
Das Internet. Ein faszinierendes Medium 

für Information, Kommunikation, Koope-

ration und Unterhaltung – beruflich wie 

privat. Doch während die meisten die Vor-

teile nutzen, entwickeln einige Menschen 

ein problematisches oder sogar süchtiges 

Nutzungsverhalten. ...
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?     Wie wird das Internet in Deutschland genutzt? 

?     Welche angebote verleiten besonders zu exzessivem gebrauch? 

?     Welche Merkmale weisen auf eine abhängigkeit hin? 

?     Wie viele Menschen sind abhängig?

?     Was kann die Prävention tun? 

?      Welche ansätze der Früherkennung und behandlung gibt es?
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Die Informations- und Kommunikationstechnologie hat in 
den letzten Jahrzehnten die Kommunikationsstrukturen 
unserer gesellschaft grundlegend verändert. elektro  ni sche 
Medien sind für viele Jugendliche und erwachsene unver-
zichtbar geworden. Die entwicklung zeigt eine noch nie 
dagewesene Dynamik und scheint erst der anfang noch 
weitreichenderer Veränderungen auf unterschiedlichsten 
gebieten zu sein.

Mehr und mehr zeigt sich, dass die Nutzung elektro-
nischer Medien auch zu Problemen führen kann. Vor allem 
bestimmte angebote des Internets haben ein besonderes 
Potenzial, Nutzer/innen sehr stark an sich zu binden. Im 
psychosozialen bereich zeigt sich problematisches Ver-
halten in Form eines Kontrollverlustes mit negativen aus-
wirkungen auf soziale beziehungen, Freizeitverhalten und 
Leistungen in beruf und Schule. Vor allem zwei bereiche 
sind bekannt, die ein Suchtpotenzial ausweisen:

• Online- und Offline-Spiele (betroffen sind vor allem 
männliche Jugendliche)

• Online-Kommunikation (zum beispiel Chats, betroffen 
sind besonders Mädchen und Frauen)

Darüber hinaus sind exzessive bzw. abhängige Nutzungs-
muster bei Internetanwendungen wie Downloading, On-
line-Kaufen, Internet-Pornographie und Online-glücksspiel 
bekannt.

INterNetNUtzUNg IN DeUtSChLaND
In Deutschland benutzten 79% der bevölkerung ab 10 Jah-
ren das Internet im ersten Quartal 2013. Der anteil der 
Internet nutzer/innen, die jeden tag oder fast jeden tag 
online waren, beträgt 80%. Sie gehören zum sogenannten 
„engeren Nutzerkreis“. Je jünger die altersgruppen sind, 
umso höher liegen die Nutzungszahlen und umso weniger 
sind geschlechtsspezifische Unterschiede zu beobachten. 1 

Der anteil der Personen ab 65 Jahren, die das Internet 
mindestens einmal im Quartal 2013 nutzten, ist mit 37% 
deutlich kleiner als bei den 10- bis 44-Jährigen. 2013 hatten 
unter den 12-19-Jährigen 90% einen Internetzugang und 
nutzten ihn auch täglich/mehrmals pro Woche, 80% hatten 
einen eigenen Computer bzw. Laptop und 72% hatten ein 
eigenes Smartphone.2

Das Internet ist heute im beruflichen und privaten Umfeld 
ein hilfsmittel, das vielen bedürfnissen entgegenkommt. 
Die meisten Nutzer/innen gehen mit den Internetangebo-
ten konstruktiv um.  Der anteil 14-64-Jährigen, die ein ab-
hängigkeitsproblem mit der Nutzung von Internetangebo-
ten haben, liegt laut der PINta-Studie3 von 2011 bei 1,0%. 
Diese Prävalenz wurde in der Folgestudie 2013 noch einmal 
bestätigt. 

Junge Männer verlieren sich häufiger in Online-rollen-
spiele, während junge Frauen sich eher in sozialen Netz-
werken verfangen. 

