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Digitale Balance im Familienalltag

Tipps fiir den Alltag

Begleiten Sie Ihr Kind bei der Mediennutzung; sich dafiir interessieren

Bewusstsein flir Vorbildrolle (als Eltern im Austausch bleiben)

Medien ersetzen keine Kinderbetreuung

Beachten Sie die Altersfreigaben

Legen Sie Bildschirmzeiten fest und ggf. einen «Handyparkplatz» fir die nutzungsfreie
Zeit

Offene Gesprache bringen mehr als Filtersoftware

30 Min vor dem zu Bett gehen, Handy weglegen lassen

Empfehlung flrr das erste eigene Handy liegt etwa in der 5./6. Klasse

Sobald ihre Kinder ein eigenes Handy bekommen, sollten Sie gleich Regeln aufstellen
Die Kinder/Jugendlichen sollten trotz Nutzung von Medien, Hobbys und
Freizeitbeschaftigungen nachgehen kdénnen

Vorsicht mit privaten Daten und Informationen im Netz

Nicht nur Bildschirmzeit, sondern auch Inhalt der Bildschirmzeit besprechen

Im Auge behalten, ob das Handy zur Stressverminderung gebraucht wird

Eigene Familienregeln sind wichtig, nicht die der anderen

Austausch mit Eltern von anderen Kindern/Jugendlichen

Wichtig: Tools und Medien gehoéren einfach dazu; daflir braucht es aber
Medienkompetenzen

Medienkompetenz beinhaltet (Quelle: Medienkids, Beobachter- Verlag)

Uber Medien sprechen kénnen
Medieninhalte kritisch reflektieren

Medien geniessen lernen

Sozial verantwortlich mit Medien umgehen
Kreativ mit Medien umgehen

Wissen, wann man Medien abschalten soll
Medien und ihre Absichten verstehen kénnen

Empfehlenswerte Seiten/Apps

Empfehlungen fur Kinder-Apps:
https://www.klick-tipps.net/eltern/app-tipps/

Tipps fur Eltern:
www.jugendundmedien.ch

Padagogische Empfehlungen Games:
https://www.spieleratgeber-nrw.de/

Tipps fir Eltern in unterschiedlichen Sprachen:
https://www.klicksafe.de/themen/




Departement Soziales ‘%
Abteilung Prévention und Friihintervention Sta dt W| nte rt h ur %

Technikumstrasse 1, 8403 Winterthur, Tel. +41 52 267 63 80

Wup-App der Pro Juventute:
https://www.projuventute.ch/de/wup-app

Vertrag Nutzung Smartphone:
https://www.fritzundfraenzi.ch/documents/mustervertrag-smartphone
www.mediennutzungsvertrag.de

Empfehlenswerte Flyer

pA

TV, Tablet und
LELT Y

Bildschirmmedien:
Abhéngigkeit vermeiden

Internet und
neue Medien

Abhéangigkeit vermeiden

Tipps fiir Eltern von

Tipps fiir Eltern von 11-bis 16-J3hrigen

Kindern bis 10 Jahren

https://stadt.winterthur.ch/themen/leben-in-winterthur/kinder-jugendliche-und-
familien/pravention/suchpraevention/infos-materialien/flyer-broschueren-
downloads/elternflyer

Empfehlenswerte Kurzintervention

Das Angebot fiir Jugendliche

und junge Erwachsene mit
libermassigem Medienkonsum

Kontakt: Sandra Walter, E-Mail sandra.walter@win.ch / 052 267 63 83
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10 Tipps fiir digitales Wohlbefinden

W Beobachte deine Smartphone-Nutzung eine Woche
lang. Dazu kannst du die Bildschirmkontrollfunktionen
deines Betriebssystems nutzen oder eine passende
App installieren. Mache dir Gedanken dariber, ob du
diese Zeiten okay findest, wie du sie gerne verandern
wiirdest oder was du stattdessen machen kannst.

[2] Sprich Uiber digitalen Stress! Tausche dich mit befreun-
deten Personen oder deiner Familie Gber deine

Bildschirmzeiten aus. Sprecht Giber positive Erfahrungen

und Entdeckungen, aber auch dariiber, was ihr gerade
nicht so gut findet oder was euch beschaftigt.

