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Kinder sicher begleiten im digitalen Zeitalter
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Kurze Umfrage III.




Fragen zum Nachdenken

1. Wenn Sie an einen ,,ganz normalen“ Wochentag denken:
Was denken Sie, wie lange sind Sie selbst ungefahr am Smartphone?

2. In welchen Altersstufen sind digitale Gerate bei den Kindern bereits
ein Thema?
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Medienkompetenz & Medienmiindigkeit

Fokus auf technische =  Umfasst technische Versiertheit,

Versiertheit erganzt um:

=  Reifer und verantworteter

Haufig erstmal nur: .
Umgang mit den Inhalten

Wischkompetenz
= Reife entwickelt sich mit

Lebensalter und kann durch , daran
Bleibende Gefahr von Sucht Ziehen” nicht beschleunigt werden

bzw. exzessiver Nutzung =  Autonomie: Ich beherrsche das
Medium, nicht das Medium
beherrscht mich

Keine Selbstregulation




Problemdimensionen

Background
Verfugbarkeit von /_ Foreground
Bildschirm-Geraten Inhalt

(TV, PC, Konsole, Tablet,

Smartphone...) Background

Foreground

Zeit

Background
Foreground

Funktion

Bleckmann, P. & MoRle, T. 2014 (Kriminologisches Forschungsinstitut Niedersachsen)
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JAMES focus 2025 -
Kiinstliche Intelligenz im Alltag von Jugendlichen

Altersgruppe
12-113-Jahrige
B 14-115-Jahrige
B 16-/17-Jahrige
I 18-/19-Jahrige

53

Kl Nutzerinnen und Nutzer eee

N:1173

0 25 50 75 100
Prozentangaben

& 2025 THAW Medlenpsychologle

Abbildung 2: Ki-Nutzende nach Altersgruppen

Quelle: JAMESfocus Kinstliche Intelligenz im Alltag von Jugendlichen



https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/forschung/JAMES/JAMESfocus_KI_DE.pdf?utm_source=copilot.com
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Zusammenfassung

gKl-Chatbots

" Mebhr als jede:r Dritte 10- bis 17-Jdhrige in Deutschland nutzt gKI-
Chatbots mindestens wéchentlich; ab dem Alter von 15 Jahren sind es
mehr als die Halfte.

" Bis zu 10 % der Kinder und Jugendlichen wenden sich an Chatbots, um
sich von negativen Gefilihlen abzulenken, Einsamkeit zu lindern oder
vertrauliche Dinge zu besprechen.

»  Kinder und Jugendliche mit héheren psychosozialen

Belastungen zeigen ein ausgepragteres Bindungsverhalten zu Chatbots
(Korrelation # Kausalitat).

Quelle: DAK Mediensucht-Studie 2026



https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2024_91442
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552

Medienrisiken
mitdenken
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Klicksafe.de - Gefahrdungsatlas: Aktualisierte und erweiterte Auflage veroffentlicht



https://www.klicksafe.de/news/aktualisierte-und-erweiterte-auflage-des-gefaehrdungsatlas-verfuegbar
https://www.klicksafe.de/news/aktualisierte-und-erweiterte-auflage-des-gefaehrdungsatlas-verfuegbar
https://www.klicksafe.de/news/aktualisierte-und-erweiterte-auflage-des-gefaehrdungsatlas-verfuegbar

Die 43 Medienphinomene des Gefihrdungsatlas im Uberblick

1. Algorithmische Empfehlungssysteme von QOnline-
Inhalten

15. Hate Speech

2. Bewerbung und Verbreitung
gesundheitsgefahrdender Substanzen am Beispiel
Legal-Highs

16. Identitdtsdiebstahl / "gehackt werden"

17. Immersives Erleben durch Virtual Reality

18. Influencerinnen und Influencer

= )
3. Cybergrooming
v

4, Cybermobbing (auch Cyberbullying)

5. Cybersex

< 19. Internetsucht und exzessive Nutzung ?

