Das Internet ist ein faszinierendes Medium und bietet neue Mdglich-

keiten fiir Information, Kommunikation, Kooperation und Unterhal-

tung - beruflich wie privat. Doch wahrend die meisten die Vorteile gut

fiir sich nutzen konnen, entwickeln einige Menschen ein problemati-

sches oder sogar siichtiges Konsumverhalten.

Wie wird das Internet in Osterreich genutzt? Welche Angebote verlei-
ten besonders zu exzessivem Gebrauch? Welche Merkmale weisen auf
eine Abhangigkeit hin? Wie viele Personen sind abhdngig? Was kann
die Pravention tun? Welche Ansatze der Fritherkennung und Behand-

lung gibt es?

Onlinesuch

Das Internet: Verkniipfung von analoger und digitaler Welt

Die Informations- und Kommunikations-Tech-
nologie (IKT) hat in den letzten Jahrzehnten die
Kommunikationsstrukturen unserer Gesellschaft
grundlegend veridndert. Elektronische Medien
sind fir viele Jugendliche und Erwachsene un-
verzichtbar geworden. Die Entwicklung zeigt
eine noch nie da gewesene Dynamik und scheint
erst der Anfang noch weitreichenderer Verande-
rungen aufunterschiedlichsten Gebieten zu sein.

Mehr und mehr zeigt sich, dass die Nutzung
elektonischer Medien auch zu Problemen fiih-
ren kann. Vor allem bestimmte Angebote des
Internets haben ein besonderes Potenzial, Nut-
zerlnnen sehr stark an sich zu binden.

Im psychosozialen Bereich zeigt sich proble-
matisches Verhalten in Form eines Kontrollver-

lustes mit negativen Auswirkungen auf soziale
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Beziehungen, Freizeitverhalten und Leistungen

- Online-Kommunikation (zum Beispiel Chats,
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bekannt, die ein Suchtpotenzial aufweisen: + Konsu oseiten (der Anteil

» Online-Games (betroffen sind vor allem minn- ier besonders hoch
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liche Jugendliche) Zu sein)

Weitere problematische Aspekte des Internets

Nicht nur das Suchtpotenzial von Internetangeboten ist problematisch. Das Internet birgt
auch in anderen Zusammenhingen Probleme und Risiken, so zum Beispiel durch Grenzver-
letzungen im sexuellen-pornographischen und Gewalt-Bereich (illegale Pornographie, Ge-
waltdarstellungen) oder durch Ubergriffe in Chats. Vor allem Kinder und Jugendliche laufen
Gefahr, mit Inhalten konfrontiert zu werden, die sich negativ auf die soziale und psychose-
xuelle Entwicklung auswirken konnen. Dieser Bereich wird in diesem Faltblatt nicht weiter
ausgefiihrt.

Die Problematik der Online-Gliicksspielsucht (z. B. Online-Poker) wird hier ebenfalls nicht

speziell behandelt, sondern in der Suchtinfo »Gliicksspiel« erwdhnt.
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Internetnutzung in Osterreich

In Osterreich benutzten 2012 82% der Bevél-
kerung ab 16 Jahren das Internet (Statistik Aus-
tria). Mehr Mianner (86 %) als Frauen (77 %) nutzen
das Internet (Austrian Internet Monitor, 2. Quartal
2013), wobei sich die Nutzungsquote der Frauen
kontinuierlich derjenigen der Mdnner annihert.
Bei dlteren Bevolkerungsgruppen ist der Anteil
der Nutzerlnnen kleiner als bei jiingeren Bevél-
kerungsgruppen (unter 50 Jahre: 89 %, 70+ Jahre:
34 %; Austrian Internet Monitor, 2. Quartal 2013).

Aus Osterreich existieren bislang wenig Zahlen.
Deutsche Studien zeigen, wie viele Kinder und
Jugendliche das Internet gebrauchen: 62 % der
6- bis 13-Jdhrigen nutzen das Internet zumindest
selten, ab 12 Jahren sind es dann bereits 93 %
(KIM-Studie 2012). Bei den 12- bis 19-Jdhrigen
befinden sich 68 % tiglich im Internet, 91% zu-
mindest mehrmals pro Woche (JIM-Studie 2012).
Hinsichtlich der Nutzungshiufigkeit lassen sich
keine Unterschiede zwischen den Geschlechtern
feststellen, wohl aber bei der Nutzungsart: Nach

wie vor sind Spiele bei Burschen und Kommuni-
kationsangebote bei Maddchen beliebter. Soziale
Netzwerke sind jedoch ein zentraler Aspekt der
Internetnutzung Jugendlicher. An einem durch-
schnittlichen Werktag verbringen die 12- bis
19-Jahrigen im Schnitt 131 Minuten im Internet.

