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Uber mich

Klinische Psychologin
Co-Founder Mindset
Matters

bis 2022 im Suchtbereich tatig
seit August 2022 im psychiatrischen
Rehabereich




Was ist
Sucht




Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Sucht
als einen ,Zustand periodischer oder chronischer
Vergiftung, hervorgerufen durch den wiederholten
Gebrauch einer naturlichen oder synthetischen Droge*.

Dabei sind diese Kriterien entscheidend:

« Unbezwingbares Verlangen zur Einnahme und Beschaffung des Mittels
Tendenz zur Dosissteigerung (Toleranzerh6hung)
Psychische und meist auch physische Abhangigkeit von der Wirkung der
Droge
Schadlichkeit fur den Einzelnen und oder die Gesellschaft
Verlust der Kontrolle Uber das eigene Verhalten




Was zeichnet eine Online-Sucht aus?



Symptome einer Abhangigkeit
erkennen

Fokussierung/Craving: ,,Online” zu sein

Kontrollverlust

Entzugssymptome

Alleine ist die Sucht nicht bewaltigbar

Vermeintliche Probleml6sung Uber
Mediennutzungsverhalten

Zu Beginn fahlt man sich besser, im Lauf der Zeit schlecht
Probleme mit dem sozialen Umfeld nehmen zu
Verschlechterung bestehender Erkrankungen




Was beeinflusst uns?
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Eine Erhebung aus dem Jahr 2022
ergab, dass eine Person in
Osterreich im Schnitt etwa

5,7 St./Tag

im Internet verbringt.




Seit Beginn der Corona Krise
konsumiert jede/r Osterreicher:in

68% mehr

Nachrichten uber digitale Kanale




Online zu sein

bringt uns aus
der Ruhe

@ /U wenig/ zu viel Schlaf -
unregelmaliges Essen

[ Weniger Energie / mehr Lethargie

@ Gereizte Stimmung. Erhéhte
Angstlichkeit, Unsicherheit

(—— FOMO - fear of missing out

1% Schwierigkeiten alltagliche Aufgaben
zU erledigen



Selbst-
Check

Smartphone Addiction Scale
Short Version (SAS-SV)
(Kwon et al., 2013)

1= stimmt Uberhaupt nicht
6= stimmt vadllig

Wegen des Gebrauchs meines Smartphones fallt es mir schwer geplante
Aufgaben zu erledigen.

Wegen des Gebrauchs meines Smartphones fallt es mir schwer, mich
auf den Unterricht/meine Arbeit zu konzentrieren.

Ilch spure Schmerzen im Nacken oder im Handgelenk aufgrund des
Gebrauchs meines Smartphones

lch kdnnte es nicht ertragen, kein Smartphone zu besitzen.

Wenn ich mein Smartphone nicht bei mir habe, bin ich unruhig.

lch muss standig an mein Smartphone denklen, sogar dann, wenn ich es
nicht benutze

lch muss standig an mein Smartphone denklen, sogar dann, wenn ich es
nicht benutze



Selbst-
Check

Smartphone Addiction Scale
Short Version (SAS-SV)
(Kwon et al., 2013)

1= stimmt Uberhaupt nicht
6= stimmt vollig

Auch wenn durch den Gebrauch des Smartphones im Alltag Probleme
auftreten sollten, kann ich nicht darauf verzichten.

Um keine Neuigkeiten zu verpassen, muss ich standig mein Smartphone
kontrollieren.

Wenn ich einmal damit angefangen habe, beschaftige ich mich langer
mit meinem Smartphone als beabsichtigt.

Die Menschen in meinem Umfeld machen sich Sorgen, weil ich zu viel
Zeit an meinem Smartphone verbringe.




Wo bekomme ich
professionelle Hilfe?

« Rat auf Draht — 147 Telefonberatung fur Kinder und Jugendliche,
auch online und Chat.

* Onlinemeldestelle fur bedenkliche Internetinhalte (Stopline.at).

e Suchtpraventionsstellen & Suchtkoordinationsstellen

« Bundesstelle fur Positivpradikatisierung von Computer- und
Konsolenspielen (BuPP, ein Serviceangebot des BKA).

e Therapie- und Beratungsstelle fur Mediensucht der
Universitatsambulanz der Sigmund Freud Privatuniversitat Wien.

* Anton-Proksch-Institut Beratung zu Internet- und Gamingsucht.

« Jugendportal.at mit Adressen fur Hilfe und Infos zum Thema
Abhangigkeit.




Danke fur die
Aufmerksamkeit!




