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HERZLICH WILLKOMMEN!

Online-Angebot #KiN
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Handynutzung: ONE DAY OFF (#ODO) —
Aktionstag fur Schulen am 07. Juli 2026

Andreas Pauly, Geschaftsfuhrer
Mediensuchtpravention NRW e.V.

Mit Unterstlitzung von:

( .‘ Medienberatung
\ )y NRW

Schule und Bildung
des Landes Nordrhein-Westfalen




one day off

Was ist das Coole an ODOQ?

Aktionstag #0DO am  gerizis NG ™
07.07.2026

Gruppenchallenge
Bewusstes Wahrnehmen statt Verzicht oder Kreativwettbewerb
b s ® // BERGISCHE
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-
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X: NRW <. ) Andreas Pauly, Geschaftsfuhrer




Fahrplan

 \WWas ist Mediensucht
» Studienlage

 Mediensuchtpravention NRW

 ODO- one day off
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WAS IST
MEDIENSUCHT?




KLASSIFIKATION DER INTERNETNUTZUNG IN EINEM PHASENMODELL

intensive exzessive
Nutzer Nutzer

J \

Y
subjektive Wichtigkeit Verhaltenseinschrankungen
der Internetnutzung ... sporadische negative Konsequenzen

... jedoch keine wiederholte und nachhaltige
Prioritatenverschiebung negative Konsequenzen

klare Trennung zwischen neurobiologische Dysbalancen

Online und Offline Suchtkriterien
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Phasenmodell nach Kai Muller 2022




International Classification of Diseases der WHO
Punkt 6C51.0, gaming disorder:

Diese Storung wird als "Muster wiederkehrenden oder bestandigen Spielverhaltens
('Digitales Spielen oder Videospielen')" bezeichnet,
drel Kriterien mussen erfullt sein:

 Mangel an Selbstkontrolle daruber, wann und wie haufig gespielt wird,

« Die Priorisierung des Spielens uber Lebensinteressen,

« Die Unfahigkeit das Spielen einzustellen, selbst wenn es schon negative
Konsequenzen hatte.

Um diese Diaghose zu stellen, muss dieses Verhalten uber 12 Monate vorliegen.
Es muss sich nicht um eine Abhangigkeitsstorung mit Computerspielen handeln, der Arzt kann
das bei der Diagnosestellung zumindest berucksichtigen. P
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https://www.who.int/standards/classifications/frequently-asked-questions/gaming-disorder

Konkrete Merkmale

Vernachlassigung von realen Hobbies

Vernachlassigung der Schulpflichten

Sozialer Ruckzug

Immer wieder intensiver Streit mit den Eltern
Vernachlassigung von Sport und/oder korperlicher Hygiene

Keine Freude auRerhalb des Zockens oder der Medien / Serotin- und

Dopaminmangel
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https://www.who.int/standards/classifications/frequently-asked-questions/gaming-disorder

ARTEN
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Kaufsucht
Porno

SocialMedia

Gaming

Gluckspiel
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Bilder mit Kl erstellt
,— Mediensuchtpravention B {VEAAZ




iy

twitch und viele mehr..
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Hilfreiche Tipps

uber Dark Patterns aufklaren

Jugendliche zur Reflektion einladen

schutzende Strukturen etablieren
o Timer stellen
o Verbundete suchen (gemeinsam begrenzte Spielzeit)
o Alternativen zum gamen erarbeiten

Qualitative Spiele empfehlen

Spieleratgeber NRW

UnterstUtzung bel Prokrastination

Risikominimierung - safer use
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https://spieleratgeber-nrw.de

STUDIENLAGE




ERGEBNISSE AUS
DER JIM STUDIE
2025

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

£s kommt oft vor, dass ich mich vergesse und viel mehr
Zeit am Handy verbringe, als ich geplant hatte

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

Ich schalte mein Handy nachts meistens aus oder in den
Ruhemodus/Flugmodus

Beim Hausaufgaben machen werde ich oft durch mein
Handy abgelenkt

Ich bekomme manchmal s viele Nachrichten aufs Handy,
dass es mich total nervt
Ich schalte regelméRig mein Handy bewusst aus, um Zeit
fir mich zu haben
Fiir mich macht es keinen Unterschied, ob ich mit meinen
Freund*innen digital oder persénlich kommuniziere
Es gibt zu Hause oft Diskussionen, wie lange ich mein
Handy nutze
Wenn ich mein Handy nicht anhabe, habe ich Angst, etwas
2u verpassen