  DaS INterNet: VerKNüPFUNg VON aNaLOger UND DIgItaLer WeLt

Internetnutzung 1. Quartal 2013 (nach altersgruppen in %) 5 

Prävalenz der Internetabhängigkeit 4
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Internet und Computer sind bestandteile des alltags. Mit 
ihnen können wir uns informieren, kommunizieren und uns 
unterhalten. aber sie weisen Merkmale auf, die dazu bei-
tragen können, dass die bindung exzessiv und die Nutzung 
problematisch wird. So zum beispiel:

• breites und leicht zugängliches angebot
• häufig keine unmittelbaren Kosten, kein bedürfnis-

aufschub
• persistente Welten: virtuelle Welten und Spielfiguren, 

mit denen Spieler sich identifizieren und die zu jeder 
zeit zugänglich sind (vor allem Online-rollenspiele)

• Spiele, die kein ende haben
• Kontakt zu anderen und erleben von erfolg, anerken-

nung, Kontrolle, zugehörigkeit etc.
• ranking-und Statussteigerungssysteme
• glücksspielelemente
• „sozialer Druck“ aufgrund von Mitgliedschaft in Clans 

oder gilden
• ausübung von Macht, herrschaft und Kontrolle im Spiel
• Konkurrieren mit menschlichen Mitspielern
• auflösen von räumlichen grenzen, so dass das zeitliche 

erleben verändert wird

DIe WeLt Der MMOrPgs   
(z.b. WOrLD OF WarCraFt©) 
Nicht jedes Computerspiel hat die gleiche anziehungs-
kraft. besonders starke bindungen können bei sogenann-
ten MMOrPgs (Massively Multiplayer Online role-Playing 
games) entstehen, also bei Online-rollenspielen, in denen 
man, repräsentiert durch einen avatar (Spielfigur), in einer 
dauernd aktiven virtuellen Welt verschiedenste aufgaben 
löst. MMOrPgs bauen eine komplexe virtuelle Welt auf mit 
einer Vielzahl von Möglichkeiten, sich darin zu bewegen. 
ein solches Spiel hat kein eigenes Spielende. Im Spielver-
lauf werden die aufgaben immer anforderungsreicher, man 
schließt sich mit anderen zusammen, weil man Unterstüt-
zung braucht. es entsteht ein zusammengehörigkeitsge-

fühl, man erhält Wertschätzung, aber auch Druck wegen 
Verpflichtungen; Pausieren ist schwierig. Wer nur wenig 
spielt, kann seinen avatar nicht gut entwickeln und bleibt 
für die anderen uninteressant.

rISIKeN Der exzeSSIVeN NUtzUNg
eine länger anhaltende exzessive beschäftigung mit Inter-
netangeboten kann zu verschiedenen Problemen führen: 

• Wie bei anderen tätigkeiten auch gilt hier: Je mehr zeit 
die beschäftigung mit Internetangeboten in anspruch 
nimmt, desto weniger zeit bleibt für andere Lebens-
bereiche. So bestehen zum beispiel risiken für soziale 
beziehungen, für die entwicklung sozialer Kompetenzen 
oder für die schulische/berufliche Leistungsfähigkeit. 
bei einigen Nutzungsformen kann es auch zu beträchtli-
chen finanziellen Problemen kommen.

• auch die körperliche gesundheit wird mitunter beein-
trächtigt, so können sich zum beispiel haltungsschäden, 
Probleme wegen gestörten essverhaltens, Kopfschmer-
zen und Sehschwierigkeiten entwickeln.

• es kann sich eine anhängigkeit entwickeln (vgl. auch 
abschnitt „Onlinesucht: Definition und Symptome“). 
Wie bei jeder anderen abhängigkeit ist der übergang 
von problemloser Nutzung zu problematischer Nutzung 
und abhängigkeit fließend.

• Jugendliche sind speziell gefährdet, eine abhängigkeit 
zu entwickeln, weil bei ihnen das für die regulierung 
von Verhalten und emotionen zuständige Stirnhirn 
noch nicht vollständig entwickelt ist. Sie können sich 
daher schlechter disziplinieren und brauchen Unter-
stützung von erziehenden.

• auch Inhalte haben einen einfluss auf die Nutzenden 
und können ein risiko darstellen. Dies gilt zum beispiel 
für jugendgefährdende Inhalte, welche die soziale 
oder psychosexuelle entwicklung negativ beeinflussen 
können.

