Besondere Risiken
fur Kinder und Jugendliche

Empfehlungen fiir
die gesunde Entwicklung lhres Kindes



. hangt standig
am Smartphone?

. hat oft Kopfschmerzen?

. kann sich nur kurz
konzentrieren?

... ist nervos und unruhig?

. ist schnell mude und

schlaft unruhig?

UbermiRiger Medienkonsum und
die damit verbundene Strahlenbelas-
tung sind hierfiir in vielen Fallen die
wichtigsten Faktoren.

SMARTPHONE:
Faszination mit Nebenwirkungen

Kinder sollen gesund aufwachsen diirfen und spater als
erwachsene Menschen mit der digitalisierten Technik
kompetent und miindig umgehen kénnen. Das ist unser
Anliegen — und sicher auch das von uns allen: den Eltern.

Nur wie wird dieses Ziel erreicht? Und ist es der richtige
Weg, wenn wir Kinder moglichst friih mit digitalen Me-
dien in Beriihrung bringen und damit dem allgemeinen
Trend und dem Wunsch vieler Kinder und Jugendlicher
einfach folgen?

Dieser Flyer versucht, lhnen eine knappe Orientierung zu
geben. Hinweise auf ausfiihrliche Informationen finden
Sie auf der S. 30 unter 1.

Ubergeordnet und entscheidend ist die Frage:
Was brauchen Kinder bzw. Jugendliche fiir ihre
gesunde Entwicklung?

In erster Linie kommt es darauf an, Kindern vielfaltige
Moglichkeiten anzubieten, ihre Sinne zu erproben, ihren
Korper zu bewegen, die Natur zu erkunden, mit ihren
Mitmenschen zu kommunizieren u. v. m., also die analo-
ge Welt zu ,erobern®.

Die neuen Bildschirmmedien unterstiitzen dies nicht:
Sie tauchen nicht anstelle von Fernsehen und Videos im
Leben der Kinder auf, sondern zusitzlich.

Sie konnen reales Leben und Erleben nicht ersetzen,
sondern beanspruchen nur viel Zeit, in der die analoge
Welt keine Rolle spielt. Die virtuelle Welt mag faszinie-
rend sein. Wenn sie aber Erfahrungen unserer realen
analogen Wirklichkeit verdrangt, hat dies fatale Folgen
fir die gesunde Entwicklung lhrer Kinder.
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Besonders in den ersten Lebensjahren
wirken Bildschirmmedien umso mehr ent-
wicklungshemmend, je haufiger sie genutzt
werden. Bereits Kleinkinder zeigen schnell
erste Anzeichen von suchtahnlichem Ver-
halten, was zu Storungen in der Gehirnent-
wicklung (zur ,,Notreifung®) fihren kann:

Die Entwicklung héherer kognitiver
Funktionen kann nachhaltig gechemmt wer-

den, wie neurobiologische
Studien? belegen und be-
grinden.

Auch groRere Kinder, die
immer mehr Zeit an Bild-
schirmgeraten verbringen,
sind in ihrer Entwicklung
gefahrdet, wie unter ande-
rem die BLIKK-Medienstu-
die3 von 2017 zeigt.

Folgende Symptome
werden beobachtet:

« Hemmung in der
Sprachentwicklung,

+ Konzentrations- und
Schlafstérungen

 Hyperaktivitat und
Aggressivitat

+ Lese- und Rechtschreib-
stérungen

Mehr als 100 Studien4
zeigen, dass auch die
Strahlung von WLAN-
aktiven Geraten fir diese
und weitere Symptome
wie Kopfschmerzen mit
verantwortlich ist (vgl.
S.30 unter 4 und 6).

Eine zeitintensive und
immer frithere Nutzung
digitaler Medien verhin-
dert also geradezu, was
wir uns fiir unsere Kinder
wiinschen. Daher sind Kin-
der vor der virtuellen Welt
eher zu schiitzen, als sie
mit dieser Welt friihzeitig
in Kontakt zu bringen. Dies
hatten bereits Bill Gates,
der verstorbene Steve
Jobs, Griinder von Apple,

und andere IT-Bosse klar
erkannt: lhre Kinder beka-
men erst ein Smartphone,
als sie 14 Jahre alt waren.

