
Medienkonsum – jetzt 
reicht’s?

Sucht nach sozialen Medien bei jungen Erwachsenen
3. September 2024
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Herzlich 
Willkommen
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17.00 Begrüssung und Einleitung

17.10 Suchterkrankung junger Erwachsener: Erfahrungswissen aus dem klinischen Umfeld

17.50 Jugendliche in den Fängen der sozialen Medien: Unterstützung für Betroffene und Beteiligte

18.15 Praxisnahe Unterstützung für Berufsbildungsverantwortliche und Betriebe

18.30 Apéro riche

Programm



Suchterkrankung junger 
Erwachsener - Erfahrungswissen 

aus dem klinischen Umfeld
Renanto Poespodihardjo

Leitender Psychologe, Zentrum für Abhängigkeitserkrankungen,                  
Universitäre Psychiatrische Kliniken (UPK), Basel
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Shopping Pornographie Social-Media Gaming



Belohnungs-
Defizit

Syndrom





Verhaltenssucht
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Onlinesucht



Sexsucht



Glücksspielsucht



Kaufsucht
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Spiel-Sucht





Werte
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Quelle: https://www.youtube.com/watch?v=JuTowFf6B9I

https://www.youtube.com/watch?v=JuTowFf6B9I


Quelle: https://www.youtube.com/watch?v=8l-Kr7s2-y4

https://www.youtube.com/watch?v=8l-Kr7s2-y4
https://www.youtube.com/watch?v=8l-Kr7s2-y4


Psychoaktive 
Industrie Produkte



B  e  l  o  h  n  u  n  g

S u c h t e n t w i c k l u n g
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Betäubung

B  e  l  o  h  n  u  n  g

S u c h t e n t w i c k l u n g



Personalisierter Content
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Langeweile

Einsamkeit
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Urteile



Cruisen



Cruisen



9. September 2024







Games



Internetgamesucht = Internetgamesucht?

Specifc
gaming addiction

Generalized
gaming addiction

VS. Strategiespiel:
MOBA, Echtzeit St.

Rollenspiel: 
MMORGG, RPG

Sonstige:
Wimmel, Puzzel, Musik

Aktionspiele:
Third-Person-Shooter

Egoshooter, Beat`em up

Simulationen:
Wirtschaft-, Landwirtschaft-



Rainbow Six Siege VS. CO:GO 
Global Offensive



|  43





Florian:

• 17 Jahre alt
• Taktikkoordinater
• 12 Stunden Online Spielzeit
• Discord Channel Admin
• Genügend online Freunde
• Ist in der ganzen Welt 

vernetzt

Gaming Disorder Online



Florian:

• 17 Jahre alt
• Keine Ausbildung
• 12 Stunden Online Spielzeit
• Keine anderen Hobbies
• Keine echten Freunde
• Geht so gut wie gar nicht 

aus dem Haus

Gaming Disorder Online



Trauer bei Entzug



Jugendliche in den Fängen der sozialen Medien 
Unterstützung für Betroffene und Beteiligte

Tanja Aeschbacher
Fachstelle Suchtprävention und Gesundheitsförderung
PERSPEKTIVE Region Solothurn-Grenchen

Simone Rindlisbacher
Fachstelle Suchtprävention und Gesundheitsförderung, jugendberatungost.ch
Suchthilfe Ost GmbH



Suchthilfe Ost GmbH, Olten
Fachstelle für Suchtprävention und 
Gesundheitsförderung, in Olten
Ansprechperson für die Bezirke Dorneck, 
Gäu, Gösgen, Olten, Thal und Thierstein

PERSPEKTIVE Region Solothurn-
Grenchen
Fachstelle für Suchtprävention und 
Gesundheitsförderung
Ansprechperson für die Bezirke Solothurn, 
Lebern, Bucheggberg, Wasseramt



Jugendberatung Jugendberatung Ost

PERSPEKTIVE



Jugendberatung

− für Jugendliche bis 25 Jahren
 vertraulich
 anonym
 Kostenlos

− für Betroffene, Eltern, Nachbarn, Ausbildende, Vorgesetzte (Umfeld)
 Telefonische Beratung zum Einschätzen und Einleiten erster Schritte!

