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Unser Kurztrip Digi-Tal:

Warum jetzt?
Was kann 

denn 
passieren?

Warum diese 
Sogwirkung? Und nun?
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Warum jetzt?

Medienbesitz  und -nutzung

Digitale Alltagsrealität
Jedes 5. Kind zwischen 2 bis 5 
Jahren besitzt ein eigenes 
Tablet, jedes 10. ein eigenes 
Smartphone

Bei 13- bis 18-Jährigen herrscht 
fast eine Vollausstattung

Smartphone-Nutzung pro Tag:
10 12 Jahre: Ø 107 Minuten

13 15 Jahre: Ø 154 Minuten

16 18 Jahre: Ø 201 Minuten

(Bitkom Research, 2024; JIM-Studie, 2023; miniKIM-Studie, 2024)

KI-Bild erstellt mit ChatGPT (OpenAI), 2025.
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Kennen Sie das?

= Wortkombination aus Phone (= Telefon) 
und Snubbing (= schroffe Abweisung)

Die unangemessene Nutzung des 
Smartphones in sozialen Situationen.

Kinder, mit wiederholten und 
intensiven Phubbing-Erfahrungen 
sind psychisch deutlich 
belasteter (d.h. depressiver, 
einsamer, gestresster und 
ängstlicher) als Kinder, die nur 
gelegentlich oder selten 
Phubbing erfahren.

(DAK, 2025)

Für den privaten Gebrauch. 
Jegliche Vervielfältigung untersagt. 
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Warum jetzt?
Soziale Medien und psychische Belastungen

Zusammenhänge 
zwischen 

(problematischer1) 
Nutzung2 sozialer 

Medien und 
psychischer 
Belastung

Weniger Lebenszufriedenheit1

Stress1

Depression1,2

Angst1,2

Schlaflosigkeit1

ADHS (oft ADHS probl. Nutzung)1

Suizidgedanken / selbstverletzendem Verhalten1,2

Essstörungen1,2

(Ahmed et al., 2024; Camerini et al., 2023; Khalaf et al., 2023; McComb et al., 2023; 
Müller & Montag, 2024; Shannon et al., 2022; Werling et al., 2022) 

Kids mit einer psychischen Erkrankung sind besonders anfällig
Es geht weniger um die verbrachte Zeit, als um die konsumierten Inhalte
Zukunft: Mehr Längsschnittstudien für kausale Zusammenhänge benötigt
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Warum jetzt?

Vormarsch von KI-Technologien

64 % der 9-17-Jährigen haben schon einen KI-Chatbot genutzt
Top-Tools: ChatGPT, Google Gemini, Snapchat My AI

Vulnerable Kinder (mit gesundheitl./emotionalen Belastungen) 
nutzen Chatbots häufiger & intensiver

Fehlinformationen: Ungenaue oder falsche Antworten.

Übermäßiges Vertrauen: 40 % haben keine Bedenken, den Ratschlägen 
von Chatbots zu folgen; bei vulnerablen Kindern sogar 50 %.

Emotionale Abhängigkeit: Kinder entwickeln Bindungen zu Chatbots und 
vermenschlichen diese.

(Internet Matters, 2025)
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Was kann denn online 
passieren?
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Was kann denn passieren?
Risiken der (digitalen) Mediennutzung 

Digitale Gewalt (z.B. Cybermobbing)

Unangemessene Inhalte (z.B. Pornografie, Gewalt)

Play deprivation (Spielentzug) 

Kontakt zu Fremden (z.B. Cybergrooming, 
Sextortion)

Phishing und Betrug

Soziale Vergleiche (z.B. Influencer:innen, Rollenklischees)

Für den privaten Gebrauch. 
Jegliche Vervielfältigung untersagt. 



Digitale und soziale Medien sind erstmal nur 
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Warum wenden sich Kids an 
KI-Chatbots

Fehlende 
soziale 

Kontakte im 
echten Leben

Suche nach 
emotionaler 

Unterstützung

Niedrigere 
Hemmschwelle 
als bei realen 

Menschen

Gefühl, 
verstanden zu 

werden

Langeweile, 
Einsamkeit 

und 
Eskapismus

10.04.2026

(Internet Matters, 2025)
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Psychologische
Wirkmechanismen 

K - d e e lt mit Cha
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Warum diese Sogwirkung?

