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DIGITALE ABHANGIGKEIT

WAS ELTERN WISSEN MUSSEN



Digitale Abhangigkeit [ Digitale Abhéngigkeit HES
TIppS fur Eltern hat viele Namen und Gesichter

Wann ist Mediennutzung noch normal — und wann wird sie
zum Problem? Fachleute verwenden hierfiir verschiedene
Begriffe wie zum Beispiel:

Ob Handy, Tablet, Computer oder Spielekonsole — digitale Me-
dien sind fester Bestandteil des Alltags von Kindern und Jugend-
lichen. Besonders Online-Spiele und soziale Netzwerke iiben eine

grolSe Anziehungskraft aus. AbhanglngIt S u c ht

exzessive Nutzung

Aber Hand aufs Herz: Haben Sie sich selbst
nicht auch schon mal dabei ertappt, langer Yy . . . .
. . .. Einheitliche Regeln gibt es nicht, doch eines ist klar: Zu viel
als geplant am Bildschirm zu hingen oder . . !
. Zeit am Bildschirm kann zur Belastung werden. Besonders
standig aufs Smartphone zu schauen? S .
gut erforscht ist die Computerspielsucht, auch , Internet-Ga-
ming-Disorder” (IGD) genannt. Die Weltgesundheitsorgani-

sation (WHO) erkennt sie als Krankheit an.

Doch kann aus Gewohnheit eine Sucht werden? Kann zu viel

Medienzeit wirklich schaden? Und wie kénnen Sie als Eltern Aber nicht nur Spiele bergen Risiken: Soziale Netzwerke und
friihzeitig gegensteuern? Messenger-Dienste sorgen zunehmend dafiir, dass das Smart-

phone kaum noch aus der Hand gelegt wird. Neben der zu-
Dieser Flyer gibt Ihnen praktische Tipps, worauf Sie achten soll- nehmenden Bildschirmzeit nehmen aber auch Probleme wie
ten, wie Sie Ihr Kind unterstiitzen konnen und wo Sie Hilfe be- Cybermobbing, Cybergrooming (digital-sexueller Missbrauch)

kommen, wenn Sie sich Sorgen machen. und Unzufriedenheit mit dem eigenen Kdrper deutlich zu.
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1. Was fasziniert Kinder und Jugendliche an digitalen Welten?

0b soziale Netzwerke oder Online-Spiele — digitale Medien ziehen Kinder und Jugendliche
in ihren Bann. Sie bieten nicht nur SpaB und Unterhaltung, sondern auch Anerkennung und

soziale Kontakte.

In sozialen Netzwerken sorgen Influencer (deutsch: Beeinflussende), Likes und Kommentare fiir
Gliicksgefiihle. Das kann dazu fiihren, dass Kinder und Jugendliche stéandig aufs Smartphone schauen, um nichts
zu verpassen und immer wieder Bestatigung zu bekommen und zunehmend selbst Influencer werden wollen.

Auch Online-Spiele belohnen
ihre Spielerinnen und Spieler
mit Erfolgserlebnissen.

Beispielsweise in Spielen
wie ,Fortnite” entstehen starke

Gemeinschaften, die das Gefiihl
von Zusammenhalt vermitteln.

Doch genau das birgt Risiken: Da digitale Welten keine Pause kennen, kann
schnell der Druck entstehen, stdndig online sein zu miissen — aus Angst, etwas
zu verpassen. Fiir Eltern ist es wichtig, dieses Suchtpotenzial zu kennen und ihre
Kinder im bewussten Umgang mit digitalen Medien zu unterstiitzen.

Unabhéngig davon haben sich leider inshesondere die Onlinegames zunehmend
zu Plattformen fiir Internetkriminelle entwickelt. Die Téater bauen unaufféllig und
liber einen ldngeren Zeitraum einen vertrauensvollen Kontakt zu lhren Kindern auf,
um sie dann z. B. fiir sexuell-digitalen Missbrauch gefiigig machen zu kénnen.



2. Besonderheiten des Jugendalters

In der Pubertat wollen Jugendliche unabhangiger werden und Grenzen austesten
—auch bei der Mediennutzung. Regeln der Eltern werden dabei gern umgangen.

