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Das Internet gibt es seit den 1990er-Jahren. Seit der Jahrtausend-

wende ist es Teil des Alltags breiter Bevilkerungskreise und beriihrt

fast alle Lebensbereiche. Der iiberwiegende Teil der. Nutzerinnen

und Nutzer profitiert von den Vorteilen, die diese Technologie mit sich

bringt. Fiir einige Personen kann das Internet jedoch auch zu einer

Last werden und Probleme bereiten.

Wie verbreitet ist die Internetnutzung in der Schweiz? Wann ist sie

problematisch? Gibt es eine «Onlinesucht»? Welche Faktoren haben

einen Einfluss darauf, ob eine Nutzung problematisch wird? Welche

Risiken birgt eine problematische Nutzung? Was konnen Pravention,

Beratung und Behandlung tun?

Unsere Welt vernetzt sich mehr und mehr

Das Internet ist in unserem Alltag omni-
prédsent. Es durchbricht zeitliche und physi-
sche Grenzen, man kann es fast iiberall und
zu jeder Zeit nutzen. Der Zugriff ist sehr
schnell, kostengiinstig oder gratis und bie-
tet eine schier unendliche Fille an Inhalten.
Mit dem Aufkommen der kabellosen Netze
(Wi-Fi) und der Dateniibertragung durch
Smartphones wird das Internet zum stetigen
Begleiter des Menschen.

DasAufkommen der neuen Informationstech-
nologien hat die Kommunikation und den All-
tagin unserer Gesellschaft stark verandert. In
der Arbeitswelt oder im Privatleben benutzt
man heute zum Kommunizieren E-Mail, Ins-
tant Messaging oder soziale Netzwerke. Un-
terhaltung findet man mit Onlinespielen oder

Film-Streamingdiensten. Podcasts und Me-
dienportale werden als Informationsquellen
breit genutzt, Weiterbildungen setzen immer
haufiger auf E-Learning. Fiir die Generation
der «digital natives», die mit den neuen Tech-
nologien aufgewachsen ist, ist das Alltag. Die
ilteren Generationen, die «digital migrants»,
kénnen sich von einer Gesellschaft, in der das
Web praktisch unseren ganzen Alltag mitbe-
stimmt, abgehingt fiihlen.

Das Internet ist aus unserem Alltag nicht
mehrwegzudenken, fast alle Lebensbereiche
sind heute in diesem Netz eingebunden. Bei
seiner Nutzung stellen sich nicht nur Fragen
zu seinem Einfluss auf die Gesundheit, son-
dern auch aufdas Sozialleben, das Selbstbild
oder beziiglich Datenschutz.
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Die neuen Technologien bringen selbstver-
stdndlich viele Vorteile mit sich. Es kénnen
jedoch auch Probleme und Belastungen ent-
stehen, die es ernst zu nehmen gilt. Manche
Nutzerinnen und Nutzer verlieren die Kon-
trolle und erleben negative Auswirkungen
auf ihren Alltag, ihre Sozialkontakte und ihr
psychisches und korperliches Befinden. Das
vorliegende Faltblatt befasst sich mit dieser
Problematik.

Noch gibt es fiir das hier beschriebene
Phinomen keine allgemein anerkannte
Definition und Terminologie. Wir benut-
zen den Begriff «problematische Nut-
zung des Internets», um einen Gebrauch
zu beschreiben, dessen Umfang und
Reichweite negative Auswirkungen fiir
die Nutzerinnen und Nutzer hat.



Ein stark debattiertes Forschungsfeld

Es gibt eine Vielzahl an Begriffen zur Be-
schreibung des Phidnomens der problema-
tischen Internetnutzung. Man spricht von
Internetabhingigkeit, Onlinesucht, symp-
tomatischer oder problematischer Nutzung
etc. Expertinnen und Experten sind sich nicht
einig dariiber, ob diese problematische Nut-
zung als eine Abhingigkeit gesehen werden
muss. Die grossen offiziellen Klassifikations-
systeme der Krankheiten (ICD-11 und DSM-5)
haben ein solches Stérungsbild bisher nicht
aufgenommen.

