g esun d h eit c ’ SC hwyz Gesundheitsférderung

und Préavention




gesundheit \_ § schwyz Gesundheitsorderung

nnnnnnnnnnn

1. Umfrage Uber Social Media an der MPS
Schwyz — teilweise mit Vergleichen zu anderen
Studien

Chancen und Risiken

Wirkung auf das Gehirn

Algorithmen

Bewegte Pause

Tipps und Tricks

Gesprache fuhren uber...

Hilfreiche Links und Anlaufstellen
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Social Media Umfrage an der MPS

Geschlecht (n=227, Durchschnittsalter ca. 14 Jahre)

= Keine Angabe (n=5)
® Mannlich (n=127)

= Weiblich (n=95)
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und Prévention

Social Media Umfrage an der MPS

Wie aktiv bist du auf Social Media? (n=227)

= |ch konsumiere hauptséchlich und poste selten / nie
= |ch poste selten, konsumiere aber viel

= Ich nutze Social Media kaum

= Ich poste regelmassig

m |ch poste und konsumiere regelmassig




und Prévention
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Social Media Umfrage an der MPS

Zu welchen Tageszeiten nutzt du Social Media am haufigsten? (n=372)

= Abends
= Nachmittags
= Morgens vor der Schule

= Nachts nach 22 Uhr
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Social Media Umfrage an der MPS

Gesundheitsférderung
und Prévention

Was sind lhre Erfahrungen, woflr Ihr Kind soziale Medien nutzt?

23%
19%

Kontakt mit
Freund:innen

Wofiir nutzt du Social Media hauptsachlich? (n=440)

20%
14%
8%
. 2% 2% 2% 2% 1% 1%
— — — —
Unterhaltung Gamen Lernen / Schule News, Aktualitdten  Informationssuche

Nutzung

M Keine Angabe B Mannlich Weiblich

Posten

3%
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und Prévention

Umfrage MPS, 2026 JAMES Studie, 2024
N=1'183 Jugendliche
(Alter 12-19 Jahre)

Welche Social Media Plattformen nutzt du mehrmals pro
Woche? (Mehrfachantworten moglich) (n=802)
100%
90%

80%
Brawl Stars

- WhatsApp
0% T| kTo o

40% Pinterest  xamera

Instagram
20% 9

3% 0% 12%0% 12% 9% 8%
10% I I I7% I7% 6%8%

2%
B 1% 1% YouTube

Anteil in %

0% —
WhatsApp Snapchat YouTube TikTok Instagram BeReal sonstiges
(Discord,

Google, X,

Spotify...)

Abbildung 38: Beliebteste Smartphone-Apps

Plattform

M keine Angabe (n=19)  ® Maéannlich (n=439) Weiblich (n=344)
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Killing-Knecht, C., Waller, G., Willemse, |., Deda-Bréchin, S., Suter, L., Streule, P., Settegrana, N., Jochim, M., Bernath, J., & Siss, D. (2024). JAMES — Jugend, Aktivitaten, Medien — Erhebung Schweiz. Ziirich: Zircher Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften



https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/medienpsychologie/james/2018/JAMES_2024_DE.pdf
https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/medienpsychologie/james/2018/JAMES_2024_DE.pdf
https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/medienpsychologie/james/2018/JAMES_2024_DE.pdf

gesundheit \S § schwyz

Umfrage
MPS, 2026

JAMES

Studie, 2024
N=1'183
Jugendliche
(Alter 12-19
Jahre)

Gesundheitsférderung
und Prévention

Wie viel Zeit verbringst du durchschnittlich pro Tag auf Social
Media? (n=227)

100%

90%

80%

70%
i 60%
— 0,
'5__-,’ 0% B Keine Angabe
é 40% P

30% 0% B Mannlich

9 Weiblich
20% 10% 15% 13%; 19 8% 79 . eiblic
10% . 4% 1% l 0 49, 6%
0% — o —n =
< 1 Stunde 1-2 Stunden 2-3 Stunden 3-4 Stunden >4 Stunden
(n=32) (n=82) (n=55) (n=36) (n=22)
Stunden
Tabelle 4: Selbst eingeschitzte Smartphonenutzungsdaver