Digitale Angebote sprechen genau ihre Bediirfnisse an: Selbstverwirklichung,
soziale Kontakte und Anerkennung. In Online-Spielen oder sozialen Netzwerken
kénnen sie sich ausprobieren, Erfolge erleben, ,,nette” Freunde finden und ein
Stiick Eigenstindigkeit gewinnen.

Doch die digitale Welt kann so fesselnd sein, dass Schule, Familie und echte
Freundschaften in den Hintergrund riicken. Zusétzlich kann exzessive Medien-
nutzung besonders der Gesundheit von Kindern und Jugendlichen schaden, da
sie die Reifung des Gehirns stdrt. Diese ist erst im Alter von 20 bis 25 Jahren
abgeschlossen. Schlaf-, Sprach- und Konzentrationsstérungen und Vereinsamung
gehdren zu den haufigsten Folgen. Deshalb ist es wichtig, als Eltern aufmerksam
zu bleiben und den Medienkonsum gemeinsam im Blick zu behalten.
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Linktipp: www.klicksafe.de




3. Warum werden Kinder und Jugendliche abhangig? Wer ist gefahrdet?

Die Frage, weshalb Menschen eine Abhangigkeit von Smartphones oder digitalen Medien entwickeln, lasst sich nur schwer
eindeutig beantworten und ist wissenschaftlich noch nicht abschlieBend geklart. Es gibt jedoch verschiedene Einfluss-
faktoren, die eine solche Abhdngigkeit begiinstigen kdnnen, darunter:

@ psychische Belastungen wie Depressionen, Stress, Leistungsdruck, (Versagens-)Angste, @
eine fehlende Problemldseféhigkeit oder eingeschrénkte Selbstkontrolle

® das soziale Umfeld, etwa wenn es an Aufmerksamkeit innerhalb der Familie
fehlt oder wenn die Kids von Gleichaltrigen nicht akzeptiert werden

@ aushleibende Erfolgserlebnisse oder wiederholte Misserfolge im realen Leben

@ Langeweile oder belastende Lebensereignisse wie Trennungen oder schulische Schwierigkeiten
@ perstnliche Merkmale wie Einsamkeit, Schiichternheit oder ein geringes Selbstwertgefiihl

Auch die digitalen Medien selbst spielen eine Rolle. Vor allem soziale Netzwerke und Onlinegames setzen gezielt Beloh-
nungsmechanismen ein, um positive Emotionen bei den Nutzenden auszulésen. Dazu zahlen etwa kleine Gewinne im Spiel,
Likes oder wohlwollende Kommentare, die ein Gefiihl der Anerkennung vermitteln.



Das FOMO-Phanomen

Englisch: Fear of Missing Out | Deutsch: Die Angst, etwas zu verpassen

’
¥,

T i Besonders soziale Plattformen wie Instagram
=) und TikTok sowie Messenger-Dienste wie
WhatsApp fordern dieses Verhalten und verleiten
ws dazu, das Smartphone immer wieder in die Hand
zu nehmen.

Das Phanomen FOMO beschreibt den inneren
Druck, stets auf dem Laufenden sein zu miissen,
und die Sorge, etwas Wichtiges zu verpassen.




4. Ab wann beginnt Abhangigkeit?

Ist es noch im Rahmen des Normalen, wenn mein Kind téglich mehrere Stunden mit dem Smartphone, Computer, Tablet
oder an der Spielekonsole verbringt? Wenn es um die Dauer der Bildschirmnutzung geht, herrscht bei vielen Eltern ver-
standlicherweise Unsicherheit. Der Wunsch nach klaren und verldsslichen Empfehlungen ist grof8 — doch solche Antwor-
ten lassen sich nur schwer pauschal geben.

Zunachst ist wichtig zu verstehen: Nicht jede Person, die viel Zeit vor dem Bildschirm verbringt, ist automatisch

siichtig. Die Dauer der Nutzung allein liefert noch keinen ausreichenden Hinweis auf eine Abhéangigkeit.

