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Maxime (l.) und Ini finden
den personlichen Austausch
ohne Smartphone wichtig.

Die Gymi-Schulerinnen achten auf einen sorgsamen Umgang

Maxime

und Ini (1) wollen

nicht abhangig werden

Als Maxime mit 12 ins Langzeit-
gymnasium in Ziirich kam, be-
nutzten alle in ihrer Klasse
Snapchat. «Da wollte ich es
unbedingt auch. Inzwischen bin
ich froh, dass meine Eltern es
damals nicht erlaubt haben», so
die 15-Jdhrige riickblickend.
«Ich beobachte oft, wie es die
anderen in ihre Bildschirme
reinsaugt. Ich will nicht abhén-
gig sein.»

Ihre Schulfreundin Ini (16)
nickt bestédtigend. Sie nutzt
Social Media, allerdings mit Li-
miten. Sie ist auf Instagram,
Snapchat und Tiktok. «Die
meiste Zeit ver-
bringe ich auf
Tiktok, so eine
halbe bis eine
Stunde, meist
abends. Das ist
im Vergleich zu
anderen, glau-
be ich, nicht so
viel», sagt sie.
Auf Snapchat
schickt sie tag-
lich ein Foto, dafiir gibt es jedes
Mal ein «Flammli» mehr dazu.
Ein Tool, das Snapchat entwi-

«Wenn wir Zeit
zusammen
verbringen,

legen wir
es zur Seite.»

Maxime

ckelt hat, um die Jugendlichen
auf der App zu behalten. Ini er-
klart: «Sobald man einen Tag
nicht snappt, gehen alle Flam-
men verloren, das ist dann, als
ob man einen Kontakt zu Freun-
denverliert.» Auf Instagram hat
sie nur vier Posts.

Instagram sei da, um beson-
dere Momente festzuhalten, das
macht Ini eher mit Storys, die
nach 24 Stunden wieder ver-
schwinden. Etwa von Ferien
oder einem wichtigen Anlass.
«Man sieht auch, was die ande-
ren machen», sagt Ini. «Damit
gibt es Stoff fiir ein Gespréch.»
Beide finden,
dass man sich
wegen des Han-
dys nicht we-
niger miteinan-
der unterhélt.
«Wenn wir Zeit
zusammen ver-
bringen, legen
wir es bewusst
zur Seite», SO
Maxime. «Wir
haben noch nie zusammen einen
Film auf dem Handy geschaut.
Manchmal gibt es einen kurzen

Clip oder ein Bild, das wir uns
gegenseitig zeigen. Das gibt uns
auch Gesprachsstoff fiir Themen,
die uns beide interessieren.»
Manchmal hat Maxime das
Gefiihl, sie konnte etwas verpas-
sen ohne diese Kanile: «Beson-

Grundsatzlich sei aber ein gros-
ses Vertrauen da. «Meine Eltern
kontrollieren mich nicht. Und
auf Instagram ist eh die ganze
Familie.» Maxime spiirt die
Bedenken ihrer Eltern, nicht
nur wegen der Bildschirmzeit:

ders wenn . «Sie flirchten,
roven. “soee «Meine Eltern :c
o w Kontrollieren o o
dann zeigen sie mlch nlcht.» Von einem
es mir sowieso. . Handyverbot an

Darum kannich

gut damit umgehen.» Sie be-
nutzt nur Whatsapp: «Damit
kommuniziere ich direkt mit
jemandem.» Sie ist zwar in
Gruppenchats, aber nur mit der
Klasse und Freunden. Tagsiiber
schaut sie kaum aufs Handy.
Whatsapp benutzt sie wenn
moglich nur abends fiir eine
halbe Stunde. Um das Zeitlimit
hat Maxime ihre Eltern sogar
gebeten. Konflikte um die Han-
dyzeit, das kennen beide
Maédchen von daheim. Ini: «Das
ist Ofter ein Thema bei und zu
Hause. Und ich weiss ja, dass
meine Eltern recht haben.»

