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Grundbedürfnisse nach Grawe (2004):
• Kontrolle und Orientierung
• Lustgewinn / Unlustvermeidung
• Selbstwerterhöhung
• Bindung
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Nutzungszeiten
• Schulfremde Nutzung von Medieninhalten mehr als 

15 bis 20 Stunden pro Woche → Aufpassen!
• Schulfremde Nutzung von Medieninhalten mehr als 

25 Stunden pro Woche → Gefahr!
• Wenn Medienaktivitäten den ersten Platz unter den 

Freizeitaktivitäten einnehmen!
• Wenn es schon massive Konflikte und Streits mit 

den Eltern gibt.
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Worauf achten bei Games? (1/3)
• Vor Kauf eines Games informieren über: 

• Spielecharakteristika (z.B. welche Art von Spiel? MOBA?)
• Motivation, warum gerade dieses Spiel wichtig ist
• Glücksspielelemente
• Bedeutung für eSports-Bereich (wird das Spiel auf 

Turnieren gespielt?)
• offline oder online
• Bedenke: Altersfreigabe der USK berücksichtigt keine 

Bindungskriterien und ist nur grobe Richtlinie!
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Worauf achten bei Games? (2/3)
• Vor Kauf eines Games vereinbaren: 

• Wird das Spiel nur im Beisein der Eltern gespielt?
• Soll es eine „Einführung“ in das neue Spiel durch das Kind 

geben, damit die gemeinsame Kommunikation darüber 
gestärkt werden kann?

• Dürfen Mikrotransaktionen getätigt werden? In welcher 
Höhe?

• Welche Spielzeiten/ -dauer können gemeinschaftlich 
festgelegt werden?

• Ggf. gemeinsamen Vertrag mit Kind ausarbeiten →
Nutzungszeiten, Mikrotransaktionen, Spiel unter Aufsicht?
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Worauf achten bei Games? (3/3)
• Nach Kauf eines Games regeln & bedenken: 

• Ausgaben für und innerhalb von Games → das Kind fragen, 
ob diese Geld für Loot-Boxes ausgeben. Ausgaben, die ca. 8€ 
pro Monat übersteigen sollten thematisiert werden

• Joker-Prinzip: Freiheit im Rahmen → das Kind hat z.B. „fünf 
Fortnite-Joker“, die es innerhalb eines Monats eigenmächtig 
nutzen kann, um zum Beispiel länger zu spielen als festgelegt 
(z.B. pro Joker halbe Stunde) oder, um eine Spielrunde zu 
beenden, obwohl zum Beispiel das Abendessen auf dem Tisch 
steht (bei Fortnite ca. 15 Minuten)

• Begrenzung der täglichen Spieldauer nachträglich 
einzufordern ist schwierig!
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Soziale Netzwerke
• Hardware: Smartphone, Tablet, PC
• Kommunikation, Austausch, Special Interest, 

Anerkennung, Lob, Ärger (Hatespeech), Mobilisierung 
(rechte und linke Szene, Aktivisten), etc.

• Chatprogramme, Profilnetzwerke (entertainment, 
berufsorientiert), Bilddienste, Nachrichten und 
Austausch

• Bekannte Vertreter: Facebook, WhatsApp, Threema, 
LinkedIn, Xing, Twitter, Instagram

• Mechanismen: Likes, neue Freunde, Austausch von Bild-
und Videomaterial, gefühlte Unendlichkeit von 
Kontakten
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Gut zu wissen 3/3

Abb. „Nutzung Sozialer Medien“ (Quelle: DIVSI – U25-Studie Die Generation Internet zwischen Glück und Abhängigkeit, 11/2018)
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Abb. „Nutzung Sozialer Medien“ (Quelle: DIVSI – U25-Studie Die Generation Internet zwischen Glück und Abhängigkeit, 11/2018)
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Worauf achten bei Social Media? 
• Grundhaltung: „Das Gerät gehört dir. Den Vertrag für dein 

Smartphone und damit auch die Internetverbindung zahlen 
wir/ zahle ich. Daher möchte ich gern wissen, was du damit 
machst. Nicht bis ins kleinste Detail, aber grob. Dazu zählen 
auch neu installierte Social-Media-Apps.“

• Werden über Soziale Netzwerke auch social oder casual
games gespielt? Wenn ja, kann das Kind dann frei 
Mikrotransaktionen darin tätigen?

