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Die Medien gehören zu unserem Alltag und bieten 
uns viele Möglichkeiten. Aber was ist, wenn Ihr Kind 
sich mit nichts anderem mehr beschäftigt? Oder 
wenn es Streit in der Familie gibt, weil Ihr Kind das 
Handy nicht mehr weglegen kann?

In diesem Heft finden Sie Tipps, um das Verhalten 
Ihres Kindes einzuschätzen.

Liebe Eltern, 
liebe Mütter, liebe Väter,

kennen Sie das: Ihr Sohn spielt jeden Tag viele 
Stunden am Computer?

Oder Ihre Tochter beschäftigt sich den ganzen Tag 
mit dem Handy?

Einleit
ung
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„]eden Tag haben wir Streit wegen
whatsApp und Computerspielen. 

Wenn er nicht vorm Computer sitzt, 
dann spielt er mit seinem Handy rum - 
Ich komm Überhaupt nicht mehr an ihn 
ran.“                            
   
Andrea, 37 ]ahre, Mutter eines 13-jährigen Sohnes



Wieviel ist normal? 
Wann spricht man von 
Sucht? 
Junge Menschen können sich einen Alltag 
ohne Internet kaum vorstellen. Für Kinder 
und Jugendliche sind Spiele im Internet 
und die Sozialen Medien besonders spannend. 
Nachrichten mit WhatsApp schicken oder 
Fotos bei Instagram posten: Das ist für die 
meisten ganz normal.

Aber wieviel Zeit 
am Computer ist 
„normal“? 

Wann müssen Sie 
sich Sorgen machen?

Medien im Allt
ag
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Wieviel Zeit verbringt |hr Kind mit Handy, Computer 
und |nternet?

Wenn Ihr Kind sehr viel Zeit vor Bildschirmen sitzt, kann das ein Hinweis auf ein abhängiges 
Verhalten sein. Werden zusätzlich die Schulnoten schlechter? Oder trifft Ihr Kind sich nicht 
mehr mit Freunden? Dann haben Medien zu viel Platz im Alltag bekommen.

Spass und |nteresse oder Zwang und Sucht: 
Wie nutzt |hr Kind Medien?

Wenn Ihr Kind mit Spaß bei der Sache ist, kann die Zeit im Internet ein schönes Erlebnis sein. 
Aber wenn ein Zwang im Vordergrund steht, wird auch eine spannende Tätigkeit zu einer 
Belastung, die das Leben einschränkt. Zum Beispiel wenn Ihr Kind ständig schauen muss, ob 
neue Nachrichten auf dem Handy sind. 

Das können Hinweise auf einen Zwang im Alltag sein: Ihr Kind hat keine Lust nach draußen zu 
gehen. Ihr Kind ist lustlos und lässt Hausaufgaben oder Arbeiten liegen. Ihr Kind isst nicht 
mehr normal und achtet nicht auf Körper und Aussehen.

?

?

Diese Fragen helfen |hnen bei der ersten 
Einschätzung:



Medien im Allt
ag

7

|nternet, Computerspiele, Soziale Medien: 
Was macht |hr Kind genau?

Von außen sehen “Internetsucht“ und “Computerspielsucht“ ähnlich aus. Die Gründe für 
das Verhalten sind aber verschieden: Bei Computerspielen geht es vor allem um Gefühle 
wie Macht, Herrschaft und Kontrolle. In den Sozialen Medien geht es eher um Ablenkung 
und Anerkennung. Darum ist es wichtig, dass Sie genau hinschauen: Was macht Ihr Kind 
im Internet? Oder welches Spiel ist den ganzen Tag an?

?
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„|ch poste sTändig ’was auf Instagram.
]e mehr Herzen ich bekomme, desto 
besser geht’s mir.“                        
       
       Zeynep, 16 ]ahre, ScHülerin



Bedürfnisse w
ahrnehmen
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Was braucht mein Kind?
Auf dem Weg zum Erwachsenwerden brauchen alle Kinder Liebe, Bestätigung und Aner-
kennung. Doch der Alltag kann für Kinder und Jugendliche auch schwierig sein. In vielen 
Lebensbereichen lastet ein hoher Druck auf ihnen, zum Beispiel in der Schule oder bei 
Problemen mit Familie und Freunden.

Im Computerspiel können Kinder erfolgreich sein, wenn sie in das nächste Level aufstei-
gen. Im Internet gibt es immer etwas Spannendes zu entdecken. Bei Facebook und Insta-
gram kann man sich mit Freunden unterhalten und Bilder teilen. Und wenn beim eigenen 
Foto viele Menschen auf „gefällt mir“ drücken, dann ist das eine große Bestätigung. 

Viele Kinder und Jugendliche nutzen das Internet auch zur Ablenkung, wenn es ihnen 
schlecht geht. Dann kann die Mediennutzung ein Problem werden: Wenn Ihr Kind sich 
zurückzieht und das Internet als Ersatz für die echte Welt benutzt. Oder wenn es viel 
Computer spielt, weil es vor Problemen flüchtet. Manchmal hat starke Mediennutzung 
auch mit einer psychischen Erkrankung zu tun, zum Beispiel mit ADHS (Aufmerksam-
keitsdefizit-/Hyperaktivitätssyndrom).

Das ist wichtig: Nehmen Sie sich Zeit für |hr Kind. 
Achten Sie darauf, wie es ihm geht. Nur so können 
Sie erkennen, ob |hr Kind Probleme hat.



