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,S0ziale Medien verstarken vieles,
was Jugendliche ohnehin beschaftigt,
aber in einer vollig neuen Intensitat“

Prof. Dr. Christiane Alberternst im Gesprach mit Joachim von Gottberg

Soziale Medien kdnnen Abhangigkeiten
verstarken, Freizeitaktivitidten und Kon-
takt zu Freunden werden vernachlassigt.
Hassbotschaften oder Cybermobbing
konnen zu vielféltigen psychischen und
gesundheitlichen Problemen fiihren. Von
vielen Seiten wird beklagt, dass Jugend-
liche zu viel Zeit in sozialen Medien ver-
bringen. In Australien ist seit dem 10.
Dezember 2025 die Nutzung sozialer Me-
dien fiir unter 16-Jahrige verboten, ande-
re Lander folgten. In Deutschland wird
dariiber kontrovers diskutiert, , drei Ex-
pertenkommissionen haben imJulidazu
Vorschlédge veréffentlicht. (Siehe Seite 8
und 14). Prof. Dr. Christiane Alberternst
hat die Wirkung sozialer Medien auf die
Psyche von Kindern und Jugendlichen
untersucht.

Worin lag Ihr konkretes Forschungs-
interesse?

Mich interessiert vor allem die Frage,
wie sich Social-Media-Konsum auf den
Selbstwert und das psychische Wohlbe-
finden von Jugendlichen und jungen
Erwachsenen auswirkt. Jugendliche ver-
bringen heute im Durchschnitt fast vier
Stunden taglich am Smartphone, bild-

dige soziale Vergleich, zweitens sucht-
ahnliche Nutzungsmechanismen und
drittens fehlende Zeit fiir andere Akti-
vitdten als Mediennutzung. Jugendliche
befinden sich in einer Phase der Identi-
tatsentwicklung. Vergleiche mit anderen
gehoren grundsatzlich dazu. Problema-
tisch wird es, wenn Jugendliche perma-
nent mit hochgradig bearbeiteten und
idealisierten Bildern konfrontiert wer-

Besonders problematisch sind aus meiner Sicht drei

Aspekte: erstens der stindige soziale Vergleich, zweitens
suchtahnliche Nutzungsmechanismen und drittens

«

fehlende Zeit fiir andere Aktivitaten

basierte Plattformen wie Instagram oder
TikTok werden vielfach taglich genutzt.
Dabei sehen wir in der Forschung keine
einfachen Ursache-Wirkungs-Zusam-
menhinge, sondern Effekte, die stark
von Personlichkeit, Nutzungsmuster und
psychischer Vorbelastung abhingen.
Genau diese Unterschiede interessieren
mich: Warum kommen manche Jugend-
liche gut mit sozialen Medien zurecht,
wiahrend andere stark darunter leiden?

Welche Gefahren der sozialen Medien
stehen aus lhrer Sicht besonders im
Mittelpunkt?

Besonders problematisch sind aus mei-
ner Sicht drei Aspekte: erstens der stian-

den. Das kann Unzufriedenheit mit dem
eigenen Korper, depressive Symptome
oder essgestortes Verhalten fordern —
insbesondere bei ohnehin vulnerablen
Jugendlichen.

Kénnen Sie kurz erldutern, wie Sie lhre
Untersuchung durchgefiihrt haben
und welche Ergebnisse konkret
herausgekommen sind?

Wir beschaftigen uns an der Hochschu-
le Coburg mit dem Zusammenhang
zwischen Social-Media-Nutzung,
Selbstwert und psychischem Befinden.
Dabei beziehen wir aktuelle empirische
Studien und psychologische Erkennt-
nisse mit ein. Besonders deutlich zeigt
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Bin ich schon genug? Mithalten mit den
Schonsten (Grok)

sich, dass Jugendliche mit Angsten, De-
pressionen oder Einsamkeit haufiger
negativ von sozialen Medien beeinflusst
werden. Sie berichten stirker von Ver-
gleichsdruck, von Stimmungsabhingig-
keit durch Likes und Kommentare
sowie von Kontrollverlust tiber ihre
Nutzung. Wer psychisch vorbelastet ist,
scheint also besonders gefahrdet zu sein.

