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Daten von 23 Jahren Neuroimaging-Studien, Daten von 30.000 Kindern

Formbarkeit des Gehirns Jugendlicher: 
Auswirkung digitaler Erfahrungen auf Strukturen und 
Funktionen des Gehirns



Medienkonsum und Hirnaktivierung im jugendlichen Gehirn

Marciano et al., 2021
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Hast du die Ablenkung
im Griff oder sie dich?



Die neurobiologischen Herausforderungen

•Ständige Reize → fragmentierte Aufmerksamkeit
•Erhöhte mentale Erschöpfung
•Erhöhter emotionaler Stress

•Viel Input ≠ viel Lernen.



Der Brain-Drain-Effekt durch Smartphones

Gerlich et al., 2025



„Multitasking-Kosten“

Lopez & Orr 2022



Ophir et al., 2009
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MIT Studie,
Kosmyna et al, 2025



Cognitive offloading: KI & kritisches Denken

Gerlich et al., 2025



DEVICE FREE ZONE

Lösungsansätze



Offline zu sein stärkt mentale Gesundheit

Castelo et al., 2025



Reduktion der Smartphone-Nutzung auf 
< 2h stärkt mentale Gesundheit

Pieh et al., 2025









Digitale Achtsamkeit 

• Achtsamkeit bedeutet, bewusst und präsent zu sein – auch im 
Umgang mit digitalen Medien.

• Konkret heisst das:
• Bewusst entscheiden, wann und wofür du digitale Medien nutzt.
• Unterbrechungen durch Push-Nachrichten ausschalten.
• Regelmässig innehalten: Warum öffne ich gerade diese App?



Prävention als wichtiger Teil der Bildung 

DAK 2025



Unsere Präventionsprogramme 
für Schulen



https://www.hirncoach.ch/workshop-sozialemedien-gehirn



www.hirncoach.ch/school

Wir bringen mehr „Hirnkompetenz“
zu den Jugendlichen



Themen im „Brain Science of Happiness“



Unser Beitrag für mehr digitale Achtsamkeit bei 
Eltern und Jugendlichen



https://www.hirncoach.ch/
masterclass-
jugendliches-gehirn



www.hirnpower.ch

Programm für die psychische Gesundheitsstärkung: 
Online und analog…

www.hirncoach.ch/compact

http://www.hirnpower.ch/


www.hirncoach.ch

Kostenloser 
Hirncoach-
Impulsletter:

«Human 
connections create 
neuronal 
connections’’ (Siegel, 1999)
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