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A Psychische Erkrankungensind haufig
An der Schweizerfiillen rund 20T40%im
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Hohe Lebensqualitat und
viele gluckliche Menschen

A 2022 schitzen tiber 90% ihre Lebensqualitét
als (sehr) gut ein

A Viele sind glucklich (rund 70%), sehr
zufrieden mit inrem Leben (33%) und sehen
einen Sinn in ihrem Leben (37%)

A Gleichzeitig sind psychische Erkrankungen
weit verbreitet, treten haufig gemeinsam auf
und gehen oft mit kérperlichen Beschwerden
einher

Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Hrsg.)

Psychische Gesundheit

in der Schweiz:
Entwicklung, Forderung,
Pravention und Versorgung

Nationaler Gesundheitsbericht 2025

Quelle: hitps://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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Wie sieht es bel jungen
Menschen aus?

A 11- bis 15-Jahrige: 67% mittleres bis gutes
psychisches Wohlbefinden

A Madchen: Werte sind niedriger und sinken
zwischen dem 11. und 15. Lebensjahr in
starkerem Ausmass als bei den Jungen

A Ca eln Funftel der 16 bIS 25‘Jahr|gen beﬂChtet Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Hrsg.)
von mittelschweren bis schweren depressiven
Symptomen, wovon besonders junge Frauen

Psychische Gesundheit
betroffen sind in der SChweiZ:
Entwicklung, Forderung,
Pravention und Versorgung

A Seit 2017 stiegen Symptomatiken von Depression
und generalisierten Angststérungen

Nationaler Gesundheitsbericht 2025

Quelle: hitps://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)


https://www.gesundheitsbericht2025.ch/

Zunahme von Beschwerden bei Kindern und Jugendlichen

Psychoaffektive Beschwerden bei Schiilerinnen und Schiilern G2.2
s Miidigkeit
50% _________.-———" Einschlafschwierigkeiten
e ==s=mm SChlechte Laune / Gereizthert
40% et \/er Argerung/Wut
30% e N orvOSItEL
g Traurigkeit
20% et ANQst / Besorgnis
10% o e = ___/
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2002 2006 2010 2014 2018 2022

Anmerkung: Anteil Kinder und Jugendiicher (in Prozent) mit mehrmals wochentlich oder taglich in den letzten sechs Monaten
aufgetretenen Beschwerden.

2002: N=9288, 2006. N=9502, 2010 N=9869, 2018. N=10970, 2022: N=9046

Quelle: Sucht Schweiz — HBSC @ Obsan 2025
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Zunahme von Beschwerden bei Kindern und Jugendlichen

Hinweise auf Depression/Angststorungen, nach Geschlecht G2.3
40% |
30%
20% | _
19 13 13 20 23 14 12 | BY
00/0 — ) ' . S . C . . . —
Mé&dchen Jungen Méadchen Jungen
Depression Angststérung

SJ2012/13 mSJ201/7/18 mSJ 2022/23

Anmerkung: Anteile der befragten Stadtzlircher Schiilerinnen und Schiiler (in Prozent) mit Hinweisen auf eine Angststérung oder
Depression. SJ = Schuljahr

Quelle: Gesundheitsbefragung der Stadt Zirich © Obsan 2025
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Mittelschwere bis schwere Depressionssymptome

Anteil der Bevélkerung in %

2012
2017
2022
2022
Frauen
Manner
Frauen
15—24 Jahre
25-34 Jahre
35—44 Jahre
45-54 Jahre
55—64 Jahre
65—74 Jahre
75+ Jahre
Manner
15—24 Jahre
25-34 Jahre
35—44 Jahre
45—54 Jahre
55—64 Jahre
65—74 Jahre
75+ Jahre

95%-Vertrauensintervalle

Quelle: BFS — SGB ® Obsan 2025
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Die Sumdrate In den letzten Jahrzehnten in der Schweiz..."
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Suizide (nicht assistiert) G1.6

Anzahl Falle pro 100 000 Einwohner/innen

90 Manner 75+ Jahre
80
70 Manner 45—74 Jahre
60 :
Manner 15—44 Jahre
50
40 e Frauen 75+ Jahre
30
20 Frauen 45—74 Jahre
10
. Frauen 15—44 Jahre
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Suizidrate nimmt auch bei jungen Menschen ab!

