Kinder und Jugendliche brauchen das Internet, um am sozialen Leben teilzuneh-
men. Nutzen sie die Medien allerdings zu intensiv, kann das nicht nur ihre korper-
liche und geistige Entwicklung schadigen. Der iibermaRige Medienkonsum kann
zur Mediensucht fiihren. Er spielt auch oft eine Rolle, wenn Kinder libergewichtig
werden. Wer lernt, gut auf sich aufzupassen, reduziert diese Risiken.

N Achtsamer Umgang mit Medien
TIPPS FUR DEN RICHTIGEN UMGANG

MIT (SOZIALEN) MEDIEN Vor allem bei dlteren Jugendlichen wird es immer schwerer,
das Medienverhalten im Blick zu behalten. Darum ist es wichtig,
¢ Auf Datenschutz und Wahrung der Intimsphdre achten: so frith wie moglich Medienkompetenz zu vermitteln. Bringen
Erklaren Sie Ihrem Kind, warum es wichtig ist, mit privaten Sie Kindern von klein auf bei, wie sie auf sich selbst achten.
Daten duBerst vorsichtig umzugehen und Informationen Auch offene Gespriche iber die Gefahren des Internets und
und Fotos sehr bedacht zu teilen. den negativen Einfluss sozialer Medien kénnen helfen, einen
 Besuchte oder abonnierte Profile hinterfragen: kritischen Blick auf die Medienwelt zu werfen.
Uberpriifen Sie gemeinsam, wer die Personen sind,
denen Ihr Kind folgen méchte. Kindern Selbstfiirsorge vermitteln
* ,Entfolgen”, wenn die abonnierten Inhalte nicht guttun: Sprechen Sie mit lhrem Kind in ruhigen Momenten dariber,
Instagram und Co. beeinflussen, wie wir die Welt und wie wichtig es ist, flr sich selbst und sein Wohlbefinden zu
auch unseren Korper betrachten. Das kann zu Essstérun- sorgen — auch in Bezug auf den Medienkonsum. Gehen
gen fuhren. Sie dabei mit gutem Beispiel voran. So wird es fiir Ihr Kind

alltaglich, dass Bedurfnisse und Gefiihle besprochen werden.
Dafir ist es hilfreich zu wissen, was einem guttut und was
nicht — also achtsam mit sich selbst umzugehen. Selbstfiir-
sorge bedeutet aber auch Selbstkontrolle und Selbstdisziplin.

e Gefahr von Gewaltdarstellung erklaren: Sprechen Sie mit
Ihrem Kind offen und ehrlich und konfrontieren Sie es mit
den schadlichen Folgen solcher Inhalte.
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Das einfachste Mittel ist ein Mediennutzungsplan, den Sie
gemeinsam erarbeiten und sichtbar aufhangen.

Auch digital gibt es einige Moglichkeiten, das eigene Medien-
verhalten zu beobachten und die eigene Nutzungszeit einzu-
schranken. Smartphones und Tablets haben einen Screen-Time-
Tracker, der lhrem Kind (und thnen!) hilft, den Uberblick tiber
die Bildschirmzeiten zu behalten. Es gibt auch einige Apps,

die nttzlich fur die Selbstkontrolle sind.

Zur Selbstflrsorge gehort auBerdem, passende Inhalte aus-
zuwahlen. Schauen Sie sich gemeinsam mit Ihrer Tochter oder
lhrem Sohn an, welche Apps sinnvoll sind und welche nicht.
Lassen Sie Ihr Kind dabei selbst entscheiden, was es braucht.
Auch das gehort zur Selbstfiirsorge.

Zu analoger Beschaftigung motivieren

Weg von Bildschirm und Display, raus in die Natur und ins echte
Leben: Wenn Sie mochten, dass lhr Kind weniger Zeit am Handy
verbringt, motivieren Sie es zu neuen Hobbys. Fragen Sie nach,
was lhr Kind bewegt. Das verschafft Ihnen Einblicke in seine
Welt. Doch auch Beobachten und Zuhéren geben Informationen
Uber Bedirfnisse und Interessen lhres Kindes: Wobei glanzen
seine Augen und was macht ihm eine besondere Freude?