@ Einintensiver Umgang mit Medien oder dem Smartphone kann auch einfach eine voriibergehende
Phase sein. Es ist ganz normal, dass Kinder und Jugendliche zeitweise stark von digitalen Welten
fasziniert sind — inshesondere, wenn es um neue Spiele, Apps oder Plattformen geht. Sobald der
erste Reiz nachldsst, treten haufig wieder andere Interessen in den Vordergrund.

@ Eine Abhangigkeit entwickelt sich schrittweise — die Ubergénge zwischen unbedenklicher Nutzung,
problematischem Verhalten und einer tatsachlichen Sucht sind oft flieBend.

® Es ist daher wichtig, die Gesamtsituation zu betrachten und inshesondere die Beweggriinde
fiir die Mediennutzung zu hinterfragen. Die Checkliste auf Seite 8 hilft Ihnen dabei, eine erste
Einschétzung vorzunehmen.




5. Abhangigkeit erkennen — eine Checkliste fiir Eltern

Die Fragen auf den nachsten beiden Seiten kénnen
lhnen dabei helfen, sich eine erste Einschitzung zu verschaffen.

Diese Checkliste dient lediglich als erste Orientierung und ersetzt keine fachliche
oder medizinische Diagnose. Dennoch sollten Sie jede Frage, die Sie mit ,,Ja”
beantworten, ernst nehmen.

Wenn fiinf oder mehr der aufgefiihrten Merkmale
itber einen langeren Zeitraum bei lhrem Kind zu
beobachten sind, oder wenn Sie sich unsicher fiih-
len, zdgern Sie nicht, professionelle Unterstiitzung

in Anspruch zu nehmen.




Besteht bei meinem Kind die Gefahr
einer moglichen digitalen Abhangigkeit?

Angebote friihere Interessen oder Internet vermehrt dazu, Gefiihle wie Arger oder

Verdriangen digitale 2 Nutzt Ihr Kind Smartphone, Tablet, Laptop, Konsole
oder Hobbys lhres Kindes? Wut abzubauen oder Probleme zu verdringen?

einen miiden oder

letzter Zeit immer haufiger von Freundinnen und

Haben Sie den Eindruck, dass sich lhr Kind in ‘ Macht Ihr Kind héufig
Freunden zuriickzieht und soziale Kontakte meidet?

erschopften Eindruck?

Haben Sie den Eindruck, dass sich die Gedanken lhres Kindes fast stindig um digitale Medien
wie Smartphone, Tablet, Konsole, Laptop oder das Internet drehen — selbst dann, wenn es mit anderen
Aktivitaten oder im Gespréch ist?




Wenn Sie viele der Fragen mit ,ja” beantwortet haben, kann dies ein Anzeichen fiir eine krankhafte
oder abhangige Nutzung der digitalen Medien sein — es ist ein ernst zu nehmendes Warnsignal! Bleiben Sie mit
lhrem Kind im Kontakt und seien Sie neugierig auf die Anwendungen und Spiele, die es nutzt.

Haben Sie die Vermutung, dass Verbringt lhr Kind trotz erkennbarer negativer Folgen
6 lhr Kind bis spét in die Nacht wie Miidigkeit, Reizbarkeit oder schulischen Problemen

spielt, chattet oder surft? immer mehr Zeit vor dem Bildschirm?

Haben Sie den Eindruck, dass sich die schulischen Leistungen lhres Kindes durch die intensive
Mediennutzung spiirbar verschlechtert haben? Ist Ihnen dabei vielleicht auch aufgefallen, dass lhr
Kind in letzter Zeit stark zu- oder abgenommen hat?

um zu spielen, zu surfen oder
das Smartphone zu nutzen?

Lasst Ihr Kind Mahlzeiten aus, Wirkt Ihr Kind nervés, gereizt oder antriebslos,
1 o wenn es auf Smartphone, Tablet, Konsole,

Laptop oder Internet verzichten muss?




