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 Grundlagen der Mediensucht

 Entstehung einer Mediensucht

 Medienverhalten während der Corona-Pandemie

 Handlungsmöglichkeiten bei Mediensucht

 Vorstellung der PROTECT-Programme 
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Wölfling et al. (2015)



Andauerndes oder wiederholt auftretendes Spielverhalten, 
online oder offline, das sich zeigt in:

1. verminderter Kontrolle über das Spielen 

WHO (2018)



„Ich habe schon öfter versucht, weniger zu spielen. 
Meistens klappt das auch für ein paar Tage, aber 
dann spiele ich wieder genauso viel wie vorher.“

Dangl & Florack (2018)



Andauerndes oder wiederholt auftretendes Spielverhalten, 
online oder offline, das sich zeigt in:

1. verminderter Kontrolle über das Spielen 

2. steigende Priorität, die dem Spielen eingeräumt wird

WHO (2018)



„Früher habe ich noch nicht so viel gespielt, da war 
ich noch im Fußball, da hatten wir immer Training 

und am Wochenende Spiele. Aber seit ein paar 
Monaten gehe ich nicht mehr hin. Also habe ich auch 

mehr Zeit zum Spielen.“

Dangl & Florack (2018)



Andauerndes oder wiederholt auftretendes Spielverhalten, 
online oder offline, das sich zeigt in:

1. verminderter Kontrolle über das Spielen 

2. steigende Priorität, die dem Spielen eingeräumt wird

3. andauerndes oder gesteigertes Spielen trotz des 
Auftretens negativer Folgen

WHO (2018)



„Wenn ich abends noch am Computer spiele, kann ich 
danach oft nicht einschlafen und liege noch lange 

wach. Morgens bin ich dann total müde und sage mir 
dann, dass ich heute früher ins Bett gehe. Meistens 

klappt das dann aber doch nicht.“ 

Dangl & Florack (2018)



 Verhaltensmuster führt zu signifikanten 
Beeinträchtigungen in privaten, familiären, sozialen, 
schulischen, beruflichen oder anderen wichtigen Bereichen 
des Alltags. 

 Form des Spielverhaltens kontinuierlich, episodisch oder 
wiederkehrend

 Spielverhalten und andere Merkmale treten normalerweise 
über eine Zeitspanne von mindestens 12 Monaten auf

WHO (2018)



https://protect-mediensucht.de/selbsttest-eltern

https://protect-mediensucht.de/selbsttest-jugendliche



von 3,2% (Wartberg et al., 2015) 

bis 6,1% (Lindenberg et al., 2018) 

von 1,2% (Rehbein et al., 2015) 

bis 5,7% (Wartberg et al., 2017) 
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• Männliches Geschlecht

• Alter: 15-16 und 19-21 Jahre

• Andere psychische Störungen (z.B. Depression, Angst, 
ADHS)

• Kompetenzdefizite: Sozialkompetenz,
Emotionsregulation

• Geringes Selbstwertgefühl

• Familiäre Probleme

Anderson, Steen, & Stavropoulos, 2016; Carli et al., 2013; Chang et al., 2014, Ho et al., 2014; 
Ko, Yen, Yen, Chen, & Chen, 2012; Mihara & Higuchi, 2017



• Online-Spiele (vs. Offline-Spiele)

• Bestimmte Spielgenres: 
• Rollen- und Shooterspiele

• Online-Glücksspiele

• Zeit und Häufigkeit des Spielens

 Belohnungssysteme & soziale Interaktion

Festl et al., 2013; Haagsma et al., 2012; Rehbein et al., 2010; Rosenkranz et al., 2017; Gentile, 2009



Illy & Florack (2018)
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• Medienpädagogischer Forschungsverbund Südwest

• Befragung Anfang April 2020

• ca. 1000 Jugendliche von 12 bis 19 Jahren in ganz Deutschland









• Herausgeber: DAK-Gesundheit (Gesetzliche Krankenkasse), 
Universitätsklinikum Hamburg Eppendorf

• Thema „Game- und Social-Media-Konsum im Kindes- und 
Jugendalter“

• Befragung von 824 Erziehungsberechtigten und jeweils 
einem zugehörigen Kind im Alter von 10 bis 17 Jahren

• Befragungszeitpunkte: September 2019 und April 2020



DAK-Längsschnittstudie "Gaming- und 
Social-Media-Nutzung in Corona-

Zeiten" 2019/2020
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Herausgegeben von der Geschäftsstelle der Drogenbeauftragten 
der Bundesregierung im Dezember 2020
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Geschäftsstelle der Drogenbeauftragten der Bundesregierung, Dez. 2020
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• Unterscheidung zwischen Freizeit, Lern- und Arbeitszeiten

• Mediennutzung nicht gleich Medienkonsum

• Besonderer Fokus auf bildschirmfreie Zeiten und 
Bewegungspausen

• Recht auf Spiel und Freizeit, Teilhabe am kulturellen und 
künstlerischen Leben, Zugang zu den Medien

• Medienzugang sicher und altersgerecht einrichten 

• Vorbildfunktion

(https://www.klicksafe.de/service/aktuelles/news/detail/

mediennutzung-im-lockdown-worauf-eltern-achten-sollten/)