− Themen: Alle Themen!



Hinweise einer problematischen Handynutzung
−Das Handy ist dauernd präsent (auch nachts) 
−Man trifft sich im realen Leben kaum oder gar nicht mehr mit Freunden
−Die Leistungen in Schule oder Arbeit werden schlechter
−Man zeigt kein Interesse mehr an anderen Aktivitäten und Hobbys
−Man ist am Tag häufig müde
−Man vernachlässigt seinen Körper und ist appetitlos
−Man reagiert aggressiv und deprimiert, wenn man das Internet 

nicht nutzen kann
− antriebslos, lustlos, unkonzentriert
−…



Ein ungutes Gefühl ist ein wichtiger Hinweis

−Wir sehen nicht immer das Ganze
−Was ist noch?
−Wie gross ist das Problem schon?

KLÄREN!

Bild: Egero.de 



Externe Unterstützung lohnt sich!

Bild: pixabay



Bild: unsplash.com



Grundthemen
− Beziehungen (familiäre 

Beziehungen und 
Freundschaften)

− Identität (Selbstvertrauen, 
Selbstsicherheit, Selbst-
findung)

− Gesundheit und 
Körperlichkeit

-> oft spielen mehrere 
Themen ineinander

Bild: unsplash.com



Bild: © Getty Images / Olga Kurbatowa



Was heute «normal» ist

Bild: Fotolia



Bild: zischtig.ch



Konsum sozialer Medien

− 24 h Internet -> wir verbinden uns nicht mit dem Internet, das Internet 
ist ein ständiger Begleiter

− Süchtigmachende Mechanismen
− Bsp. Algorithmen, Belohnungen

− Entwicklung Selbstkontrolle / Selbstdisziplin



| Kompetenzen & Wissen
| Selbstwert & Selbstvertrauen
| Optimismus
| Fitness
| Soziale Kompetenzen
| Autonomie & Unterstützung durch andere
| Wertschätzung, Fairness
| Handlungsspielräume
| Mitsprache, Beteiligung
| …

Balance von Belastungen und Ressourcen

Psychische Gesundheit

| Erhöhter Handykonsum
| Entwicklungsaufgaben
| grosse Abhängigkeit
| fehlende Anerkennung
| unklare Bewertungskriterien
| Konflikte, Mobbing
| …

Belastungen Ressourcen



Ressourcen bzw. Schutzfaktoren

− Neugierde fürs Leben
− Kritikfähigkeit
− Eigene Meinung
− Selbstvertrauen
− Kommunikationsfähigkeit
− Beziehungsfähigkeit
− Konstruktiver Umgang mit 

Gefühlen
− …

− Stabile Bezugspersonen
− Gute Freundschaften
− Bildung
− Gutes Klima in der 

Schule/an der Arbeit
− Institutionelle 

Einbettung, z.B. Sport, 
Kultur, Religion

− …

Person

Umfeld



Empfehlungen für Berufsbildner/-innen

−Sie sind ein wichtiges Vorbild am Arbeitsplatz (Schutzfaktor)
− Interessieren, nachfragen und vor allem kommunizieren 
−Bei Auffälligkeiten unbedingt Gespräch suchen
−Unterstützung holen
−Sich abgrenzen



Empfehlungen für Erziehungsberechtigte

−Sie sind und bleiben ein wichtiges Vorbild. Reflektieren Sie Ihr 
eigenes digitales Verhalten!

− Zeigen Sie Interesse für die Apps, Games und sozialen Medien
−Nachfragen, miteinander im Gespräch bleiben. Eigene Bedenken, 

Sorgen und heikle Themen ansprechen.
−Medienfreie Zeiten definieren / Bildschirmfreie Zeiten im 

Familienalltag einbauen
−Selbstmanagement der Jugendlichen fördern

−Kann ich mich abgrenzen? Wie lange bin ich online? Muss ich 
alles Wissen?



