SUCHT &
HAMBURG ==

Digitaler Stress oder normale Mediennutzung?
Jugendalltag trifft Gberforderte Eltern

Cathrin Tettenborn



SUCHT @
Agends HAMBURG ==

|. Einstieg

Il. Uberblick zur Mediennutzung von
Jugendlichen

Ill. Digitaler Stress: was ist das eigentlich?
IV. Interaktives
V. Diskussion
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Social Media und
Gaming auf Platz 1

» Unterscheidung zwischen
aktiver und passive
Bildschirmzeit wichtig

am haufigsten genutzte
Internetanwendungen® in 2024

2l jeweils an erster Stelle genannte Nutzungsaktivititen des Internsts
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Stabil eingependelte
Internetnutzung

Anstieg COVID-Jahre

Internetnutzungszeit
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wochentliche Nutzung

49 % der Hamburger
Jugendlichen spielen = N

72 72

wochentlich mindestens
ein Computerspiel

Baumgartner, T. (2025). Epidemiologische Fact Sheets Computer-
spiele. Informationen zur Verbreitung der Nutzung unter 14- bis 17-
jahrigen in Hamburg. Hamburg: Sucht.Hamburg gGmbH
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7% der Jugendlichen haben
nach CSAS-I-Skala eine
problematische
Computerspielnutzung

Cathrin Tettenborn | SUCHT.HAMBURG
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Baumgartner, T. (2025). Epidemiologische Fact Sheets Computer-
spiele. Informationen zur Verbreitung der Nutzung unter 14- bis 17-
jahrigen in Hamburg. Hamburg: Sucht.Hamburg gGmbH
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Faktoren fur die Entwicklung einer ﬁH&HBTU% i

unausgewogenen Mediennutzung

. Psychlsche Konstitution der Nutzer*innen
Motivation der Mediennutzung

Strukturelle Eigenschaften digitaler Medien
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Mediennutzung

Psychisch

Bradyn Trolip/unsplash
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Grunde fur digitalen Stress? ﬁH&HBTU% s
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Der bléde Algorithmus
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Dopaminrausch und Stress-Paradox ﬁH&HBTUR@G
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,Na klar bin ich noch wach...”
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Zugehorigkeit ﬁH&HBTUR@G

Soziale Medien sind ein
wichtiger Anker in der
dentitatsbildung von
Jugendlichen und
jungen Erwachsenen




Man kdnnte ja was verpassen
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Bild: Mizo
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Cybermobbing
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Digitaler Stress

Uberdruss digitaler Kommunikation
- stimme voll und ganz/weitgehend zu -

|
Es kommt oft vor, dass ich mich vergesse und viel

mehr Zeit am Handy verbringe, als ich geplant hatte

Ich genieBe es, wenn ich Zeit ohne Handy
und Internet verbringen kann

Ich schalte mein Handy nachts meistens aus
oderin den Ruhemodus/Flugmodus

Beim Hausaufgaben machen werde ich
oft durch mein Handy abgelenkt

Ich bekomme manchmal so viele Nachrichten aufs Handy,
dass es mich total nervt

Ich schalte regelmaf3ig mein Handy bewusst aus,
um Zeit fiir mich zu haben

Fir mich macht es keinen Unterschied, ob ich mit meinen
Freund®innen digital oder personlich kommuniziere

Es gibt zu Hause oft Diskussionen,
wie lange ich mein Handy nutze

Wenn ich mein Handy nicht anhabe,
habe ich Angst, etwas zu verpassen

Ich bin morgens oft miide,
weeil ich nachts zu lange am Handy war

Die vielen Miglichkeiten von Social Media
{iberfordern mich oft

25 50 5

Quelle: JIM 2025, Angaben in Prozent, Basis: alle Befragten, n=1.200
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Kontrollbeduirfnis ﬁH&HBTU%



Sorge um Entwicklung und ﬁH&HBTU%

Suchtproblematik



Konfliktspirale
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Mal an die eigene Nase fassen ﬁH&HBTuﬁ;



Arbeitsphase

Jugendliche:
1. Welches Bedrfnis der steckt dahinter?
2. Welche Stressmechanismen erkennt ihr?

Eltern:
1. Wovon sind sie uberfordert?
2. Sind die Sorgen nachvollziehbar?

Blick von aulSen:

1. Wo verschlimmert sich die Dynamik
gegenseitig?

2. Wo konnte man entlasten?
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formation.
avention
fe. Netzwerk
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