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Gliederung

= Mediengebrauch und Gebrauchs-
muster im Verlauf der Pandemie

= PraventionsmafRhahmen

= Wirksamkeit der MaBnahmen
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Langsschnittstudie seit 2019

= Langsschnittstudie untersucht die Entwicklung der Mediennutzung uber

Mediensucht 2020 — den Pandemiezeitraum

Gagli_rtlg und Sgcial Media = Untersuchung von Nutzungsverhalten bei Gaming und Social Media seit

R an e Lo 2019, seit 2021 zusétzlich auch Streaming

Jugendlichen (12— 17 Jahre) und deren Eltern

g = Erfassung pathologischer und riskanter Mediennutzung nach WHO-
Kriterien

= Aufzeigen der Entwicklung im zeitlichen Verlauf

April
2020
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Fragestellungen der Erhebungswelle im Sommer 2022

Setzt sich der Trend bei den sinkenden durchschnittlichen Nutzungszeiten fur digitale Spiele und
soziale Medien im Verlauf der Pandemie in Richtung ihres pra-pandemischen Ausgangsniveaus weiter
fort?

Wie haben sich riskantes und pathologisches Nutzungsverhalten in Bezug auf digitale Spiele und
soziale Medien im Verlauf der Pandemie verandert?

Wie viele Kinder und Jugendliche zeigen ein riskantes und pathologisches Nutzungsverhalten in Bezug auf
Streaming-Dienste?

Wie verbreitet ist das Media-Multitasking bei der Nutzung digitaler Medien? Welche Inhalte werden von
den Kindern und Jugendlichen parallel genutzt?

Wie haufig berichten die Kinder und Jugendlichen von korperlichen Beschwerden nach mehrstindiger
Nutzung von digitalen Medien?
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Diagnostische Kriterien der Weltgesundheitsorganisation - Pathologische
Mediennutzung
WHO, 2019

Wiederkehrendes, kontinuierliches oder episodisches Nutzungsverhalten der i.d.R.
letzten 12 Monate (durchgangig oder episodisch), das einhergeht mit

= Kontrollverlust (in Bezug auf Beginn, Frequenz, Intensitat, Dauer, Beendigung,
Kontext des Spielens),

= zunehmender Priorisierung gegentber anderen Lebensinhalten und
Alltagsaktivitaten

= einer Fortsetzung des Verhaltens trotz negativer Konsequenzen.

Dieses Verhalten resultiert in einer signifikanten Storung personlicher, familiarer,
sozialer, die Bildung/Ausbildung/den Beruf betreffender bzw. anderer wichtiger
Funktionsbereiche.
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Diagnostische Kriterien der Weltgesundheitsorganisation - Riskante
Mediennutzung
WHO, 2019

Nutzungsmuster, das mit erhohtem Risiko fur schadliche Konsequenzen fur die
physische oder psychische Gesundheit der Betroffenen oder anderer Menschen in
deren Umgebung einhergeht aufgrund der

= Nutzungsfrequenz

= Nutzungsdauer

= Vernachlassigung anderer Aktivitaten und Prioritaten
= nutzungsassoziierten riskanten Verhaltensweisen

= negativen Konsequenzen des Nutzungsverhaltens
= oder deren Kombination

Dieses Verhaltensmuster persistiert haufig, obwohl sich die Betroffenen des erhdhten
Schadensrisikos in Bezug auf sich oder andere bewusst sind.

DKK
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Gaming, Social Media und Streaming

Universitatsklinikum I
Hamburg-Eppendorf

Definitionen

Deutsches Zentrum flir Suchtfragen des
Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)

Berucksichtigt wurden soziale Medien, digitale Online- und Offline-Spiele und Streaming-Dienste auf allen
technischen Geraten:

Smartphone
Spielkonsole

Computer
Laptop

Soziale Medien:

Messenger-Dienste (z.B. WhatsApp,
Signal)

Video- und Streaming-Dienste mit
Kommentar- und/oder Like-Funktion
(YouTube*, TikTok)

Digitale Fotoalben (Instagram, Snapchat)
Mikroblogging-Dienste (Twitter, Facebook)
Berufsplattformen (XING, LinkedIn)

