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Geleitwort

Woran merken Angehorige und Betroffene selbst, dass sich eine
Onlinesucht entwickelt? Was sind die Ursachen und die Zusammen-
hinge, dass so etwas auftreten kann? Wie kann man den Teufelskreis
bremsen und ihm entkommen? Wie kann man vorbeugen, dass man
nicht wieder die Kontrolle verliert? Solche Fragen beantwortet der vor-
liegende Ratgeber, wissenschaftlich fundiert, verstindlich und mit
vielen anschaulichen Fallbeispielen aus der Praxis. Die Autorin, Isabel
Willemse, schopft aus dem Vollen ihrer vielfiltigen Erfahrungen: als
medienpsychologische Forscherin, die alltagsnahe Fragen untersucht,
als Lehrbeauftragte an der Fachhochschule und in Workshops und
Weiterbildungen sowie als Psychotherapeutin, welche Menschen bei
medienbezogenen Problemen und Krisen erfolgreich hilft. Die Auto-
rin ist selbst ein ,,Genussmensch® im Umgang mit Medien, daher kann
sie die Faszination verstehen, welche von Onlinemedien ausgeht. Sie
weif$ als Fachperson aber auch, was es braucht, um die Kontrolle tiber
die eigene Mediennutzung zu behalten und nicht in eine Verhaltens-
sucht zu geraten. Ein Leben ohne Onlinemedien ist in der heutigen
Gesellschaft nicht denkbar - und wire auch gar kein Ideal, denn man
wirde an einem wichtigen Teil unserer Kultur nicht teilhaben konnen.
Wenn man heute zu ,,Handyfasten” und ,,Offline Days“ aufgefordert
wird, dann macht dies deutlich: Fastenzeiten sind kein Dauerzustand,
sondern eine Zeit des Innehaltens und des Reflektierens tiber den
Lebensalltag. Onlinemedien sind ein ,, Lebensmittel geworden: Wir
brauchen sie, um zu arbeiten, zu lernen, uns zu informieren, zu kom-
munizieren. Sie sind ein ,,Genussmittel“ geworden: Wir konnen viele
Formen der Unterhaltung, Erholung, Spannung und Entspannung, des
Zugangs zu kulturellen Erlebnissen darin finden. Sie konnen aber auch
zu einem ,,Suchtmittel“ werden, wenn wir die Kontrolle tiber unsere
Mediennutzung verlieren und wenn die Onlinemedien zum Lebens-
mittelpunkt werden, der immer mehr andere, wertvolle Erfahrungen
verdrangt. Um die Onlinemedien im eigenen Leben positiv zu nutzen,
muss man ihren Stellenwert im Alltag bewusst gestalten. Das Buch
zeigt daher auf, wie die Mediennutzung heute allgemein aussieht, wel-
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8 Geleitwort

che Funktionen sie einnimmt, welche Chancen und Risiken bestehen
und welche Hilfestellungen es gibt, um die richtigen Medien auszu-
wihlen, Medienkompetenz zu entwickeln und den Medienalltag
selbstverantwortlich zu gestalten. Dabei ist es wichtig, die Merkmale
von Onlinesucht zu kennen, um sie bei Angehorigen oder bei sich
selbst friithzeitig zu erkennen und Gegensteuer geben zu konnen. Dia-
gnosekriterien und Risikofaktoren werden hier sorgfiltig erklart. Die
Empfehlungen in diesem Buch tragen auch zur Pravention bei. Sinn-
volle Regeln des Medienumgangs in der Familie helfen, dass Online-
sucht gar nicht erst entsteht. Ein grofder Teil des Ratgebers vermittelt
Informationen und konkrete Handlungsempfehlungen fiir Bezugs-
personen von gefihrdeten Menschen. Betroffene werden aber auch
direkt angesprochen, wie sie sich selbst helfen konnen, ihre Gefihr-
dung einzuschitzen oder aus einer Onlinesucht aktive Auswege zu
finden. Arbeitsblitter im Anhang geben dazu konkrete Hilfestellun-
gen. Schliefdlich wird noch aufgezeigt, wie und wo man sich professio-
nelle Hilfe holen kann, wenn man allein nicht zurechtkommt. Immer
mehr Fachleute haben sich in den letzten Jahren Kenntnisse und
Methoden angeeignet, um Betroffenen rasch und wirkungsvoll helfen
zu konnen. Wenn man Onlinesucht iberwinden oder ihr vorbeugen
will, dann darf man den Blick nicht einengen auf den Umgang mit den
Medien. Man sollte den ganzen Menschen und seinen Alltag, seine
Beziehungen und seine Lebensaufgaben einbeziehen. Diesen Ansatz
verfolgt der vorliegende Ratgeber. Er beleuchtet die Zusammenhinge,
in denen die Nutzung von Onlinemedien stattfindet, und gibt konkrete
Hilfestellungen, um das Leben on- und offline ohne Suchtverhalten
zu geniefden.

