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Digitale 
Medien BegleitungEntwicklung Psychische 

Gesundheit

Neue Medien sind eine Chance!



14.06.24

3

Digitale Medien und Entwicklung

Der Mensch: Ein bio-psycho-soziales Wesen

Körperliche Geschicklichkeit, wachsender 
Organismus, Basis für gesunde Gewohnheiten

Baby

Bio-

Psycho-

Sozial

Erwachsen

Soziales Rollenverhalten, Umgang mit Anderen, 
Einstellung zu sozialen Gruppen

Mittlere Kindheit: 6-11 Jahre Adoleszenz: 12-18 Jahre

Pubertät, Nutzung des Körpers

Werte und ein ethisches System entwickeln, Akzeptanz des 
Körpers, emoIonale Unabhängigkeit

Soziale Verantwortung, reife Beziehungen, Geschlechtsrolle, 
Vorbereitung auf Partnerschaft

”Bildung” Lesen, Schreiben und Rechnen Vorbereitung auf berufliche Karriere
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Quelle: https://www.schule-bw.de/themen-und-impulse/leitperspektiven/praevention-und-gesundheitsfoerderung/entwicklungsaufgaben

Persönliche Unabhängigkeit, Denkmuster, 
Gewissen, Moral und Werte übernehmen
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Kinder
 Entwicklung: mit allen Sinnen erforschen und erleben 

           eigene Erfahrungen machen

Kleinkinder viel am Bildschirm:
    eher Verhaltensauffälligkeiten wie

 - sozialer Rückzug, Traurigkeit, Ängste
 -  Aggressivität, Impulsivität, Hyperaktivität
      
         (Eva Unternährer)

https://www.swipe-study.ch/
CP-Screen: Parental Screen Use Profiles as Predictors for Child Behavioural Problems (TARGet Kids, Sickkids, Toronto, Canada)

Entwicklungsaufgaben von Jugendlichen
Zum Beispiel:

• Au-au sozialer Beziehungen: 
   Au>au FreundschaBsbeziehungen 
           Ablösung von Eltern

• Regenerieren/Konsumieren: Freizeit und Konsumangebote

  -> Grundlagen: für gesundheitsrelevante Verhaltensweisen
      (Hurrelmann & Quenzel, 2022)

https://www.swipe-study.ch/
https://www.targetkids.ca/
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Entwicklungsaufgaben von Jugendlichen

• Erlernen eines selbstständigen und kontrollierten Umgangs
mit (analogen und digitalen) Medien, an eigenen Bedürfnissen 
und Interessen ausrichtet

• Medienumgang: individuell bereichernd erlebt werden 
und zu Regeneration der psychischen und körperlichen 
Kräfte beitragen

Entwicklungsaufgaben von Jugendlichen
• Erfolgreiche BewälOgung von Entwicklungsaufgaben:  

posiOven Einfluss auf  Wohlbefinden der Jugendlichen 
(Seiffge-Krenke & Gelhaar, 2008)

• Gelingender Medienumgang kann die BewälOgung von 
anderen Entwicklungsaufgaben unterstützen 
(Smahel et al., 2022)

• Exzessive Mediennutzung oder problema@sche 
Medienerfahrungen: BewälOgungsprobleme und weitere 
Entwicklung und Wohlbefinden negaOv beeinflussen 
(Quenzel, 2015)
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Digitale Medien können Entwicklungsaufgaben 
unterstützen:

• Soziale Fähigkeiten lernen
 - Beziehungen au>auen

• Raum unter Peers (Gleichaltrigen)
   - mit Freund:innen sein

• Eigene IdenOtät entwickeln
 - sich mit anderen idenHfizieren/abgrenzen

• Entwicklung von Autonomie (Smahel et al., 2022)

Social Media

• Kogni=ve Fähigkeiten
– KoordinaHon, räumliche VorstellungskraB und 

vernetztes Denken
– Erkennen von Regeln

• Persönliche Entwicklung
– Geduld, Flexibilität und Arbeiten unter Zeitdruck
– IdenHtätsentwicklung

•  Sozialkompetenz

Digitale Spiele

Digitale Medien können 
Entwicklungsaufgaben unterstützen:
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Digitale Medien und 
psychische Gesundheit 

Psychische Gesundheit
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Psychische Gesundheit
• Psychische Gesundheit: Zusammenspiel von körperlichen 

psychischen und sozialen Faktoren 
(WHO)

• Gesundheitsrelevante Verhaltensweise: Mediennutzung 
      (JAMESfocus, 2020) 

