Social-Media-Report:

Die

Techniker

Jugend zwischen Like und Limit

Was denken Jugendliche iiber Social Media? Social Media ist
aus dem Alltag von Jugendlichen nicht mehr wegzudenken.
Instagram, TikTok, YouTube und Co. bieten Unterhaltung,
Inspiration und die Mdglichkeit, unkompliziert mit Freundinnen
und Freunden in Kontakt zu bleiben. Doch Social Media hat
auch seine Schattenseiten, wie Fake News, Cybermobbing
oder verstorende Inhalte. Um Jugendliche vor den Gefahren
im Netz zu schitzen, hat Australien als erstes Land der Welt
eine Altersbeschrankung flr Social Media eingefthrt. Auch
Deutschland debattiert aktuell Gber ein mégliches Social-Media-
Verbot. Doch was winschen sich eigentlich die Jugendlichen
selbst? Sind sie fir oder gegen ein Social-Media-Verbot? Was
stort sie an den sozialen Medien? Und was ist aus ihrer Sicht
fir eine gesunde Social-Media-Nutzung wichtig?

Grundsatzlich stehen die Jugendlichen Social Media positiv
gegenuber. Laut einer reprasentativen Online-Umfrage des
Meinungsforschungsinstituts eye square unter Kindern und
Jugendlichen im Auftrag der Techniker Krankenkasse (TK)
sagen 80 Prozent der befragten 12- bis 17-Jahrigen, dass
ihnen Social Media gut oder eher guttut. Nur 15 Prozent
geben an, dass es ihnen eher nicht oder gar nicht guttut.
Trotzdem, und das ist erstaunlich, ist mehr als die Halfte

der Befragten (55 Prozent) fur ein generelles Social-Media-
Verbot fur Kinder und Jugendliche beziehungsweise fur ein
Verbot bis zu einem gewissen Alter. Dabei sprechen sich

55

Prozent

der 12- bis 17-Jahrigen sind fur

ein Social-Media-Verbot fir Kinder
und Jugendliche. Sie sprechen sich
im Durchschnitt fr eine Altersgrenze
von 14 Jahren aus.

deutlich mehr Madchen fur ein Social-Media-Verbot aus als
Jungen (60 Prozent vs. 52 Prozent). Auch nimmt der Zu-
spruch mit dem Alter zu: 68 Prozent der 16- bis 17-Jahrigen
befGrworten ein Verbot, wahrend dies bei den 12- bis
15-Jahrigen nur etwa die Halfte tut.



Was Jugendliche an Social Media nervt

Storfaktoren Auf die Frage, was Jugendliche an Social Media
nervt oder stresst, sagen sie:

= Zu viel Werbung: 57 Prozent empfinden die Menge an
Werbung als stérend.

= Fake News: 52 Prozent argern sich Uber falsche und
irrefUhrende Informationen oder Bilder.

= Zu viel Zeit online: 36 Prozent stresst, dass sie sich zu
lange in Social Media verlieren.

= Mobbing und Beleidigungen: 35 Prozent belasten
negative und beleidigende Kommentare oder Mobbing.

= Unerwiinschte Bilder und Videos: 31 Prozent stort, dass
sie auf Social Media mit Inhalten konfrontiert sind, die sie
gar nicht sehen wollen, zum Beispiel zu Gewalt.

= Geschonte Darstellungen: 14 Prozent nervt, dass
vorrangig positive Inhalte gezeigt werden.
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Warum Social-Media-Plattformen
fesseln Ein Like, ein neuer Post oder
Kommentar: Social-Media-Plattformen
liefern ihren Nutzerinnen und Nutzern
stetig kleine Belohnungen. Immer neue
Push-Meldungen oder ein nie endender
Feed lassen keine naturlichen Abschluss-
signale zu, sodass Nutzerinnen und
Nutzer haufig langer als beabsichtigt auf
den Plattformen bleiben. Sichtbare
Zahlen wie Likes oder Followerzahlen
sowie die positive Selbstinszenierung
erzeugen einen standigen Vergleich mit
anderen — das kann das Selbstwertgefihl
beeintrachtigen.