Empfehlungen in Zeiten von Corona



• Bis zum Schulbeginn sollen Kinder ausschließlich analog und nicht 
mit Hilfe digitaler Medien lernen und spielen

• Eigenes Smartphone:

• Vor Besuch der 5 . Klasse sollten die Kinder kein eigenes 
Smartphone besitzen

• Danach Nutzung unter elterlicher Steuerung, Aufsicht  und  
Medienkompetenzvermittlung  (zeitlich und inhaltlich)

• Nutzungszeiten:

• 7 - 10 Jahre: max. 45 Minuten

• 11 - 13 Jahre: max. 1 Stunde

• Ab 14 Jahren: max. 1,5 Stunden

Weitere Empfehlungen
(Gemeinsame Suchtkommission der kinder- und

jugendpsychiatrischen Fachverbände und Fachgesellschaft)



• PC im eigenen Zimmer:
• frühestens ab 12 Jahren, Regeln vereinbaren und kontrollieren (z.B nicht 

nachts spielen)

• Internetzugang:
• nicht unter 8 Jahren

• ab 8 Jahren nur für Kinder geeignete Seiten unter Aufsicht

• ab 12 Jahren auch alleine

• Chatten: 
• nicht unter 8 Jahren

• ab 8 Jahren nicht ohne Kontrolle und nur für Kinder geeignete Angebote

• ab 11 Jahren Regeln vereinbaren und kontrollieren

Weitere Empfehlungen
(Gemeinsame Suchtkommission der kinder- und

jugendpsychiatrischen Fachverbände und Fachgesellschaft)



 Fallmanager*in von PROTECT

 Erziehungs- und Familienberatungsstellen

 Suchtberatungsstellen

 Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeut*innen
 Spezialsprechstunde Internet- und 

Computerspielabhängigkeit am ZPP Heidelberg

 Spezialambulanz Computerspielabhängigkeit am 
Zentrum für Psychotherapie der Goethe-Universität 
Frankfurt

53



Was? Kostenfreies Gruppentraining für Eltern an 6 Abenden

Für wen? Eltern von Kindern und Jugendlichen (12 - 21 Jahre), 
die das Internet problematisch nutzen 

Wo? Tübingen, Heidelberg und Frankfurt

54

https://www.pexels.com/de-de/foto/smartphone-madchen-surfen-internet-4200824/

www.elterntraining-internetsucht.de

Anmeldung bis 10.9.2021 möglich.

Kontakt HD: 06221 / 54 72 88





 Schulbasiertes Präventionsprogramm für Jugendliche ab Klasse 7

 4 Doppelstunden in 4 Wochen

 Kleingruppen à 6 – 12 Teilnehmende

 1-2 Trainer*innen pro Gruppe

Wirksamkeit (Lindenberg, 2018)

 Randomisiert kontrollierte Studie von 2015-2018

 480 Schüler*innen aus 34 Schulen

 Signifikante Reduktion der Kernsymptomatik nach DSM-5 
Kriterien über 12 Monate





Psychoedukation Kognitive Umstrukturierung

Problemlösefertigkeiten Emotionsregulationstechniken







Runterzieher Aufmunterer

„Ich muss unbedingt die neuesten 

Pinnwandeinträge ansehen, sonst bekomme 

ich gar nichts mehr mit und ich muss ja 

morgen mitreden können!“

„Mathe geht sowieso immer schief! Ich muss 

erst noch eine Runde zocken, sonst kann ich 

mich nicht konzentrieren.“

„Alle anderen haben Freunde, nur ich nicht. 

Das ist so furchtbar!“



 Programm zur Medienbildung

 4 Doppelstunden in 4 Wochen

 Kleingruppen à 6 – 12 Teilnehmer

 Module:
 Handynutzung und Apps

 Kommunikation in der realen vs. digitalen Welt 

 Videospiele – Chancen und Gefahren 

 Cybermobbing



 Klasse 3-5

 Dauer: 45 Minuten

 Ziel: Sensibilisierung für die Gefahren einer übermäßigen 
Internet- und Computerspielnutzung

 Methode: Forumtheater

 Wissenschaftlich evaluiert

 Förderung durch Hopp-Foundation in der MRN

67
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 www.klicksafe.de

 www.erstehilfe-internetsucht.de

 www.ins-netz-gehen.de

 https://www.handysektor.de/

 https://www.surfen-ohne-risiko.net/

 https://www.mpfs.de/studien/jim-studie/2020

 https://www.hopp-foundation.de/schueler/mediensucht-
praevention-protect-klasse-3-5/

http://www.klicksafe.de/
http://www.erstehilfe-internetsucht.de/
http://www.ins-netz-gehen.de/
https://www.handysektor.de/
https://www.surfen-ohne-risiko.net/
https://www.mpfs.de/studien/jim-studie/2020
https://www.hopp-foundation.de/schueler/mediensucht-praevention-protect-klasse-3-5/
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Nächste Termine:

Dienstag, 13.07.2021, 17:00-18.30 Uhr
Anja Kegler & Günther Bubenitschek
Medien – aber sicher!
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