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Digitaler Stress ?
Medien im Alltag von Kindern und Jugendlichen
Kinder und Jugendliche beschäftigen sich in ihrer Freizeit gerne mit Medien. Sie ge-
hören zu ihrem Alltag dazu. Die JIM-Studie untersucht seit über 20 Jahren, wie 12- bis 
19-Jährige in Deutschland Medien in ihrem Alltag nutzen. 2021 nutzten Kinder und 
Jugendliche in ihrer Freizeit am liebsten Smartphones, Tablets und Sprachassistenten, 
z. B. Alexa, Siri oder Google Assistant. [1]

Zu den liebsten Beschäftigungen zählten im Internet surfen und Musik hören, Online-
Videos ansehen, fernsehen und digitale Spiele spielen. Außerdem hörten Kinder und 
Jugendliche Radio und streamten Filme und Serien, z. B. bei Netflix oder Amazon  
Prime. Seltener nutzten sie Podcasts, Printprodukte und deren Online-Ausgaben, DVD/
BluRays, aufgezeichnete Serien/Filme und E-Books. [1]

43 %
nutzen täglich 

das Tablet.

95 %
nutzen täglich 

ein Smartphone.

33 %
nutzen täglich 

Sprach-
assistenten.

Jungen spielen eher 
mehr digitale Spiele und 
schauen Online-Videos.
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Mädchen nutzen öfter 
ein Tablet, lesen Bücher und 

hören Musik oder Radio.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Können Medien Stress verursachen?
Medien gehören zum Alltag und machen Spaß. Sie können aber auch Stress verur- 
sachen. In der österreichischen Studie „Jugendliche im digitalen Zeitstress“ von 2019 
gab ein Drittel der befragten Kinder und Jugendlichen im Alter von 11 bis 17 Jahren  
an, dass ihnen das Smartphone und andere digitale Geräte manchmal zu viel werden. 
Zwei Drittel fanden es z. B. nervig, wenn ihre Freundinnen und Freunde zu viel auf ihr 
Smartphone schauen. Sie waren sogar genervt, dass sie selbst zu viel am Smartphone 
sind. Genauso kritisch nehmen Kinder und Jugendliche wahr, wie ihre Eltern Medien 
nutzen: Rund jeden dritten Befragten stört es, dass Eltern zu viel Zeit mit dem Smart-
phone verbringen. [2]

Den größten Stress verursacht es meistens, wenn man erwartet, dass andere sofort  
oder innerhalb weniger Minuten auf eine Nachricht antworten. Oder weil man sich 
selbst unter Druck gesetzt fühlt, gleich antworten zu müssen. Gruppenchats, in denen 
manchmal hunderte Nachrichten täglich verschickt werden, verstärken diesen Stress. 
Besonders für Jüngere ist es oft schwierig, da sie Angst haben, sonst ausgegrenzt zu 
werden. [2] Auch in Deutschland gaben laut JIM-Studie 2021 fast drei Viertel der Jugend-
lichen an, meist länger am Smartphone zu sein als geplant. Fast die Hälfte ist genervt 
von den vielen Nachrichten. Gleichzeitig haben die Jugendlichen Angst, etwas zu  
verpassen, wenn sie nicht aufs Smartphone schauen. [1]

Ist die Mediennutzung meines Kindes zu viel?
Bei der Mediennutzung kommt es immer wieder zu Streit zwischen Eltern und Kindern –  
besonders wenn es darum geht, wie lange sie Medien nutzen. Manche Jugendliche  
spielen intensiv Computerspiele, sitzen sehr lange vor dem Fernseher oder nutzen ihr 
Smartphone fast ununterbrochen. Bei den meisten regelt sich das mit der Zeit von allei-
ne. Nur weil Kinder und Jugendliche mal eine Zeit lang sehr viel spielen oder Medien  
stärker nutzen, ist es noch keine übermäßige oder sogar exzessive Mediennutzung  
bzw. kein exzessives Spielverhalten. Dass z. B. ein neues Gerät, Social-Media-Angebot 
oder Spiel ein paar Wochen intensiv genutzt wird, ist noch nicht problematisch.  

[     ]Mediensucht als Krankheit 
Im WHO-Katalog ICD (= International Classification of 
Diseases) wurde 2018 die sogenannte „Gaming Disorder“,  
also Online-Spielsucht aufgenommen und damit als 
Krankheit definiert. [3] Online- oder Mediensucht hingegen 
ist im WHO-Katalog bisher nicht als Krankheit genannt. 
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Wann sollte man eingreifen?
Problematisch wird es, wenn Medien sehr häufig und sehr lange genutzt werden und 
weitere Probleme zusammen auftreten, z. B. wenn
	 	 	 Schulleistungen nachlassen,
	 	 	 andere Freizeitaktivitäten komplett durch die Mediennutzung verdrängt oder
		  Hobbys aufgegeben werden,
	 	 	 Freundschaften vernachlässigt werden,
	 	 	 das Familienleben darunter leidet (z. B. ständiger Streit um die Mediennutzung),
	 	 	 man damit Alltagsproblemen aus dem Weg geht (z. B. Schwierigkeiten in 
		  der Schule oder mit dem Freundeskreis),
	 	 	 sich Kinder und Jugendliche seelisch und körperlich verändern 
		  (z. B. Konzentrationsmangel, Leistungsschwäche, Bewegungsmangel und 
		  Übergewicht). 

Was ist Online-Spielsucht?
Die Online-Spielsucht tritt auf, wenn drei Kriterien zutreffen. Diese müssen mindestens 
12 Monate lang auftreten oder extrem ausgeprägt sein:
	 	 	 Kontrollverlust: Die Spielerinnen und Spieler können nicht mehr steuern, 
		  wann, wie oft und wie lange sie spielen. Wenn sie nicht spielen, fehlt etwas.
	 	 	 Spielen ist die Hauptbeschäftigung: Das Spielen wird immer wichtiger. 
		  Andere Beschäftigungen, Hobbys oder Freundinnen und Freunde werden 
		  vernachlässigt oder sogar aufgegeben. Die Gedanken kreisen nur noch 
		  ums Spielen.
	 	 	 Spielen trotz negativer Folgen: Die Spielerinnen und Spieler spielen 
		  trotzdem weiter, obwohl es negative Folgen hat, z. B. Stress in der Schule, 
		  im Job oder in der Beziehung.

Nur Ärztinnen und Ärzte oder Therapeutinnen und Therapeuten können feststellen, 
ob jemand tatsächlich süchtig nach Online-Spielen ist. Es gibt dazu auch Selbsttests 
im Internet, die zeigen sollen, ob man süchtig ist. Nicht alle liefern aussagekräftige 
Ergebnisse. Einige können aber als Anhaltspunkt dienen, um über das eigene Spiel- 
verhalten nachzudenken. Außerdem gibt es inzwischen einige Apps, die die tägliche 
Bildschirmzeit am Smartphone messen und eine gute Rückmeldung sein können. 
Wer sich Sorgen macht, sollte aber ärztlichen oder therapeutischen Rat suchen.  
Weiterführende Informationen und Anlaufstellen finden Sie in der „Linkliste: Weiter-
führende Informationen“.

