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Digitale Sucht

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Pro-
jektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Ge-
sundheitsforderung in der Seegemeinde. In unserer
Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation
mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise
auf interessante Online-Angebote.

Zeit zum Abschalten

In der heutigen Zeit hat sich das Internet in unserem
Alltag voll und ganz etabliert und ist kaum mehr weg-
zudenken. In den vergangenen Jahren ist daraus jedoch
auch bei vielen Menschen eine exzessive Nutzung des
Computers, vor allem des Internets, resultiert. Diese
exzessive Nutzung kann mit einer Abhadngigkeitser-
krankung verglichen werden, hierfiir werden dann
Begriffe wie ,Online- oder Mediensucht” sowie ,pa-
thologische Internetnutzung” verwendet. Bei der
Onlinesucht steht hauptsachlich die Nutzung des In-
ternets im Vordergrund. Sucht im Allgemeinen stellt
kein Randproblem in der Gesellschaft mehr dar, sondern
betrifft viele Menschen. Unter Sucht fallen namlich
die Gesamtheit von riskanten, missbrauchlichen und
abhdngigen Verhaltensweisen in Bezug auf Suchtmit-
tel (legal und illegal) sowie nichtstoffgebundene
Verhaltensweisen (wie zum Beispiel Gliicksspiel oder
Internetsucht).

Epidemiologische Studien konnten zeigen, dass Man-
ner und Frauen ungefahr gleich haufig von Internetsucht
betroffen sind, jedoch unterscheiden sich beide Ge-
schlechter im Hinblick auf die Art der Internetnutzung.
Wahrend 77,1 % der Frauen hauptséchlich die sozialen

Netzwerke und nur 7,2 % Online-Computerspiele nut-
zen, lassen sich mehr Manner finden, die sich mit
Online-Computerspielen (64,8 %) als sozialen Netz-
werken (33,6 %) beschéftigen, so das Bundesminis-
terium fiir Gesundheit. Ein besonderes Augenmerk
sollte auch den Jugendlichen gelten: rund 270.000
Jugendliche sind bereits von internetbezogenen Sto-
rungen, z. B. der suchtartigen Nutzung von Social
Media, betroffen.

Die Krankenkasse DAK-Gesundheit und das Deutsche
Zentrum fiir Suchtfragen untersuchten 2018 die Hohe
des Medienkonsums und dessen Folgen bei iiber 1000
Kindern und Jugendlichen. Demnach verbringen Jun-
gen und Mddchen zwischen zwdlf und 17 Jahren
durchschnittlich rund zweieinhalb Stunden taglich mit
sozialen Medien. Die meiste Zeit verbringen die Kinder
und Jugendlichen bei WhatsApp, gefolgt von Instagram
und Snapchat. Um anschlieBend herauszufinden, ob
eine problematische Social Media-Nutzung vorliegt,
wurde in der Studie die Social Media Disorder Scale
bei der Datenauswertung verwendet. Die Social Media
Disorder Scale ist ein diagnostisches Screeningverfah-
ren mit neun Fragen, welche dabei helfen soll, zwischen
einer ,gesunden” (z.B. Weiterfiihren von Hobbies) und
~ungesunden” (z.B. standiges Gedankenkreisen um
soziale Medien) Social Media-Nutzung unterscheiden
zu konnen.

SchlieBlich kamen die Wissenschaftler zu dem Ergebnis,
dass durch eine intensive Nutzung sozialer Medien bei
Kindern und Jugendlichen gesundheitliche und zwi-
schenmenschliche Probleme entstehen.
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Wer von sozialen Medien abhdngig sei, habe ein etwa
funfmal hoheres Risiko, an einer Depression zu erkran-
ken als Nichtsiichtige. Allerdings sagten die Forscher
auch, dass man iber Ursache und Wirkung noch keine
gesicherten Erkenntnisse habe. Es kdnne auch sein,
dass sich depressive Kinder und Jugendliche haufiger
in die virtuelle Welt zuriickziehen und deshalb ein
Suchtverhalten entwickeln. Zudem zeigen sich bei den
Kindern und Jugendlichen mit erhohtem Konsum so-
zialer Medien vermehrt soziale Probleme, beispielswei-
se Konflikte mit Bezugspersonen wegen des gehauften
Konsumverhaltens.

Tipps, um digitaler Sucht vorzubeugen
Wer mit dem Internet verantwortungsvoll umgehen
und einer digitalen Sucht vorbeugen méchte, sollte in
einem ersten Schritt sein persdnliches Online-Verhal-
ten bewusst beobachten. In einem ,Internet-Tagebuch”
konnen die Zeiten, in der man online war, eingetragen
werden. Dadurch ldsst sich einschdtzen, ob die eigenen
Internet-Aktivitaten als eher durchschnittlich und
unbedenklich, oder doch eher als suchtgefdahrdend
einzuschatzen sind.

AnschlieRend sollte man fiir sich selbst eine bestimm-
te Nutzungsdauer pro Tag festlegen. Bei der Gestaltung
des Alltags ist es wichtig, dass die Freizeit, das Pflegen
der sozialen Kontakte und andere Aktivitaten auch
aulRerhalb der Online-Welt stattfinden.

Wer merkt, dass die Nutzung des Internets Uberhand
gewinnt, kann sich Beratungsstellen, einem guten
Freund oder einem engen Familienmitglied anvertrau-
en, um dann gemeinsam zu {iberlegen, wie das prob-
lematische Verhalten gedndert werden kann. Ein ge-
meinsames Ziel fiir die Internetnutzung kann nochmal
zusadtzlich unterstiitzen und motivieren.

Viele Kinder und Jugendliche wachsen mit dem Thema
Internet und digitale Medien auf. Gerade bei dieser
Personengruppe ist es wichtig, eine Hilfestellung bei
dem sinnvollen Umgang mit den digitalen Medien zu
bieten. Eltern sollten hier mit gutem Beispiel voran
gehen und zeigen, dass es nicht notwendig ist, immer
und Gberall erreichbar zu sein, sowie das eigene Online-
Verhalten kritisch hinterfragen. Gleichzeitig sollten
die Erziehungsberechtigten ihre Kinder bei der Nutzung
von Internet, Smartphone etc., hinsichtlich des Um-
gangs mit privaten Daten, Datenschutz und altersge-
malen Internetseiten aufklaren. Klare Regeln im
Umgang mit der Internetnutzung und eine internetfreie
Freizeitgestaltung sollen bei der Pravention von digi-
taler Sucht helfen. Regeln hierfiir konnen beispiels-
weise eine festgelegte Zeitspanne fiir die Internetnut-
zung sein, oder dass soziale Medien nur in bestimmten
Abstanden verwendet werden diirfen. Ebenso kdnnte
festgelegt werden, wann und in welchen Situationen
das Internet sowie mobile Endgerate verboten sind,
zum Beispiel im Schulunterricht, beim gemeinsamen
Essen, bei den Hausaufgaben oder vor dem Schlafen.
Besteht bereits eine extreme Verwendung des Internets
bei Kindern oder Jugendlichen, so kdnnen auch han-
dyfreie Tage eingefiihrt werden.

Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com

Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de und
bei Facebook www.facebook.com/Das-
SaarlandLebtGesund sowie unter www.
pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemein-
de Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS
e.V. und der IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum

Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales




