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Mediennutzung von Jugendlichen

72% der Haushalte mit

98% der Jugendlichen Jugendlichen haben ein S otify
zwischen 12-19 besitzen Musikstreaming-Abo, P
ein eigenes Handy, 77% horen taglich Musik

95% nutzen es taglich

89% der Jugendlichen 80% der Haushalte mit

@ nutzen regelmassig Jugendlichen haben ein

soziale Netzwerke Streaming-Abo,

_ 50% schauen regelmassig
85% der Jugendlichen

_ Serien/Filme
B nutzen regelmassig
Messenger
68% der Jugendlichen
YO u Tu he nutzen regelmassig Daten der JAMES Studie 2024

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

KI Nutzung von Jugendlichen

Altersgruppe
12-M13-Jahrige

14-M15-Jahrige
53 16-/17-Jahrige
18-19-Jahrige

Kl Nutzerinnen und Nulzer sss

JAMES
Studie, 2024

50
Prozentangaben

Month Non-Work (M) (%) Work (M) (%) Total Messages (M)

Jun 2024 238 53% 213 47% 451
Jun 2025 1,911 73% 716 27% 2,627

Chatterji et a., 2025
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https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/forschung/JAMES/JAMESfocus_KI_DE.pdf
https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/forschung/JAMES/JAMESfocus_KI_DE.pdf

Stress, Emotionen, und digitale Medien

Stress und Nutzung von Smartphones und sozialen
Medien positiv assoziiert

Negative Emotionen/Affekt und die Nutzung von
Smartphones und sozialen Medien positiv assoziiert

Teilweise: Positive Emotionen/Affekt und die Nutzung von
Smartphones und sozialen Medien positiv assoziiert

Zusammenhange klein und heterogen




Erklarungen

 Personen, die «intensiver» leben, nutzen auch mehr Medien
(Drittvariable)

* Personen nutzen Medien, um Emotionen zu regulieren
(Emotionen I6sen Mediennutzung aus)

« Personen werden von Medien beeinflusst
(Medien l6sen Emotionen aus)
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Mediennutzung zur Regulation von Emotionen und

Stress

« Ablenkung, eine Pause machen

* Reappraisal/Informationssuche

« Emotionale/Instrumentale Unterstlitzung
« Venting

* Response Modulation (z.B. Musik horen)
 Situationsselektion / Avoidance

» Selbstreflektion

Universitat Basel
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Beispiele
“I'm stressed out in the university and
you know, essays and assignments
and stuff. | take a few minutes out of
it and [...] watch the videos on
YouTube or something.”

,eS ist so der erste Impuls: "lch schaue jetzt im
Internet, ob ich was finde.”

“Like when you’re bored, you just slip it out
your pocket let’s be honest.”
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Chatbots als Werkzeug, seine Emotionen besser zu
verstehen

«To look at why | was
feeling excluded and to
help come up with solutions
to the perceived problem»

«They helped provide an
explanation why | might
feel this way and to help put
things on perspective and
solutionise»

«To verify my feelings or ask
for strategies to deal with it»

Wolfers et al., 2026
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Erfolgreiche Regulation?

Rodriguez-Hildalgo et al.,
2020

De Wit et al., 2020

Ngien & Jiang, 2021
Wolfers, 2021

Kreling & Reinecke, 2025

Utz & Breuer, 2017

Duvenage et al., 2020
Lazard et al., 2021
Wolfers et al., 2020
Wolfers et al., 2023

Best for moderate use: Modecki et al., 2021

Universitat Basel 11



Reduktion von Flexibilitit in der Regulation?

« (Uber-)Benutzung fur Bewaltigung zentral diskutiertes Merkmal flr
problematische Mediennutzung

 Internetsucht-Symptome hangen negativ mit Coping Flexibilitat zusammen

« Probanden aussern, dass sie «zu viel» digitale Emotionsregulation betreiben
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» Digitale Medien sind nicht einfach
«schlecht»

» Viele digitale Strategien zur
Emotionsregulation erfolgreich, viele aber
auch nicht erfolgreich

» Breites Repertoire an Strategien
wahrscheinlich wichtig

- Kompetenz digitale und nicht-digitale
Strategien anzuwenden wahrscheinlich
zentral
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Erklarungen

 Personen, die «intensiver» leben, nutzen auch mehr Medien
(Drittvariable)

* Personen nutzen Medien, um Emotionen zu regulieren
(Emotionen I6sen Mediennutzung aus)

« Personen werden von Medien beeinflusst
(Medien l6sen Emotionen aus)
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Mediennutzung als Ausloser von Emotionen

« Medieninhalte sehr divers und personalisiert

« Erforschung schwierig und einfache Antworten meist unterkomplex

« Fokus auf bestimmten Prozessen notig

CLIMATE
CRISES

Green Garden
i Ilome

mmmmmmmmmmm
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Doomscrolling

= ,Das Konsumieren einer endlosen Flut negativer Online-Nachrichten®

« Wird in der Regel mit negativen Emotionen in Verbindung gebracht, da viele
negative Inhalte konsumiert werden

 Nutzer beschreiben einen Zustand der Alarmbereitschaft
« Pravalent in Krisenzeiten (z.B., COVID, Kriege, wirtschaftliche Krisen,...)

« Wird durch «addictive features» verstarkt (e.g., Personalisierung, «endless
scroll»)

« Strategie: Nachrichtenvermeidung

« Empfehlung: Trainieren/Anpassen des Feeds, fokussierte Nutzungszeiten

Universitat Basel
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Media Prescriptions

= Verschreiben von extra kuratiertem, positivem Mediencontent, Ziel immer auf
einer positiven Emotion

« Baut auf Forschung zu Hoffnung, Inspiration, und Ruhe auf

 Intervention: Ungefahr pro Tag 5 Minuten Videos anschauen (ausgesucht und
selbstausgesucht)

« Studien: Intervention fuhrt auch Uber die Zeit hinweg zu Stressreduktion, vor
allem Uber das Hervorrufen von Hoffnung

Can a Video a Day Keep Stress Away? A Test of
Media Prescriptions

Robin L. Nabi, Stefanie Demetriades, Nathan Walter & Li Qi

To cite this article: Robin L. Nabi, Stefanie Demetriades, Nathan Walter & Li Qi (2023)Can a
Video a Day Keep Stress Away? A Test of Media Prescriptions, Health Communication, 38:13,
3080-3090, DOI: 10.1080/10410236.2022.2134700

To link to this article: https://doi.org/10.1080/10410236.2022.2134700
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Erklarungen

 Personen, die «intensiver» leben, nutzen auch mehr Medien
(Drittvariable)

* Personen nutzen Medien, um Emotionen zu regulieren
(Emotionen I6sen Mediennutzung aus)

« Personen werden von Medien beeinflusst
(Medien l6sen Emotionen aus)

- Wahrscheinlich stimmen alle drei Erklarungen
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Digitale Medien & Emotionsregulation

« Digitale Medien kdnnen positive & negative
Emotionen hervorrufen

« Digitale Medien fir die Emotionsregulation
einzusetzen kann effektiv oder nicht effektiv sein

* Flexibilitat der Regulation sollte erhalten bleiben

« Aktuell: FUr die Emotionsregulation, ist eine
Beratung, die auf Kompetenzaufbau und

Selbstreflektion liegt, langfristig wahrscheinlich am i Flexibe

besten UnﬂexiV |
A \:ka i It
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