Hip-Hop-Dance mit der besten Freundin, mit der Familie Rad
fahren oder den Schachklub besuchen — Giberlegen Sie gemein-
sam, was lhrem Kind SpaB machen kénnte. Erinnern Sie sich

an lhre Kindheit und Ihre damaligen Hobbys? Vielleicht schlagt
lhre Tochter oder Ihr Sohn nach lhnen — und es gelingt Ihnen
besonders leicht, Ihr Kind fiir eine Beschaftigung in der realen
Welt zu begeistern.
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Achtsamkeit trainieren

Mit der Achtsamkeit beginnt der Weg in die Selbstfiirsorge.
Aber was bedeutet es, achtsam zu sein — und wie erkldren
Sie es einem Kind oder einem Teenager?

Bei der Achtsamkeit geht es in erster Linie darum, sich selbst
bewusst wahrzunehmen: Wie fiihlt sich heute mein Kérper

an, was bewegt mich und woran denke ich gerade besonders
oft? Achtsame Menschen beobachten sich. Sie beurteilen ihre
Geflihle nicht als gut oder schlecht. Sie nehmen sie einfach nur
wabhr. Sie stellen sich Fragen wie: Wie fiihle ich mich gerade?
Bin ich miide, gestresst oder traurig? Woran liegt das? Die Emo-
tionen sind zwar da, aber sie bestimmen nicht das Verhalten.

EINE LEICHTE UBUNG

Machen Sie einfach mal fiir einige Minuten gemeinsam
mit lhrem Kind gar nichts. Setzen Sie sich bequem

hin, atmen Sie und sptiren Sie sich und lhre Gefihle.
Wie fiihlt sich Ihr Kérper an? Woran denken Sie gerade?
Diese Ubung klappt auch, wenn Sie unterwegs sind.
Achten Sie beim Gehen auf jeden Schritt, den Sie
machen — und darauf, was dabei im Korper passiert.

Viele Studien bestatigten die positive Wirkung von Achtsam-
keitstraining. Es hilft, Stress abzubauen und Gefiihle zu verarbei-
ten. Das unterstitzt |hr Kind dabei, auch mit Medien achtsamer
umzugehen. Es wird leichter erkennen, wann es sie nutzt, um
sich von Geflihlen abzulenken. Und es kann lernen, gesiindere
Methoden zu finden.

Wichtig ist zu erkennen, was man wirklich braucht und sich
wiinscht: Was mache ich —auch im Netz — wirklich fiir mich?
Oder mache ich Dinge nur, weil andere es so machen und
auch von mir erwarten?

Das zu hinterfragen hilft Ihrem Kind, seinen eigenen Weg zu
gehen und sich nicht manipulieren zu lassen. So wird es

nicht so leicht von anderen Nutzerinnen und Nutzern, Werbe-
anzeigen oder zweifelhaften Influencern und Influencerinnen
beeinflusst. Regen Sie Ihr Kind dazu an, ehrlich mit sich zu sein.
Welche Inhalte, Webseiten und Apps wiihlen auf oder machen
mich aggressiv? Diese Apps sollten nicht genutzt werden.

Ubergewicht
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https://www.uebergewicht-vorbeugen.de/fileadmin/user_upload/bzga-essstoerungen/bilder/7_material_publikationen/wochenmedienzeit.pdf

Wie wichtig sind Medien fiir Kinder und
Jugendliche?

Medien sind sinnvoll, hilfreich und bereichernd — wenn sie nicht
zu lange genutzt werden. Doch Kinder und Jugendliche verbrin-
gen laut aktuellen Studien durchschnittlich rund vier Stunden
pro Tag im Internet und Uber vier Stunden mit Onlinespielen.

Das ist mehr als doppelt so viel, wie Fachleute empfehlen.
Viele Kinder méchten ab etwa 10 oder 11 Jahren ein eigenes
Gerat und eigene Profile in den sozialen Medien haben, um
mit Gleichaltrigen in Kontakt zu bleiben. Onlineangebote
sind rund um die Uhr verfiigbar und Kinder und Jugendliche
merken oft nicht mehr, was gut fiir sie ist und was nicht.

UBERMASSIGER MEDIENKONSUM:
DAS SIND DIE RISIKEN

Nutzen Kinder und Jugendliche Smartphone, Tablet oder
Fernseher zu intensiv, kann ihnen das schaden. Sie riskie-
ren dadurch

» Sprachentwicklungs- und Konzentrationsstérungen,
» Einschlafprobleme,

» Stress durch Cybermobbing,

* eine veranderte Kérperwahrnehmung,

* ein gestortes Essverhalten,

o Ubergewicht

* oder Mediensucht.