Ini

der Schule hal-
ten beide nichts. «Das bewirkt
eher das Gegenteil», so Ini.
«Ausserdem benutzen wir ab
der Oberstufe ja auch iPads und
Laptops. Da ist ein Handy prak-
tisch, auch fiir Informationen
zum Unterricht.» Maxime er-
ginzt: «Das Handy gehortin un-
seren Alltag und ist ja nichts
Schlechtes. Wichtig ist, wie man
damit umgeht.» Nach unserem
Gesprach hat Ini ihren Social-
Media-Gebrauch  reduziert:
«Snapchat habe ich auf fiinf
Minuten taglich limitiert.»
KATJA RICHARD (TEXT),
PHILIPPE ROSSIER (FOTO)

nutternde Diagnose, Philosoph Rolf
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KAREN SCHARER UND
BENNO TUCHSCHMID

iir Kinder und Jugendliche

gibt es kein Leben mehr

ohne Social Media und

Smartphone. Gemadiss ak-
tuellen Erhebungen haben in
der Schweiz fast 100 Prozent
aller 12- bis 19-Jahrigen ein
Handy, und fast alle nutzen Tik-
tok, Instagram und Co. Stunden
um Stunden. Jeden Tag.

Noch nie gab es eine Genera-
tion, die derart intensiv und
flichendeckend mit Reizen und
Informationen bombardiert wur-
de. Was macht das mit ihr?

Der US-Psychologieprofessor
Jonathan Haidt (60) von der
New York University weiss wie
kaum ein anderer, wie sich die
heutige Mediennutzung auf
junge Menschen auswirkt — er
gilt als fithrender Experte.
Dieser Tage veroffentlichte er
ein Buch («The Anxious Genera-
tion», die deutsche Ausgabe
«Generation Angst» erscheint
im Juni), in dem er zum
Schluss kommt: Handys
und Social Mediamachen
unsere Jugend systema-
tisch krank.

Die heutigen Jugend-
lichen seien «Versuchs-
kaninchen fiir eine radi-
kal neue Form des He-
ranwachsens», so Haidt. Man
konne dies als «die grosse Neu-
verdrahtung der Kindheit» be-
zeichnen.

Die Generation der ab 1996
Geborenen, die Gen Z, habe die
schlechteste psychische Ge-
sundheit aller Generationen,
schreibt der Psychologe. Haidt
zeigt anhand einer Fiille von
Daten und Studien, dass die

Jonathaﬁ aidt,
Uni New York.

Die meisten Jugendlichen
verbringen téglich Stunden
am Smartphone.

massive Zunahme von Depres-
sionen, Angsten, Selbstverlet-
zungen und Suiziden um das
Jahr 2010 herum begann.

Er verkniipft diese Daten mit
technologischen Neuerungen,
die in dieser Zeit verfiigbar wur-
den: Smartphones, Selfie-
Kamera, Instagram, Like- oder
Share-Buttons. «Die Generation
Z wurde die erste Generation in
derGeschichte, die ihre Pubertét

& mit einem Portal in der
Tasche durchlebte, das
sie von den Menschen
um sie herum wegrief in
ein alternatives Univer-
sum, das aufregend,
suchterzeugend (...) und
fir Kinder und Heran-
wachsende ungeeignet
war», schreibt er.

Einer, der die Arbeit von
Haidt seit langem verfolgt, ist
der Schweizer Philosoph Rolf
Dobelli (57). Die neusten Er-
kenntnisse von Haidt bringenihn
zu einem radikalen Schluss. Er
fordert: «Social Media sollte fiir
unter 16-Jéhrige verboten sein.
Auch in der Schweiz. Und fiir
Smartphones sollte das Zu-

«yozial
Atomb

EZA Herr Dobelli, was ist an
sozialen Medien aus lhrer Sicht
so gefahrlich?

