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Sehr geehrte Damen und Herren,

mein Name ist Marcus Nebel. Ich arbeite als Diplom-Heilpadagoge in der Landes-
fachstelle Glucksspielsucht Neuss. Mein Aufgabengebiet umfasst neben der Bera-
tung von Glicksspielabhangigen die Konzeption, Koordination und Durchfihrung von
Schulungen, Offentlichkeits- und Ausschussarbeit rund um das Themengebiet der

Glucksspielsucht.

1. Einfiihrung in die Thematik

Ich mdchte heute zum Thema ,Gefangen im Cyberspace — Die Verbindung von
Sucht und Internetkonsum bei Jugendlichen® referieren.

Die Notwendigkeit, sich diesem Themengebiet zu widmen, basiert auf der Tatsache,
dass sich immer mehr Menschen, die angeben, Probleme mit dem Internet zu haben
an unsere Fachstelle wenden. Aul3erdem ist das Thema ,Internetsucht® (wie anhand
dieser Folie deutlich wird) regelmafig in den Medien vertreten und wird oft in die Na-

he der Spielsucht gerickt.
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Ich habe im Titel bewusst auf die Verwendung des Begriffes ,Internetsucht® verzich-
tet, da es diese Klassifikation in den Manualen ICD-10 und DSM 1V nicht gibt.

Im folgenden mochte ich auf die unterschiedlichen Sichtweisen einer Verbindung von
Sucht (in diesem Falle Spielsucht) und Internetkonsum bei Jugendlichen zu spre-

chen kommen.

2. Das Internet und seine Dienste

Das Internet ist zunachst einmal ein Medium. Urspringlich als Informations- und
Kommunikationsinstrument entwickelt, hat es sich mehr und mehr zum Unterhal-
tungsmedium gewandelt, welches eine Reihe von Diensten beinhaltet.

Fir die Diskussion um die Existenz einer Internetsucht ist es unabdingbar, diese

Dienste differenziert zu betrachten.

Das Internet und seine Dienste

Internet
Relay
Chat

/TN

News-
groups

Ich mochte anhand dieser Folie die Dienste des Internet kurz darstellen.

Die beiden bekanntesten Internetdienste sind sicherlich E-Mail und das WWW.

E-Mails kann man als ,virtuelle Post” charakterisieren, da man mit diesem Dienst
Mitteilungen an andere Personen verschicken bzw. von Personen erhalten kann. Um
Mitteilungen zu erhalten muss man nicht dauerhaft online sein, da sie in einem ,Brief-

kasten® gespeichert werden.



Der Dienst des World Wide Web (kurz WWW) ist nicht zuletzt aufgrund seiner An-
wenderfreundlichkeit durch eine grafische Benutzeroberflache sehr popular. Inner-
halb dieses Dienstes finde ich sogenannte Websites mit den unterschiedlichsten In-
halten. Das Aufsuchen der Seiten nennt man ,surfen®.

Gemaly der Studie ,KidsVerbraucherAnalyse 2000“ surft bereits jedes dritte Kind

zwischen 6 und 17 Jahren im Internet.
An dieser Stelle mochte ich die Darstellung der Dienste unterbrechen, um auf die
erste Verbindung von Sucht (in diesem Falle Glicksspielsucht) und Internet einzuge-

hen.

Neben Firmenseiten, wie z.B. www.volkswagen.de finde ich auch Seiten mit spielbe-

zogenen Inhalten. Zu nennen sind neben Seiten zu Computerspielen auch Websei-

ten der Lotto-Gesellschaften (www.oddset.de) und Adressen von privaten Anbietern

aus aller Welt

(www.nycitycasino.com).
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Hier ist es grundsatzlich jedem maoglich, an Glicksspielen teilzunehmen und mittels
Kreditkarte oder Kontoverfugung real Geld einzusetzen und dieses auch zu verlieren.

Auf den Seiten der Holland-Kasinos (www.hollandcasino.nl) kann man sogar in Echt-

zeit am Roulettetisch mitspielen, dies soll Ubrigens demnachst in Deutschland auch
maoglich sein.