Vergleichsstudien fehlen, Studien beziehen
oft nur Jugendliche ein und die meisten
fokussieren nur auf spezifische Aktivititen
im Internet (Games oder Geldspiele, soziale
Netzwerke, Internetpornographie etc.) und
nicht auf eine allgemeine Internetnutzung.
Es gibt keine universell giiltige Definition der
problematischen Internetnutzung.

Zu den begrifflichen Unklarheiten kommen
Diskussionen dariiber, ob die Internetab-
hdngigkeit als eine eigenstindige Krankheit
gesehen werden muss oder ob eine proble-

matische Internetnutzung nicht vielmehr ein
Symptom einer bereits bestehenden psychi-
schen Problematik ist, etwa einer Depression,
einer Sozialphobie oder von Angsten.

Expertinnen und Experten sind sich auch
nicht einig, ob man von einer generellen
Internetabhingigkeit sprechen kann oder
ob man nicht nach spezifischen Aktivititen,
die online stattfinden, unterscheiden miiss-
te. Manche sind der Meinung, dass es keine
grosse Rolle spiele, um welche spezifische
Onlineaktivitit es gehe. Die Symptome seien
vergleichbar und man kénne deswegen
von einem generell suchtférdernden Cha-
rakter des Internets sprechen. Andere sind
der Meinung, dass das Internet spezifische
Aktivitdten wie z.B. Games oder Geldspiele,
Pornografie etc. erméglicht oder erleichtert,
und die Betroffenen wéren von dieser spezi-
fischen Aktivitdt abhingig. Diese Debatten
zeigen, dass man es mit einem Phanomen zu
tun hat, das sich fortlaufend entwickelt und
verindert. Es bedarf weiterer Forschung,
um klarere Antworten auf diese Fragen zu
erhalten.
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Problematische Internetnutzung
in den Klassifikationssystemen
der Krankheiten

In der internationalen Klassifikation der
Krankheiten ICD-11 der Weltgesundheits-
organisation WHO erscheint der proble-
matische Internetgebrauch nicht. Im Juni
2018 fiigte die WHO jedoch die Computer-
spiele-Sucht online oder offline (Gaming
Disorder) zur Klassifikation hinzu. Im
Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders (DSM-5) erscheint die
Stérung im Zusammenhang mit Online-
spielen (Internet Gaming Disorder) in der
3. Sektion. Dort werden Phdnomene auf-
genommen, die weiterer Forschung bend-
tigen. So wird signalisiert, dass man noch
mehr Wissen generieren muss, um diese
Problematik beschreiben und bessere
Empfehlungen zur Behandlung geben zu
konnen.




Internetnutzung in der Schweiz

Die Schweiz gehort zu den Ldndern, in denen
besondersviele Menschen Zugang zum Inter-
net haben. Der Anteil Personen ab 14 Jahren,
die das Internet mindestens mehrmals pro
Woche nutzen, hat in den letzten Jahren ex-
ponentiell zugenommen: 1997 waren es 7%,
2017 waren es 86% (BFS).

- 2015 haben 84% der mindestens 15-jdhri-
gen Schweizer Bevélkerung das Internet zu
privaten Zwecken genutzt. 50% verbringen
weniger als eine Stunde pro Tag im Web.
Diejenigen, die das Internet mindestens
eine Stunde pro Tag nutzen, berichten
von durchschnittlich fiinf verschiedenen
Onlineaktivitdten. Besonders oft werden In-
formationen und Nachrichten gesucht und
Kommunikationsmoglichkeiten genutzt.
Die jlingste Altersgruppe nennt zusitzlich
hiufig die Nutzung sozialer Netzwerke,
sowie das Anschauen von Filmen und
das Hoéren von Musik (Suchtmonitoring
Schweiz).