Entwicklungsbedingt
konnen Kinder und
Jugendliche erst ab dem
zwolften Lebensjahr mit
den Bildschirmmedien —
nach und nach in MaRen
eingesetzt — zunehmend
selbstbestimmt und an-
gemessen (auch zeitlich)
umgehen.

Wenn fiir das Autofah-
ren, den Zigaretten- und
Alkoholkonsum Altersbe-
schrankungen sinnvoll
sind, dann spricht heute
Vieles dafiir, dass dies erst
recht fiir die Nutzung di-
gitaler, vernetzter Medien
gelten sollte.

Nach Alternativen suchen

Versuchen Sie, den Kauf eines Smart-
phones fiir ihr Kind so lange wie moglich
hinauszuschieben. Im Idealfall sollten
Kinder bis zum Alter von 14 Jahren ohne
Smartphone aufwachsen. Im Buch von
Paula Bleckmann und Ingo Leipners finden
Sie Hilfen und auch weitere wissenschaft-
liche Begriindungen, warum es sich lohnt,
gegen den Strom zu schwimmen.
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5



0 -3 JAHRE SCHWANGERSCHAFT UND FRUHE KINDHEIT 0 -3 JAHRE SCHWANGERSCHAFT UND FRUHE KINDHEIT

V QR S O R G E ¢ Verzichten Sie maglichst auf lhr
W A l* R E N D D E R Smartphone und andere Mobilfunk-
gerate wie DECT-Telefone und WLAN-
N G E R_ gestiitzte Gerate (Tablet, Babyphone

u.a.).
A F I Nutzen Sie ein schnurgebundenes

Telefon. Wenn unvermeidlich, aktivieren
Sie lhr Smartphone nur gezielt und
schalten Sie es sonst in den Flugmodus
(alle Strahlung wird abgeschaltet).

® Nutzen Sie nur Router mit abschalt-
barem WLAN. Vermeiden Sie so oft wie
moglich WLAN in der Wohnung,
schalten Sie es ggf. nur gezielt und
kurzfristig an.

® Halten Sie sich von Strahlungsquellen
wie strahlenden Routern oder
Access-Points sowie von Personen, die
strahlende Gerate nutzen, fern bzw.
bitten Sie sie, ihr Smartphone in den
Flugmodus zu schalten.

Uber 70 Studien® weisen nach, dass
elektromagnetische Felder von Smart-
phones, Tablets, Babyphones usw. die

Entwicklung des Embryos und des Babys Wenn diese Kinder auch noch vor dem
erheblich beeintrachtigen kénnen. 7. Lebensjahr mit einem Handy telefonie-
ren, steigt das Risiko um 80%. Dies ist
Eine Studie der WHO? zeigte, dass das ein klarer Hinweis auf die Ursachen der
Risiko fiir Kinder, hyperaktiv zu werden, weltweit dramatischen Zunahme von
Verhaltensauffalligkeiten oder Bezie- hyperaktiven bzw. verhaltensauffalligen
hungsstérungen zu Gleichaltrigen zu Kindern.

zeigen, um 54% erhoht ist, wenn Mitter
wahrend der Schwangerschaft kabellos
telefonieren.
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Fiir eine sichere Bindung zwischen Eltern
und Kind sind die ersten Lebensmonate
und Jahre besonders wichtig. Sie ist un-
verzichtbare Grundlage fiir ein gesundes
und gliickliches Leben lhres Kindes — und
ein Gewinn fir die Eltern.

Wichtig: Achten Sie darauf, lhre Aufmerk-
samkeit ganz dem Kind zu widmen, wenn
Sie mit ihm zusammen sind. Telefonieren-
de oder chattende Eltern sind zwar kor-
perlich anwesend, kiimmern sich aber nur
»,hebenbei“ um das Kind. Je mehr Sie mit
Ihrem Kind sprechen und auch nonverbal
kommunizieren, desto besser entwickelt
sich Ihr Kind.