Smart TV
Tablet

Streaming-Dienste:

Video- und Streaming-Dienste (Netflix,
Amazon Prime, Youtube®*, Twitch.tv
Verschiedene Inhalte (Filme, Serien,
Shows, Dokus, Videos, Clips)
Wichtig: Passives Anschauen

(Abgrenzung zur Nutzung Sozialer
Medien)

*Plattformen wie YouTube kénnen sowohl als soziales Medium als auch als Streaming-Dienst genutzt werden, abhangig davon, ob ein aktiver Austausch mit

anderen Nutzern (z.B. durch Kommentare, Likes) stattfindet (Social Media) oder sich passiv Videos angeschaut werden (Streaming).
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Methodik der Studie

Messzeitpunkte

\/

13. - 27.
September 2019

\/

20. - 30.
April 2020

¥

10. November -
1. Dezember 2020

v

19. Mai -
06. Juni 2021

v

10. Juni -
01. Juli 2022

Deutsches Zentrum flir Suchtfragen des
Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)

Ausgangslage

Vorkrisenniveau

\/

4 Wochen nach Beginn des ersten
Lockdowns

A/

Nach voriibergehender Offnungen
erneute SchlieBung von Geschaften
und Freizeitstatten

v

Zunehmende Lockerungen der
Einschrankungen

\/

Weitere Lockerungen, Einfinden in
neue Normalitat

* Stichprobenauffillung:
824 Dyaden haben an den ersten beiden Befragungen teilgenommen
572 Dyaden haben an den ersten drei Befragungen teilgenommen
422 Dyaden haben an allen vier Befragungen teilgenommen
313 Dyaden haben an allen funf Befragungen teilgenommen

StichprobengroRe
Anzahl der Eltern-Kind Dyaden

Datenerhebung:

EKK
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Nutzungszeiten digitaler Spiele [in Minuten] vor und in der Pandemie

10- bis 17-Jahrige Kinder und Jugendliche, die mindestens einmal pro Woche digitale Spiele nutzen

Gesamtzunahme: Gesamtzunahme: 85% der befragten Kinder
240 +33,7% *** - +14,5% * und Jugendliche nutzen
H;\ im Juni 2022 regelmaRig
digitale Spiele, 36%
. 190 181 177 182 spielen taglich.
180 *k

1é8

120
60
0
Gaming Werktags Gaming Wochenende
mSep19 mApr20 ®mNov20 ®mMai21 mJun22
* p<0.05
**% 5 <0.001
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Nutzungszeiten sozialer Medien [in Minuten] vor und in der Pandemie

10- bis 17-Jahrige Kinder und Jugendliche, die mindestens einmal pro Woche soziale Medien nutzen 899% der befragten Kinder und

Jugendliche nutzen im Juni 2022
regelmaRig soziale Medien, 65%

Gesamtzunahme: Gesamtzunahme: nutzen sie taglich.
+35,5% *** +21,1% ***
240 *k *okk 231 229
(—}‘—\ (—}‘—\ kkk
184 ——
180
120
60
0
Soziale Medien Werktags Soziale Medien Wochenende
= Sep 19 = Apr 20 = Nov 20 m Mai 21 m Jun 22
* p<0.05
%% 5 <0.001
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Nutzungszeiten von Streaming - Diensten [in Minuten] in der Pandemie

10- bis 17-Jahrige Kinder und Jugendliche, die mindestens einmal die Woche Streaming-Dienste nutzen

300 * A** *A** 83% der befragten Kinder und
[ \ \ Jugendliche nutzen im Juni
* %k Fdkok 2022 regelmaRig Streaming
240 ( | " ) \ Dienste, 32% nutzen sie
taglich.
120 107
60
0
Streaming Werktags , Streaming Wochenende
9 TS wNov20 mMai2t mJun22 ’
**% p <0.001
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Nutzungsmuster digitaler Spiele [in %] vor und in der Pandemie

Pravalenzen der Nutzungsmuster nach ICD-11 bei 10- bis 17-Jahrigen Kindern und Jugendlichen