Smartphonenutzungsdauer Median (MD) Mittelwert (MW)
an einem Wochentag 3Sid. O Min. 35id. 25Min.
an einem Tag am Wochenende 4 5td. O Min. 45td. 45Min.



https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/medienpsychologie/james/2018/JAMES_2024_DE.pdf
https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/medienpsychologie/james/2018/JAMES_2024_DE.pdf
https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/medienpsychologie/james/2018/JAMES_2024_DE.pdf

Anteil in %
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Social Media Umfrage an der MPS

Wie wirkt sich Social Media auf dein Wohlbefinden aus? (n=227)

100%
90%
80%

70% 67%

60%

60%

54%

50% M Eher negativ

40%

M Eher positiv
40%
m Neutral

30%

24%

37%
20%
%
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Keine Angabe (n=5) Ménnlich (n=127) Weiblich (n=95)
Geschlecht

8%

10%

0%
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100%
90%
80%
70%

Umfrage 2 oo%
MPS, 2026 ¢ .,

30%
20%
10%

0%

EU Kids Online

Schweiz, 2025
N=1'390 Jugendliche
(Alter 9-16 Jahre)

und Prévention

Hast du schon einmal negative Erfahrungen auf Social Media gemacht?

(n=227)
B Keine Angabe
27% B Mannlich
17%
I 14% g9, 13% 13% Weiblich
. 2% 2% 2% -
Nein (n=101) Ja, selten (n=53) Ja, hdufig (n=9) Weiss nicht / Erinnere mich

nicht (n=64)
Art der Erfahrung

Wie haufig haben Kinder und Jugendlich im vergangenen Jahr
etwas unangenehmes im Internet erlebt?

M hie M fast nie mindestens 1x proMonat
9-10 Jahre
11-12 Jahre
13-14 Jahre

15-16 Jahre
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https://zenodo.org/records/17654070
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Social Media Umfrage an der MPS

Welches Angebot, um Uber Schwierigkeiten im Netz zu sprechen wirde dir am meisten
entsprechen (n=227)

Zusammen mit anderen Jugendlichen ausserhalb der Schule, z.B. in der

Jugendanimation / Jugendtreff / Pfadi / Verein ... (moderiert durch die Leitung) _ 44%

In der Klasse mit der Lehrperson, z.B. wahrend einer Klassenstunde _ 23%

Personliches Gesprach mit der Schulsozialarbeit - 14%

Angebot

Externe Fachstellen, z.B. Polizei, pro Juventute (147), Chindernetz Schwyz, ... - 7%
Jahrliche Pravention durch die Schulsozialarbeit - 7%

«TrampoliNetz», moderiert durch die Schulsozialarbeit . 5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Anzahlin %

12
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Jugendliche mochten sich ...
« mitteilen, Bestatigung erfahren und dazugehaéren.
* in der Welt zurechtfinden und orientieren.

Dafur mussen sie ...

« Kontakte aufbauen und pflegen.

« die eigene ldentitat entwickeln.

« einen Platz in der Gesellschaft finden.

« sich durch Individualitat und Kreativitat auszeichnen.