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

Die vielen Moglichkeiten von Social Media Gberfordern
mich oft

Wichtigste Apps — 2024 zu 2025

- bis zu drei Nennungen ohne Antwortvorgabe -

WhatsApp B4 Quelle: JIM 2025, Angaben in Prozent, Basis: alle Befragten, n=1.200

Instagram

Snapchat

TikTok

YouTube

Spotify

Google

Telefon

Kamera/Fotos

Signal

FFEF!!!!!

Safari

o
N
]

50 75 100
W 2024, n=1.122 2025, n=1.135

Quelle: JIM 2024, JIM 2025, Angaben in Prozent, Nennung ab 4 Prozent (Gesamt), Basis: Befragte, die ein Smartphone besitzen
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Wichtigste Apps — 2024 zu 2025

- bis zu drei Nennungen ohne Antwortvorgabe -

WhatsApp

Instagram

Snapchat

TikTok

YouTube

Spotify

Google

Telefon

Kamera/Fotos

Signal

Safari

50
W 2024, n=1.122 W 2025, n=1.135

Quelle: JIM 2024, JIM 2025, Angaben in Prozent, Nennung ab 4 Prozent (Gesamt), Basis: Befragte, die ein Smartphone besitzen
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https://mpfs.de/studie/jim-studie-2025/

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 genielRe es, wenn ich Zeit ohne Handy und Internet
verbringen kann

Ich schalte mein Handy nachts meistens aus oder in 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 regelmalig mein Handy bewusst aus, um Zeit
fur mich zu haben

Fur 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 mude, weil ich nachts zu lange am
Handy war

Die vielen Moglichkeiten von Social Media uberfordern
mich oft

Quelle: JIM 2025, Angaben in Prozent, Basis: alle Befragten, n=1.200
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https://mpfs.de/studie/jim-studie-2025/

Ergebnisse aus Drogenaffinitatsstudie

 Drogenaffinitatsstudie Teillband Computerspiele

o unveroffentlichte Daten (im Newsletter):
= 15% suUchtiges Verhalten
» weitere Infos von BIOG:
o INns-netz.gehen.de
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https://www.ins-netz-gehen.de
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https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2024_91442#rtf-anchor-auf-einen-blick-zentrale-ergebnisse-der-siebten-befragungswelle

MEDIENSUCHT-
PRAVENTION NRW E.V.
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Was ist Mediensuchtpravention?

Mediensuchtpravention reflektiert die zeitlichen Aspekte und die
Motive des Medienkonsums. Ziel ist es, die Kinder und Jugendlichen
fur ein verantwortungsvolles, selbstreflektiertes, emanzipatorisches
und gesundes Mediennutzungsverhalten zu erziehen sowie Hinweise

auf problematische Nutzungswelise und alternatives Freizeitverhalten

ZU geben.
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https://www.who.int/standards/classifications/frequently-asked-questions/gaming-disorder
https://www.lwl.org/ks-download/downloads/publikationen/FS_54_Memorandum.pdf

Ziele von Mediensuchtpravention bei Kindern und
Jugendlichen

 Forderung eines verantwortungsvollen Umgangs mit digitalen

Medien

» Sensibilisierung fur die Risiken und Nebenwirkungen von

ubermaligem Medienkonsum

Reflexion des eigenen Medienkonsums

Starkung von sozialen Kompetenzen und positiven

Freizeitaktivitaten.
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https://www.mediensuchtpraevention-nrw.de/ueber-mediensucht

Mediensuchtpravention NRW e.V.