80
60
40 *
——
20 15,8 193 15,2
. AR
keine oder unregelmafige Nutzung
* p<0.05
*#% p < 0.001

715 693 g5,

unauffallige Nutzung

mSep 19 mMai 21

Gesamtzunahme:
+18%

% %k %k

¥ M
A

f
11,8
10 7
=
riskante Nutzung

Jun 22

Hochrechnungen 2022
Keine/unregelmaRige Nutzung 802.000
Unauffallige Nutzung 3.519.000
Riskante Nutzung 622.500
Pathologische Nutzung 332.400

Gesamtzunahme:
+133% ***

L
57 43 63
s BN

pathologische Nutzung
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Nutzungsmuster sozialer Medien [in %] vor und in der Pandemie

Pravalenzen der Nutzungsmuster nach ICD-11 bei 10- bis 17-Jahrigen Kindern und Jugendlichen

100
80
60
40
—
20 94 124 110

, mHl

keine oder unregelmaRige Nutzung

* p<0.05
*** 5 <0.001

% %k %k
% %k %k

92

71,9
I I :

unaufféllige Nutzung

mSep 19 mMai21

Gesamtzunahme:
+100%***

% %k ok
o 164
g2 109

riskante Nutzung

Jun 22

Hochrechnungen 2022
Keine/unregelmaRige Nutzung 580.400
Unauffallige Nutzung 3.450.600
Riskante Nutzung 865.300
Pathologische Nutzung 353.000

Gesamtzunahme:
+103%***

*

%k %k A

—

— )

32 48 67
e N
pathologische Nutzung
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Nutzungsmuster von Streaming - Diensten [in %]

Pravalenzen der Nutzungsmuster nach ICD-11 bei 10- bis 17-Jahrigen Kindern und Jugendlichen: Erhebung Juni 2022

100 Hochrechnung 2022

Keine/unregelméRige Nutzung 907.500

80 Unaufféllige Nutzung 3508.600

66,5

Riskante Nutzung 733.400

60 .
Pathologische Nutzung 126.600

40

20 17,2 13,9

- - 2,4
0 |
keine oder unregelmaRige unaufféllige Nutzung riskante Nutzung pathologische Nutzung

Nutzung
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Problematische Nutzung digitaler Spiele

Madchen- und Jungen-Pravalenzen nach ICD-11: Erhebung Mai 2021 und Juni 2022

Mai 2021 Juni 2022

k% %k * %k %k

= Jungen = Madchen = Jungen = Madchen

**% 5 < 0.001
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Problematische Nutzung sozialer Medien

Madchen- und Jungen-Pravalenzen nach ICD-11: Erhebung Mai 2021 und Juni 2022

Mai 2021 Juni 2022

®© ©

= Jungen = Madchen = Jungen = Mé&dchen
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Hamburg-Eppendorf Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)

Problematische Nutzung von digitalen Medien [in %]: Schnittmengen

Pravalenzen der problematischen Nutzung nach ICD-11: Erhebung Juni 2022

Hochrechnung 2022
Problematisch
Ob o at SF es Problematische Nutzung von Games & Social Media
Gaming:
1 80/ Problematische Nutzung von Games & Streaming-Diensten
0

Problematische Nutzung von Social Media & Streaming-Diensten

Problematische Nutzung von Games, Social Media & Streaming-Diensten

Problematisches
Streaming:

16,3%

tforsa.

270.000
248.000
237.500

58.000
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Inhalte des Media-Multitaskings [in %] bei der Nutzung von digitalen Medien

Inhalte der parallel genutzten digitalen Medien wahrend der Nutzung von Games, Social Media oder
Streaming-Diensten (Mehrfachnennung maoglich): Erhebung Juni 2022

160
140
120
100
80
60
40
20

0

Gaming Social Media Streaming
m Messenger Dienste = Games ™ Social Media ™ Inhalt des primaren Mediums nachschauen ™ Streaming

Bis zu 85% der Kinder und Jugendlichen geben an, zumindest gelegentlich Media-

Multitasking zu betreiben. \fforsa andth
. esunanel




Hamburg-Eppendorf
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Korperliche Beschwerden [in %] nach mehrstundiger Nutzung von digitalen Geraten