13


https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/social-media
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ei o z : pmmer. lups.ch
Aufwachsen und Leben in einer digitalen Medienwelt 1 ‘ S

+ Zugang zu globaler Information lllegale Inhalte

* Bildungsressourcen + Padophile, Fremde

» Soziale Kontakte zu alten/neuen + Extreme bzw. sexuelle Gewalt
Freunden _ * Andere schédliche/ provozierende

» Unterhaltung, Spiele, Spass Inhalte

* Herstellung nutzergenerierter Inhalte

+ Zivile und politische Partizipation

* Anonymitat und Privatheit beim
Ausdruck der eigenen Ildentitat

* Engagement/ Aktivitaten fur die

» Material/ Aktivitaten von Rassisten/
Hassern aller Art

+ Kommerzielle Werbung/ Formen
werblicher Persuasion

» Einseitige oder falsche Information

Gemeinschaft

Beziehung im Mittelpunkt
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Medienkonsum und seelische Gesundheit, Oliver Bilke-Hentsch, Luzerner Psychiatrie, 25.03.26 an der kantonalen Fachtagung Gesundheitsférderung und Pravention und Vernetzungsanlass Gemeinde Freienbach «Generation Likes»



https://www.gesundheit-schwyz.ch/fileadmin/Files/Gesundheit_Schwyz/Dokumente/Fachtagung_2026/Praesentationen_Fachtagung_2026.zip

gesundheit \S § schwyz

Gesundheitsférderung
und Prévention

Aufwachsen und Leben in einer digitalen Medienwelt 2

MUZSTER
MUS13R
MNSTEA

MUSTER

Armin Nassehi
Theorie der Co11-fieck
digitalen Gesellschaft

MUST3R

gueemer, lUpS.Ch

Luzern | Obwalden 'Nidwalden

+ Technologische Expertise und

Kompetenz

Berufliche Forderung,
Karriereforderung
Ratschlage/ Beratung
(personlich, gesundheitlich,
sexuell)

Bildung von speziellen
Interessensgruppen, von Fan-
Foren

Gemeinsame Erfahrung mit
ortlich entfernten anderen

Ausbeutung personlicher
Information

Cyberbullying, Stalking,
Belastigung

Gllcksspiel, finanzielle
Betrlgereien
Selbstverletzendes Verhalten
(Selbstmord, Anorexie etc.)
Ubergriffe in das Privatleben,
Missbrauch privater Information
lllegale Aktivitaten
(Computerhacker, Terroristen)

Bazishung im Mittalpunkt
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Medienkonsum und seelische Gesundheit, Oliver Bilke-Hentsch, Luzerner Psychiatrie, 25.03.26 an der kantonalen Fachtagung Gesundheitsférderung und Pravention und Vernetzungsanlass Gemeinde Freienbach «Generation Likes»



https://www.gesundheit-schwyz.ch/fileadmin/Files/Gesundheit_Schwyz/Dokumente/Fachtagung_2026/Praesentationen_Fachtagung_2026.zip

GLUCKSFRESSER
SMARTPHONE?


https://youtu.be/KcOc0LP_DWQ?si=5chjezwH9cP45Iwo&t=751

gesundheit \S § schwyz Gesmavistrdarn

Algorithmen — Maximierung der Nutzungszeit

Dark Patterns

Finally, & Normal
Trump Admin Scandal

Algorithmische Endless Scroll & . Guilty pleasure

| (Chen et al., 2024)
Selektion Pull-to-refres% (Bradiey et al., 2025
ph schwyz ™= -



https://www.gesundheit-schwyz.ch/fileadmin/Files/Gesundheit_Schwyz/Dokumente/Fachtagung_2026/Praesentationen_Fachtagung_2026.zip
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und Prévention

Algorithmen — Sammeln von Nutzenden-Daten

Sammeln von Nutzerdaten

Nutzung der Plattformen
* Interaktion mit Inhalten und Anzeigen - .
« Dauer und Haufigkeit der Nutzung Wohnzimmer—
+ Art des mit anderen in Kontakt-Seins
» Suchverlauf
« Tastenanschlagsmuster oder —rhythmen Bilder—__
» Gerateeinstellungen o