Gerade Jugendliche wird es aufgrund mangelnder Altersabfragen (z.B. mittels Pass-
nummer) viel zu einfach gemacht, an den Gllucksspielen teilzunehmen. Die Einsatze
bei Lotterien (SKL) und virtuellen Casinos kdnnen leicht ein die Tausende gehen
(ohne das Geld erst einmal haben zu mussen!).

Das Jugendliche hiervon betroffen sind zeigt ein Fall in unserer Fachstelle, wo ein
12jahriger im Internet an der Sportwette ODDSET teilnahm und von WestLotto den
Einsatz angebucht bekam.

Das WWW mit seinen Moglichkeiten wird zukuinftig also zur Entstehung einer neuen,

noch anonymeren Form des Glucksspielers beitragen.

Nun aber zurick zur Beschreibung der noch fehlenden Internetdienste.

Newsgroups sind Diskussionsforen, in denen ein Austausch zu bestimmten Themen
stattfindet. Hier ist es den Teilnehmern maoglich, (meist englischsprachige) Artikel zu
veroffentlichen. Hierin liegt auch die Abgrenzung zum E-Mail-Dienst: die Nachrichten
sind langer und werden nicht an Personen verschickt, sondern innerhalb eines Fo-

rums veroffentlicht und sind jedem Teilnehmer zuganglich.

Ein gerade bei Jugendlichen sehr beliebter Internetdienst ist der Internet Relay
Chat, kurz einfach Chat genannt. In einer von uns durchgeflihrten Befragung im
Rahmen einer Praventionsveranstaltung gaben fast 40% der befragten Schuler (14
Jahre) an, bereits Erfahrungen mit Chats zu besitzen. Fast 20 % sind regelmafig
meist Uber eine Zeitdauer von mehr als 5 Stunden taglich in Chats zu finden.

Ahnlich wie E-Mail dient der Chat der Kommunikation, der Unterschied liegt aber dar-
in, dass hier der Austausch in Echtzeit stattfindet, d.h. jeder Teilnehmer muss online
sein.

In Chatrooms ist es Ublich, sich anzumelden und einen Nickname zu wahlen, welcher
einerseits Anonymitat garantiert, andererseits oft die Person interessant machen soll

(z.B. durch Wahl eines provokativen oder ungewdhnlichen Nicknames). Man kann


http://www.hollandcasino.nl/

also seine Person verlassen und eine IRC-Personlichkeit kreieren. Oft wird auch das
andere Geschlecht gewahlt.

Innerhalb von Chats besteht also die Moglichkeit die eigene Identitat bewusst zu ver-
wischen.

Chats kénnen themenbezogen sein, werden allerdings meist zur zwanglosen Kom-
munikation und zum Aufbau von virtuellen Beziehungen genutzt. Um diese Bezie-
hungen zu pflegen, ist es notwendig, moglichst haufig im Chat anwesend zu sein. So

|asst sich auch die hohe Online-Frequenz der Chatter erklaren.

) Der Chat (V5 - 0407051158) - Microsoft Internet Explorer =5
Wenn Sie das gewisse Etwas fiir einen Dressman haben, w
- — :
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- @;»
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Gast-Keili verldsst den Chat (Wiedersehen!)
Macdel20 verldsst LandungsBricke und geht weiter zu Angel.Katis Kabine
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Schneefloeckehen30: Charlytiger mit deiner telnummer hier im offenen chat machst dir keine freunde lasse es hitte @
Gast-31736 betritt den Raum LandungsBriicke
jaycee2d: Gast-24842 aus berlin @ und du ?
truhelity verlasst LandungsBriicke und geht weiter zu Familie
Gast-46785 betritt den Raum LandungsBrucke
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mara2000 betritt den Raum LandungsBriicke
2 suecheni?: Woellte nur mal testen wegen dem Yahoo- Chat ... Ist ja total (berfllissig
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Beispiel fiir einen Chatroom (Lycos Chat)

Eng verbunden mit dem Internet Relay Chat sind die Multi-User-Dungeons. Sie stel-
len Phantasiewelten dar in denen die Teilnehmer die Sprache benutzen, um Melo-
dramen zu improvisieren (so Wolfgang Schmidt). Es geht darum &hnlich wie in Rol-
lenspielen eine Umwelt aufzubauen und darin seine Identitat zu prasentieren, zu le-
ben. Die Welt entwickelt sich durch die Interaktion der Teilnehmer standig fort.