(Mindestens ,manchmal*)

50

40

30

20

10

32,1

Nackenschmerzen

Erhebung Juni 2022

234

Trockene oder juckende Augen

Schmerzen im Unterarm oder der Hand

\3
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Nutzungsmotive digitaler Medien

80 73 21
70

60

50
40

40 33
30 27

19
20 13

10

Mai 21
DKK
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Hamburg-Eppendorf Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)

Atiologie der medienbezogenen Stdrungen

Universitatsklinikum I Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des

Guedes et al., 2016, Kuss & Griffiths, 2017, Paschke et al., 2020, Paulus et al., 2021

Komplexes Belohnungssystem
Intermittierende Verstarkung
Soziale Interaktionen

Negative Konsequenzen durch
Abwesenheit

Bezahlsysteme

Immanente
Faktoren

Psychische Gesundheit der Eltern
Elterliches Mediennutzungsverhalten
Geringe Familienfunktionalitat

Persénliche Neurotizismus
Faktoren Gewissenhaftigkeit
Sensation seeking

Neuronale Umbauprozesse

Defizitare Exekutivfunktionen

Soziale
Faktoren
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Medienregeln und deren Umsetzung [in %] aus Elternsicht vor und in der Pandemie

80

70

60

50

40

30

20

(,trifft eher zu“/ , trifft zu“)

57,5 57,4 577

Art der Nutzung

72,4 72,6 716 733 32 08723
)
( \
58,8

5,0

zeitliche Nutzung inhaltliche Nutzung konsequente Umsetzung

mSep19 mApr20 mMai21 mJuni22
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Ungunstiger Einfluss digitaler Medien auf Kindesentwicklung und Gesundheit
American Academy of Pediatrics, 2017; Coates et al., 2019; Guo et al., 2017; House of Commons, 2019;
Hutton et al., 2019; Madigan et al., 2019, Schuster et al., 2017; Walsh et al., 2018; Zheng et al., 2014

Entwicklungsbeeintrachtigungen:
= Beeintrachtigung kognitiver Funktionen und der Hirnentwicklung
= Beeintrachtigung der motorischen Entwicklung

= Beeintrachtigung der Wahrnehmungsfunktionen und der sprachlichen Entwicklung
= Bindungsstorungen

Korperliche Beeintrachtigungen:
= Erschopfung, Tagesmudigkeit, Schlafstorungen, erhohtes Stressniveau
= Sehstorungen, Muskelverspannungen, Adipositas, Abmagerung, Bewegungsmangel

Psychische Beeintrachtigungen:
= Reizbarkeit, innerliche Unruhe,

= Depressivitat, Angste, Lustlosigkeit, Selbstzweifel, Minderwertigkeitsgefiihle

Soziale Beeintrachtigungen:
= Vereinsamung, konfliktreiche Beziehungen, Probleme in Schule/Ausbildung/Beruf
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Zusammenhang zwischen der Nutzungsintensitat sozialer Medien in der Adoleszenz
und der Entwicklung von Hirnfunktionen
Maza et al., 2023

= 3-Jahres-Langsschnitt-Kohortenstudie mittels funktioneller Magnetresonanztomographie (fMRI)
= Proband:innen: Schuler der 6. und 7. Klasse

A | Right amygdala activation B | Conditional linear growth model
IE‘ Left amygdala/PI/VS activation E Conditional linear growth model u 2 i L ?
pem—— Checking behavior
necking behavior ‘ i
= 04- ——— High (habitual) 037 m;;';:'tua”
5 &
= Moderate . 2 Low (nonhabitual) a
2 Low (nonhabitual) a = 0.2+
+ =
S 02 2
£ 8 0.1
= =
s §
E oA E o
) -
2 =
g )
= -0.14
P a 3 -
a
= 0.2+ ko
= 2 0.2
= =
5 &
-0
et 034+ i
= 041 12 13 14 15 16
[A] Right Al activation [B] Conditional linear growth model | A| DLPFC activation | B] Conditional linear growth model
Checking behavior Checking behavior
——— High (habitual) 0.50 ——— High (habitual)
0.4+ Moderate Moder:
! bt i oderate
_ ow (nonhabitual) a g Low (nonhabitual) 4
2 2 0.254
z 0.24 E
B [
S pre
= r
£ 0 g8 9
= o i
3 3
[=3 © i
g -0.21 % -0.25+
o E
04 -0.50