Daniel Siiss, Professor fiir Medienpsychologie an der Ziircher Hochschule
fiir Angewandte Wissenschafien und Professor fiir Kommunikationswissen-
schaft mit Schwerpunkt Mediensozialisation und Medienkompetenz an der
Universitdt Ziirich.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Isabel Willemse: ,,Onlinesucht” (9783456864013) © 2025 Hogrefe Verlag, Bern.



1  Einleitung

Medien sind allgegenwirtig. Sie erleichtern unseren Alltag, sorgen fiir
Freude, manchmal aber auch fiir Kummer. Verbringt das eigene Kind,
der Partner oder die Partnerin sehr viel Zeit mit dem Computer oder
dem Handy und vernachlissigt Dinge, die er oder sie frither gerne
gemacht hat, wirkt sich das meist negativ auf die Beziehung aus. Oft
sieht die betreffende Person darin kein Problem. Andere wiederum
spiiren, dass sie die Kontrolle verloren haben und Hilfe brauchen. Die-
ser Ratgeber ist fiir all jene gedacht, welche die Schattenseiten der
Medien erleben und Unterstiitzung suchen.

Meist sind Jugendliche und junge Erwachsene von Onlinesucht
betroffen, daher wird auf diese Altersgruppe jeweils speziell eingegan-
gen. Der Ratgeber richtet sich aber auch an andere Altersgruppen, die
einen exzessiven Medienumgang haben, sowie an deren Angehdrige
(zum Beispiel Partnerin oder Partner).

Esliegt in der Natur des Themas, dass das mediale Angebot und der
Umgang damit einem stindigen Wandel unterliegt. Zwar wurde ver-
sucht, die aktuellsten Untersuchungsergebnisse zu verwenden, diese
konnen jedoch schneller veralten als in anderen Themenbereichen.
Dariiber hinaus sammeln alle - Eltern, Jugendliche und Fachkrifte -
standig neue Erfahrungen im Umgang mit neuen Angeboten. Insofern
ist dieses Buch auch als Momentaufnahme zu verstehen.

Das Buch gliedert sich in einen eher theoretisch und einen eher
praktisch ausgerichteten Teil. Nach einem Kapitel zur allgemeinen
Mediennutzung werden die Diagnosekriterien fiir Onlinesucht vorge-
stellt, um dann auf die Entstehung und Verbreitung dieses Phdnomens
einzugehen. Auch mogliche Begleiterkrankungen werden angespro-
chen. Im praktischen Teil des Buches geht es um Regeln zum Medien-
umgang, verschiedene Formen der Hilfe fiir Betroffene und das eigent-
liche Ziel: einen kompetenten Umgang mit den Medien zu finden.
Dabei werden Situationen immer wieder anhand von Fallbeispielen
vorgestellt, die allesamt aus der Praxis stammen, jedoch anonymisiert
wurden. Ein letzter Abschnitt widmet sich der Frage, wann professio-
nelle Hilfe gesucht werden sollte.
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10 1 Einleitung

Dieser Ratgeber muss nicht unbedingt von vorne nach hinten
gelesen werden Sie konnen sich auch einfach die Themen herausgrei-
fen, die Sie interessieren. Im Anhang finden Sie ein Glossar, das sowohl
die wichtigsten Begriffe erkldrt als auch bei der Navigation helfen
kann, da die Seitenzahlen vermerkt sind, auf denen diese Begriffe the-
matisiert werden. Des Weiteren gibt es im Anhang eine Liste mit
Adressenund die im Text erwidhnten Arbeitsblitter, die auch als Down-
loads verfiigbar sind.