Jugendliche nutzen das Internet beson-
ders intensiv. 2018 haben 99% der 12- bis
19-Jadhrigen ein Handy und 73% einen ei-
genen Computer besessen. 94% dieser
Altersgruppe waren auf mindestens einem
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sozialen Netzwerk angemeldet, z.B. Insta-
gram, Snapchat oder Google+. Neben
Informationsrecherchen und Onlinekom-
munikation dient das Internet auch zur
Unterhaltung. Besonders oft genannt wer-
den die Nutzung von Videoportalen, das
Musikhéren (z.B. auf Youtube) oder das
Nutzen sozialer Netzwerke. Man beobach-
tet Unterschiede zwischen Middchen und
Jungen, insbesondere bei Onlinespielen,
die viel hiufiger von Jungen als von Mid-
chen genutzt werden (JAMES-Studie).

Auch Kinder zwischen 6 und 13 Jahren sind
online. 48% der 6- bis 13-Jdhrigen besit-
zen ein eigenes Handy und 28% haben in
ihrem Schlafzimmer Internetzugang. Die
Mehrheit (79%) der Kinder zwischen g und
13 Jahren schaut mindestens einmal pro
Woche Videos auf YouTube. Mehr als die
Hilfte (66%), vor allem Jungen, spielen
mindestens einmal pro Woche Videospiele
(MIKE-Studie).




Problematische Nutzung

Manche Personen verlieren die Kontrolle
iiber ihre Internetnutzung oder iiber die
Nutzung spezifischer Internetangebote. Sie
kénnen nicht mehr darauf verzichten. Die
Symptome, die diese Personen beschrei-
ben, dhneln denen einer Abhingigkeit. Den-
noch sollte der Begriff «Sucht» mit Vorsicht
verwendet werden, da es derzeit keine all-
gemein giiltigen Diagnosekriterien fiir die-
ses Phinomen gibt. Besonders haufig wird
von «problematischer Internetnutzung»
gesprochen.

Die Forschung im Bereich der Neurobio-
logie konnte einerseits Ahnlichkeiten
zwischen einer problematischen Inter-
netnutzung und einer Suchterkrankung
durch psychotrope Substanzen aufzeigen
(einschliesslich Verdnderungen des Beloh-
nungssystems). Kiirzlich wurden jedoch
auch Unterschiede aufgedeckt. Dies ver-
deutlicht den weiteren Bedarf an Forschung
in diesem Bereich.

Es gibt keinen klinischen oder wissenschaft-
lichen Konsens zu den diagnostischen Kri-
terien fiir die Erkennung einer problemati-
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Problematische
Internetnutzung in der
Schweiz

schen Internetnutzung oder zur Frage, ob
es sich dabei um eine eigentliche Krank-
heit handelt. Angesichts dieses fehlenden
Konsenses werden oft die diagnostischen Das Schweizerische Suchtmonitoring hat
Kriterien der Substanzabhingigkeit, der
Geldspielsucht oder der Impulskontrollst6-
rung herangezogen (wie sie in den Klassifi-
kationssystemen ICD oder DSM erscheinen,

vgl. Kapitel weiter hinten), um eine proble-

im Jahr 2015 Daten zur Internetnutzung
der Schweizer Bevélkerung ab 15 Jahren
erhoben. Fiir diese Befragung wurde die
Skala CIUS (Compulsive Internet Use
Scale) eingesetzt, welche eine Unter-
matische Internetnutzung zu beschreiben. scheidung zwischen symptomatischer
Die Zeit, die jemand online verbringt, ist (risikoreicher) und problematischer Nut-
kein ausreichendes Kriterium, um eine pro- zung erlaubt. Zu den Anzeichen einer
blematische Nutzung zu definieren. symptomatischen resp. problematischen
Internetnutzung gehéren u.a. ein Verlust
der Kontrolle tiber die Nutzung, Entzugs-

erscheinungen oder die Fortfilhrung der

Zu den Kriterien, die oft herangezogen
werden, gehoren:

— ein starker Wunsch, das Internet zu Nutzung trotz negativer Konsequenzen.
Die Skala CIUS erhebt nicht, ob die betref-
fenden Personen mit spezifischen Aktivi-
tdten Probleme haben (z.B. Onlinespiele,
Pornographie, soziale Netzwerke), mit

mehreren Aktivititen oder mit der Inter-

nutzen

— Schwierigkeiten, die Internetnutzung
zu kontrollieren

— Nervositit, Gereiztheit wenn man nicht
online gehen kann

— immer héufigere und lingere Internet- netnutzung ganz allgemein.
nutzung

— der Internetnutzung wird zugunsten
anderer Interessen und Verpflichtungen
der Vorrang gegeben

— anhaltende Nutzung des Internets trotz

« Gemdss dieser Befragung hat 1% der
Schweizer Bevélkerung ab 15 Jahren
eine problematische Nutzung. Dies
entspricht rund 70000 Personen. In der

schidlicher Folgen Schweiz scheinen ebenso viele Frauen

wie Midnner betroffen zu sein.

Die jiingeren Alterskategorien, die das
Internet generell intensiv nutzen, sind
besonders betroffen. Wihrend 7% der
15- bis 19-Jdhrigen das Internet proble-
matisch nutzen, weisen Personen ab
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35 Jahren nur noch selten diese Pro-
blematik auf.
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Betrachtet man alle Personen mit symp-

i

tomatischer oder problematischer Nut-

bl

zung, findet man als hauptsichliche
Onlineaktivititen Kommunikationsan-
wendungen (E-Mail, Blogs), die Suche
nach aktuellen Nachrichten oder ande-
ren Informationen und die Nutzung so-
zialer Netzwerke wie Facebook, Twitter
oder Google+.



Merkmale des Internets

Welche Eigenschaften des Internets fithren
dazu, dass die Nutzung zu einem Problem
werden kann? Und welche Onlineaktivita-
ten werden besonders oft problematisch?
Folgende Merkmale des Internets werden
besonders hiufig herangezogen, um zu er-
klaren, warum manche Personen eine prob-
lematische Nutzung entwickeln:

— leichte Zugédnglichkeit

— Kontinuitit, d.h. die virtuelle Welt ent-
wickelt sich weiter, auch wenn man offline
geht

— fast unendliche Inhalte

— Anonymitét

— die virtuelle Welt ist kontrollierbarer als
die Realitit

— das Web bietet unmittelbare Erfiillung
verschiedener Bediirfnisse

Viele Onlineaktivitdten vermitteln ohne viel
Anstrengung Anerkennung, Erfolg, Kontrol-
le oder Zugehorigkeit. Diese Gefiihle sind
in der realen Welt oft schwerer zu erlangen.
Folgende Onlineaktivititen bieten ein beson-
ders hohes Risiko fiir eine problematische
Nutzung:

— Onlinespiele (vor allem die MMORPGs
«massively multiplayer online role-playing
games»)

— Onlinekommunikation

— Pornographie

— Geldspiele

Es stellt sich ebenfalls die Frage, ob es eine
eigentliche Internetabhingigkeit gibt, d.h.
eine Abhingigkeit vom Internet ganz all-
gemein, oder ob es spezifische Onlineakti-
vitdten sind, die zu einer Abhidngigkeit fithren
kénnen, fir die das Internet eine Art «Mittel
zum Zweck» ist (vgl. auch Kapitel «Ein stark
debattiertes Forschungsfeld»).

