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Warum braucht es eine (Social-)Media-
Altersgrenze?

Nach zahlreichen wissenschaftlichen Erkenntnissen, 
nicht zuletzt auch aus der eigenen Arbeitsgruppe, 
braucht es nicht nur für Social Media, sondern gene-
rell für Medienkonsum im Kindes- und Jugendalter 
eine klare gesetzliche Restriktion. Dafür gibt es zahl-
lose wissenschaftliche Argumente: Weniger Bild-
schirmzeit führt zu besserer seelischer und körperli-
cher Gesundheit von Kindern (Santos et al., 2023; 
Frölich et al., 2023, Paulich et al., 2021): Diese 
Erkenntnis liegt multipel repliziert allen Kinder-  
ärztinnen und -ärzten sowie Kinderpsychiaterinnen 
und -psychiatern vor. Umgekehrt gilt leider auch: 
Mehr Bildschirmzeit verschlechtert die kognitive 
Entwicklung (Sina et al., 2023, Cardoso-Leite et al., 
2021), die Konzentration (Paulich et al.,2022), die Im-
pulskontrolle (Santos et al., 2022), die Handlungspla-
nung (Baumgartner et al., 2014), die Emotionsregula-
tion (Frölich et al., 2023), die Stimmungslage 
(McAllister et al., 2021) und die körperliche Gesund-
heit (Memaran et al., 2020; Hebestreit et al., 2014) von 
Kindern, letzteres über verminderte Bewegung und 
eventuell assoziierte Fettleibigkeit (Opez et al., 2014, 
Worth et al., 2009). Auch ist mehrfach durch Studien 
belegt, dass der Schlaf durch mehr Bildschirmzeit  
signifikant beeinträchtigt wird (Frölich et al., 2024, 

Smaldone et al., 2007). Dabei ist Schlaf, genau wie 
Bewegung, für eine gesunde Entwicklung des kindli-
chen Organismus ein essenzielles Basisbedürfnis.

Diese Auswirkungen sind alleine auf die reine 
Bildschirmzeit zurückzuführen. Beim Konsum von 
Social Media kommt zusätzlich zu den hier exempla-
risch genannten schädigenden Faktoren hinzu, dass 
kinderschutzrelevante Themen – wie Cyber-
grooming (Paulus et al., 2024) und Cybermobbing 
(Wachs et al., 2014) – in hoher Frequenz auftreten 
und aktuell vom gängigen Jugendmedienschutz 
nicht hinreichend adressiert werden können.

Leider ist diese Erkenntnislage ist in der Bevölke-
rung noch nicht so präsent, wie zum Beispiel die 
Schädlichkeit von Zigaretten oder Alkohol oder an-
deren Suchtmitteln für Kinder. Da durch die pande-
miebedingten Lockdowns der bereits vorher schon 
als problematisch einzustufende Medienkonsum bei 
Kindern signifikant weiter angestiegen ist (Ravens-
Sieberer et al., 2023; Salway et al., 2023), ist das Aus-
maß der zu erwartenden, oben beispielhaft genann-
ten schädlichen Konsequenzen als so gravierend 
einzuschätzen, dass dringender gesellschafts- und 
gesundheitspolitischer Handlungsbedarf gegeben ist.

Im Umgang mit Suchtmitteln – wie Alkohol oder 
Nikotin – greift zu Recht das Jugendschutzgesetz. 
Alkohol und Nikotin schädigen multiple Organ-
systeme, exzessiver Medienkonsum vorwiegend 
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zunächst das Gehirn und erst im zweiten Schritt – 
durch den Schlaf- und Bewegungsmangel – die 
restlichen Organsysteme.
Vielleicht ist die Toleranz gegenüber Medienkonsum 
bei Kindern in der Bevölkerung immer noch höher 
als bei Zigaretten und Alkohol, weil Schäden im Ge-
hirn weniger schnell nachweisbar sind, als in ande-
ren Organen, wo der diagnostische Zugang einfacher 
ist. Jedoch haben auch Medien ein bei Kindern mas-
siv suchterzeugendes Potenzial, das dem anderer – 
legaler wie illegaler – Substanzen gleichzusetzen ist 
(Che Mokhtar et al., 2025).

Durch Gesetze – zum Beispiel im Bereich des Ju-
gendschutzes – ist es gelungen, Kinder vor dem Ein-
fluss der oben genannten schädigenden Noxen, wie 
Alkohol und Nikotin, in vielen Fällen zu schützen.

Seit bekannt ist, dass Medienkonsum eine eben-
solch schädigende Noxe ist, ist der Gesetzgeber ge-
fragt, auch hier ganz klare Schranken einzuziehen, 
zumal die bereits existierenden Empfehlungen der 
pädiatrischen Fachgesellschaften nur in geringem 
Ausmaß eingehalten werden.

Unsere eigenen Studien (zum Beispiel Paulus et 
al., 2022; Paulus et al., 2023) haben nachgewiesen, 
dass die Richtlinie „Bildschirmfrei unter 3“ nur in 
etwa 20 % der Familien eingehalten wird und über 
40 % aller Jugendlichen einen den wissenschaftli-
chen Normen nach als problematisch einzustufen-
den Medienkonsum zeigen.

Welchen Vorteil hat ein Mindestalter für 
Social Media?