Gerne mochte ich mich an dieser Stelle bedanken, als Erstes beim
Hogrefe Verlag, der diesen Ratgeber tiberhaupt ermdglicht hat, insbe-
sondere Tino Heeg, Susanne Lauri und Eveline Widmer. Sigrid Weber
danke ich fiir das kritische Auge beim Lektorieren und die wertvolle
Zusammenarbeit. Weiter danke ich meinen Teamkollegen und -kolle-
ginnen des Forschungsteams Medienpsychologie der ZHAW Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften und des Teams vom IAP
Institut flir Angewandte Psychologie - Zentrum fiir klinische Psycho-
logie & Psychotherapie. Ein besonderer Dank geht hier an meine Vor-
gesetzten, die mich immer dabei unterstiitzt haben, meine Ziele zu
erreichen: Gregor Waller, Marcel Schir, Imke Knafla und Daniel Siiss,
dem ich auch fiir das Geleitwort in diesem Buch danke. Zudem hat er
mir als Leiter des Psychologischen Instituts der ZHAW ermoglicht, die
Uberarbeitung der zweiten Auflage zu grolen Teilen im Rahmen mei-
ner Arbeitszeit zu machen. Jean-Luc Guyer ein Merci fiir die vielen ins-
pirierenden Gesprache wihrend des Schreibens. Anna-Lena Huber hat
sich wihrend meiner Schreibphase wunderbar um alle Forschungsauf-
gaben gekiimmert und Sonja Weber hat mich wahrend der intensivs-
ten Phase im therapeutischen Bereich vertreten, was mir ermoglicht
hat, den Kopf fiir dieses Projekt freizuhaben - danke euch beiden.
Robin Staufer hat alle Angaben zu den Games gepriift - merci. Fiir die
zweite Auflage mochte ich mich bei Ainoa Albertin und Miriam Schny-
der fiir die tatkraftige Unterstiitzung bei der Recherche und Aktualisie-
rung einiger Textpassagen bedanken. Ebenfalls geht ein herzlicher
Dank an all meine Freundinnen und Freunde, die mich auf diesem
Weg mit ermutigenden Worten und Gesten und viel Verstindnis
begleitet haben. Nicht zu vergessen ist meine Familie, die immer an
mich geglaubt und mich unterstiitzt hat. Ganz besonders meine Toch-
ter, die mir einerseits Einblick in die digitale Welt ihrer Generation
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1 Einleitung 11

gibt, mir aber auch meinen Medienumgang spiegelt. Zu guter Letzt
richtet sich mein Dank an alle Klienten und Klientinnen und ihre Fami-
lien, die mir in den letzten Jahren ihr Vertrauen geschenkt haben.
Thnen ist dieser Ratgeber gewidmet.
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2  Zahlen und Fakten
zur Mediennutzung

Das mediale Angebot entwickelt sich rasant und es ist kaum moglich,
immer auf dem neuesten Stand zu sein, vor allem dann, wenn man es
selbst nicht standig nutzt. Nichtsdestotrotz lohnt es sich, einen groben
Uberblick zu haben. Im Folgenden wird dargestellt, welche Angebote
es gibt und welche aktuell (2023/2024) in verschiedenen Altersgrup-
pen die Favoriten sind. Da sich die Gerite dahin gehend entwickelt
haben, dass sie viele Funktionen in sich vereinen, werden im Folgen-
den nicht die Gerite vorgestellt, sondern die Inhalte bzw. Funktionen.