Quellenangaben __________________________________________________________________________________________________________________________

[1]	 Medienpädagogischer Forschungsverbund Südwest: JIM-Studie 2021, 
	 Internet: www.mpfs.de/fileadmin/files/Studien/JIM/2021/JIM-Studie_2021_barrierefrei.pdf [Stand: 29.03.2022]

[2]	 Saferinternet (2019): Neue Studie: Immer mehr Jugendliche im digitalen Zeitstress,  
	 Internet: www.saferinternet.at/news-detail/immer-mehr-jugendliche-im-digitalen-zeitstress/ [Stand: 17.03.2022]

[3]	 WHO (2021): ICD-11 for Mortality and Morbidity Statistics (Version: 05/2021),  
	 Internet: https://icd.who.int/browse11/l-m/en#/http://id.who.int/icd/entity/1448597234 [Stand: 17.03.2022]
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Digitale Angebote – vor allem Social-Media-Angebote und digitale Spiele – faszinieren Kinder und Jugendliche.  
Vor allem aber befriedigen sie zahlreiche Bedürfnisse: sich selbst zeigen, eigene Inhalte erstellen und hochladen, bei  
etwas mitmachen, sich unterhalten und informieren. Fast alle Kinder und Jugendlichen besitzen ein eigenes Smartphone. 
Damit können sie ständig online sein. Warum digitale Angebote so oft und gerne genutzt werden, hat viele Gründe. 
Häufig hängen die Gründe zusammen oder sind voneinander abhängig:
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Jugendliche möchten …

… sich bestätigt fühlen. Sie suchen 
Orientierung und Ordnung.

10:42
...
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Digitale Angebote bieten …

… Austausch mit Gleichaltrigen.  
Wenn alle online sind, können sie sich vernetzen.

… dazugehören. Soziale Kontakte wie
Freundinnen und Freunde sind ihnen wichtig.

… sich von den Eltern abgrenzen  
und ihr eigenes Leben führen.

… Unterhaltung, Entspannung und die Möglichkeit, 
abzuschalten, z. B. in andere Themen oder Welten eintauchen.

… eigenständig 
und unabhängig sein.

… die Möglichkeit, sich selbst (neu) zu erfinden, z. B. sich 
auf dem eigenen Profil zeigen oder in andere Rollen schlüpfen.

… ein positives Gefühl, wenn man Bestätigung bekommt, 
z. B. durch Likes und Kommentare oder Belohnung in Spielen.

… das Risiko, dass man sich unter Druck gesetzt fühlt. 
Dass man immer online sein muss, weil man sonst etwas verpasst. 

Das nennt man auch FOMO (Fear of missing out).

https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Dass digitale Angebote die Wünsche und Bedürfnisse der Kinder und Jugendlichen erfüllen, kann zu einer 
gesteigerten oder sogar übermäßigen Mediennutzung führen. Daneben gibt es bestimmte Faktoren und Merkmale, 
die eine Abhängigkeit begünstigen können:

Quellenangaben __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

DAK (2021): Internetsucht: So schützen Sie Ihre Kinder, Internet: www.dak.de/dak/gesundheit/internetsucht-kinder-schuetzen-2074254.html#/ [Stand: 25.04.2022]

klicksafe (2021): Digitale Abhängigkeit. Tipps für Eltern, Internet: www.klicksafe.de/materialien/digitale-abhaengigkeit-tipps-fuer-eltern [Stand: 25.04.2022]

Medienpädagogischer Forschungsverbund Südwest: JIM-Studie 2021, Internet: www.mpfs.de/fileadmin/files/Studien/JIM/2021/JIM-Studie_2021_barrierefrei.pdf [Stand: 29.03.2022]

Frust und Misserfolge  
z. B. fehlende Erfolgserlebnisse 

in der realen Welt.

Algorithmen  
z. B. wiederholtes Auftauchen ähnlicher 

Inhalte, damit man dabeibleibt.

Eigene Persönlichkeit  
z. B. Einsamkeit, Schüchternheit, 

geringes Selbstwertgefühl.

Langeweile oder kritische 
Lebenssituationen   

 z. B. wenn andere Probleme 
gleichzeitig auftreten.

Soziales Umfeld 
z. B. zu wenig Aufmerksamkeit oder 

Akzeptanz von Familie und  
Freundeskreis.

Depression, Stress, 
(Versagens-)Ängste  

z. B. im Alltag oder bei Problemen.

Faktoren 
für eine 

Abhängigkeit

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/schulentwicklung-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft/lernen-in-der-digitalen-schule-der-zukunft.html
https://www.km.bayern.de/schule-digital/schulentwicklung-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft/lernen-in-der-digitalen-schule-der-zukunft.html
https://www.klicksafe.de/digitale-spiele/sucht-abhaengigkeit
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Wenn Kinder und Jugendliche Medien sehr lange und oft nutzen, fallen häufig Aussagen wie „Du bist doch süchtig!“.  
Dass Kinder und Jugendliche Medien eine Zeit lang intensiv nutzen, ist normal und kennzeichnet nicht automatisch  
eine Sucht. Es gibt aber festgelegte Merkmale einer Sucht, die auf Mediennutzung angewendet werden und auf eine 
mögliche Abhängigkeit hinweisen können: 
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	A Übermäßige Mediennutzung

Toleranzentwicklung  
Die „Dosis“ wird immer größer, 

z. B. die Nutzungszeit.

Weniger soziale Kontakte  
Freundeskreis, Hobbys und Familie 

werden vernachlässigt.

Kontrollverlust   
Es wird immer häufiger konsumiert, 
z. B. zeitlich unkontrolliert, stunden-

langer Medienkonsum.

Konflikte   
Es kommt zu Konflikten in der Schule, zu Hause  

oder am Arbeitsplatz, z. B. wenn (außer-)schulische 
Pflichten vernachlässigt werden.

Stimmungsschwankungen  
Die Stimmung verbessert sich deutlich, 

sobald die „Droge“ verfügbar ist.

Entzugserscheinungen 
Sichtbare körperliche Veränderungen (z. B. Zittern 

oder Nervosität), wenn die „Droge“nicht verfügbar ist; 
oder Verhaltensänderungen (Reizbarkeit, Wut, 

Verzweiflung) treten auf.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Wie kann ich meinem Kind helfen?
In der Regel helfen grundsätzliche Verbote wenig, um Probleme in der Mediennutzung zu verhindern. Kinder und 
Jugendliche sollten vielmehr lernen, ihre Mediennutzung langfristig selbst im Griff zu haben. Hier sind altersgerechte 
Regeln innerhalb der Familie hilfreich. Vereinbaren Sie feste Regeln und Nutzungszeiten. Tauschen Sie sich gemeinsam 
über die Nutzung aus: Welche Inhalte beschäftigen Ihr Kind? Was begeistert Ihr Kind an den Angeboten? Hier kann 
ein gemeinsames Gespräch helfen. Denken Sie daran, dass auch Sie in Ihrem Medienverhalten Vorbild sind und sorgen 
Sie für Anregung und Alternativen. 

Besteht bei meinem Kind die Gefahr einer Abhängigkeit? 
Wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihr Kind zu viel spielt oder andere Medien zu viel nutzt, kann eine Reihe von Fragen 
bei einer ersten Bewertung helfen und eine mögliche Gefährdung aufzeigen. Eine Checkliste finden Sie bei  klicksafe. 	
Weitere Informationen zum Thema finden Sie im Informationsflyer  „Digitale Abhängigkeit“ von klicksafe. 
Die Materialien bieten auch Tipps zum richtigen Umgang.
  

https://www.klicksafe.de/materialien/besteht-bei-meinem-kind-die-gefahr-einer-digitalen-abhaengigkeit
https://www.klicksafe.de/materialien/digitale-abhaengigkeit-tipps-fuer-eltern
https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Handlungstipps

Medien in der Familie      
	A Übermäßige Mediennutzung

Gemeinsam Regeln vereinbaren 
		  Es kann hilfreich sein, feste Regeln zur Mediennutzung in Ihrer Familie zu vereinbaren. 	
		  Beziehen Sie dazu alle Familienmitglieder mit ein und erarbeiten Sie gemeinsam 
		  eine Lösung, mit der alle einverstanden sind. Sie können z. B. den Mediennutzungs-
		  vertrag verwenden, den alle unterschreiben:  www.mediennutzungsvertrag.de  

Position beziehen
		  Was in anderen Familien erlaubt ist, muss nicht auch für Ihre Familie gelten.  
		  Hören Sie auf ihr Gefühl: Kann Ihr Kind verantwortungsbewusst mit Medien umgehen,  
		  ohne dass andere Dinge wie schulische Aufgaben oder das Familienleben darunter 
		  leiden? Überlegen Sie sich ggf., wie Sie Ihr Kind unterstützen können, damit andere  
		  Dinge neben der Mediennutzung nicht vernachlässigt werden.