  FaSzINatION INterNet- UND ONLINe-gaMeS



5

Onlinesucht ist eine nicht stoffgebundene abhängigkeit, 
das heißt, es werden keine psychoaktiven Substanzen ein-
genommen. Der effekt entsteht durch körpereigene bio-
chemische Veränderungen, die durch ein exzessives Verhal-
ten ausgelöst werden. War es um die Jahrtausendwende in 
Fachkreisen noch umstritten, exzessiven Internetgebrauch 
als pathologische abhängigkeit einzuordnen, so wird der 
Suchtbegriff nun vor allem aufgrund der erfahrungen in der 
(klinischen) Praxis zunehmend akzeptiert. 

Seit Mai 2013 hat eines der beiden weltweit gängigen 
Klassifikationssysteme für Krankheiten – das Diagnostic- 
and Statistical Manual of Mental Disorders (kurz: DSM-5) 
– die Internet gaming Disorder (Computerspielsucht) als 
sogenannte Forschungsdiagnose in die Sektion III aufge-
nommen. 

Danach liegt eine abhängigkeitserkrankung vor, wenn min-
destens 5 der 9 Kriterien vorliegen: 

• gedankliche Vereinnahmung bzw. starkes Verlangen, 
das Internet zu gebrauchen, 

• ein Kontrollverlust über den gebrauch, 
• eine zeitliche Steigerung der Nutzung, 
• eine einengung der Interessen auf das Internet, 
• Symptome wie z.b. Nervosität, gereiztheit und Unruhe, 

wenn nicht gespielt werden kann (entzugserscheinungen), 
• ein anhaltender gebrauch trotz schädlicher psychoso-

zialer Folgen
• Nutzung des Computerspielens als Versuch, seinen 

Problemen zu entkommen,
• anlügen von Familienmitgliedern, therapeuten, be-

ratern etc., um das ausmaß des Problems zu verheimli-
chen und

• das Inkaufnehmen von Verlusten wichtiger beziehun-
gen und/oder bildungs-, berufs- oder Karrierechancen 
aufgrund des Computerspielens. 

zwar darf die Diagnose nur für die pathologische Nutzung 
von On- und Offline-Computerspielen benutzt werden, die 
PINta-DIarY-Studie6 von 2013 zeigte aber, dass auch die 
pathologische Online-Kommunikation mit diesen Kriterien 
gut zu erfassen ist.

ONLINe-zeIt aLS KrIterIUM?
Die Nutzungszeit bietet keinen klaren anhaltspunkt, der es 
erlauben würde, einen problematischen Konsum oder eine 
Onlinesucht festzustellen. In zeiten einer immer stärkeren 
Verflechtung der Internet- und realen aktivitäten, nicht 
zuletzt durch die Verbreitung von Smartphones und tab-
let-PCs, ist der zeitfaktor gemessen in Stunden schwierig. 
Man kann aber sagen, dass Internetabhängige viel zeit im 
Internet verbringen, i.d.r. >30 Stunden/Woche neben der 
schulischen/beruflichen Nutzung. Und: Nicht jede exzessi-
ve Nutzung ist gleich eine abhängigkeit. Viele Jugendliche 
haben Phasen, in denen sie bestimmte Verhaltensweisen 
exzessiv zeigen und sich nach einiger zeit wieder davon lö-
sen.

abhäNgIgKeIt VON DrOgeN – abhäNgIgKeIt VOM 
INterNet: UNterSChIeDe UND geMeINSaMKeIteN
ähnlich wie der alkohol, aber anders als viele andere 
psycho aktiv wirkende Substanzen, ist das Internet leicht 
verfügbar und meistens kostengünstig.