• Wenn erhöhter Medienkonsum zu veränderten 
Schlafgewohnheiten und Schlafmangel führt, steigt Risiko 
für psychische und körperliche Beschwerden 

       (JAMESfocus, 2020) 

Posi%ve Aspekte: 
• posiHve Erfahrungen im Internet

80 % der Kinder haben Inhalte gesehen zu haben, die 
sie fröhlich gesHmmt oder von denen sie etwas gelernt habe
(Mike Studie, 2023)

• Gedanken und Gefühle teilen
• neue Rollen ausprobieren
• InformaHonen
• Unterstützung und Hilfsangebote (anonym, Mail, Chat, Telefon)

• Fachstellen

Digitale Medien und psychische Gesundheit
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Digitale Medien und psychische Gesundheit
Posi%ve Aspekte: 
• AkHve Nutzung von Social Media: 
– soziale Unterstützung erhalten 
– BewälHgungsstrategie, um negaHve SHmmungen zu regulieren
–  Soziale Phobie: 

  KommunikaHon über Social Media als Vorteil
  Leichter machen sich zu öffnen und Gefühle zu äussern 

– Au`lärung und PrävenHon
  (Richards, Caldwell & Go, 2015; Buechel & Berger, 2017; JAMESfocus, 2020; 
                 JAMESFocus Bericht 2023)

Informationen
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Digitale Medien und psychische Gesundheit
• Exzessive Mediennutzung in Verbindung mit 

sozialen Phobien, Angststörungen, Depressionen, ADHS, 
Schlafstörungen

• Wirkrichtung oX unklar: 
- exzessive Mediennutzung begünsHgt Entwicklung von

psychischen Störungen
- Mediennutzung als BewälHgungsstrategie: Umgang mit negaHver 

SHmmung, sozialen Ängsten, Stress

• Sozialer Druck
• FOMO „Fear of missing out“
• Beleidigt/beläsOgt werden: Cyberbullying/Cybermobbing
• Unerwünschte Kontakte: Cybergrooming
• Gewalt/Pornographie

Bildbasierte sexuelle Gewalt miaels KI: 
• Verletzung der Würde, der sexuellen Privatsphäre, 

Form des Missbrauchs, hohe Belastung für Betroffene 

Risiken von Medien für die psychische Gesundheit
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• ProblemaOsche Medienerfahrungen: 
- Cyberbullying:
 depressive Symptome, selbstverletzendes Verhalten, 
     Suizidgedanken 
- NegaHve soziale Vergleichsprozesse auf Social Media:
 mindern Selbstwert und Wohlbefinden
         (Daine et al., 2013; Nesi & Prinstein, 2015; Appel, Gerlach & Crusius, 2016)

• Gefahr für jugendliche Betroffene auf Social Media Pladormen
Essstörungen 
- Verharmlosung von Anorexie und Bulimie  - Pro Ana»- oder «Pro Mia»

- Krankheit als Lifestyle         - Cybergrooming

Verzerrtes Selbstbild
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Nega=vspirale durch Algorithmen
• Algorithmen: Inhalte, die auf Vorlieben 

zugeschniaen sind
• Schwierig, wenn problemaHsche Inhalte 

liken, kommenHeren, weiterleiten 
-> Feed immer mehr Videos 
    der gleichen Art 

• Gefahr in NegaHvspirale hängenbleiben
• Auf TikTok Subgenre, unter dem junge 

Menschen Videos über Depression, 
Selbstverletzung oder Suizid zeigen

SadTok PainTok

• Harmlose Herausforderungen (Ausdauer, Geschicklichkeit) 
bis riskante Challenges (z. B. Bird Box Challenge)

• Aufforderungscharakter
• Mutproben: entwicklungsbedingtes Risikoverhalten 

(soziale Anerkennung)
• Hemmschwellen herabsetzen und gesundheitsschädigendes 

Verhalten fördern

    -> darüber sprechen: sichere Challenges

Challenges



14.06.24

13

Mediennutzung als
Bewäl0gungsstrategie?

Digitale Medien
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Reak%on

Leistung

Freunde & Hobbys

Alter

Medienzeit und -inhalte

•   Übermässiger
  Medienkonsum

• Medienzeitbudget 
festlegen

• Digitale Medien im 
Kinderzimmer?