Kinder wachsen mittlerweile mit einem groflen Repertoire an
Medien auf, wie die miniKIM-Studie (Kieninger et al., 2023) aus
Deutschland zeigt. Bis zu einem Viertel der Kinder im Vorschulalter
(zwei bis finf Jahre) in Deutschland hat einen Kindercomputer und
ein Flnftel besitzt ein Tablet oder einen (Smart-)TV. Gemaf den
Haupterziehungspersonen haben 13 Prozent der Kinder Zugang zu
einem Streamingabonnement. Kinder im Vorschulalter verbringen
ihre Zeit hauptsichlich mit drinnen und drauf3en Spielen, aber schon
an dritter Stelle der jeden oder fast jeden Tag ausgeiibten Aktivititen
kommt das Anschauen oder Vorgelesenbekommen von Biichern als
analoges Medium. Und an flinfter Stelle (nach Malen/Zeichnen/Bas-
teln) steht bereits das Schauen von Bewegtbildern (Fernsehen, Videos,
etc.) (siche Abbildung1). Knapp ein Fiinftel der Vier- bis Fiinfjdhri-
gen beschiftigt sich mindestens einmal wochentlich mit einem digita-
len Spiel. All diese Angaben stammen von den priméren Erziehungs-
personen (Kieninger et al., 2023).

Die Bedienung von Geriten wie Smartphones oder Tablets ist mit
der Verbreitung von Touchscreens auch fiir sehr kleine Kinder einfa-
cher geworden, sie erfolgt intuitiv und schon Kinder unter drei Jahren
handhaben sie mit einer grofden Selbstverstindlichkeit. Die meistge-
nutzte Funktion bei Kindern unter fiinf Jahren sind Videoportale und
Streamingdienste (Kieninger et al., 2023).

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Isabel Willemse: ,,Onlinesucht” (9783456864013) © 2025 Hogrefe Verlag, Bern.



14 2 Zahlen und Fakten zur Mediennutzung

Aktivitdten im Alltag 2023

Drauflen spielen 24
Drinnen spielen 24
(Bilder-)Buch anschauen/vorgelesen bekommen 30
Malen/Zeichnen/Basteln Al
Bewegtbild netto* 42

*Kostenpflichtige Streamingdienste nutzen
*Kostenfreie Videoportale nutzen
*Mediatheken/Apps der Fernsehsender nutzen
*Klassisches, normales Fernsehen nutzen
Horspiele/Horblcher/Podcast anhoren

Musik horen, egal ob online oder Tontrager

Sich mit Freunden treffen

Sport treiben

Radio horen, egal auf welchem Weg
Musizieren

Ein Tablet benutzen

Apps nutzen/Internet nutzen

Einen Sprachassistenten nutzen

[ (fast) jeden Tag

B cin-/mehrmals
in der Woche

Ein Handy/Smartphone nutzen
Digital Spielen
DVDs sehen

Quelle: miniKIM 2023,
Angaben in Prozent,

Ins Ki h Basis: alle Haupterzieher*innen,
ns Kino gehen 6 n= 600

Einen PC/Laptop nutzen

Abbildung 1: Aktivitaten von zwei- bis finfjéahrigen Kindern (Kieninger et al., 2023)
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2 Zahlen und Fakten zur Mediennutzung 15