Technische Schutzmaßnahmen nutzen 
		  Wenn es Ihrem Kind schwerfällt, die eigene Nutzungszeit im Auge zu behalten, 
		  können Sie technische Einstellungen treffen. Auf den meisten Geräten lassen sich  
		  über die Funktion „Bildschirmzeit“ Beschränkungen von Nutzungszeit oder von  
		  Apps oder auch Ruhezeiten einstellen. 

Vorbild sein 
		  Versuchen Sie einmal selbst darauf zu achten, wann Sie welche Medien wie  
		  lange nutzen. Mit Ihrem Verhalten sind Sie Vorbild für Ihr Kind. Nur weil das 		
		  Smartphone schnell zur Hand ist, muss die Freizeit nicht ausschließlich damit
		  verbracht werden. Mithilfe eines Medientagebuchs oder eines Selbstchecks 
		  können Sie einen bewussten Konsum in der Familie anregen. Hierzu können  
		  Sie z. B. die „Übersicht: Nutzungstagebuch“ oder die „Checkliste: Medien- 
		  nutzung Selbstcheck“ verwenden.

Abwechslung bieten 
		  Andere Menschen treffen, gemeinsam lachen und etwas unternehmen – das  
		  kann helfen, Ihre Freizeit und den Familienalltag auch immer wieder bewusst  
		  ohne Medien zu gestalten.

Grundla
g

eE

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
https://www.mediennutzungsvertrag.de/
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Wachsam sein 
		  Achten Sie darauf, ob sich Ihr Kind durch die Mediennutzung verändert, z. B. in  
		  schulischen Leistungen, im Kontakt mit Freundinnen und Freunden, bei anderen  
		  Pflichten oder im Verhalten. Sie können das Gespräch suchen, aber bleiben  
		  Sie vorwurfsfrei – oft sehen Kinder und Jugendliche ihr Verhalten selbst nicht  
		  problematisch. Machen Sie Ihren Standpunkt deutlich und zeigen Sie ggf. 
		  Grenzen auf. 

Nach den Ursachen suchen
		  Woran könnte eine gesteigerte Mediennutzung liegen? Fehlt etwas im Alltag?  
		  Welche Bedürfnisse versucht Ihr Kind damit zu befriedigen? Hat es Sorgen oder  
		  Probleme und wie können Sie helfen? Versuchen Sie mit Ihrem Kind ins Gespräch  
		  zu kommen und ermutigen Sie es, andere Hobbys oder Freizeitbeschäftigungen  
		  wieder aufzunehmen oder etwas neues auszuprobieren.

Sich Hilfe suchen
		  Wenn Sie feststellen, dass Ihr Kind bereits abhängiges Verhalten zeigt, können 		
		  Sie sich professionelle Hilfe suchen. Unterstützung bieten z. B. Sucht- oder  
		  Familienberatungsstellen. Es kann auch hilfreich sein, den Austausch mit  
		  anderen betroffenen Eltern zu suchen. Anlaufstellen und Beratungsangebote  
		  sowie weitere Tipps und Informationen finden Sie in der „Liste: Beratungs-
		  stellen und Hilfsangebote“ sowie bei  klicksafe. 

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
https://www.klicksafe.de/digitale-spiele/sucht-abhaengigkeit


Beweggründe und Nutzung  
von digitalen Spielen 

12

Digitale Spiele faszinieren Kinder und Jugendliche und machen vor allem Spaß. Daneben befriedigen sie aber  
auch weitere zahlreiche Bedürfnisse, wie etwa sich zu entspannen, abzureagieren, bestimmte Fähigkeiten  
wie Reaktionsschnelligkeit zu stärken oder Wettbewerbe zu gewinnen. Es gibt also verschiedene Gründe, warum  
Kinder und Jugendliche digitale Spiele so oft und gerne spielen.

Medien in der Familie      
	A Übermäßige Mediennutzung

Grundla
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	 Unterhaltung
	 	 	 Es macht ihnen Spaß.
	 	 	 Es ist spannend.
	 	 	 Ihnen ist langweilig.
	 	 	 Sie wissen nicht, was sie sonst machen sollen.

	 Frust- und Stressabbau
	 	 	 Sie wollen sich richtig abreagieren.
	 	 	 Etwas regt sie richtig auf oder nervt sie.

	 Abschalten & Entspannen
	 	 	 Sie wollen ihre Ruhe haben.
	 	 	 Sie brauchen Zeit für sich.

	 Rollenwechsel & Fantasie
	 	 	 Sie können jemand anderes sein und
		  in andere Rollen schlüpfen.
	 	 	 Sie haben besondere Kräfte.
	 	 	 Sie können mit ihrer Figur Dinge erleben, 
		  die sie in echt nicht erleben können.

	 Macht & Kontrolle
	 	 	 Sie können im Spiel etwas erschaffen.
	 	 	 Sie können mit ihrer Figur Kämpfe gewinnen.
	 	 	 Sie können selbst steuern, wie das Spiel läuft.
	 	 	 Sie können sich eine eigene Welt nach  
		  eigenen Vorlieben erschaffen.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Gibt es „gute“ und „schlechte“ Beweggründe für digitale Spiele? 
Alle der genannten Beweggründe für digitale Spiele haben ihre Berechtigung und es ist in Ordnung, aus diesen Gründen zu 
spielen. Dass Ihr Kind digitale Spiele spielt, um sich z. B. abzureagieren, muss noch nicht auf ein problematisches Verhalten 
hindeuten. Erst wenn Ihnen über einen längeren Zeitraum Änderungen im Verhalten Ihres Kindes auffallen, sollten Sie das  
Thema ansprechen. Versuchen Sie z. B. im gemeinsamen Gespräch herauszufinden, ob Ihr Kind immer aus dem gleichen Grund 
spielt und woran das liegt. Kinder und Jugendliche sollten lernen, ihre Mediennutzung langfristig selbst im Griff zu haben. 
Hier können altersgerechte Regeln innerhalb der Familie helfen. Vereinbaren Sie feste Regeln und Nutzungszeiten.  
Tauschen Sie sich gemeinsam über die Nutzung aus: Welche Spiele spielt Ihr Kind? Was begeistert Ihr Kind daran? In welcher 
Gefühlslage spielt Ihr Kind? Denken Sie daran, dass auch Sie in Ihrem Medienverhalten Vorbild sind und sorgen Sie für  
andere Anreize und alternative Beschäftigungen. 

	 Herausforderung & Wettbewerb
	 	 	 Sie können im Spiel Aufgaben lösen. 
	 	 	 Sie wollen unbedingt die besten, schnellsten  
		  und stärksten sein.
	 	 	 Sie wollen gegen ihre Gegner gewinnen.
	 	 	 Sie möchten alle Level schaffen.
	 	 	 Sie wollen nicht aufgeben, wenn sie verlieren.

	 Lernen oder Fähigkeiten stärken
	 	 	 Sie möchten etwas lernen.
	 	 	 Sie möchten sich in etwas verbessern.
	 	 	 Sie sind gut darin.
	 	 	 Sie können kreativ sein.
	 	 	 Sie können etwas ausprobieren.