Rolf Dobelli: Social Media ist wie
eine Atombombe fiirs Gehirn.
Das Hirn eines Teenagers ist
nicht dazu gemacht, die Lawi-
nen an Informationen zu verar-
beiten. Denn es ist zwischen 10
und 20 Jahren in der wichtigs-
ten Entwicklungsphase.
Manche Jugendlichen sind ex-
zessiv auf Tiktok und Co., doch
irgendwann haben sie es satt.
Das Hirn kann die verpasste
Entwicklung aber nicht einfach
spater nachholen. Sie ist stdndig
gestort.

Im US-Bundesstaat Florida
sollen Jugendliche ab 2025 erst
ab 14 Jahren Social-Media-

Personlich

Rolf Dobelli (57) ist Philosoph,
Bestsellerautor und Unter-
nehmer. Seine Sachbiicher
haben sich tiber 2,5 Millionen
Mal verkauft, zum Beispiel
«Die Kunst des digitalen
Lebens». Dobelli lebt mit
seiner Familie in Bern.

Vlediens
mbefu

Konten - mit schriftlicher Ein-
willigung der Eltern - eréffnen
diirfen. Was halten Sie davon?
Die Regulierung geht zu wenig
weit.

Was heisst das?

Social Media sollte fiir unter
16-Jéhrige verboten sein. Auch
in der Schweiz. Und fiir Smart-
phones sollte das Zugangsalter
bei 14 liegen.

Das ist doch unrealistisch.

Ja, vermutlich lasst sich das
nicht durchsetzen. Es wiirde die
Anbieter viel Geld kosten, woll-
ten sie das wahre Alter aller
User {iiberpriifen. Sie wiirden
sich mit Handen und Fiissen
dagegen wehren.

Facebook, Instagram, Tiktok -
diese Plattformen sind nicht
neu. Warum kommen Sie mit
diesenradikalen Ideen gerade
jetzt?

Weil wir jetzt Forschungsergeb-
nisse dazu haben. Ich dussere
meine Uberzeugungen in Uber-
einstimmung mit dem ameri-
kanischen Sozialpsychologen
Jonathan Haidt, mit dem ich
mich viel austausche. Er hat die
ganze Forschung gesammelt,



‘Dobelli (57) fordert Verbot fiir Minderjahrige

hone macht

krank

gangsalter bei
14 liegen.»
Klingt abwe-
gig? Ist es nicht.
Gerade erst hat
Florida ein dus-
serst restrikti-
ves Gesetz ver-
abschiedet, das
Social Media fir
unter 14-Jihri-
ge  verbietet.
Auch in ande-
ren Liandern ist
Ahnliches

im
| Gange.
In der

Schweiz sind die Zahlen eben-
falls besorgniserregend: Ge-
mass der Schweizerischen Ge-
sundheitsbefragung  klagen
22 Prozent der 15- bis 24-Jahri-
gen iiber psychische Belastun-
gen. Besonders betroffen sind
junge Frauen: 18 Prozent leiden
an Angststorungen. Viele su-
chen zunéchst niederschwellige
Hilfe, etwa bei Pro Juventute,
wo der Beratungsaufwand seit
2019 um 40 Prozent gestiegen
ist. In fast jedem zweiten Ge-
sprich geht es um Angste,
Depressionen oder Suizidge-
danken. Manchmal werden die
psychischen Belastungen so
gross, dass ein stationdrer

Aufenthalt notig ist:
Um 26 Prozent ist
die Zahl der Aufent-
halte von 10- bis
24-jahrigen Madchen
und jungen Frauen allein
zwischen 2020 und

2021 gestiegen. Den §
Ausloser dafiir sieht
Dobelli beim Smart-
phone und Social-Me-
dia-Konsum: «Social Media
ist wie eine Atombombe fiirs

Social

Media macht
apphéngig. #

Gehirn. Das Hirn eines Teen-
agers ist nicht dazu gemacht,
die Lawinen an Informationen
zu verarbeiten.»

