medienkonsum besonders attraktiv machen.

#InAppKaufe: Kdufe innerhalb einer App (z.B. Items), die Nutzer.innen einen Vorteil verschaffen konnen.
#InAppShopping: Das Kaufen von Produkten auf Social Media, ohne die entsprechende App dafiir verlassen zu miissen.
#Influencer:in: Person, die sich tber das Internet vermarktet und viele Menschen mit ihrem Account erreicht.
#Instafood: Ein Hashtag, der haufig im Zusammenhang mit Bildern von Essen auf Instagram genutzt wird.

#Instagram: Plattform, auf der Videos und Fotos geteilt werden konnen.

#ltems: Gegensténde, die in einem Spiel oder einer App genutzt werden (z.B. Waffen).
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#InteraktiveFilme: Filme, in denen Zuschauer:innen selbst iber das Geschehen mitbestimmen kénnen.
#LetsPlay: Videos von Gamer:innen, die sich beim Spielen eines Videospiels gefilmt haben.

#Likes: Damit driicken Nutzer:innen auf Social Media aus, dass ihnen ein Bild, ein Video oder ein Kommentar eines/einer anderen Nut-
zer:in gefallt.

#Lootboxen: Uberraschungskisten mit verschiedenen Items, die in Spielen erworben, gefunden oder gewonnen werden kénnen.

#Medienkompetenz: Die Fahigkeit, digitale Medien, wie das Internet, Games oder Social Media, sinnvoll zu benutzen. Leider wird man
damit nicht geboren, sondern muss sie im Laufe des Lebens erwerben.

#Medienkonsum: Das Wort ,Konsum" hei3t so viel wie Gebrauch, Verzehr oder Genuss. Man kann zum Beispiel Essen konsumieren,
also verzehren oder genieften. Medienkonsum steht also fiir den Verzehr oder einfach die Nutzung von digitalen Medien, wie Games,
Social Media oder Streaming.

#Mediensucht: Die Nutzung von Games, Social Media oder Streaming-Diensten kann problematisch werden, wenn verschiedene Krite-
rien, wie der Verlust der Kontrolle, eine zunehmende Bevorzugung gegeniiber anderen Aktivitaten und eine Fortsetzung des Verhaltens
trotz #negativerFolgen, erfiillt sind (siehe Kapitel 3, 5, 6, 7).

#Meme: Ein Bild, eine Animation oder ein kurzes Video mit oft lustigem Inhalt.

#Messenger: Ein Uberbegriff fiir Apps, mit denen man sich Nachrichten schreiben kann, z.B. WhatsApp, Facebook Messenger, Signal
und Co.

#MultiplayerGames: Internetbasierte Spiele mit mehreren Teilnehmer:innen.

#negativeFolgen: Die ibermaRige Nutzung von Games, Social Media oder Streaming-Diensten kann schwerwiegende korperliche, psy-
chische und soziale Folgen haben (siehe Kapitel 3.3).

#Posing: Das Einnehmen bestimmter Korperstellungen, um besonders gut zur Geltung zu kommen.

#PrankVideos: Videos, in denen einer Person ein Streich gespielt wird.

#Produktplatzierungen: Wenn Markenartikel in Videos oder auf Fotos platziert werden, um indirekt fiir sie Werbung zu machen.

#PushNachrichten: Meldungen iiber Benachrichtigungen, die ohne das Offnen der App auf dem Display des Smartphones oder Tablets
erscheinen.

#Quests: Aufgaben, die in einem Game geldst werden konnen.

#Reels: Kurze unterhaltsame Videos mit einer Ladnge von 15 bis 60 Sekunden, die auf Social Media gepostet werden.

#Release: Englisches Wort fiir die Veroffentlichung einer neuen Serie oder eines neuen Games.

#Reprasentativ: Ein anderes Wort fiir ,typisch” oder ,charakteristisch”. Das heillt, man achtet bei einer Befragung darauf, dass man viele
verschiedene Menschen fragt, damit man am Ende eine zutreffende Aussage iiber alle Menschen machen kann.

#Rollenspiel: Spielform, bei der Spieler:innen verschiedene Rollen einnehmen konnen, z.B. Heiler:in, Magier:in; Krieger:in, Abwehrspezia-
list:in, Distanzkampfer:in, Nahkampfer:in, etc.

#Selfies: Selbstportrats, die haufig auf Social Media hochgeladen oder verschickt werden.

#Sharing: Das Teilen von Nachrichten, Bildern oder Clips liber Social Media.

#Skins: Outfits und AuBerlichkeiten, die das Erscheinungsbild eines Avatars verandern.

#Snaps: Schnappschiisse, die iber Snapchat an mehrere Kontakte gleichzeitig geschickt werden kénnen.

#Streaks: Symbolisieren, wie viele Tage in Folge sich Snapchat-Nutzer:innen gegenseitig Bilder geschickt haben.

#Streamchat: Bezeichnung fiir den Chat auf der Live-Streaming-Plattform Twitch.

#Streaming: Das Ansehen von Videos und Filmen, die im Internet hochgeladen wurden.

#Spoilern: Das (absichtliche) Verbreiten von Informationen iber Handlungen oder das Ende einer Serie, eines Films oder eines Games.
#Sportsimulationsspiel: Spielform, bei der man virtuell einer Sportart, wie z.B. FuBBball oder Basketball, nachgeht.

