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So bekomme ich mein Kind vom Smartphone weg

Das Smartphone ist im Dauerbetrieb und viele Eltern fragen sich: Wie eise ich den Nachwuchs
bloB vom Handy los? Gemeinsame Unternehmungen konnen ein guter Anlass sein, der ganzen
Familie eine digitale Auszeit zu verschaffen, rat der Medienratgeber ,,SCHAU HIN! Was Dein Kind
mit Medien macht.“. Auch der neue TV-Spot von SCHAU HIN! beschaftigt sich mit dem Thema
»Wann ist viel zu viel?*.

Wenn GroB und Klein standig das Smartphone nutzen, leidet die Gemeinsamkeit. Eltern haben das
Gefuhl, selbst zu wenig Zeit fir Familie, Freund*innen und Hobbys zu haben. Gleichzeitig finden sie,
dass ihr Kind zu viel Zeit mit dem Smartphone verbringt. ,,Den meisten ist gar nicht bewusst, wie
lange sie wirklich jeden Tag vor dem Bildschirm sind - das gilt sowohl fur Kinder als auch fur
Erwachsene“, sagt Kristin Langer, Mediencoach bei SCHAU HIN!. Sie empfiehlt einen regelmafigen
Smartphone-Check, der zeigt, welche Apps wie lange genutzt werden. ,,Gemeinsame Medien-
auszeiten helfen der ganzen Familie, sich eine Pause zu nehmen und zu geniefRen, einmal nicht
erreichbar zu sein.“ Wer bewusst fur Auszeiten sorgt, bekommt ein besseres Gefiihl dafur, wie

schnell es geht, sich in medialen Angeboten zu verlieren.

Bildschirmzeiten vereinbaren und einhalten
Jiingere Kinder brauchen bei der Smartphone- und Tablet-Nutzung eine verlassliche Vorgabe und
Unterstiitzung bei deren Einhaltung. Jugendliche haben oft schon ein eigenes Gerat. lhnen hilft ein

flexibles Zeitbudget dabei, sich ihre Bildschirmzeit immer selbststandiger einzuteilen.

SCHAU HIN! empfiehlt folgende Richtwerte zur Orientierung:
e bis funf Jahre bis zu einer halben Stunde Bildschirmzeit am Tag
¢ von sechs bis neun Jahre taglich bis zu einer Stunde Bildschirmzeit
e bei alteren Kindern ab zehn Jahren ein wochentliches Zeitkontingent mit einer Stunde pro

Lebensjahr in der Woche

Routinen geben Struktur
Familien tauschen sich auch daruiber aus, wann und in welchen Situationen Smartphone-Nutzung

angemessen ist und wann es nicht passt. Daher ist es sinnvoll, Absprachen fiir den Familienalltag zu
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treffen. Zum Beispiel hat das Handy beim Essen oder bei Familienzeiten fiir alle Sendepause. Dafiir
kann ein ,,Handyparkplatz“ eingerichtet werden. ,,Bildschirmfreie Schlafenszeit und ein medien-
freier Tag in der Woche oder auch kiirzere Auszeiten jeden Tag verschaffen Kindern die Ruhe, Zeit
und Aufmerksamkeit, andere Fahigkeiten auszuprobieren und Interessen wiederzuentdecken, die
vielleicht zu kurz gekommen sind“, sagt Langer. Eltern haben so die Moglichkeit, ohne Ablenkung
Zeit mit ihren Kindern zu verbringen, und Kinder konnen die ungeteilte Aufmerksamkeit ihrer Eltern

geniefen. Das gelingt allerdings nur, wenn sich jedes Familienmitglied auch daran halt.

Generell ist es wichtig, dass Eltern ihren Kindern einen bewussten Umgang mit Medien vorleben,
indem sie das Handy bei Gesprachen, beim Essen, beim Waldspaziergang oder bei der Autofahrt
lautlos stellen oder ganz ausmachen. Langer: ,,Eltern sind Vorbilder - auch bei der Mediennutzung

ihrer Kinder.“

Auch der neue TV-Spot von SCHAU HIN! beschaftigt sich mit dem Thema ,,Wann ist viel zu viel?“.
Erstmalig lauft er am 10. Februar im Fernsehen und wird das ganze Jahr uber im Programm von ARD
und ZDF zu sehen sein. Ohne erhobenen Zeigefinger zeigt der Spot, wann Bildschirmzeiten zu viel

werden und was Eltern und Kinder dagegen tun konnen.

Anmerkungen fiir Redaktionen: Wir vermitteln gern Interviewpartner*innen zu diesem Thema.
Sie finden Bildmaterial zur Verwendung im Zusammenhang mit der Berichterstattung iiber
SCHAU HIN! und bei Nennung der Quelle ,,SCHAU HIN!“ unter www.schau-hin.info/presse.

»SCHAU HIN! Was Dein Kind mit Medien macht. “ ist eine gemeinsame Initiative des Bundes-
ministeriums fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend, von ARD und ZDF sowie der AOK - Die
Gesundheitskasse. Der Medienratgeber fiir Familien unterstiitzt seit 2003 Eltern und Erziehende

dabei, ihre Kinder im Umgang mit Medien zu stdrken.

Mochten Sie keine weiteren Pressemeldungen von SCHAU HIN! erhalten, schreiben Sie uns an presse@schau-

hin.info.
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