6. Vorbeugen, damit lhr Kind nicht medienabhéngig wird

Digitale Spiele, soziale Netzwerke und Messengerdienste erfreuen sich bekanntlich bei Kids und Jugendlichen groBer
Beliebtheit. Die folgenden Tipps helfen dabei, Ihr Kind ,medienfit” zu machen und einer Abh&ngigkeit vorzubeugen.

@ Absolute Bildschirmnutzungsverbote sind auf Dauer wenig zielfiihrend und kénnen dazu fiihren,
dass Ihr Kind heimlich spielt oder surft. Stattdessen sollten Sie gemeinsam feste Nutzungszeiten
festlegen und lhrem Kind zeigen, dass Sie ihm beim Einhalten dieser Absprachen vertrauen.

® Zeigen Sie Interesse an der digitalen Welt, die Ihr Kind fasziniert. Nehmen Sie sich Zeit, um
mit ihm zu spielen oder zu surfen. So wird die Faszination fiir digitale Medien nachvollzieh-
barer und Ihr Kind fiihlt sich ernst genommen.

® Auch wenn Jugendliche gut mit digitalen Gerdten umgehen kdnnen, sind sie sich oft der Risi-
ken nicht vollstdndig bewusst und bendtigen daher lhre Unterstiitzung.

@ Aufgrund der geltenden européischen Vorschriften ist die Nutzung sozialer Netzwerke fiir unter
13jahrige untersagt. Bitte halten Sie sich an diese Vorgabe! Bis zum 16. Geburtstag ist die Nutzung
NUR mit Zustimmung der Eltern mdglich. Wiegen Sie lhre Entscheidung gut ab. In der Européi-
schen Union wird aktuell dariiber diskutiert, ob soziale Netzwerke zukiinftig sogar erst ab 14 oder
(W 16 genutzt werden sollen.



@ Hinterfragen Sie, was lhr Kind an den digitalen Medien
besonders anzieht. Was macht es gerne mit Smartphone,
Computer oder Tablet, und warum? Welche Bediirf-
nisse und Wiinsche werden durch diese Angehote er-
fiillt?

Sprechen Sie regelmaBig mit Ihrem Kind iiber die Spie-
le, Inhalte und Medienerlebnisse. Wer weil3, was sein
Kind am Bildschirm tut, kann es sinnvoll begleiten und
gesunde Grenzen setzen.

Als Eltern sind Sie ein Vorbild. Achten Sie auf Ihr eige-
nes Medienverhalten und gehen Sie mit gutem Beispiel
voran —vor allem bei den Mahlzeiten und auf dem Spiel-
platz. Ihre Kids kriegen mehr mit als lhnen bewusst ist!

Praktizieren Sie alle zusammen regelmafig digitale
Auszeiten fiir 24 oder 48 Stunden und werten diese dann
gemeinsam aus.

@ Bieten Sie Alternativen zu Smartphone & Co. — etwa

durch gemeinsame Aktivitdten oder Ausfliige, die Aus-
tausch und Freizeit fordern.

@ Schenken Sie lhren Kindern bitte keine Bildschirmgera-

te und Konsolen. Solange diese Geréte lhnen gehoren,
haben Sie es einfacher, die ,Ausleihe” an Ihre Kids zu
regulieren.

Altersgerechte Spiele und Angebote beugen Uber-
forderung vor. Da Alterskennzeichen keine pddagogi-
schen Empfehlungen sind, lohnt sich der Blick auf
Plattformen wie Internet-ABC oder Spieleratgeber-NRW.
Beide Seiten hieten Infos zu Altersgruppen, Anforde-
rungen, Risiken und Suchtpotenzial.

www.internet-abc.de

www.spieleratgeber-nrw.de



1. Zeiten und Regeln vereinbaren

Setzen Sie sich friihzeitig als Familie zusammen, um klare Regeln fiir die Nutzung von digitalen Gerdten und das Internet
zu vereinbaren — was erlaubt ist und was nicht. Bitte berilicksichtigen Sie bei der Festlegung der Nutzungszeiten die
Empfehlungen der Medienpadagogik.