	 Soziale Kontakte & Gemeinschaftserlebnis
	 	 	 Geschwister, Freundinnen und Freunde oder
   		  Eltern spielen auch.
	 	 	 Sie spielen gerne gemeinsam.
	 	 	 Sie möchten mit ihren Freundinnen und Freunden  
		  darüber sprechen und dazugehören.
	 	 	 Sie möchten neue Leute oder Gleichgesinnte kennenlernen.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Besteht bei meinem Kind die Gefahr einer Abhängigkeit?  
Wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihr Kind zu viel spielt, kann eine Reihe von Fragen bei einer ersten Bewertung helfen, ob 
eine mögliche Gefährdung vorliegt. Eine Checkliste finden Sie bei  klicksafe. Weitere Informationen zum Thema und Tipps 
zum richtigen Umgang bietet auch der Informationsflyer  „Digitale Abhängigkeit“ von klicksafe. Spielsucht ist seit 2018  
auch im WHO-Katalog ICD (International Classification of Deseases) als sogenannte „Gaming Disorder“ gelistet. Damit  
ist Spielsucht offiziell als Krankheit eingestuft. [1] Weitere Informationen zum Thema Spielsucht finden Sie im Handout  
 „Digitaler Stress?“ im Bereich „Medien in der Familie: Übermäßige Mediennutzung“.

Quellenangaben ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

[1]	 WHO (2021): ICD-11 for Mortality and Morbidity Statistics. Version: 05/2021.
	 Internet: https://icd.who.int/browse11/l-m/en#/http://id.who.int/icd/entity/1448597234 [Stand: 17.08.2023].

Der Text basiert auf den Hintergrundinformationen der bereits bestehenden Unterrichtseinheit „Gamen, daddeln, zocken – Digitale Spiele hinterfragen und verantwortungsbewusst 
nutzen“ des Medienführerscheins Bayern für den Bereich der sonderpädagogischen Förderung. Die Unterrichtseinheit ist verfügbar unter: www.medienfuehrerschein.bayern.  
Die Entwicklung wurde gefördert durch die Bayerische Staatskanzlei.

https://www.klicksafe.de/materialien/besteht-bei-meinem-kind-die-gefahr-einer-digitalen-abhaengigkeit
https://www.klicksafe.de/materialien/digitale-abhaengigkeit-tipps-fuer-eltern
https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
https://icd.who.int/browse11/l-m/en#/http://id.who.int/icd/entity/1448597234
https://www.medienfuehrerschein.bayern/Angebot/Sonderpaedagogische_Foerderung/5_6_und_7_Jahrgangsstufe/432_Gamen_daddeln_zocken.htm
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Handlungstipps zu
digitalen Spielen

Medien in der Familie      
	A Übermäßige Mediennutzung

Gemeinsam Regeln vereinbaren 
		  Es kann hilfreich sein, feste Regeln zur Mediennutzung allgemein oder auch speziell  
		  für digitale Spiele in Ihrer Familie zu vereinbaren. Legen Sie z. B. fest, wann, wie 
		  oft und wie lange gespielt werden darf. Beziehen Sie dazu alle Familienmitglieder  
		  mit ein und erarbeiten Sie gemeinsam eine Lösung, mit der alle einverstanden sind.  
		  Sie können z. B. einen Mediennutzungsvertrag aufsetzen, den alle unterschreiben:  
		   www.mediennutzungsvertrag.de.  

Sich über neue Spiele informieren 
		  Informieren Sie sich vor dem Kauf über neue Spiele, die Ihr Kind gut findet oder spielen 
		  möchte. Einige Bewertungsportale im Internet bieten umfangreiche Informationen,  
		  Beurteilungen und Einschätzungen zu beliebten Spielen und Spiele-Apps. Ein Beispiel  
		  ist der  Spieleratgeber NRW. Hier können Sie sich über die Handlung eines Spiels 	
		  informieren, worauf es darin ankommt, für welches Alter ein Spiel geeignet ist und  
		  was man dabei beachten sollte. Eine weitere Möglichkeit, ein Spiel vorab einsehen  
		  und besser einschätzen zu können, sind sogenannte „Let’s Play Videos“. In den Videos  
		  filmen sich Gamer dabei, während sie ein Spiel spielen, und berichten von ihren  
		  Erfahrungen und Eindrücken.

Gemeinsam spielen und Ansprechperson sein 
		  Es kann viele unterschiedliche Gründe geben, warum Ihr Kind spielt. Ob zur Unter- 
		  haltung, Entspannung oder zum Stressabbau – alle Gründe sind in Ordnung. Versuchen  
		  Sie, die Nutzungsmotive Ihres Kindes nachzuvollziehen. Hier kann es helfen, sich das  
		  Spiel von Ihrem Kind zeigen und erklären zu lassen oder sogar zusammen zu spielen.  
		  Das sorgt für gemeinsame Erlebnisse und kann helfen, die Vorlieben und Gefühle Ihres  
		  Kindes beim Spielen besser zu verstehen. Es kann Ihrem Kind auch dabei helfen, bei  
		  Problemen zu Ihnen zu kommen und sich Ihnen anzuvertrauen. Übrigens: Für viele  
		  Spiele muss Ihr Kind sehr geschickt sein und z. B. schnell reagieren können. Das ist  
		  gar nicht so einfach – schätzen Sie die Fähigkeiten Ihres Kindes. 

Grundla
g
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https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
https://www.mediennutzungsvertrag.de/
https://spieleratgeber-nrw.de/
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Risiken kennen und vermeiden 
		  Manche digitalen Spiele können problematisch sein – sie zeigen Gewalt und können  
		  überfordern. Auch können Kostenfallen und Werbung enthalten sein. Achten Sie darauf,  
		  dass Ihr Kind nur Spiele spielt, die für sein Alter geeignet sind. Die Alterskennzeichen  
		  der USK (Unterhaltungssoftware Selbstkontrolle) auf Trägermedien (z. B. Spiele-DVDs)  
		  und Altershinweise bei Online-Spielen bzw. Apps können hier Orientierung bieten.  
		  Sie können die Spiele auch vorher selbst ausprobieren, schließlich kennen Sie Ihr 
		  Kind am besten. Weiterhin können auf Online-Spieleplattformen Jugendschutz-PINs 
		  oder spezielle Profile eingerichtet werden, um Kinder vor ungeeigneten Spielen  
		  und Inhalten zu schützen. 

		  Um Kostenfallen zu vermeiden, deaktivieren Sie „In-App-Käufe“ im App-Shop und  
		  hinterlegen Sie keine Zahlungsdaten. Vereinbaren Sie mit Ihrem Kind, dass es Sie  
		  vorher fragt, bevor es etwas im Spiel kauft. Achten Sie darauf, welche persönlichen  
		  Daten ein Spiel abfragt. Vereinbaren Sie auch hier feste Regeln mit Ihrem Kind,  
		  z. B. was es angeben darf und was nicht. Viele Spieleanbieter verkaufen die Daten  
		  weiter, um damit Geld zu verdienen.

Vorbild sein 
		  Sie sind Vorbild für Ihr Kind. Wenn Sie selbst gerne, oft und lange spielen, schaut  
		  sich Ihr Kind das Verhalten ab. Achten Sie daher darauf, dass Regeln für alle gelten  
		  und gehen Sie mit gutem Beispiel voran. Bieten Sie außerdem vielfältige andere  
		  Beschäftigungen als Alternativen zum Spielen an. So bekommen digitale Spiele  
		  keinen zu hohen Stellenwert. Hobbys, wie Sport oder ein Instrument spielen, können  
		  ein Ausgleich sein. 

