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1. Freie Bildschirmzeiten

wochentliches Zeitkontingent vereinbaren

ca. 2 Stunden am Tag fur die freie Bildschirmzeit

Faustformel
etwa eine Stunde pro Lebensjahr in der Woche

/@: = maximale freie Bildschirmzeit am Tag
Alter des Kindes

0-3 Jahre
Bildschirmfrei

Tage in der Woche



2. Inhalte prufen

Priufen welche Apps installiert sind.
Bei Installation neuer Apps sollten Kinder ihre Eltern um Erlaubnis fragen.

Nicht jugendfreie Inhalte beschranken.

,Was machen Medien mit meinem Kind?“

,Was macht mein Kind mit den Medien?“



3. Im Gesprach bleiben

Mit dem Kind tber die Mediennutzung im Gesprach bleiben.

,Welche Inhalte sind, aktuell interessant?“
,Welchen Influencern folgst du?”

,Was gibt es Neues bei YouTube oder TikTok?“
,JKommentierst du auch Inhalte im Internet?“
,Gibt es eigentlich auch Videos uber...?"

JWie kommt es zu der Kaufentscheidung?“

Ausnahmen Uber die Mediennutzung besprechen.



Seien Sie offen mit lhren Bedenken und signalisieren Sie Ihren Kindern,
dass sie sich mit Sorgen zu medialen Inhalten vertrauensvoll an Sie
wenden kdénnen.

Reagieren Sie ruhig, auch wenn Kinder Inhalte aufrufen, die Sie kritisch
sehen, und nutzen Sie dies fur Gesprache, klare Absprachen und
gegebenenfalls Regeln oder Verbote.



4. Gemeinsame Bildschirmzeit

Familienserien aussuchen und gemeinsam gucken
Informieren Uber die aktuelle Lage (Nachrichten)
Gemeinsam digital spielen (Spielekonsole)

Rezepte suchen und gemeinsam kochen

Geocaching mit der Familie @




5. Medienfreie Zeit

Gemeinsam feste Medienfreie Zeiten vereinbaren

Keine Medien beim gemeinsamen Essen.

Kein Smartphone 1-2 Stunden vor dem Schlafengehen.
Beim Schlafen digitale Gerate ausschalten (Flugzeugmodus).

Freizeitbeschaftigungen ohne digitale Medien...




weitere Sinne ansprechen durch Handyfreie Freizeitbeschaftigungen
Sport, Basteln, Musizieren, Spazieren, Kochen/Backen, Malen/Zeichnen, Brettspiele...
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Mediennutzungsvertrag




Mediennutzungsvertrag

s N ™
§1 Allgemeine Regeln 84 Internet
[]
. - . " .
Verhalten gegenuber anderen 4 Umgang mit personlichen Daten |
Im Internet und am Handy bin ich freundiich und beleldige nlemanden. Ich achte darauf, im Internet nicht zu viele Informationen Uber mich zu verraten. Nachname, Adresse und
Beleidigung, Hass und Cyber-Mobbing ] Telefonnummer gebe ich nicht leichtfertig weiter.
Wenn jemand gemein zu mir oder zu anderen ist, sage ich meinen Eltern oder anderen Erwachsenen Bescheid und Chat, I\/‘Iessenger, soziale Netzwerke i
hole Hilfe.
. Wenn ich ein soziales Netzwerk oder einen Messenger nutze, stelle ich die Privatsphére-Einstellungen mit meinen
Ungewollte Kontaktaufnahme/Belastigung | L Eltern passend ein. Sehr persénliche Inhalte verschicke ich nicht Gibers Internet. )
Wenn ich unangenehme Nachrichten oder Bilder bekomme oder sich jemand mit mir treffen mochte, sage ich
sofort meinen Eltern Bescheid. .« . . "
- 85 Digitale Spiele / Spielen
Bildschirmfreie Zeiten U o
L Wir planen regelmalig gemeinsame Familienaktivitaten ohne Bildschirm. ) Altersge rechte SpIE|e '
p Ich achte auf die Altersbeschrénkungen der Spiele und halte mich daran. Wenn ein Spiel mir Angst macht oder
Y seltsam vorkommt, sage ich meinen Eltern Bescheid.
§2 Zeitliche Regelungen g
. . . ° Zusammen spielen 1
Freie Bildschirmzeit | P
| 2 Stunden tagiich ) Wir spielen auch mal zusammen ein Bildschirmspiel. )
4 A
83 Handy / Smartphone
[
Unbekannte Nummern |
Auf Nachrichten oder Anrufe von unbekannten Nummern antworte ich nicht uniiberlegt. Bin ich unsicher, frage ich htt pS ://WWW. m e d | e nn utZ u N gsve rt ra g . d e/
meine Eltern.
~ J




Offene Fragen

Telefon: 0151 63419045
E-Mail: t.nielsen@dw-suedtondern.de

Medienleitlinie fur Eltern

PDF Flyer
Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen Medizinischen

Fachgesellschaften e.V.

publiziert bei: ?AWMF online

Die wichtigsten Empfehlungen fur den

H Umgang mit Smartphone, Computer,
Spielkonsole und TV in der Familie
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