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was los

im Belohnungs-
zentrum

,Ich habe es selber nicht mehr unter
Kontrolle. Vor allem TikTok macht mich
siichtig.“ Es klingt ziemlich erwachsen
und selbstkritisch, wenn die 14-jahrige
Paula aus Miinchen iiber ihr Medien-
verhalten spricht. Allein auf TikTok ist
sie jeden Tag drei bis vier Stunden unter-
wegs. Dazu kommen noch Chats, Filme,
ein bisschen Instagram. Die Bildschirm-
sperre, die sie sich selbst auf 90 Minu-
ten gesetzt hat, umgeht sie, indem sie
vom Smartphone auf das Tablet wechselt.
Andere Dinge vernachléssigt sie dann:
das Training im Turnverein, manchmal
die Hausaufgaben. Dabei sagt Paula
iiber sich, dass sie schon friih liber die
Gefahren von Social Media aufgeklart

Hirnforscher

haben nachgewiesen,
dass ein Social-
Media-Like uns
ahnlich stimuliert
wie Essen, Trinken,
Sex oder Drogen.
Manche konnen
damit gut umgehen,
andere macht es
psychisch krank

wurde. In der Schule und von ihrer
Mutter. ,,Das heif3it aber nicht, dass man
vor allen Gefahren geschiitzt ist.”

Die Welt, in der sich Paula bewegt,
ist voller Inspirationen, interkulturellem
Austausch und unerschopflichem Wissen,
aber auch voller Filter und Schonheits-
ideale, Hateposts und Gewalt. Eine
aktuelle Studie der University of London
zeigt, wie sehr diese negativen Aspekte
vor allem junge Frauen beeinflussen:
90 Prozent der Befragten bearbeiten
ihre Bilder vor dem Posten, 70 Prozent
fithlen sich unter Druck, ein perfektes
Leben zeigen zu miissen. 60 Prozent
fithlen sich manchmal deprimiert, weil
sie glauben, dem Schonheitsideal nicht
gerecht zu werden. Auch Paula sagt,
dass sie sich stindig mit anderen ver-
gleicht. ,Die Beautytrends verunsichern
eigentlich alle in meinem Alter.” Sie
fragt sich, was das dann erst mit all den
Acht- oder Neunjihrigen macht, die auch
schon auf TikTok und Instagram sind.

Diese Gedanken hat sich Ute
Kreutzer auch schon gemacht. Doch
von all den Regeln, die sie einst zum
Schutz ihrer Kinder aufgestellt hat, ist
nur noch eine einzige in Kraft: Jeden
Abend Punkt 23 Uhr miissen Felix und
Johanna ihre Smartphones vor ihr Zim-
mer legen - iiber Nacht sind die Gera-
te fir die beiden Teenager tabu. Alles
andere kann Kreutzer bei ihrem bald
17-jahrigen Sohn und der 14-jahrigen
Tochter nicht mehr durchsetzen: nicht
den bildschirmfreien Tag in der Woche,
nicht die zeitliche Begrenzung bestimm-
ter Apps. Die miitterliche Kontrolle
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Von Ralf Pauli

[lustration: André Gottschalk

iiber Posts und Follower gehort auch
der Vergangenheit an. ,Es ist total aus
dem Ruder gelaufen®, sagt Kreutzer.
»Nach der Schule sind die beiden eigent-
lich stdndig an den Gerdten.”

Und damit sind Felix und Johanna
ziemlich normale Jugendliche. Laut der
jungsten Studie ,,Jugend, Information,
Medien“ (JIM) von 2021 sind 12- bis
19-Jahrige im Schnitt jeden Tag gut vier
Stunden im Netz unterwegs. Je nach
Alter und Geschlecht eher auf Whats-
App, Instagram, YouTube, Snapchat oder
TikTok. Felix zockt gern und chattet
mit seinen Schulfreunden auf der Ga-
merplattform Discord. ,,Das kénnen
schon mal fiinfeinhalb Stunden am Tag
sein“, sagt er. Johanna guckt sich vor
allem TikTok-Videos an oder ist auf In-
stagram oder Snapchat. ,Ich weif3, dass
das nicht die sinnvollste Freizeitbeschaf-
tigung ist“, sagt sie. ,,Aber es macht Spaf}.”
Die Geschwister haben seit ihrem zehn-
ten Geburtstag ein eigenes Smartphone

- wie mittlerweile 94 Prozent der Jugend-
lichen in ihrem Alter. Beide beteuern
aber: Siichtig seien sie nicht.