Das Internet ist heute im beruflichen und priva-
ten Umfeld ein Hilfsmittel, das vielen Bediirfnis-
sen entgegen kommt. Die meisten Nutzerlnnen
gehen mit Internetangeboten konstruktiv um.
Der Anteil der Personen, die ein Abhingigkeits-
problem mit der Nutzung von Internetange-
boten haben, ist schwerzu bestimmen. Bisherige
Studien unterscheiden sich stark hinsichtlich
ihrer Stichproben, der Definition der Kriterien
und der ermittelten Anteile der Personen mit
problematischer Nutzung. Grundsitzlich kann
man von einem Jugendphdnomen ausgehen. Das
Anton-Proksch-Institut in Wien geht von 1-3%
internetstichtigen Nutzerlnnen in der Gesamt-
bevélkerung aus.

Faszination Internet und Onlinegames

Das Internet ist ein interaktives Medium, wo sich
Menschen prisentieren, aktiv beteiligen, mitei-
nander kommunizieren und gemeinsam spielen
konnen. Doch viele seiner Vorteile kénnen dazu
beitragen, dass die Bindung exzessiv und die Nut-
zung problematisch wird, so zum Beispiel:

« Zugang rund um die Uhr, keine Wartezeiten,

keine Bediirfnisaufschiebung

« Fast unbegrenztes Angebot

* Pseudo- oder Anonymitit

« Experimentieren mit Identitadt(-en)

« Erleben von Anerkennung, Erfolg, Kontrolle,
Zugehorigkeit etc.

« Beim Surfen werden rdumliche Grenzen auf-
gehoben, das zeitliche Erleben wird verdn-
dert (Ahnlichkeit zu Rauschzustinden)

Die Welt der MMORPGs (z. B. World of Warcraft™)

Nicht jedes Computerspiel hat die gleiche Anziehungskraft: Besonders starke Bindungen kon-

nen bei den so genannten MMORPGs (Massively Multiplayer Online Role-Playing Games) ent-

stehen, also bei Online-Spielen, in denen man, reprasentiert durch einen Avatar (Spielfigur),

in einer dauernd aktiven virtuellen Welt verschiedenste Aufgaben lost. MMORPGs bauen eine

komplexe virtuelle Welt auf mit einer Vielzahl von Mdglichkeiten, sich darin zu bewegen. Ein

solches Spiel hat kein eigentliches Spielende. Im Spielverlauf werden die Aufgaben immer an-

forderungsreicher, man schlieft sich mit anderen zusammen, weil man Unterstiitzung braucht.

Es entsteht ein Zusammengehorigkeitsgefiihl, man erfahrt Wertschatzung, aber auch Druck

wegen Verpflichtungen, Pausieren ist schwierig. Wer nur wenig spielt, kann seinen Avatar nicht

gut entwickeln und bleibt fiir die anderen uninteressant.

Risiken der exzessiven
Nutzung

Eine exzessive Beschiftigung mit Internet-
angeboten kann zu verschiedenen Proble-

men fithren.

+ Wie bei anderen Tétigkeiten gilt auch hier:
Je mehr Zeit die Beschiftigung mit Inter-
netangeboten in Anspruch nimmt, desto
weniger Zeit bleibt fiir andere Lebens-
bereiche. So bestehen zum Beispiel Risiken
fiir soziale Beziehungen, fiir die Entwick-
lung sozialer Kompetenzen oder fiir die
schulische/berufliche Leistungsfihigkeit.
Bei einigen Nutzungsformen kann es auch
zu betréchtlichen finanziellen Problemen

kommen.

Auch die kérperliche Gesundheit wird mit-
unter beeintrachtigt. So kénnen sich zum
Beispiel Haltungsschdden, Probleme we-
gen gestortem Essverhalten, Kopfschmer-
zen und Sehschwierigkeiten entwickeln.

Es kann sich eine Abhingigkeit entwickeln
(vgl. auch Abschnitt »Onlinesucht: Defini-
tion und Symptome«). Wie bei jeder an-
deren Abhingigkeit ist der Ubergang von
problemfreier Nutzung zu problematischer
Nutzung und Abhingigkeit flieRend.