20. Kettenbriefe

6. Cyberstalking

21. Kontakt- und Dating-Apps

7. Darstellungen von Kindern und Jugendlichen als
Sexualobjekte

23. Online-Pranger / Doxing

8. Digitale Spiele

Cgesioe

9. Extremistische Inhalte

24. Online-Werbung und Werbeverstifie

10. Exzessive Selbstdarstellung

25. Pornografie und Unsittlichkeit

11. Fake News

26. Pro-Ana- / Pro-Mia- / Pro-ES-Inhalte

12. Fake-Profile bzw. Fake-Accounts

27. Profilausbildung und -auswertung

13. Fear of missing out

28. Propaganda und Populismus

14. Gesundheitsgefdhrdende Challenges

2. Auflage, 2022 - https://www.bzkj.de/bzkj/zukunftswerkstatt/gefaehrdungsatlas

@ Bundeszentrale
s i fiir Kinder- und
Jugendmedienschutz

29. Remix- und Sharing-Kultur
(Urheberrechtsverletzungen)

30. Selbstverletzendes Verhalten

31. Self-Tracking

32. Sexting

33. Sharenting

34. Shitstorm

35. Simuliertes Online-Gliicksspiel

36. Smart Speaker und vernetztes Spielzeug

37. Streaming / non-linearer Zugang zu
Bewegtbildern und Audiodateien

38. Suizidforen

39. Tasteless-Angebote

40. Trolling

41. Uberzeichnete Geschlechterrollen

42.Verschworungserzahlungen

43.Viren und Schadprogramme



https://www.bzkj.de/bzkj/zukunftswerkstatt/gefaehrdungsatlas

Cybergrooming




Sexuelle Belastigung

Hast du in den letzten zwei Jahren erlebt, dass eine fremde Person im Internet...

... dich nach dem Aussehen deines
Korpers gefragt hat? eeo

... dich mit unerwiinschten sexuellen
Absichten angesprochen hat? eee

.. mit dir Giber Sex reden wollte? eee

... dich aufgefordert hat, erotische
Fotos von dir zu verschicken? eeo Altersgruppe

12-/13-Jahrige
[ 14-/15-Jahrige
B 16-/17-Jahrige
[ 18-/19-Jahrige

... dich zu sexuellen Handlungen vor
der Webcam aufgefordert hat?

... dich mit erotischen Fotos /

: d ”
Videos von dir erpresst hat? N:1160

-m
&R

25 50 75 100
Prozentangaben

© 2024 ZHAW Medienpsy chologie

Abbildung 56: Haufigkeit sexueller Beldstigung (mind. einmal) im Internet nach Altersgruppen

JAMES Studie 2024



https://www.zhaw.ch/storage/psychologie/upload/forschung/medienpsychologie/james/2018/JAMES_2024_DE.pdf

KNAPP DIE HALFTE DER BEFRAGTEN KENNT DEN BEGRIFF
,CYBERGROOMING™ NICHT

Frage 2: _Hast du den Begriff _Cybergresming™ schen einmal gehart oder gelesen®™

Gasamt nach Altersgreppea

B bis 9 Jahe

10 bis 12 Jahwe

13 bis 15 Jahwe
%

16 bis 17 Jahwe

2025 nn

mlz  m Men m weibnicht Quelle: LFM Cybergrooming Studie 2025 11.indd



https://www.medienanstalt-nrw.de/fileadmin/user_upload/Forschung/Cybergrooming/LFM_Cybergrooming_Studie_Mai_2025.pdf

Medienmundig statt
mediensuchtig werden




Exzessive und
pathologische
Mediennutzung im
Kindes- und
Jugendalter




Konzept der Verhaltenssuchte

Pornografienutzungsstorung Internetpornografie

Gliicksspielstorung

Shoppingstorung Online Shopping

(Internet) Gaming Online
- Disorder Computerspiele

Soziale Netzwerke v soziale Netzwerke,

Nutzungsstérung Chatten, Messaging

Streamingdienste

Streamingdienste

Internet
assoziierte Storungen

Rumpf, H. J.,, Batra, A., Bischof, A., Hoch, E., Lindenberg, K., Mann, K., ... & Brand, M. (2021). Vereinheitlichung
der Bezeichnungen fur Verhaltenssichte. Sucht, 67(4).




