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Boris Gygax
und Christian Brüngger

Suna ist optimistisch, Daniel
skeptisch – und Zhivar will he-
rausfinden, «ob ich ohne diese
Apps überleben kann». Die drei
gehören zu einer 1. SekAaus Zü-
rich-Wollishofen, die sich auf ein
für sie grosses Experiment ein-
lässt: 14 lange Tage sollen sie
auf Social-Media-Apps wie Ins-
tagram, Tiktok, Snapchat, You-
tube oder X verzichten. Der Test
ist freiwillig, auch kontrollieren
wir nicht, ob sich die Jugendli-
chen an den Deal halten. Er ba-
siert auf Vertrauen.

In der Schweiz wird kontro-
vers darüber diskutiert, wie viel
Social Media den Jugendlichen
guttut. Rund 7 Prozent der 11-
bis 15-Jährigen – circa 33’000 Ju-
gendliche –würden eine «prob-
lematischeNutzung» aufweisen,
sagt der KI- und Bildungsexper-
te ThiemoWambsganss von der
Berner Fachhochschule. Er be-
zieht sich auf eine Studie von
2022 von Sucht Schweiz. Diese
problematische Nutzung äus-
sert sich durch Kontrollverlust,
Entzugsgefühle, dieVernachläs-
sigung des Alltags oder Schlaf-
mangel.

Noch keine Restriktionen
für Social Media
Wie unterschiedlich Länder da-
rauf reagieren, zeigt Australi-
en: Dort gilt seit Ende 2025 ein
Social-Media-Verbot für unter
16-Jährige. Auch im Schweizer
Parlament gibt es Sympathien
für solche Restriktionen – der
Bundesrat hat versprochen, die
Situation in einem Bericht ge-
nauer zu analysieren.

Doch wie sieht der Alltag der
Zürcher Klasse tatsächlich aus?
Zuerst wollten wir von den 13-
und 14-Jährigenwissen:Wie nut-
zen sie überhaupt soziale Me-
dien? Fühlen Sie sich abhängig
davon? Schnell haben wir fest-
gestellt: Die Bandbreite ist sehr
gross.

Schaden die Apps den
Jugendlichenwirklich?
Nick sagt zumBeispiel: «Ich ver-
bringemehrZeitmit demHandy,
als mir lieb ist. Meine Eltern fin-
den darum, ich sei ein bisschen
handysüchtig.» Lian bezeichnet
sich gar selber als «handysüch-
tig». Daniel wiederum sagt tro-
cken: «Ich mag es, zu wissen,
was in der Welt passiert», dar-
um gehört für ihn der Handy-
konsum schlicht zu seinem Le-
ben dazu. Avin urteilt: «Ich nut-
ze Social Media so gut wie nie.»
Und Selma berichtet vomGefühl,
sich einfach nicht losreissen zu
können. «Flow State» nennt sie
das. «Man kann dann irgendwie
nicht mehr aufhören», sagt sie.
Genau darauf sind viele Soci-
al-Media-Plattformen ausgelegt.
Dieses Design stand im Februar
imZentrum eineswegweisenden
Gerichtsurteils in den USA: Die
Richter kamen zumSchluss, dass
der Facebook-KonzernMeta und
die Google-VideoplattformYou-
tube süchtigmachende Funktio-
nen entwickelt hätten.

Die Neurowissenschaftlerin
Frederike Petzschner bezeich-
net SocialMedia deshalb als «das

grösste Experiment derMensch-
heitsgeschichte». Doch die ent-
scheidende Frage bleibt bis heu-
te offen: Schaden Social Media
den Jugendlichen tatsächlich?
Die Wissenschaft liefert darauf
keine eindeutige Antwort.

Dass Studien zu unterschied-
lichen Ergebnissen kommen,
kann Wissenschaftler Wambs-
ganss erklären. Denn die reine
Bildschirmzeit sei allein ein un-
zureichender Indikator. Zudem
beruhten viele Untersuchungen
auf Selbsteinschätzungen der Ju-
gendlichen. Deshalb lasse sich
oft nicht eindeutig sagen, wel-
che Auswirkungen Social Media
tatsächlich hätten.