Mediensuchtpravention NRW e.V. gegriundet 2023
Vorstand: Verena Wergen, Karsten Ketelsen

GCeschaftsfUhrung: Tanja Schmitz-Remberg, Andreas Pauly

yAT =

Lobbyarbeit fur das Thema Mediensuchtpravention
Wissen verbreiten- Fortbildungen, Elternabende und
—— '* Schuleinsatze

E o) Ui . . ... . :
= neue Projekte initileren und Wissen generieren
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https://www.mediensuchtpraevention-nrw.de/ueber-mediensucht

UNSERE ANGEBOTE

0 D 0 ANWENDERSCHULUNG MEDIENSUCHTPR]-:\_VENTION
NRW E.V. LADT EIN
> s COOKIES.

KNACKIGE-GRUNDLAGEN / |
ONLINE-IMPULSE 1 s |

|
FUR PADAGOGISCHE FACHKRAFTE SSIERTE ‘

one day Nelii ‘

PROJEKT MIT JUGENDLICHEN

weitere Angebote:

OFFLANDS [

* Mitarbeiterfortbildungen

zu viel am Handy? ) CHECKPOINT
Workshops ZOCKEN




Bewusstes Wahrnehmen
statt Verzicht oder Handyverbot

000

Ziele:
* Forderung medialer Selbstreflexion bei Schuler*innen, es soll

one day el ‘ Impulse setzen und zur Diskussion anregen.

: . * Reduktion von Gruppenzwang ,.immer on zu sein” durch
Ein Aktionstag kurz vor den : : : .y,
Sommerferien sensibilisiert gemeinsames Offline-Sein (,Alle machen mit";

,Gemeinschaftserlebnis ONE DAY OFF")

Schiler*innen, Eltern und
Lehrkrafte far einen
reflektierten Umgang mit
dem Handy.

o Starkung auch der elterlichen Vorbildfunktion und
Bewusstwerdung eigener Mediengewohnheiten

f

R
-6
(09
= o)



https://www.mediensuchtpraevention-nrw.de/ueber-mediensucht
https://www.mediensuchtpraevention-nrw.de/ueber-mediensucht

Schule
ODO unterstutzt Schulen dabei, die Reflexion und der Verzicht
der Mediennutzung zu thematisieren.

Padagogische Fachkrafte erhalten praxisnahe Materialien und
Motivationsmethoden.

one day @ij ‘

Fazit — Gewinn fur die Schule:

» Starkung der Medienkompetenz und
Selbstreflexion der Schuler*innen

* bewusste Mediennutzung statt Handyverbot

* Konkrete Materialien mit Unterrichtsimpulsen

7~ N\
“"\
w o)



https://www.mediensuchtpraevention-nrw.de/ueber-mediensucht

Betriebe

Unternehmen setzen zunehmend auf digitale Gesundheit und die
mentale Balance ihrer Mitarbeitenden. Standige Smartphone-
Ablenkung verkurzt die Konzentrationsfahigkeit und mindert die
Leistung.

Mit Aktionen wie der ODO-Challenge konnen Betriebe ihre
Mitarbeitenden unterstutzen, den ,Always-on“-Stress zu
reduzieren und psychischen Belastungen vorzubeugen.

Hier ist es auch interessant, die Familien und deren Betriebe In

lhren Klassen zu motivieren. :) TEAMWORK



https://www.mediensuchtpraevention-nrw.de/ueber-mediensucht

Vereine und Jugendzentren

Jugendzentren und Vereine stehen oft vor der Herausforderung,
Jugendliche vom Smartphone abzulenken und fir gemeinsame

Aktivitaten zu begeistern.
Digitale Welten wirken haufig attraktiver als reale Begegnungen.



https://www.mediensuchtpraevention-nrw.de/ueber-mediensucht

Wir suchen Unternehmen, die das Projekt
unterstutzen

Die finanzielle Projektunterstutzung durch
Unternehmen fordert ein zentrales
gesellschaftliches Anliegen und sorgt
gleichzeitig fur positive Sichtbarkeit bei rund

2,5 Millionen Familien in NRW uber Schulen
und Jugendzentren.