DAK-Studie Mediensucht 2026

SUCHTSTUDIE ANALYSIERT RISKANTEN MEDIENKONSUM

» Gemeinsame Untersuchung von DAK-Gesundheit und Universitatsklinikum Hamburg-
Eppendorf (UKE)

» 2019-2025: Acht Erhebungswellen mit jeweils rund 1.000 Eltern-Kind-Dyaden

- Weltweit einmalige Langsschnittstudie zeigt die Entwicklung problematischer Mediennutzung:

— Gaming, Social Media und Streaming: So grol} ist die Mediensucht bei Kindern und
Jugendlichen in Deutschland

— In diesem Jahr werden erstmals auch Risiken von Kl-Chatbots analysiert

Sep pr ov Mal/Jun Aug/Sep Sep/Okt Sep/Okt
2019 2020 2020 2021 2023 2024 2025

Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des
_ Kindes und Jugendalters (23] esundhelt
K] ;

Quelle: DAK Mediensucht-Studie 2026



https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2024_91442
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552

Digitale Spiele
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Digitale Spiele

Quelle: www.klicksafe.de/digitale-spieleder beim Gaming begleiten



https://www.klicksafe.de/digitale-spiele
https://www.klicksafe.de/digitale-spiele
https://www.klicksafe.de/digitale-spiele

DAK-Studie Mediensucht 2026
Digitale Spiele
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Problematische Nutzung digitaler Spiele im Zeitverlauf

Pravalenzen nach ICD-11 Kriterien [in %]

-m-riskante Nutzung  —e—pathologische Nutzung Hochrechnungen 2025!
15 Riskante Nutzung 349.340
13 Pathologische Nutzung 238.180

*basierend auf gawichteten Daten

Pravalenz [%]
00

Mé&dchen Jungen 10-13J. 14-171.

Sep 19 Nov20  Mai/lun 21 Jun22  Aug/Sep 23 Sep/Okt24 Sep/Okt25

Basis: Kinder im Alter von 10 bis 17 Jahren, die Angaben zu ihrem Nutzungsverhalten von digitalen Spielen gemacht haben (N = 955)

Quelle: DAK Mediensucht-Studie 2026



https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2024_91442
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
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Diagnostische Kriterien der Weltgesundheitsorganisation (ICD-11) {f
Pathologische Mediennutzung o

World Health
Organization

| =S4

Wiederkehrendes, kontinuierliches oder episodisches Nutzungsverhalten der i.d.R. letzten 12 Monate
(durchgangig oder episodisch), das einhergeht mit

* Kontrollverlust (in Bezug auf Beginn, Frequenz, Intensitat, Dauer, Beendigung, Kontext des Spielens),
* zunehmender Priorisierung gegeniber anderen Lebensinhalten und Alltagsaktivitaten

* einer Fortsetzung des Verhaltens trotz negativer Konsequenzen.

Dieses Verhalten resultiert in einer signifikanten Storung personlicher, familiarer, sozialer, die
Bildung/Ausbildung/den Beruf betreffender bzw. anderer wichtiger Funktionsbereiche.

Quelle: DAK Mediensucht-Studie 2026



https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2024_91442
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Quelle: Bild von Pixelkult auf Pixabay




DAK-Studie Mediensucht 2026
Soziale Medien
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HAMBURG

Problematische Nutzung sozialer Medien im Zeitverlauf

Pravalenzen nach ICD-11 Kriterien [in %]

~mriskante Nutzung  =—+—pathologische Nutzung Hochrechnungen 20251
55 24,5 Riskante Nutzung 1.137.990
L
22:2 911 21,5 Pathologische Nutzung 349.340
. e -' --------------- L *basierend auf gewichteten Daten
20 :
'.a_e' EEE
: | o
15
o 12,2 e
= e 10,9 6,7
> e =
‘€ 10 8,2 .
4,8 4,7 |
5 3,2 26 Madchen Jungen 10-13 ). 14-17 1.
*%k p < 0.001
0
Sep 19 Nov20  Mai/lun 21 Jun 22 Aug/Sep 23 Sep/Okt 24 Sep/Okt 25

Basis: Kinder im Alter von 10 bis 17 Jahren, die Angaben zu ihrem Nutzungsverhalten von sozialen Medien gemacht haben (N = 855)

Quelle: DAK Mediensucht-Studie 2026



https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2024_91442
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552

DAK-Studie Mediensucht 2026
Streaming
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HAMBURG

Problematische Nutzung von Online-Videos im Zeitverlauf

Pravalenzen nach ICD-11 Kriterien [in %]

-=m:-riskante Nutzung  —e—pathologische Nutzung Hochrechnungen 2025!
Riskante Nutzung 1.132.700
25
21,4 Pathologische Nutzung 211.720
i ] 1basierend auf gewichteten Daten
20
£ 14,4
g 15 139 — .= - 13,4 e
2 Weeoennosnoncsonree et ttititrnee,, ...
m
@
4,0 _— Midchen Jungen 10-13J. 14-171.
> 2,4 2,6 . :
1,2
0
Jun 22 Aug/Sep 23 Sep/Okt 24 Sep/Okt 25