2 13 14 15 16
Age, y

12 13 14 15 16
Age, y




s N

/handlungsfeld-p



Universitatsklinikum I Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des
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Jugendschutz und Suchtpravention

Empfehlungen der Gemeinsamen Suchtkommission der kinder- und jugendpsychiatrischen
Fachgesellschaft und Verbande, 2020

= Bis zum Schulbeginn sollen Kinder nur analog und nicht mit Hilfe digitaler Medien lernen und

spielen. Dies schliel3t die erste kindergerechte Vermittlung von Medienkenntnissen im Vorschulalter nicht
aus.

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

Nutzung unter elterlicher Steuerung, Aufsicht und Medienkompetenzvermittlung (zeitlich und inhaltlich)
erfolgen.

Fur die Nutzung von PC, Spielekonsolen, Spiele am Smartphone und sozialer Netzwerke sowie fur den
Konsum von Serien, Filmen, Clips sollten folgende Zeiten gelten:

= max. 45 Minuten am Tag fur Kinder im Alter 7-10 Jahren
= max. 1 Stunde fur Kinder im Alter 11-13 Jahren
= max. 1,5 Stunden am Tag ab 14 Jahren
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Jugendschutz und Suchtpravention

Empfehlungen der gemeinsamen Suchtkommission der kinder- und jugendpsychiatrischen
Fachgesellschaft und Verbande, 2020

= Internetzugang: nicht unter 8 Jahren, ab 8 Jahren nur fur kindergeeignete Seiten unter Aufsicht, ab 12
Jahren auch alleine

= Chatten: nicht unter 8 Jahren, ab 8 Jahren nicht ohne Kontrolle und nur fur Kinder geeignete Angebote,
ab 11 Jahren Regeln vereinbaren und kontrollieren

= PC im eigenen Zimmer: frihestens ab 12 Jahren, Regeln vereinbaren und kontrollieren (z.B. nicht
nachts spielen)
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Jugendschutz und Suchtpravention
Empfehlungen der gemeinsamen Suchtkommission der kinder- und jugendpsychiatrischen

Fachgesellschaft und Verbande, 2020

Nutrungsdauer
PC im
Computer Chatten Alleine spielen Internet surfen
( = eigenen Zimmer
Spielekonsolen)
. 30 hMinute
4-6 lahre max " rein nein i nein
am Tag
ab 8 lahre,
TACITE cie ab 8 lahre, aber
Kontrolle, ab 8 lahre, ber
max. 45 Minuten nur fir Kinder
=10 lahre am Tag rvur Flir rmur unter i geeignete Seiten
Kinde Kontroll
r rotie unter Aufsicht
geeignete
Angebote
ab 12 lahre,
e b 12 lah e R I
max. 1 Stunde |a, aber |2 S el ab 12 lahre auch
11-13 Jahre = Regeln klare Regeln vereinbaren (z.B. alleine
e vereinbaren wvereinbaren nicht nachts
spielen)
max. 1,5 Stunden la, aber
ab 14 lahre Regeln ja ja ja
am Tag
wverginbaren 4




Universitatsklinikum I Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des
Hamburg-Eppendorf Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)

Informationen
www.mediensuchthilfe.info

|
|

GAMES
< SOCIAL MEDIA
STREAMING <

Uber die Faszinationen und Gefahren von digitalen Medien

4

Uber. die Faszinationen und.Gefahren von digitalén Medien

Informationen flr junge i

Menschen ab 10 Jahren.

Informationen fiir Angehdrige ven junge Menschen
ab 10 Jahren, die viel gamen, streamen oder viel
auf Social Media aktiv sind.