Folgen einer problematischen Internetnutzung

Eine problematische Nutzung des Internets
kann zu Problemen fiihren, weil andere
Aktivititen oder Verpflichtungen zugunsten
des Onlineseins vernachldssigt werden.
Personen, die aufgrund des Onlinegaming
in Behandlung waren, wiesen unter anderem
folgende Probleme auf:

Magliche Folgen fiir die psychische Gesundheit:
— Depressivitit

— Gefiihl von Kontrollverlust

— Stress, Uberbelastung

Magliche Folgen fiir die korperliche Gesundheit:

— Fehlerndhrung

— Gewichtszunahme

— Muskuldre Probleme, Haltungs- und
Riickenprobleme

— Beeinflussung des Schlafes, Midigkeit

— Verdnderungen der Sehfihigkeit

Magliche soziale Folgen:

— Isolation

— Familidre Probleme

— Schwierigkeiten in der Schule oder bei
der Arbeit

— Je nach Onlineaktivitit auch Geld-
probleme (z.B. bei Geldspielen, Spielen
mit Kaufoptionen, Onlineshopping)

Risikofaktoren

Ein kleiner Teil der Nutzerinnen und
Nutzer des Internets verliert die Kont-
rolle und kann nicht mehr auf den In-
ternetgebrauch verzichten. Folgende
Merkmale hingen mit der Wahrschein-
lichkeit zusammen, das Internet prob-
lematisch zu nutzen:

Individuelle Merkmale:

— Alter (Adoleszenz)

— schwierige soziale Situation (z.B.
Arbeitslosigkeit, Migrationserfah-
rung)

— niedriges Einkommen

— psychische Probleme (z.B. Angst,
Depression) kénnen einer problema-
tischen Nutzung vorangehen oder
sich durch diese entwickeln

— bestimmte Personlichkeitsmerk-
male, insb. schwaches Selbstwert-
gefthl, Introversion

— wenig soziale Unterstiitzung

— das Geschlecht kann je nach spezi-
fischer Onlineaktivitit ein Risiko-
faktor sein

Spezifische Merkmale bei Jugendlichen:
— dysfunktionale Familie
— schwierige Kommunikation inner-

halb der Familie

— wenig oder keine Uberwachung
durch Eltern, was die Internet-
nutzung angeht

— Druck innerhalb des Freundeskreises




Pravention

Die Internetnutzung ist fiir die meisten Men-
schen eine Selbstverstindlichkeit. Es gibt
jedoch Unterschiede zwischen den verschie-
denen Generationen. Die Jlingeren werden
mit dieser Technologie gross, wihrend ilte-
re Generationen sich die Nutzung der neuen
Technologien im Verlauf ihres Lebens aneig-
nen. So sind die «digital natives» in der Nut-
zung der Internetangebote oftversierterals ihre
erwachsenen Bezugspersonen. Dies wirkt sich
auf Privention und Friiherkennung aus.

Die Privention, die sich um Schwierigkeiten
im Zusammenhang mit der Internetnutzung
kiimmert, geht weit iiber den Bereich der
«Suchtprivention» hinaus. In der Schweiz
steht der Jugendschutz im Zentrum der Pri-
ventionsbemithungen. Die Plattform «Jugend
und Medien» (www.jugendundmedien.ch)
hat den Auftrag, Priventionsaktivititen zu
koordinieren. Ihr Ziel: «Kinder und Jugendli-
che sollen einen kompetenten Umgang mit
digitalen Medien lernen und wissen, wie sie
sich vor Gefahren schiitzen kénnen.» Die
Pravention einer problematischen Nutzung

Beratung und Behandlung

Das Fehlen allgemein anerkannter diagnosti-
scher Kriterien fithrt dazu, dass es schwierig
ist, wirkungsvolle Behandlungen zu iden-
tifizieren. Internationale Studien zeigen,
dass Behandlungen in Zusammenhang mit
Internetproblemen hiufig verhaltensthera-
peutisch ausgerichtet sind. Fiir Jugendliche
werden systemische Ansitze empfohlen, die
die Familie und das soziale Umfeld der Be-
troffenen einbeziehen (Familientherapien).
Gleichzeitig auftretende Erkrankungen wie
Substanzkonsum, Angststérungen, Depres-
sionen, ADHS, bipolare Stérungen kommen