Basis: Kinder im Alter von 10 bis 17 Jahren, die Angaben zu ihrem Nutzungsverhalten von Online-Videos gemacht haben [N = 953)

Quelle: DAK Mediensucht-Studie 2026



https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2024_91442
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
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Einordnung der Ergebnisse & Implikationen

+* Problematische Nutzungsmuster digitaler Medien bleiben ein hochrelevantes und dynamisches Thema,
das immer mehr Kinder und Jugendliche betrifft

+* Mit der zunehmenden Beliebtheit von Kurzvideos (v.a. auch bei jingeren Kindern) und der
fortschreitenden Entwicklung z.B. von gKI-Chatbots entstehen neue Risiken.

+* Kinder und Jugendliche missen vor den Risiken kommerziell motivierter gKl-Chatbots besonders
geschitzt und auf eine hilfreiche Nutzung durch weitere Kompetenzen vorbereitet werden.

++ Hierfur ist eine kontinuierliche Anpassung altersangepasster Medienkompetenzvermittlung und die
adaptive Anwendung gesetzlicher Rahmenbedingungen notwendig.

o S,

Gesetz Gesellschaft Schule Eltern

Quelle: DAK Mediensucht-Studie 2026

Icons mit ChatGPT generiert



https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2024_91442
https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552
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https://www.dak.de/dak/unternehmen/reporte-forschung/dak-studie-mediensucht-2026_164552

Digitale Flirsorge




Sucht-Dreieck




Sucht-Dreieck

Internale Faktoren

Alter
— steigende Pravelenz vom Kindes- ins Jugendalter
— abnehmende Pravalenz im Erwachsenenalter

Emotions- und Stressregulation

— erhdhtes Mal an emotionaler Dysregulation und Stressvulnerabilitat

— Internetanwendungen als Copingstrategien zur Emotionsregulation und zum
Stressabbau

Selbstwert und Selbstwirksamkeit

— reduzierter Selbstwert und Selbstwirksamkeit

— Internet bietet Méglichkeit Erfolge zu generieren und Anerkennung zu erleben (e7)
— im Verlauf kommt es zu einer zunehmenden Realitatsflucht (e7)

Impulsivitit & Selbstkontrolle
— erhdhte Impulsivitat
— reduzierte Selbstkontrolle

Sensationssuche (,sensation seeking®) S u tm |tt€| U mf d

— erhdhte Bereitschaft fir riskante Entscheidungen und Risikoverhalten in der
Adoleszenz, vor allem durch die Kombination von ,Sensation Seeking® und erhéhter
Impulsivitat

— das Vorhandensein spannender, neuer Entdeckungen im Spiel férdert die
Suchtentwicklung (e8)

Kognitive Faktoren

spezifische Denkverzerrungen:

— Uberbewertung von Identititen und Belohnungen durch das Spielen

— Abhéngigkeit des Selbstwerts und der sozialen Akzeptanz von den Erlebnissen
beim Spielen

Persénlichkeitsmerkmale
— gering ausgepragte Gewissenhaftigkeit (€9)




Sucht-Dreieck

Externale Faktoren

Familidare Faktoren

— vermehrte familidre Konflikte

- geringeres elterliches Aufsichtsverhalten und Interesse an den Aktivitaten
der Jugendlichen

- reduzierte Bindungsqualitat

- vermebhrte elterliche Angst

Soziale Faktoren

- negative interpersonelle Erlebnisse, z.B. Mobbing (e10)

— soziale Isolation

- belohnende Elemente suchterzeugender Internetanwendungen sind soziale
Kommunikation und soziale Bindungen zu anderen Spielenden (e11)

Faktoren, die durch das Spiel bedingt sind

Das Drei-Faktoren-Belohnungsmodell (e12) von Computerspielen:
- Erfolg

- Eintauchen in das Spiel

- soziale Aspekte

Negative Lebensereignisse (e13)
— Beziehungsabbriiche
— Schulschwierigkeiten




Suchtmechanismen Sucht-Dreieck

Gefiihlsregulation
Ablenkung von Stress, Langeweile oder negativen
Geflihlen

Belohnungssystem und Dopamin
Schnelle Erfolgserlebnisse, Likes, Gewinne

Investitionen in Zusatzitems, die die emotionale
Spielbindung erhéhen (durch eine Erhohung der
Gestaltungsmoglichkeiten)

Investitionen fiir Spielerweiterungen (,kein Ende”)
Unvorhersehbare Belohnungen

Mal klappt es, mal klappt es nicht — besonders
wirksam




Suchtmechanismen

Erwartung statt Erfiillung
,Vielleicht kommt gleich noch etwas Besseres...”

