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Fernsehen

Social Media

Künstliche Intelligenz



ÜBER DIE MEDIENNUTZUNG 
VON JUGENDLICHEN

Input



KI-Chatbots

Mediennutzung im 2026

TikTok Snapchat Brawl Stars



Quelle: James, 2024.



Quelle: James, 2024.



«Deepfakes»

− gefälschte Videos

− manipulierte Audioaufnahmen

− gefälschte Videos mit falschen Personen

− bildbasierte, sexualisierte Gewalt

mit Unterstützung von KI

− Face-Swap & Lipsync

− Voice-Cloning



Soziale Medien machen süchtig.

Quelle: Prof. Anna Lembke, Standford 
University, School of Medicine



ÜBER REGELN IM 
FAMILIENALLTAG

Input



Empfehlungen für Eltern

• Der goldene Satz
– Du kannst mit allem, was du auf dem 

Smartphone erlebst, zu mir kommen.

• Raum- und Hardware-Regel
– Handyfreie Zone im Zimmer (inkl. 

Konsole)

– Analoger Wecker

– Keine Kopfhörer für Kinder

– Konsum nur im Gemeinschaftsraum

• Aufklärung statt Verbot
– Digitaler Zucker: Apps wie TikTok sind 

Süssigkeiten für das Gehirn. (sucht-
erzeugend)

• Vorbildrolle
– Eltern, die oft am Handy sind verlieren an 

Glaubwürdigkeit.

Grundsätze



Kontakt mit Pornografie

Durchatmen

− Du hast etwas gesehen für Erwachsene.
− Diese Inhalte sind da, wenn du das Gerät 

bedienst.
− Diese Filme sind im Internet weit 

verbreitet.
− Die Inhalte können neugierig machen, 

Gefühle auslösen, aber auch verstören.
− Es gibt Inhalte, die sind illegal. Weisst du, 

was illegal bedeutet?



Digitale Achtsamkeit

Schlaf besser, liebes Smartphone

• Zonen ohne Geräte festlegen
• Zeitfenster ohne Geräte festlegen
• Wochentage ohne Geräte festlegen

• Konzentration auf einen Inhalt
• Eine Tätigkeit um die andere auf dem 

Bildschirm



Die Macht der Begleitung

Social Media

hilft Jugendlichen, sich zu 
vernetzen. Aber die Apps 
machen viele Jugendliche 
einsam, traurig und krank.

KI

nimmt uns das Denken ab. 
Wer nicht mehr selbst 
nachdenkt, verlernt wichtige 
Fähigkeiten. KI macht uns faul 
und unselbstständig, vielleicht 
auch dumm.

Regeln und Kontrolle

Wer verbietet, hat die Kontrolle 
verloren; wer kluge Regeln 
setzt, übernimmt Führung.

Vorbild

passiv sein und alles 
mitmachen ist die 
schlechteste Option.



Keine Begleitung verstärkt

zu hoher 
Konsum

Schlafprobleme

verzögerte Sprachentwicklung

Lernschwächen

motorische Probleme

verringerte Vorstellungskraft

Augenerkrankungen

kognitive Beeinträchtigungen

Diabetes

ADHS

Internetsucht

Aggressivität

Übergewicht

zu hoher 
Konsum

Quelle:
https://bildschirmfrei-bis-3.de/wp-
content/uploads/BB3_Folgen_von_Bildschirmnutzung_und_Literatur_04-12-23.pdf



Kennen Sie das Medienverhalten Ihrer Kinder?

Welche 
Anwendungen und 
Inhalte interessieren 
Ihre Kinder?

Welche Games spielt 
das Kind?

Was sind empfohlene 
Altersfreigaben?

Was vereinbaren wir 
als Familie?

Wo sind unsere 
«medienfreien 
Zonen»?

Wie beurteile ich 
mein Verhalten mit 
den Geräten?

Was können die 
Kinder an mir 
beobachten?



weiterführende Informationen

− Jugend & Medien. Medienkompetenz. Empfehlungen zum Umgang mit digitalen Medien. 2026.

− James-Studie 2024. Erlebnisbericht, ZHAW und Swisscom.

− Sicher online: Alles, was Recht ist. Schweizerische Kriminalprävention.

−  https://bildschirmfrei.ch/netzwerk/

− https://jugendundmedien.ch/flyer-und-broschueren

− https://spieleratgeber-nrw.de/

− https://www.skppsc.ch/de/download/sicher-online-alles-was-recht-ist/
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