Suizidrate der 15- bis 24-Jahrigen pro 100 000 Einwohnerinnen
und Einwohner, nach Geschlecht G2.5
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Grundefur diepsychischeBelastunglerjungen
“l FrauengemassExperteneinschatzung
(Bigler et al., 2024)

Geschlecht und
Geschlechterrollen

Leistungsdruck und

Soziale Medien
Stress

J

Quelle: hitps://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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| Hoffnungsvoll

A Personen, diepersonliche Erfahrungen mit psychischen Belastungen gemacht haben, sei es bei
sich selbst oder in ihrem sozialen Umfeld, weisen einbdhere psychische Gesundheitskompetenz
auf und stigmatisieren Personen mit psychischen Belastungen oder Erkrankungen weniger stark

A Frauen verfuigen uiber eine héhere psychische Gesundheitskompetenz als Manner, dies gilt
settingtibergreifend(z. B. Schul und Bildungsbereich, Gesundheitsbereich) bzw. in allen bisher
untersuchten Bevolkerungsgruppen

A Lehrpersonen schatzen ihre professionelle psychische Gesundheitskompetenz als (sehr) hoch ein,
jedoch fehlt es ihnen teilweise an konkreten Handlungskompetenzen

A Anders beiSchiilerinnen und Schillern : Sie verfiigen eher {iber eine vage Vorstellung von psychischer
Gesundheit, wissen aber intuitiv oft, wie sie z. B. Hilfe suchen oder jemandem Hilfe anbieten kbnnen

Quelle: https://www. ndhei richt2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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A Die Forschung zu digitalen Medien und psychischer
Gesundheit betont oft Risiken, zeigt aber auch positive
Effekte wie die Starkung sozialer Beziehungen und den
Zugang zu Informationen

A Viele PraventionsApps sind verfiigbar, doch wenige sind
wissenschatftlich gepruft

Digitale

. A Digitale Teletherapie ist besonders bei Depressionen
M ed Ien und Angsten wirksam

A Der Zusammenhang zwischen Mediennutzung und
psychosozialen Problemen ist meist schwach und
Ursache-Wirkung oft unklar

A Soziale Netzwerke kdénnen Selbstwert und Kérperbild
negativ beeinflussen

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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A ADHS und problematische Mediennutzung wirken
wechselseitig.

A Bildschirmnutzung vor dem Schlaf kann die
Schlafqualitat verschlechtern

Dlg |ta| e A Stress durch Informationsflut und FOMO variiert
Individuell

Medien

A Cybermobbing, Hate Speech, Cybergroomingund
Sextortionhaben teils schwerwiegende psychische
Folgen

A Siichtiges Nutzungsverhalten kann zu Leid und
Beeintrachtigungen flhren

Quelle: https://www.gesundheitsbericht2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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I}| Positive Effekte voBocialMedia

A Soziale Netzwerke wie Facebook oder Instagram konndsei angemessenem N
Nutzungsverhalten das Wohlbefinden von Jugendlichen zwischen 11 und 19 Jahren positiv
beeinflussen (Meta-Synthese vonShanklemanet al., 2021)

A Sie erleichtern den Aufbau und die Pflege voBeziehungen, bieten soziale Unterstiitzung und
verstarken das Zugehdrigkeitsgefuhl

A Jugendliche kénnen ihrddentitiat ausdriicken und weiterentwickeln, was ihr Selbstwertgefiihl
steigern kann

A Ebenso sind soziale Netzwerke das Tor zu einer breiten Palette lfformationen aus dem
privaten Umfeld und err_noPllchen_den Zugang zu Bildungsinhalten, die das Lernen fordern und so
zur intellektuellen Entwicklung beitragen kbnnen

A Nicht zuletzt sind soziale Netzwerke eine Stiitze, wenn es um dRewaltigung von negativen
Emotionen geht oder sie hebermr auch mit humorvollen Inhalten T die tlmmunzg
(Butt, 2020;Drazenovicet al., 2023; Marciano et al., 2021Shanklemanet al., 2021)