Welche Folgen das stindige On-
linesein fiir junge Menschen hat - da-
ritber sind sich Wissenschaftler uneins.
Klar ist: Beim Posten, Liken und Ge-
liktwerden wird im Gehirn das Beloh-
nungszentrum aktiviert wie sonst beim
Essen, Trinken, Sex und Geld - oder
beim Drogenkonsum. Daher warnen
manche vor den Gefahren iiberméfiiger
Mediennutzung. So wie die Autoren
der BLIKK-Studie, die die Bundesre-
gierung in Auftrag gegeben hat. Kinder-
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Likes, Retweets, Antworten, Kommentare,
Freundschaftsanfragen — all das belohnt unser
Gehirn. Die endlosen Erregungsschleifen
von Social Media und Smartphones fluten unser
Gehirn mit Dopamin. Und davon wollen wir

immer noch mehr
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und Jugendarzte haben dafiir rund
5.500 Eltern und deren Kinder befragt.
Ihr Ergebnis: Teenager, die viel am
Smartphone oder Tablet hdngen, leiden
haufig an Hyperaktivitit, Ubergewicht
und Konzentrationsstérungen. Mehr
als jeder sechste Jugendliche habe zu-
dem Probleme, die eigene Internetnut-
zung zu kontrollieren - ein Anzeichen
fiir ein klassisches Suchtverhalten. Als
die Studie herauskam, lauteten die
Schlagzeilen: ,Zu viel Smartphone
macht Kinder krank®, ,UbermaBiger
Medienkonsum gefdhrdet Gesundheit
von Kindern und Jugendlichen“ oder:
»3chon Kitakinder spielen tadglich auf
dem Smartphone - mit Folgen®.

Das stimmt so aber nicht, sagt die
Gegenseite - und verweist auf die Me-
thodik. Tatsachlich arbeitet die BLIKK-
Studie mit Korrelationen, nicht mit
Kausalitdten. Anders formuliert: Die
Studie stellt statistische Zusammen-
hinge fest. Dass das standige Online-
sein wirklich die Ursache dafir ist, dass
Jugendliche dick oder mediensiichtig
werden, ist nicht erwiesen. Moglich ist,
dass eine Vielzahl von Faktoren dafiir
verantwortlich ist. Etwa ob sich Eltern
um ihre Kinder kiimmern. Auch gibt
es Kritik an Studien, die beispiels-
weise die Zunahme von Depressionen
oder Suizidgedanken bei Jugendlichen
auf die Nutzung von Social Media
zuriickfiihren.

Doch wie lassen sich dann all die
psychischen Probleme erkléren, die es
ja offensichtlich gibt? Nach einer Studie
von Suchtexperten am Universitits-
klinikum Hamburg-Eppendorf ist in
Deutschland derzeit fast jeder Zwan-
zigste (4,6 Prozent) im Alter zwischen
10 und 17 Jahren im Umgang mit Sozia-
len Medien suchtgefdhrdet - ein deut-
licher Anstieg zu Vorpandemiezeiten.
Auch die Zahl der Jugendlichen mit
»riskantem“ Nutzungsverhalten ist ge-
stiegen: Mehr als jeder zehnte ist mittler-
weile betroffen. Rechnet man beide
Gruppen zusammen, kommt man auf
rund 800.000 Kinder und Jugendliche,
die ihren Medienkonsum nicht im Griff
haben. Suchtforscher verstehen darunter
vor allem, dass die Kinder und Jugend-
lichen immer ldnger vor dem Bildschirm
hingen - bis sie nicht mehr davon los-
kommen. Eine Gefahr, die sich aus ihrer
Sicht in Lockdownzeiten noch erhoht.
Warnsignale seien, wenn Kinder ihre



sonstigen Hobbys oder schulischen
Pflichten vernachlissigen, Kontakt zu
Eltern und Freunden meiden - und ihr
eigenes Nutzungsverhalten nicht realis-
tisch einschitzen konnen.