Das Spielverhalten im Auge haben 
		  Achten Sie auf das Spielverhalten Ihres Kindes. Wenn Ihnen etwas Sorgen macht,  
		  bleiben Sie aufmerksam. Bestimmte Merkmale sind typisch für ein problematisches  
		  Spielverhalten. Etwa wenn Ihr Kind sich anders verhält als sonst, Hausaufgaben  
		  oder Hobbys vernachlässigt, sich nicht an die Regeln hält oder sich nicht mehr mit 
		  Freundinnen und Freunden trifft. Wenn Sie diese Dinge über einen längeren Zeitraum  
		  beobachten, sollten Sie handeln.

Sich Hilfe suchen
		  Wenn Sie feststellen, dass Ihr Kind bereits abhängiges Spielverhalten zeigt, können  
		  Sie sich professionelle Hilfe suchen. Unterstützung bieten z. B. Sucht- oder Familien- 
		  beratungsstellen. Es kann auch hilfreich sein, den Austausch mit anderen Eltern zu 
		  suchen, deren Kinder betroffen sind oder die Erfahrungen damit gesammelt haben.  
		  Anlaufstellen und Beratungsangebote sowie weitere Tipps und Informationen finden  
		  Sie in der „Linkliste: Beratungsstellen und Hilfsangebote“ sowie bei  klicksafe.

https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
https://www.klicksafe.de/digitale-spiele/sucht-abhaengigkeit
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Selbstcheck: Meine 
Mediennutzung

Medien in der Familie      
	A Übermäßige Mediennutzung

Eltern sind Vorbilder, auch in der Mediennutzung. Die ersten Erfahrungen mit Medien 
machen Kinder in der Regel innerhalb der Familie. Dabei orientieren sie sich oft daran, 
wie ihre Eltern Medien nutzen. Mithilfe der Checkliste können Sie Ihre eigene Medien-
nutzung sichtbar machen. 

Bitte beachten Sie: Die Aussagen sollen lediglich zum Nachdenken anregen. Es gibt 
keine richtigen oder falschen Antworten.

Kreuzen Sie an, welche dieser Aussagen eher auf Sie zutreffen und welche eher nicht.

Aussage
Ich schaue morgens direkt nach dem Aufwachen 
auf mein Handy und lese alle Nachrichten, die ich nachts 
bekommen habe.

 

Wenn ich auf dem Weg zu einer Verabredung merke, 
dass ich mein Handy zuhause vergessen habe, 
gehe ich zurück und hole es. Selbst wenn ich dann 
zu spät komme.

Spätestens beim Frühstück checke ich, was es in  
meinen Apps oder Social-Media-Angeboten Neues gibt.

Wenn ich mal keinen Internetzugang habe, 
langweile ich mich schnell. 

 

Am Esstisch schaue ich gerne nebenbei Fernsehen oder 
ich esse direkt vor dem Fernseher.

Er weite
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Trifft 
eher zu 

Trifft eher 
nicht zu

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Beim Warten kommt bei mir schnell Langeweile auf. 
Daher greife ich oft zum Handy, um mich abzulenken.

Ich bekomme manchmal so viele Nachrichten, 
dass es mich nervt.

Wenn ich von der Arbeit nach Hause komme, 
schaue ich erst mal, was es online Neues gibt, 
schalte den Fernseher an oder beschäftige mich 
mit meinem Handy. 

Zuhause läuft eigentlich immer Musik 
oder das Radio.

Manchmal vergesse ich die Zeit, wenn ich Medien nutze (z. B. 
wenn ich digitale Spiele spiele oder Online-Videos schaue).

Ich versuche immer sehr schnell auf Nachrichten 
zu antworten, weil ich das auch von anderen erwarte.

Für mich macht es keinen Unterschied, ob ich 
mit meinen Freundinnen und Freunden digital oder 
persönlich kommuniziere.

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

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Der folgende Wochenplan kann als Anregung dienen, die Häufigkeit der Mediennutzung im Alltag abzubilden. 
Das kann helfen, sich den Stellenwert im Vergleich zu anderen Aktivitäten bewusst zu machen. 
Bitte beachten Sie: Das Nutzungstagebuch soll lediglich zum Nachdenken über Ihre persönliche Mediennutzung 
oder die Mediennutzung innerhalb Ihrer Familie anregen. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten.
Wann nutzen Sie Medien? Kreuzen Sie an und/oder schreiben Sie die Dauer (Zeit) auf.
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Medien in der Familie      
	A Übermäßige Mediennutzung

Wann?		  Montag	 Dienstag	 Mittwoch	 Donnerstag	 Freitag	 Samstag	 Sonntag
 

morgens		  . . . . . . . . . . . 	   . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . .

vormittags	  . . . . . . . . . . . 	   . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . .

mittags		   . . . . . . . . . . . 	   . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . .  

 . . . . . . . . . . .nachmittags	  . . . . . . . . . . . 	   . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . .

abends		   . . . . . . . . . . . 	   . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . .

spät abends	  . . . . . . . . . . . 	   . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . .  

nachts		   . . . . . . . . . . . 	   . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . . 	  . . . . . . . . . . .

Zeit gesamt

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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 [    ]Tipp  
In den Einstellungen Ihres Smartphones oder am Gerät Ihres Kindes 
können Sie die tägliche Bildschirmzeit einsehen und feste Ein-
stellungen treffen, z. B. für die tägliche Bildschirmzeit, App-Limits 
oder Ruhezeiten.

Einstellungen bei:

	 	 	 Android: Einstellungen > Digital Balance > Bildschirmzeit

	 	 	 IOS: Einstellungen > Bildschirmzeit

Weitere Informationen zu empfohlenen Bildschirmzeiten finden Sie 
bei  klicksafe. 
 

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
https://www.klicksafe.de/bildschirm-und-medienzeit-was-ist-fuer-kinder-in-ordnung/kinder-von-10-16-jahren
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Der Bereich der digitalen Spiele hat sich in den letzten Jahren sehr stark entwickelt. 
Die Games-Branche ist mittlerweile ein Milliardenmarkt. Im Jahr 2022 wurde in 
Deutschland rund 10 Milliarden Euro Umsatz mit digitalen Spielen gemacht, vor 
allem mit einmaligen Käufen von Spielen (auf DVDs oder als Apps), Abonnements,
In-Game- und In-App-Käufen. [1]

Wer spielt digitale Spiele? 

							                            (Daten aus dem Jahr 2022) [2]

Warum sind digitale Spiele so beliebt? 
Digitale Spiele üben eine besondere Faszination auf Kinder, Jugendliche und  
Erwachsene aus. Die Gründe sind je nach Spiel unterschiedlich, z. B.:

	 	 	 Interaktion und Reaktion
		  Spielerinnen und Spieler müssen oft aktiv und schnell auf das Spielerleben  
		  reagieren. Sie bekommen sofort eine positive oder negative Rückmeldung auf  
		  ihr Handeln.

	 	 	 Reizdichte und Konzentration 
		  Spielerinnen und Spieler begegnen meist vielen Herausforderungen im Spiel.  
		  Dabei müssen sie sich stark konzentrieren.

	 	 	 Wettbewerb und Kontrolle
		  Viele Spiele bieten einen Wettbewerb mit Aussicht auf Erfolg. Sie geben auch 
		  oft das Gefühl, die Spielwelt kontrollieren zu können.

Digitale Spiele

Medien in der Familie      
	A Übermäßige Mediennutzung

€€€€
€€
€€
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52 % der Männer 
spielen digitale 

Spiele.

48 % der Frauen 
spielen digitale 

Spiele.

Das Durchschnittsalter der 
Spielenden ist 37,9 Jahre.