• Essenszeiten/
    während der Nacht

Regeln:
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PEGI USK

www.schau-hin.info
www.spieleratgeber-nrw.de

Inhalt

0 bis 2 Jahre

Bilderbücher und Hörspiele/Lieder
Möglichst keine Bildschirmmedien

2 bis 3 Jahre

5 bis 10 Minuten begleitete Bildschirmzeit
altersgerechte, ausgewählte Angebote

4 bis 6 Jahre

Max. 30 Minuten pro Tag
nicht täglich, begleitete Bildschirmzeit, 

altersgerechte Inhalte je nach Interesse des Kindes
7 bis 10 Jahre

Max. 60 Minuten pro Tag freie Bildschirmzeit
nicht täglich,  aktiv nachfragen und im Gespräch 

bleiben 
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Jugendliche von 14 bis 17 Jahren 

Nutzungszeiten absprechen, auch, um einer exzessiven 
Onlinenutzung vorzubeugen

Nennen von Richtwerten ist in dieser Altersgruppe 
überaus schwierig, da die familiären und persönlichen 

Situationen zu verschieden sind

Regelmäßig prüfen, ob neben der Mediennutzung noch 
ausreichend Zeit für Schule, Ausbildung und andere 

Hobbies bleibt

• Algorithmen
• Push-

Nachrichten
• Automatische 

Wiedergabe
• Werbung
• Gamification

Geräte im 
Kinderzimmer

Sprechen Sie mit ihrem Kind über alles, was in seinem Umfeld 
vorkommt.

Kontakt mit 
Fremden
Eigenes 
Hochladen

ManipulaIon:

Offline-Inhalte sind oN unbedenklicher als online-Inhalte. 

Gratis-Inhalte sind oft bedenklicher als bezahlte Inhalte. 

Gefahren für Kinder 
und Jugendliche:
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Begleitung
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Medienpädagogische Empfehlungen

«Die Kinder müssen den angemessenen Umgang und die Nutzung dieser 
Medien beigebracht bekommen, um auch eine kri;sche Reflek;on damit 
zu verbinden. Kinder wachsen heute medial auf. Es wäre vom 
Bildungssystem aus nicht verantwortlich diese Kinder, die im Alltag eine so 
starke Mediennutzung haben, ihrem Schicksal zu überlassen. Es ist die 
Aufgabe des Bildungssystems einzusehen, dass die Medien heute zur Kultur 
der Kinder zählen und dass wir die Aufgabe haben, die Kinder darauf 
angemessen vorzubereiten. Bereits im Kindergarten sammeln Kinder 
Erfahrungen mit Medien und sie erwerben prak;sche Kenntnisse im 
Umgang mit ihnen.»

Professor Wassilios E. Fthenakis (Erziehungswissenscha9ler)

Medienkompetenz...
(...viel mehr als nur die technische Handhabung
 Hipeli 2014)

Kreativ mit
Medien 
umgehen

Über Medien 
sprechen 
lernen

Sozial 
verantwortlich
mit Medien 
umgehen

Wissen, wann 
man Medien 
abschalten
 soll

Medieninhalte 
kri7sch 
reflek7eren
lernen

Medien 
geniessen 
lernen

Medien und 
ihre Absichten 
verstehen
 können

Medienkompetenz...
(...viel mehr als nur die technische Handhabung
 Hipeli 2014)
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Lernen am Modell

#DeviceFreeDiner

hDps://www.youtube.com/watch?v=ayp_Bq25sQ4

https://www.youtube.com/watch?v=ayp_Bq25sQ4
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Posi5ven Umgang fördern

Eltern-Kind 
Beziehung

Digitale 
Medien

Kinder und 
Jugendliche

Warnzeichen Psychische 
Gesundheit
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Eltern-Kind Beziehung als 
Schutzfaktor

Beziehung als Schutzfaktor 
(Lehrpersonen)

Schutzfaktor für psychisches Wohlbefinden: 
positive Eltern-Kind Beziehung

(Bolliger-Salzmann, 2016; Delgrande Jordan & Eichenberger, 2016)

• Strenge Verbote und Überbehütung bzgl. Nutzung 
digitaler Medien wenig effekHv 

• Unterstützung durch die Eltern als Schutzfaktor für Cybermobbing 

• viel elterliche Unterstützung: 
- weniger Zeit im Internet
- seltener mit Sex%ng oder sexueller Beläs%gung konfron%ert
- weniger potenziell riskantes Verhalten im Bereich der inHmen 
   und sexuellen KommunikaHon und InterakHon 

• PrävenHon vor negaHven Erfahrungen: 
 Sexualität und In%mität in der Familie und Schule kein Tabuthema
                                     (z. B. Faltýnková et al., 2020; Arató et al., 2022; JAMESfocus Bericht 2023)
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Vertrauen          Kontrolle
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Aufsichtspflicht
Verantwortung

Recht auf Privatsphäre

Exkurs Recht
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Strafmündigkeit ab 10 Jahren!

