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Wann wird die Lust am Onlinesein zur Onlinesucht?

Das Internet hat neue Formen von Suchtverhalten hervorgebracht,  
die sich schnell ausbreiten. Erstmals werden in diesem Buch Online-
chat-, Onlinespiel- und Onlinesex-Sucht und deren Facetten beleuchtet. 
Was ist das? Bin ich süchtig? Was genau sind die Symptome? Was 
können Betroffene, Angehörige, Eltern, Lehrer und andere Fachpersonen 
dagegen tun? 

Nicht jeder, der lange Zeit am PC verbringt, muss gleich onlinesüchtig 
sein. Dennoch lohnt sich ein zweiter Blick, denn oft wird die Online-
sucht zunächst von Angehörigen, Freunden und Kollegen erkannt – und 
oft aus Scham oder falschem Verständnis gedeckt. Noch immer ist  
die Onlinesucht nicht als Krankheit anerkannt. Hier berichten die 
Betroffenen selbst über ihr Leid, und Fachleute bieten konkreten Rat 
und Hilfe an.

Ein Buch für alle, die denken, dass sie zu lange im Netz sind: zur 
 Selbstbeurteilung der Bedrohung «Onlinesucht», mit praktischen 
Lösungsansätzen.

Onlinesucht: 
Chats, Onlinespiele, Cybersex
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 2  Was ist Onlinesucht?

Wissenschaftliche Studien gehen davon aus, dass allein in Deutschland 
etwa 2,5 Millionen Menschen onlinesüchtig sind (Abb. 1).9 Diese Men-
schen verbringen den Großteil ihres Lebens im Internet und verlieren 
nach und nach den Blick für die Realität. Sie sind nicht mehr in der Lage, 
ihren Internetkonsum zu kontrollieren und nutzen daher jede freie 
Minute, um online zu sein.

Onlinesucht ist der exzessive Gebrauch des Mediums Internet. Der Betroffene 
integriert nicht das Internet in sein Leben, sondern sein Leben ins Internet.10

Unau�ällige 
17,5 Std/Woche

 90 %

Internetsüchtige
34,63 Std/Woche

 3 %

IS Gefährdete
28,58 Std/Woche

7 %

Abbildung 1: Häufigkeit der Internetsucht in Deutschland und Internetnutzung
in Stunden pro Woche. Quelle: http://psilab.educat.hu-berlin.de/ssi/publikationen/
internetsucht_kurzpräsentationen.pdf
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Merkmale für das Vorliegen von Internet- bzw. Onlinesucht

André Hahn und Matthias Jerusalem von der Berliner Humboldt-Uni-
versität haben bereits 2001 eine Studie zum Thema Internetsucht veröf-
fentlicht, die bis heute als eine der wichtigsten im deutschsprachigen 
Raum gelten kann und an der in Form von Online-Befragungen über 
7.000 Menschen teilgenommen haben.11 Die Wissenschaftler entwickel-
ten eine sogenannte «Internet Suchtskala» (ISS) und definierten dabei, 
dass folgende fünf Kriterien vorliegen müssen, um tatsächlich von «Inter-
net- bzw. Onlinesucht» sprechen zu können:

Fünf kritische Merkmale für das Vorliegen von Internetsucht 
nach Hahn und Jerusalem (2001):

1. Einengung des Verhaltensspielraums: Die Betroffenen brau-
chen einen Großteil ihres Tageszeitbudgets mit der Internetnut-
zung auf.

2. Kontrollverlust: Die Betroffenen können Dauer und Häufigkeit 
des Konsums nicht mehr steuern. Versuche, den Konsum zu 
verringern, scheitern.

3. Toleranzentwicklung: Die Dauer des Konsums steigt im Laufe 
der Zeit («Steigerung der Dosis»).

4. Entzugserscheinungen: Bei längerer Unterbrechung des Kon-
sums treten psychische und physische Beeinträchtigungen auf, 
beispielsweise Nervosität und Aggressivität.

5. Negative soziale Konsequenzen: Es kommt zu Konflikten im 
privaten und im beruflichen Umfeld, beispielsweise Streit mit 
Freunden und Probleme wegen verminderter Leistungsfähigkeit 
im Beruf.

In der Forschung wird – trotz zahlreicher Hinweise – immer noch darü-
ber diskutiert, ob exzessiver Internetgebrauch als «Sucht» im engeren 
Sinn bezeichnet werden könne. In der wissenschaftlichen Literatur ist 
deswegen oft abgeschwächt von «pathologischem Internetgebrauch» die 
Rede. Sabine M. Grüsser und Carolin Thalemann haben 2006 in ihrer 
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gleichnamigen Publikation diagnostische Kriterien für Verhaltenssucht12 
vorgeschlagen, die auch laut Abschlussbericht der UHE-Studie von 2010 
«für die Zukunft der Diagnostik des pathologischen Internetgebrauchs 
eine geeignete Oberkategorie» zu sein scheinen.13 Und in der Tat: Grüsser 
und Thalemann bringen es auf den Punkt – jedes der von ihnen definier-
ten Merkmale für Verhaltenssucht trifft zu 100 % auf Onlinesucht zu:

Betroffene zeigen das Verhalten über einen längeren Zeitraum (min-
destens 12 Monate) in einer exzessiven, vom normalen Maß abweichen-
den Form. Sie verlieren zunehmend die Kontrolle (Dauer, Häufigkeit, 
Intensität, Risiko) und empfinden das Verhalten als unmittelbar beloh-
nend. Mit Fortschreiten der Sucht wird es länger, häufiger und intensi-
ver durchgeführt, um den gewünschten Effekt zu erzielen. Bei gleich-
bleibender Intensität bleibt die gewünschte Wirkung irgendwann aus. 
Das Verlangen, das Verhalten ausüben zu wollen/müssen, wird dagegen 
unwiderstehlich.

