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Gaming und Internetnutzung in 
Deutschland
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Wie lange waren Jugendliche (12-19 Jahre) im Jahr 2023 im Durchschnitt in Deutschland 
von Montag bis Freitag täglich im Internet (Selbstauskunft)?
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Quizfrage

A B
Weniger als 4 Stunden. 4 Stunden oder mehr.



Online-Zeiten: Jugendliche von 12-19 Jahre
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A





Wie lange spielten Jugendliche 2023 im Durchschnitt in Deutschland von Montag bis 
Freitag täglich digitale Spiele (Selbstauskunft)?
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Quizfrage

A B
Weniger als zwei Stunden. 2 Stunden oder mehr.



Online-Zeiten: Jugendliche von 12-19 Jahre
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A





Digitale Spiele: Kinder von 6 bis 13 Jahre





Welche Vor- und Nachteile haben 
Computerspiele für Kinder und 

Jugendliche?
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• Für die meisten Nutzenden:  Freude, Erfolgsgefühl, Freundschaft, Gemeinschaftsgefühl ohne negative 
Folgen (Sublette & Mullan, 2012)

• Zusammenhänge zwischen mäßigem Computerspielen (< 1 Stunde/ Tag) bei 10 – 15 Jährigen und

• besserer psychosozialer Anpassung 

• höherer Lebenszufriedenheit

• weniger externalisierende und internalisierende Probleme

• im Vergleich zu übermäßigem (> 3h/ Tag) oder keinem Computerspielen (Przybylski et al., 2014)

• Mäßige Nutzung (< 8h/ Woche für 7-12 Jährige) von kooperativen Spielen weniger schädlich als 
längere Nutzung kompetitiver Spiele (Lobel et al., 2017).

Vorteile von Computerspielen



• Computerspiele (z.B. Puzzle, Abenteuerspiele) können Hirnareale fördern (Brilliant et al., 2019):

• Arbeitsgedächtnis

• Aufmerksamkeit

• visuell-räumliche Fähigkeiten

• Problemlösefähigkeiten 

• Computerspiele können kognitive Fähigkeiten trainieren (Nuyens et al., 2019):

• schneller Aufgabenwechsel

• besserer Aufmerksamkeitsfokus

• höhere Verarbeitungsgeschwindigkeit

Vorteile von Computerspielen

→ Übertragbarkeit dieser 
Kompetenzen auf andere 
Lebensbereiche?



• Suchtentwicklung

• Sozialer Druck

• Glücksspielähnliche Mechanismen

• Förderung von Aggression

• Desensibilisierung des dopaminergen 
Systems

• Kein Spiel ist umsonst

• Zweifelhafte moralische Werte
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Probleme von Computerspielen



Regelmäßiges Spielen verändert Gehirnstrukturen 1

• Computerspiele verändern graue Substanz, die für Aufmerksamkeit, Impulskontrolle, Motorik, 
Emotionsregulation und sensorisch-motorische Koordination zuständig sind.

• Computerspiele reduzieren Dichte der weißen Substanz, die für Entscheidungsfindung, 
Verhaltenskontrolle und Emotionsregulation zuständig ist.

• Computerspiele vergrößern das ventrale Striatum, das für Belohnungserfahrung zuständig ist.

• Das dopaminerge System verändert sich: Weniger Dopamin-Transporter und Dopamin-Rezeptoren →
Unempfindlichkeit gegenüber Dopamin
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Probleme von Computerspielen

1 Weinstein, Livny, Weizman (2017). New developments in brain research of internet and gaming disorder. Neuroscience and 
Biobehavioral Reviews. 75, 314–330.



Studie von Montag et al. (2017): 

• 41 Gamer vs. 78 Nicht-Gamer

• Experiment für Nicht-Gamer: 6 Wochen täglich mind. 1h spielen vs. nicht spielen (World of Warcraft)

• Ergebnisse im Querschnitt: Geringeres Volumen im orbitofrontalen Kortex bei Gamern

• Ergebnisse im Längsschnitt: Effekte nach 6 Wochen bei spielenden Nicht-Gamern: Reduktion der 
grauen Substanz im orbitofrontalen Kortex

• Orbitofrontaler Kortex = Areal für Emotionskontrolle und Entscheidungen
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Probleme von Computerspielen

Montag et al. (2017). Orbitofrontal gray matter deficits as marker of Internet gaming disorder: converging evidence from a cross-
sectional and prospective longitudinal design. Addiction Biology. 24(1), 100-109



Diagnostik & Prävalenz
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1. Kontrollverlust:
Hat Ihr Kind die Kontrolle über seine Internet- oder Computerspielnutzung verloren? Kann Ihr Kind nicht mehr selbst entscheiden,

wann, wie oft oder wie lange es online ist oder Computerspiele spielt?

2. Computerspielen/ Internet haben oberste Priorität:
Ist das Internet oder das Computerspiel für Ihr Kind wichtiger geworden als alles andere? Hat Ihr Kind zum Beispiel Hobbys aufgegeben 

oder Freunde vernachlässigt?