Grundlage: Biologische Wirkmechanismen

Digitale Medien aktivieren das 

Belohnungssystem im Gehirn

Interaktionen führen zur 

Freisetzung von Dopamin

Beispiele für belohnende 

Aspekte: Likes, Followeranzahl, 

Level-Ups, interessante Artikel 

zu Lieblingsthemen usw.
Bild: https://cloud-minded.de/magazin/das-belohnungssystem-im-gehirn/

13
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Für den privaten Gebrauch. 
Jegliche Vervielfältigung untersagt. 
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Graue Substanz im Gehirn entwickelt sich von hinten nach vorne
besteht aus den Nervenzellen, die Signale empfangen, weitergeben

zuerst im primären sensumotorischen Kortex (sensorische und 
motorische Leistungen) und limbischen System (Emotionen)

zuletzt reift der präfrontale Kortex (höhere kognitive Funktionen, 

Das weiter gereifte Emotionssystem gewinnt die Oberhand 
über das  noch nicht ausgereifte präfrontale Kontrollsystem

Warum diese Sogwirkung?

Grundlage: Das jugendliche Gehirn I 

(vgl. Konrad, Firk & Uhlhaas, 2013; Ulhaas, 2011)
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Warum diese Sogwirkung?

Grundlage: Das jugendliche Gehirn II

Loslösung vom familiären Kontext: Förderung 
der Eigenständigkeit und Abnabelung.

Partnersuche: Unterstützung der Bereitschaft, 
Risiken einzugehen, sich auf Neues einzulassen.

Auswirkungen:

Frühzeitiger Drang nach Abenteuer und 
spannenden Erlebnissen.

Verzögerte Fähigkeit zur sorgfältigen 
Planung und bedachten Entscheidungen.

Ungleichzeitigkeit der neuronalen Entwicklung:

action kick 
and thrill

Bedürfnis nach Sicherheit, Berechenbarkeit und 
Fähigkeit zur Risikoabwägung folgt später.

(vgl. Konrad, Firk & Uhlhaas, 2013; Ulhaas, 2011)
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Warum diese Sogwirkung?
Grundstruktur digitaler Angebote -
Aufmerksamkeit rein, Daten raus

Überwachungs-/Datenkapitalismus (vs. zahle mit deinem 
Geld?)

Kunde der Tech-Unternehmen sind z.B. die Werbebranche 
und Wirtschaftsunternehmen und NICHT der/die Nutzer:in!

Ziel: Nutzer:innen sollen möglichst viel Zeit auf Plattformen 
verbringen, damit möglichst viele Daten gesammelt werden 
können. 

Damit wird immer bessere personalisierte Werbung angezeigt (= gut 
für Kunden, da diese damit ihre Einnahmechancen erhöhen!) 

(vgl. Meta Platforms, Inc., 2024; Montag, 2021)
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Warum diese Sogwirkung?

Warum Geben leicht und Schützen schwer ist

Daten preisgeben
= easy & intuitiv 

Daten schützen = 
Aaaaarrrghhhh
wo sind die drei 
Punkte?! Und 
dann?!

Dark Patterns = User Experience 
Design-Design, das uns in 
datenfreundliches Verhalten nudgt
oft gegen unsere Interessen (Gray et al., 
2018)

Seite 17

Für den privaten Gebrauch. 
Jegliche Vervielfältigung untersagt. 
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Warum diese Sogwirkung?
Aufbau digitaler / sozialer Medien: 

Evolutionärbedingt haben wir 
eine schnellere Wahrnehmung 
von Bedrohungsreizen  
Farbe: rot 

10.04.2026
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Wie viel Zeit 
dürfen Kinder 

mit Medien 

Und nun?
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Und nun?

Computerspielstörung (ICD-11; 6C51)

Diagnostische Anforderungen
1. Anhaltendes Muster von Spielverhalten 

(12 Monate)

2. Beeinträchtigung der Kontrolle über das 
Spielverhalten 

3. Zunehmende Priorität des 
Spielverhaltens 

4. Fortsetzung oder Eskalation des 
Spielverhaltens trotz negativer 
Konsequenzen

17.01.2023

 Achtung: Nutzungszeit allein ist kein aussagekräftiger Faktor!
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DAK-Studie 2024

Pathologische Nutzung sozialer Medien
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Für den privaten Gebrauch. 
Jegliche Vervielfältigung untersagt. 