Beliebte MUDs sind Asheron’s Call oder Ultima Online. Sie werden jeweils von mehr

als 300.000 Teilnehmern besucht. Die Teilnahme an diesen Spielen ist nicht nur zeit-
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(9 20h/Woche) sondern auch kostenintensiv. Neben den Onlinegebuhren fallen Kos-
ten fur den Einstieg in das Spiel in H6he von 80 bis 150 DM an, auf3erdem muss sich

der Spieler zusatzlich ,Lebenszeit” kaufen, was etwa 20 DM pro Monat kostet.

Nach der Kurzvorstellung der wichtigsten Internetdienste mochte ich nun auf allge-
mein gultige Faktoren eingehen, welche einer Sucht zugrunde liegen, um dann ihre
Relevanz im Bezug auf die einzelnen Dienste des Internet aufzuzeigen.

3. Diagnosekriterien einer Sucht und ihre Ubertragung auf den Internetkonsum

In der Nennung der Kriterien flr die Diagnose einer Abhangigkeit beziehe ich mich
auf den ICD-10:

Kriterien fiir die Diagnose einer Abhédngigkeit geméf ICD-10:

o Starker Wunsch oder eine Art Zwang, Substanzen oder Alkohol zu konsumieren.

e Verminderte Kontrollfahigkeit beziiglich des Beginns, der Beendigung und der Men-
ge des Substanz- oder Alkoholkonsums.

e Substanzgebrauch, mit dem Ziel, Entzugssymptome zu mildern, und der entsprechen-
den positiven Erfahrung.

e Ein korperliches Entzugssyndrom.

o Nachweis einer Toleranz. Um die urspriinglich durch niedrigere Dosen erreichten
Wirkungen einer Substanz hervorzurufen, sind zunehmend hohere Dosen erforderlich
(eindeutige Beispiele hierfiir sind die Tagesdosen von Alkoholikern und Opiatabhén-
gigen, die Konsumenten ohne Toleranzentwicklung schwer beeintrachtigen wiirden
oder sogar zum Tode fiihrten).

o Ein eingeengtes Verhaltensmuster im Umgang mit Alkohol oder der Substanz, wie
z.B. die Tendenz, Alkohol an Werktagen wie an Wochenenden zu trinken und die
Regeln eines gesellschaftlich iiblichen Trinkverhaltens aufer acht zu lassen.

o Fortschreitende Vernachldssigung anderer Vergniigen oder Interessen zugunsten des
Substanzkonsums.

e Anhaltender Substanz- oder Alkoholkonsum trotz Nachweises eindeutiger schidli-
cher Folgen. Die schiadlichen Folgen kdnnen korperlicher Art sein (...) oder sozial,
wie Arbeitsplatzverlust (...) oder psychisch, wie bei depressiven Zustdnden (...).

Ich méchte lhnen im folgenden erlautern, inwieweit diese stoffgebunden formulierten
Kriterien auch auf den Internetkonsum Ubertragbar sind und welche Dienste die Aus-

bildung dieser Kriterien fordern kdnnen.



Die Ereignisfrequenz ist ein wichtiger Pradiktor: je naher Konsum und Wirkung zu-
sammenliegen, umso hoher ist das Suchtpotential. Aus diesem Grund haben die
Dienste WWW, Internet Relay Chat und Multi-User-Dungeons eine besondere Be-

deutung fur mogliche Entstehung einer Abhangigkeit.

E-Mails und Newsgroups haben eine lange Ereignisfrequenz, man muss langer auf

eine Reaktion des Anderen warten.

Somit lassen sich auch die oben genannten Kriterien eher auf die anderen Internet-

dienste Ubertragen und anwenden.

Der Zwang, das Suchtmittel zu konsumieren, kann auch beim Internetgebrauch fest-
gestellt werden. Er kann sich daran zeigen, dass es bei einer Nicht-Verflgbarkeit
beim Konsumenten zu einer Missstimmung kommen kann, die nicht darin begrundet
liegt, dass der Zugang zu wichtigen Informationen versperrt ist. Fur diese Konsumen-
ten ist vielmehr das Gefuhl Online zu sein wichtig.

Der sogenannten Abstinenzunfahigkeit wird mit der MaRnahme begegnet, sich nicht

langer in Situationen zu begeben, in denen kein Internetzugang maoglich ist.

