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Digitale Medien mit Augenmal3 nutzen
BZgA unterstiitzt Familien mit Empfehlungen zum digitalen Medienkonsum

Jugendliche in Deutschland verbringen im Durchschnitt taglich mehr als 200 Minuten online und rund 100 Minuten mit digitalen Spielen. Die Rund-um-die-Uhr-Verfligbarkeit der
digitalen Angebote kann dazu verleiten, das richtige Augenmal3 fiir die Nutzung der digitalen Medien zu verlieren.

Bel vielen Kindern und Jugendlichen werden Smartphone oder Tablet auf dem Weihnachtswunschzettel stehen. Anlasslich der bevorstehenden Feiertage empfiehlt die Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklérung (BZgA) Familien einen besonnenen Umgang mit digitalen Medien. Dabei sollten Eltern den Medienkonsum ihrer Kinder, aber auch den eigenen im Blick
behalten.

Aktuelle Studienergebnisse der BZgA zeigen, dass 22,4 Prozent der 12- bis 17-Jahrigen bundesweit einen problemati schen Medienkonsum haben. Weitere 5,8 Prozent sind bereits von
einer computerspiel- und internetbezogenen Stérung betroffen. Hierbel ist in den vergangenen Jahren ein eindeutiger Anstieg zu verzeichnen.

Dr. med. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA, betont: , Digitale Medien kénnen per se sinnvoll sein. Wenn sie entsprechend genutzt werden, sollten sie eine Bereicherung darstellen, Spal3
machen und beim Lernen hilfreich sein. Sie gehdren auch fir Jugendliche inzwischen selbstverstandlich zum Alltag. Solange der Medienkonsum nicht die komplette Freizeit ausfiillt und
das familidre Miteinander belastet, ist das richtige Mal3 gegeben. Eltern sind mit ihrer Mediennutzung auch hier Vorbild fur ihre Kinder. Sie sollten die gemeinsame Zeit als wertvoll und
unwiederbringlich verstehen. Esist wichtig, dass Familien die Freizeit méglichst gemeinsam aktiv gestalten und bewusst geniefzen.”

Die Empfehlungen der BZgA fir den Medienkonsum in Familien kénnen dabei hilfreich sein:

Vereinbaren Sie mit IThrem Kind verbindlich Zeiten fur die Nutzung digitaler Medien.

Interessieren Sie sich fir die digitalen Aktivitéten Ihrer Kinder — lassen Sie sich davon berichten, nehmen Sie Anteil oder spielen Sie gegebenenfalls mit.

Seien Sie authentisch und halten Sie sich auch selbst an vereinbarte Zeiten.

Planen Sie gemeinsame Aktivitéten: Das konnen Gesellschaftsspiele, sportliche Aktivitéten, Ausfliige oder Spaziergange sein. Was immer der Familie zusammen Spald macht: Bel diesen
Aktivitéten sollten digitale Medien fUr alle tabu sein.

Auch beim gemeinsamen Essen und wahrend einer Unterhaltung sollten digitale Medien Pause haben. Schenken Sie lhrem Kind I hre ungeteilte Aufmerksamkeit. Das ist ein wertvolles
Geschenk fr Ihr Kind.

Fir die Mediennutzungsdauer gibt es entsprechend dem Alter von Kindern folgende Regeln, die als Orientierung dienen kdnnen:

Kinder im Alter von O bis 3 Jahren: keine Bildschirmmedien nutzen
Kinder im Alter von 3 bis 6 Jahren: héchstens 30 Minuten taglich
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Kinder im Alter von 6 bis 10 Jahren: hdchstens 45 bis 60 Minuten téglich

Weitere praktische Tipps finden Eltern von Kindern ab 12 Jahren in der BZgA-Broschire ,, Online sein mit Mafd und Spal3*. Aulerdem bietet die BZgA Eltern eine persdnliche Beratung
per E-Mail unter: www.multiplikatoren.ins-netz-gehen.de/multiplikatorenberatung [1]

Angebote der BZgA zur Prévention der exzessiven Mediennutzung:
Informationsportal fur Jugendliche

www.ins-netz-gehen.de [2]

Online-Selbsttest , Check dich selbst* fur Jugendliche

www.ins-netz-gehen.de/check-dich-sel bst/bin-ich-suechtig [ 3]
Online-V erhaltensénderungsprogramm ,, Das andere Leben” flr Jugendliche

www.ins-netz-gehen.de/das_andere _|eben/home [4]

Informationsportal fir Eltern, Lehrkréfte und Fachkréfte

www.multiplikatoren.ins-netz-gehen.de [ 5]

Beratung per Mail fir Eltern, Lehrkréfte und Fachkréfte

www.multiplikatoren.ins-netz-gehen.de/multiplikatorenberatung [ 1]

Informationsportal zur Kindergesundheit

www.kindergesundheit-info.de [6]

Empfehlungen zu den téglichen Mediennutzungszeiten von Kindern (0 bis 10 Jahre)

www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/alltagsti pps/mediennutzung/ho... [ 7]

Broschire fur Eltern (Jugendliche) , Online sein mit Mal3 und Spaf3*

www.multiplikatoren.ins-netz-gehen.de/articles/1958 [ 8]
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Broschire fur Eltern (Kinder) ,, Gut hinsehen und zuhéren!*

www.bzga.de/infomaterialien/kinder-und-jugendgesundheit/gut-hinsehen-und... [9]

Faltblétter fur Jugendliche:
»Computerspiele find ich toll! Wo ist das Problem?*

www.multiplikatoren.ins-netz-gehen.de/articles/2105 [10]

»Im Netz bin ich am liebsten! Wo ist das Problem?"

www.multiplikatoren.ins-netz-gehen.de/articles/2259 [11]

BZgA-Teefonberatung zur Suchtvorbeugung:

Rufnummer 0221 - 89 20 31. Montag bis Donnerstag von 10 bis 22 Uhr und Freitag bis Sonntag von 10 bis 18 Uhr (Preis entsprechend der Preidliste des Telefonanbieters fir Gespréchein
das Koélner Ortsnetz)

Studiendaten der BZgA zum Thema

BZgA-Studie,, Die Drogenaffinitat Jugendlicher in der Bundesrepublik Deutschland 2015 — Teilband Computerspiele und Internet” zum Download unter:
www.bzga.de/forschung/studi en-untersuchungen/studien/suchtpraevention [12]

Kontakt:

Pressestelle der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklérung
Maarweg 149-161

50825 Kdln

pressestelle@bzga.de [13]

www.bzga.de [14]
www.twitter.com/bzga de [15]

Die Bundeszentral e fur gesundheitliche Aufkl&rung ist eine Fachbehdrde im Geschéftsbereich des Bundesministeriums fur Gesundheit
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