Im Unterschied zu den illegalen Drogen wird in unserer 
gesellschaft das Suchtmittel, d.h. der Computer, sehr posi-
tiv bewertet; das Wissen um Schädigungspotential ist we-
nig ausgeprägt.

risiken durch toxizität oder einer körperlichen abhän-
gigkeit, wie sie bei alkohol und weiteren Drogen bestehen, 
fallen bei der Onlineproblematik natürlich weg. Körperliche 
Probleme wie etwa haltungsschäden oder Sehschwierig-
keiten können durch die Nutzung trotzdem entstehen.

bezüglich der Symptome, diagnostischen Kriterien und 
begleiterkrankungen sind Onlinesucht und Substanzabhän-
gigkeit vergleichbar. In beiden Fällen kommt es bei einem 
exzessiven gebrauch auch zu Veränderungen im beloh-
nungszentrum des gehirns, die dazu führen, dass alltägli-
che belohnungssituationen nicht mehr ausreichen.

auch die typischen reaktionen betroffener auf ihre Si-
tuation sind analog: häufig wird das Problem verdrängt 
und bagatellisiert. Oft kommt es erst zu einer Veränderung, 
wenn Personen aus dem Umfeld darauf drängen.

  „ONLINeSUCht“: DeFINItION UND SYMPtOMe
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Die Prävention des exzessiven gebrauchs von digitalen 
Medien und Internetangeboten erfordert angepasste Maß-
nahmen. Mit „LOg OUt – unabhängig im Netz“ wird ein 
Präventions- und beratungsangebot systematisch in den 
Fachstellen für Sucht und Suchtprävention an den Projekt-
standorten verankert (s.u.).

PräVeNtION
Das ziel der Präventionsarbeit ist der kontrollierte, selbst-
bestimmte und komplementäre Umgang mit dem Internet. 
Dazu werden interaktive Präventionsangebote für Jugend-
liche z.b. in Schulen oder Freizeiteinrichtungen angeboten, 
um mit ihnen die Chancen, risiken und mögliche Schutz-
mechanismen zu erarbeiten. Diese sind zum beispiel der 
aufbau von Selbstwert und Sozialkompetenz und der ab-
bau von risikofaktoren wie z.b. vermeidende Konflikt- und 
Stressbewältigungsstrategien, Depressivität oder soziale 
ängstlichkeit.

Um die reichweite und Nachhaltigkeit zu erhöhen, wer-
den Multiplikator/innen in der arbeit mit entsprechenden 
Unterrichtsmodulen geschult.

eine große rolle spielen die eltern in der Präventionsarbeit, 
denn sie sind es, die über den zu- und Umgang mit digita-
len Medien und dem Internet ihrer Kinder entscheiden und 
ihre Kinder beim erlernen des Umgangs damit unterstützen 
sollten. In der Präventionsarbeit werden eltern z.b. auf el-
ternabenden angesprochen.

Viele erwachsene haben im Vergleich zu Jugendlichen 
ein Wissens- und erfahrungsdefizit, jedenfalls in den an-
wendungen der Jugendlichen. Das ist aber nicht entschei-
dend, denn bedeutsamer sind vielmehr ein Interesse dafür 
und gespräche darüber, was die heranwachsenden mit 
dem Internet tun, sowie Maßnahmen, die einen maßvollen, 
komplementären gebrauch des Internets fördern. regeln 
zur Nutzung des Internets (z.b. zeitbudget pro Woche), ein 
sinnvolles und altersangemessenes zeitmanagement und 
ein augenmerk auf den Stellenwert der internetfreien Frei-
zeitgestaltung mit „realen“ begegnungen und beziehungen 
sind zentrale aspekte. 

SChäDLICher gebraUCh DeS INterNetS:  Anzeichen
• einengung des Verhaltensraumes: 

Das Denken und handeln ist auf den 
Internetgebrauch fokussiert, das 
Interesse an anderen Freizeitaktivitä-
ten nimmt ab.

• Sozialer rückzug, Vernachlässigung 
sozialer beziehungen außerhalb des 
Internets.

• Intensiver, kaum kontrollierbarer 
Drang, das Internet zu nutzen.

• zunehmende (häufigere und längere) 
Onlinezeiten (toleranzentwicklung).

• Nervosität, aggressivität bei entzug 
der Internetnutzung.

• Verdrängung negativer gefühle: Der 
gebrauch ist ein Versuch, im Sinne 
einer vermeidenden Stressbewälti-
gungsstrategie, negative gefühle zu 
regulieren. eine kompensatorische 
nutzung von Internetangeboten (als 
ersatz für das reale Leben) ist proble-
matisch, im gegensatz zu einer kom
plementären nutzung als ergänzung 
zu realen Lebenserfahrungen. 