Auch Inhalte haben einen Einfluss auf die
Nutzenden und kénnen ein Risiko darstel-
len. Dies gilt zum Beispiel fir jugendge-
fihrdende Inhalte, welche die soziale und
psychosexuelle Entwicklung negativ beein-
flussen kénnen.

Speziell Kinder und Jugendliche brauchen
Unterstiitzung, um das Onlineangebot
kreativ, sicher und entwicklungsférdernd
nutzen zu kénnen. Daher wird die Forde-
rung von Medienkompetenz als sinnvoll
erachtet. Erwachsene haben dabei eine
wichtige Vorbildrolle. Verbote sind oft we-
niger wirksam als gute Vorbilder.



»Onlinesucht«: Definition und Symptome

Es gibt bisher keinen generell anerkannten
Begriff, um das Problem der Abhingigkeit von
Nutzungsformen des Internets zu bezeichnen.
Benutzt werden zum Beispiel »pathologischer
Internetgebrauch«, »Internetsucht« oder auch
»Onlinesucht«. Der Begriff »Onlinesucht« stellt
den Aspekt in den Vordergrund, dass die stén-
dige Verkniipfung mit dem Netz ein wichtiger

Aspekt der Abhidngigkeit ist.

Onlinesucht ist eine nicht-stoffgebundene Ab-
hiangigkeit, das heilit, es werden keine psycho-
aktiven Substanzen eingenommen. Der Effekt
entsteht durch kdrpereigene biochemische Ver-
dnderungen, die durch ein exzessives Verhalten

ausgelost werden.

War es um die Jahrtausendwende in Fachkrei-
sen noch sehr umstritten, exzessiven Internet-
gebrauch als pathologische Abhingigkeit oder
Sucht zu bezeichnen, so wird der Suchtbegriff
nun vor allem aufgrund der Erfahrungen in der
(klinischen) Praxis zunehmend akzeptiert. Die
anerkannten Klassifikationssysteme (ICD-10,
DSM-1V) fithren die Onlinesucht aber bisher
nicht als eigenstindige Stérung auf.

Charakteristisch fiir eine Onlinesucht sind ein
starkes Verlangen, das Internet zu gebrauchen,
ein Kontrollverlust iiber den Gebrauch, eine zeit-
liche Steigerung der Nutzung, eine Einengung
der Interessen auf das Internet, Symptome wie
z.B. Nervositit, wenn das Internet nicht benutzt
wird (Entzugserscheinungen), und ein anhal-
tender Gebrauch trotz schidlicher Folgen. Nicht
alle dieser Anzeichen missen vorliegen, damit
man von einer Onlinesucht spricht.

Online-Zeit als Kriterium?

Die Nutzungszeit bietet keinen klaren Anhalts-
punkt, der es erlauben wiirde, einen proble-
matischen Konsum oder eine Onlinesucht
festzustellen. Eine Schweizer Studie hat fest-
gestellt, dass Onlinesiichtige durchschnittlich
35 Stunden pro Woche auRerberuflich im Netz
verbringen (Eidenbenz, 2001). Allerdings kon-

nen bereits weniger als 35 Stunden Onlinezeit
negative Auswirkungen mit sich bringen oder
schon mit Symptomen einer Abhingigkeit
verbunden sein. Und: Nicht jede exzessive
Nutzung ist gleich eine Abhingigkeit. Viele
Jugendliche haben Phasen, in denen sie be-
stimmte Verhaltensweisen exzessiv zeigen und

sich nach einiger Zeit wieder davon I8sen.

Abhingigkeit von Drogen, Abhdngigkeit vom Internet:
Unterschiede und Gemeinsamkeiten

Ahnlich wie der Alkohol, aber anders als viele andere psychoaktiv wirkende Substanzen, ist

das Internet leicht verfiigbar und meistens kostenglinstig.

Im Unterschied zu den illegalen Drogen wird in unserer Gesellschaft das Suchtmittel, d.h.
der Computer, sehr positiv bewertet; das Wissen um das Schadigungspotenzial ist wenig

ausgepragt.

Risiken durch Toxizitat oder einer korperlichen Abhangigkeit, wie sie bei Alkohol und weiteren
Drogen bestehen, fallen bei einer Onlineproblematik natiirlich weg. Korperliche Probleme

wie etwa Haltungsschaden oder Sehschwierigkeiten konnen durch die Nutzung trotzdem

entstehen.