U Herausgegeben von Deutsches Zentrum fiir

Suchtfragen des Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)
Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf

Herausgegeben von Deutsches Zentrum fiir
Suchtfragen des Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)
Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf

Gefidrdert durch:

Geftrder durch:
‘Alle Informationen auch unter:
www.mediensuchthilfe.info

Alle Informationen such urter- Gesundheit

www.mediensuchthilfe.info
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Informationen
www.mediensuchthilfe.info

Sucht -wasist das? Hilfe bei Sucht Tipps FUr Angehbdrige Studienergebnisse

Tipps und HilFen zur problematischen Nutzung von Deutsches Zentrum filr Suchtiragen des
: o " Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)
Games und Social Media im Kindes und Jugendalter

Fragebogen zur Gaming Sucht Unsere Broschiren Hilfe in meiner Nahe
I Kontakt Gefordert durch
Deutsches Zentrum fur Suchtfragen des Kindes- und Jugendalters (DZSKJ) * Bundesminlstarium m
Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf | firGesundhei ; Ll
MartinistraRe 52 esun H ]!
20246 Hamburg 2 )

+49 (0)40 7410 - 59307
+49 (0)40 7410 - 56571
hallo@computersuchthilfe.info
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Informationen
www.mediensuchthilfe.info
Anleitung durch die Eltern

Eltern sollten ihre Kinder zum einem sicheren und verantwortungsbewussten Umgang mit Internet,
Sozialen Medien und Computerspielen anleiten:

= Eltern sollten informiert sein — hilfreich ist, Inhalte der Domanen, deren Suchtpotenzial und
Alterskennzeichnungen zu kennen

= Eltern sollten Interesse zeigen — hilfreich ist, Spielmotive, Vorlieben und Spielverhalten zu
ergrunden

=  FEltern sollten Grenzen setzen — hilfreich ist, eine Antwort auf das ,Wann*, ,Wo*“ und ,Was* zu
geben

= Eltern sollten Alternativen anbieten — hilfreich ist, Vorschlage fur eine analoge
Freizeitgestaltung mit positiven Erlebnissen und Moglichkeiten der aktiven Stressbewaltigung
aufzuzeigen
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In 4 Schritten die Kontrolle zuruckgewinnen
So bekommst du wieder mehr Kontrolle Uber deinen #Medienkonsum

dip 1 tep? Aep3 ep!

Have (real) fun!

_ Der richtige Platz
Vertrauens- Track :1|ch und Umgang
person: Soziale selbst!

Unterstiitzung
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Step 1: Vertrauensperson
Soziale Unterstutzung hilft bei der Selbstkontrolle

» Vertrauensperson kann jemand aus deiner Familie sein oder Freund:innen, Lehrer:innen, Ausbilder:innen
» Eine Person, die bereits ist, deine ldeen anzuhoren und dich zu unterstiitzen

So kann dich deine Vertrauensperson unterstuitzen:
=  Gemeinsame Ziele vereinbaren

= Schreibt die vereinbarten Ziele auf einen Zettel

= Deine Motivation starken lassen

= Medienfreie Zeiten vereinbaren

= Deine Administrationsrechte libertragen

www.mediensuchthilfe.info
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Step 2: Track dich selbst!
Mit Hilfe der #Trackingtabelle einen Uberblick tUber deinen #Medienkonsum bekommen

_______________________________________ — MEDIENSUCHTHILFE""“’
Woche voms | bise | <A\ (G HAMBUR
! &b .. O, -
| S PR Trackingtabelle
| : : : Was? Alternative L Stnwonog
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Diese Woche habe ich insgesamt | E Stunden mit Games/Social Medla.’Slreamlng verbracht. So wele
: ¢ Stunden habe ich mit alternativen Aktivitdten verbracht: ( )
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Step 2: Track dich selbst!
Bewerte deinen #Medienkonsum mit der Ampel-Methode

Ampel-Methode: Jede deiner Aktivitaten aus der #Trackingtabelle kannst du nach
Q ihrem Risiko fiir deine Gesundheit einschéatzen

steht fur einen unbedenklichen #Medienkonsum

= z.B. etwas fur die Schule oder Ausbildung erledigen, E-Mails checken oder
Informationen mit einem klaren Ziel suchen

sollten Aktivitaten sein, bei denen Vorsicht geboten ist

= Aktivitaten, die 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 Social Media sein