3. Weiter machen trotz negativer Konsequenzen:
Gibt es negative Konsequenzen durch die Internet- oder Computerspielnutzung Ihres Kindes, Ihr Kind macht aber dennoch so weiter?

Sind zum Beispiel die schulischen Leistungen schlechter geworden, sind Beziehungen in der Familie oder im Freundeskreis davon

beeinträchtigt?

4. Liegen diese Probleme bereits seit einem längeren Zeitraum (z.B. 12 Monaten) vor?

19

Kriterien einer Sucht



• Häufigkeit in Deutschland (12-17-jährige) 1

• Computerspielstörung: 3,5%

• Soziale-Netzwerk-Nutzungsstörung: 2,6%

• Kombination: 0,5%

• International 2

• Internetsucht allgemein: 7,02%

• Spontanremissionsrate 3

• Klinische Stichprobe Computerspielsucht: 25%

• Nicht-klinische Stichprobe Internetsucht: 72%

Häufigkeiten

1 Wartberg et al. 2020, 2 Pan et al. (2020), 3 Dong et al. (2020), Wartberg & Lindenberg (2020)



Computerspielstörung 1

• depressive Symptome

• Ängste, Zwänge

• ADHS 

• höheres Stresslevel

• geringere Lebensqualität

• höheres soziales Misstrauen

Weitere Zusammenhänge/ Differentialdiagnosen

1 Wartberg et al. 2020; Männikkö et al. 2020; 



Ätiologie
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Biopsychologische Konstitution (I-PACE 
Modell, Brandt et al., 2016):

• Genetische Faktoren 

• Stressanfälligkeit

Persönlichkeit

• Impulsivität

• Geringer Selbstwert

• Geringe Gewissenhaftigkeit

Soziale Kognition

• Soziales Misstrauen

• Einsamkeitserleben
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Ätiologie: Was fördert die 
Suchtentwicklung? 



Zentral ist

• die Belohnung in

• einem sich wiederholenden 
Teufelskreis. 
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Wie entsteht eine Sucht? GEFÜHLE UND GEDANKEN

Schlechte Stimmung/ Sorgen, 
fehlende Regulationsstrategien, 

Verfügbarkeit des Internets

VERHALTEN

Ich gehe ins Internet 
und öffne mein 
Lieblingsspiel.

BELOHNUNG

Erfolg
Anerkennung
Stimmungs-
aufhellung

Spaß

→ Dopamin

LERNEFFEKT

Computerspielen hilft 
→ Festigung der 

Strategie

PROBLEME

Mehr spielen →
anderes 

vernachlässigen →
Probleme

Teufelskreis

Belohnung

Kompensation



Individuelle Risikofaktoren:

• Junges Alter und männliches Geschlecht (Mihara und Higuchi 2017)

Schulische Risikofaktoren (Dongping et al. 2017):

• Schlechte Beziehung zu Lehrern und Mitschülern

• Geringe Verbundenheit mit Schule

Peer bezogene Risikofaktoren (Dongping et al. 2017):

• Opfer von Schikane

• Druck von Mitschülern zur Internetnutzung

• Neigung zu Peers, die abweichendes Verhalten zeigen.
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Ätiologie: Was fördert die Suchtentwicklung? 



Familiäre Einflussfaktoren

1. Eltern-Kind-Beziehung

• Ursache & Folge (z.B. fehlende elterliche Wärme)

2. Erziehungsverhalten

• Vorbildverhalten (Internetsucht bei Eltern → 3-fach erhöhtes Risiko bei Kindern)

• Inkonsistente & chaotische Mediennutzungsregeln

• Strenge zeitliche Limitationen eher Risikofaktor

• Inhaltliche Limitationen eher Schutzfaktor

3. Eltern-Kind-Kommunikation

• Geringe Qualität eher Risikofaktor, geringe Quantität eher Folge
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Wie entsteht eine Sucht?



Bindungsstrategien im Computerspiel 1

• Dauer des Spiels (kein Ende, lange Spieldauer, „Open-World“)

• Hohe Spielfrequenz und Erwartungsdruck durch Rollenverteilung

• Belohnung: Intermittierende Verstärkung, verstärkte Belohnung am Ende des Spiels, mehr 
Anstrengung für Belohnung notwendig

• Handelssysteme, Aussicht auf reale Gewinne, glücksspielähnliche Mechanismen

• Bezahlsysteme

• Entwicklungspotential & Identifikation

• Soziale Faktoren
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Was fördert eine Suchtentwicklung?

1 Albertini et al., Positionspapier Fachverband Medienabhängigkeit



Überblick Angebote für Lehrkräfte
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• Von: Landesanstalt für Medien 
NRW bzw.
Verein Internet-ABC e.V.