Abnehmende Selbstkontrolle, Kontrollverlust durch
fehlenden Uberblick

Bei In-Games-Wahrungen und 1-Click-Kaufen,
aufhoren fallt zunehmend schwer

Zeitliche und zufallsbasierte Bindung
Begrenzte Events, Inhalte, Lootboxen

Algorithmische Verstarkung
Endloser Feed, Auto-Play

Kommerzielle Manipulation
Designs, die Nutzungszeit und Ausgaben erh6hen

Sucht-Dreieck




Auf Kinder und Jugendliche wirken Medien anders

VERANTWORTLICH @ HANDELN
ENTSCHEIDEN =2 e

Ein Computerspiel, ein lustiges Video,
etc. wird gesehen (1). Die optische
Wahrnehmung (2) wird mit einer posi-
tiven Erinnerung (3) und einem guten
Gefinl (4) in den Belohnungszentren,
der »Partyzone« im Gehirn verknipft.
Eine verantwortliche Entscheidung (5),
d. h. ein vorausschauendes Planen,
das Abwadgen der Konsequenzen des
Medienkonsums kann bei Kindern noch
kaum stattfinden, weil das Frontalhim,
die »Kontrolizone« noch nicht voll aus-
gereift ist.

Einfach gesagt: Die »Partyzone« steuert
direkt das Handeln (6). Die »Kontroll-
zone« hat wenig Einfluss. Das Smart-
phone wird nicht weggelegt, obwohl!
morgen der Vokabeltest anstent.

Materialien, Bicher und Broschiiren Archive - return Fachstelle Mediensuchtreturn Fachstelle Mediensucht



https://www.return-mediensucht.de/
https://www.return-mediensucht.de/
https://www.return-mediensucht.de/
https://www.return-mediensucht.de/

Empfehlungen fir Primarschulkinder

Keine eigenen Bildschirmgerate im Kinderzimmer.

Je weniger Bildschirmzeit, desto besser.
6 - 9 Jahre: zusammen hochstens 30-45 Minuten in der Freizeit.

Ab 10 Jahren: Wochenkontingent vereinbaren.

Altersbeschrankungen beachten! Filme (FSK) und
Spiele (USK, PEGI).

Dabei sein! Kind nicht allein vor dem Bildschirm lassen.

‘ ,Weniger ist mehr”




6-9 Jahre

9-12 Jahre

12-16 Jahre

Deutsches Arzteblatt:

Leitlinie fir
Bildschirmzeiten

45-60 Minuten am Tag,
Internet nur unter Aufsicht.

1-2 Stunden am Tag, Nutzung
spatestens bis 21 Uhr.

30-45 Minuten nicht unbedingt
taglich. Altersgerechte Inhalte, klare
Regeln, Begleitung von Erwachsenen.

45-60 Minuten am Tag,
Jugendschutzeinstellungen sind
wichtig, wenn das Kind ohne
Begleitung online ist. Wochentliches
Zeitkonto kann helfen, flexible
Mediennutzung zu ermoglichen.

Maximal 1-2 Stunden am Tag freie
Bildschirmzeit bis spatestens 21 Uhr.
Nutzungszeiten sollten abgesprochen
werden. Inhaltliche Medienbegleitung.
Ausgleich Freizeit - Schule - Bildschirm-
zeit als Richtwert.

SCHAU HIN!

Bis zu 60 Minuten am Tag,
flexibel, alltagsnah.

Wochendepot:

zehn Minuten Medienzeit pro
Lebensjahr am Tag oder

eine Stunde pro Lebensjahrin
der Woche.

Weiterhin Wochendepot,
mehr Selbstverantwortung.