Doch die Handy-Nutzungs-
dauer steigt in schwindelerre-
gende Hohen: Die James-Studie
der Ziircher Hochschule fiir
angewandte Wissenschaften
(ZHAW) untersucht regelméssig
die Mediennutzung Schweizer
Jugendlicher. Wahrend Smart-
phones 2010 noch gar kein The-
mawaren in der Befragung, zeigt
sich heute ein anderes Bild: 12-
bis 19-Jahrige verbringen heute
im Schnitt tdglich 3 Stunden
und 33 Minuten mit dem Gert.
Am Wochenende sind es 4 Stun-
den und 53 Minuten.

» 91 Prozent nutzen das Gerét,
um Zeit auf sozialen Netzwer-
ken zu verbringen.

P 73 Prozent sind téglich oder
mehrmals téglich auf Instag-
ram.

P 70 Prozent sind taglich oder
mehrmals tdglich auf Snapchat.
P 59 Prozent sind taglich oder
mehrmals taglich auf Tiktok.

Fiir viele Eltern ist der Smart-

phone- und Social-Media-Kon-
sum ihrer Kids eine permanente
Sorge. Blick hat mit Eltern und
Jugendlichen tiiber radikale
Massnahmen wie ein Social-Me-
dia-Verbot gesprochen. Un-
ter anderen auch mit Robin
(43), der seinem Sohn
Jacopo (18) erst mit 15
ein Handy erlaubte. Ro-
bin ist iiberzeugt, dass
ein Social-Media-
Verbot bis zu
einem gewis-
sen Alter fiir
alle gut wére.
Sein Sohn hiélt es
M nicht fiir nétig.

indeine
Gehimy»

Autor Rolf
Dobelli.

gesichtet, ausgewertet und jetzt
ein Buch dazu publiziert. Er ist
der Superstar dieser Forschung.
Ich interpretiere nur die Sa-
chen, die er sagt.

Néamlich?

2012 kamen die Handys mit den
Frontkameras, der Beginn des
Selfie-Zeitalters. Parallel dazu
kam Instagram. Die desastrosen
Effekte sieht man jetzt — zehn,
zwoOlf Jahre spéter — in allen
westlichen Landern. Seit Social
Media auf dem Smartphone
Teenagern stdndig zur Ver-
fligung steht, sind die Zahlen
von Depressionen, Selbstverlet-

zungen und Suiziden massiv
hochgeschossen. Teils um bis zu
200 Prozent. Jugendliche lei-
den. Madchen noch etwas mehr
als Jungen. Das zeigen Studien
und Daten klar. Man muss jetzt
reagieren.
Wie Haidt finden auch Sie, dass
Handys an Schulen verboten
werden sollen?
Ja, Schulen sollten generell
handyfrei sein.
Warum?
Sie lenken im Unterricht ab.
Und in den Pausen gucken alle
in ihre Handys. Unsere Teen-
ager lernen nicht, soziale
Konflikte auszutragen, sich zu
streiten, sich zu verséhnen. Wir
sollten in der Schweiz zehn
Jahre lang Handys an den of-
fentlichen Schulen verbieten —
und dann schauen, wie wir
abschneiden, auch im interna-
tionalen Vergleich. Ich garantie-
re: Schulleistungen, Intelligenz,
soziale Kompetenzen werden
besser  sein. Und die
Jugendlichen werden weniger
depressiv sein.
lhre Zwillingsbuben sind jetzt
zehn Jahre alt. Werden Sie die
14/16-Regel in Ihrer Familie
durchziehen?
Rufen Sie mich in fiinf, sechs
Jahren wieder an. Eine einzelne
Familie kommt fast nicht gegen
den sozialen Druck an. Deshalb
braucht es kollektives Handeln.
Also Verfiigungen einer Schule,
eines Kantons, eines Landes.
INTERVIEW: KAREN SCHARER

L

Vater Robin (43)
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Robin (r.) und Jacopo zeigen
eines der seltenen Selfie,
das wihrend einer
Bike-Tour entstand.