• Leistungsrückgang/Probleme in 
Schule und/oder beruf.

• Veränderter tag-Nacht-rhythmus, 
verändertes essverhalten, gewichts-
veränderungen, haltungsprobleme, 
augenbelastung, übermüdung etc.

  PräVeNtION – FrüherKeNNUNg – behaNDLUNg
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FrüherKeNNUNg UND behaNDLUNg
eltern und andere Personen aus dem Umfeld sind häufig 
die ersten, denen auffällt, dass der Umgang mit dem Inter-
net außer Kontrolle gerät. Sozialer rückzug ist oft ein erstes 
anzeichen für problematische Nutzung, weitere anzeichen 
sind weiter vorne aufgeführt. Die betroffenen selbst finden 
ihr Verhalten häufig nicht problematisch. Deswegen ist es 
wichtig, dass Nahestehende reagieren.

zur einschätzung der Problematik bieten die „LOg OUt – 
unabhängig in Netz“-Standorte kostenlose beratungen für 
angehörige und betroffene an. ziel ist das Wiedererlernen 
einer kontrollierten und komplementären Nutzung. bei fa-
miliären Konflikten hat es sich bewährt, die eltern in die-
sem Prozess einzubeziehen.

abhängigkeit entsteht über einen längeren zeitraum. 
Deswegen ist eine frühe Intervention sinnvoll, wenn die Si-
tuation aus dem ruder zu laufen droht. Sollte bereits eine 
abhängigkeit bestehen, gibt es ambulante und stationäre 
therapiekonzepte. 

bei einer beratung/behandlung ist wichtig, dass bespro-
chen wird, welche Funktionen die Internetnutzung für die 
betroffene Person hat und alternative Möglichkeiten zum 
beispiel der affektregulierung entwickelt werden. Nicht 
selten stehen hinter einem exzessiven Internetgebrauch 
psychische Probleme wie zum beispiel eine Depressivität. 
Solche zugrunde liegenden Schwierigkeiten müssen in ei-
ner behandlung berücksichtigt werden.

  VerNetzUNg

Die vielfältigen Möglichkeiten und herausforderungen rund 
um den Computer und das Internet bringen es mit sich, das 
sich in vielen regionen auch andere akteure im weiten Feld 
der Medienerziehung und Medienkompetenzvermittlung 
bewegen. aufgrund der begrenzten ressourcen und un-
terschiedlichen zuständigkeiten ist es angebracht, sich ge-
genseitig über die angebote zu informieren und anfragen-
de ggf. auch weiterzuvermitteln. ein regionales Netzwerk 
sollte – sofern noch nicht vorhanden – initiiert werden, um 
Maßnahmen und angebote aufeinander abzustimmen und 
zu bündeln.

1 Statistisches bundesamt, www.destatis.de/De/zahlenFakten/ge-
sellschaftStaat/einkommenKonsumLebensbedingungen/ItNutzung/
aktuell_ItNutzung.html, aufruf 18.5.2014

2 Medienpädagogischer Forschungsverbund Südwest (hrsg.): 15 Jah-
re JIM-Studie. Jugend, Information, (Multi-)Media. Studienreihe zum 
Medienumgang 12- bis 19-Jähriger, 2013.

3 rumpf, h.-J. et al.: Prävalenz der Internetabhängigkeit (PINta).  
bericht an das bundesministerium für gesundheit, 2011.

4 ebd.
5 Private haushalte in der Informationsgesellschaft (IKt). Quelle: Sta-
tistisches bundesamt, Wiesbaden 2014

6 bischof, g. et al.: Prävalenz der Internetabhängigkeit – Diagnostik 
und risikoprofile (PINta DIarI). Kompaktbericht an das bundesminis-
terium für gesundheit, 2013.

Weite teile des textes sind der Schweizer broschüre „Onlinesucht“ entnommen, die in zusammenarbeit von Sucht Schweiz mit Franz 
eidenbenz und der ag „Onlinesucht“ des Fachverbands Sucht, Schweiz entstanden ist. Die NLS dankt für die Nutzungsrechte bei der 
überarbeitung für Niedersachsen. 
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