Sicherer Umgang mit
Medien:

Internetsucht
(-

- Verfiigbarkeit: Zugang zum
Internet von fast uberall

- Emotionaler Nutzen:
Anerkennung,
Alltagsproblemen entfliehen

- Bedignungsfaktoren:
Angstlichkeit, Depressivitat,
Unzufriedenheit

Offline-Aktivitaten (Unruhe,
Gereiztheit) %

« Ligen uber Ausman der
Internetnutzung

« Kontrollverlust der
Internetnutzung

« Vernachlassigung von
Freundschaften/ Hobbies

« Gedanken drehen sich nur noch
um Online-Aktivitaten

« Entzugserscheinungen bei

« kérperlich: Erschépfung,
Schlafmangel, Stress,
Nackenschmerzen,
Augenprobleme

« psychisch: weniger
Konzentration, Unruhe,
Reizbarkeit, Lustlosigkeit

« sozial: Konflikte,
Vereinsamung, Isolation

1. Vertrauensperson: Problem
anvertrauen, Ziele setzten

2. Medientagebuch:
Nutzungsverhalten
kontrollieren

3. Zugang einschranken: Handy in
anderen Raum

4. Alternativen: Sport, Musik,
Freunde
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