[EX 10MO! Lege Smartphone- oder geratefreie Zeiten fest,
zum Beispiel, wenn du dich auf deine Hausaufgaben
konzentrieren willst oder schlafen mochtest. Pausen-
zeiten kdnnen auch zwischendurch helfen. Plane fiir
diese Zeiten etwas anderes ein, das du gerne machst,
2.B. Sport oder Malen.

n Aktiviere die Nutzungszeit-Erinnerungen der Apps.
Du kannst einstellen, dass dich TikTok, Instagram oder
YouTube nach einer bestimmten Zeit erinnert, wie
lange du schon online bist.

[EA miste deine Social-Media-Accounts aus und entfolge
Inhalten, die dir ein schlechtes Gefiihl geben oder
dich runterziehen. Folge Accounts, die dich bestarken,
inspirieren oder dir ein gutes Gefiihl geben.

Stadt Winterthur N

A Filteralarm! Mache dir immer wieder bewusst, dass du
bei Influencer*innen nur gescriptete Ausschnitte aus
deren Leben siehst und ihre Postings und Pics haufig
stark bearbeitet sind.

[EA Nutze Sicherheitseinstellungen in deinen eigenen
Profilen. Uberlege, ob ein privates Profil fiir dich besser
geeignet ist, deaktiviere Kommentare oder aktiviere
Hatespeech-Filter in Apps.

[FN stelle Funktionen in Apps (z.B. Autoplay auf YouTube)
aus, die dich animieren sollen, die App immer |anger zu
nutzen. Informiere dich dariiber, wie solche Nudges -
Strategien der Anbieter zur gewiinschten Verhaltens-
anderung - auf uns wirken kénnen.

[EX Finde heraus, wie du Inhalte auf deinen liebsten Platt-
formen melden kannst, und nutze diese Funktion, wenn
du Hasspostings, Mobbing, Fake News oder Fake-Profile
entdeckst.

m Mache dir Gedanken dariiber, wie du das Internet
positiv beeinflussen kannst. Dazu kannst du dich
auch mit befreundeten Personen, deiner Familie oder
Klasse austauschen.

Hilfe gegen die standigen ,Stupser” bieten neben dem Wissen um die beeinflussenden Faktoren auch entsprechende
Einstellungen in den genutzten Diensten. Diese Mdglichkeiten gibt es:

WhatsApp Instagram YouTube

= Push-Benachrichtigungen = Push-Benachrichtigungen m Push-Benachrichtigungen ausstellen
ausstellen ausstellen = Autoplay ausstellen

= Gruppenchats stumm = an Bildschirmzeit erinnern = personalisierte Videovorschldage ausstellen
schalten lassen = an Bildschirmzeit erinnern lassen

TikTok Netflix

= Push-Benachrichtigungen
ausstellen
= Bildschirmzeit-Management

= Autoplay ausstellen (Vor-
schau und néachste Folge)

Wie diese Einstellungen vorgenommen werden kdnnen, wird Schritt fiir Schritt im Video ,Nervige Nudges am Smartphone
ausstellen” von Handysektor gezeigt. > www.handysektor.de/artikel/video-nervige-nudges-am-smartphone-ausstellen
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Check deine Mediennutzung

* Der Onlinesucht-Test (feel-ok.ch)

3

7

 Selbstbestimmte Smartphone-Nutzung - Landesanstalt fur Medien
NRW (medienanstalt-nrw.de) (auch in der Printversion vorhanden)

Tik Tok

Booklet fur Eltern mit einfachen und interessanten Erklarungen zu Tik Tok:

https://www.klicksafe.de/fileadmin/media/documents/pdf/klicksafe Materialien/Eltern Allgemein/
TikTok Eltern-Booklet klicksafe.pdf

Checkliste fur Tik Tok: Auf was muss ich achten, wenn mein Kind Tik Tok nutzen mdchte:

https://www.klicksafe.de/service/aktuelles/checklisten/

Ist mein Kind reif fur ein eigenes Smartphone?

Checkliste: Ist Ihr Kind reif fiir ein Smartphone? - klicksafe.de