• Wenn Kommunikationskanal zu Kind offen:
• Aufklärung darüber, dass es Bindungsfaktoren und Algorithmen

auch innerhalb sozialer Netzwerke gibt
• Apps erst ab einem gewissen Alter und nur schrittweise einführen: 

WhatsApp zuerst, später Snapchat, dann Instagram und Facebook. 
Zuletzt Datingportale.
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Unterhaltung
• Hardware: Tablet, Smartphone, PC, Konsole
• Musikstreamingdienste, Videostreaming, 

Internetportale, Fun-Seiten im Internet, Foren zu special
interest

• Bekannte Vertreter: Spotify, Napster, Amazon Prime, 
Netflix, Youtube, reddit, 9gag, 4chan

• Mechanismen: „Übersprungshandlungen“ werden 
gefördert, kurzfristige Belohnung und Entlastung von 
negativen Stimmungen und/ oder Stress
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Vier-Felder-Schema
Mit dem Vier-Felder-Schema können sich Elternteil und Kind einen wertfreien Überblick über die Vor- und Nachteile der eigenen 
Mediennutzung verschaffen. Das vorliegende Beispiel wurde mit einer erwachsenen medienabhängigen Person ausgefüllt. Bei 1-10 
tragen Sie ein, wie stark dieses Argument jeweils gewichtet werden soll. Am Ende werden Realität und Virtualität verrechnet 
(Addition von A Vorteile und B Nachteile sowie von A Nachteile und B Vorteile), um zu schauen, welcher Bereich überwiegt. Wenn 
ein Ungleichgewicht herrscht und die Virtualität überwiegt, sollte ein Gesprächsangebot (keine Verbote!) gemacht werden.  
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Online-Rollenspiele (LoL, Fortnite)
Handy-Minigames

Offline-Rollenspiele
Autorennspiele
Facebook / Whatsapp

Max. 2 Std./ Tag

Max. 1 Std./ Tag 
und 10 Aufrufe

Wikipedia, Mails, 
Schularbeit am PC machen
Serien schauen
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Medienampel
Bis zu einem gewissen Alter 
(Empfehlung: 15 Jahre) ist es sinnvoll, 
dass sich Eltern eine eigene 
Medienampel erstellen. Auch, um für 
sich zu sichten, was Sie auf keinen Fall 
„unbegrenzt und ohne soziale 
Kontrolle“ tun sollten (z.B. Champions 
League alle Spiele der letzten 20 Jahre 
schauen) → rot. Es sollte eingepflegt 
sein, was unter gewissen Bedingungen 
grundsätzlich okay ist (→). Und letztlich 
ist das, was immer geht, ohne, dass es 
beobachtet oder reguliert werden 
müsste, einfach → grün.

Wenn Eltern eine eigene Medienampel 
haben, können Sie diese Ihrem Kind 
zeigen und eine eigene Medienampel 
mit dem Kind aushandeln. Kooperative 
Gemeinschaft ist das Ziel, nicht, dass 
der Elternteil ausschließlich seine 
Sichtweise durchsetzt. Wenn das Kind 
älter wird, kann die Ampel angepasst 
werden.



Hilfsangebote bei Medienabhängigkeit

• Angebote der primären und sekundären Prävention
• Beratungsstellen (u.a. Caritas, Diakonie)
• Hausarzt, Psychiaterin, Neurologe, Psychotherapeutin
• Psychiatrische Ambulanzen
• Ambulante Psychotherapie bei prominenten 

Begleitproblemen
• Stationäre Psychotherapie bei Chronifizierung und 

Notwendigkeit eines temporären Umfeldwechsels
• Selbsthilfegruppen, teilweise online (!)
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Medienpädagogische Angebote / Ratgeber (Stand: 19.11.18)

https://thgmedia.de/wp-content/uploads/2018/10/Elternratgeber-
DigitaleMedien.pdf
https://www.klicksafe.de/
https://www.schau-hin.info/
https://www.multiplikatoren.ins-netz-gehen.de/
https://www.return-mediensucht.de/
https://www.internet-abc.de/eltern/internet-abc-fuer-eltern/
Selbsthilfe und Selbsttests

https://www.ins-netz-gehen.de/
https://www.onlinesucht-ambulanz.de/ (ab 18 Jahren)
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• OASIS: Online-Ambulanz-Service für Internetsüchtige
• Projekt der LWL-Klinik Bochum unter Leitung von Jan Dieris-

Hierche
• Vom Bundesministerium für Gesundheit (BMG) gefördert
• Ziel ist, möglichst viele betroffene Menschen direkt oder über ihre 

Angehörigen durch einen Online-Ambulanz-Service zu erreichen.
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• Fachverband 
Medienabhängigkeit
(FVM, www.fv-medienabhängigkeit.de)

• Zusammenschluss 
von Experten aus 
Diagnostik, Beratung, 
Behandlung und Prävention 
(u.a. Hans-Jürgen Rumpf)

• Vielfältige und 
umfassende Hilfs-, 
Beratungs- und 
Therapieangebote

• Referentensuche
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Kontakt: pitten.psychotherapie@web.de
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