”n

begrenzt. Heute tragen Jugendliche
extrem unrealistische MafSstibe per-
manent in der Hosentasche mit sich
herum. Hinzu kommt, dass Algorith-
men gezielt Inhalte verstiarken, die Auf-
merksamkeit erzeugen — haufig also
extreme Schonheit, Perfektion oder
Provokation. Bilder werden gefiltert,
bearbeitet oder durch Beauty-OPs zu-
satzlich idealisiert. Trotzdem wirken
sie emotional sehr stark. Der visuelle
Eindruck verschwindet nicht einfach
dadurch, dass Jugendliche wissen, dass
vieles kunstlich erzeugt ist.

Soziale Medien bieten neben
Gefahren allerdings auch viele
hilfreiche Informationen in politischer
Bildung, Kunst oder Wissenschaft.
Trifft die alte Theorie der Wissenskluft
nicht auch auf soziale Medien zu?

Ja, das wiirde ich durchaus so sehen.
Soziale Medien sind nicht per se
schlecht. Jugendliche konnen dort Zu-
gang zu Bildung, politischer Informa-
tion, kreativen Inhalten oder sozialen

Naturlich hat es soziale Vergleiche immer gegeben.
Der Unterschied liegt heute in der Intensitut, der Dauer

und der technischen Verstarkung

lhnen geht es vor allem um den
sozialen Vergleich: Wie gut sehe ich
aus im Vergleich zu anderen? Aber ist
das etwas Neues? Friiher gab es die
Dorfgemeinschaft, spdter lllustrierte,
Fernsehen oder Film. Worin liegt die
spezifische Gefahr sozialer Medien?

Naturlich hat es soziale Vergleiche
immer gegeben. Der Unterschied liegt
heute in der Intensitit, der Dauer und
der technischen Verstarkung. Frither
waren Vergleiche raumlich und zeitlich

Unterstiitzungsangeboten finden. Uber
YouTube lassen sich beispielsweise
hochwertige wissenschaftliche Inhalte
abrufen. Gleichzeitig verstarken Algo-
rithmen aber auch bestehende Interes-
sen und Gewohnheiten. Wer reflektiert
und kritisch mit Medien umgeht, kann
davon profitieren. Wer hingegen labil
ist oder Selbstwertprobleme hat, gerat
leichter in problematische Nutzungs-
muster. Deshalb ist Medienkompetenz
so entscheidend.

Gibt es in sozialen Medien nicht auch
Hilfestellungen? Die Deutsche
Gesellschaft fiir Depressionshilfe hat
beispielsweise festgestellt, dass immer
mehr Jugendliche Hilfe bei KI-Bots
suchen.

Das Netz bietet durchaus Unterstiit-
zungsmoglichkeiten, gerade dort, wo
reale Hilfsangebote fehlen oder Hemm-
schwellen grofs sind. Jugendliche finden
online Informationen, Beratungsange-
bote oder Communities, in denen sie
sich verstanden fiihlen. Das kann ent-
lastend wirken. Gleichzeitig ersetzt
digitale Unterstiitzung keine stabile
zwischenmenschliche Beziehung. Be-
sonders bei psychischen Belastungen
brauchen Jugendliche reale Bezugsper-
sonen, Gesprache und professionelle
Hilfe. Digitale Hilfen konnen diese
erginzen, aber nicht ersetzen.

Derzeit wird intensiv (iber ein Verbot
sozialer Medien unterhalb eines
bestimmten Alters diskutiert.

Wie bewerten Sie das?

Die Diskussion zeigt vor allem, dass
wir die Risiken sozialer Medien lange
unterschitzt haben. Ich halte einfache
Verbote allein allerdings nicht fur aus-
reichend. Jugendliche wiirden proble-
matische Inhalte vermutlich auf ande-
re Plattformen verlagern, das sehen wir
in Australien, wo ein Verbot schon
eingefiihrt wurde. Entscheidend ist viel-
mehr eine Kombination aus Altersgren-
zen, klareren gesetzlichen Regeln fur
Plattformen, Medienbildung und elter-
licher Begleitung. Die eigentliche Ver-
antwortung liegt nicht nur bei Jugend-
lichen, sondern auch beim Design der
Plattformen selbst. Viele Mechanismen
wie Autoplay und Pushnachrichten sind
bewusst suchtfordernd gestaltet.
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Ihre Empfehlungen richten sich stark
an Eltern. Viele Erwachsene nutzen
selbst sehr intensiv soziale Medien.
Wie wahrscheinlich ist es, dass Eltern
ihren Konsum wirklich regulieren?