Auch die verminderte Kontrollfahigkeit kann festgestellt werden. Jeder Internetkon-
sument wird sich schon einmal dabei ertappt haben, wie er sich viel langer im Netz
aufgehalten hat als er eigentlich wollte. Dies ist z.B. oft im WWW der Fall, wo man
zuerst ein bestimmtes Ziel verfolgt, dann aber aufgrund der Fille interessanter Links
vom eigentlichen Ziel abweicht. In Chats oder in MUD ist die psychologische Kom-
ponente noch starker zu gewichten, da hier in fortgeschrittenem Stadium der Bin-
dung an die virtuelle Gemeinschaft die Gedanken vorherrschen, nach dem Verlassen
des Chats/des MUDs etwas zu verpassen, eine bestimmte Entwicklung nicht mit ges-
talten zu konnen und evtl. von den anderen Teilnehmern negativ bewertet zu wer-

den.

Entzugssymptome, besonders korperliche, sind umstritten. Jedoch berichten Betrof-
fene, dass ungewollte Abstinenz bei lhnen zu Konzentrationsstérungen, Schlafsto-

rungen, Schweil3- oder Wutausbriche fuhrte.



Die Toleranzentwicklung ist mittels der erkennbaren Dosissteigerung klar zu belegen:
die Online-Frequenzen steigen kontinuierlich an. Das anfangliche ,mal chaten“ erwei-

tert sich oftmals zum taglichen Gebrauch bis hin zur exzessiven Nutzung.

Das Kriterium eines eingeengten Verhaltensmusters im Umgang mit dem Internet
kann ebenfalls beobachtet werden: Das Internet gehért bei manchen Personen nicht
zum Leben dazu, sondern es ist ihr Leben, man lebt in ihm. Dieses uUbersteigerte
Konsumverhalten steht in engem Zusammenhang mit den beiden folgenden Krite-

rien:

Ehemals gern wahrgenommene Hobbies und Interessen, die nichts mit dem Internet
zu tun haben, werden zugunsten des ,Online-Seins® vernachlassigt. Es findet eine
Einengung statt, die ein einseitiges Ausweichen beglnstigt und somit die Gefahr ei-

ner Abhangigkeit erhoht.

Das letzte Kriterium ist die Beibehaltung des Konsums trotz negativer Folgen flur die
Person.

Diese Folgen konnen unterschiedlicher Art sein und gleichen in ihrer Art stark denen
bei einer Spielsucht:

Als soziale Folgen sind zunehmende Isolation aufgrund der Vernachlassigung von
Hobbies und der Abkapselung von Familie und Freunden zugunsten des Internet-
konsums. Auch die nachlassende Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz (oder Schule)
bzw. Fehltage (nicht zuletzt aufgrund nachtlicher oder tagelanger Online-Sitzungen)
oder Internetmissbrauch am Arbeitsplatz haben Folgen flr den Betroffenen (z.B.
Abmahnungen, Arbeitsplatzverlust).

Diese ziehen dann haufig (aufgrund hoher Online-Kosten und fehlender Einklnfte)
finanzielle Schwierigkeiten nach sich. Mit der fortschreitenden Isolation ist oft auch
eine korperliche Vernachlassigung verbunden.

Die psychischen Folgen sind verschiedenartig: aufgrund des oft verheimlichten oder
bagatellisierten Konsums kdnnen Schuldgefihle entstehen, welche nicht selten
durch erneutes Abtauchen in die virtuelle Welt zu bewaltigen versucht werden, was
dazu fuhren kann, dass die virtuelle Welt immer mehr als Realitat wahrgenommen
wird und die Auseinandersetzung mit der (realen) Au3enwelt immer mehr in den Hin-

tergrund ftritt.



Ich mochte mit den vorangegangenen Darstellungen nicht sagen, dass analog zu
den Diagnosekriterien fur ein Abhangigkeitssyndrom gemafly dem ICD-10 bei Vor-
handensein mindestens dreier Kriterien die Diagnose Internetabhangigkeit oder gar —
sucht zu stellen ist. Ich mochte nur verdeutlichen, dass bei exzessivem Internetkon-

sum ahnliche Kriterien wie bei einer Alkoholabhangigkeit gelten konnen.

