Medien in der Familie
@ UbermdRige Mediennutzung

Digitaler Stress?

Medien im Alltag von Kindern und Jugendlichen
Kinder und Jugendliche beschdftigen sich in ihrer Freizeit gerne mit Medien. Sie ge-
horen zu ihrem Alltag dazu. Die JIM-Studie untersucht seit Uber 20 Jahren, wie 12- bis
19-Jdhrige in Deutschland Medien in ihrem Alltag nutzen. 2021 nutzten Kinder und
Jugendliche in ihrer Freizeit am liebsten Smartphones, Tablets und Sprachassistenten,
z.B. Alexa, Siri oder Google Assistant. "
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Zu den liebsten Beschdftigungen zdhlten im Internet surfen und Musik horen, Online-
Videos ansehen, fernsehen und digitale Spiele spielen. AufSerdem horten Kinder und
Jugendliche Radio und streamten Filme und Serien, z.B. bei Netflix oder Amazon
Prime. Seltener nutzten sie Podcasts, Printprodukte und deren Online-Ausgaben, DVD/
BluRays, aufgezeichnete Serien/Filme und E-Books. !
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Medien gehoéren zum Alltag und machen Spal3. Sie kdnnen aber auch Stress verur-
sachen. In der dsterreichischen Studie ,Jugendliche im digitalen Zeitstress" von 2019
gab ein Drittel der befragten Kinder und Jugendlichen im Alter von 11 bis 17 Jahren
an, dass ihnen das Smartphone und andere digitale Gerdte manchmal zu viel werden.
Zwei Drittel fanden es z.B. nervig, wenn ihre Freundinnen und Freunde zu viel auf ihr
Smartphone schauen. Sie waren sogar genervt, dass sie selbst zu viel am Smartphone
sind. Genauso kritisch nehmen Kinder und Jugendliche wahr, wie ihre Eltern Medien
nutzen: Rund jeden dritten Befragten stort es, dass Eltern zu viel Zeit mit dem Smart-
phone verbringen. 2!

Den grofRten Stress verursacht es meistens, wenn man erwartet, dass andere sofort
oder innerhalb weniger Minuten auf eine Nachricht antworten. Oder weil man sich
selbst unter Druck gesetzt fiihlt, gleich antworten zu missen. Gruppenchats, in denen
manchmal hunderte Nachrichten tdglich verschickt werden, verstdrken diesen Stress.
Besonders fur Jingere ist es oft schwierig, da sie Angst haben, sonst ausgegrenzt zu
werden. 2! Auch in Deutschland gaben laut JIM-Studie 2021 fast drei Viertel der Jugend-
lichen an, meist ldnger am Smartphone zu sein als geplant. Fast die Hdlfte ist genervt
von den vielen Nachrichten. Gleichzeitig haben die Jugendlichen Angst, etwas zu
verpassen, wenn sie nicht aufs Smartphone schauen. ™

Bei der Mediennutzung kommt es immer wieder zu Streit zwischen Eltern und Kindern —
besonders wenn es darum geht, wie lange sie Medien nutzen. Manche Jugendliche
spielen intensiv Computerspiele, sitzen sehr lange vor dem Fernseher oder nutzen ihr
Smartphone fast ununterbrochen. Bei den meisten regelt sich das mit der Zeit von allei-
ne. Nur weil Kinder und Jugendliche mal eine Zeit lang sehr viel spielen oder Medien
stdrker nutzen, ist es noch keine UbermdfSige oder sogar exzessive Mediennutzung

bzw. kein exzessives Spielverhalten. Dass z.B. ein neues Gerdt, Social-Media-Angebot
oder Spiel ein paar Wochen intensiv genutzt wird, ist noch nicht problematisch.

Im WHO-Katalog ICD (= International Classification of
Diseases) wurde 2018 die sogenannte ,Gaming Disorder”,
also Online-Spielsucht aufgenommen und damit als
Krankheit definiert. B! Online- oder Mediensucht hingegen
ist im WHO-Katalog bisher nicht als Krankheit genannt.
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Problematisch wird es, wenn Medien sehr hdufig und sehr lange genutzt werden und
weitere Probleme zusammen auftreten, z.B. wenn
Schulleistungen nachlassen,
andere Freizeitaktivitten komplett durch die Mediennutzung verdrdngt oder
Hobbys aufgegeben werden,
Freundschaften vernachldssigt werden,
das Familienleben darunter leidet (z.B. stdndiger Streit um die Mediennutzung),
man damit Alltagsproblemen aus dem Weg geht (z.B. Schwierigkeiten in
der Schule oder mit dem Freundeskreis),
sich Kinder und Jugendliche seelisch und kérperlich verdndern
(z.B. Konzentrationsmangel, Leistungsschwdche, Bewegungsmangel und
Ubergewicht).

Die Online-Spielsucht tritt auf, wenn drei Kriterien zutreffen. Diese mussen mindestens
12 Monate lang auftreten oder extrem ausgeprdgt sein:
Kontrollverlust: Die Spielerinnen und Spieler konnen nicht mehr steuern,
wann, wie oft und wie lange sie spielen. Wenn sie nicht spielen, fehlt etwas.
Spielen ist die Hauptbeschdftigung: Das Spielen wird immer wichtiger.
Andere Beschdftigungen, Hobbys oder Freundinnen und Freunde werden
vernachldssigt oder sogar aufgegeben. Die Gedanken kreisen nur noch
ums Spielen.
Spielen trotz negativer Folgen: Die Spielerinnen und Spieler spielen
trotzdem weiter, obwohl es negative Folgen hat, z.B. Stress in der Schule,
im Job oder in der Beziehung.

Nur Arztinnen und Arzte oder Therapeutinnen und Therapeuten kénnen feststellen,
ob jemand tatsdchlich sichtig nach Online-Spielen ist. Es gibt dazu auch Selbsttests
im Internet, die zeigen sollen, ob man siichtig ist. Nicht alle liefern aussagekrdftige
Ergebnisse. Einige konnen aber als Anhaltspunkt dienen, um Uber das eigene Spiel-
verhalten nachzudenken. AufRerdem gibt es inzwischen einige Apps, die die tdgliche
Bildschirmzeit am Smartphone messen und eine gute Riickmeldung sein kénnen.
Wer sich Sorgen macht, sollte aber drztlichen oder therapeutischen Rat suchen.
Weiterfihrende Informationen und Anlaufstellen finden Sie in der ,Linkliste: Weiter-
fiihrende Informationen®”.
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