Im Primarschulalter (sechs bis dreizehn Jahre) nimmt die Medien-
nutzung einen festen Bestandteil der Freizeit der Kinder ein. 2022
hatte ungefihr die Hilfte der deutschen Primarschiiler:innen ein
eigenes Smartphone und etwa ein Drittel eine tragbare Spielkonsole,
einen CD-Player und ein Fernsehgerit im Zimmer, wie die KIM-Studie
2022 zeigt (Feierabend, Rathgeb, Kheredmand & Glockler, 2023a).
Kindercomputer sind bei 15 Prozent der Kinder im Einsatz, 12 Prozent
sind in Besitz eines Laptops und etwa ein Fiinftel einer festen Spielkon-
sole. Jedes fiinfte Kind hat im eigenen Zimmer Zugang zum Internet
und acht Prozent nutzen Streamingdienste, wie beispielsweise Netflix.
Nahezu 70 Prozent schauten tiglich oder beinahe taglich fern und
etwa die Hilfte der Kinder nutzten gleich oft ihr Smartphone oder
Handy. Etwa ein Drittel gamten und nutzten das Internet mindestens
fast jeden Tag. Die beiden liebsten Freizeitbeschaftigungen der deut-
schen Primarschiilerinnen und -schiiler waren 2022 das Treffen von
Freunden und draufden spielen. An dritter Stelle steht das Sporttreiben,
gefolgt von Unternehmungen mit den Eltern oder der Familie an vier-
ter und Fernsehen sowie gamen beides an fiinfter Stelle. Geméif$ den
Einschitzungen der Eltern sind Kinder im Alter von sechs bis drei-
zehn Jahren an einem Wochentag durchschnittlich 43 Minuten online,
wobei die Nutzungsdauer mit zunehmendem Alter deutlich steigt.
Jeweils etwa 40 Prozent der Kinder gaben an, Serien, Filme oder Videos
aus Langeweile zu schauen oder weil sie etwas Spannendes erleben
wollen, und 37 Prozent nutzten diese, um sich nicht allein zu fiihlen.
Der Messenger-Dienst WhatsApp wurde von 48 Prozent als belieb-
teste App angegeben, gefolgt von YouTube (30 Prozent) und TikTok
(28 Prozent). Knapp ein Drittel der Kinder, welche das Internet nutzte,
machte von Sprachassistenz-Diensten wie Alexa oder Siri Gebrauch
(Feierabend et al., 2023a).

In der Schweiz beschaftigen sich zwischen 70 und 80 Prozent der
Primarschulkinder mindestens einmal wochentlich mit Medientitig-
keiten, wie Fernsehen, Musikhoren und Blicherlesen- oder anschauen
(Suter et al., 2023). Die regelmiflige Nutzung vieler medialer Ange-
bote steigt mit dem Alter grundsitzlich an. Auch das Handy nutzten
mehr als die Hélfte der Kinder mindestens wochentlich und zwei Drit-
tel gamen oder nutzen das Internet, indem sie Videos schauen oder
anderen Onlinetatigkeiten nachgehen. Im Alter von ungefihr zehn
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16 2 Zahlen und Fakten zur Mediennutzung

Jahren gibt es hiufig einen sprunghaften Anstieg in der Hiufigkeit der
Nutzung. Wie auch in Abbildung 2 zu sehen, horen die Madchen mehr
Musik und Horspiele und lesen mehr Biicher. Mit Abstand der grofite
Unterschied zwischen den Geschlechtern zeigt sich beim Gamen.
Schweizer Kinder nutzen an durchschnittlichen Wochentagen etwa
43 Minuten das Internet und gamen ungefihr eine Viertelstunde (Suter
et al., 2023). Auch sie sind schon aktiv in Social Networks unterwegs,
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Abbildung 2: Freizeitaktivitaten mit Medien von Kindern (sechs bis dreizehn Jahre)
(Suter et al., 2023)
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ungefihr 36 Prozent gibt YouTube oder TikTok als Lieblingsapp an und
knapp ein Drittel nutzt am liebsten Instagram. In der Schweiz besitzen
44 Prozent der Kinder ein eigenes Smartphone (Suter et al., 2023).