Fiir die meisten Social-Media-Apps
muss man in Deutschland mindestens
13 Jahre alt sein. Dass Kinder die Alters-
beschrankung umgehen, scheint die
Konzerne nicht zu storen. Dabei sind
ihnen die Gefahren, die von ihren Pro-
dukten ausgehen, offenbar sehr wohl
bekannt. Nach den Enthiillungen der
Whistleblowerin Frances Haugen (siche
Seite 36) soll Meta aus internen Studien
wissen, wie problematisch Instagram
fiir das Selbstwertgefiihl von Madchen
ist. Rickschliisse, wie etwa die Notwen-
digkeit verscharfter Alterskontrollen,
hat Meta daraus nicht gezogen. Immer-
hin: Die Pline einer eigenen Instagram-
Plattform fiir Kinder unter 13, die auf
viel Kritik gestofien sind, hat der Konzern
vorerst auf Eis gelegt.

»,Klar umgehen viele junge Nutzer
die Jugendschutzeinstellungen®, sagt die
Berliner Medienpadagogin Julia Behr.
Trotzdem rit sie Eltern von pauschalen
Verboten ab. ,Dann
schliefit man das
Kind nur sozial aus

wollt einer anderen
psychischen Belas-
tung aus.“ Besser
schiitzen kdnne man
die Kinder, wenn
sich die Eltern selbst
mit den Plattformen
beschiftigen und
dann mit den Kin-
dern iiber Probleme sprechen. Wenn
Jugendliche TikTok-Videos drehen, sei
das auch kreativ. Viele Erwachsene wiir-
den das aber gar nicht so wahrnehmen.
Eltern empfiehlt sie deshalb, zuzuhoren,
auf Warnsignale zu achten - und die
Kinder lieber friiher als spéter zum re-
flektierten Umgang mit den Sozialen
Medien zu erziehen.

Auch Ute Kreutzer hat sich das
vorgenommen. Gerade bei ihrer Tochter
war ihr wichtig: keine Adressen verof-
fentlichen, Vorsicht beim Posten von
Fotos. Gefahren, die Johanna ernst
nimmt und an die sie ihr Verhalten an-
passt. Seit einiger Zeit aber beobachtet
Kreutzer, wie sehr ihre Tochter plotzlich
auf ihre Erndhrung achtet. Kreutzer

Jeder zweite

und sewzt es unee- junge Mensch hat
das Gefiihl, etwas
ZUu verpassen,
wenn das Telefon
ausgeschaltet ist

glaubt, dass das mit den Schonheits-
idealen bei TikTok & Co. zu tun hat.
Wie stark dort AuBerlichkeiten bewer-
tet werden, fallt auch Johanna auf. ,Man
sieht iiberall Kommentare zum Korper,
dass jemand zu dick oder hisslich ist.*
Sie selbst wurde bisher nicht zur Ziel-
scheibe. Vielleicht weil sie sich mit Vor-
sicht im Netz bewegt. ,Ich kommentie-
re generell nicht.“ Sie sucht vor allem
Backrezepte - und seit Neuestem auch
Empfehlungen fiir feministische Lite-
ratur. Vor Kurzem hat sie ihr erstes
Buch bestellt - und mit dem Lesen be-
gonnen. ,,Das hat sie frither nie inte-
ressiert”, staunt ihre Mutter.