Quellen: klicksafe

Social Media: Negative Gefiihle und
Belastungen nach Nutzungsdauer
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Mehrfachnennungen maéglich;

Befragte, die das Gefiihl hdufig oder standig haben

Social Media und Gesundheit Eine lange Social-Media-  weisen in diese Richtung. Je langer Jugendliche Social Media
Nutzung kann sich negativ auf die psychische und kérperliche  pro Tag nutzen, desto haufiger berichten sie von negativen
Gesundheit auswirken. Zwar lasst sich auf Basis der Befragung  Gefuhlen und kérperlichen Beschwerden.

kein ursachlicher Zusammenhang ableiten, aber die Daten



Mehr negative Gefiihle Jugendliche, die pro Tag vier oder
mehr Stunden Social Media nutzen, haben deutlich haufiger
schlechte Laune (49 Prozent). Im
Vergleich dazu gaben dies bei den-
jenigen, die ein bis zwei Stunden
pro Tag auf Social Media sind, nur
20 Prozent an. Unsicherheiten und
Zweifel betreffen diejenigen, die tag-
lich vier oder mehr Stunden Social
Media nutzen, sehr viel haufiger
als Jugendliche, die ein bis zwei
Stunden pro Tag auf Social Media
sind (41 Prozent vs. 22 Prozent).
Auch Unzufriedenheit mit sich
selbst (40 Prozent vs. 22 Prozent),
innere Unruhe (39 Prozent vs. 17
Prozent), Erschopfung (39 Prozent
vs. 22 Prozent), Gereiztheit (39
Prozent vs. 14 Prozent) und Uber-

Vorstandsvorsitzender der TK

Wie Jugendliche Social Media nutzen

Screentime 17 Prozent der Jugendlichen verbringen vier
oder mehr Stunden pro Tag auf Social Media, 19 Prozent
zwischen drei und vier Stunden. Der GroBteil der Jugendlichen
ist zwei bis drei Stunden (26 Prozent) oder ein bis zwei
Stunden (27 Prozent) auf Social Media. Nur elf Prozent
nutzen die Plattformen weniger als eine Stunde taglich.

»Social Media kann zu
einem ernsthaften Gesund-
heitsrisiko fiir Jugendliche

werden. Neben der Stédrkung
von Medienkompetenz
mlissen auch die Anbieter
mebhr in die Pflicht
genommen werden, fiir mehr
Jugendschutz zu sorgen.“
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forderung (37 Prozent vs. 18 Prozent) kommen im Zusammen-
hang mit langer Social-Media-Nutzung deutlich haufiger vor.

Mehr kérperliche Beschwerden Ne-
ben negativen Gefuhlen treten auch
kérperliche Beschwerden bei langem
Social-Media-Konsum haufiger auf. So
berichten Jugendliche, die vier oder
mehr Stunden taglich auf Social Media
sind, haufiger von Schlafproblemen
(38 Prozent vs. 14 Prozent), Kopf-
schmerzen/Migrane (37 Prozent vs.
12 Prozent) oder Muskelverspan-
nungen/Ruckenschmerzen (30 Prozent
vs. 17 Prozent) als etwa diejenigen,
die taglich ein bis zwei Stunden Social
Media nutzen. Das gleiche Muster trifft
auch auf Bauchschmerzen (28 Prozent
vs. 12 Prozent) oder gereizte Augen zu
(22 Prozent vs. 8 Prozent).

Dr. Jens Baas

Lieblingsplattform YouTube ist die beliebteste Plattform.
71 Prozent der Befragten sind dort (fast) taglich. Mehr als
die Halfte der Jugendlichen ist (fast) jeden Tag auf TikTok
(58 Prozent) und Instagram (57 Prozent). 26 Prozent der
Jugendlichen posten taglich oder mindestens einmal pro Woche
eigene Beitrage auf Social Media, 21 Prozent mindestens
einmal im Monat.