Quelle: https://www. ndhei richt2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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1| Psychische Gesundheit uBbcialMedia

- Experimentelle Studien finden mehrheitlich heraus, dass eineeduzierte Nutzungsdauer oder
Abstinenz sozialer Medien, aber insbesondere einewusster und reflektierter Umgang , die
psychische Gesundheit in verschiedenen Bereichen wie Angstlichkeit, Depressivitat oder
Selbstunsicherheiterhdht (Plackett et al., 2023)

- Bei weiblichen Jugendlichen sagte einentensivere Nutzung sozialer Medien prospektiv, d. h.
Uber die nachsten 12 Monate, im Alter von 11 his 13 sowie wieder im Alter von &fhe
Reduktion in der Lebenszufriedenheit voraus

- Dies galt bei mannlichen Jugendlichen im Alter von 14 bis 15 und ebenfalls im Alter von O8lden
et al., 2022)

Quelle: https://www. ndhei richt2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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“| Psychische Gesundhelt uigbcialMedia
Korperbild

- Unrealistische Schonheitsideale und soziale Vergleichsprozesse spielen auch bei der Entstehung
und Veranderung des Korperbilds eine Rolle

- Ubersichtsarbeiten finden einen Zusammenhang zwischen der Nutzung sozialer Netzwerke und
negativem Korperbild sowie problematischem EssverhaltenMingoiaet al., 2017;Saiphoo&
Vahedi, 2019; Thompson &Harriger, 2023)

- Dieser Zusammenhang zeigt sich starker bei bildbasierten Plattformen, wie z. B. Instagram und
Snapchat, als bei Plattformen, in denen Textinhalte starker vertreten sind (z. B. Facebook oder
Twitter/X, Sharma & Vidal, 2023yYandenboschet al., 2022)

- Einzelne Langsschnittstudien deuten darauf hin, dass das Betrachten von Bodypositivitghalten
mit einer hoheren Korperzufriedenheit einhergeht (Fioravanti et al., 2023; Stevens & Griffiths,
2020)

Quelle: https://www. ndhei richt2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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1l| Digitale Medien und Schlaf

A Verschiedene Ubersichtsarbeiten findemegative Zusammenhange zwischen der
Bildschirmnutzung und Schlaf , insbesondere bei Kindernilerinet al., 2024),
Jugendlichen (de Sa et al., 2023okkaet al., 2021;Yuet al., 2024) und jungen
Erwachsenen Brautschet al., 2023)

A Die Handynutzung (de Sa et al., 2023), digocial-Media-Nutzung (Yuet al., 2024) und
das Gamen (Kemp et al., 2021) werden mit kiirzerem Schlaf und schlechterer
Schlafqualitat in Verbindung gebracht

A Eine MetaAnalyse berechnet eine DosisWirkungsbeziehung zwischen der téaglichen
Handynutzungszeit und schlechterer Schlafqualitat (Chu et al., 2023)

Quelle: https://www. ndhei richt2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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1 Problematische oder slchtige
Mediennutzung

A Problematisches oder siichtiges digitales Medienverhalten zeigt bedeutsame
Zusammenhange mit einer Vielzahl von biopsychosozialen Problemen und Stérungen

A Bei Jugendlichen geht es einher mit hoheren Raten an Depressionen, Angststérungen,
Zwangsstorungen, ADHS, sowie Ubermassigem Alkoholkonsum. Hinzu kommen
Schlafprobleme, ungesunde Erndhrung und ein schlechterer allgemeiner korperlicher
Gesundheitszustand (Wacks & Weinstein, 2021)

A Problematische Smartphone-Nutzung hangt mit Schwierigkeiten in der
Emotionsregulation, Impulsivitat, beeintrachtigten kognitiven Funktionen (z. B.
Aufmerksamkeitssteuerung) und einem tieferen Selbstwertgefiihl zusammen (Wacks &
Weinstein, 2021)

A A das sind korrelative Zusammenhange!