Rot sind alle Aktivitaten, die fur dich gefahrlich sind
= Du kannst deinen Medienkonsum kaum kontrollieren

= z.B. Rollenspiele oder andere Spiele online spielen, wahrend der Hausaufgaben
auf Social Media gehen, bestimmte Serien ,suchten”, sinnloses Surfen etc.
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Step 2: Track dich selbst!
Ein neuer Zeitplan fur Zuhause

Erstelle einen Zeitplan, auf dem du festhaltst, wann und wie lange du taglich zocken,
streamen oder auf Social Media sein willst

Zusatzlich hilft es, wenn du dir auf einen weiteren Zettel einmal notierst, was fur
#negativeFolgen aus den roten Aktivitaten entstanden sind, z.B.

»Ich war morgens immer total (ibermddet, weil ich jeden
Abend so lange gespielt habe.*

»Ilch habe eine Abmahnung von meinem Ausbildungsbetrieb
bekommen, weil ich verschlafen habe und oft zu spét
gekommen bin.“

,ES gab standig Streit mit meinen Eltern und meiner
Schwester, weil ich nie mit ihnen zusammen essen wollte
und mein Smartphone nicht aus der Hand gelegt habe.*

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

www.mediensuchthilfe.info
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Step 3: Der richtige Platz und Umgang
Ein neuer Platz fur deinen PC, TV oder deine Konsole

= PC, TV und Konsole in einem Raum stellen, der auch von anderen Familienangehorigen genutzt
wird (z.B. im Wohnzimmer)

= Wenn du schon alleine lebst, kann es sinnvoll sein, den PC oder die Konsole an einem Ort
aufzustellen, an dem du dich nicht gerne lange aufhaltst (z.B. im Flur, oder in der Kuiche)

= Platziere deine Gerate so, dass du sie vom Bett aus nicht bedienen kannst

www.mediensuchthilfe.info
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Step 3: Der richtige Platz und Umgang
Dein Smartphone bewusster nutzen

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

du #PushNachrichten deaktivierst Hior frdect du aftemative

du eine Armbanduhr nutzt, anstatt die Zeit von deinem Smartphon Aktivitaten:
abzulesen

du nur zu festgelegten Tageszeiten auf Nachrichten antwortest

du dein Farbdisplay uber die Displayeinstellungen auf Graustufen
umstellst

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

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

du unterwegs das Smartphone nicht immer griffbereit in der Jacken- oder Hosentasche hast

du das Smartphone einfach mal Zuhause lasst, anstatt es mit zum Sport oder mit zu Freund:innen
Zu nehmen
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Hamburg-Eppendorf

Step 4: Have (real) Fun

Universitatsklinikum I Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des
Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)

Dein Smartphone bewusster nutzen

Bewege dich bewusst weg vom Computer, der Konsole und
dem Smartphone und plane Unternehmungen, bei denen du
auf das Internet, Streaming-Dienste, Social-Media oder Games
verzichtest

Vielleicht am Anfang erstmal nur 1x pro Woche, an einem
Nachmittag oder Abend

Wichtig ist, dass du auch SpaB ohne Internet, Smartphone,
PC oder Konsole haben kannst (z.B. Sport machen,
Musikinstrument lernen oder mit Freund:innen weggehen).

www.mediensuchthilfe.info
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Stellenwert der Regeln, Rollenmodelle und Familienfunktionalitat
Geurts et al., 2022

= Niederlandische Langsschnittstudie _
,Digital Family Project” Odds Ratios (OR)

= Fragestellung: Zusammenhang zwischen
familidren Faktoren (Medienregeln, elterliche HiedEnrE=T T
Restriktion, gemeinsame Nutzung, Remktive Restriktion®** , .
Erziehungsstil) und problematischer Nutzung
sozialer Medien (SMDS) Postiver Erziehungssti®*=* ——
= Methode: Befragung von 403 Jugendlichen, Efterliche M ediennutzung o
14-19 Jahre (M = 13,51 Jahre) und 396 Eltern
(M — 46,59 Jahre) Elterliches Fhubbing -
= Ergebnisse (multiple logistische Regression) Famikienfunktionalitat ——e :
zeigen den pradiktiven Wert (OR) von Regeln, r 1 -j

Rollenmodellen und familiaren Faktoren fur

die Verhinderung problematischer Nutzung

sozialer Medien im Jugendalter Anmerkungen: OR > 1 = Risikofaktor. OR < 1 = protektiver

Faktor. ***p < .001. **p = .01, N = 403 Jugendliche.
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Stellenwert zweiwochiger Spielabstinenz auf das Nutzungsverhalten
Brailovskaia et al., 2022

= Methode: randomisierte, kontrollierte Studie
in Deutschland mit Experimentalgruppe A 1426 s .