Die Betroffenen setzen ihr Verhalten trotz schädlicher Folgen (gesundheitlich, 
beruflich, sozial) fort und stehen dabei unter einem starken Leidensdruck.

Sie benutzen es vorrangig, um ihre Stimmung/Gefühle zu regulieren 
und erhoffen sich einen angenehmen Effekt. Viele beschäftigen sich auch 
gedanklich ständig mit seiner Vorbereitung, Durchführung und Nachbe-
reitung. Was anfänglich als angenehm und belohnend empfundenen 
wird, wird im Verlauf der Sucht zunehmend unangenehm. Bei Abstinenz 
treten jedoch psychische und physische Entzugserscheinungen auf.14

Einige Untersuchungen gehen davon aus, dass jemand, der mehr als 35 
Stunden pro Woche für private Zwecke online ist, bereits onlinesüchtig 
sein könnte.15 Auch wenn inzwischen klar ist, dass die «berichtete Online-
Zeit»16 allein nicht als zuverlässiges Indiz für eine Suchtproblematik 
he rangezogen werden kann, scheint es doch angezeigt, diese Zeitangabe 
zu ergänzen. Aus der Beratungspraxis heraus zeichnet sich hier ein dras-
tisches Bild: Es kann im Extremfall durchaus von 100 bis 140 Nutzungs-
stunden pro Woche ausgegangen werden.

Das bedeutet, dass ein extrem Onlinesüchtiger ca. 14 bis 20 Stunden des Tages 
am PC verbringt!
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Menschen, die in ihrem Verhalten die oben geschilderten Merkmale zei-
gen, leiden unter Onlinesucht. Die Behandlung dieser Krankheit ist 
schwierig, zumal sie trotz laufender Studien und hoher Betroffenenzah-
len als solche in Deutschland immer noch nicht anerkannt ist.

Das Problem mit der ICD-Klassifikation

Trotz weltweiter Forschungsbemühungen wird nach wie vor darüber 
gestritten, ob Onlinesucht im ICD-10-Katalog der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) als anerkanntes Krankheitsbild aufgeführt werden sollte 
oder nicht. ICD steht für «International Statistical Classification of Disea-
ses and Related Health Problems», die Ziffer 10 bezeichnet dabei die 10. 
Revision der Klassifikation durch die WHO.

So lange ein Therapeut oder Arzt keinen konkreten Diagnoseschlüssel 
in seinen Abrechnungen angeben kann, so lange wird er sich scheuen, 
eine «Onlinesucht» direkt namentlich zu benennen. Nach der Abrech-
nung im pauschalisierenden Entgeltsystems würde er leer ausgehen. Bis 
die Eintragung im ICD-10 so weit ist, wird meist behelfsmäßig über 
andere Krankheiten abgerechnet (vgl. auch Seite 121‒122).

Das hat für die Gesellschaft verschiedene Nachteile. Zum einen sickert 
erst Jahre später nach und nach durch, dass es so etwas wie «Onlinesucht» 
gibt – und in welchem Ausmaß! Vor allem aber sehen Therapeuten und 
Ärzte bis dahin nicht die Notwendigkeit, spezielle Therapieangebote für 
Betroffene zu schaffen, noch werden sich spezialisierte Weiterbildungs-
angebote durchsetzen.

Dennoch gibt es inzwischen schon ambulant und stationär professio-
nelle Hilfe für Onlinesüchtige. Kontaktadressen von erfahrenen Thera-
peuten und Kliniken sowie Hinweise für die Beantragung einer Rehabili-
tations-Maßnahme finden Sie im Anhang dieses Buches (vgl. S. 123).

Onlinekommunikations-, Onlinespiel- und Onlinesexsucht

Der Oberbegriff «Onlinesucht» wird häufig sehr breit verwendet. Von 
Onlinesucht wird sowohl gesprochen, wenn ein Jugendlicher Tag und 
Nacht zockt, als auch wenn der Ehemann am PC nächtelang Pornos 
schaut. Um sich dem Thema anzunähern, ist hier aber eine klare begriff-
liche Differenzierung sinnvoll. In der Beratungspraxis hat sich über die 
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Jahre gezeigt, dass sich im Wesentlichen drei Formen von Onlinesucht 
unterscheiden lassen: Onlinekommunikations-, Onlinespiel- und Online-
sexsucht.

Drei Formen von Onlinesucht

In der Beratungspraxis des HSO hat sich in den letzten Jahren 
he rausgestellt, dass von den betroffenen Onlinesüchtigen, die Kon-
takt mit dem Forum aufnehmen oder eine Beratung suchen …

●● ca. 60 % onlinesexsüchtig sind; davon sind 95 % Männer, 5 % 
Frauen. Unter den betroffenen Männern sind wiederum 80 % 
Studenten im Alter von 26 bis 29 Jahren.

●● ca. 30 % onlinespielsüchtig sind; davon sind 80 % Jungens, 20 % 
Mädchen. Das Alter bewegt sich zwischen 12 und 24 Jahren.

●● ca. 10 % onlinechatsüchtig sind; davon sind ca. 90 % Frauen im 
Alter von 29 bis 56 Jahren.

Entsprechend dieser Erfahrungswerte aus der Praxis wird das Thema 
Onlinesucht in den nun folgenden Kapiteln unterteilt nach den drei 
wichtigsten Erscheinungsformen Onlinekommunikationssucht, Online-
spielsucht und Onlinesexsucht näher erläutert.
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