Quelle: https://www. ndhei richt2025.ch (OBSANBericht / Nationaler Gesundheitsbericht 2025)
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JAMESStudie (2024) Beliebteste

Freizeitbeschaftigungwelchessinddie Jungs?
Jugend, Aktivitaten, Mediei&rhebung Schweiz, ZHAW

Instrument sp izlen Lermen i Hau.—aul‘g-ahlun
Fernsehen Zeichnen / Male
Soziale Medien nutzen YouTube / 'u‘ld-a-ns schaunn
am Handy sem Oirn » Fernsehen s

G
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Entspannen
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Filme schauens‘-‘h'afe"

Telelan

Backen / Knchen

Netfiix @ " Essen mitiimachen / sin Schilafen e
Bpaz!::::l L e s e n — m“it stige s o rtspl

Filme schauen Fussball] “' "

M uHSIk horen uE'tEfss Lesen ™™

Zeichnen /Malen ™ am Handy sein
SEriE“ EChH uen Soziale Medien nutzen

Serien schauen
Basmet

Abbildung 5: Beliebteste Freizeitbeschdftigungen allein; links Madchen, rechts Jungen



JAMESStudie (2024F Nutzungsdauesmartphone
JugendAktivitaten Medierr Erhebundschweiz, ZHAW

Tabelle 4: Selbst eingeschétzte Smartphonenutzungsdauer

Smartphonenutzungsdauer Median (MD) Mittelwert (MW)
an einem Wochentag 3 Std. OMin. 3 Std. 25 Min.
an einem Tag am Wochenende 4 Std. 0Min. 4 Std. 45 Min.




Lieblingsapps auf dem Smartphone

Lieblingsapps der Jugendlichen auf dem Smartphone

Rang App

0000

Instagram
TikTok
Snapchat
WhatsApp

YouTube

Anzahl Nennungen

©00 OO0 :

App

Brawl| Stars
Pinterest
Spotify
BeReal

Kamera

Anzahl Nennungen

Quelle: JAMES-Studie 2024



JAMESStudie (20247 BeliebtesteApps
JugendAktivitaten Medierr Erhebundgschweiz, ZHAW

Brawl Stars

Wh at"“"SAE p
TikTok-

Pinterest Kamer

Instagram
Snapchat

YouTube

Abbildung 38: Beliebteste Smartphone-Apps




A KI-Revolution:

A 71 % der Jugendlichen haben Erfahrungen mit-Kools (z. B.
ChatGPT), 34 % nutzen sie wdchentlich (Kl ist erst seit Ende
2022 im Fokus der breiten Masse!!)

A ChatGPT und Co haben sich so rasch in das
Alltagsleben integriert wie wohl nie ein Medium zuvor.

JAMESStudie
(2024)T A Rasche Integration in den Alltag, einfache Bedienbarkeit
A Chancen: Effizienz, verstandliche Infos

Zentrale AARY Rt W0al[ D661 6enaqlllf OnYi Weij c

Medienkompetenz & kritisches Denken wichtiger denn je

Befu nde A Digitale Kommunikation T1 R 1J LLFodr/iRd) LU

A WhatsApp, Snapchat, Instagram, TikTok dominieren
unabhangig von Alter/Geschlecht

A Griinde: kostenlos pezahlt wird mit personlichen Dater),
Netzwerkeffekt, visuell und interaktiv

A Bedeutung fiirSelbstdarstellung & Identitatsbildung  (mit
positiven und negativenAusirkungen)

A Algorithmen pragen Themen und somit die Lebenswelt der
Jugendlichen aktiv mit




A Gaming

A 80 % der Jugendlichen gamen mindestens ab und zu,
Free-to-Play besonders beliebt

JAM E$t d I A Risiken durchDark Patterns: manipulative
= u Ie Designstrategien wieLootboxen (zufallige
(2024)T Belohnungen), InGame-Wahrungen, zeitlich limitierte

Zentrale

Belohnungen, daraus resultierend soziale
Verpflichtungen, FOMO, Verlustaversion (bereits
Erreichtes kann verloren werden)

A Verantwortung bei Eltern (Begleitung, Verstandnis,
Befu nde rechtzeitiges Eingreifen) und Behorden (Regulierung)
A Sattigungstendenz bei der Mediennutzung

A Mediennutzung seit 2022 stabil, teils Riickgénge (z. B.
Streaming)