136,9
(N=131; M = 26,21 Jahre) » spielt 14 Tage
04,2
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lang nicht, Kontrollgruppe (N = 140; M =
Baseline Pwischenstatus Post Follow-up 1 Followe-up 2
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25,10 Jahre) » keine Anweisungen zur
Verhaltensanderung,

= Online-Befragung uber 5 Messzeitpunkte:
Follow up 1 = Tag 30, Follow up 2 = Tag 90

= Ergebnisse berichteten Spielzeiten digitaler
Spiele Uber die 5 Messzeitpunkte
(Vergleich Interventions- und
Kontrollgruppe, in Minuten)

g £ B

Splelzelt digitaler Splele in Minuten

Messreitpunkte

B interventionsgruppe B Kontrollgruppe
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Stellenwert der begrenzten Mediennutzung auf die korperliche Aktivitat
Pedersen et al., 2022
[A] children Adults

60+ 60+

Uber einen Zeitraum von 2 Wochen wurden 89 —p——

danische Familien in eine von 2 Gruppen [ intervention

Cluster-randomisiert:

= [Interventionsgruppe mit Begrenzung der
Bildschirmzeit auf hochstens 3
Stunden/Woche: 45 Familien mit 86 Kindern
und 82 Erwachsenen (Durchschnittsalter der
Kinder: 8,6 Jahre)

= Kontroligruppe ohne Begrenzung der
Bildschirmzeit: 44 Familien mit 95 Kindern
und 82 Erwachsenen (Durchschnittsalter der
Kinder 9,5 Jahre)

Die Bewegungszeit wurde mit Beschleunigungs-
sensoren oberhalb der Hiufte und am Ober-
schenkel gemessen.

404 404

20+

Screen media use during the experiment period, h/wk
Screen media use during the experiment period, h/wk

7 hjwk/
(cm)

7 hfwk/
[ | | (cT)

0 0

Abbildung: Individual-Level Compliance mit der Intervention
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Stellenwert der begrenzten Mediennutzung auf die korperliche Aktivitat
Pedersen et al., 2022

Ergebnisse fiir Kinder B coefficient (95% ClI) Unterschiede Intervention vs. Kontrolle (min/d)
Ergebnis der korperlichen Aktivitat : - -
: "
Gesamtfreizeit, die nicht sitzend verbracht wird 45.8 (27.9 bis 63.6) .
Freizeit wochentags, die nicht sitzend verbracht 33.8 (16.2 bis 51.5) —— -
wird .
: —a———
Freizeit am Wochenende, die nicht sitzend 73.4 (40.8 bis 106.1) \ )
verbracht wird Kinder
Post hoc Ergebnisse
Gesamtdauer der nicht-sitzenden Tatigkeit 46.3 (22.3 bis 70.4) ! - . Eltern
: i
Gesamte mit MVPA verbrachte Zeit 8.8 (3.6 bis 13.9) - /
Wochenendfreizeit mit MVPA 4.4 (0.0 bis 8.7) o "
Freizeit an Wochenendtagen mit MVPA 16.9 (9.2 bis 24.7) ++
—Zr 0 - er (‘] 1‘0 2rD 3'0 4‘0 5‘0 G‘D 7'0 8‘0 9‘0 1(‘]0 1 Ilt]
Anmerkung: MVPA - moderate to vigorous physical activity Between-group difference, min/d

Die tagliche Bewegungsdauer in der Freizeit lag in der Interventionsgruppe
im Schnitt um 30% hoher als in der Kontrollgruppe
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