Beliebtestes Spielgerät 
ist das Smartphone.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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	 	 	 Rollenwechsel und Fantasie
		  Spielerinnen und Spieler schlüpfen in die Rolle einer Spielfigur und werden 	
		  für ihre Handlungen belohnt. Im Spiel können Sie ihrer Fantasie freien Lauf  
		  lassen und Dinge ausprobieren, die sie im echten Leben nie machen würden  
		  oder könnten.

	 	 	 Storyline und Dramaturgie
		  Digitale Spiele erzählen durch Texte oder Videos spannende Geschichten  
		  (z. B. Fantasy oder Action).

	 	 	 Soziale Aspekte
		  Spielerinnen und Spieler können gemeinsam mit anderen spielen, z. B. mit 	
		  Freundinnen und Freunden, aber auch mit Fremden aus dem Internet.

Warum verbringen Kinder und Jugendliche  
gerne (viel) Zeit mit digitalen Spielen? 
Wie sich das Spielen auf den Alltag von Kindern und Jugendlichen auswirkt, hängt 
stark von den Strukturen des Spiels ab. Manche Spiele lassen sich schnell zwischen-
durch spielen, etwa an der Bushaltestelle oder in einer kurzen Pause. Andere Spiele 
verlangen mehr Einsatz und sogar Teamwork. Vor allem in Multiplayer-Spielen (Spiele, 
die mit mehreren Spielerinnen und Spielern gleichzeitig gespielt werden können)  
gibt es starke soziale Anreize. Weil man Teil eines Teams ist, möchte man seine  
Mitspielerinnen und Mitspieler nicht hängen lassen. Das kann dazu führen, (zu) viel 
Zeit im Spiel zu verbringen. Gleiches gilt für Spielwelten, die immer weiterlaufen  
und online rund um die Uhr zugänglich sind. Man kann jederzeit mit Spielenden aus 
der ganzen Welt spielen. Bei diesen Online-Spielen läuft das Spielgeschehen auch  
weiter, wenn die Spielerin oder der Spieler gerade nicht anwesend ist. Das verleitet 
dazu, sehr viel und lange zu spielen. Gerade Kinder und Jugendliche können so  
leicht in Spielen die Zeit vergessen. Oft sind in Spielen auch bestimmte Funktionen 
enthalten, die die Spielerinnen und Spieler möglichst lange im Spiel halten sollen, 
z. B. dass Aufgaben in einer bestimmten Zeit erledigt werden müssen, damit man  
eine Belohnung bekommt.

03:48
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https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Quellenangaben __________________________________________________________________________________________________________________________

[1] und [2] game – Verband der deutschen Games-Branche e. V. (2023): Jahresreport der deutschen Games-Branche 2023, 
	 Internet: www.game.de/publikationen/jahresreport-2023/ [Stand: 17.08.2023].

[3]	 Medienpädagogischer Forschungsverbund Südwest (2023): JIM-Studie 2022. Jugend, Information, Medien.  
	 Basisuntersuchung zum Medienumgang 12- bis 19-Jähriger. Internet: www.mpfs.de/studien/jim-studie/2022/ 
	 [Stand: 04.08.2023].

[4]	 Mein MMO – Magazin für Online-Games (2023): Die 5 größten Gaming-YouTuber 2023 in Deutschland. 
	 Internet: www.mein-mmo.de/die-5-grossten-gaming-youtuber-2023-in-deutschland [Stand: 04.08.2023].

Der Text basiert auf den Hintergrundinformationen der bereits bestehenden Unterrichtseinheit „Gamen, daddeln, zocken –  
Digitale Spiele hinterfragen und verantwortungsbewusst nutzen“ des Medienführerscheins Bayern für den Bereich der sonder- 
pädagogischen Förderung. Die Unterrichtseinheit ist verfügbar unter: www.medienfuehrerschein.bayern. Die Entwicklung  
wurde gefördert durch die Bayerische Staatskanzlei.

Durchschnittliche Spielzeit von Kindern   
und Jugendlichen in Deutschland 
Die JIM-Studie untersucht jedes Jahr, wie Kinder und Jugendliche in Deutschland im 
Alter zwischen 12 und 19 Jahren Medien nutzen. Dabei ist klar: Digitale Spiele sind 
längst ein fester Bestandteil im Medienalltag der meisten Kinder und Jugendlichen. 
Im Jahr 2022 haben nur 6 % gar nicht gespielt. 

Die durchschnittliche Spielzeit pro Tag (unter der Woche) lag 2022 bei 109 Minuten. [3]

Wichtig: Hierbei handelt es sich um Durchschnittswerte und keine Empfehlungen.  
In jeder Familie gibt es einen anderen Umgang mit digitalen Spielen und andere 
Regeln. Besprechen Sie am besten selbst mit Ihrem Kind, welche Spiele und wie lange 
es spielen darf. Gemeinsame Regeln können dabei helfen. Weitere Anregungen zur 
Spieleauswahl und Spielzeit finden Sie in den „Handlungstipps zu digitalen Spielen“.

Let‘s Play Videos
Ein beliebtes Phänomen der letzten Jahre sind Let’s Play Videos (von engl. „Lass uns  
spielen“). Das sind kommentierte Spielausschnitte, die auf Online-Videoplattformen 
veröffentlicht werden. Spielerinnen und Spieler filmen ihren Bildschirm bzw. ihre 
Reaktionen, während sie ihre Handlungen im Spiel kommentieren. So lassen sie ein 
breites Publikum daran teilhaben. Bei Live-Streams können die Zuschauerinnen  
und Zuschauer durch Kommentare mitdiskutieren oder werden direkt angesprochen.  
Dadurch wirken die Videos oft sehr persönlich. Die meisten Let’s Play Videos gibt es 
auf den Videoplattformen YouTube und Twitch. Die beliebtesten Let’s Player haben 
hier bis zu mehrere Millionen Abonnenten und werden auf Großveranstaltungen der 
Games-Branche wie Stars gefeiert. In Deutschland sind vor allem die Kanäle von 
Gronkh, Paluten und GermanLetsPlay beliebt. [4]

Jungen spielen unter der 
Woche durchschnittlich 

130 Minuten.

Mädchen spielen unter der 
Woche durchschnittlich  

87 Minuten.

https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
https://www.game.de/publikationen/jahresreport-2023/
https://www.mpfs.de/studien/jim-studie/2022/
https://mein-mmo.de/die-5-grossten-gaming-youtuber-2023-in-deutschland/
https://www.medienfuehrerschein.bayern/Angebot/Sonderpaedagogische_Foerderung/5_6_und_7_Jahrgangsstufe/432_Gamen_daddeln_zocken.htm
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Digitale Spiele können in verschiedene Genres (Arten) unterteilt werden. Jedes Spielgenre hat andere Besonderheiten 
und Anforderungen an die Spielerinnen und Spieler. Zu den beliebtesten Spielgenres zählen:
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Bewegungsspiel
Ob Boxen, Tennis oder Tanzen: In Bewegungsspielen  
müssen die Spielerinnen und Spieler selbst körperlich 
aktiv werden. Mit entsprechendem Zubehör, wie speziellen 
Controllern, Konsolen oder Smartphones, können die  
eigenen Bewegungen in das virtuelle Spiel übertragen 
werden. Viele Bewegungsspiele können gemeinsam  
gespielt werden, was besonders viel Spaß macht.

Sportspiel
Echte Sportarten werden realitätsnah dargestellt, z. B. 
Fußball, Basketball oder olympische Disziplinen. Die  
Spiele werden TV-ähnlich präsentiert und die Spiel- 
figuren sind meist Stars der echten Sportwelt. Häufig 
kann gemeinsam mit mehreren Spielerinnen und  
Spielern gespielt werden.