Ein Mindestalter würde für die Bevölkerung die gra-
vierende Ernsthaftigkeit des Problems, dass Kinder 
im großen Stil Reizen ausgesetzt werden, für die ihr 
Gehirn nicht bereit ist und die eine suchterzeugende 
Wirkung haben können, unterstreichen. Die Wissen-
schaft hat diese Ernsthaftigkeit – wie oben nur ange-
deutet – in noch wesentlich mehr weltweiten Studi-
en nachgewiesen. Als der schädigende Einfluss von 
Gewalt gegen Kinder wissenschaftlich erwiesen 
wurde, wurde im Jahr 2000 das Gesetz zur Gewalt-
freiheit der Erziehung erlassen. Dieses gewinnt zwar 
nur langsam flächendeckend Anerkennung, aber 
es bietet für kinderärztliches und kinderpsychia-
trisches Fachpersonal beispielsweise einen klaren 
Bezugsrahmen in der Kommunikation mit Eltern 
und der Jugendhilfe und ist allein insofern schon 
wirkungsvoll.

Ein solcher Bezugsrahmen wäre im Umgang mit 
Medien – und allen voran den sozialen Medien – in 

der klinischen Praxis maximal hilfreich. Eltern und 
sorgeberechtigte Personen geben in unseren Ambu-
lanzen und Stationen an, einem problematischen 
Medienkonsum ihrer Kinder „hilflos und ohnmäch-
tig“ ausgeliefert zu sein. Auch wenn dies nur ein 
elterliches Gefühl sein mag und eine Rückbesinnung 
auf Sorgepflichten in vielen Fällen wünschenswert 
wäre, würde eine staatliche Vorgabe für viele verun-
sicherte Eltern eine ganz klare Orientierung und 
Entlastung darstellen. Insbesondere auch in der di-
rekten Kommunikation mit ihren Kindern, die als 
häufigstes Problem angeführt wird: Es ist für Eltern 
einfacher, ihrem Nachwuchs eine Bildschirmrestrik-
tion mit einem Gesetz zu begründen, als eine Dis-
kussion über die eigenen Erziehungs- und Familien-
regeln zu führen. Letzteres hat in jeder Familie 
Diskussionen zufolge, denen aktuell unseren Daten 
und der klinischen Erfahrung nach nur die wenigs-
ten Eltern standhalten.

Warum ist ein „Social-Media-Gesetz“ sinnvoll?

Die Unterstützung durch eine gesetzliche Regelung 
für Eltern ist klinisch absehbar: Der ungeliebte „Ver-
bieter“ wäre eine dritte Instanz, außerhalb der Fami-
lie, und das kann sehr viele Eltern entlasten, die im 
Moment mit dem Problem alleine dastehen bezie-
hungsweise sich so fühlen. Insbesondere die Be-
fürchtung, dass starke „Bildschirmstrenge“ die Bezie-
hung zum Nachwuchs gefährdet, wird von sehr 
vielen Eltern in unseren Versorgungsangeboten ge-
äußert. In solchen Fällen könnte die „Externalisie-
rung“ der Regeln aus dem häuslichen in den staatli-
chen Bereich entzerrend und für Eltern beruhigend 
und entlastend wirken.

Insofern wäre dringend vom Gesetzgeber klarzu-
stellen, dass Mediennutzung schädlich sein kann 
und diese insofern im Rahmen des Jugendmedien-
schutzes gesetzlich eingeschränkt wird. Dann ist es 
natürlich nach wie vor die Aufgabe der Eltern darauf 
hinzuwirken, dass diese Regeln in ihrer Familie ein-
gehalten werden. Aber es könnte für die Sorgebe-
rechtigten etwas einfacher werden als bisher und das 
ist dringend notwendig.

In unserer Spezialambulanz für Gaming Disorder 
beziehungsweise die jetzt sogenannte „Soziale-
Netzwerke-Nutzungsstörung“ (ICD-11), die in den 
letzten Jahren immer häufiger wird, hören wir häu-
fig die Aussage: „Wir sind da so reingerutscht“.

Durch ein Gesetz wäre von vornherein klar, dass 
es beispielsweise ein Gesetzesverstoß wäre, wenn 
Kinder im Grundschulalter mehr als eine halbe 
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Stunde Medien konsumieren oder sich in sozialen 
Medien bewegen und Jugendliche mehr als eine 
Stunde Bildschirmzeit oder unter zum Beispiel 14 
Jahren Zugang zu sozialen Medien hätten. Bei der 
Erstellung von entsprechenden Gesetzestexten soll-
ten im Sinne der dringend notwendigen verstärkten 
Partizipation von Kindern und Jugendlichen immer 
auch die Ideen von ihnen selbst dazu angehört und 
berücksichtigt werden. Die Aufsicht über die Einhal-
tung könnte den Jugendämtern überstellt werden, 
die auch sonst im Fall von gehäuften Gesetzes-
verstößen von Minderjährigen involviert werden. 
Die Jugendämter besitzen auch die Qualifikation, 
festzustellen, inwieweit die Eltern eventuell Hilfen 
zur Erziehung oder anderweitige Unterstützung 
wünschen oder benötigen und diese gegebenenfalls 
bedarfsgerecht bereitzustellen. Zudem wären da-
durch automatisch auch die oben genannten gravie-
renden, kinderschutzrelevanten Themen wie Inter-
netpornografie, sexuelle Online-Viktimisierung von 
Kindern sowie Cyberbullying und Cybergrooming 
auf sozialen Media Plattformen eingedämmt.

In eine „Soziale-Netzwerke-Nutzungsstörung“ 
könnte dann niemand mehr „einfach so hereinrut-
schen“, sondern die Verantwortung, dass ein Geset-
zesverstoß erfolgt ist, kann in der Arbeit mit Famili-
en und Hilfesystemen benannt, dokumentiert und 
dann auch übernommen werden.

Auch wenn dies zunächst wie eine sehr starke 
Einflussnahme und ein starkes Eindringen des Staa-
tes ins Private erscheint: Die seelische und körper-
liche Gesundheit unserer Kinder und damit die     
Zukunft unserer gesamten Gesellschaft wird es uns 
lohnen!
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