
Einfach Stecker raus, 
oder …?

Dorothee Mücken

Fachstelle für Suchtprävention
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Zielgruppen:

n Jugendliche
n Eltern
n Multiplikatoren
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Angebote:

n Fortbildungen
n Elternabend/ Elternseminar

n www.web-crack.de
n www.websucht.info

n Beratung
n Öffentlichkeitsarbeit
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	�Was ist das Faszinierende 
an der virtuellen Welt ?

Rollen und 
Identitäten

Anerkennung

Gestaltungsfreiräume
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	�Was ist das Faszinierende 
an der virtuellen Welt ?

Gemeinschaft
Schnelle 
Erfolge

Orientierung
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Das Internet wird funktionalisiert.
Und dient als Kompensation.

Der Ziel ist es, einen gewünschten 
Gefühlszustand zu erreichen.

Definition
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• Einengung des Verhaltensraums

• Kontrollverlust

• Toleranzentwicklung

• Entzugserscheinung

• Negative soziale Konsequenzen

* Hahn & Jerusalem 2001

Kriterien



Teufelskreis

Grüsser, Thalemann (2006)
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Das Verhalten wird belohnt und verstärkt

Verhalten 
lässt Stress 
vergessen

Verhalten 
als 
Konfliktherd

Stresserleben

Suchtdynamik
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Rasse:          Gnom

Charakter:    Magier

Gesundheit:  87/ 87

Mana: 303/ 303

Fähigkeiten:  Meister der arkanen Künste

Waffen: mächtige Feuerbälle, 
Frostrüstung, Spontanzauber
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www.web-crack.de
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www.web-crack.de
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Zielsetzung 

n Sensibilisierung für die Gefahren der 
virtuellen Welt

n Abgrenzung von normalen und kritischem 
Umgang mit dem  Internet

n Förderung eines Erfahrungsaustausches 

n Förderung von Medienkompetenz
n Reduzieren des süchtigen Umgangs mit dem 

Internet
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Elternplakate einfügen
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Ansprache der Eltern
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Elternabend

Zielsetzung:
Aufklärung und Information, Unterstützung

Angebote:
Beratung
Elternabend
Elternseminar „Wer ist Mr. Lan und warum 
geht Miss Chatty nicht zu seinen Partys?“



�.�R�Q�V�H�T�X�H�Q�]�H�Q���I�¾�U���G�L�H���%�H�U�D�W�X�Q�J
��������	
���
	�

08.05.2009 www.websucht.info | kontakt@websucht.info



�.�R�Q�V�H�T�X�H�Q�]�H�Q���I�¾�U���G�L�H���%�H�U�D�W�X�Q�J

Einfach Stecker raus, oder…?
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�6�W�H�O�O�H�Q���6�L�H���V�L�F�K���Y�R�U��

n Die Schule ist eine Qual,
n In der Familie habt Sie nichts zu sagen.

n Im Freundeskreis können Sie wenig 
mitentscheiden.
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n Sie sind ängstlich und unsicher
n Können sich schlecht ausdrücken

n Verlockungen kaum widerstehen
n und Selbstdisziplin ist nicht Ihre Sache

� Die virtuelle Welt ist ein Ort, an dem Sie sich 
wohl fühlen, Sie Spaß und Erfolg haben. 
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�6�W�H�O�O�H�Q���6�L�H���V�L�F�K���Y�R�U:

n Nehmen Veränderung wahr, Rückzug
n Desinteresse am Umfeld

n Leistungsabfall in der Schule

� Sie leiden und entscheiden nach vielen     
Versuchen „den Stecker zu ziehen“
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Stellen Sie sich vor:
Genau diese eigene, freie Welt wird Ihnen
genommen!

� Sie kämpfen für Ihren inneren Held mit allen 
Mitteln!

� Sie beschimpfen Mutter, Vater
� Zerstören Mobiliar
� Drohen mit Suizid
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Konsequenzen für die Beratung

Wer sucht die Beratung auf?

• Eltern

• Betroffene
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Beratung

Ablauf:
1. Ausgangssituation explorieren

2. Anliegen klären 

3. Intervention besprechen
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Liegt eine Sucht vor?
ü Durchschnittliche Onlinezeit, max. Onlinezeit

ü Funktion, Motiv
Was glauben Sie, warum spielen Sie bzw.     
chatten Sie? Was hat den Reiz, den Gewinn 
ausgemacht?

ü Toleranzentwicklung
Wenn Sie jetzt einmal ein halbes Jahr zurück      
denken, wie war dann Ihre Internetnutzung? 
Wie ist Sie jetzt? Hat sich da etwas geändert?
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ü Entzugserscheinungen
Was passiert, wenn Sie nicht online gehen können?

ü Soziale Konflikte
Welche Folgen hat Ihre Internetnutzung? 

ü Kontrollverlust
Spielen Sie häufig länger als geplant oder 
ursprünglich gedacht?

ü Fixierung
Wie sieht Ihre Freizeitgestaltung aus?

Liegt eine Sucht vor?
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Interventionen
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Worauf sollten Eltern achten?

1.PC nicht ins Zimmer des Kindes
2.Nicht am PC bedienen
3.Von Anfang an Regeln vereinbaren
4.Eigenes Verhalten als Vorbild vorleben
5.Gemeinsame Mahlzeiten
6.Alternativen (nicht nur unangenehme) 

anbieten
7.Administratorrechte  nicht ans Kind abgeben
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1. Informiert sein

2. Interesse zeigen

3. Alternativen bieten

4. Absprachen treffen

Empfehlungen für Angehörige
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Worauf sollten Betroffene achten?

1. Rituale unterbrechen! 
2. PC nicht direkt nach dem Aufstehen   

anmachen!

3. Nicht am PC essen!

4. 1 Stunde vor dem Schlafen gehen, PC aus!

5. Alternativen planen!

6. Zeit notieren!
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Empfehlungen für Betroffene
Selbstcheck
Wie viel Zeit verbringst Du wirklich am PC. Notiere Dir Deine Onlinezeiten. 

Austausch
Gewähre Deinen Eltern einen Einblick in Deine Onlinezeit. Erkläre ihnen 
was genau Du da machst und was Dich daran so fasziniert. 

Zeitplan
Lege gemeinsam mit Deinen Eltern Onlinezeiten fest. Macht einen 
gemeinsamen Zeitplan wann Du online sein willst. 

Alternativen
Was interessiert Dich noch? Welche anderen Interessen hast Du? Gehe 
anderen Hobbys von Dir wieder regelmäßig nach. 
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n Eigenverantwortlicher Umgang mit dem PC

Teilziele:

n Time-Out (Abstinenz)
n Verzicht auf ein Angebot (Teil-Abstinenz)

n Zeitkontingente (kontrollierter Konsum)

Zielsetzung
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Betroffenenberatung

n Pro-Contra Listen
n Statt über das 

Problem über die 
Alternativen reden

n Kontrolle durch 
Ampelsystem

Methoden

Angehörigenberatung
n Belastungspyramide

n MI
n Kleine Schritte

n Emotionalen 
Beistand
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