Bei den gemeinsamen Mahlzeiten am
Tisch sollten Bildschirmmedien fiir alle
Familienmitglieder tabu sein. Bindungs-
forscher warnen daher: Eine tibermaRige
Nutzung von TV, PC/Tablet und Smart-
phone stért den Eltern-Kind-Kontakt.
Dies kann sich schadlich auf die Bezie-
hung auswirken.
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0 -3 JAHRE SCHWANGERSCHAFT UND FRUHE KINDHEIT

Fiir eine gesunde Entwicklung braucht
das Kind eine Umgebung, die es vor allem
vielfdltig zur Bewegung ermuntert. Die
friihe Nutzung von interaktiven Bild-
schirmmedien setzt das Kind meist unno-
tiger WLAN-Strahlung aus und bietet nur
eine anspruchslose und bewegungsarme
Sinneserfahrung auf einer immer glei-
chen Oberflache an. Diese eingeschrank-
te, eher armselige Sinneserfahrung ist fiir
die kindliche Entwicklung weitgehend
verlorene Zeit.

Kinderirzte raten daher: Setzen Sie lhr
kleines Kind nicht dem Bildschirm aus.
Auch nicht , passiv” einer TV-Sendung:
Denn die unverstandlichen, oft lauten
und grellen Inhalte liberfordern das
Kind und kénnen zu Angsten und Schlaf-
schwierigkeiten fiihren.
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= 9 JAHRE KINDERGARTENALTER UND DIE ERSTEN SCHULJAHRE
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Alle Bildschirmmedien, wie TV, PC,
Smartphone, Tablet, Gameboy usw.,
sprechen nur Augen und Ohren an. Die
anderen Sinne werden kaum gefordert.
Das behindert die Ausbildung
z. B. der Feinmotorik, aber vor
allem die der sensomotori-
schen Integration (Verkniip-
fung der Sinneserfahrungen).

Die Zeit am Bildschirm
verringert den Bewegungs-
radius der Kinder und fordert
Bewegungsarmut. Daher
sind Ubergewicht, Haltungs-
schaden, Kurzsichtigkeit u.a.
dann keine Seltenheit. ,,Der aktuellen
BLIKK-Studie3 zufolge nutzen 70% der
Kinder im Kita-Alter das Smartphone
ihrer Eltern taglich mehr als eine halbe
Stunde lang. Die Folgen sind Sprachent-
wicklungs- und Konzentrationsstérungen,
korperliche Hyperaktivitat, innere Unruhe
bis hin zu aggressivem Verhalten.”

4 -9 JAHRE KINDERGARTENALTER UND DIE ERSTEN SCHULJAHRE

Der kindliche und jugendliche Organis-
mus reagiert grundsdtzlich empfindli-
cher auf die Strahlung von Babyphonen,
DECT-Schnurlos-Telefonen, WLAN-Com-
putern und -Routern, Handys und Mobil-
funkantennen als der von Erwachsenen.

Z. B. nimmt der Kopf eines Kindes auf-
grund seiner geringen GréfSe und der diin-
neren Schédelknochen viel mehr Strahlung
auf als der eines Erwachsenen?®:

Das kindliche Gehirn ist dadurch bis zu
3-fach hoher belastet als das des Erwach-
senen, Knochen sogar bis zu 10-mal héher.
Da das Nerven- und Immunsystem von
Kindern noch nicht voll entwickelt ist,
kann dessen Entwicklung leicht empfind-
lich gestért werden.

Strahlenaufnahme im Kopfbereich nach Lebenzalter

10 fahre erwachsen

Deshalb:

Beschrinken Sie die Zeit,
die Kinder an Bildschirmen
verbringen.

Das gilt fiir TV und Computer,

wie Tablets, Smartphone,
Gameboy u. a.
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4 -9 JAHRE KINDERGARTENALTER UND DIE ERSTEN SCHULJAHRE

fiir eine verantwortungsvolle
Medienerziehung

IM KINDER-
GARTENALTER

o Keine Bildschirmgeriite (TV, PC, Tablet usw.)
im Kinderzimmer - auch nicht im Grundschulalter.

o Fernsehen/Filme sollten auf 10 bis 20 Minuten am Tag
(z. B. Sesamstralie) begrenzt sein - aber nicht jeden
Tag, und einmal die Woche auch mal eine halbe
Stunde (z. B. Sendung mit der Maus).

e Schauen Sie sich einen Kinderfilm mit lhrem Kind
gemeinsam an. So kann das Kind seine Fragen und
Erlebnisse unmittelbar mit lhnen teilen.

