
Herzlich Willkommen



Ziele

Chancen für soziale Teilhabe

Risiken für Einsamkeit, Rückzug und Suchtverhalten 

Lebensrealität Jugendlicher besser verstehen und 

begleiten können



• Suchtberatungsstelle

• Suchtprobleme (Suchtmittel, Verhaltenssucht…)

• Einzel- Paar- und Familienberatungen 

• Gruppenangebote für Betroffene und Angehörige

• Kursangebote z.B. ambulanter Entzug

• Prävention (talk@bout Schulen, Jugendschutz)

Rea Ammann

Bereichsleitung Prävention





https://www.mentimeter.com/app/presentati

on/al81aqvvwj8ydiazfrd74ztjmr4hsuju/edit?

question=swgxbh6qom1o

https://www.mentimeter.com/app/presentation/al81aqvvwj8ydiazfrd74ztjmr4hsuju/edit?question=swgxbh6qom1o
https://www.mentimeter.com/app/presentation/al81aqvvwj8ydiazfrd74ztjmr4hsuju/edit?question=swgxbh6qom1o
https://www.mentimeter.com/app/presentation/al81aqvvwj8ydiazfrd74ztjmr4hsuju/edit?question=swgxbh6qom1o


„Huhn oder Ei“-Paradoxon! 



Wie digitale Medien aufs kindliche Gehirn wirken

Von 6 bis 12 Jahre

Kinder in diesem Alter lieben den Wettkampf und Herausforderungen wie sie 

viele Games bieten. Das ist ein normaler Prozess in der kindlichen 

Entwicklung und bietet ihnen Antrieb und Anreiz.

Durch verschiedene Mechanismen in Games oder Apps wird im Gehirn das 

Belohnungszentrum angeregt. Neue Errungenschaften oder das Erreichen 

neuer Levels in Games fühlen sich gut an. Gleiches gilt für Likes und nette 

Kommentare auf Social Media. In der Folge möchte das Kind mehr davon –

genau das beabsichtigen die Hersteller der Games und Apps.

Nutzen Kinder digitale Medien, tauchen sie in eine andere Welt ein. Deshalb 

kann es für sie schwierig sein, abzuschalten. Werden Kinder plötzlich aus 

einem Spiel oder einem Film rausgerissen, kann das grossen Frust

auslösen.



Wie digitale Medien aufs kindliche Gehirn wirken

Von 12 bis 19 Jahre

Im Jugendalter ist der sogenannte Frontalkortex im Hirn noch nicht fertig 

ausgebildet. Dieser ist für Handlungskontrolle, Emotionen und 

Risikoeinschätzung verantwortlich. 

Jugendliche denken darum oft nicht über Konsequenzen ihres Tuns nach und 

handeln impulsiv.

Selbstkontrolle und -steuerung sind nach wie vor schwierig. Eine 

Begrenzung der Mediennutzung durch gemeinsam vereinbarte Regeln 

entsprechend dem Alter und der Entwicklung ist sinnvoll. Technische Hilfen wie 

das Festlegen von Bildschirmzeiten oder Hinweise in einer App können hilfreich 

sein.



Medienbezogene Bedürfnisse bei Kindern und  

Jugendlichen 



Fachwissen gibt 

Klarheit und 

Sicherheit

Zeigen Sie 

Interesse

Stärken Sie den 

Jugendlichen den 

Rücken bei 

seinen 

Unsicherheiten

Umgang mit 

eigenem 

Konsum 

Sprechen 

Sie über Ihre 

Gefühle





Quelle: https://www.hbsc.ch/pdf/hbsc_bibliographie_391.pdf



Die Problematische/Risikoreiche BiIdschirmnutzung steigt 

stetig an. Laut der Schweizerischen Gesundheitsbefragung 

2022 sind 6,8% der Bevölkerung ab 15 Jahren, etwa 

500’000 Personen, von Problematischer/Risikoreicher 

Bildschirmnutzung betroffen, Männer und Frauen 

gleichermassen. Die höchsten Zahlen liegen bei den 15-24-

Jährigen (22,2%) und den 25-34-Jährigen (11,7%) vor.

Bundesamtes für Gesundheit (BAG) 

«Problematische/Risikoreiche Bildschirmnutzung (2021-

2024)»



Sucht 



Personenbezogene Faktoren 

• Geringes Selbstbewusstsein

• Stressverarbeitung bzw. niedrige Stresstoleranz

• Einsamkeit

• Depressivität

• Ängstlichkeit 

• dramatische Verlusterlebnisse



Umweltbezogene Faktoren 

• Freizeit, Hobbys

• «schwänzen» Schule/Lehre

• Geldprobleme

• Gewalt

• Überforderung als Eltern



Medienbezogene Faktoren 

38 Cartoon: «Mobile 

Relationship» by Manu Cornet



Schutzfaktoren 
• Selbstwertgefühl

• Selbstwirksamkeitserleben offline

• Sozialkompetenz

• Kommunikationsfähigkeit („sich mitteilen können“)

• Medienkompetenz (nicht nur technisch)

• Frustrationstoleranz

• Bewältigungskompetenzen (bei Misserfolgen)

• Interessen und Hobbies 

• Stabile Familienbeziehung

• Soziale Integration

• Gutes Beziehungsnetz



Erklärvideo. Heutzutage ist fast jeder ständig online. 

Das Angebot ist unendlich, der Zugang ist ein 

schneller und oftmals kostenloser. Im Jahr 2024 

besassen 98% der 12- bis 19-Jährigen ein eigenes 

Smartphone.

https://youtu.be/wJwhGJ8A9jE



https://www.bs.ch/themen/gesundheit/gesu

ndheitsfoerderung/praeventionsangebote/e

lternclip



– «Verhaltenssucht ist eine Bezeichnung für exzessive Verhaltensweisen, die 

Merkmale einer psychischen Abhängigkeit aufweisen und von Betroffenen 

willentlich nicht mehr vollständig kontrolliert werden können.» 

(Grüsser & Thalemann, 2006)

Verhaltenssucht 



Kindergartenkinder gliche Bildschirmzeit 100 Minuten nicht überschreiten, um

Kindergartenkinder und jüngere Schulkinder 30 bis 60 

Minuten pro Tag

Im Alter von neun bis zehn Jahren maximale tägliche 

Bildschirmzeit 100 Minuten

Mit älteren Kindern kann alternativ ein wöchentliches 

Zeitkontingent vereinbart werden, mit Jugendlichen empfiehlt 

es sich, eher bildschirmfreie Zeiten festzulegen als 

Bildschirmzeiten. otwendig, jeden Tag genau gleich

viele Minuten Bildschirmzeit zuzulassen, das darf je nac
© 2013 Jugend und Medien, Nationale Plattform zur Förderung von Medienkompetenzen, Bundesamt für Sozialversicherungen / Zürcher Hochschule für 

Angewandte Wissenschaften (ZHAW)h der individuellen familiären Routine anpassen.



Selbsttest Suchtprävention und feel-ok



www.jugendundmedien.ch



Mediennutzungsvertrag.de







Für spätere Fragen…

• Telefon / Mail 

→ jeder Fall wird 

anonym behandelt!



Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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