4. Welche Motivationen stecken hinter einem exzessiven Internetkonsum?

Oft wird von Betroffenen angegeben, dass sie im ,wahren“ Leben unzufrieden sind.
Diese Unzufriedenheit liegt nicht selten in der eigenen Identitat begrindet; deshalb
werden z.B. in Chats durch die Bildung einer neuen Ildentitat bzw. Welt versucht, die-
se Unzufriedenheit zu kompensieren. So kann ein Ubermalliger Internetkonsum aus

Ich-psychologischer Sicht durchaus als Selbstheilungsversuch angesehen werden.

Oft fuhlen sich die Betroffenen mit der Realitat auch tberfordert. Dieser Punkt hat fir
Jugendliche sicher eine besondere Bedeutung, denn sie befinden sich in einer fur sie
diffusen Lebensphase, in der viele Entwicklungsaufgaben (z.B. Entwicklung einer
Geschlechtsidentitat und eines Bewusstseins fur Normen und Werte, Zukunftspla-
nung, Loslésung vom Elternhaus,...) zu bewaltigen sind, womit mancher Jugendliche
Uberfordert ist. Diese Uberforderung kann zu einer Flucht vor der realen in eine virtu-
elle Welt fihren.

Wechselt man die Perspektive, bietet das Internet die Mdglichkeit neue Rollen und
Identitaten gefahrlos zu testen (wie z.B. durch die Wahl des anderen Geschlechts
innerhalb von Chats). Diese Chance birgt allerdings die Gefahr, dass die Nutzung
bzw. Ubertragung in die reale Welt misslingt bzw. als zu umsténdlich angesehen

wird.

Fir Personen, die sich oft einsam flhlen, in der Realitat wenig Freunde haben, bietet
gerade der Chat die ideale Maoglichkeiten mit anderen Menschen in Interaktion zu
treten. Gerade unsicheren Personen fallt hier die Kontaktaufnahme leichter, da sie
sich nicht mit all ihren Personlichkeitsmerkmalen einbringen mussen, also ihre sub-

jektiv empfundenen Beeintrachtigungen weitestgehend heraushalten kénnen. Dies
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hat aber zur Folge, dass sich die Person nicht mit ihren Beeintrachtigungen ausei-
nandersetzt und im Chat weitestgehend nur ,unrealistische, unvollkommene* Identi-
taten als Reflexionsflache angeboten bekommt, was noch starker zu einer Fixierung

auf die virtuelle Welt fihren kann.

Als weiteres Motiv fur exzessiven Internetkonsum ist Langeweile zu nennen. Die
Dienste des Internet bieten zum Teil eine hohe Ereignisfrequenz (in Chats ist es oft
schwierig bei normaler Scrollgeschwindigkeit den Beitragen zu folgen). Durch diese
schnelle Abfolge von Reiz und Reaktion ist beispielsweise der Chatter oder Spieler
eines MUD’s sehr damit beschaftigt, dem ,Fluss“ von Kommunikation zu folgen und
schnell zu reagieren. Er wechselt also extrem schnell zwischen den Stadien ange-
spannte Ruhe (=Erwartung einer Ruckmeldung) und Aktivitat, was als ,Kick® erlebt

wird und Langeweile wirkungsvoll bekampft.

Das Streben nach Lustgewinn bzw. der Unterdrickung von Unlust kommt ebenfalls
als Motiv haufig zum Tragen. So wird z.B. das Internet dazu genutzt, abzuschalten,
seine Probleme flr die Zeit des Konsums zu vergessen, seine Stimmung zu veran-
dern, sich abzulenken.

Durch die Teilnahme an einem Chat besteht die Mdglichkeit, sprunghaft das Selbst-
wertgefuhl zu steigern, da ich durch meinen ,Auftritt* die Aufmerksamkeit der ande-
ren auf mich ziehen kann. Innerhalb der MUD’s kann ich eine Welt mitgestalten, et-

was erreichen, was Machtgefuhle impliziert.