® Werbung meiden. Besser als Fernsehen sind DVDs
(da keine Werbung). Damit vermeiden Sie viel
nerviges Quengeln (,Mama, kauf mir das!“).

® Die GroReltern ,,mit ins Boot* holen.
So konnen die von den Eltern aufgestellten Regeln
stressfrei(er) umgesetzt werden.

o Halten Sie Mobilfunkstrahlung von lhren Kindern fern.
Kinder reagieren sehr sensibel auf die Mobilfunk-
strahlung von Bildschirmmedien.

R
SCHU

4 -9 JAHRE KINDERGARTENALTER UND DIE ERSTEN SCHULJAHRE

fiir eine verantwortungsvolle
Medienerziehung

UND-
LALTER

P .

Wenn méglich, keine eigenstindige PC- oder Internet-
nutzung. Wenn lhr Kind PC oder Internet nutzt, dann
moglichst mit Begleitung durch Erwachsene und nur
Uber Kabel, nicht liber WLAN.

Klare Zeitbegrenzungen: 30 bis max. 45 min/Tag,
aber nicht taglich, wochentlich héchstens 5 Stunden.

Kein eigenes Smartphone fiir lhr Kind im Grundschul-
alter! Wenn nicht anders moglich, dann eingeschrankt
auf Telefon- und SMS-Nutzung. Kein WhatsApp.

Nutzen Sie Zeitbegrenzungs- und Kinderschutzsoft-
ware fiir PC und ggf. Smartphone. Kinder zwischen

6 und g Jahren sollten sich nur in sicheren Surfraumen
bewegen.

Ausfuhrliche Hinweise finden Sie auf S.30 unter 1.
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Zwischen dem 10. und 16. Lebensjahr
verandert sich das Verhaltnis der Kinder
zu Medien. Sie sind fasziniert von den
digitalen Welten, das Smartphone, der
Computer und das Internet werden fiir sie
immer wichtiger:

« Mit zwolf Jahren sind ca. drei von vier
Kindern allein im Internet unterwegs,

- sie engagieren sich verstdrkt in sozialen
Netzwerken (Facebook, Instagram) und
nutzen intensiv die digitale Kommuni-
kation (WhatsApp, Snapchat u. a.),

« Unterhaltung suchen sie jetzt vor
allem im Internet (Spiele, Filme, Musik).

10 - 16 JAHRE VOM KIND ZUM JUGENDLICHEN

Aber:

Kinder und angehende Jugendliche sind
noch nicht in der Lage, geschickte Ver-
marktungsmethoden oder ideologisch
beeinflusste Texte zu erkennen und zu
durchschauen. Privatsphare und Daten-
schutz bei der Mediennutzung haben fiir
sie noch kaum Bedeutung. Jugendliche
mussen vor allem lernen, sich vor dem
Suchtpotential medialer Angebote zu
schiitzen. Die Ausstattung mit eigenen
Geraten kann daher leicht zum Problem
werden.

Fur das Alter zwischen dem 10. und 13.
Lebensjahr empfehlen Experten daher:

e Keinen eigenen Account bei Facebook,
WhatsApp oder anderen Informations-
diensten: Laut EU-Datenschutz-Grund-
verordnung erst ab 16 Jahren ohne
elterliche Zustimmung rechtmaRig
(vgl. dsgvo-gesetz.de, Art. 8).

Wenn ein Account eingerichtet wird,
besteht fiir die Eltern eine gesetzliche
Pflicht zur Aufsicht und Kontrolle.

® Keine eigenen mobilen Endgerite
(wie Smartphone oder Tablet).
Nutzungsdauer max. 1 Stunde/Tag.

® Keine eigenen Bildschirmgerite im
Kinderzimmer.

® So wenig Mobilfunkstrahlung wie
nur moéglich.

14 |15
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T l p p S fiir das Hineinwachsen e Ein guter Tipp fiir Familien mit Jugendlichen:
in eine gemeinsamer Internet-PC z. B. in der Wohnkiiche.
R l F E Es gibt zwar mehr Verhandlungen, wer wann dran sein

darf, Eltern behalten aber so den Uberblick liber Zeiten
und Inhalte.