Sie machen sich
Sorgen, dass Ihr
Kind mediensüchtig
sein könnte?
Über diesen QR-Code können Sie 
einen Test durchführen:
Ihr Jugendlicher (ab 12 J.) kann
ebenfalls einen Selbsttest machen.

4/10/2026 Digital gesund oder krank? 23
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(S2k-Leitlinie) Bilder: © Microsoft Designer

Und nun?
Gesunder Umgang mit Bildschirmmedien
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Empfehlungen für 
altersspezifische
Mediennutzungszeiten

Empfehlungen nach der S2k-Leitlinie zur
Prävention dysregulierten
Bildschirmmediengebrauchs in Kindheit und 
Jugend (2022)

0 bis 3 
Jahre

3 bis 6 
Jahre

6 bis 9 
Jahre

9 bis 12 
Jahre

12 bis 16 
Jahre

16 bis 18 
Jahre

Nahezu 
keine.

Max. 30 Min. 
begleitete 
Bildschirmzeit 
an einzelnen 
Tagen 

Max. 30-90 
Min. An 
einzelnen 
Tagen

Max. 45-60 
Min pro Tag

Max. 1-2 Std. 
pro Tag bis max. 
21 Uhr abends

Individuelle 
Absprachen,
ca. 2 Std. pro Tag

10.04.2026

Wichtiger als die exakte Einhaltung von Minutenangaben ist 
ein möglichst ausgewogener Tagesablauf.
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Was darf man eigentlich ab wann?
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Für den privaten Gebrauch. 
Jegliche Vervielfältigung untersagt. 



Klinik für Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie 
des Kinder- und Jugendalters

Technische Schutzmöglichkeiten

Android: 
Betriebsintern + 

Family Link

Voraussetzungen: 
Google-Accounts, 

Eltern + Kind haben
Android-Phone

Android:                       
Salfeld-

Kindersicherung

Kostenpflichtig, 

Apple: 
Betriebsinterne 

Kindersicherung iOS 
Bildschirmzeit

Voraussetzungen: 1) 
Eltern + Kind haben 

iPhone,           2) 
Kreditkarte

10.04.2026

Für die Einrichtung müssen 
Sie sich Zeit nehmen

www.medien-kindersicher.de
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Und nun?
Gesunder Umgang mit Bildschirmmedien

Keine Bildschirmmedien während des Essens und in der Nacht 
Achten Sie darauf, dass Ihr Kind beim Nutzen von Bildschirmmedien nicht 
gleichzeitig isst.

Interesse zeigen
Begleiten Sie die digitalen Aktivitäten Ihrer Kinder kritisch und interessieren 
Sie sich aktiv für das, was sie online tun spielen Sie doch mal mit!

Vorbild sein
Seien Sie sich Ihrer Vorbildfunktion für die aktive und passive Nutzung von 
Bildschirmmedien bewusst. Kinder orientieren sich stark an Ihrem Verhalten!

Verzicht in Gegenwart von Kindern
Verzichten Sie in der Gegenwart von / Interaktion mit Ihren Kindern bewusst 
auf die Nutzung von Bildschirmmedien. Das hilft, gesunde 
Nutzungsgewohnheiten zu fördern!

10.04.2026

(S2k-Leitlinie)
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Und nun?

Digitale Balance beginnt bei uns selbst

Eigene Mediennutzung 
reflektieren: Erreichbarkeit, 
Stress, WhatsApp-Gruppen etc.

Digitale Kommunikation im 
Team klar regeln 
Feierabend wirklich 

Vorbild sein für Kids: kaum 
Mediennutzung in ihrer 
Gegenwart + Nutzungsgrund 
benennen

#sozialVORmedial 
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Vielen Dank für Ihre
Aufmerksamkeit!

Ira-Katharina Petras

ipetras@ukaachen.de

Für den privaten Gebrauch. 
Jegliche Vervielfältigung untersagt. 
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