Ist Ihr Kind stichtig?

Viele Jugendliche und Erwachsene spielen gern oder tummeln sich im Internet, ohne deshalb
gleich siichtig zu sein. Ebenso wie nicht jeder, der gern mal ein Glas Alkohol trinkt, gleich ein
Alkoholiker ist. Generell gilt: Auf das richtige Mafs kommt es an! Problematisch wird es erst,
wenn die Bedeutung des Computers so grofi ist, dass kein Raum fiir andere Dinge bleibt.

Ist das bei Ihrem Kind so? Folgende Checkliste hilft bei der Beurteilung: lhr Kind..
@ ... verbringt schon seit langerem taglich mind. 5 Stunden der Freizeit am PC .

@ ... hat durch die ausgedehnte Zeit am PC nicht nur Arger mit lhnen, sondern
auch in der Schule/am Arbeitsplatz oder mit Freunden.

@ ... ist ohne Computer lustlos und gereizt und weif3 nichts mit sich anzufangen.
Spielen und surfen sind fast die einzigen Aktivitaten, die lhrem Kind Spafd
machen. Reale Anforderungen und Kontakte werden, wenn maglich, vermieden.

@ ... pflegt Kontakte vor allem online. Treffen mit Freunden finden kaum mehr statt.

@ ... wirkt blass, schlaft schlecht, ist appetitlos oder hat merklich zugenommen.
Der exzessive PC-Konsum hat schon deutliche Spuren hinterlassen.

Trifft mindestens ein Statement auf lhren Sohn oder lhre Tochter zu? Dann sollten Sie etwas
tun. Versuchen Sie, wie beschrieben, gemeinsam an einer Verhaltensanderung zu arbeiten.
Reden Sie miteinander und treffen Sie Verabredungen. Meist handelt es sich beim exzessiven
Computerkonsum von Jugendlichen nur um eine voriibergehende Phase, moglicherweise hat
das Abtauchen in die virtuelle Welt aber ernstere Hintergriinde.

Alles schon versucht, aber leider ohne Erfolg? Hier finden Sie Unterstiitzung,
Beratung oder Hilfe, wenn's einfach zu viel wird:

Ansprechpartner in Bremen

Suchtpravention Bremen (Liane Adam, Brunhilde Christoph)
Tel.: (0421) 361 - 16050, Mail: suchtpraevention@lis.bremen.de

Préaventionszentrum Bremen-Nord (Regina Kiihn, Lasse Berger)
Tel.: (0421) 69 272 - 23, Mail: Praevi.hb@ewetel.net

ServiceBureau Int. Jugendkontakte (Markus Gerstmann, Sabine Heimann)

Tel.: (0421) 330089 - 15, Mail: medien@jugendinfo.de

Diese Broschiire gibt es auch in einer Version fiir Jugendliche. Mehr Informationen sowie
Bezugsadressen finden Sie unter www.jugendinfo.de/computersucht
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Kaum kommt lhr Kind zur Wohnungstiir herein,

schon lauft der PC. In den nachsten Stunden ist mit

lhrem Sohn oder lhrer Tochter nicht zu rechnen. Wie gebannt

starrt er oder sie auf den Bildschirm und nimmt um sich herum nichts mehr wahr. Wahrend
Sie sich friiher noch als Familie zusammen um den Esstisch versammelten, geht heute
jeder Mahlzeit ein ,Kampf* voraus. Das Interesse lhres Kindes an gemeinsamen Aktivitédten
tendiert gegen Null - aufier Spielen, Chatten, Surfen hat es nichts mehr im Sinn. Auch
Treffen mit Freunden, das Engagement im Sportverein und alle bisherigen Hobbies haben
schwer nachgelassen - von den Leistungen in der Schule ganz zu schweigen.

Kommt lhnen das bekannt vor? Sorgt der Computer bei Ilhnen zu Hause
auch regelmafig fiir Konfliktstoff? Haben Sie das Gefiihl, lhr Kind verbringt entschieden zu
viel Zeit am PC und vernachlassigt Schule, Freunde und Familie? Egal, was Sie sagen - lhre
Einwénde verhallen bestenfalls ungehort im Raum, meist aber gibt es richtig Streit? Und Sie
glauben mittlerweile sogar, Ihr Sohn oder Ihre Tochter ist computersiichtig?