In der virtuellen Welt erféhrt lhr Kind schone, aber auch negati-
ve Erlebnisse. Ein selbstsicheres Kind kommt besser mit schlech-
ten Erfahrungen wie Cybermobbing zurecht. Beginnen Sie
damit, dass Sie Ihr Kind am Abend fragen, worauf es an diesem
Tag besonders stolz ist — so starken Sie sein Selbstbewusstsein.
Wer sich mit sich selbst wohlfiihlt, der fliichtet nicht in Fantasie-
welten im Internet und im Fernsehen.

Wie viel Medienzeit ist pro Tag noch unbe-
denklich und ab wann wird es ungesund?

7-11 Jahre
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3
o
X

1 Std.
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Was Mediensucht ist und wie Sie sie
erkennen

Mediensucht, auch ,Medienmissbrauch” genannt, heif’t, dass
jemand komplett von Medien jeglicher Art abhéngig ist: von
Handy Uber Fernseher bis hin zu Computerspielen. Folgendes
kann darauf hinweisen, dass ein Kind mediensichtig ist:

» Das Kind ist immer 6fter im Internet oder sieht extrem
viel fern.

» Es fallt ihm sehr schwer, seine Mediennutzung einzuschran-
ken oder gar darauf zu verzichten.

¢ Das Kind verspurt den Zwang, immer online zu sein. Es wird
aggressiv oder zeigt andere Entzugssymptome, wenn es das
Handy vergessen hat oder der Akku leer ist.

* Auch in der medienfreien Zeit drehen sich seine Gedanken
um nichts anderes. Es interessiert sich nicht mehr fiir
andere Freizeitaktivitdten wie Sport, Musik oder Treffen
mit Freunden.

» Seine Leistungen in der Schule oder in der Ausbildung
verschlechtern sich.

» Das Kind nutzt die Medien als Zuflucht, um nach einem
schlechten Tag abzuschalten und sich besser zu fiihlen.

» Das Kind denkt sich Strategien aus, um seinen Medien-
konsum zu verstecken.

Treffen mehrere Faktoren liber mindestens zwolf Monate zu,
ist es an der Zeit, einzugreifen.

KORPERLICHE UND PSYCHISCHE ANZEICHEN

VON MEDIENSUCHT

o Ubermidung

* Haltungsschaden

* Sehstorungen

¢ Schlafstérungen

¢ Unruhe und Nervositat in der medienfreien Zeit

» Heimliches Surfen ohne Schuldgefiihle

* Frustration, wenn kein Zugang zu Medien
vorhanden ist

* Gesprache Uber die Gefahren aus dem Netz
werden vermieden
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Mediennutzung im Auge behalten,
starkem Ubergewicht vorbeugen

Nutzt ein Kind elektronische Medien haufig und lange, riskiert
es auch Ubergewicht. Zum einen sitzt es zu viel — und bewegt
sich dadurch zu wenig. Zum anderen isst es vielleicht nebenher
gerne Snacks, die reich an Kalorien sind. Starkes Ubergewicht,
auch Adipositas genannt, ist ungesund: Es erhoht das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes mellitus,
Gicht, Fettleber, Riicken- und Gelenkerkrankungen. Darum ist
es sinnvoll, die Bildschirmzeit lhres Kindes im Blick zu behalten.

Medienverhalten regeln — das hilft

Regeln helfen, das Medienverhalten — am besten fiir die ganze
Familie —im Rahmen zu halten. Schreiben Sie diese Regeln
beispielsweise in einem Medienvertrag auf, den Sie sichtbar
aufhangen. Wichtig: Das Kind soll sehen, dass sich auch die
Eltern an die Regeln halten. Die Zeiten vor Handy, Tablet, Fern-
seher oder PC kénnen Sie zudem besser iberblicken, wenn Sie
eine Wochenmedienzeit festlegen. So reduzieren Sie Risiken —
und bringen lhrem Nachwuchs bei, auf sich selbst zu achten.
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Mehr Informationen zum Thema ,,Richtiger Umgang mit
Medien” und praktische Tipps fiir Eltern finden Sie hier.

Weitere Informationen finden Sie auf der Website der BZgA
unter:

e www.uebergewicht-vorbeugen.de

e Broschiire ,,Gut hinsehen, gut zuhoren,
aktiv gestalten! Tipps fiir Eltern zum Thema
,Mediennutzung in der Familie‘“

Stand:
November 2022

Quellenangaben sind auf Anfrage bei der BZgA
erhaltlich.
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