• Für: Kinder (5-12 Jahre), 
Lehrkräfte und Eltern 

• Ziel: Vermittlung von 
Internetkompetenz

• Inhalt: Viele Erklärvideos, 
Informationen, Internet-
Führerschein für Kinder, 
Lehrmaterial für Pädagogen
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www.internet-abc.de



• Von: Land Baden-Württemberg

• Für: Kinder & Jugendliche, 
Eltern, Schulen und Fachkräfte

• Ziel: Unterstützung bei 
Medienerziehung

• Inhalt: Informationen, 
Beratungsstellendatenbank, 
Telefonberatung
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www.kindermedienland-bw.de
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www.kindermedienland-bw.de



• Von: Bundeszentrale für 
gesundheitliche Aufklärung

• Für: Eltern, Lehrkräfte und 
Fachkräfte

• Ziel: Unterstützung bei 
Medienerziehung

• Inhalt: Informationen, 
Beratungsstellendatenbank, E-
Mail Beratung 
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www.ins-netz-gehen.info



• Von: Bundeszentrale für 
gesundheitliche Aufklärung

• Für: Kinder und Jugendliche

• Ziel: Prävention von 
problematischer 
Mediennutzung

• Inhalt: Blogs, Information, 
Videos, Selbsttest bzgl. Sucht, 
Online-Beratung
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www.ins-netz-gehen.de



• Von: Bundesministerium für 
Familie, Senioren, Frauen und 
Jugend, Das Erste, ZDF, AOK 

• Für: Medienratgeber für 
Familien 

• Ziel: Eltern bei Orientierung in 
Medienerziehung unterstützen

• Inhalt: Viele Erklärvideos
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www.schau-hin.info



• Von: Fachstelle für 
Jugendmedienkultur NRW

• Für: Medienpädagogischer 
Ratgeber für Familien, Lehrer, 
Kinder

• Ziel: Orientierung bei 
Computerspielen; Ergänzung 
zur USK und PEGI

• Inhalt: Spielebeschreibung, 
pädagogische Beurteilung
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www.spieleratgeber-nrw.de



• Fragebögen zur Diagnostik von 
Computerspielsucht
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www.computersuchthilfe.info



Angebote für Eltern 
in Tübingen und digital
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Internetsucht: Eltern stärken!  - ISES!



ISES! Onlinetraining für Eltern von 
Jugendlichen mit Suchtverhalten
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Zielgruppe: 
Eltern von Jugendlichen und jungen Erwachsenen (12-21 Jahre) mit 
Symptomen einer Computerspielstörung oder Sozialen-Netzwerk-
Nutzungsstörung

Trainingsaufbau:
• Selbstlerntraining
• Sechs Module, Reihenfolge wählbar
• Pro Modul 20-30 Minuten

Trainingsdauer: 
6 Wochen

Internetbezogene Störungen:
Eltern stärken - ISES! Onlinetraining



• Wird aktuell evaluiert im Hinblick auf Wirksamkeit und Effekte 
von persönlicher Beratung

• Kostenfreie Teilnahme im Rahmen der Studie

• Anmeldung: Elterntraining-internetsucht.de
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ISES! Onlinetraining

Anmeldung bis 
Dezember 2023 

möglich!



ISES! Training für Eltern von Kindern mit 
riskantem Nutzungsverhalten
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• Zielgruppe: Eltern von Kindern (8 bis 12 Jahre) 
mit einer riskanten Nutzung von 
Computerspielen oder sozialen Netzwerken

• Selbstlerntraining

• Vier Module á 20-30 Minuten
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ISES! Kids Onlinetraining



• Evaluation in Vorbereitung für 2024

• Anmeldungen über Warteliste 
bereits möglich!

Ises@med.uni-tuebingen.de
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ISES! Kids Onlinetraining



Projekt Onlinebrücke
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Reflexion des Spielverhaltens
• Bedürfnisbefriedigung im Spiel
• Spieldauer
• Bindungsstrategien von Spielen
• Teufelskreis
• Suchtkriterien

Zielsetzung
• Ziele finden

• Der Weg zum Ziel

• Umsetzung, Hindernisse, Lösungen



48

Selbstkontrolle
• Priorisierung von Aufgaben

• Aufgaben angehen

• Tipps zur Selbstkontrolle

• Strategien gegen Prokrastination

Soziale Kompetenzen
• Soziales Bedürfnis

• Selbstunsicherheit

• Selbstsicheres Verhalten trainieren

Stress- und Emotionsregulation
• Wissensvermittlung

• Stressbewältigung auf Verhaltensebene

• Kognitive Strategien



© UNIVERSITÄTSKLINIKUM TÜBINGEN.

Vielen Dank!

Kontakt & Infos: 
Christine.laemmle@med.uni-tuebingen.de
Ises@med.uni-tuebingen.de
www.elterntraining-internetsucht.de



07.12.2023
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Hessisches Kultusministerium

  



Handreichung Suchtprävention in der Schule 

(Hessisches Kultusministerium, Oktober 2023)

Link zur Handreichung:

https://kultusministerium.hessen.de/infomat

erial/handreichung-suchtpraevention-in-der-

schule
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