F Always On!
1oL % vepiennutzunesverteae | Regeln Sie die Mediennutzung
a“‘“ i f e

\6 - = Vereinbaren Sie mit lhrem Kind
§1 Allgemeine Regeln . . . .o .
e 3 A — verbindlich Zeiten fur die Nutzung

. . ) Tch informiera mich Gher neue Entwicklungen und Angehots, die mein Kind nutzt. Wir sprechen regelmifiig aher unsere
h Neuer Vertrag | Medienerfshrungen

— Veratn gegenbersdern digitaler Medien (gemeinsame Regeln,

Im Internet und am Handy bin ich freundlich und beleidige memanden.
Vertrag 6ffnen

Verhalten gegeniiber anderen
— Ich bespreche mit meinam Kind, wie man sich im Intemet und am Handy anderen Nutzem gegenitber verhilt. a re re n Ze n

—4
H Speichern Beleidigung, Hass und Cyber-Mobbing
=

-

Wenn jemand semein zu mir oder zu anderen ist, sprache mit meinen Eltern.

— ——

Beleidigung, Hass und Cyber-Mobbing

Drucken?DF | e — " Keine Gerate bei den Hausaufgaben

—— ~ -

[ Ungewollte Kontaktaufnahme/Belastigung
Gestaltung I < Wenn ich hme Nachrichten oder Bilder bek oder sich jemand mif mir treffen méchte, sage ich sofort meinen
| Eltern Beschaid
B =1 Us 1ite Kontaktaufnahme/Bel; | S hI f | “ f" -
ngewollte Kontaktau: e/Belastigung t G t
g Hilfe Ich sprache mit meinem Kind iber (sexuelle) Belsstigung und Umgang mit ungewollten Kontakten im Internet. 124 C a p a Z u r e ra e a u e r a e r
— —— Erst fragen, dann einschalten

,“v Wennid.mBﬂdmmspjdm,su.—smoduFﬂmeuhangnmecme,ﬁageidnwhmmemﬁm. Ki nderZim mer (Geréte a bends
% ) F‘ Emnnchten von Geriten

Ich informiere mich regelmifiz iber magliche Sicherk mnstell und stelle Computer, Handy und Tablet passend fir

£ . einsammeln) — idealerweise ab 19 Uhr

Viren und Schadsoftware
“Wenn sich Computer, Handy oder Tablet seltsam verhalten, saze ich meinen Eltern Beschaid.

'_'_ Viren und Schadsoftware

Klicksafe T ——— * Medien im Gleichgewicht — Funktion in

T B e e Apps zur Uberprifung und
Beschrankung der Nutzungszeiten

durch ) . I Sl
A Wir planen afie Famil chme

www.mediennutzungsvertrag.de



http://www.mediennutzungsvertrag.de/

Mediennutzungsvertrag "Sam Muster"

Was finde ich gut?

Was fehlt, was wurde ich
anders machen?

Wie alt konnte Sam sein?

MEDIENNUTZUNGSVERTRAG

zwischen ﬂ Familie Muster
und i Sam Muster

| §1 Allgemeine Regeln

Verhalten gegeniber anderen

Iy Internet und am Handy bin ich freundlich und beleidige niemanden.

.
Beleidigung, Hass und Cyber-Mobbing ]
Waenn jemand gemein 2u mir oder zu anderen ist, spreche ich mit mainen Eltern.

-
Ungewallte Kontaktaufnahme/Belastigung T

Wenn ich unangenehme Nachrichten eder Bilder bekomme oder sich jemand mit mir treffen machte, sage ich
sofort meinen Eltern Bescheid,

Erst fragen, dann einschalten
| Wenn ich am Bildschirm spielen, surfen oder Filme schaven machte, frage ich vorher meine Eltern,

§2 Zeitliche Regelungen

Gesamte Bildschirmzeit
| Mo-Fr: 45 Minuten taglich / Wochenende: 60 Minuten taglich {-> Timer stellen)

§3 Fernsehen / (Online-)Videos

Altersgerechte Angebote i

Ich schaue keine Filme, die erst fir Aliere geeignet sind, Wenn mir etwas Angst macht. sage ich meinen Eltern
Bescheid.

-

§4 Digitale Spiele / Spielen

Neue Spiele und Kosten i

Wenn ich ein neues Spiele oder Enweiterungen kaufen, herunterladen und spielen méchte, frage ich vorher meine
Eltern.
L

§5 Sonstiges

Kinderzimmer & Familien-Esstisch frei von digitalen Geraten

Das Kinderzimmer und der Familien-Esstisch sind frei von digitalen Geraten.

licksafe Code: itm3hg7q
Datum:

F .
[imternet-ib-| iab Unterschrift Erwachsene(r): Kind:




Praventive Moglichkeiten

Regeln Sie die Mediennutzung — Vereinbarung verbindlicher Nutzungszeiten
Bleiben Sie im Gesprach

Seien Sie ein gutes Vorbild

Suchen Sie gemeinsam altersgerechte und sichere Angebote aus

Klaren Sie Uber Risiken auf — Bewusstsein schaffen

Wenn es Thema wird: Interesse zeigen — begleiten Sie lhr Kind und sprechen Sie
regelmalig Giber Online-Aktivitaten

Richten Sie Gerate und Apps sicher ein
Soziale Medien — je spater desto besser (WhatsApp, TikTok, Snapchat, Instagram...)