® Nutzt Ihr Kind doch ohne Aufsicht/Begleitung den
Internet-PC, dann unbedingt einen eigenen Account,
Zeitbegrenzungs- und Filtersoftware (Whitelist)
installieren. Zeitbegrenzungen konnen Sie auch im
Router einstellen, wenn die Internetverbindung tiber
ihn lduft.

o Installieren Sie auch beim Smartphone Funktions- und
Zeitbegrenzungssoftware
(Suchwort im Internet: Kindersicherung fiir Smartphone).

® Sobald eine Internetnutzung beim eigenen PC oder
Smartphone in Frage kommt (friihestens ab 12 Jahre,
besser aber spater), vereinbaren Sie schriftlich
Zeitbegrenzungen (z. B. anfangs sieben Stunden pro
Woche). Es lohnt sich, Konflikte ruhig durchzustehen,
Sie schiitzen so |hr Kind vor den Suchtgefahren.

e Sprechen Sie mit lhrem Kind auch iber Themen
wie Downloaden, Pornografie oder Cybermobbing.
Klaren Sie es liber Gefahren —auch liber Strahlungs-
risiken — und rechtliche Bestimmungen auf. Jugendliche
haben im Umgang mit eigenen und fremden Bildern
oder Tonaufnahmen haufig kein Unrechtsbewusstsein.
Erklaren Sie ihnen vor allem, was sie nicht tun diirfen'.
Wer Handlungen toleriert, die im strafbaren Bereich
liegen, verhalt sich unverantwortlich.

Jugendliche brauchen ein gesundes
Map an Freiheit fiir selbstindiges Han-
deln, aber auch klare Regeln.

Setzen Sie keine strikten Verbote durch,
sondern investieren Sie Zeit in Erkldrun-
gen, spionieren Sie lhren Kindern nicht
hinterher. Unterstiitzen Sie eigene (nicht-
mediale) Interessen, Sie schaffen dadurch
Gegengewichte gegen verfriihten und ® Ganz wichtig: Vermeiden Sie Schlafdefizite bei
libermdpfigen Medienkonsum. lhrem Kind. Daher: Aufbewahrung des Smartphones
in der Nacht nur auBerhalb des Kinderzimmers.
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Wissenschaftliche Studien weisen
unmissverstandlich darauf hin: Insbeson-
dere die Dauerbestrahlung unterhalb der
Grenzwerte, der viele Menschen durch
die stetige Zunahme von Funkanwendun-
gen (z. B. WLAN, Bluetooth, UMTS u. a.)
ausgesetzt sind, ist eine Hauptquelle fur
Gesundheitsbeeintrachtigungen®. Sie
konnen alle Altersstufen betreffen.

Kurzfristig zeigen sie sich als sogenann-

tes Mikrowellensyndrom vor allem in

« zunehmenden und anhaltenden
Kopf- und Gliederschmerzen, Miidig-
keit und Erschopfung, gestortem
Einschlafen, Schlafstérungen

- Reizbarkeit, Gereiztheit, Nervositat,
depressive Tendenzen

» Gedachtnisstérungen, Konzentrations-
stérungen, Lern- und Verhaltens-
storungen

» Herz-Kreislauf-Storungen (Herzrasen),
zum Teil auch H6r- und Sehstérungen

Bildquelle: Adobe Stock © Brian Jackson

Dass diese Risiken bereits Realitat ge-
worden sind, zeigen die Jahresstatistiken
der Krankenkassen®. Z. B. ergab 2016 eine
Studie der BKK Verkehrsbau Union, dass
bereits knapp 74% aller befragten Siebt-
klassler regelmaRig unter Kopfschmerzen
leiden™. Eine neuere Metastudie konnte
zeigen, dass die Kopfschmerzen mit der
Dauer bzw. der Haufigkeit der Nutzung
von Mobilfunkgeraten signifikant zuneh-
men™. In vielen Fallen verschwinden die
Symptome nach einer Erholungsphase
(mindestens 2 Stunden ohne Strahlung),
oft aber erst dann, wenn die Strahlenbe-
lastung dauerhaft aufhort.