PRAVENTION ' HILFE FORSCHUNG

im hier gemeinten Sinn ist dabei nur ein Pri-
ventionsziel unter vielen. Die Prdvention von
Extremismus, Radikalisierung, sexueller Ge-
walt und von Problemen mit Datenschutz sind
die Schwerpunkte dieser Plattform bis ins
Jahr 2020. Die Projekte weisen Eltern, Schu-
len und Betreuungspersonen von Kindern
und Jugendlichen wichtige Rollen zu. Eltern
werden zum Beispiel angeregt, Regeln fest-
zulegen, Interesse zu zeigen an dem, was die
Kinder im Internet tun und selbst Vorbild zu
sein, was ihre eigene Mediennutzung angeht.
Altersempfehlungen helfen bei Videospielen,
klarere Kaufentscheide zu fillen. Auch der
Einsatz technischer Moglichkeiten wie Filter,
Antivirenprogramme etc. wird empfohlen.

Praventionsmassnahmen zielen auch darauf
ab, den Eltern wieder Vertrauen in ihre elter-
liche Rolle zu vermitteln angesichts eines
Phinomens, das sie manchmal weniger gut
kennen als ihre Kinder. Die Privention eines
problematischen Internetgebrauchs be-
dingt nicht zwingend, die neuesten techno-
logischen Entwicklungen zu kennen. Es ist

hadufig vor und miissen bei einer Therapie
miteinbezogen werden.

Eine totale Abstinenz vom Internet ist ange-
sichts der grossen Zugidnglichkeit und Niitz-
lichkeit selten Ziel einer Behandlung. Ziel ist
eine kontrollierte Nutzung des Internets. In
manchen Fillen kann die Abstinenz von be-
stimmten Onlineaktivititen oder Websites,
die Probleme bereiten, wichtig sein.

In der Schweiz kénnen sich Personen mit einer
problematischen Nutzung des Internets an

Fir weitere Informationen
und Materialien:
www.suchtschweiz.ch

wichtig, grundlegende elterliche Kompeten-
zen zu férdern: Zum Beispiel die Kinder zu be-
gleiten, eine Internetnutzung zu entwickeln,
die komplementir zu anderen Lebenserfah-
rungen verlduft, und ihnen andere Méglich-
keiten der Emotionsregulierung zu vermitteln
als durch Nutzung der Medien.

Fritherkennung ist ein wichtiger Ansatz zur
Privention problematischer Internetnutzung.
Es geht darum, erwachsene Bezugspersonen
(Eltern, Lehrpersonen, Hausdrztinnen, Haus-
drtze etc.) fir kritische Anzeichen bei den
Jugendlichen zu sensibilisieren.

Uber strukturelle Massnahmen wird in der
Schweiz im Rahmen der Entwicklung eines
Gesetzes nachgedacht, das ein Mindestal-
ter fiir die Abgabe von Onlinespiele festle-
gen soll (Gesetzesprojekt geplant fiir 2019).
Auch die Blockierung bestimmter Webseiten
konnte einen Beitrag zur Privention leisten.
Allerdings bedeutet dies angesichts des lan-
dertibergreifenden Charakters des Internets
eine grosse Herausforderung.

Suchtberatungsstellen und suchttherapeu-
tische Einrichtungen (ambulante und statio-
nére) wenden. Fachstellen fiir Geldspielsucht
helfen oft auch bei problematischer Nutzung
des Internets weiter, an einigen Orten auch
psychiatrische Kliniken. Im Jahr 2016, waren
1.3% aller Patient/innen in den Behandlungs-
zentren, welche am Act-Info-Monitoring teil-
nehmen, aufgrund einer problematischen
Internetnutzung in Behandlung. Die Midnner
waren dabei stirker vertreten (1,6%) als die
Frauen (0,7%).

Tel. 021 32129 11

Fax 021 321 29 40

PC 10-261-7
www.suchtschweiz.ch

Sucht Schweiz

Av. Louis-Ruchonnet 14
Postfach 870

CH-1001 Lausanne

atelier barbara.kranz | thun

20.0213 | Fokus - Internet | Lausanne, 2019