Mit freundlicher Unterstiitzung durch ..(( E&ﬁgg}gg‘é
die BERGISCHE KRANKENKASSE
(%9

,— Mediensuchtpravention B\ e.V.)



https://www.mediensuchtpraevention-nrw.de/ueber-mediensucht

Vorteile fur Einrichtungen
» Begleitkonzept fur Fachkrafte
* Inhalte & Materialien

one dg Wi ’  Schulungen fUr Mitarbeiter

Anregungen fur die Betriebe,
Schulen und Vereine

e medienkreatives Arbeiten

« Mediennutzung reflektieren

* bewusste Offline Raume schaffen
o z.B. Spiele & Sportangebote 0-0
(-9

* adhna |Og c Beg egnungen . Ll Mediensuchtprivention

NRW e.V.)




LEHREN UND LERNEN @ 19:00 - 20:00 Uhr KiN \/Ij/

IN DER DIGITALEN WELT _
#BildungslandNRW Kompetent Im Netz

«

Online-Angebote
fur Eltern und Erziehungsberechtigte

Donnerstag, 5. Februar 2026 | Landesanstalt fiir Medien NRW
»,Porno und Sexting — Was geht ab im Chat?“

Mittwoch, 25. Marz 2026 | Uniklinik RWTH Aachen

3. Digital Symposium - Medienwelten im Wandel: Sucht, Korperbild und psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen im digitalen Zeitalter

Donnerstag, 16. April 2026 | Landeszentrale fiir politische Bildung
,Radikalisierung im Netz“

Donnerstag, 21. Mai 2026 | Ira-Katharina Petras, Klinische Psychologin (M. Sc.)
,Psychische Gefahrdung durch Kl bei Kindern und Jugendlichen

Donnerstag, 18. Juni 2026 | Kinderschutzbund
,Bodyshaming in Social Media“

Donnerstag, 02. Juli 2026 | Fikri Anil Altintas (M.Sc.)
,Mein Sohn im Netz: Stark machen gegen problematische Rollenbilder und Radikalisierung — Was Eltern wissen sollten”




(O 15:00 - 16:00 Uhr - _
O e S KiN©*

#BildungslandNRW Kompetent |m NetZ

Online-Angebote
fur Lehrende und padagogische Fachkrafte

Mittwoch, 4. Februar 2026 | Landesanstalt fiir Medien NRW
,Porno und Sexting — Was geht ab im (Klassen-)Chat?“

Mittwoch, 25. Marz 2026 | Uniklinik RWTH Aachen

3. Digital Symposium - Medienwelten im Wandel: Sucht, Korperbild und psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen im digitalen Zeitalter

Mittwoch, 15. April 2026 |Landeszentrale fiir politische Bildung NRW
,Radikalisierung im Netz“

Mittwoch, 20. Mai 2026 | Ira-Katharina Petras, Klinische Psychologin (M. Sc.)
,Psychische Gefahrdung durch Kl bei Kindern und Jugendlichen

Mittwoch, 17. Juni 2026 | Suchthilfe Aachen
Vorstellung Diginautis

Mittwoch, 01. Juli 2026 | Fikri Anil Altintas (M.Sc.)
,Mannlichkeitsmythen online: Zwischen Rollenbildern und Radikalisierung




B BERGISCHE
[+ KRANKENKASSE

l Unser starker Partner: Die BERGISCHE KRANKENKASSE

one day (el .

' Bergische Krankenkasse ¥ Gesundheitsforderer
Regional verwurzelte Gesetzliche Krankenkasse Pravention im Alltag
Freundlich, digital und Nah an den Menschen Nachhaltig gesund leben

g4 E-Sport-Engagement %. PMedienbewusstsein
Unterstutzung von Gamern & E-Sportlerinnen Bewusster & gesunder Umgang mit Medien
Gesund spielen. Fit bleiben Digitale Balance fordern




FORTBILDUNGEN
1. HALBJAHR 2026

Fir padagogische Fachkrafte aus
NETZWERKSTATT Schule, Jugendhilfe, Pravention

Akademie fiir reflektierten und Beratu ng
und gesunden Medienumgang

22.01.26 Fortbildung fur Multiplikatoren aus der offenen Jugendarbeit
09.30-16.30 gefordert durch die Stadt Koln.

Zertifikatsschulung. Sek. I, Jugendhilfe
evaluiertes Praventionsprogramm fur Madchen. Gefordert im
Rahmen des Aktionsplans gegen Sucht NRW