Simulation
Simulationsspiele ermöglichen es, die Realität virtuell 
nachzuvollziehen. Typisch sind Simulationen aus Ge-
schichte und Lebenswelt der Menschen oder bestimmte 
technische Abläufe von Geräten oder Fahrzeugen, z. B. 
Traktoren oder Flugzeuge. Oft gilt es dabei Probleme  
oder Aufgaben zu lösen.

Jump’n’Run
Spielerinnen und Spieler steuern in einer oft bunten Welt 
verschiedene Spielfiguren von Level zu Level. Dabei muss 
die Spielfigur meist hüpfen, springen, laufen, rennen, 
viele Hindernisse überwinden, verschiedene Gegenstände 
einsammeln und Gegnerinnen oder Gegnern ausweichen. 
Geschicklichkeit und Tempo sind gefragt. Ziel ist in der 
Regel das Beenden eines Levels oder das Besiegen einer 
Endgegnerin bzw. eines Endgegners.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Denkspiele/Geschicklichkeitsspiele
Probleme lösen, Kombinationsaufgaben bewältigen, 
Rätsel knacken, vielleicht etwas Geschicklichkeit 
einbringen – Es sind oft kleinere Spiele mit einfachen 
Spielmechanismen, die dieses Genre ausmachen.

Action Adventure
In Action Adventures steuern die Spielerinnen und Spieler 
meist Fahrzeuge oder einzelne Figuren durch 3D-Welten 
und treiben die Geschichte aktiv voran. Durch abwechs-
lungsreiche Aufgaben sind vor allem Geschicklichkeit und 
Reaktionsschnelligkeit gefragt. Typische Ziele von Action 
Adventures sind das Ausschalten von Gegnerinnen und 
Gegnern (z. B. durch Waffen oder Kampfsport) oder das Er-
reichen eines bestimmten Ziels pro Level. Insgesamt sind 
die Spiele häufig eher gewalthaltig.

03:48
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Shooter
In Shooter-Spielen bekämpfen die Spielerinnen und 
Spieler virtuelle Gegnerinnen und Gegner oder andere 
Spielende mit Schusswaffen. Wenn sie dabei in der  
Ich-Perspektive einer menschlichen oder menschen- 
ähnlichen Figur spielen, spricht man von Ego-Shootern. 
Viele Shooter sind im Team oder Mehrspielermodus 
spielbar und haben eine starke soziale Komponente. 
Dabei erfordern sie viel taktisches Geschick und eine 
schnelle Reaktion.

Klassisches Adventure
Klassische Adventurespiele sind mit ruhigen Umge-
bungen gestaltet und beinhalten viel Spielspaß. Ohne 
Druck und mit freier Zeiteinteilung werden Rätsel und 
Logikpuzzles gelöst, Gegenstände aus dem Inventar 
kombiniert, Verborgenes entdeckt und Informationen 
gesammelt. Die Abenteuer werden gemeinsam mit vielen 
verschiedenen virtuellen Figuren bestanden.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
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Quellenangaben ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Der Text basiert auf den Hintergrundinformationen der bereits bestehenden Unterrichtseinheit „Gamen, daddeln, zocken – Digitale Spiele hinterfragen und verantwortungsbewusst 
nutzen“ des Medienführerscheins Bayern für den Bereich der sonderpädagogischen Förderung. Die Unterrichtseinheit ist verfügbar unter: www.medienfuehrerschein.bayern.  
Die Entwicklung wurde gefördert durch die Bayerische Staatskanzlei.

Strategiespiele
Bei Strategiespielen geht es nicht um einzelne Spiel-
figuren, sondern die Spielerinnen und Spieler sind für 
ein ganzes Volk oder eine Zivilisation verantwortlich. 
Dabei haben sie meist die Kontrolle über verschiedene 
Bereiche wie Wirtschaft, Architektur und Verteidigung, 
z. B. die Koordination einer virtuellen Armee.

Rennspiele
In Rennspielen muss man sich gegen andere Spielerinnen 
und Spieler oder virtuelle Gegnerinnen und Gegner durch-
setzen. Die Welten und Charaktere sind oft fiktiv und 
können zum Teil selbst gestaltet werden. Die Spielerinnen 
und Spieler fahren in einem Fahrzeug Rennen auf einer 
vorgegebenen Strecke – meistens gewinnt der, der das Ziel 
in möglichst kurzer Zeit erreicht.

Rollenspiele
In Rollenspielen steuern die Spielerinnen und Spieler eine 
Heldenfigur und begleiten sie in ihrer Entwicklung. Im Laufe 
des Spiels können sie die Fähigkeiten und Ausrüstung ihrer 
Spielfigur verbessern. Durch zentrale Aufgaben, auch häufig 
als Quests bezeichnet, oder das Besiegen von Gegnerinnen 
und Gegnern gewinnt die Figur an Macht und Fähigkeiten. 
Insbesondere durch das gemeinsame Spielen, z. B. in Gilden, 
haben Rollenspiele häufig auch eine starke soziale Kompo-
nente. Rollenspiele spielen meist in einer fiktionalen Welt 
und haben eine eigene Weltordnung.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.km.bayern.de/schule-digital/pilotversuch-digitale-schule-der-zukunft.html
https://www.medienfuehrerschein.bayern/Angebot/Sonderpaedagogische_Foerderung/5_6_und_7_Jahrgangsstufe/432_Gamen_daddeln_zocken.htm
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Beratungsstellen 
und Hilfsangebote

Medien in der Familie      
	A Übermäßige Mediennutzung

Bundeskonferenz für Erziehungsberatung e.V. – 
Fachverband für Erziehungs- und Familienberatung 
Der Fachverband für Erziehungs- und Familienberatung bietet ein Online-Beratungs- 
angebot für  Jugendliche und für  Eltern. Das Angebot ermöglicht z. B. den  
Austausch mit Gleichaltrigen in Foren oder Gruppen-Chats oder eine professionelle 
Beratung durch Fachkräfte.

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) 
Auf  www.check-dein-spiel.de zeigt die Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung,  
welche Arten von Glücksspiel es gibt. Interessierte finden auf der Seite verschiedene 
Online-Tests. Betroffene und Angehörige erhalten Hilfs- und Beratungsangebote. 

Deutsches Zentrum für Suchtfragen des  
Kinder- und Jugendalters (DZSKJ)
Unter  www.computersuchthilfe.info gibt das Deutsche Zentrum für Suchtfragen des 
Kinder- und Jugendalters Tipps und informiert über Therapie- und Beratungsmöglich-
keiten u. a. bei Computerspielsucht.

Fachverband Medienabhängigkeit  
Der  Fachverband Medienabhängigkeit e.V. bietet Informationen für Betroffene  
und Angehörige. Es gibt eine Übersicht bundesweiter Beratungs- und Anlaufstellen, die 
auf das Thema Medienabhängigkeit spezialisiert sind.

Juuuport 
 Juuuport ist eine bundesweite Online-Beratungsstelle von Jugendlichen für Jugend- 

liche. Sie finden dort Hilfe zu verschiedenen Themen und Problemen im Internet.  
Ehrenamtlich aktive Jugendliche und junge Erwachsene helfen Gleichaltrigen bei  
Online-Problemen wie Cybermobbing, Stress in sozialen Medien, Datenmissbrauch,  
exzessiver Mediennutzung oder Fake News.

Nummer gegen Kummer 
Das Angebot  Nummer gegen Kummer bietet anonyme Beratung und Hilfe bei  
den unterschiedlichsten Problemen – telefonisch und online. Neben Kindern und  
Jugendlichen können auch Eltern das Angebot nutzen.

Er weite
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Weiterführende 
Informationsangebote

Medien in der Familie      
	A Übermäßige Mediennutzung

Online-Angebote
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA):  
Medien mit Augenmaß nutzen 

 www.bzga.de
Die Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) unterstützt Familien mit 
Empfehlungen zum digitalen Medienkonsum.