Darüber sprechen die Schüle-
rinnen und Schüler unseresVer-
suchs auch intensivmit ihren El-
tern, bis zur Frage, ob die Apps
verbotenwerden sollten. Die Ju-
gendlichen berichten: Ihre El-
tern bringen sichmitunter stark

ein, wenn es darum geht, den
Konsum einzuschränken, aber:
Einige der Kinder haben noch
nicht einmal eine Bildschirmbe-
schränkung.

Die Debatte über Social Media
dreht sich nicht nur um Sucht.
Ebenso gross ist die Sorge vor
unerwünschten Kontaktaufnah-
men und Übergriffen. Suna er-
zählt, dass sie immerwiedervon
Erwachsenen kontaktiert wor-
den sei. «Ich habe sie blockiert.»
Lianwurde mehrmals aufgefor-
dert, sein Auto abzuholen und
Geld zu überweisen. «Dabei bin
ich doch noch nicht einmal er-
wachsen», sagt er.

Solche Kontaktversuche sind
keine Seltenheit. Gemäss der
James-Studie, die regelmässig
denMedienumgang der Schwei-
zer Jugendlichen untersucht, ge-
ben 14 Prozent der 12- bis 13-Jäh-
rigen an, dass eine fremde Per-
sonmit ihnen über Sex sprechen

wollte. Bei den 16- bis 17-Jäh-
rigen steigt dieser Anteil auf
36 Prozent.

Was Schulen überhaupt gegen
die Risiken von Social Media un-
ternehmen können, wird kont-
rovers diskutiert. In der Test-
klasse gilt während des gesam-
ten Schultags ein Handyverbot.
Lehrer Timo Lehmann erklärt,
weshalb er dieses befürwortet:
Die Ruhe in der Klasse sei sehr
viel grösser. Davor arbeitete er
in einer Schule, in der das Han-
dybloss imUnterrichtweggelegt
werden musste. Das Tagesge-
schäft habe sich stark ums Han-
dy beziehungsweise das Wegle-
gen gedreht, sagt er.

Das Experiment
kann starten
Werden die Schülerinnen und
Schüler zwei Wochen ohne So-
cial Media durchhalten? Wäh-
rend der Schulzeit dürfen sie ihre

Die Jugendlichen empfanden das Experiment als gute Erfahrung. Collage: Michael Treuthardt Fotos: Boris Gygax

Wir haben einer 1. Sek die Social-Media-Apps
weggenommen –mit verblüffenden Folgen
Das grosse Experiment Wie verändert sich der Alltag, wenn Instagram, Tiktokund Co. plötzlich fehlen? Eine Zürcher Schulklasse hat den Versuch

«Ichmag es, zu
wissen, was in
derWelt passiert.
Darum gehört der
Handykonsum zu
meinem Leben.»

Daniel
Schüler

«Ich hatte schon an
Tag 2 sehrMühe.
Ich habe es
unterschätzt. Aber
ich fühlemich nun
frischer.»

Lian
Schüler
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2 Bis zu 4 Stunden Bildschirm-
zeit odermehr sind häufig

Einordnung: «Werte von drei
oder vier Stunden am Tag sind
für viele Jugendliche nicht über-
raschend, aber sie sind auch kein
harmloser Standard. Ausschlag-
gebend ist nicht allein die Dauer,
sondern was in dieser Zeit pas-
siert: passive Nutzung, sozia-
le Vergleiche, endloses Scrollen
und Nutzung spätabends wir-
ken anders als kurze, zweckge-
richtete Kommunikation. Bild-
schirmzeit allein erklärt wenig.
Entscheidend sind Nutzungs-
art, Uhrzeit, Schlaf und Selbst-
regulation.»

Tipp an Eltern: «Für Jugendli-
che und Eltern gilt: Nicht nur
die Stunden zählen, sondern die
Routinen und die Art der Nut-
zung. Kritisch wird es vor allem
bei Nutzung amMorgen, im Bett
und spätabends, weil dort Kon-
zentration, Schlaf und Selbstre-
gulation am stärksten leiden.»

4 Viele Eltern schränken
Handynutzung nicht ein

Einordnung: «Dass viele Eltern
die Nutzung nicht einschränken,
ist aus Forschungssicht eher ein
Hinweis auf Verunsicherung als
auf Gleichgültigkeit.Viele Eltern
sehen den Konflikt zwischen
Schutz, sozialer Zugehörigkeit
undAutonomie. Sie greifen des-
halb zuwenig oder zu spät ein.»
Tipp an Eltern: «Eltern soll-
ten zwar nicht alles kontrollie-
ren, aber Kinder brauchen kla-
re, altersgerechte Grenzen: kein
Handy im Schlafzimmer, feste
Offlinezeiten, Abendruhe und
Regeln für soziale Netzwer-
ke. Konsistenz ist wichtiger als
Strenge.»