05.03.26
09.30 -17.00

Grundschule/ OGATA
evaluiertes Praventionsprogramm fur die 4. Klassen. Entwickelt
im Rahmen des Aktionsplans gegen Sucht, NRW

{

Q

10.03.26

B LG PRAVENTION

Teilnehmende lernen spielerische Methoden zur
Mediensuchtpravention im Unterricht kennen

1 SMART KIDDIES. ZERTIFIKATSSCHULUNG

)
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&

25.11.26
09.30 -17.00

@

-
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OFFLANDS - ABENTEUER OHNE BILDSCHIRM KOLN

NETPOWER.MADCHEN STARK IM NETZ. KOLN

KOLN

TOOL BOX- METHODEN ZUR MEDIENSUCHT- Duisburg

KOLN

MEDIENSUCHTPRAVENTION IN FAMILIEN

SPFH, FLEX, SCHULSOZIALARBEIT
Méglichkeiten der aufsuchenden Mediensuchtpravention in
Familien , die HZE-MaBnahmen enthalten

KOLN

SMART KIDDIES. ZERTIFIKATSSCHULUNG

Grundschule/ OGATA
evaluiertes Praventionsprogramm fur die 4. Klassen. Entwickelt
im Rahmen des Aktionsplans gegen Sucht, NRW

KOLN

NETPILOTEN MULTIPLIKATOR*INNEN-
SEMINAR

Net-Piloten-Projekt von Blog fordert gesundes Online-Verhalten
bei Jugendlichen. (2 tagiges Seminar)
Ziel: Pravention durch Aufklarung auf Augenhdhe

Anmeldung und Infos: info@msp-nrw.de

WWW.MEDIENSUCHTPRAEVENTION-NRW.DE

Getranke, Snacks und digitales Handout inkludiert.

DIE ZERTIFIKATS-SCHULUNGEN BEINHALTEN EINEN METHODENREADER IN

PRINTVERSION.

ALLE SCHULUNGEN SIND AUCH INHOUSE BUCHBAR. KOSTEN AUF

ANFRAGE.
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CyberCrime
online-Pornografie 04.03.2026
06.05.2026 Jorg Cadsky.

Andreas Pauly & Alex Freise.

Mediensuchtpravention NRW e.V. e.V.

00
00

Was sind Dark Patterns?
03.06.2026

immer verfiigbar: Frederik Frey.
Online-Kaufsucht Mediensuchtpravention NRW

04.02.2026 e.v.
Susanne Gutzeit.
Fachstelle Kaufsucht

e.V.

Gaming Sucht
04.11.2026
Christian Schaack.
Landesamt Rheinland-Pfalz,
Suchtpravention

B

Ansatze der Friihintervention &
Therapie bei INS
02.09.2026
Kai Muller.
Universitat Mainz,
Ambulanz fur Spielsucht

Mediensuchtpravention NRW

GO

15.04.2026

NRW e.V.

£

online-Gliicksspiel GLUXXIT

LR R E R BB RERA 01.07.2026
FUR PADAGOGISCHE FACHKRAFTE UND INTERESSIERTE . .
Ricarda Knable.

Landesfachstelle
Glucksspielsucht NRW

KNACKIGE-GRUNDLAGEN

0%

o

(=)

0"
i

Digitale Lebenswelten von
Jungen
02.12.2026
Maximilian Winterseel.
LAG Jungenarbeit NRW e.V

g8
Essstorung und Social Media
07.10.2026
Maja Gotz.

Jugend- und Bildungsfernsehen
(1Z1), MUnchen

Madchen und Social Media

Tanja Schmitz-Remberg.
Mediensuchtpravention

@

NETZWERKSTATT

Akademie fur reflektierten
und gesunden Medienumgang

Internetnutzungsstorung
verstehen und erkennen
29.04.2026
Andreas Pauly.
Mediensuchtpravention
NRW e.V.

B0

Kl: Best friend?
05.08.2026
Frederik Frey.
Mediensuchtpravention
NRW e.V.



DANKE

FURS ZUHOREN UND
MITMACHEN

Mediensuchtpravention NRW e.V.
Scheidtweilerstr. 46
50933 Kéln

info@msp-nrw.de

K/ www.mediensuchtpraevention-nrw.de
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