Beziiglich Symptomen, diagnostischen Kriterien und Begleiterkrankungen sind Onlinesucht
und Substanzabhangigkeit vergleichbar. In beiden Fallen kommt es bei einem exzessiven Ge-
brauch auch zu Veranderungen im Belohnungszentrum des Gehirns, die dazu fiihren, dass all-

tagliche Belohnungssituationen nicht mehr ausreichen.

Auch die typischen Reaktionen Betroffener auf ihre Situation sind ahnlich: Haufig wird das
Problem verdrangt und bagatellisiert. Oft kommt es erst zu einer Veranderung, wenn Per-

sonen aus dem Umfeld darauf drangen.

Woran kann man einen schadlichen Gebrauch des Internets erkennen?

Anzeichen fiir eine problematische

Internetnutzung kdnnen sein:

- Einengung des Verhaltensraumes: Das Han-
deln und Denken ist auf den Internetgebrauch
fokussiert, das Interesse an anderen Freizeit-
beschéiftigungen nimmt ab.

« Sozialer Riickzug, Vernachlissigung sozialer
Beziehungen auflerhalb des Internets.

« Intensiver Drang, das Internet zu nutzen. Kon-
trollverlust beziiglich Dauer und Beendigung
des Internetkonsums, das AusmaR der Nut-
zung wird bagatellisiert.

» Toleranzentwicklung: zunehmende (hiufigere

- Nervositit, Aggressivitdt bei Entzug der Inter-

+ Gesprachen zum Umgang mit dem Netz wird

« Verdrangung negativer Gefiihle: Der Gebrauch

problematisch, im Gegensatz zu einer »kom-

und lingere) Onlinezeiten. plementiren Nutzung« (Ergidnzung zu realen

Lebenserfahrungen).

netnutzung. - Leistungsriickgang/Probleme in der Schule
oder im Beruf.

aus dem Weg gegangen. « Verdnderter Tag-Nacht-Rhythmus, verdn-
dertes Essverhalten, Gewichtsverdnderungen,

ist ein Versuch, negative Gefiihle zu regulieren, Haltungsprobleme, Augenbelastung, Uber-

im Sinne einer nicht gegliickten Stressbewalti- midung etc..

gung. Eine »kompensatorische Nutzung«von

Internetangeboten (Ersatz fiir reales Leben,

oft mit dem Ziel, Gefiihle zu regulieren) ist



Vachtelic fir Saschiprivention Bargenilynd

Pravention, Fritherkennung und Behandlung

Die Pravention des exzessiven Gebrauchs von In-
ternetangeboten steht noch am Anfang, und es
gibt kaum Forschungsarbeiten dazu. Fachper-
sonen aus Suchtprédvention, Medienerziehung
und Beratungsstellen reagieren auf Situationen,
mit denen sie konfrontiert werden, und erarbei-
ten erste Ansdtze.

Pravention

Angesichts der Tatsache, dass das Internet aus vie-
len Berufen nicht mehrwegzudenken ist und auch
in der Freizeit viele positive Nutzungsméglich-
keiten bietet, ist klar, dass das Ziel der Pravention
der kontrollierte, komplementire Umgang mit

dem Internet sein muss und nicht die Abstinenz.

Natdrlich sollten auch Erwachsene von der Pri-
vention erreicht werden. Kinder und Jugendliche
sind aber eine besonders wichtige Zielgruppe. Die
Begleitung durch erwachsene Bezugspersonen
unterstltzt sie dabei, angemessene Nutzungs-
formen zu entwickeln. Viele Erwachsene haben
im Vergleich zu Jugendlichen ein eindeutiges Wis-
sens- und Erfahrungsdefizit. Es ist aber nicht nétig,
dass Eltern oder Lehrpersonen so viel wissen und
konnen wie die Jugendlichen. Bedeutsam sind viel-
mebhr ein Interesse dafiir und Gespriche dariiber,
was die Heranwachsenden mit dem Internet tun,
sowie MaRnahmen, die einen maRvollen, komple-

mentdren Gebrauch des Internets férdern.