Neben diesen personlichen Motiven kdnnen Ursachen und Bedingungen flr proble-
matisches Internetverhalten auch in anderen Faktoren begrundet liegen.
Ausgehend vom bekannten Trias-Modell zur Erklarung einer Suchtentstehung kom-

men als weitere Bedingungsfaktoren die Umwelt und das Internet selbst hinzu.
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URSACHEN UND BEDINGUNGEN VON "INTERNETSUCHT"

PERSON

Starkes Verlangen nach Lust-, Gliicks- und Rauscherleb-
nissen; Flucht- und Verdringungsneigung, schwaches
Selbstwertempfinden; Beziehungsstérungen; Sinnleere;

Depressivitit;
UMWELT INTERNET
Gefahrdende Familienbedingungen; suchtbegiinsti- Verfiigbarkeit (Flatrates!); gesellschaftliche Wertung
gendes Gleichaltrigenverhalten; erzicherisches und kulturelle Einbindung; Milieus; Haufigkeit der
Fehlverhalten; Uberforderungen in Schule/Beruf; suchtgefdhrdenden Situationen

Beziehungsmangel; Isolation; mangelnde Zukunfts-
perspektiven; Konsumorientierung der Gesellschaft;
Jugendfeindlichkeit; Mangel an Alternativen

Beispielhaft mochte ich hier den Einfluss der Umwelt, bei Jugendlichen besonders
der Peer-group herausstellen. Auch die hohe Verfugbarkeit des Internet selbst und
die hohe gesellschaftliche Wertung und (kommunikations-)kulturelle Einbindung kon-
nen, die Kontakthaufigkeit zum Medium beeinflussen das (problematische) Nutzer-

verhalten.

5. Woran erkenne ich problematisches Internetverhalten?

Um den eigenen bzw. fremden Internetkonsum zu reflektieren kann ich mich ver-

schiedener Fragestellungen bedienen, die mir helfen ein Nutzerprofil zu erstellen.

Im folgenden mochte ich einige Fragebogen darstellen. |hre Aussagekraft bezuglich
der Diagnose einer ,Internetsucht” stelle ich in Frage. Sie dienen lediglich dazu, die
Dimension eines mdglicherweise problematischen Konsums zu bestimmen und An-

satzpunkte fir HilfsmalRnahmen zu geben.
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Fragebogen zur Internetsucht

* Haben Sie selbst schon einmal daran gedacht, internetsiichtig zu sein?

* Passiert es Thnen hiufig, dass Sie ldnger surfen, als geplant?

* Baut sich in Thnen eine Spannung auf, wenn Sie langer als 12 Stunden nicht im Web waren oder ihre Mailbox
nicht geleert haben?

* Leeren Sie die Mailbox mehrmals téglich, auch ohne wichtige Post zu erwarten?

* Hatten Sie gegeniiber Familienangehorigen schon mehrmals ein schlechtes Gewissen durch den langen Verbleib
vor dem PC?

* Haben Sie schon versucht, Thren Internetkonsum einzuschranken? Und ist Ihnen das dann nicht gelungen?

* Wenn Sie jemand nach der Zeitdauer fragt, welche Sie im Internet verbringen: Haben Sie da schon einmal unter-
trieben und falsche
Angaben gemacht?

* Verbringen Sie pro Tag gleichviel oder mehr Zeit im Web als gemeinsam mit Thren Angehorigen?

* Surfen Sie im Internet auch dann, wenn Sie eigentlich wichtigere Dinge zu erledigen hétten?

» Haben Familienangehorige Thnen schon ofters Vorhaltungen gemacht, weil Sie (zu) lange vor dem PC sallen
und im Web surften?

* Falls Sie alleine leben: Ziehen Sie immer wieder den Besuch eines Chat-Rooms dem Besuch eines nahegelege-
nen Lokals vor?

* Haben Sie schon einmal in einem MUD, einem Chat oder in einer Mailingliste eine andere Identitdt angenom-
men bzw. eine Rolle gespielt (z.B. Name, Beruf oder Geschlecht gewechselt) und danach ein schlechtes Gewis-
sen oder ein anderes ungutes Gefiihl verspiirt?

» Wenn ja, zieht es Sie in diesen neuen Rollen fast zwanghaft immer wieder und wieder in diese virtuellen Welten
hinein? Haben Sie schon versucht, diesem 'Rollenwechsel' Einhalt zu bieten und ist es [hnen nicht gelungen?