UbermaRige Bildschirmmediennutzung
(Sucht) und Mobilfunkstrahlung verstar-
ken wechselseitig die gesundheitlichen
Beeintrachtigungen:

Als Folge zeichnet sich heute
bereits erkennbar eine
verminderte Leistungsfihigkeit
vieler Kinder in der Schule ab.
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Die langfristigen biolo-
gischen Wirkungen einer
Mobilfunkbestrahlung
bestehen u. a. in negati-
ven Auswirkungen auf die
Spermien und die Frucht-
barkeit, in neurologischen
Stérungen, sowie in einer
erhohten Krebsgefahr:
Studien zeigen, dass fiir
Kinder und Jugendliche,
die vor dem 20. Lebensjahr
beginnen, ein Mobiltelefon
am Kopf zu benutzen, ein
deutlich erhohtes Risiko
fir die Entwicklung eines
bosartigen Hirntumors in
ihrem mittleren Lebensal-
ter besteht.

weisen daher in ihren Bedienungsanleitungen deutlich
darauf hin, das Gerit bei aktivierter Verbindung etwa
15 - 25 mm vom Kérper entfernt zu halten (auch vom
Unterleib von Jugendlichen und von Schwangeren)
bzw. Kopfhorer zu benutzen.

Prinzipiell gilt: So wenig und so kurz wie méglich mit
dem Handy/Smartphone telefonieren.
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fiir den Umgang
mit Mobilfunk™

o Kinder unter 8 Jahren sollten keine
Handys/Smartphones und keine
Schnurlostelefone benutzen. Kinder
zwischen 8 und 16 Jahren sollten
Handys/Smartphones nur im Notfall
benutzen.

® Zu Hause und am Arbeitsplatz sollten
Sie schnurgebunden telefonieren
und nur mittels Kabel surfen.
Wenn WLAN fiir Sie unverzichtbar ist,
schalten Sie es so oft wie méglich
aus, es ist gesundheitsbelastend und
auf Dauer gesundheitsschadigend.

® Tragen Sie lhr Handy/Smartphone
nicht eingeschaltet am Kérper, weder
in der Hosentasche (beeinflusst
die Fruchtbarkeit), noch in der Brust-
tasche (gefahrdet u. a. Brustgewebe,
Herz und Lunge).
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o Telefonieren Sie nie mit lhrem

Handy/Smartphone am Ohr.
Verwenden Sie die eingebaute Frei-
sprechfunktion oder Kopfhorer. Zur Not
halten Sie es so weit wie moglich weg
vom Kopf oder nutzen Sie eine Handy-
tasche mit Strahlenschutz

(z. B. www.ewall.eu).

Aktivieren Sie so hdufig wie moglich
den Flugmodus — fiir viele Funktionen
wie z. B. Kamera, Wecker ist keine Inter-
netverbindung notwendig.

Minimieren Sie die Anzahl der Apps
und deaktivieren Sie die Hinter-
grunddienste lhres Smartphones
(,yMobile Dienste* bzw. ,,Daten-
netzmodus* aus). Sie sind weiterhin
erreichbar, vermeiden aber viel unnaoti-
ge Strahlung.

Vermeiden Sie die Smartphone-
nutzung bei schlechter Empfangs-
qualitit (Keller, Aufzug etc.) sowie in
Fahrzeugen ohne AufRenantenne (Auto,
Bus, Bahn). Die Sendeleistung steigt
ggf. bis auf ihr Maximum an.

Losung: Flugmodus aktivieren.
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OMMUNIKA-
IONSSTRESS

Kommunikationsstress nimmt stan-
dig zu. Die im Friihjahr 2017 erschienene
JIM-Studie® zeigt, dass die Nutzung mobi-
ler Bildschirmgerate und entsprechender
Kommunikations-Apps bei Jugendlichen
im Alter zwischen 12 und 19 Jahren weiter
ansteigt. Die Nutzungsdauer belief sich
im Jahr 2017 von ca. 2,5 Stunden bei den
12 - 13-Jahrigen, liber gut 3 Stunden bei
den 14 - 15-Jahrigen und bis auf knapp 4
Stunden bei den 16 - 19-Jahrigen taglich.

Laut einer Studie im Auftrag der
Landesmedienanstalt NRW 2015 fiihlen
sich 120 von 500 befragten Kindern und
Jugendlichen zwischen 8 und 14 Jahren
(d. h.24%) durch die permanente Kom-
munikation etwa tber WhatsApp ge-
stresst'. Etwa die Halfte gibt zu, durch
das Smartphone abgelenkt zu werden,
etwa von den Hausaufgaben: Denn wenn
sie taglich ca. 100 Nachrichten lesen und
beantworten, kommt es zwangslaufig zu
haufiger Unterbrechung anderer Tatig-
keiten (im Durchschnitt etwa alle 9 - 10
Minuten), d. h. zu andauerndem Multi-
tasking.