Fiir den Psychologen Christian
Bosau ist das ein gutes Beispiel dafiir,
warum er wenig von pauschalen Ver-
teufelungen von Sozialen Medien halt.
»Einerseits gibt es die Gefahren, keine
Frage.“ Gleichzeitig lernen Jugendliche
dort ein Stiick weit die Welt kennen,
entdecken dort neue Hobbys und treffen
vor allem Gleichaltrige. ,,Fiir die meisten
Jugendlichen erfiillen Social Media ein
Grundbediirfnis nach sozialem Kontakt®,
so Bosau. Die Herausforderung sei, ein
gesundes Maf3 zu
finden. Das aber
werde durch die ent-
sprechenden Unter-
nehmen bewusst
erschwert: ,,Die
Smartphones sind
so konzipiert, dass
sie unser soziales
Bediirfnis stindig
bedienen.“ Etwa
indem sie bei jeder
eintreffenden Nach-
richt ein Gerausch von sich geben. Die
14-jahrige Paula sagt: ,Wenn ich am Tag
nicht mit mindestens zehn Leuten schrei-
be, fiihle ich mich einsam.”

Deshalb sei das Suchtpotenzial von
Social Media nicht von der Hand zu
weisen, sagt Bosau. Wie alltaglich diese
Abhéingigkeit ist, hat er mit seinen Stu-
dierenden an der Rheinischen Fachhoch-
schule Koln untersucht. In einem Expe-
riment wurde zwei Gruppen dieselbe
Aufgabe gestellt - einer jedoch unter
einem Vorwand die Telefone abgenom-
men. Das Ergebnis: War das Gerét nicht
im Raum, lagen Konzentration und
Leistung deutlich hoher. ,Man konnte
sagen, die Smartphones konditionieren
unser Nutzungsverhalten, so Bosau.
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Wie sehr das Smartphone seinen Alltag
diktiert, stellt auch Moritz fest. Der
16-Jahrige kommuniziert in sehr vielen
Chatgruppen: Freundeskreise, Sport-
verein, Jugendradio. Manchmal erhélt
er 60 Nachrichten in einer halben Stun-
de. Jedes Mal blinkt und vibriert sein
Telefon. ,,Es sind kleine Glicksmomen-
te“, sagt Moritz. Und stellt dann aber
fest: Er verspiirt den Drang, immer
sofort darauf zu reagieren - aus Angst,
etwas zu verpassen. Fear of Missing
Out, kurz FOMO, nennen Psychologen
das Phdnomen.

Laut JIM-Studie hat fast jeder zwei-
te Jugendliche dieses Gefiihl, wenn sein
Telefon ausgeschaltet ist. Genauso viele
gaben aber auch an, von den vielen Nach-
richten auf dem Handy genervt zu sein.
So geht es auch Moritz: Vor Kurzem hat
er deshalb die Pushnachrichten von
seinem Smartphone ausgestellt. ,Ich
reagiere jetzt nicht mehr immer sofort.“
Sein Umgang mit WhatsApp & Co. sei
dadurch deutlich bewusster. Der sozia-
le Druck, standig erreichbar zu sein, ist
bei ihm weniger geworden.

Auch Psychologe Christian Bosau
empfiehlt, das Smartphone mal ganz
bewusst wegzulegen. Allein um zu kon-
trollieren, wie gut man es ohne aushilt.
Klar sei aber: Wer schon ein suchtarti-
ges Verhalten entwickelt habe, der wird
ohne fremde Hilfe nicht einfach auf
einen bewussten Umgang umstellen
konnen. Entscheidend sei dann das
soziale Umfeld: also Eltern und Freun-
de. Der 14-jahrigen Paula beispielswei-
se helfen die Treffen mit einer Freundin,
der es ebenfalls schwerfillt, von TikTok
loszukommen. Immer samstags ver-
bringen sie einen - moglichst analogen

- Tag miteinander.

Fir Ute Kreutzer ist der Gradmes-
ser: Haben ihre Kinder noch Hobbys
auflerhalb der virtuellen Welt? Bei bei-
den Kindern ist sie dann doch beruhigt.
Felix macht an zwei Abenden die Woche
Sport. Und Johanna backt gern und
liest neuerdings Biicher. K

Das passt!
Auf fluter.de haben wir mit einer

19-Jdhrigen gesprochen, die eine

Psychotherapie macht. Die Zahl junger

Menschen in Behandlung ist in der

Pandemie stark angestiegen. fluter.de/

therapie-jugendliche-psychische-
erkrankungen