A Digitale Routinen gefestigty Uc¢ q Tl G RHG 1IJt W~ ¢ #
erreicht

A Neue Technologien (VR, KI) kénnten kiinftig neue
Dynamik bringen




A Cybermobbing
A 25 % mehrfach beleidigt (v. a. in privaten Nachrichten)
A Jungen starker betroffen & haufiger selbst aktiv
A Sinnvolle Pravention: Start bereits auf Primarstufe

JAM E$tUd|e A Sexuelle Belastigung online
(2024)
Problematische

A Zunahme mit Alter, v. a. bei Madchen
A Meist tiber Apps wie Snapchat, teils schwer voRlirting
abzugrenzen

A Pornografie & Sexting
M e d | e nn utz u N g A Jungen konsumieren haufiger P_ornograﬁe
A Méadchen doppelt so oft zu Sexting aufgefordert
A tqR21IJt WEW+FqRUNWURGOGqWAGRqW Tqlll
Problembewusstsein
A Brutale Inhalte

A Die Mehrheit konsumiert keine gewaltsamen oder brutalen
Medieninhalte

Al UDsc¢ciaqt YUt 2 0WHRY WNT LWs OWs AW ¢ Uc ¢
A Jungen deutlich starker betroffen




Soziale Medien
und das
Wohlbefinden

WISSENSCHAFTLICHE GRUNDLAGEN ZUR
PRAVENTION NICHTUBERTRAGBARER KRANKHEITEN UND SUCHT

Studienzusammenfassung

von Jugendlichen
In der Schwelz

Soziale Medien und das Wohlbefinden von Jugendlichen
in der Schweiz

Eine Studie des Bundesamtes fiir Gesundheit BAG, der Universitdt Bern und von Sucht Schweiz zeigt mit
Daten der Trendstudie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC), dass die beobachtete
Verschlechterung des subjektiven Wohlbefindens bei Jugendlichen in der Schweiz mit einer Zunahme der
problematischen Nutzung sozialer Medien zusammenfillt. Eine Kausalanalyse basierend auf Daten der
schweizweiten Kohortenstudie Transitions from Education to Employment (TREE) weist jedoch darauf hin,
dass die negativen Auswirkungen der Nutzung sozialer Medien auf das subjektive Wohlbefinden nur fiir
Madchen und junge Frauen mit niedrigem oder mittlerem elterlichen Bildungshintergrund bis zum Alter von
18 Jahren gelten. Die Studie bestatigt und erweitert damit erste Befunde aus dem Vereinigten Kdnigreich zu
«Entwicklungsfenstern der Sensibilitat fiir soziale Medien».

Trends in der Lebenszufriedenheit und in der problematischen Effekt von mehr als 2 Stunden
Nutzung sozialer Medien bei 11- bis 15-Jahrigen in der Schweiz taglicher Nutzung sozialer Medien
auf die Lebenszufriedenheit
104 154 0.24

—— Durchschnitt

Jungen: 11 Jahre

—— Jungen: 13 Jahre

= Jungen: 15 Jahre

Effekt der Nutzung sozialer Medien (>2h/d)
auf die Lebenszufriedenheit (Skala: 0-10)

Lebenszufriedenheit (Skala: 0-10)
@
g {‘
Problematische Nutzung sozialer Medien (%)

0.2
Méadchen: 11 Jahre
5
—— Madchen: 13 Jahre
7 0.4
—— Madchen: 15 Jahre
61 o4 0.6
T r T T T T T T T T r T T T T T T T T T
2002 2008 2010 2014 2018 2022 2002 2006 2010 2014 2018 2022 15 16 17 18 19 20 21 22
Jahr Jahr Alter
L Datenquelle: Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) Schweiz. N(L Die i D Transltlon from Education to Employment (TREE;
N Nutzung sozialer Medien ist mit der Social Media Disorder Scale (SMDS) gemessen. N(SMDS)= 18 017 Dle i (Linien) Kohorte 2). Effekte (Linien) aus Fixed-Effects-Panel-
U und 95%-Konfidenzintervalle (KI; Flachen) sind cluster- und sample-gewichtet. Regression inkl. 95%-Kls (Flache) basierend auf individuell

geclusterten Standardfehlern.