Multitasking iiberfordert das
Gehirn

Multitasker trainieren sich geradezu
eine Aufmerksamkeitsstérung an™: Sie
haben zunehmend Schwierigkeiten, einer

irrelevanten Aufgabe bzw.
irrelevanten Reizen nicht
nachzugehen. Der Effekt
ist Oberflachlichkeit und
Ineffektivitat vor allem
auch beim Lernen: Denn
die Aufnahmefahigkeit
des Gehirns ermiidet
irgendwann durch die
permanente Ablenkung,
d. h. das Neugelernte wird
nicht mehr im Langzeitge-
dachtnis verankert, wozu
das Gehirn Zeiten der Ruhe
braucht, die Multitasking
nicht zulasst.

WANN

Neben den Wirkungen
auf Konzentration und
Gedachtnis zeigt sich
Kommunikationsstress
und Multitasking vor
allem in den genannten
Unruhezustinden, Ner-
vositat, Gereiztheit und
Kopfschmerzen. Weitere
Befindlichkeitsstorungen,
die gerade auch durch die
dauerhafte Mobilfunkbe-
strahlung ausgeldst bzw.
verstarkt werden kénnen,
sind nicht ausgeschlossen.

JUGENDLICHE

HILFE

BRAUCHEN

Viele Jugendliche kom-
men alleine nicht mehr
aus dem Kommunikations-
stress heraus und brau-
chen Hilfe™. Aber immer
mehr Jugendliche zeigen
sich auch von der Flut der
eintreffenden Nachrichten
genervt, verweigern sich
dem Zwang der soforti-

gen Beantwortung und
widersetzen sich der
Sogwirkung der digita-
len Kommunikation und
Unterhaltung.

Sie lernen, bewusst zu
steuern, was sie wann in
ihre Kopfe hineinlassen
und was nicht.
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Wenn diese Jugendli-
chen viel Zeit im Internet
verbringen, aber ihre un-
mittelbaren sozialen Kon-
takte und Hobbys weiter
pflegen und ihre Schulleis-
tungen nicht nachlassen,
gibt es meist keinen Anlass
zur Sorge.

Die Mediennutzung
nimmt stetig zu, die
Risiken werden immer
deutlicher...

Weltweit leiden immer
mehr Jugendliche und
sogar Kinder unter einer
computerspiel- oder in-
ternetbezogenen Storung.
In Deutschland sind es ca.
270.000 der 12 - 17-Jahri-
gen' (ca. 11,6%).

Ca. 8% ver-
bringen 8 bis 10
Stunden am Tag
oder mehr z. B. mit
dem Spielen und
vernachlassigen
zwangslaufig ande-
re Aktivitaten.

Laut BLIKK-Medienstu-
die3 kdnnen sich mehr als
60% der 9- und 10-Jahri-
gen in Deutschland hochs-
tens eine halbe Stunde
ohne Fernseher, Computer
oder andere digitale Me-
dien beschaftigen.

Der Arzt und Medien-
therapeut Bert te Wildt
bezeichnet in seinem
Buch ,,Digital Junkies‘*®
daher das Smartphone
unmissversténdlich als
Suchtmittel und Ein-
stiegsdroge.

Die ersten Anzeichen
fir einen GibermaRigen
Internetgebrauch werden
haufig nicht bemerkt
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oder zumindest lange Zeit
nicht als storend empfun-
den, da der Suchtprozess
schleichend verlauft.