Da Smartphones und traghare Spielkonsolen auch unter- Vereinbarte Regeln sollten konsequent eingehalten werden.
wegs genutzt werden kdnnen, sollten inshesondere fiir Bei VerstdRBen kann — so schwer es fallt — ein zeitweiliges
diese Geréate feste Nutzungszeiten festgelegt werden. Verbot von Internet, Smartphone oder Spielen sinnvoll sein.

Scheuen Sie sich nicht, auch .faire” Konflikte zu fiihren. Als Eltern und Erziehungsberechtigte haben Sie nicht
g nur das Recht, sondern auch die Pflicht, den Medienkonsum sinnvoll zu begrenzen, selbst wenn es zu Streitig-

keiten kommt. Erklaren Sie offen die Griinde (z. B. , Fertigstellung” des Gehirns erst nach der Volljahrigkeit) fiir
e Einschrankungen, damit lhr Kind versteht, warum Sie Grenzen setzen.

Um eine ungestdrte Nachtruhe zu gewahrleisten, sollen Je mehr Vertrauen und Erfahrung Sie Ihrem Kind zutrauen,
mobile Geréte zur Schlafenszeit in einer ,Mediengarage” desto mehr Freiheiten kann es bekommen. Statt taglicher
(z. B. einer Box im Flur) abgelegt werden. Bei dlteren Kin- Begrenzung hilft ein gemeinsam festgelegtes Wochen-
dern sollten die Gerédte nachts entweder ausgeschaltet kontingent, das selbststéndig eingeteilt wird — das fordert
oder im Flugmodus sein. Verantwortung.



Akzeptable Bildschirmzeiten pro Tag:

0 bis 3 Jahre: Null Komma Null Null

max. 30 Minuten
nur in Begleitung der Eltern

3 bis 6 Jahre:

max. 45 Minuten
in regelmaRiger Begleitung der Eltern

6 bis 9 Jahre:

9 bis 12 Jahre: max. 60 Minuten

12 bis 16 Jahre:

max. 90 Minuten

m Da Kinder und Jugendliche digitale Me-
dien heutzutage vermehrt auch fiir schulische
Zwecke nutzen miissen, sollten die Zeiten fiir
schulische Mediennutzung und die fiir Freizeit-
aktivitaten klar voneinander getrennt werden.

Das Smartphone spielt eine zentrale Rolle im
Freundeskreis und ist ein bedeutendes Status-
symbol. Daher hat es einen hohen Stellenwert.
Beriicksichtigen Sie dies stets, wenn Sie Regeln
und Absprachen aufstellen.

Um Streit oder Diskussionen iiber die Nutzungs-
zeiten der digitalern Medien in Familien zu
vermeiden, kann ein gemeinsam erstellter
Mediennutzungsvertrag helfen:

www.mediennutzungsvertrag.de



8. Kann ich auf technische Kontrolimdglichkeiten zuriickgreifen?

Technische Hilfsmittel bieten grundsétzlich die Mdglichkeit, die Nutzungszeiten
und Inhalte auf digitalen Gerédten zu begrenzen. Allerdings bieten solche Einstel-
lungen keinen vollstdndigen Schutz und kdnnen von élteren Kindern mdglicher-
weise umgangen werden.

Daher kdnnen technische Hilfen die Medienerziehung nur ergénzen, aber nicht
ersetzen. Zudem verhindern sie nicht, dass beispielsweise bei Freundinnen und
Freunden weiterhin gespielt und gesurft wird.

Apple-Geréte bieten die wirkungsvolle Funktion ,Bildschirmzeiten”
Fiir Android-Gerate empfiehlt sich die App ..Google Family Link”

Néhere Tipps dazu unter: www.medien-kindersicher.de

Noch mehr Infos bekommen Sie unter: www.klicksafe.de



9. Mein Kind hat sich bereits in der Medienwelt verloren

Wenn sich lhr Kind immer mehr in digitale Welten zuriickzieht, ist es wichtig,
wieder das Gesprach zu suchen. Ein einfaches Verbot des Medienkonsums oder
der Nutzung des Smartphones wird wenig helfen.