Strafbares Verhalten 
Ehrverletzungs-

delikte 

Üble Nachrede
Art.  173 StGB

Verleumdung
Art. 174 StGB

Beschimpfung
Art. 177 StGB

Delikte gegen 
die Freiheit

Drohung 
Art. 180 StGB

NöDgung 
Art. 181 StGB

Art. 197 StGB Pornographie

Art. 135 StGB Gewaltdarstellungen
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Anonymität

• Wer kann schon wissen 
wer ich bin...

Eltern-Kind 
Beziehung

Digitale 
Medien

Kinder und 
Jugendliche

Warnzeichen Psychische 
Gesundheit
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Was ist bei Kindern/
Jugendlichen wich8g? 

• Selbstwertgefühl stärken

• Bewäl=gungsstrategien

• Alterna=ven (Balance)

Was ist bei Kindern/
Jugendlichen wich8g? 
Kritisches Denken fördern:

- online Inhalte: 
     Realitätsbezug herstellen
- Einfluss von Inhalten auf 

psychisches Wohlbefinden

Aktiv werden statt passiv konsumieren 
   (Selbstwirksamkeit)
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Wie mit Jugendlichen kommunizieren?
• Unmiaelbare ReakHon nöHg oder nicht?
• Guten Moment für Gespräch wählen
• BotschaN: 

du bist mir wichHg, ich interessiere und sorge mich um dich, 
ich vertraue dir, ich bin für dich da

• ReakHon von Jugendlichen 

• In kri%schen Situa%onen (z. B. wenn etwas passiert ist):
- ruhig bleiben, keine Schuldzuweisungen, Verständnis 
- keine Verbote, gemeinsame Vereinbarungen

• Vernachlässigung anderer 
Lebensbereiche

• Gedanken kreisen immer um 
das Suchtverhalten

• Entzugserscheinungen
• Toleranzentwicklung
• Kontrollverlust
• Vertuschungsversuche
• Suchtverhalten als 

Problemlösungsstrategie

DSM 5: Konkrete Warnzeichen:
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Warnzeichen erkennen

• Kopfschmerzen
• Bauchschmerzen
• Schlaflosigkeit
• Schwindel
• Wenig Mimik

• Müdigkeit
• Reizbarkeit
• Negatives 

„Gedanken-
karussell“

• Rückzug
• Passivität
• Sprachlosigkeit

Warnzeichen bei Jugendlichen? 
Ansprechen!

1. Passende SituaHon suchen
2. Ich-BotschaBen: Ich sehe, dass…
3. Eigene Gefühle ansprechen: Ich habe Angst, dass…
4. Jemanden für Gespräch dazunehmen?
5. Hilfsangebote angeben: 147.ch, Schulsozialarbeit, 

Jugendarbeit usw.
6. Für sich selbst Unterstützung holen 

(CONTACT, Elternnotruf)
7. Offen fragen: Hast du Gedanken dir das Leben zu nehmen?
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Sich selbst
nicht
vergessen!

Digitale Medien als Chance
• Bausteine einer anregenden Umwelt und 

Selbstsozialisation
• Bewältigung von Entwicklungsaufgaben
• Selbstwirksamkeit
• Inklusion und Ermächtigung

Medienkompetenz als zentrale Kompetenz, auch 
um psychisch gesund zu bleiben
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Herzlichen Dank für die 
Aufmerksamkeit

Fragen?



14.06.24

31

Kontakt:
 
Sapia GmbH
HirschmaDstrasse 28a, 6003 Luzern
041 511 00 15
info@sapia.ch  www.sapia.ch
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Wo Informieren?

Für Informationen über Games:
www.spieleratgeber-nrw.de
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Für Informationen über Social Media:
www.schau-hin.info

Informa9onen zum Recht im Netz:
www.skppsc.ch
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Informationen
• www.jugendundmedien.ch

• www.klicksafe.de 

• www.saferinternet.at 

• www.handysektor.de/

• www.schau-hin.info

• www.juuport.de

Cybergrooming

Erklärfilm „Mach dein Kind stark gegen sexuelle BeläsSgung 
im Netz“ (nach unten scrollen)
hNps://www.klicksafe.de/cybergrooming

http://www.jugendundmedien.ch/
http://www.klicksafe.de/
http://www.saferinternet.at/
http://www.handysektor.de/
https://www.schau-hin.info/
http://www.juuport.de/
https://www.klicksafe.de/cybergrooming