Das ist tatsiachlich eine grofse Heraus-
forderung. Kinder und Jugendliche
orientieren sich stark an ihren Bezugs-
personen. Wissenschaftliche Befunde
zeigen, dass Eltern als Rollenmodelle
wirken und das Medienverhalten ihrer
Kinder beeinflussen. Wenn Erwachsene
standig aufs Smartphone schauen, wird
das fur Kinder selbstverstandlich. Des-
halb geht es nicht nur um Regeln fur
Jugendliche, sondern auch um Selbst-
reflexion bei Erwachsenen. Perfektion
ist dabei gar nicht nétig. Entscheidend
ist, dass Eltern prasent bleiben, Inter-
esse zeigen und klare Grenzen setzen.

Sie raten Jugendlichen, ebenso viel
Zeit mit realen Freunden zu
verbringen, wie sie auf sozialen
Medien sind. Kénnte das bei
Jugendlichen, denen das schwerfiillt,
nicht zusdtzlichen Druck erzeugen?

Ich will Jugendlichen keine Schuldge-
fuhle machen. Es geht mir darum, zu
verdeutlichen, wie wichtig echte
Freundschaften sind. Eltern sollten hier
unterstiitzen, nicht bewerten. Jugend-
liche brauchen Riume, in denen echte
Begegnungen moglich werden — etwa
im Sportverein, in Jugendgruppen oder
bei gemeinsamen Aktivitdten. Jugend-
liche brauchen das Gefiihl, angenom-
men zu werden, auch wenn sie unsicher
sind. Gerade einsame Jugendliche be-
notigen sensible Begleitung und keine
zusitzlichen Vorwiirfe.

Soziale Medien werden immer
héufiger genutzt, um Beziehungen
oder Sexualpartner zu finden.
Gleichzeitig wird ein ,Tinder-Burnout*
beobachtet. Kénnen soziale Medien
unrealistische Anspriiche fordern?

Ja, das ist plausibel. Dating-Plattformen
erzeugen haufig die Illusion unbegrenz-
ter Moglichkeiten. Dadurch entsteht
leicht der Eindruck, dass immer noch
jemand Attraktiveres oder Passenderes
verfiigbar sein konnte. Gleichzeitig
werden Menschen stark nach dufleren
Merkmalen bewertet. Das kann Bezie-
hungen oberflachlicher machen und zu
Enttiduschung oder Uberforderung fiih-
ren. Situationships, also sehr unver-
bindliche kurze Beziehungen, sind die
Folge. Auch diese sind nicht forderlich
fiir das Wohlbefinden.

Kommen wir zur Medienpddagogik in
der Schule. Reicht die bisherige
Medienbildung aus?

Nein, aus meiner Sicht nicht. Medien-
padagogik darf kein Randthema sein,
das zufillig engagierte Lehrkrifte tiber-
nehmen. Sie sollte verbindlicher Be-
standteil schulischer Bildung werden.
Kinder und Jugendliche missen lernen,
wie Algorithmen funktionieren, wie
man Informationen bewertet, wie so-
ziale Vergleiche wirken und wie man
sich online schiitzt. Gleichzeitig braucht
es auch eine bessere Ausbildung von
Fachkriften. Medienpadagogik sollte
starker in Studiengdngen und in der
Lehrerbildung verankert werden. Denn
soziale Medien priagen inzwischen die
Entwicklung junger Menschen so stark,
dass wir sie nicht mehr als Nebenthema
behandeln konnen.
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Christiane Alberternst

Dr. Christiane Alberternst ist seit
2019 Professorin und inzwischen
auch Dekanin an der Hochschule
Coburg. lhre Expertise liegt vor allem
in der psychosozialen Beratung und
in den psychologischen Grundlagen
der Sozialen Arbeit. lhre Forschungs-
schwerpunkte: Gesprachsqualitat in
Beratung und Fiihrungsbeziehungen,
Auswirkungen von Schulfriihstiick
auf Schiiler und Schiilerinnen. Die
Hochschule Coburg ordnet sie
aktuell auch einem Forschungsbezug
rund um Jugendliche, Social Media
und psychisches Befinden im
digitalen Raum zu.
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