@ Suchen Sie das Gespréach und begegnen Sie Ihrem Kind offen und respektvoll.
Sprechen Sie ohne Vorwiirfe iiber dessen Medienkonsum und lhre Wahr-
nehmung dazu.

TIPP

Es gibt viele Familien, denen es
ahnlich geht. In Internetforen

@ Versuchen Sie, die Ursachen fiir den ibermaRigen Konsum herauszufinden.
Was fehlt IThrem Kind im realen Leben? Welche unerfiillten Wiinsche und
Bediirfnisse hat es? Welche Sorgen und Probleme belasten es?

@ Gestalten Sie das Umfeld aktiv um und bieten Sie Alternativen. Férdern Sie kénnen Sie Berichte und Erfah-
gemeinsam regelmaRige Freizeit- und Beschéaftigungsmdglichkeiten innerhalb rungen von anderen Eltern oder
der Familie. Betroffenen lesen.

@ Ermutigen Sie Ihr Kind, alte Hobbys wieder aufzunehmen. Besonders Aktivi- Dies kann Ihnen helfen, die Si-
taten und Erlebnisse in Gruppen (z. B. Sportvereine, Musik-/Kunstschulen oder tuation besser zu verstehen und
Feuerwehr) sind eine wertvolle Ergdnzung und ein sinnvolles Gegengewicht zeigt, dass Sie mit lhren Schwie-

zu digitalen Erlebnissen. rigkeiten nicht allein sind.



10. Auf professionelle Hilfe zuriickgreifen

E#F{EE Die Berater und Beraterinnen der Nummer gegen Kummer wissen iiber die Faszination und Risiken beim
I 'ﬂ!‘"‘ Zocken von Computer- und Konsolenspielen Bescheid und verweisen bei Bedarf an Beratungsstellen.
Deren Elterntelefon ist unter 0800 1110550 montags, mittwochs und freitags von 9 Uhr bis 17 Uhr und

dienstags und donnerstags von 9 Uhr bis 19 Uhr erreichbar.
www.nummergegenkummer.de

Wenn Sie das Problem nicht allein [6sen kdnnen, holen Sie sich professionelle Hilfe. Kostenlose, ano-
nyme Suchtberatungen bieten Unterstiitzung — Adressen finden Sie auf unserer Seite. In Schwerin gibt

es eine spezialisierte Beratungsstelle fiir Mediensucht.
www.lakest-mv.de

Der Medienratgeber SCHAU HIN! fiir Familien informiert Eltern und Erziehende {iber aktuelle Entwicklun-
gen der Medienwelt und Wissenswertes zu den verschiedensten Medienthemen. SCHAU HIN! gibt Ihnen
Orientierung in der digitalen Medienwelt und konkrete, alltagstaugliche Tipps, wie Sie den Medienkonsum

Ihrer Kinder und Jugendlichen kompetent begleiten kdnnen.




FLIMMO ist ein Elternratgeber fiir TV, Streaming, Die Fachstelle fiir exzessiven Medienkonsum

YouTube/TikTok/Instagram und Kino. FLIMMO mdchte (return) bietet Unterstiitzung und Begleitung fiir
Eltern unterstiitzen, bei der Fiille an Angeboten den Personen, die aus exzessivem bzw. siichtigem
Uberblick zu behalten und altersgerecht auszuwahlen. Medienkonsum aussteigen wollen.

www.return-mediensucht.de

JUUUPORT.de ist eine bundesweite Online-Beratungsplattform fiir junge Menschen mit Problemen
im Netz. Ehrenamtliche Scouts helfen bei Themen wie Cybermobbing, Social-Media-Stress oder
Datenklau — kostenlos und per Kontaktformular oder WhatsApp erreichbar.

www.juuuport.de

Das unabhéngige Informationsportal bietet Nutzern Auf www.fragzebra.de beantworten
aktuelle Infos, praktische Tipps und Materialien zu Experten der Landesanstalt fiir
digitalen Diensten, Themen sowie Schulungen zu Medien NRW anonym und individuell Ihre

Chancen und Risiken des Internets. Fragen zu digitalen Medien.

www.klicksafe.de www.fragzebra.de
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