https://www.prevention.ch/files/publicimages/Studienzusammenfassung_Sddedia Wohlbefinden DE.pdf
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Trends in der Lebenszufriedenheit und in der problematischen Effekt von mehr als 2 Stunden
Nutzung sozialer Medien bei 11- bis 15-Jahrigen in der Schweiz taglicher Nutzung sozialer Medien
auf die Lebenszufriedenheit
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Médchen: 15 Jahre

Problematische Nutzung sozialer Medien (%)
Effekt der Nutzung sozialer Medien (>2h/d)
auf die Lebenszufriedenheit (Skala: 0-10)
S
N

0 =
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Jahr Jahr Alter

Datenquelle: Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) Schweiz. N(Lebenszufriedenheit)=58"256. Die problematische | Datenquelle: Transitions from Education to Employment (TREE;
Nutzung sozialer Medien ist mit der Social Media Disorder Scale (SMDS) gemessen. N(SMDS)=18'017. Die Mittelwerte (Linien) |Kohorte 2). Marginale Effekte (Linien) aus Fixed-Effects-Panel-
und 95%-Konfidenzintervalle (KI; Flachen) sind cluster- und sample-gewichtet. Regression inkl. 95%-Kls (Flache) basierend auf individuell
geclusterten Standardfehlern.
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Predictive probabilities of having psychosocial health problems for each social network used or for
WhatsApp use in adolescents. The data are expressed as predicted probabilities and 95% confidence
intervals. Analyses were adjusted for age, sex, socioeconomic status, sleep duration, physical activity,
sedentary behavior, body mass index, and adherence to the Mediterranean diet. CI, confidence
interval. "According to the Strengths and Difficulties Questionnaire (SDQ) [29]. *SDQ scores of 17 and
above were considered as psychosocial health problems [29]. *Significant difference from “low social
network use” (p < 0.05)
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SociaMedia
& Psychische
Gesundheit:

Risiken

wWdzASYy Rt AOKS YAUO xo0o {(dR®kc¢I 3
mehr Depressionssymptome (Kelly et ahncet Child
Adolesc Health2019).

Besonders gefahrdet: Madchen

wStarkere Zusammenhange zwischen Social Media und
Depressivitat bei Madchen (Twenge et dlAdolesc
Health 2018).

w32 % der Teenagavladchen berichteten, dass Instagram
ihr Korperbild verschlechtert (Facebook Internal Study,
2021; aufbereitet beNesi Nat ReWwsychql 2023).
wMehrSociab SRA I Ih KI KSNX&a wAaajlz
(Odgers & JensedAMA Pediatrig2020).



Reduktion wirkt positiv

ABegrenzung auf 1 Std./Tag reduzierte Angst, Depression und
FOMO nach 3 Wochehrligntet al.,JSocClinPsychql 2018).

Komplette Deaktivierung

An 2 20KSyYy 2KyS Cl0S06221 ™ m [S
DepressionAlicott et al.,Am Econ Re\2020).

Potenzielle
Schutzfaktoren &

Bidirektionale Zusammenhange

Interventionen

A{ OKf SOK(S LJaée OKA 34 OB®Rialdesid dzy RK S
Nutzungund umgekehr{Orbenet al.,Nat HumBehay 2019).

vV U AN \J1 UNN

AJugendliche mit bereits bestehenden Problemen sind
besonders anfalligNesi Nat Rewsychql 2023).




Daily average time with friends

Quelle:https://www.weforum.org/stories/2025/01/jonatharhaidt-digital-te chnologysociatmediachildhood

Jonathan
Haidtam WEF

e Sozialpsychologe,
Bestsellerautor

* ,We have over-protected
children in the real world
and under-protected them
online.

e ,They began social
distancing as soon as they
got smartphones.”