* Hat Thnen ein(e) Bekannte(r) oder ein(e) Familienangehdrige(r) schon einmal Suchtverhalten beziiglich Internet
vorgeworfen?

* Fiihrte Thr Internetkonsum schon zu Beziehungskonflikten? Fiihlt sich Thre Partnerin bzw. ihr Partner von Thnen
vernachldssigt?

» Kommt es wiederholt vor, dass Sie nach einer durchsurften Nacht verschlafen haben und zu spat zur Schule, an
die Uni oder zur Arbeit
kamen?

* Rauchen Sie vor dem PC? Trinken Sie regelmaBig Alkohol vor dem PC? Sind Sie iibergewichtig?

» Fiihlen Sie sich gestort, wenn Familienangehdrige den Raum betreten und/oder Thnen beim Surfen iiber die
Schulter schauen?

* Essen Sie regelméfig vor dem PC und beim Surfen (Friihstiick, Mittagessen, Abendessen)?

» Haben Sie schon einmal iibertrieben aggressiv reagiert, als jemand Thnen den Internet-Konsum vorhielt?

» Wiirden Sie gerne - allenfalls auch anonym - mit jemandem tiber Ihr Internet-Konsumverhalten reden?

» Haben Sie sich virtuell verliebt und bringt sie der stindige E-Mail- oder Chat-Kontakt zu dieser Person fast "um
den eigenen Verstand"?

* Miissen Sie stindig an diese Person denken, auch wenn Sie versuchen, sich abzulenken und diese Gedanken
abzuwehren?

* Bestehen Ihre sozialen Beziehung mehrheitlich aus virtuellen Internet-Kontakten?

Netzsucht ist kein einheitlich beschriebenes und wissenschaftlich definiertes Storungsbild. Falls Sie mehrere der
unten aufgefiihrten Fragen mit JA beantworten konnen, bestehen aber moglicherweise Hinweise auf Abhéngigkei-
ten und Suchtverhalten beziiglich dem Konsum von Internetangeboten.

Die folgenden Fragen sind als Hinweise und als Anregungen zu verstehen, sich mit dem eigenen Internet-
Nutzungsverhalten nidher auseinanderzusetzen. Selbst, wenn Sie alle Fragen mit JA beantworten sollten, begriindet
dies keine Diagnose "Netzsucht", "PIU" oder "Cyberdisorder": Die Hinweis-Fragen beruhen auf den klinischen
Beobachtungen des Verfassers und anderen Fachpersonen und nicht auf wissenschaftlich abgestiitzten Erkenntnis-
sen. Es existiert keine zuverldssige (reliable) Bestimmung der relevanten Symptome und Kennzeichen und auch
keine valide Biindelung dieser Kennzeichen zu einer wissenschaftlich begriindbaren Diagnose.

Psychologische Online-Beratung
Die letzte Aktualisierung dieser Seite erfolgte am: 24.03.99.
Copyright © fiir alle Seiten von Psychologie-Online 1997 - 1998 by Piero Rossi

13




Selbsttest: "Bin ich Internet-siichtig?"

Das Internet beschaftigt mich; ich denke daran, auch wenn ich Off-line bin.
Ich brauche immer mehr Zeit im Internet, um zufrieden zu sein.

Ich bin unfahig, meinen Internet-Gebrauch zu kontrollieren.

Bk wbnh =

Ich werde unruhig und reizbar, wenn ich versuche, meinen Internet-Konsum

einzuschranken oder darauf zu verzichten.

5. Das Internet ist fir mich ein Weg, um vor Problemen zu fliehen oder schlechtes
Befinden (z.B. Angst, Depression, Hilflosigkeits- oder Schuldgefihle) zu bes-
sern.

6. Ich lige meiner Familie und Freunden gegenuber, um das Ausmal} meiner
Beschaftigung mit dem Internet zu verbergen.

7. Ich habe schon Arbeit, Ausbildungs- oder Karrieremoglichkeiten oder zwi-
schenmenschliche Beziehungen wegen des Internets in Gefahr gebracht

8. Ich gehe ins Netz zurlck, auch wenn ich exzessive Betrage fur Gebuhren zah-

len mufite.

9. Ich bekomme im Off-line-Zustand Entzugserscheinungen.

10.Ich bleibe immer wieder Ianger Online, als ich mir vorgenon * / e
° ° . ..>

Landesfachstelle
Gliicksspielsucht Neuss

Positive Antworten fiir mindestens vier der Kriterien sollen

auf Internet-Sucht schlieRen lassen.