« Geratemodell

+ Betriebssystem Teenagerin (19)—
» IP-Adresse

Zimmerpflanzen—__
I Hirsch— —

Teenager (18) —
In Video-, Bild- und Audicaufnahmen _—
* |dentifizierung von Objekten ——— — Computer
* Identifizierung von Landschaften
* Vorhandensein und Position von Korperteilen
« Text von gesprochener Sprache

ph schwyz 1

Wie Algorithmen den Medienkonsum von Jugendlichen beeinflussen, Prof. Dr. Martin Hermida, PH Schwyz, 25.03.26 an der kantonalen Fachtagung Gesundheitsférderung und Préavention und Vernetzungsanlass Gemeinde Freienbach «Generation Likes»



https://www.gesundheit-schwyz.ch/fileadmin/Files/Gesundheit_Schwyz/Dokumente/Fachtagung_2026/Praesentationen_Fachtagung_2026.zip
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Was denken Sle’P Wie mochten Jugendliche von ihren Eltern im

Umgang mit Social I\/Iedla begleitet werden?
Y @ ' T ARy N, e
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Social Media Umfrage an der MPS

Wie findest du, dass Eltern ihre Jugendliche im Umgang mit Social Media begleiten sollen?

Zeitkontrolle (Handyzeit) (n=110)

Gewisse Apps blockieren/verbieten (n=107)

Gesprache, Austausch (n=107)

Gemeinsam, durch Jugendliche und Eltern, getroffene Abmachungen (n=73)
Inhalte kontrollieren zum Schutz der Jugendlichen(n=67)

Medienfreie Zeitfenster schaffen (n=51)

Art der Begleitung

Den Jugendlichen die Nutzung selber Gberlassen (n=51)
Harte Regeln und Konsequenzen (n=29)
Alles erlauben (n=24)

Moglichst lange alles verbieten (n=14)

(n=633)

I 17%
I 17%
I 17%
I 12%
I 11%
. 8%

. 8%

m 5%

N 4%

H 2%

0% 10% 20%

30% 40% 50% 60%
Anteil in %

Gesundheitsférderung
und Prévention

70%

80%

90%

21

100%
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und Prévention

Ein gutes
_ ) Selbstwertgefuhl und
Gemeinsam neutral Gber Selbstwirksamkeit Vorbild sein
Social Media reden entwickeln
Alternativen, medienfreie Regeln geben Orientierung
Raume und Zeiten zur (schriftliche Vereinbarung)

Verfligung stellen

Medienkompetenz
starken / Risiken
einschatzen / tiber
Chancen sprechen

Altersfreigaben,
Schutzmaoglichkeiten,
Bildschirmzeiten

22


https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/social-media
https://jugendundmedien.ch/themen/soziale-netzwerke
https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/digitale-medien-regeln-vereinbarungen
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Instagram Familienbereich

9:41 Uhr

< <

- Follower und Gefolgt
7? 72 Follower 140 Gefolgt
pedlc
stellas_grOOv3 1 Suchen
Stelia Jones - Instagram Instagram Jelz
l l stellas_grO0v3 hat etwas gemeldet
Zeit auf Instagram Limit festlegen und mochte dich informieren. ‘., a ll_wyatt838 5
33 Minuten Tagesdurchschnitt . Ve
Durchschnittliche Zeit, die en'sie in der letzton Wache
auf allen Geraten pro Tag In der Instagram-App
verbracht hat. Mebr dazu [4 }3-,« e.mannywell.52 >
? princess_peace >
29 Kimi Muralto
% sunflower_power77 >
Fr Sa So Mo Di M Heute ‘ :
Follower und Gefolgt s = lashes_by_lee63 >
Kanten, mit denen dein Teenages in Kontakt ist, nach j teerh
Aktualitit
‘! super_santi_73 5
‘7! lil_wyatt838 _— Az 0w
3 Folgt stellas_groOv3
. cake_baker_cj 5
lt e.mannywell.52 ) Christy Song
D) Folgt stellas_gr0Ov3
T — N liam beanz99 A
23

Instagram.com


https://about.instagram.com/de-de/blog/announcements/introducing-family-center-and-supervision-tools
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Einstellungen eines Social Media Profils

