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Ratgeber Suchtpravention
Umgang mit digitalen Medien -
Tipps fiir Eltern von kleinen Kindern

Corona hat unseren Familien-
alltag verdndert. Auch die
Nutzung digitaler Medien
unserer Kinder. Es ist eine
aussergewohnliche Zeit, wel-
che auch Ausnahmeregeln er-
fordert.

Wihrend der Schulschlies-
sung nutzten plétzlich schon die
Kleinsten den Laptop der Eltern,
um ihre Aufgaben herunterla-
denund ldsen zu kénnen. Durch
das Homeoffice sind Eltern
mehr zuhause und méchten in
Ruhe arbeiten kénnen. Vereins-
aktivititen der Kinder waren
untersagt. Die Folge davon ist
seit Monaten ein erhdhter Kon-
sum digitaler Medien, um Lan-
geweile der Kinder zu verrin-
gern und vielleicht auch als gut
gemeinte Kompensation fiir all
die Verzichte, welche sie hin-
nehmen miissen.

Deswegen sind Regeln
besonders wichtig!

Ein langfristig hoher Konsum
kann schaden. Schlafstérungen,

Bewegungsmangel, Uberge-
wicht, niedriges Selbstwertge-
fithl, Gewdhnung usw. sind kei-
ne Bagatellen. Kinder erzihlen
von nicht altersgerechten
Games, die sie spielen - sie spre-
chen jedoch kaum {iber ihre
Angste in der Nacht.

Damit Kinder gesund blei-
ben, sind folgende Punkte
wichtig:

Eltern sind Vorbilder: Ihr
Kind nimmt genau wahr, wie
Sie digitale Medien nutzen.
Wie gehen Sie damitum? Rich-
ten Sie sich auch mal eine han-
dyfreie Zeit ein? Liegt Thr Han-
dyin der Nacht neben dem Bett
oder ist es ausserhalb des
Schlafzimmers? Nehmen Sie
bei Langeweile sofort das Han-
dy zur Hand oder geniessen Sie
auch mal die Ruhe? Ist das
Handy beim Essen auf dem
Tisch oder nutzen Sie diese
Zeit bewusst fiir den Austausch
mit Thren Kindern chne Handy-
ablenkung?

Alternativen aufzeigen: Es ist
wichtig, dass Thre Kinder ver-
schiedene Aktivititen kennen.
Ein gemeinsames Brettspiel, ein
Buch vorlesen, draussen ein
Feuer machen, Witze erzihlen,
zusammen kochen, basteln oder
Wolkenbilder lesen kann sehr
spannend sein.

Grenzen und Regeln: Auch
wenn Thr Kind in dieser Zeit et-
was ldnger gamen oder fernse-
hen darf, sollten Sie klar kom-
munizieren, dass es eine Aus-
nahmezeit ist. Und klare Regeln
und Zeitlimiten sind besonders
wichtig. Sie bestimmen, wie lan-
ge Ihr Kind ein Geriit nutzen
darf. Wenn es danach gefrustet
oder gelangweilt ist, ist das
nichts Schlechtes. Auch mit die-
sen unangenehmen Gefiihlen
miissen Kinder einen Umgang
lernen.

Apps und Games: Uberneh-
men Sie die Verantwortung
dariiber, was Thr Kind schaut
oderwelche Games es spielt. Be-
gleiten Sie Ihr Kind und laden

nur Sie neue Apps aufs Handy.
Achten Sie besonders auf Alters-
begrenzungen, mdogliche In-
App-Kiufe und Online-Kontak-
te. Lieber wenige und dafiir gute
Apps herunterladen, bei wel-
chen Thr Kind etwaslernen oder
auf eine gute Art Spass haben
kann.

Solernt Ihr Kind, mit digita-
len Medien verantwortungsbe-
wusst umzugehen. Stellen Sie
dem Kind auch das reale Leben
vor und machen Sie es ihm so
richtig schmackhaft. Es hat so-
viel mehr zu bieten, als nur digi-
tale Medien - auch fiir Sie!
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