Jacopo durfteerstmit1s

ein Smartphone haben

Erst mit Abschluss der neunten
Klasse bekam Jacopo ein Han-
dy. Vorher konnte er zu Hause
am PC der Familie gamen oder
Youtube-Filme schauen. Zu-
gang zu den sozialen Medien
hatte er nicht. «Das war vor al-
lem fiir die Kommunikation
nicht ideal. Heute ruft ja nie-
mand mehr aufs Haustelefon
an, um sich zu verabreden»,
sagt der heute 18-jahrige Gym-
nasiast aus Aarau riickblickend.
Oft drehten sich Gesprache
unter Kollegen zudem um The-
men, von denen er nichts wuss-
te. Doch ausgeschlossen sei er
deswegen nicht gewesen.

Sein Vater Robin (43) sagt:
«Ich bin iiberzeugt, dass Social-
Media-Apps
siichtig machen
konnen.»

sieht er als Zeit-
fresser, die an-
dere Interessen
zurlickdrangen.
Das beobachtet
er derzeit bei der 13-jahrigen
Tochter, die weniger naiht,
zeichnet oder malt, seit sie auf

Diese Tricks

Zuviel Social Media und Smart-
phone schaden. Warum hoéren
wir nicht einfach damit auf? Die
Antwort ist simpel: Weil die
Plattformen so designt sind,
dass sie stichtig machen. Um ge-
nauer zu sein: genauso siichtig
wie etwa Spielautomaten oder
Kokain. Das zeigt eine Harvard-
Studie aus dem Jahr 2018. Das
sind die drei wichtigsten psy-
chologischen Tricks, derer sich
Social-Media-Firmen bedienen.
P Likes

1948 hat der US-Psychologe
B. F. Skinner mithilfe von Rat-
ten herausgefunden, was uns
siichtig macht. Die Ausgangsla-
ge des Experiments: Driickten
die Ratten einen Hebel, fiel aus
einer Klappe Futter heraus. Ver-

«Soziale
e Medien legen
Korper und
Geist still.»

Vater Robin

dem Schullaptop Zugang zu
Youtube hat. Robins Kritik:
«Soziale Medien legen Korper
und Geist still, man konsumiert
nur.» Dabei wére das Gegenteil
gut fiir uns Menschen, sagt er,
néamlich korperliche und geisti-
ge Aktivitat.

«Ich bin {iberzeugt: Ein Han-
dy ist fiir Kinder und junge Teen-
ager nicht notig», sagt Robin.
Bedenken hat er auch in Bezug
auf die Art der Inhalte, auf die
Kinder in zu jungem Alter stos-
sen konnen. «Bekommen sie
erstnach der Pubertit Zugang zu
diesen Plattformen, konnen sie
Gefahren besser einschitzen.»

Sohn Jacopo sagt, gewisse
Inhalte, aber auch negative
Kommentare
von anderen zu
eigenen Posts
seien fiir Junge
schlecht. Ge-
setzliche Regu-
lierungen findet
erabernichtné-
tig und verweist
auf den unterschiedlichen Ent-
wicklungsstand von Jugend-
lichen im Teenageralter.

ockenunsindie «K

einfacht kann das Experiment
so abgekiirzt werden: Fiel bei
jedem Driicken zuverlassig Fut-
ter heraus, driickten die Ratten
die Taste, bis sie satt waren. Fiel
hingegen Futter nur nach wie-
derholtem Driicken heraus,
und waren die Anzahl Wieder-
holungen zuféllig, driickten die
Ratten die Taste immer und
immer wieder —die Anzahl Wie-
derholungen konnte dabei schier
endlos dauern. Genauso sind
auch Likes designt: Man weiss
nicht, wann und ob man eins
oder gar mehrere bekommen
wird, und driickt deshalb — wie
die Ratte im Experiment — im-
mer und immer wieder. In der
Fachsprache nennt sich dieser
Belohnungszyklus «Variable