Jonat_hé,n Haidt

Generation
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Jonathan Haidt.
Thefour norms 2a® . oa s |

Kein Smartphone vor 14 Jahren

Keine sozialen Medien vor 16 Jahren

Smartphonefreie Schulen

Mehr eigenstandiges, freies Spielen und |
Ubernahme von Verantwortung in der realen Welt s PWic U

an die virtuelle Welt verlieren |
und ihre psychische
Gesundheit aufs Spiel setzen

https://www.anxiousgeneration.co
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Helfen

Verbote?
NEIN...
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( Mental Health and Wellbeing
Mental Wellbeing (WEMWBS)
Anxiety (GAD-7)
Depression (PHQ-9)
Problematic Social Media Use
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Zwischen Verbot und Ermachtigung:
Selbst, Sozialund Methodenkompetenz als Wege In die

technologische Zukunft fur Generation Alpha
Jorg Berger und Andreas M. Walker, Juli 2025&it

Statt pauschaler Verbote braucht es eine padagogisch fundierte Antwort auf
die Herausforderungen der digitalen Gegenwart, nicht nur fur die Schule,
sondern auch fur das Elternhaus und die Gesamtgesellschatft.

Gemeinsam sollten wir unseren Kindern und Jugendlichen ein Gegenuber sein,
um denverantwortungsvollen Umgang mit digitalen Medien aktiv lernen zu
konnen.

Der Lehrplan 21 weist mit dem Fokus aubelbst-, Sozial- und
Methodenkompetenz den Weg: Diese Uberfachlichen Fahigkeiten starken

junge Menschen darin, sich selbst zu regulieren, sozial verantwortlich zu

handeln und digitale Werkzeuge sinnvoll zu nutzenals Schlissel zu einer
gesunden, selbstbestimmten Zukunft in einer technologisierten Welt.

yelerdernken.Crnavp -Contenvupioad 0 ) //berger-und-walker-2025-z\ [elr-vel DO-urd-ermacecritung.pou
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Was braucht ein (junger) Mensch, um psychisch
gesund zu bleiben?
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Emotionale

Grundbedurfnisse Purpose Resilienz




WasbraucherKinderherze®
EmotionelleGrundbedirfnisse

L A

Bindung
Autonomie
Grenzen
Selbstausdruck
Spiel




Mit welcher Haltung begegne ich Menschen?

“This is one of the most fascinating and important books of the past decade.”
—CAROL DWECK, author of Mindset
The Science of
Motivating Young People
A Groundbreaking Approach
to Leading the Next Generation—
And Making Your Own Life Easier
DAVID YEAGER, PhD

High Support High Standards

Nach:Yeager D. (2024)10to 25: The Sciencef Motivating Young People. Random House.



Purpose

= das Erleben von Sinn, Zielen und Orientierung im
eigenen Leben

A Fordert Motivation und Zielstrebigkeit
A Starkt Resilienz in Stressund Krisensituationen

A Verbessert psychisches Wohlbefinden und
Lebenszufriedenheit

A Wie Jugendliche Purpose erleben
A Klare personliche Werte und Ziele

A Engagement in Schule, Hobbies, Ehrenamt,
Gemeinschatft

A Positive Selbstwahrnehmung und Hoffnung auf
die Zukunft

A Bedeutung erleben




Positive Psychologie

www.viacharacter.org



http://www.viacharacter.org/

Resilienzfaktoren

Emotionale Regulation
& positive Bewertung

Gefiihle steuern, Stress als
kontrollierbar wahrnehmen

Positiver Bewertungsstil
(Kalisch, 2006/2015)

Probleme l6sen,
Lernen & aktives
Handeln

Losungen entwickeln,
Herausforderungen anpacken

Growth Mindset (Dweck,
2006)

L

Optimismus, Hoffnung
& Stressinterpretation

Zuversicht, Ziele, Motivation

Stress-is-Enhancing Mindset
(Crum et al., 2013)

Iﬁs’\\

Soziale Unterstitzung
& Vernetzung

Netzwerke aktiv nutzen, Hilfe
annehmen

v/

Flexibilitat,
Lernbereitschaft &
Anpassungsfahigkeit

Aus Fehlern lernen, mit
Veranderungen umgehen

Kombination aus Growth
Mindset & positivem
Bewertungsstil



SozialeBeziehungens. Social Media



Soziale Beziehungen BocialMedia
Emotionale Grundbedirfnisse

Soziale Beziehungen Social Media
Nihe, Geborgenheit, Zugehorigkeit, SnaqlWYAWD!I ntieHSTIRAGIIW] x Rt 134
Verbundenheit Resonanz
2q6lUqRt H#6 IJWAIIY Y UCc¢ UA Weo jGBfAN VidrsvBrgldich, IBbwertdnd yEinsarkeit
Kompetenzerwerb im echten Leben trotz Vernetzung
Vertrauen und Sicherheit als Basis flr Keine verlassliche Sicherheit/Bindung