6. Die Pravention von problematischem Internetverhalten

Die wichtigste Fragestellung fur die Pravention dirfte sein: Wie vermeide ich proble-

matisches Internetverhalten?

Zur Pravention von problematischem Internetkonsum ist zu sagen, dass der Umgang
mit diesem Medium genauso erlernt werden muss wie z.B. mit dem Fernsehen. Inso-

fern ist Pravention als (medien-)padagogische Aufgabe zu betrachten. Medienpada-
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gogik darf hier aber nicht verstanden werden als Erziehung zur Medienabstinenz,
sondern als Erziehung zum verantwortungsbewussten Gebrauch.
Um die Kontrolle Uber den Konsum zu behalten kdnnen folgende, an die Selbstdis-

ziplin appellierende Verhaltensregeln hilfreich sein:

Verhaltensregeln zur Vorbeugung problematischen Internetverhaltens

e Setzen Sie sich feste Grenzen, was Zeitaufwand und Kosten angeht und halten Sie die-
se Grenzen ein. Hilfreich konnen hierbei auch der Einsatz von Kontrollmechanismen
(z.B. Wecker stellen, Spardose aufstellen) sein.

e Legen Sie vor der Online-Sitzung die Ziele fest (Was will ich herausfinden? Welche
Informationen bekomme ich wo?) und beenden Sie ihre Sitzung nach dem Erreichen
der Ziele.

e Erlauben Sie sich das Surfen als Belohnung fiir eine ungeliebte oder lastige Aufgabe.

. Versuchen Sie herauszufinden, bei welchen Gelegenheiten, in welchen Situationen,
unter welchen Umstdnden Sie besonders exzessiv das Internet benutzen (z.B. bei Lan-
geweile) und entwickeln Sie Strategien, dann gerade nicht Online zu gehen = Uber-

priifung der Funktionalitit des Internetkonsums

Als spezielle MalRnahmen fur Jugendeinrichtungen waren denkbar:

e Vor dem Gebrauch des Internetterminals ist eine Checkliste festzulegen, in der
Ziele, Zweck und Dauer der Sitzung umrissen werden.
e Jede Sitzung darf maximal ... Minuten dauern. Zwischen zwei Sitzungen muf ei-

ne Pause von ... Minuten eingelegt werden.

Sinnvoll ist es, die Verhaltensregeln gemeinsam mit den Jugendlichen zu erarbeiten
und Uber deren Sinn und Zweck zu diskutieren. Die Uberwachung ihrer Einhaltung
konnte ebenfalls zu einem gewissen Teil bei den Jugendlichen selbst belassen wer-

den.

Neben solchen Verhaltensregeln besteht die Moglichkeit des Einsatzes von Hilfspro-
grammen, wie z.B. NetNanny, Cyberpatrol, Cybersitter, Surfwatch oder das deutsche

Produkt Smartfilter. Diese Programme kdnnen zum Beispiel die Anzeige von Seiten
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mit jugendgefahrdenden Inhalten einschranken, jedoch niemals ganzlich verhindern.
Dies liegt daran, dass die Ersteller solcher Seiten gezielt die Schwachen von Filter-

programmen ausnutzen und ihre Seiten tarnen.

Diskutierwlrdig ware auch, inwieweit es padagogisch sinnvoll ist, solche Seiten
komplett auszuklammern und sie nicht zumindest mit den Jugendlichen zu themati-

sieren.

Als internetunabhangige Praventionsmalinahmen kommen alle Aktivitaten in Frage,
die den oben erlauterten Motivations- bzw. Ursachenfaktoren protektiv begegnen.
Hierzu gehodren Malinahmen der Ich-Starkung, der Forderung der sozialen Kompe-
tenzen, der Genussfahigkeit, der Kreativitat, der Eigenverantwortung uvm.

Diese Punkte finden sich in den gangigen Manualen zur Suchtpravention wieder und
schlielen an dieser Stelle den Kreis um das Thema ,,Gefangen im Cyberspace — Die

Verbindung von Sucht und Internetkonsum bei Jugendlichen®.

Vielen Dank!
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