„Und daNN gab es nur noch Spielen. 
|rgendwann war das der einzige Ort, 
wo mein Leben und ich noch eine 
Bedeutung hatten.“                    
 
Tim, 21 ]ahre, ehemaliger exzessiver Computerspieler
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Wer viel Zeit vor Bildschirmen verbringt, ist nicht unbedingt süchtig. Aber wenn Ihr 
Kind in der Freizeit viel im Internet ist, kann das ein erster Hinweis auf eine begin-
nende Abhängigkeit sein. 

Darauf sollten Sie achten:

Denken, Fühlen und Handeln: Bei 
Ihrem Kind dreht sich alles um das 
Handy und Internet. Medien sind der 
ganze Lebensinhalt für Ihr Kind.

Die Zeiten am Computer oder im
 Internet werden immer länger.

Ihr Kind trifft sich immer weniger mit 
Freunden: Treffen finden fast nur noch 
im Internet statt.

Wenn Ihr Kind nicht ins Internet kann, 
ist es nervös oder gereizt.

Ihr Kind ist oft sehr müde oder 
es kann sich schlecht konzentrieren. 
Die Schulnoten werden schlechter.

Ihr Kind benutzt das Internet als 
Ersatz für die echte Welt. 

=

=

=

=

=

=



12

Eltern können Ihrem Kind beibringen, wie es gut mit Computer und 
Internet umgehen kann.

Unser Tipp: Fangen Sie früh AN
Kinder lernen in der Familie sehr früh, was zu ihrem Alltag gehört. 
Darum sollten Sie schon bei kleinen Kindern darauf achten, dass sie 
möglichst wenig Zeit am Bildschirm verbringen.   

Manchmal schalten Eltern den Fernseher an, wenn sie keine Zeit für das Kind haben: Das sollten Sie 
nur im Notfall machen.

Die Eltern sind wichtige Vorbilder!

Gucken Sie oft auf Ihr Handy? Oder sind Sie oft lange am Computer? Kinder schauen sich viel bei den 
Eltern ab. Darum ist es wichtig, dass Sie auf Ihren eigenen Umgang mit Medien achten.

!

„Wir haben ein Medienverbot beim Abendessen 
und bei gemeinsamen Ausflügen. Das fiel 
am Anfang nicht nur meinen Kindern schwer, 
sondern auch ich musste mich ziemlich 
umgewöhnen.
          Karsten, 42 ]ahre, Vater



Das kö
nnen Sie t

un: Erziehungst
ipps.
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Das können Sie tun:
Achten Sie darauf, welche Medien Ihr 
Kind benutzt. Zum Beispiel: Welches 
Spiel spielt es zurzeit? In welchen 
Netzwerken ist es unterwegs? Welche 
Apps sind auf dem Handy?

Spielen Sie zusammen mit Ihrem Kind 
am Computer oder im Internet und 
sprechen Sie mit ihm darüber.

Machen Sie mit Ihrem Kind Regeln für 
die Medienzeit aus. Zum Beispiel eine 
feste Stunden-Anzahl in der Woche: 

Solange darf Ihr Kind in einer Woche 
am Computer sein. Passen Sie auf, 
dass Ihr Kind die Zeit einhält.

Feste Zeiten ohne Medien sind 
wichtig. Sie können zum Beispiel 
für die ganze Familie einen Tag 
ohne Handy und Computer planen: 

Vielleicht machen Sie zusammen 
einen schönen Ausflug.

0
0

0

0
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„|ch fühl mich jetzt nicht mehr allein mit 
meinen Problemen. Die Gruppe macht mich 
im Alltag stärker und fängt mich in 
schwierigen Zeiten auf.“               

Christina, 27 ]ahre, ehemalige exzessive Computerspielerin

In Hamburg gibt es viele Beratungsangebote zum Thema Medien und Sucht. Bei der Hamburgischen 
Landesstelle für Suchtfragen e.V. gibt es seit 2010 das Projekt „Netz mit Web-Fehlern“. Das Projekt ist 
zum Thema „Neue Medien und neue Süchte“. Es wird gefördert von der Techniker Krankenkasse.

Haben Sie Fragen oder suchen Sie Hilfe für Ihr Kind?
Dann sprechen Sie uns gern an.

Hamburgische Landesstelle für Suchtfragen e.V. 
Informationen für Eltern und Fachkräfte
Repsoldstraße 4, 20097 Hamburg, Tel: 040/ 28499180, hls@sucht-hamburg.de
www.sucht-hamburg.de

„Netz mit Web-Fehlern?“
Unterstützung für Betroffene, Angehörige und Fachkräfte im Internet unter
www.webfehler-hamburg.de

Suchtberatung Kö 16a
Suchtberatung für Kinder, Jugendliche, Angehörige
Königstraße 16a, 22767 Hamburg, Tel: 040/428 112666, koe16a@bgv.hamburg.de 
www.hamburg.de/koe16a
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Hier finden Sie Hilfe:

SuchtPräventionsZentrum des LI 
Unterstützung für Schulen und Jugendhilfeeinrichtungen
Hohe Weide 16 / 2.Stock, 20259 Hamburg, Tel: 040/428842911, spz@bsb.hamburg.de

KISS Hamburg
Kontakt- und Informationsstellen für Selbsthilfegruppen 
Kontaktstelle Altona, Gaußstraße 21, 22765 Hamburg Tel: 040/395767,
kissaltona@paritaet-hamburg.de, www.kiss-hh.de 

Landesarbeitsgemeinschaft für Erziehungsberatung Hamburg
Erziehungsberatungsstellen bieten Unterstützung für Kinder, Jugendliche und 
Familien. Hier finden Sie eine Liste mit den Beratungsstellen in Hamburg:
www.erziehungsberatung-hamburg.de

Ins Netz gehen
Eine Internetseite für Jugendliche von der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung
www.ins-netz-gehen.de 

Gern stehen wir 
|hnen Für |hre Fragen
zur VerFügung:
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