Regeln zur Nutzung des Internets (z.B. Zeit-
budget pro Woche), ein sinnvolles und altersan-
gemessenes Zeitmanagement und ein Augen-
merk auf den Stellenwert der internetfreien
Freizeitgestaltung mit »realen« Begegnungen
und Beziehungen sind zentrale Aspekte. Sowohl
in der Familie als auch in der Schule kénnen
Grundsitze einer komplementédren (vs. kom-
pensatorischen) Nutzung vermittelt werden (zu
den Begriffen »kompensatorisch« und »komple-
mentér« vgl. weiter vorne). Es ist wichtig, dass
entsprechende Erziehungskompetenzen von Be-

zugspersonen gestarkt werden.
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Auch die Stirkung von Schutzfaktoren (wie z.B.
Selbstwert, Sozialkompetenz) und der Abbau von
Risikofaktoren (wie z. B. vermeidende Konflikt-
und Stressbewiltigungsstrategien, Depressivitit,
unrealistische Erwartungen an das Internet, sozia-
le Angstlichkeit) tragen zur Privention problema-
tischer Nutzung von Internetangeboten bei.

Technische Moglichkeiten wie etwa das Sperren
des Zugangs zu bestimmten Websites oder die
Begrenzung von Spielzeiten sind Elemente, die
in bestimmten Féllen praventiv wirken kénnen.
Auch die Entwicklerfirmen von Computerspie-
len kénnten durch Anpassungen der Spielbe-
dingungen bei der Vorbeugung von exzessivem
Gebrauch helfen (zum Beispiel Avatare, die Ruhe-
zeiten brauchen). Mit PEGI (Pan European Game
Information) gibt die Industrie auf den Spielver-
packungen Hinweise, ab welchem Alter ein Pro-

dukt angemessen ist.

Viele Priventionsansdtze setzen bei der Forde-
rung von Medienkompetenz an. Die Nutzer/-innen
sollten dabei unterstiitzt werden, realistische Er-
wartungen an das Internet aufzubauen, insbe-
sondere in Zusammenhang mit Erwartungen an
soziale Beziehungen und an Méglichkeiten der
Emotionsregulierung. Zu vermitteln, wie das In-
ternet sinnvoll und sicher genutzt werden kann,
ist ein weiterer Aspekt, der exzessivem Gebrauch
vorbeugen kann.

Friiherkennung und Behandlung

Eltern und andere Personen aus dem Umfeld
sind hiufig die ersten, denen auffillt, dass der
Umgang mitdem Internet aufer Kontrolle gerit.
Sozialer Riickzug ist oft ein erstes Anzeichen fiir
problematische Nutzung, weitere Anzeichen sind
weiter vorne aufgefiihrt. Die Betroffenen selbst
finden ihr Verhalten hiufig nicht problematisch.
Deswegen ist es so wichtig, dass Nahestehende
reagieren. Vor voreiligen Interpretationen von
Signalen, die auch andere Ursachen haben kén-

nen, sei jedoch gewarnt.
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Die Schweizer Version dieses Faltblatts
ist entstanden in Zusammenarbeit von
Sucht Schweiz mit Franz Eidenbenz und der
Arbeitsgruppe »Onlinesucht« des Fachver-

bands Sucht, in der Schweiz. Uberarbeitung
fiir Osterreich durch die ARGE Suchtvor-
beugung.

Zur Behandlung von exzessivem Internetge-
brauch gibt es noch keine langjihrigen Erfah-
rungen. Eine grundsitzliche Abstinenz ist an-
gesichts des Stellenwerts des Computers in der
Arbeitswelt wie im Freizeitbereich aber kaum
denkbar. Ziel ist das Wiedererlernen einer kon-
trollierten und komplementiren Nutzung. Es
empfiehlt sich sehr, das familiire und je nach
Situation das weitere Umfeld mit einzubeziehen.
Eine Reduktion der Konsumzeiten durch
Methoden der Selbstkontrolle ist zentral. Der
Entwicklung und Wiederentdeckung realer
Freizeitbeschiftigungen kommt ein besonderer
Stellenwert zu. Je nach Situation kann auch eine
Phase der Abstinenz hilfreich und notwendig sein
(abstinenzgestiitzte Behandlung).

Bei einer Beratung/Behandlung ist wichtig, dass
besprochen wird, welche Funktionen die Inter-
netnutzung fiir die betroffene Person hat, und
dass alternative Méglichkeiten zum Beispiel der
Affektregulierung entwickelt werden. Nicht sel-
ten stehen hinter einem exzessiven Internetge-
brauch psychische Probleme wie zum Beispiel
eine Depressivitdt. Solche zugrunde liegenden
Schwierigkeiten miissen in einer Behandlung

beriicksichtigt werden.
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