#Suchtstrudel: Durch die iibermaRige Nutzung von Games, Social Media oder Streaming-Diensten kann man in eine Abwartsspirale ge-
raten, die in einer Sucht endet (siehe Kapitel 8).

#SurvivalGame: Spielform, bei der man mit seinem #Avatar ums virtuelle Uberleben kdmpft.

#TeamBattles: Wettkdmpfe zwischen Teams aus Spieler:innen.

#Trackingtabelle: Eine Tabelle, die dabei hilft einen Uberblick iiber deinen #Medienkonsum zu bekommen. Dort kann man unter ande-
rem deine Medienzeiten eintragen (siehe Kapitel 10).

#WhatsApp: Plattform zum Austausch von Nachrichten, Sprachnotizen und Fotos.

#Viewer: Zuschauer:innen einer Serie, Show oder eines Films.

#VirtualReality: Virtuelle Realitaten (VR) in 3D, in die Gamer:innen mithilfe von VR-Brillen eintauchen kénnen.

#virtuelleWahrung: Wahrung, die fiir den Handel innerhalb virtueller Welten eingesetzt werden kann.
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Ver sind, wir?

Wir sind Mitarbeiter:innen eines Forschungszentrums am Universitatsklinikum in Hamburg-Eppendorf. Unsere
Aufgabe ist es, Informationen lber suchtartigen #Medienkonsum zu sammeln. Die Broschiire entstand im Rah-

e Klicksafe, EU-Initiative fiir mehr Sicherheit im Netz: https://www.klicksafe.de men des Forschungsprojekts ,Beratungs- und Behandlungsangebote zum pathologischen Internetgebrauch in
Deutschland” mit Unterstiitzung aus Mitteln des Bundesministeriums fiir Gesundheit (BMG) und wurde im Auftrag
¢ Medienprofis, Tipps fiir Eltern und Lehrer: https://medienprofis.projuventute.ch der Krankenkasse DAK Gesundheit aktualisiert. Im August 2022 erfolgte eine grundlegende Uberarbeitung durch

das DZSKJ mit Hilfe finanzieller Mittel der DAK Gesundheit.
¢ Schau hin, hilft Eltern bei der Medienerziehung: https://www.schau-hin.info
Diese Broschiire wurde erstellt, um dir seriése Informationen zu liefern, mit denen du dein Verhalten priifen

¢ Deutsches Kinderhilfswerk: www.dkhw.de kannst. Egal, ob 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 Therapeut:innen
o Ins NETZ gehen, Kampagne der BZgA zur ausgewogenen Mediennutzung: https://www.ins-netz-gehen.de/ beigetragen, die wir als Expert:innen befragt haben.
e DAK/DZSKJ/forsa (2015). Studie: Internetsucht im Kinderzimmer. Hamburg. Download iiber https://www.dak.de/ TM M MM%
dak/bundesthemen/internetsucht-im-kinderzimmer-2115248.html#/
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Der Text der Broschiire beruht auf schriftlichen Vorarbeiten der folgenden Expertinnen und
Experten in der Beratung/Behandlung von Menschen mit pathologischem Internetgebrauch.

¢ DAK/DZSKJ/forsa (2016). Studie: Game Over: Wie abhangig machen Computerspiele? Hamburg. Download tiber
https://www.dak.de/dak/bundesthemen/jeder-12—junge-suechtig-nach-computerspielen-2115322.html#/

¢ DAK/DZSKJ/forsa (2017). Studie: WhatsApp, Instagram und Co. — so siichtig macht Social Media. Hamburg.
Download tiber https://www.dak.de/dak/bundesthemen/onlinesucht-studie-2106298.html#/

¢ DAK/DZSKJ/forsa (2019). Studie: Geld fir Games — wenn Computerspiel zum Gliicksspiel wird. Hamburg. Down-
load Uber https://www.dak.de/dak/download/computerspielsucht-2103404.pdf

¢ DAK/DZSKJ/forsa (2020). Mediensucht 2020 — Gaming und Social Media in Zeiten von Corona. Hamburg. Down-
load Uber https://www.dak.de/dak/gesundheit/dak-studie-gaming-social-media-und-corona-2295548.html#/

¢ DAK/DZSKJ/forsa (2021). Ergebnisse der DAK-Studie: Gaming, Social-Media & Corona. https://www.dak.de/dak/
gesundheit/fortsetzung-der-dak-studie-gaming-social-media-und-corona-2507354.html#/

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

org/10.1016/j.chb.2016.05.079 o
* Calia, Giulio, Dr.; LWL-Klinik Hamm

* Feindel, Holger, Dr.; AHG Klinik Miinchwies

¢ Montag, C., Lachmann, B., Herrlich, M., Zweig, K. (2019). Addictive Features of Social Media/Messenger Plat- - o )
* Freund, Solveig; AHG Klinik Schweriner See
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¢ Rehbein, F, King, D. L., Staudt, A., Hayer, T., Rumpf, H.-J. (2021). Contribution of Game Genre and Structural
Game Characterstics to the Risk of Problem Gaming and Gaming Disorder: a Systematic Review. Current Addiction
Reports, 8, 263-281. https://doi.org/10.1007/s40429-021-00367-7
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Wir hoffen, dass du in dieser Broschiire hilfreiche Informationen gefunden
hast. Wir wiinschen dir zum Abschluss, dass du in Zukunft erfolgreich und
ohne Nachteile mit digitalen Medien umgehen kannst und dass du deinen

weiteren Lebensweg nach deinen Wiinschen gestalten kannst.
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