Top 5 der
Social-Media-
Plattformen

YouTube (71 %), TikTok (58 %),
Instagram (57 %), Snapchat (50 %),
Roblox (22 %)




Motivation WofUr Jugendliche Social Media am meisten
nutzen:

= Spaf3 haben (77 Prozent)

= Chillen und Zeitvertreib bei Langeweile (75 Prozent)

= Mit Freundinnen und Freunden in Kontakt bleiben
(64 Prozent)

= |nspiration, zum Beispiel flr Sport, Reisen oder Essen
(42 Prozent)

= Influencerinnen und Influencern folgen (36 Prozent)
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17

Prozent

nutzen Social Media, um Spaf3 zu
haben - durch lustige Videos,
Memes oder Challenges.

Was Jugendliche tun, damit ihnen Social Media guttut

Selbstfiirsorge Einige Jugendliche haben bereits erkannt,
dass ein bewusster Umgang mit Social Media einen Unterschied
machen kann. Ob durch handyfreie Zeiten oder das Abschalten
von Push-Benachrichtigungen: Sie nutzen ihren personlichen
Handlungsspielraum fur mehr Wohlbefinden bei ihrer Social-
Media-Nutzung.

Ute Erdenberger, Leiterin des TK-Gesundheitsmanagements:
,Ein bewusster und reflektierter Umgang mit Social Media ist
das Kernelement von Medienkompetenz. Deshalb mussen wir
Jugendliche noch besser dazu befahigen, Chancen und Risiken
richtig einschatzen zu kénnen und damit gesund umzugehen.
Wir unterstitzen Schulen genau aus diesem Grund bei der
Vermittlung von Medienkompetenz.*

Fast 40 Prozent entfolgen oder blockieren

Machst du selbst etwas, damit Social Media dir guttut?

24 %

Beitrage melden,
die fake oder
unangemessen sind

25 %
Handy woanders hinlegen ‘ '

Grafik/Quelle: Social-Media-Report der TK

37%
Bestimmten Profilen entfolgen
oder diese blockieren

28 %

Benachrichtigungen
ausschalten

26 %

Reprasentative Online-Befragung von 1.400 12- bis 17-Jahrigen;

Mehrfachnennungen méglich
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Was sich Jugendliche von Plattformen, Schulen und Eltern wiinschen

Medienkompetenz Die Befragung zeigt, dass sich die Jugend-
lichen der Risiken im Netz durchaus bewusst sind. Neben
strengeren Regeln fur die Plattformbetreiber winscht sich

ein groBer Teil der Jugendlichen auch mehr Unterstltzung
von Eltern und Schule. Nur zwélf Prozent sind der Meinung,
dass keine Unterstltzung notwendig ist.

Social Media: Jugendliche wiinschen

sich mehr Unterstiitzung

Was wirde helfen, um gut und sicher Social Media zu nutzen?

Videos zu Gefahren auf
Social Media

Ansprechpersonen in der
Schule, z. B. Medienscouts

Mehr Gesprache mit Eltern

Workshops/Projekte,
z.B.in der Schule

Leicht erreichbare Hilfsangebote,
z. B. Chat, Telefon

Reprasentative Online-Befragung von 1.400 12- bis 17-J&hrigen;

Grafik/Quelle: Social-Media-Report der TK

Aber auch die Plattformbetreiber stehen aus ihrer Sicht in der
Pflicht: So fordern 70 Prozent der Jugendlichen, dass die
Plattformen ungeeignete Inhalte verhindern, zum Beispiel
Gewalt. Ebenfalls 70 Prozent winschen sich ein strengeres
Vorgehen gegen Beleidigungen und Hasskommentare.

Angebote der TK

Die TK unterstitzt im Rahmen der Pravention eine
Vielzahl an Angeboten zur Férderung der Medien-
kompetenz von Kindern und Jugendlichen.

Juuuport Online-Beratung /, bei der Jugendliche
andere Jugendliche bei Problemen im Netz unter-
stutzen. Die TK ist Férderer von Online-Workshops.

Gemeinsam Klasse sein Prdventionsprogramm
gegen Cybermobbing.