Real weltliche Freundschaften pflegen




-
Checkliste klicksafe
| I

Besteht bei meinem Kind
. die Gefahr einer moglichen
digitalen Abhangigkeit?

Die folgenden Fragen kinnen bei einer ersten Bewertung helfen, ob bei lhrem Kind
merkmale einer méglichen suchtgefahrdung beziiglich digitaler Medien (z. B. Smart-
phone, Computer, konsole, Internet) vorliegen. Die Checkliste kann nur eine grobe
Richtlinie darstellen und ersetzt keine Diagnostik- Nehmen Sie dennoch jede positive
Beantwortung ernst. Sofern fiinf cder mehr Merkmale dber einen l3ngeren Zeitraum
bei Ihrem Kind auftreten oder Sie unsicher sind, suchen Sie professionelle Hilfe auf
(siehe Linkliste unten).

Haben Sie den Eindruck, dass die Gedanken Ihres Kindes stets um Smartphone,
Computer, Konsole oder Internet — auch wihrend anderer Beschaftigungen — kreisen?

wirkt |hr Kind nervis, gereizt oder depressiv, wenn es auf Smartphone, Computer,
Konsole oder Internet verzichten muss?

Haben Sie das Gefiihl, dass 1hr Kind sich zunehmend von Familie und Freunden zuriickzieht?

Verdrangen digitale Angebote frihare Interessen oder Hobbys Ihres Kindes?

Verzichtet Ihr Kind auf Mahlzeiten, um zu spielen, zu surfen cder das Smartphone zu nutzen?

Macht es den Anschein, dass 1hr Kind aufgrund der Mediehnulzung schlechter
in der Schule geworden ist?

Hat Ihr Kind stark zu- oder abgenommen?

Ist Ihr Kind haufig dbermidet?

werbringt thr Kind trotz erkennbarer negativer Folgen immer mehr Zeit vor dem Bildschirm?

Haben Sie die Vermutung, dass Ihr Kind bis spat in die Nacht spielt, chattet oder surft?

Nutzt lhr Kind Smartphone, Compauter, Konsole oder Internet vermehrt dazu,
Gefihle wie Arger oder Wut abzubauen oder Probleme zu verdrangen?

Auch wenn Sie viele der Fragen positiv beantwortet haben, ist dies noch kein Anzeichen fiir gine krankhafte
oder abhangize Nutzung der digitalen Medien. Bleiben Sie mit lhrem Kind im Kontakt und seien Sie neugierig
fiir die amwendungen und Spiele, die es nutzt. Die folgenden Institutionen kinnen thnen zusatzliche
professionelle Unterstiitzung bieten:

Fachverband Medienabhangigkeit e v.: www fe-redienabhaengigheit de

online-ambulanz-service fiir Internetsiichtige (0a515): www.onlinesucht-ambulanz de

Das Elterntelefon der Nummer gegen Kummer [wwwnummergegenkummer.de)
ist kostenlos unter 0B00-111 0 550 zu erreichen

Weitere Beratungsstellen und Information finden Sie unter: www.klicksafe.de/spiele-sucht

m D ELL Initave

Checklisten - klicksafe.de
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-
Checkliste klicksafe
;

Ist mein Kind fit fiir ein
eigenes Smartphone?

Mit der folgenden Checkliste mdchten wir Ihnen bei der Entscheidung
~Smartphone — ja oder nein?” helfen. Bevor Ihr Kind ein eigenes Gerat
bekommt, soliten Sie zuvor gemeinsam an einem Familien-Smartphone
oder an lhrem Smartphone gelibt haben. Kreuzen Sie an, was Ihr Kind bei
der Mutzung schon kann. Je mehr Punkte Sie mit einem Haken versehen,
desto eher ist Ihr Kind reif fir ein eigenes Smartphone. Wir empfehlen,
dass Sie mit lhrem Kind die noch ausstehenden Punkte genau besprechen.