Herzlichen Dank für die Aufmerksamkeit!



Praxisnahe Unterstützung für
Berufsbildende und Betriebe

3. September 2024



Eisbergmodell

Gaming
Social Media

Verlust
Einsamkeit

Stress

Symptom

Ursachen und 
Hintergründe



Prävention psychische Gesundheit

EingliederungFrüherfassung RenteWorkshop
Schulung
Beratung

präventive Angebote Zusammenarbeit nach Meldung/Anmeldung bei der IV-Stelle
für HR-Fachpersonen, 
Führungskräfte und 
Berufsbildungs-
verantwortliche



Rolle Bezugspersonen

Früh-
intervention

Gefährdungs-
einschätzung

Früherkennung

Schaffung förderlicher 
Rahmenbedingungen



1. Vorschläge für
gesundheitsförderliche Interventionen
im betrieblichen Arbeitsalltag

2. anregende Fragen
für den vertieften Austausch
in Einzelgesprächen oder
Diskussionsrunden

3. Hinweise
zu weiterführenden Informationen –
einerseits für die Berufsbildenden,
andererseits als Tipp für die Lernenden

Wegweiser für Berufsbildende
Förderliche Rahmenbedingungen



Steh zu dir Sprich darüber Bleib aktiv Entspanne dich 
bewusst

Hol dir Hilfe

Entdecke
Neues

Sei kreativ Beteilige dich Halte Kontakt Glaub an dich

10 Schritte für psychische Gesundheit



Bleib aktiv
Handlungsmöglichkeiten

Walk & talk

Das Standortgespräch / die Besprechung
im Freien im Gehen durchführen.



Hol dir Hilfe
Handlungsmöglichkeiten

Gotti / Götti

Die Lernenden wählen im Betrieb
ein Gotti / einen Götti für Fragen,
die sie lieber mit einer selbst gewählten Vertrauensperson 
(vor-)besprechen.



Glaub an dich
Handlungsmöglichkeiten

3 gute Dinge

Die Lernenden täglich/wöchentlich drei gute Dinge suchen 
und äussern lassen:
| Was ist dir gut gelungen?
| Auf was darfst du stolz sein?
| Was hast du gelernt?



Beteilige dich
Handlungsmöglichkeiten

think outside the box

1. Den Lernenden aktuelle/anregende 
Themen/Problemstellungen vorlegen.

2. Die Lernenden ihre Gedanken/Ideen notieren und 
präsentieren lassen.



Sprich darüber
Handlungsmöglichkeiten

Ein Tag im Leben von…

Der/die Lernende macht eine Fotodokumentation über einen 
ganzen Tag hinweg.
Mit der/dem Berufsbildenden besprechen: 
| Was ist dir wichtig?
| Was macht dir Freude?



Entspanne dich bewusst
Handlungsmöglichkeiten

Mini-Ferien

1. Liste mit verschiedenen Aktivitäten machen, die gut tun.
2. Im Kalender einplanen. 



Handlungsempfehlungen für Berufsbildende
Früherkennung



Handlungsempfehlungen für Berufsbildende
Früherkennung

Beziehung stärken 
*begleiten*

Erkennen von Warnsignalen
*hinschauen*

Reagieren
*ansprechen*

Fördern und fordern
*dranbleiben*

Unterstützung einbeziehen
*vernetzen*



| öffentlicher Workshop (halber Tag) für Berufsbildende
am 7. November 2024

| Workshop im Betrieb für Team Berufsbildung 
gemäss Bedarf

 Förderung der psychischen Gesundheit der Lernenden

 Früherkennung psychischer Belastungen

| Anlaufstelle für Berufsbildende

 Umgang mit psychischen Auffälligkeiten

für Betriebe und Berufsbildende
Angebot Iradis
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Danke für 
Ihr Interesse 

und gute 
Heimkehr.
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