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Uberblick

Sind wir alle medienstchtig?
Zahlen Daten Fakten
Was konnen wir tun?

B W

Mediensuchtpravention am Arbeitsplatz

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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1. Sind wir alle mediensuchtig?

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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| Pathologisches Spielen nach ICD 11

1. Eingeschrankte Kontrolle Giber das Spielen
2. Priorisierung des Spielens
3. Negative Konsequenzen

4.Leidensdruck oder erhebliche Beeintrachtigung
- Anhaltend oder wiederkehrend

- Online oder offline

- Mindestens 12 Monate

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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I Gefahrliches Computerspielen nach ICD 11

1. Haufigkeit

2. Zeit

3.Vernachlassigung

4. Risikoreiche Verhaltensweisen

5. Negative Folgen

— Online oder offline

— Risiko physischer oder psychischer Gesundheitsfolgen

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Sonstige Storungen durch Verhaltensstchte ICD 11

* Leiden oder Beeintrachtigungen personlicher Funktionen
* Folge wiederholter belohnender Verhaltensweisen

* nicht Konsum von abhangigkeitserzeugenden Substanzen

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Suchtentstehung

Gebrauch

Genuss Gewo6hnung

Missbrauch

www.betriebliche-suchtpraevention.de

Abhangigkeit
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Sie muss offensichtlich sein

Wie muss eine Sie muss attraktiv sein
Tatigkeit sein, um

zur Gewohnheit
2u werden? Sie muss einfach sein

Sie muss befriedigend sein
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Bild von Felix Wolf auf Pixabay

www.betriebliche-suchtpraevention.de


https://pixabay.com/de/users/felix_w-6547745/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4059322
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Gewohnheitsschleifen

B IS

Ausloser

Handlung
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2. Zahlen Daten Fakten

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Computerspielnutzung
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Social Media-Nutzung
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Streaming-Nutzung
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Nutzungsdauer soziale Medien - werktags (1)
- Eltern

Es haben im letzten Monat an einem normalen Werktag - alles
zusammengerechnet - mit der privaten Nutzung von sozialen Medien

verbracht
S oder )
1 bls unter 2 bis unter 3 bis unter 4 bis unter mehr Mittel-
unter 25tunden 3 Stunden 4 Stunden 5 Stunden Stunden werk
1 Stunde — —_— e T [Minutan]

-— — o

insgesamt Sept. 2015 [ ECT [ 0[5 80
insgesamt April 2020 20 | 23 5 TFEN | 12

Manner | 22 130
Frauen | 25 123
unter 40-13hrige | 27 140
40- bis 49-15hrige [ 26 127
50 Jahre und aler | 16 iia
Hauptschule | 22 119
mitHerer Abschluss | 75 134
Abitur/Studium | 23 113
Basis: Eltern, die zum Zeitpunkt der 2. Welle mindestens sinmal pro Woche sozisle Medien genutzt haben (ungewichtete Werte) Angaben in Prozent

Quelle: DAK Studie ,,Mediensucht 2020“
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3. Was tun?

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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3.1 BedUrfnisse erkennen

www.betriebliche-suchtpraevention.de



BETRIEBLICHE SUCHTPRAVENTION MIEHLE GMBH

offlines
BedUrfnisse fur Medienkonsum

e Erfolg e Erfolg e Verbundenheit

e Anerkennung e Anerkennung e Koordination

e Wertschatzung e Wertschatzung e Organisation

e Selbstwirksamkeit e Selbstwirksamkeit e \Wertschatzung

e Kontrolle e Gesehen werden e Wahrgenommen werden
e Kreativitat e Verbundenheit e Neugier

o Wettkampf e Kreativitat

e Herausforderung e Neugier

e Probleme I6sen

e Neugier

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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3.2 Gewohnheiten vermeiden/ andern

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Gewohnheitsschleifen

/ \

Verlangen

/

Belohnung

\

Handlung
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Gewohnheitsschleifen

Ausloser

N\

O
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Handlung
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Gewohnheitsschleifen

Ausloser

Handlung
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- Gewohnheitsschleifen

Ausloser

N\

Verlangen

/

Handlung
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Schlechte Gewohnheiten abstellen

Sie muss unsichtbar sein

Sie muss unattraktiv sein

Sie muss schwierig sein

Sie muss unbefriedigend sein

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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4. Mediensuchtpravention am
Arbeitsplatz

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Klare Regeln zur privaten Mediennutzung am Arbeitsplatz

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Glaubwdurdige Vorbilder

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Gelebte Etikette des Miteinanders

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Trennung Dienst-/ Privatgerat

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Digital Balance Coaches

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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... und dann muss man ja auch noch Zeit haben, einfach
dazusitzen und (analog) vor sich hinzuschauen.

(Astrid Lindgren)
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Viel Erfolg tur Ihre digitale Balance!

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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Kontakt

Betriebliche Suchtpravention Miehle GmbH
Bliro: 0821 4443066

Mobil: 0152 29274739
Mail: info@suchtpraevention-miehle.de

Web: www.betriebliche-suchtpraevention.de

www.betriebliche-suchtpraevention.de
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