Einordnung: «Erwachsene un-
terschätzen oft,wie sichtbar das
eigene Scrollen, Antworten und
ständige Erreichbarsein für Kin-
der ist. Vorbildfunktion ist des-
halb nicht moralisch, sondern
konkret alltagspraktisch.»
Tipp an Eltern: «Wer von Kin-
dern digitale Selbstkontrolle er-
wartet, sollte selbst zeigen, wie
das geht: smartphonefreieMahl-
zeiten, bewusstes Weglegen am
Abend und keine permanente
Ablenkung in Familienmomen-
ten. Vorbild ist auch sichtbare
Routine.»

Christian Brüngger, Yannick
Wiget und Boris Gygax

3 Ein Grossteil fühlt sich
abhängig von Social Media

Einordnung: «Dass viele Jugend-
liche Social Media selbst als Ge-
fahrwahrnehmen, ist einwichti-
ges Signal. Es zeigt, dass Jugend-
liche nicht naiv sind, sondern
die Ambivalenz sehr genau se-
hen: soziale Einbindung, aber
auch Stress, Druck, Vergleiche
und Kontrollverlust. Trotzdem
gelingt ihnen die Selbstregula-
tion oft nicht, da sich diese erst
in der Adoleszenz entwickelt.»

Tipp anEltern: «Diese Selbstein-
schätzung sollteman ernst neh-
men und in konkrete Gespräche
übersetzen:Was stresst dich ge-
nau, welche App, welcher Zeit-
punkt, welches Muster?»

Handys nicht gebrauchen.Wäh-
rend der zweiWochen dokumen-
tieren die Jugendlichen ihre Er-
fahrungen inVideotagebüchern.
Schon nachwenigenTagenwird
deutlich, dass derVerzicht ihren
Alltag verändert: für sie persön-
lich, im sozialen sowie im schu-
lischen Umfeld.

So sagt Lian: «Ich hatte schon
an Tag 2 sehr Mühe.» Selma fin-
det: «Mir fällt es besonders inMo-
menten der Langeweile schwer,
auf Social Media zu verzichten.»
Sigal pflichtet ihr bei,merkt aber:
«Ohne diese Apps gehe ich viel
mehrmitmeinen Freunden nach
draussen, mache mehr ab.» Und
Zhivar urteilt: «Statt auf Insta-
gram rumzuscrollen, höre ich
Musik oder lese ein Buch.»

Die Schülerinnen und Schüler
merken also schon nach kurzer
Zeit,wie sehr Social Media ihren
Alltag und ihre Routinen prä-
gen. «Ich habs komplett unter-

schätzt», sagt Lian. Erstaunlich:
Bereits nach zwei Wochen hat
sich bei denmeisten die Freizeit-
gestaltung deutlich verändert.

Schlomit spielt mehr Fussball
und fühlt sich weniger gestresst
und gereizt. Lian braucht weni-
ger Schlaf, fühlt sich frischer. Sel-
ma findet sich kreativer und ent-
spannter. Zhivar versucht, künf-
tigwiedermehrBücher zu lesen.
Und Dominofan Charles merkt,
dass er selber kreativer werden
musste – statt sich auf Social
Media anzuschauen, wie ande-
re kreativ sind.

Die Bilanz lässt sich sehen:
12 von 15 Schülerinnen und
Schülern haben das Experiment
durchgezogen.Nur drei konnten
der Versuchung nicht widerste-
hen. Zwar empfanden die meis-
ten das Experiment als gute Er-
fahrung – trotzdem freuen sich
fast alle darauf, SocialMediawie-
der konsumieren zu können.

Wie verändert sich der Alltag, wenn Instagram, Tiktokund Co. plötzlich fehlen? Eine Zürcher Schulklasse hat den Versuch gewagt. Wir haben ihn begleitet. International wird über Social-
Media-Verbote gestritten – und
darüber, ob eine ganze Gene-
ration durch Tiktok, Instagram
oder Snapchat überfordert wird
oder gar verdummt. Doch wäh-
rend diese Debatte breit geführt
wird, kommen die Betroffenen
selbst nur selten zuWort.