Robin hingegen fande Regu-
lierungen eine gute Sache.
«Wenn manche Eltern heute
schon Kindern im Primarschul-
alter ein Smart-

lingsferien hat er Tiktok und
Instagram wieder installiert.
Jacopo nutzt die sozialen Me-
dien als Newsplattform fiir Be-
reiche, die ihn

phone geben, ((Oft blﬂibe leidenschaftlich
nehmen sie ihre . s interessieren:
Verantwortung Ich Ianger Velofahren und

nicht wahr. Kin-
der muss man
vor diesen Apps
schiitzen. Denn
soziale Medien
kurbeln diesel-
ben biochemischen Reaktionen
im Hirn an wie Drogen.»

Als Jacopo vor bald vier Jah-
ren sein erstes Smartphone be-
kam, lud er sich sogleich Snap-
chat und Instagram herunter
und war auch eine Weile lang
mit eigenen Inhalten aktiv. Mitt-
lerweile 16scht er die Apps im-
mer wieder fiir langere Zeit.

Er hat erkannt, dass soziale
Medien ihn vom Trainieren auf
dem Rennvelo abhalten: «Nach
der Schule 6ffne ich zu Hause
automatisch die Apps, um mich
zu entspannen. Oft bleibe ich
dann aber ldnger hingen, alsich
wollte.» Zum Beginn der Friih-

Interval Reinforcement» («Vari-
able Intervall-Verstarkung»).

» Scrollen

Frither war Mediennutzung an-
ders: Ein Film war irgendwann
fertig, und man ist aus dem
Kino gegangen. Beim Fernse-
hen war irgendwann Sende-
schluss, und man hat ausge-
schaltet. Ein ausgelesenes Buch
klappt man zu. Auf Social Me-
dia hingegen horen die Inhalte
nie auf — man kann auf Instag-
ram und Facebook ewig nach
unten scrollen, auf Tiktok und
Youtube wie auch auf Strea-
mingdiensten wie Netflix be-
ginnen automatisch neue
Videos. Das bedeutet, dass man
nie aus einer Erwartungshal-
tung herauskommt und so viel

hangen, als
ich wollte.»

Sohn Jacopo

Autos. «Ohnedie
Apps weiss ich
nichts», sagt er.
Welcher Brand
hat ein neues
Automodell lan-
ciert, welche Neuigkeiten gibts
im Bereich Ausriistung, welcher
Sportler hat an einem Rennen ein
aufsehenerregendes Resultat er-
zielt? Er offnet seinen Feed auf
Instagram, scrollt—da wechseln
sich Posts von Brands und Per-
sonlichkeiten aus den genann-
ten Bereichen ab, unterbrochen
von personalisierter Werbung.
Trotzdem nutzt er heute ver-
stérkt Youtube. «Dort kann ich
gezielter lernen. Bei Social Media
verbringe ich eine halbe Stunde
oder Stunde im Feed — und habe
danach trotzdem kaum etwas
davon.» KAREN SCHARER (TEXT),
PHILIPPE ROSSIER (FOTO)

ick mich»-Falle

langer auf den Plattformen ver-
weilt, als man eigentlich moch-
te — und sogar in Gesellschaft
manchmal lieber scrollt, als
sich zu unterhalten.

» Benachrichtigungen

Sie leuchten uns auf unseren
Smartphone-Screens iiber den
rechten oberen Ecken diverser
Apps entgegen: Die roten Bom-
beli mit einer weissen Nummer
drin, die sagen: So viele Neuig-
keiten warten hier auf dich!
Klick mich! Sobald man klickt,
sind wir aber sofort wieder
Trick eins und zwei ausgesetzt.
Um nicht auf diese alarmierend
roten «Klick mich»-Reize he-
reinzufallen, lohnt es sich, das
Handy-Display auf Schwarz-
Weiss zu schalten.  SILVIATSCHUI