Mehrfachnennungen méglich

Weitere Forderungen sind: Warnung bei schwierigen Themen
(52 Prozent), es Jugendlichen leichter zu machen, gefahrliche
Beitrage zu melden (44 Prozent), ein Zeitlimit (43 Prozent)
sowie weniger oder gar keine Werbung fur Kinder und Jugend-
liche (40 Prozent). Nur vier Prozent wiinschen sich nichts davon.

Law4school Rechtliche Aufklarung/ fir Schulen
und Eltern zum Thema Cybermobbing.

IPSY Programm 1 zur Pravention von Sucht-
verhalten.

Mental? Angebot 7 fir Schulklassen zur
Forderung der mentalen Gesundheit.

Bundesjugendkonferenz Medien (BJKM) Jahrliches
bundesweites Netzwerk-Treffen /1 von jungen
Medienscouts.



https://www.tk.de/lebenswelten/gesunde-schule/juuuport-cybermobbing-jugendliche-2138030
https://www.gemeinsam-klasse-sein.de/anti-mobbing
https://www.tk.de/lebenswelten/gesunde-schule/law4school-webinar-cybermobbing-2138040
https://www.tk.de/lebenswelten/gesunde-schule/ipsy-sucht-jugendliche-2138188
https://www.tk.de/lebenswelten/gesunde-schule/mental-hoch-2-2195396
https://www.tk.de/lebenswelten/gesunde-schule/bundesjugendkonferenz-medien-2203480

Fur die Online-Umfrage im Auftrag der Techniker Kranken-
kasse befragte das Markt- und Meinungsforschungsinstitut
eye square im April und Mai 2026 bundesweit insgesamt
1.400 Personen im Alter von 12 bis 17 Jahren. Die Stichprobe
entspricht einem reprasentativen Abbild dieser Altersgruppe
in Deutschland.

Quellenverzeichnis klicksafe (2024). Macht Social Media
stchtig? Zugriff am 12.08.2026 unter
https://www.klicksafe.de/news/macht-social-media-suechtig

klicksafe (2024). Warum Belohnungen exzessive Mediennut-
zung fordern. Zugriff am 12.08.2026 unter
https://www.klicksafe.de/news/warum-belohnungen-exzessive-
mediennutzung-foerdern

klicksafe (2022). Digitaler Stress: Instagram & Facebook blenden
Like-Anzahl aus. Zugriff am 12.08.2026 unter
https://www.klicksafe.de/news/digitaler-stress-instagram-
facebook-blenden-like-anzahl-aus

Impressum Verantwortlich fur den Inhalt: Pressestelle der
Techniker Krankenkasse, Bramfelder Strafe 140, 22305 Ham-
burg, Tel. 040 - 69 09 17 83, pressestelle@tk.de

Hier erfahren Sie mehr
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Die gesamte Pressemappe und weitere Befragungsergebnisse
des Social-Media-Reports der TK gibt es auf: tk.de/presse.

Fiir Versicherte
petenz und zu den TK-Angeboten gibt es auf:
tk.de/medienkompetenz.

Fur Medien Techniker Krankenkasse / Unternehmens-

kommunikation Tel. 040 - 69 09 17 83
pressestelle@tk.de

Besuchen Sie uns auch auf:

XQoi= Rini¥

Informationen zum Thema Medienkom-


https://www.klicksafe.de/news/macht-social-media-suechtig 
https://www.klicksafe.de/news/warum-belohnungen-exzessive-mediennutzung-foerdern
https://www.klicksafe.de/news/warum-belohnungen-exzessive-mediennutzung-foerdern
https://www.klicksafe.de/news/digitaler-stress-instagramfacebook-blenden-like-anzahl-aus
https://www.klicksafe.de/news/digitaler-stress-instagramfacebook-blenden-like-anzahl-aus
mailto:pressestelle@tk.de
https://www.tk.de/presse
https://www.tk.de/techniker/gesundheit-foerdern/digitale-gesundheit/medienkompetenz-2000272
mailto:pressestelle@tk.de
https://x.com/DieTechniker?lang=de
https://www.youtube.com/channel/UC9omlD6tmpOu3dBIvmQGsIw
https://wirtechniker.tk.de/
https://de.linkedin.com/company/techniker-krankenkasse
https://bsky.app/profile/tkpresse.bsky.social
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