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Handy weg und raus!

Hoher Medienkonsum
bei Kindern: Ohls-
dorfer Expertin Maja
Lindmayer gibt Tipps
fir Eltern.

OHLSDORF. Fernseher, Smart-
phone, Tablet & Co. pragen den
Alltag vieler Familien. Eltern
stehen hier oft vor Herausfor-
derungen, digitale Grundre-
geln festzulegen und dennoch
die Privatsphire der Kinder
und Jugendlichen zu wahren.
Maja Lindmayer, Lebensberate-
rin in Ohlsdorf, gibt Tipps, wie
man den Medienkonsum re-
duzieren kann. ,Es kommt vor
allem darauf an, welche Inhal-
te unsere Kinder konsumieren
und wie oft. Einen Unterschied
im Medienkonsum macht es,
ob wir gemeinsam fiir den
nachsten Urlaub, fiir die Schule
recherchieren oder auf YouTu-

be und Tik Tok Videos schau-

en. Somit ist es eine wichtige
Aufgabe fiir Eltern, die Kinder
so zu begleiten, dass sie auch
die Medienkompetenz entwi-
ckeln’, so Lindmayer.

»Eine klare Kommunikation da-
riiber, wann sie weitermachen
diirfen, hilft Kindern, entspann-
ter loszulassen und vermeidet
Stress fiir die Familie.“

MAJA LINDMAYER

Bei der Dauer der Nutzung
sollten Vereinbarungen mit
dem Kind getroffen werden.
»Eine klare Kommunikation
dariiber, wann sie weiterma-
chen diirfen, hilft den Kindern,
entspannter loszulassen und
vermeidet Stress fiir die ganze
Familie.” Tablet- und Compu-
terspiele tiberfluten das Gehirn
mit hohen Dosen von Beloh-
nungshormonen, dass es wie
ein Entzug wirken kann, das
Gerat weglegen zu miissen. Es

kommt sogar vor, dass Kinder
nach dem Spielen total aufge-
regt, wild oder laut sind. ,Emp-
fehlenswert ware hier, Wege
zu finden, um diesen Stress
wieder abzubauen, damit es
keinen Streit gibt. Raus an die
frische Luft: Schulkinder lieben
Abenteuer und die Natur bietet
hier viele kreative Moglichkei-
ten, die man als Familie zusam-
men nutzen kann.”

Eltern sind Vorbilder

Beim téaglichen Umgang mit
dem digitalen Angebot betont
die Expertin: ,Kinder tun, was
wir tun, nicht, was wirihnen sa-
gen. Es hilft, den eigenen Medi-
enkonsum zu tiberdenken und
sich selbst zu reflektieren Es
helfen ,Digital-Detox-Rituale®,
bei denen eine Pause von den

digitalen Vernetzungen und

dem Konsum elektronischer
Medien gemacht wird. Alter-
nativprogramme wie das freie

und Kraftcoach.
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Spiel in der Natur, Wandern,
Ausfliige, Spieleabende brin-
gen Spaf}, Freude sowie Unter-
haltung und férdern eine gute
Beziehung. Ein Kind, das auf

‘dem Fufballplatz steht oder

beim Klettern ist, hat in der
Regel kein Smartphone in der
Hand. Bei Mahlzeiten ist es rat-
sam, die Gerate wegzupacken
und auf Lautlos zu schalten.