Entwicklung



Soziale Beziehungen BocialMedia

Purpose

N

I’,'

Soziale Beziehungen

Sinnstiftend durch Verantwortung flreinander
(echte Beziehungen)

Gemeinsames Wachsen, Beitrag in echten
Gemeinschaften

Orientierung und Wertebildung durch
Vorbilder & Austausch

|~

Soclial Media

Sinn wird oft durch aul3ere Anerkennung
blj [ YGGYs Il mAWlj] AVDRHGEs DRq L

E6UGOWs 36t JaUT W3WNI W3OT #
stabile Sinnorientierung

Risiko: externer statt interner Purpose
(Selbstdarstellung vs. innere Werte)



Soziale Beziehungen ¥ocialMedia

Resilienzfaktoren

v

&=

Soziale Beziehungen

Starkste Ressource flr Stressbewaltigung
(soziale Unterstutzung)

Emotionale Regulation durch Spiegelung und
Trost

Forderung von Optimismus, Hoffnung und
Growth Mindset durch echte Ermutigung

Social Media

Verstarkt oft Stress (FOMO, Cybermobbing,
Vergleich)

Emotionale Dysregulation (Sucht,
ReizUberflutung, Dopaminschleifen)

i ~RUT t 1Jq mUoteastiiiddéietgrz U Nt
nicht wachstumsorientiert



DigitaleTransformation = L

LR Anpassunglelstung =.

RAPHAEL GAILLARD

CHATGPT NON-CHATGPT a
USER USER

[ homme
augmenté

INFO P
\ LI

AN MIT BRAIN SCA STUDYFOUND
CHATGPT USE LED TO A ) | "IN
1EME USERS TYPED
FASTER BUT REMEMBERED » AND
COGNITIVE
. Grasset

PERFORMANCE : -
Today I Learned =

Quelle: Today ILeamed. MIT justdropped a thought-provokingstudya 6 crajstny
serious questions about brain activity and ChatGP TiHélcebook, 1 Aug. 2025,

i1 YY-BA'WIt qbllo



https://www.facebook.com/Learnedtoday.us/posts/1195507535927013/

Beziehungu
Kleinfacher
als zu

Menschen?

Bild: ChatGPTJ



NEW YORK TIMES BESTSELLER

Cal Newport

V?RNDRqac¢cdWl IO-RURGC¢ TRt Get IOF

der Technologienutzung, bei der wir unsere Digital
Onlinezeit auf eine kleine Anzahl von sorgfaltig Minimalism
ausgewahlten und optimierten Aktivitaten I
konzentrieren, die fur uns wertvolle Focused Life in
Angelegenheiten intensiv unterstttzen, und auf & Nolsy World

COat OUHI RNIJONI el RNKD21JI A

CAL NEWPORT

Bestselling author of Deep Work
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1C

UEYHRC GO0 IIT RE K06 ¢+ 01Dt .4

druggifiedé 2 0 ¢ UIORY U U HQR Y -

Balance
finden im

Zeitalter des”
Vergnugens

Anna Lembke
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https://youtu.be/8l916-iIvYM?si=uq02nTHkpRZKMAn1
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- Echte Beziehungen mit echten QN .
m Menschon 5,:" Echte Auseinandersetzungen

@ Echte Herausforderungen @ Echt sinnstiftende Téatigkeiten

Kritisches Uberpriifen von

Echte Ubernahme von eigener Hal_tung und eigenem
apn VerhaltenT ist es nachhaltig,
Verantwortung . .
entspricht es meinen Werten,
ist es mir wichtig und mdglich?




Bei Fragen: |luca.hersberger@klinik -sgm.ch

Vielen Dank fur Eure Dr. med. Luca Hersberger
Aufmerksamkeit! .o Chefarzt Klinik SGM Langenthal