Diese Broschiire informiert Sie iiber das Phanomen co m pute rSUCht

und gibt Ihnen Tipps und Anregungen. Sie erfahren auferdem, welche Ansprechpartner
lhnen in Bremen mit Rat und Tat zur Seite stehen, wenn einfach alles zu viel wird.
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Wie sieht's bei lhnen aus?

Vielleicht wissen Sie aus eigener Erfahrung, dass der Computer ein regelrechter Zeitfresser ist.
Ein Blick auf die Uhr Iost haufig unglaubiges Staunen aus: ,Was? Schon seit 1 Stunde sitze ich
jetzt hier? Kommt mir vor wie 20 Minuten...*

Kinder und Jugendliche spielen gern am Computer, surfen und kommunizieren im Internet.
Moderne PC-Spiele sind haufig hochkomplex. Dort werden ganze Welten aufgebaut und
Charaktere entwickelt, schwierige Aufgaben miissen gelost und viele Herausforderungen
bestanden werden. So manches Spiel benotigt liber 100 Stunden bis es durchgespielt ist. Im
Internet wird nicht nur gesurft, dort trifft man auch viele nette Leute. Kinder und Jugendliche
chatten mit realen Freunden aus der Schule, kniipfen neue Kontakte, spielen mit der eigenen
Identitat und probieren sich aus. Je alter die Kinder sind, desto mehr ziehen sie sich zuriick
und gehen ihren eigenen Interessen nach. Die eigene ldentitat finden, sich neue Raume
erschliefen und abgrenzen... ganz normal und wichtig in der Pubertét.

Der Computer ist fir Heranwachsende ein wichtiges, vielfaltig genutztes Medium, dessen
kompetente Nutzung unterstutzt werden sollte. Dazu gehort allerdings auch, den passenden
Zeitrahmen zu finden. Pauschale Ablehnung der Eltern oder gar Verbote bringen in der Regel
nichts. Doch wie geht man damit um?

Interesse zeigen

Zunachst ist es sinnvoll, Verstandnis fur die (Computer-)Aktivitaten aufzubringen. PC-Spiele

und Internet sind Teil der Jugendkultur, Mail und Chat entscheidende Kommunikationsmaglich-
keiten fiir Jugendliche. Lassen Sie sich genau erklaren, was |lhr Sohn oder lhre Tochter am PC
alles macht und was an diesen Tatigkeiten so faszinierend ist. Ihre Tochter verbringt Stunden
im Chat? Fragen Sie sie, wie man dort Leute kennen lernt, liber was gesprochen wird, ob sie
immer dieselben oder sténdig andere Leute trifft, ob sie dort liber sich selbst immer die Wahr-
heit sagt und ob sie glaubt, dass andere das tun. Ihr Sohn spielt ohne Unterlass am PC? Was
mag er daran? Gefallt ihm am meisten, dass er viel selbst bestimmen und die Aktionen
steuern kann? Und dass er dabei seine Geschicklichkeit trainiert? Oder findet er es toll, Figuren
und sogar ganze Welten selbst zu gestalten? Geht es ihm vorwiegend darum, gemeinsam mit
anderen geschickte Strategien auszutiifteln, um das Spiel zu gewinnen? Vielleicht fasziniert ihn
auch, dass er im Spiel Dinge ausprobieren kann, die er in der Wirklichkeit nie machen wiirde?
Oder geniefit er es einfach, in eine fremde Welt einzutauchen und dabei viele neue Erfahrungen
zu machen? Versuchen Sie, sich in ihr Kind hinein zu versetzen und bringen Sie Verstandnis fiir
seine Vorlieben auf. Sprechen Sie aber auch liber problematische Inhalte und machen Sie
deutlich, dass Sie nicht akzeptieren kénnen, wenn Spiele ohne entsprechende Altersfreigabe
gespielt oder ,verbotene* Seiten im Internet angesehen werden.