Kind...

hat bereits ausreichend Erfahrung mit internetf3higen Gerdten gesammelt.
kann Werbung erkennen und von anderen Inhalten unterscheiden.

kennt Online-Risiken wie Cybergrooming, Fake Mews, Cybermobbing usw.

iiberschaut Kosten der {meonatlichen) Smartphone-Nutzung (Prepaid oder Tarif].

erkennt, wo Kosten anfallen, z.B. bei In-App-Kaufen und kostenpflichtigen Apps.

kann ein sicheres Passwort erstellen.

kann GP5, WLAN und Bluetooth aktivieren, deaktivieren und kennt ihre Funktionsweise.

versteht die Bedeutung der Privatsph3re und kennt Privatsphiare-Einstellungen.

kennt das Recht am eigenen Bild und geht online sorgsam mit eigenen und fremden
Daten, Bildern und Informationen um.

kennt die Auswirkungen von exzessiver Handynutzung auf die Gesundheit und kann
sich selbst regulieren.

versteht, akzeptiert und hilt sich an vereinbarte Regeln fiir die Handynutzung.

achtet auch im digitalen Raum auf die Rechte anderer, indem es niemanden beleidigt
oder beldstigt.

weil, dass strafbare Inhalte wie z.B. Pornografie und Gewaltdarstellung nicht verschickt
oder gepostet werden diirfen.

weill, wann es Eltern oder Vertrauenspersonen informieren sollte, etwa bei
unangemessenen Machrichten oder Anfragen.

weil, dass es unzul3ssige Inhalte bei Beschwerdestellen und Platiformen melden kann
und wie das geht.

O
O
a
a
O
a
a
(
a
O
(
O
O
a
O
a

kennt Beratungs- und Hilfestellen wie Nummer gegen Kummer oder JUUUPORT.

Weitere Informationen und Tipps finden Sie unter: ¥ofinanziert von der
wsw.klicksafe.de /medienerziehung Earemiischen Union

Checklisten - klicksafe.de

v
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B0 Medien
6] kindersicher

Medien kindersicher

lhr Portal zum technischen Jugendmedienschutz
Medlen-kindersicher.de Informiert Eitem Ober technlsche Schutzltsungen for die Gerate, Dienste und Apps Ihres Kindes.

Alz Besonderhett bieten wir Ihnen milt unserem Medlen-kindersicher-Assistenten die Moglichkelt, sich auf der Grundlage des Alters
Ihres Kindes und denvon Ihm genuizten Geraten und Diensten eine malgeschnelderte Schutzltsung zu erstellen.

Wahlen Sle Anleltungen zu den Geraten, Diensten und Apps lhres Kindes

SYSTEM ANWENDUNG/DIENST
2 3

Mit Assistent!

Smartphone, Tablet Computer, Laptop Router

Spielekonsole Smart-TV Sprachassistent

£
7
— _y'

s

Smartwatch

www.medien-kindersicher.de/startseite
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Bild von freepik

Technische Lésungen
konnen hilfreich sein.

Aber Technik ersetzt nicht
den personlichen Kontakt
und den Austausch mit
lhrem Kind.




= www.jugendundmedien.ch

=  www.kindergesundheit-info.de (Bundesinstitut fir Offentliche
Gesundheit — friiher Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung)

. . =  www.klicksafe.de
Blelben Sle =  www.medien-kindersicher.de
up to date !

=  www.praevention-medien.ch

=  www.pepra.ch/de/spiel-onlinesucht
=  www.schau-hin.info

=  www.spieleratgeber-nrw.de

=  www.pegi.info/de

Wichtige Links:

= Wwww.juuuport.de
= www.fragzebra.de

= www.mach-dein-passwort-stark.de
= www.mediennutzungsvertrag.de
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Bleiben Sie =  MIKE-Studie 2021 (CH)
=  JAMES-Studie 2024 (CH)

up to date ! = JAMESfocus 2025 (CH)

=  Schweizer Suchtpanorama - Sucht Schweiz (CH)

= DAK Mediensucht-Studie 2026 (DE)

Studien:

= SafeZone.ch: Online-Plattform fiir Suchtberatung (CH)
=  Suchtberatung: return Fachstelle Mediensucht - Fachstelle
fir Mediensucht (DE)
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Vielen Dank fliir lhre Aufmerksamkeit !

Eine Hauswand in Rom
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