Das Smartphone und der Computer oder Laptop mit Internetan-
schluss sind die taglichen Begleiter der Jugendlichen (zwdlf bis neun-
zehn Jahre). Laut der JAMES-Studie 2024 (Kiilling-Knecht et al., 2024)
haben 99 Prozent der Schweizer Jugendlichen ein solches Gerit. In
Deutschland besitzen 98 Prozent der Jugendlichen ein Smartphone
(Feierabend, Rathgeb, Gerigk & Glockler, 2024). Das Smartphone ist
ein Hybrid, d.h., es vereint sehr viele Funktionen in sich: Es ist ein
Mobiltelefon, aber auch eine Uhr, eine Spielkonsole, TV, Fahrplan und
vieles mehr. Es kann beinahe alles, was ein Computer kann - nur ist der
Bildschirm kleiner. Welche Medien die Schweizer Jugendlichen regel-
maflig nutzen, zeigt Abbildung 3.

Die dargestellten Studien (JIM und KIM sowie JAMES und MIKE)
werden vom Medienpadagogischen Forschungsverbund Stdwest
(MPFS) und der Ziircher Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
(ZHAW) in regelméfligen Abstinden, meist alle ein bis zwei Jahre,
durchgefiihrt und sind jeweils online als PDF abrufbar (siche www.
mpfs.de und www.zhaw.ch/psychologie/james). Sie geben einen aktu-
ellen Uberblick tiber die Mediennutzung von Kindern und Jugendli-
chen in Deutschland und der Schweiz.

Digitale Medien sind aber langst nicht mehr nur Kindern und
Jugendlichen vorbehalten. Tabelle 1 zeigt, dass Erwachsene sie eben-
falls in ihrer Freizeit nutzen und auch Senior:innen gewisse Angebote
fiir sich entdeckt haben - manche sprechen liebevoll von Grey Gamern
und Silver Surfern. Die regelmiflig durchgefithrten ARD-ZDF-Online-
studien zeigen, wie sich die Internetnutzung in verschiedenen Alters-
gruppen in Deutschland entwickelt hat (Beisch & Koch, 2023).

Die tigliche Onlinezeit im Jahre 2023 nimmt mit dem Alter ab, liegt
bei den iiber 50-Jdhrigen aber immer noch bei 98 Minuten. Die 14- bis
29-Jahrigen sind 257 Minuten pro Tag online und die 30- bis 49-Jahri-
gen 180 Minuten. Jedoch sank die tagliche Nutzungsdauer erstmals
seit flinf Jahren tiber alle Altersgruppen hinweg unterschiedlich und in
der Gesamtbevolkerung um 21 Minuten (Beisch & Koch, 2023).

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Isabel Willemse: ,,Onlinesucht” (9783456864013) © 2025 Hogrefe Verlag, Bern.


http://www.mpfs.de
http://www.mpfs.de
http://www.zhaw.ch/psychologie/james

18

Handy nutzen

Internet nutzen

Musik héren eco

soziale Netzwerke nutzen
Videos im Internet schauen eco
Fotos machen eeo

fernsehen

Videogames spielen eee
Videotelefonie nutzen

Radio horen

Videos machen eco

Tablet nutzen eco

Biicher lesen e00

digitale Sprachassistenten nutzen
Kl Anwendungen nutzen
Smartwatch nutzen

digitale Stadtplane/Karten nutzen
Podcast horen

Fitnesstracker nutzen
Horspiel/Horbuch horen
Zeitungonline lesen

E-Books lesen eco

Zeitung auf Papierlesen
Gratiszeitung lesen

Zeitschrift online lesen
Zeitschrift auf Papier lesen
Virtual-Reality-Brille nutzen
DVDs/Blu-ray schauen

Kino besuchen

© 2024 ZHAW Medienpsychologie

2 Zahlen und Fakten zur Mediennutzung

99
97
97
94
95
89
93
89
72
89
76
46
59
59
26
74
48
42
36
43
45
27
32
23
32
16
21
23
18
21
14
17
13
16
16
M
10
10
12
7
8
8
8
2
3
6
4
& Geschlecht
24 B Madchen
3 Jungen
3
0
4
2
2
) N: 1144
0
0 25 50 75 100

Prozentangaben: téaglich/mehrmals pro Woche

Abbildung 3: Medientatigkeiten von Schweizer Jugendlichen nach Geschlecht

(Kalling-Knecht et al., 2024)
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