Charité Berlin: Computer- und Online-Spiele 
 www.ag-spielsucht.charite.de

Die Arbeitsgruppe Spielsucht der Charité Berlin stellt auf Basis der Kriterien für Glück-
spielsucht Merkmale für Computerspielsucht auf. Hier gibt es auch einen Selbsttest zum 
Thema „exzessives Computerspielen“.

DAK-Gesundheit   
Internetsucht: So schützen Sie Ihre Kinder 

 www.dak.de 
Auf der Seite werden Symptome der digitalen Abhängigkeit aufgezeigt, eine Definition 
des Begriffes gegeben und mögliche Ursachen erläutert. Außerdem gibt es Tipps zur 
Internetnutzung, wie das Suchtrisiko gesenkt werden kann und welche Therapieformen 
möglich sind.

Ins-netz-gehen: Infoportal für Mediennutzung    
und Medienkompetenz für Jugendliche 

 www.ins-netz-gehen.de 
Die Seite bietet Informationen und Denkanstöße sowie Tipps, Tests und Beratungs- 
möglichkeiten für Jugendliche zum Thema Mediennutzung und Medienabhängigkeit.
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Internet-ABC: Ist mein Kind süchtig?    
Internetsucht bei Kindern und Jugendlichen 

 www.internet-abc.de 
Die Seite richtet sich an Eltern und Kinder und begleitet erste Schritte ins Internet. Sie 
greift unter anderem Themen wie digitale Abhängigkeit als Krankheitsbild, Formen der 
Abhängigkeit, Erkennungsmerkmale und Gefährdungspotenzial auf und gibt Tipps zu 
vorbeugenden Maßnahmen.

Juuuport   
Mediensucht: Ab wann wird „Online sein“ zum Problem   

 www.juuuport.de
Die Seite richtet sich an Jugendliche und thematisiert z. B. den Unterschied zwischen 
normaler und übermäßiger Mediennutzung. Sie erläutert Symptome und bietet einen 
Selbsttest an. Außerdem gibt es Tipps, um die eigene Nutzung zu kontrollieren.

Klicksafe   
Bildschirmzeiten bei Kindern zwischen 11 und 16 Jahren 

 www.klicksafe.de 
Die EU-Initiative klicksafe hat zum Ziel, die Online-Kompetenz der Menschen zu fördern 
und sie beim kompetenten und kritischen Umgang mit dem Internet zu unterstützen. 
Auf der Internetseite gibt es Regelungen und Tipps für die Mediennutzungszeiten von 
Kindern und Jugendlichen zwischen 11 und 16 Jahren.

Klicksafe: Digitale Spiele – Sucht und Abhängigkeit 
 www.klicksafe.de 

Auf der Seite von Klicksafe werden die drei Kriterien für eine Computerspielabhängigkeit 
und mögliche Gefahren einer Abhängigkeit für das eigene Kind aufgezeigt. Es gibt  
Tipps zur Prävention und Intervention und es wird auf Hilfsangebote verwiesen. Mit Hilfe 
einer Checkliste können Eltern testen, ob bei ihrem Kind die Gefahr einer möglichen 
Abhängigkeit besteht.

Quarks: Ab wann ist man onlinesüchtig?
 www.quarks.de  

Die Seite des Westdeutschen Rundfunk (wdr) zeigt Formen von übermäßiger Nutzung 
und Online-Spielsucht sowie Erkennungsmerkmale auf und bespricht das Vorkommen.

Spieleratgeber NRW   
Computerspielsucht erkennen und verstehen  

 www.spieleratgeber-nrw.de  
Computer-)Spielsucht wird in das Krankheitsbild Sucht eingeordnet. Es werden Muster 
des Glücksspiel-Suchtverhaltens aufgezeigt und Tipps gegeben, wie Kinder und Jugend-
liche begleitet werden können, um ggf. frühzeitig zu erkennen, ob ein problematisches 
Verhalten vorliegt. 

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
https://www.klicksafe.de/digitale-spiele/sucht-abhaengigkeit
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Unterhaltungssoftware Selbstkontrolle (USK): Ratgeber 
 www.usk.de  

Die USK ist in Deutschland für die Alterseinstufungen von Computer- und Videospielen 
zuständig. Der gemeinsame Elternratgeber der USK und der Stiftung Digitale Spielekultur 
enthält Informationen und Tipps zum generellen Umgang mit digitalen Spielen und zur 
Auswahl geeigneter Angebote. Es werden Anregungen zur Spieldauer und technischen 
Schutzmaßnahmen gegeben.

Weltgesundheitsorganisation (WHO): ICD-Kriterien-
katalog zum Krankheitsbild von Computerspielsucht 

 www.icd.who.int  
In dem ICD-Kriterienkatalog (International Statistical Classification of Diseases and  
Related Health Problems) der Weltgesundheitsorganisation WHO werden die drei Krite-
rien beschrieben, die eine Computerspielsucht („gaming disorder“) kennzeichnen.

Studien zur Mediennutzung
von Kindern und Jugendlichen 
Die Drogenaffinität Jugendlicher in der Bundesrepublik    
Deutschland. Teilband Computerspiele und Internet  

 www.bzga.de  
Regelmäßig wiederholte Repräsentativbefragung der Bundeszentrale für gesundheit-
liche Aufklärung (BZgA) mit dem Schwerpunkt Nutzung von Computerspielen und des 
Internets sowie die Verbreitung computerspiel- und internetbezogener Störungen.

JIM-Studie 2021. Jugend, Information, Medien
 www.mpfs.de 

Jährlich erscheinende Basisuntersuchung zum Medienumgang 12- bis 19-Jähriger des 
Medienpädagogischen Forschungsverbands Südwest.

KIM-Studie 2020. Kindheit, Internet, Medien 
 www.mpfs.de  

Zweijährlich erscheinende Basisuntersuchung zum Medienumgang 6- bis 13-Jähriger 
des Medienpädagogischen Forschungsverbands Südwest.

Mediensucht 2020    
Gaming und Social Media in Zeiten von Corona 

 www.dak.de 
DAK-Längsschnittstudie: Befragung von Kindern, Jugendlichen (12 – 17 Jahre) und deren 
Eltern zur Nutzung von Social Media und digitalen Spielen während Corona, 2020.

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
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WhatsApp, Instagram und Co.    
So süchtig macht Social Media 

 www.dak.de 
DAK-Studie: Befragung von Kindern und Jugendlichen zwischen 12 und 17 Jahren zur 
Nutzung von Social Media und YouTube, 2017.

Broschüren und 
Informationsmaterial 
Besteht bei meinem Kind die Gefahr    
einer möglichen digitalen Abhängigkeit?  
Checkliste von klicksafe 

 www.klicksafe.de  

Digitale Abhängigkeit – Tipps für Eltern  
Broschüre von klicksafe 

 www.klicksafe.de 

Digitale Spiele im Familienalltag – Tipps für Eltern 
Broschüre von klicksafe 

 www.klicksafe.de 

Games sicher nutzen – Tipps für Eltern 
Broschüre der Stiftung Medienpädagogik Bayern 

 www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de 

Gaming- und Social-Media-Sucht. 
Informationen für junge Menschen ab 12 Jahren, die    
viel gamen oder in sozialen Medien aktiv sind 
Broschüre des Deutschen Zentrum für Suchtfragen des Kindes- und Jugendalters (DZSKJ) 

 www.dak.de 

Verzockt.    
Informationen zur Glücksspielsucht für Jugendliche 
Broschüre der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) 

 www.bzga.de  

https://www.stiftung-medienpaedagogik-bayern.de/
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