ALARMZEICHEN

Eltern sollten alarmiert sein, wenn

+ die Nutzungszeiten immer mehr zunehmen und
sonstige Freizeitaktivitaten vernachlassigt oder sogar
aufgegeben werden;

« ihr Kind bis in die Nacht hinein am Computer sitzt,
deutlich weniger schlaft und einen verschobenen
Tag-Nacht-Rhythmus entwickelt, also am Tag oft
miude ist;

+ es sehr empfindlich auf Begrenzungsversuche
reagiert, also launisch, gereizt oder sogar wiitend
wird, wenn es keinen Internet-/Computerzugang hat
oder es seinen Internet-/Computerkonsum reduzieren
soll;

- esvehement uber Internet-/Computerzeiten verhan-
delt und/oder nachts heimlich den Computer
anschaltet;

« es deutlich weniger reale Sozialkontakte gibt, ihr Kind
jeglicher Begegnung aus dem Weg zu gehen scheint,
Gesprache eher fliichtig und oberflachlich verlaufen;

- eszu Versaumnissen bei der Erfiillung von Aufgaben
und Verpflichtungen kommt (z. B. zunehmende Fehl-
zeiten des Kindes in der Schule, anstehende Erledi-
gungen werden wochenlang aufgeschoben).

Bei solchen Alarmzeichen sind lhre Mittel oft wirkungs-
los. Scheuen Sie sich dann nicht, professionelle Hilfe®
von auf3en aufzusuchen.
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DER

PRIVATSPHARE

Die Daten, die zwangs-
laufig bei Ihrer Nutzung
des Internets und/oder
einer Smartphone-App an-
fallen, werden von vielen
Firmen, unter anderem
von Google, Facebook,
Amazon & Co., nicht nur
gesammelt, sondern in
vielfacher Hinsicht auto-
matisiert ausgewertet (mit
sog. Algorithmen):

Es werden Name,
Adresse, Telefonnummer,
Geburtstag, Geschlecht,
Familienverhaltnisse,
Gesundheitszustand,
Vorlieben, Interessen,
(politische, religicse)
Uberzeugungen und Ein-
stellungen, beruflicher und
sozialer Status, soziales
Umfeld und Milieuzuord-
nung, aber auch Konsum-
gewohnheiten, Bonitat,
Zahlungsmoral, Kredit-
wirdigkeit und noch viele
weitere Daten von lhnen
erfasst. Dieses personli-
che Datenprofil (der sog.

,Digitale Zwilling“) wird
an Marketingspezialisten,
Banken, Versicherungen,
Personalabteilungen,
Behordenmitarbeiter und
andere Interessierte, sogar
an Hacker und Kriminelle
verkauft und so ein Mil-
liardengewinn gemacht.
Personliche Daten sind

- wie es heillt — das Gold
des 21. Jahrhunderts: Denn
Ihre personlichen Daten
werden derzeit standig
zum mehr oder weniger
wertvollen, verkaufbaren
Produkt gemacht. Das
Smartphone fungiert da-
bei als Superwanze.

Die kostenlose Nutzung
von Apps und anderen
Anwendungen ,bezahlen®
Sie unbemerkt mit lhren
Daten. Dabei sind Sie stets
der Benachteiligte: Denn
der Wert der App, die Sie
umsonst bekommen, ist
ungleich geringer als der
Wert Ihrer Daten, die Sie
preisgeben.

Schiitzen Sie lhre Kinder
vor dem Verlust ihrer Privatsphére

Je weniger personliche Angaben |hr Kind
macht, desto weniger ,,Angriffsflaiche“ wird
unbefugten Nutzern geboten, desto sicherer
ist die Anwendung. Also nur personliche
Daten eingeben, die wirklich notig sind.
Pseudonyme nutzen.

Sensibilisieren Sie lhre Kinder, dass ein
einmal ins Internet eingestelltes Bild

oder Video sich schnell verbreitet und nicht
mehr zurilickgeholt bzw. einfach gel6scht
werden kann (auch Snapchat bietet hierbei
keine Sicherheit). Klaren Sie Ihre Kinder iber
mogliche negative Folgen auf.

Uberlegen Sie vor dem Download einer
kostenlosen App, ob Sie oder lhr Kind diese
wirklich brauchen. Achten Sie darauf,
welche (unnétigen?) Berechtigungen die App
verlangt.

Investieren Sie lieber etwas Geld, wenn Sie
dafiir eine App bekommen, die keine
personlichen Daten ausspioniert.

Nutzen Sie eine VPN-Software, die
personliche Daten bei der Internetnutzung
anonymisiert (VPN= Virtual Private Network),
insbesondere bei der Nutzung 6ffentlicher
WLAN-Netze.

Nutzen Sie die vielféltigen Hinweise im
Internet und in Biichern, wie Sie lhre Privat-
sphare schiitzen konnen™-2°.
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