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Tipps fiir Erziehungsberechtigte zur Nutzung von
Smartphones & Tablets zu Hause

Liebe Eltern und Erziehungsberechtigte,

Smartphones und Tablets gehdren heute zum Alltag von Kindern und Jugendlichen. Damit
die Nutzung zu Hause gut gelingt, helfen klare Regeln und Gesprache in der Familie. Hier
finden Sie einfache Tipps fur einen gesunden Umgang mit digitalen Geraten.

1. Bildschirmzeiten

« Vereinbaren Sie feste Zeiten fur die Smartphonenutzung.

* Achten Sie auf altersgerechte Dauer (z. B. 30-60 Minuten pro Tag).

» Achten Sie auf regelmaBige Pausen — besonders bei Spielen oder Videos.

2. Smartphonefreie Zeiten & Orte

» Kein Smartphone beim Essen oder mindestens 1 Stunde vor dem Schlafengehen.

e Smartphonefreie Zonen: z. B. Kinderzimmer, Schlafzimmer, Badezimmer, Esstisch.

» Schaffen Sie gemeinsame Zeiten ohne Bildschirm - flr Gesprache, Spiele, Bewegung.

3. Vorbild sein

« Kinder lernen durch Nachahmung. Zeigen Sie selbst einen bewussten Umgang mit dem
Smartphone.

» Legen Sie Ihr Smartphone auch mal bewusst weg - z. B. beim Essen, im Gesprach.

4. Sprechen Sie Uber Inhalte

» Fragen Sie, was Ihr Kind am Smartphone macht.

» Schauen Sie sich Apps und Spiele gemeinsam an, sprechen Sie daruber.

« Erklaren Sie, was erlaubt ist — und was nicht (z. B. keine Gewaltvideos od. Beleidigungen).

5. Regeln gemeinsam festlegen

* Besprechen Sie die Regeln zusammen mit Ihrem Kind.
 Schreiben Sie die Regeln auf — z. B. als Familienvertrag.
* Hangen Sie die Regeln gut sichtbar auf.

6. Zusammenarbeit mit der Schule

» Sprechen Sie Uber die Regeln der Schule mit ihrem Kind.

» Fragen Sie Ihr Kind, was gerade in der Schule bei dem Thema passiert.
« Treffen Sie mit den Lehrkraften gemeinsame Verabredungen.

» Tauschen Sie sich Uber Auffalligkeiten aus.

Was passiert bei zu viel Smartphonezeit?

Ein UbermaBiger Konsum kann sich negativ auf die Entwicklung Ihres Kindes auswirken:
» Konzentrationsprobleme, Schlafstérungen und Gereiztheit

» Rlickzug aus sozialen Kontakten und Hobbys

» Erhohtes Risiko flir Cybermobbing, problematische Inhalte oder Abhangigkeit

Als Eltern tragen Sie eine zentrale Verantwortung, den Medienkonsum lhres Kindes zu
begleiten und zu begrenzen. Sprechen Sie regelmaBig uber die Nutzung, beobachten Sie
Veranderungen im Verhalten und holen Sie sich bei Bedarf Unterstlitzung — z. B. durch
Beratungsstellen oder die Schule.