EINSTELLUNGEN



https://www.youtube.com/watch?v=rwVAL_DAFd8&list=PL-5Aj4gFuUcLGo4UvsDUgKrJYBVKgAr4M&index=10
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Begleitete Gesprache
fuhren uber...
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« Versuch die o6ffentliche Meinung zu

manipulieren und Emotionen wie
Angst und Unsicherheit auszulosen
« Erkennung von Fake News: Quellen-,
Fakten-, Zielgruppen- und URL-Check
« Kriege und Konflikte auf den sozialen
Medien

Tipps
Gesprach Uber Fake News

Unterschiedliche Kanéle
konsultieren

26


http://www.i-tecnico.pt/noticias-falsas-ou-fake-news-o-que-sao/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/fake-news
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Selbstdarstellung / Sozialer Druck Tipps

«  Vermittlung eines unrealistischen * Vermittlung, dass die Bilder im
Vorbilds Internet gefiltert sind

« Jugendliche kénnen das Gefihl « Uber Sorgen und Druck bzgl.
bekommen, nicht genug zu sein Aussehen sprechen

« Erwachsene dienen als Vorbild

27


https://de.futuroprossimo.it/2021/03/giovani-donne-inglesi-il-90-non-posta-senza-filtri-o-senza-modificare-foto/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://jugendundmedien.ch/themen/soziale-netzwerke
https://www.zhaw.ch/de/psychologie/ueber-uns/medien-news/news-und-medienmitteilungen/news-detailansicht/event-news/schoenheitsideale-auf-sozialen-netzwerken-maedchen-stehen-staerker-unter-druck-als-jungen
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NN~

FOMO (Fear Of Missing Out) Tipps

« Jugendliche haben das Gefhl, * Hobbies nachgehen und Freunde im
standig online sein zu mussen, um realen Leben treffen
nichts zu verpassen « Social Media Nutzung am Tag

« Standig neue Inhalte, welche sich einschranken
teilweise automatisch loschen « Dankbarkeitstagebuch fuhren

28

"Dieses Foto" von Unbekannter Autor ist lizenziert gemaR CC BY-NC-ND, Pro Juventute, PH Bern



http://www.i-tecnico.pt/noticias-falsas-ou-fake-news-o-que-sao/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/fake-news
https://ttim.phbern.ch/2022/fomo-bei-jugendlichen/
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Cybermobbing
« Es hat eine grossere Dynamik und
Geschwindigkeit
* Erhohte Erreichbarkeit
» Geringere Hemmschwelle
* Grossere Reichweite
* Anzeichen u. a. hinsichtlich Schlaf,
Angst, Wohlbefinden, ...

Uber Cybermobbing sprechen
Schnell reagieren

Von Schuldgefuihlen entlasten
Unterstlitzung anbieten

Klare Signale setzen

Vorféalle melden

Beweise dokumentieren
Schule informieren 29
Positives Selbstbild fordern

©oNOOR~WNE


http://www.i-tecnico.pt/noticias-falsas-ou-fake-news-o-que-sao/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/fake-news
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Ahoraestds en
mis manos...

Cool! Sie hat iChévere!
iMe agregé

como amigal

Jetzt bist du in
meinen Handen...

mich als
Freundin
hinzugefugt!

iCUI'date del Hute dich vor

GROOMING! GROOMING!

« Mit falschen Identitdten versuchen Tipps
Erwachsene mit sexuellen Absichten, « Bewusste Kontaktaufnahme
Kontakt zu Kindern und Jugendlichen « Keine privaten Informationen
herzustellen preisgeben

» «ideale Gesprachspartner:innen» tber  « Aufklarung tber geteilte Fotos
soziale Medien und Videospiele  Uber das erlebte im Netz sprechen

30


http://www.i-tecnico.pt/noticias-falsas-ou-fake-news-o-que-sao/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/fake-news
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Fur Eltern und Lehrpersonen
- Pro Juventute: Interaktive Online-Veranstaltung

zU «Kinder, Jugendliche und digitale Medien» u.

