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Von Kinder't .
ot

und Jugendal'z
fiir Eltern empfohlen

*Padiatrische Empfehlungen fir Eltern zum
achtsamen Bildschirmmediengebrauch




Besonders wichtig: Je kleiner die Kinder sind, desto groRer
sollte der bildschirmfreie Raum in ihrem Leben sein.

Bei Sduglingen und Kleinkindern unter drei Jahren sollten
Bildschirmmedien nicht zum Einsatz kommen.




Die digitale Welt eroffnet uns eine Fiille

an Moglichkeiten, aber es gibt auch Gefahren
fur Kinder und Jugendliche. Mit meiner
Kampagne ,,Familie.Freunde.Follower”
mochte ich gemeinsam mit dem Verband
der Kinder- und Jugendarzte und weiteren
Partnern, Eltern bei der Begleitung ihrer
Kinder in der digitalen Welt den Riicken
starken. Hilfreiche Tipps unterstiitzen beim
gesunden Umgang mit digitalen Medien.
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Kinder wachsen mit Bildschirmmedien
auf, sie benutzen diese selbstverstind-
lich zu ihrer Unterhaltung, zum
Spielen und um zu kommunizieren.
Neben den Chancen der Medien-
nutzung sehen wir Kinder- und
Jugendarzte auch die Schattenseiten
dieser Entwicklung: Spielen mit realen
Dingen, Sprechen, Lesen, Kiinstleri-
sches, Bewegung im Freien, Schlafen
und Schule werden haufig vernach-
lassigt. Die fur die Férderung von
Kreativitat wichtige Langeweile und
Ruhe kommen oft zu kurz. Zudem
bedeutet technische Versiertheit noch
lange nicht Medienkompetenz.

Wie man mit den eigenen Daten

und denen anderer, mit Cybermobbing
oder auch der Informationsflut im
Netz umgeht, wissen Kinder

meist nicht.

Wir Kinder- und Jugendarzte sind (iber
diese Entwicklung besorgt. Deshalb
empfehlen wir Eltern, GroRReltern und
anderen Bezugspersonen, die Medien-
nutzung der ihnen anvertrauten
Kinder zu begleiten. Die Empfehlun-
gen, die wir auf den folgenden Seiten
zusammengestellt haben, basieren
sowohl auf Erfahrungen aus unserer
taglichen Arbeit als auch auf wissen-
schaftlichen Daten.



Uns ist es daher vor allem wichtig, den
Konsum von Bildschirmmedien (PC,
Tablet, Spielekonsolen, Handy etc.)
zeitlich zu begrenzen und Kindern zu
zeigen, welche Freude es macht, mit
allen Sinnen die reale Welt und das
reale Miteinander mit Freunden zu
erleben. Verankert in der Wirklichkeit
kénnen Kinder und Jugendliche spater
auch mit Medienwelten
selbstbestimmter umgehen.

Uns geht es also nicht um ein Verbot,
sondern um den gesunden Umgang
mit digitalen Medien. Daflir miissen
Eltern ihre Kinder altersgerecht in die
Medienwelten hinein begleiten, iber
Inhalt und AusmaR der Medien-

nutzung ihrer Kinder informiert sein,
dariiber mit ihnen im Gesprach
bleiben und auch steuern - von
Anfang an.

Die folgenden Empfehlungen helfen
dabei. Nicht alle Empfehlungen gelten
dabei gleichermalen fiir jedes Alter.
Vielseitige Forschung belegt, wie sich
kindliche Bildschirmmediennutzung
ab welchem Alter auswirkt. Dennoch
ist eine allgemein festlegende
Empfehlung immer willkirlich und
unter internationalen Experten
kontrovers. Bei Fragen kénnen sich
Eltern auch an ihre Kinder- und
Jugendarzte wenden.



BILDLCHIPMIMIEDIEN NICHT
ALG ERZIEHUNGCSHELFER

EINSETZEN

. Nutzen Sie Bildschirmmedien
nicht zur Belohnung, Bestrafung

oder Beruhigung.




QELBCT ACHTSAM MIT BILD-
CCHIRMMEDIEN UMGEHEN

Machen Sie sich bewusst: Sie sind Vor-
bild fiir Ihr Kind, es wird Sie nachahmen.

Verwenden Sie selbst technische Gerdte
zielorientiert und nicht aus Langeweile.

Essen Sie ohne Bildschirmmedien und
nutzen Sie Bildschirmmedien, ohne zu
essen.

Ermoglichen Sie gesunden Schlaf:
Bildschirmfreie Einschlafrituale und
bildschirmfreie Schlafrdume sind
dafiir notwendig.




VORFANRT FUR WIRKLICH-
KEIT UND AKTIVES LEBEN

Ermoglichen Sie sich und Ihren Kindern
reale Erfahrung mit anderen Menschen
und allen Sinnen.

Sprechen Sie mit Ihrem Kind, und héren
Sie ihm aufmerksam zu.

Ermaglichen Sie Threm Kind, kreativ zu
werden, indem Sie ihm weniger vorgeben.

Vermeiden Sie Bildschirmmedien
bei unter Dreijahrigen.

Sorgen Sie in der Freizeit fur mehr
Bewegungszeit als Bildschirmzeit.




ERCTE FILMERFAHRUNGEN
BEGLEITEN

Begleiten Sie Filmerfahrungen Ihres
Kindes: Unterbrechen Sie anfangs bei
Riickfragen, sprechen Sie mit Kindern
iber Gesehenes.

Wihlen Sie ruhige, altersgerechte
Fernsehsendungen ohne Gewalt aus;
iiberlassen Sie die Fernbedienung
nicht Ihren Kindern.

Machen Sie den Werbeblock zur
Pause; schalten Sie den Ton aus.




AUEKLARUNG UND INTERNET

. Sorgen Sie fiir eine sexuelle
Aufklarung Ihres Kindes, bevor es
sich diese aus dem Internet holt.

. Sprechen Sie mit Threm Kind iber
Datenschutz, soziale Medien, Gewalt,
Pornographie, Gliicksspiel; beginnen
Sie damit, bevor Sie ihm einen
eigenen Internetzugang ermoglichen.

. Lassen Sie sich auch von Threm
Kind zeigen und erkliren, was es im
Internet interessiert.




2ILDSCHIRMMEDIEN IN
ALTERCENTSPRECHENDEN
GRENZEN NUTZEN

Stellen Sie klare Regeln auf, und begrenzen Sie die
Bildschirmmediennutzungszeit vor dem Einschalten.

Halten Sie Altersbeschrankungen fur Computer-
spiele, Filme und soziale Medien ein.

Besprechen Sie mit Ihrem Kind klare Regeln fur
die Nutzung des Smartphones, zum Beispiel mithilfe
eines Handynutzungsvertrages.

Sorgen Sie dafir, dass Ihr Kind die Handyregeln
der Schule einhalt.




ONNE ELENTRONISCHE
NABELSCHNUR

Erlauben Sie sich und Threm Kind,
auch unerreichbar zu sein.

Bestirken Sie Ihr Kind, unabhéngig
vom Smartphone zu bleiben.

Unterstiitzen Sie Kommunikation
ohne elektronische Gerate.




Besonders wichtig:
Wenn Ihr Kind das reale Leben vernachlassigt:
Suchen Sie professionelle Hilfe!
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