Interessen und Vorlieben von Kindern und Jugendlichen andern sich genauso schnell wie die
Moglichkeiten im Internet und in der Welt der Computerspiele. Bleiben Sie mit lhrem Kind im
Gesprach, damit Sie immer auf dem Laufenden sind.

Absprachen treffen

Handeln Sie gemeinsam mit lhrem Kind verbindliche Zeitabsprachen aus. Bereiten Sie sich auf
das Gesprach vor: Was mochten Sie von ihrem Kind? Warum soll die Zeit am PC begrenzt wer-
den? Halten Sie gute Argumente bereit: Warum sind soziale Kontakte im realen Leben unent-
behrlich? Welche Bedeutung hat die Schule fir den weiteren Lebensweg? Warum wollen Sie,
dass beim Abendessen die ganze Familie am Tisch sitzt? Bleiben Sie sachlich und vermeiden
Sie Vorwiirfe.

Fordern Sie auch Ihren Sohn oder Ihre Tochter auf, sich vor dem Gesprach Gedanken zu
machen: Vielleicht ist es sinnvoll, wenn sich ihr Kind einen Zeitplan erstellt, in dem genau auf-
gelistet ist, wieviel Zeit fiir welche Aktivitaten verwendet wird. Wann und wie lange ist er/sie
online oder spielt am PC? Wieviel Zeit verbringt er/sie mit Freunden, beim Sport oder mit Haus-
aufgaben? lhr Kind sollte zudem einen Vorschlag erarbeiten, wie es kiinftig seine Zeit einteilen
will. Im Plan sollten selbstverstandlich auch Zeiten fiir schulische oder familiare Pflichten vor-
gesehen werden sowie Zeiten fiir Freunde und andere private Aktivitaten.

Ubrigens: Enge Zeitvorgaben wie z.B. ,taglich von 15 bis punkt 16 Uhr ist PC-Zeit, danach wird
der Stecker gezogen” erweisen sich oft als nicht praktikabel. Vielleicht hat Ihr Sohn gerade
eben einen neuen spannenden Chat-Partner kennen gelernt oder Ihre Tochter ist bei ihrem
Computerspiel noch weit von einer Moglichkeit, den Spielstand abzuspeichern entfernt. Oder
sie spielt online in einem Team, das sie nicht einfach mittendrin stehen lassen kann. Vermei-
den Sie Forderungen, auf Zuruf von jetzt auf gleich den PC auszuschalten. Ein bisschen
Flexibilitat muss sein. Wie ware es mit einem frei einteilbaren Wochenkontingent? Naturlich
nicht, ohne verbindliche Essens- oder Schlafenszeiten festzulegen ;-) Einigen Sie sich auf Zeiten,
zu denen der PC definitiv ausgeschaltet bleiben soll, bspw. morgens vor der Schule.

Vorbild sein

Lauft bei Ihnen selbst von morgens bis abends der Fernseher? Legen Sie eigentlich nie fiir einen
langeren Zeitraum lhr Handy zur Seite? Schlecht! Glaubwiirdig sind Ihre Forderungen nach
Begrenzung des Konsums nur, wenn Sie selbst bewusster mit Medien umgehen. Warum sollte
sich Ihr Kind regelmafiig mit Freunden treffen oder sich an der frischen Luft bewegen, wenn

Sie das auch nicht tun?

Alternativen anbieten

Gerade jiingere Kinder kann man erfolgreich mit alternativen Freizeitangeboten vom Rechner
fernhalten. Moglicherweise ist der PC nur ein Mittel, um die Langeweile zu fiillen. Was konnte
lhrem Sohn oder lhrer Tochter aufferdem Spafé machen? Sprechen Sie mit Ihrem Kind tber
dessen Wiinsche. Welche gemeinsamen Aktivitaten konnen Sie sich vorstellen? Unterstiitzen
Sie Ihr Kind bei der Planung seiner Freizeit. Vielleicht konnen Sie wertvolle Anregungen geben!?
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