a. auch zu Social Media Plattformen
- SRF School

- Klicksafe.de

Fur Jugendliche
Jugendlichen die digitale Welt erklaren

31


https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/online-veranstaltungen-kinder-jugendliche-und-digitale-medien?utm_source=sfmc&utm_medium=email&utm_campaign=2026_02_SCHULE_Uebertritt-Zukunft-digitale-Kompetenzen_DE
https://www.srf.ch/sendungen/school?q=&date=all&page=0&level=all&subject=all
https://www.klicksafe.de/
https://urldefense.com/v3/__https:/click.go.projuventute.ch/?qs=eyJkZWtJZCI6IjRhNGY3YWRhLWU2NTYtNGMwMy05NjcwLTk4ODgzYjVlYzY5ZiIsImRla1ZlcnNpb24iOjEsIml2IjoiaVNLTTk1K0o5QVNIVHFqMlg1N2wxUT09IiwiY2lwaGVyVGV4dCI6InY4RC9oa3Vkb3EvUldza1FjZnpTY0R3OHVEMjFCTHFWMks3U0thQWZwcWJIK05FdXVmYktiK3BCTERsam9maEF5cTZsWG1uY25oK241b0o3YlJVWkhjdDlNeUluMUlraWpQZWZpZlFFaDA2bzlsK2U1ZFU9IiwiYXV0aFRhZyI6Im5oK241b0o3YlJVWkhjdDlNeUluMUE9PSJ9__;!!KHfaxKoukZaIe14R!ts_Oe8Kw2XtmseQ7bGv3AhZt78zpVe_dlkaB5uSXJFcKt2JvNot3G0BKCikcpCz5QuTtVTiihnGK6cmu44McxOgvqKmJArzV0A$
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SafeZpne.ch

Online-Beratung zu Suchtfragen

Telefon 147 fur Kinder
und Jugendliche

DigiHarmo
JUGEND '
LIND
MELDIEN

NATIONALE PLATTFORM
ZUR FORDERUNG VON
MEDIENKOMPETENZEN

Pro Juventute
Elternberatung 24/7

32


https://www.147.ch/
https://www.147.ch/de/
https://chindernetz-sz.ch/
https://jugendundmedien.ch/themen/soziale-netzwerke
https://www.projuventute.ch/de/elternberatung
https://www.projuventute.ch/de/elternberatung
https://www.safezone.ch/de/beratung
https://www.digiharmo.ch/de
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Jetzt anmelden

Weitere Informationen:
gesundheit-schwyz.ch/flimmerpause

gesundheit schwyz 33

‘GesundhaitsfSrderung
und Privention


https://www.gesundheit-schwyz.ch/abhaengigkeit/sucht/flimmerpause
https://www.gesundheit-schwyz.ch/abhaengigkeit/sucht/flimmerpause
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Vorgeschlagen von Pro Juventute mit individuell
anpassbaren Regeln zu verschiedenen Bereichen
(zeitliche Regeln, Smartphone, Fernsehen, Internet,
Gamen) fur Kinder als auch fur Erwachsene:

Mediennutzungsvertrag.de

34


https://mediennutzungsvertrag.de/
https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/digitale-medien-regeln-vereinbarungen

Danke fur lhre Aufmerksamkeit

Fragen?

gesundheit 3§ schwyz

gesundheit schwyz Centralstrasse 5d

6410 Goldau

T 0417476870

Julia Buchcik

Fachperson Abh&ngigkeit / Sucht
Fachperson psychische Gesundheit

julia.buchcik@triaplus.ch

gesundheit-schwyz@triaplus.ch
www.gesundheit-schwyz.ch
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« Was sind lhre Erfahrungen im Bereich Social

Media bei lhren Kindern?

* Wie finden Sie den Zugang zu einem Austausch

mit lhrem Kind?

« Welche Regelungen haben Sie in Ihrer Familie?

36