Wir haben deshalb 112 Schü-
lerinnen und Schüler eines Zür-
cher Oberstufenschulhauses zu
ihremHandyalltag und ihrer So-
cial-Media-Nutzung befragt. Die
Umfrage ist Teil eines grossen
Social-Media-Experiments die-
ser Redaktion: Eine 1. Sek ver-
zichtete zwei Wochen lang auf
Tiktok, Instagramund Snapchat.
Hier können Sie Teil 1 des Expe-
riments sehen und lesen.

In diesem Text präsentieren
wir zentrale Erkenntnisse aus
dernicht repräsentativenUmfra-
ge und lassen sie von KI- und Bil-
dungsexperte Thiemo Wambs-
ganss von der Berner Fachhoch-
schule einordnen. Er erklärt,was
die Resultate bedeuten – und
welche Schlüsse Eltern daraus
ziehen können.

1 Die meisten haben schon in
der Primarschule ein Handy

Einordnung: «Dass ein relevan-
terTeil derKinder schonvor oder
kurz nach der Primarschule ein
eigenes Handy hat, zeigt vor al-
lem, wie früh das Smartphone
heute in die Familien- und All-
tagslogik hineinkommt. Auffäl-
lig ist weniger das einzelne Al-
ter als die soziale Dynamik: Je
mehr Kinder in einer Klasse ein
Gerät haben, desto stärker wird
derDruck auf die übrigen, eben-
falls früh einzusteigen.»
Tipp an Eltern: «Eltern müssen
nicht dafür sorgen, dass das ei-
gene Kind möglichst früh schon
ein Handy besitzt, aber sie soll-
ten den Einstieg bewusst gestal-
ten: zunächst ein einfaches Ge-
rät, dazu klare Regeln zu Zeiten,
Apps und Chats – undmöglichst
keine offene Social-Media-Nut-
zung vor dem späteren Teen-
ageralter.»

«Viele Eltern greifen zu wenig ein»: Diese Tipps gibt
der Experte zur Handynutzung von Jugendlichen
Umfrage unter Schülern Wir haben 112 Schülerinnen und Schüler zu ihrem digitalen Alltag
befragt. Bildungsforscher ThiemoWambsganss ordnet die Ergebnisse ein.
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Frage: Seit welchem Alter besitzt
du ein Handy?
Antworten von 112 Schülerinnen
und Schülern der Sekundarstufe.
Zahlen sind gerundet.
Grafik: wig / Quelle: eigene Umfrage
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Frage: Wie viele Stunden pro Tag
verbringst du durchschnittlich am
Handy?
Antworten von 112 Schülerinnen
und Schülern der Sekundarstufe.
Zahlen sind gerundet.
Grafik: wig / Quelle: eigene Umfrage

Wann schaust du das erste Mal
auf dein Handy?

Sofort nach dem Aufwachen
(innerhalb der ersten 5 Minuten)

Nach dem Anziehen / Frühstück

Auf dem Schulweg

Später am Tag
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Antworten von 112 Schülerinnen
und Schülern der Sekundarstufe.
Zahlen sind gerundet.
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Frage: Wird deine Handynutzung
von deinen Eltern eingeschränkt?
Antworten von 112 Schülerinnen
und Schülern der Sekundarstufe.
Grafik: CB / Quelle: Eigene Erhebung.

Welche dieser Auswirkungen
hatten Social Media schon einmal
auf dich? (Mehrere Antworten
möglich)

Weniger gelernt

Mich gelangweilt

Mich mit anderen verglichen

Schlechter geschlafen
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Antworten von 112 Schülerinnen
und Schülern der Sekundarstufe.
Zahlen sind gerundet.
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Nutzen deine Eltern Social Media
mehr als du?
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Antworten von 112 Schülerinnen
und Schülern der Sekundarstufe.
Zahlen sind gerundet.
Grafik: wig / Quelle: eigene Umfrage

Teilweise
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Frage: Fühlst du dich abhängig
von Social-Media-Apps?
Antworten von 112 Schülerinnen
und Schülern der Sekundarstufe.
Grafik: CB / Quelle: Eigene Erhebung.

An manchen Schulen, wie hier in Würenlos, müssen die Handys während des Unterrichts abgegeben werden. Foto: Urs Jaudas


