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Vorwort

Als Lehrer und Fachverantwortlicher Digitalität an einer Stadtluzerner Sekundarschule stehe ich täglich an einer Schnittstelle: zwischen Kindern, die mit digitalen Medien aufwachsen, Eltern, die sich sorgen und Lehrpersonen, die nach Orientierung suchen. Dieses Buch ist aus dieser Praxis entstanden, aus hunderten Gesprächen, Konflikten, Erfolgen und offenen Fragen.

Ich möchte Ihnen mit diesem Buch keine Angst machen. Und ich möchte Ihnen auch keine einfachen Antworten geben, denn die gibt es in der Medienerziehung selten. Was ich Ihnen geben möchte, ist Orientierung: fundiertes Wissen, konkrete Werkzeuge und die Zuversicht, dass Begleitung möglich und wirksam ist.

Die digitale Welt ist längst Teil unserer Lebenswirklichkeit. Es geht nicht mehr darum, ob Kinder mit Medien in Berührung kommen, sondern wie. Dieser Ratgeber will dazu beitragen, dass diese Begegnung möglichst kompetent, reflektiert und beziehungsfördernd gestaltet wird.

Dieses Buch orientiert sich am Lehrplan 21 und am Schweizer Bildungskontext. Es richtet sich primär an Eltern und Lehrpersonen der Primar- und Sekundarstufe. Die Empfehlungen, Rechtshinweise und Anlaufstellen beziehen sich auf die Schweiz.

Lukas Jud
Luzern, Frühling 2026




Für wen ist dieses Buch?

Dieses Buch richtet sich an alle Erwachsenen, die Kinder und Jugendliche in einer zunehmend digitalen Welt begleiten. Es wurde so geschrieben, dass es verschiedenen Zielgruppen gerecht wird.


Eltern und Erziehungsberechtigte

Sie sind die primäre Zielgruppe dieses Ratgebers. Ob Ihr Kind gerade sein erstes Smartphone bekommt oder ob Ihre Teenager-Tochter ständig auf TikTok ist: Dieses Buch gibt Ihnen das Wissen und die Werkzeuge, um informierte Entscheidungen zu treffen. Sie müssen dafür kein Technik-Profi sein.


Lehrpersonen

Sie erleben täglich, wie digitale Medien den Schulalltag beeinflussen. Konflikte in Klassenchats, Konzentrationsprobleme durch Smartphone-Nutzung, aber auch die Chancen digitaler Werkzeuge im Unterricht. Dieses Buch gibt Ihnen Argumentationshilfen für Elterngespräche, Hintergrundwissen und konkrete Materialien, die Sie direkt einsetzen können.


Schulleitungen und Fachpersonen

Für Sie bietet dieses Buch einen Referenzrahmen, um Medienerziehung an Ihrer Schule systematisch zu verankern. Die Kapitel können als Grundlage für Elternabende, schulinterne Weiterbildungen oder die Entwicklung eines Medienkonzepts dienen.
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So nutzen Sie dieses Buch am besten

Sie müssen diesen Ratgeber nicht von vorne bis hinten lesen. Jedes Kapitel ist in sich abgeschlossen. Schlagen Sie das Thema auf, das Sie gerade beschäftigt. Die Checklisten am Ende jedes Kapitels fassen das Wichtigste zusammen. Die Reflexionsfragen helfen Ihnen, das Gelesene auf Ihre eigene Situation zu übertragen.





Einleitung: Warum dieser Ratgeber?

Es ist Montagmorgen, kurz nach sieben. In der Küche einer Luzerner Familie läuft das übliche Programm: Zmorge, Ranzen packen, Schuhe anziehen. Doch bevor der 12-jährige Tim sein Müsli anrührt, greift er zum Smartphone. «Nur kurz schauen», sagt er. Seine Mutter seufzt. Jeden Morgen dasselbe.

Szenen wie diese spielen sich in tausenden Schweizer Familien ab. Digitale Medien sind fester Bestandteil des Aufwachsens geworden. Laut der JAMES-Studie 2024 besitzen 97 Prozent der Schweizer Jugendlichen ein eigenes Smartphone. Sie verbringen durchschnittlich über vier Stunden täglich online, an Wochenenden deutlich mehr.

Das allein ist weder gut noch schlecht. Entscheidend ist, was Kinder und Jugendliche in der digitalen Welt tun, wie sie dabei begleitet werden und welche Kompetenzen sie entwickeln. Genau hier setzt dieser Ratgeber an.


Was Sie in diesem Buch finden

Dieses Buch verbindet drei Perspektiven: die Sicht der Eltern, die Sicht der Schule und den aktuellen Stand der Forschung. Jedes Kapitel behandelt ein zentrales Thema der digitalen Medienwelt und folgt einem einheitlichen Aufbau: Einstieg mit einer Alltagssituation, Hintergrundwissen, Praxisbeispiele, konkrete Tipps, Checkliste und Reflexionsfragen.


Schweizer Kontext

Alle Empfehlungen, Rechtsgrundlagen und Anlaufstellen in diesem Buch beziehen sich auf die Schweiz. Datenschutzhinweise basieren auf dem Schweizer Datenschutzgesetz (DSG), nicht auf der europäischen DSGVO. Studien stammen, wo immer möglich, aus dem Schweizer Kontext (JAMES-Studie, MIKE-Studie).





Kapitel 1: Kinder und Medien heute

Eine Standortbestimmung für Schweizer Familien

Es ist Dienstagnachmittag, kurz nach drei. Sieben Achtklässlerinnen und Achtklässler sitzen nach dem Unterricht auf der Treppe vor dem Schulhaus. Vier von ihnen schauen aufs Handy, einer filmt die anderen, zwei reden miteinander. Alle sind gleichzeitig da und gleichzeitig woanders. Als ich als Fachverantwortlicher Digitalität an ihnen vorbeigehe und frage, was sie machen, antworten drei von ihnen, ohne aufzuschauen: «Nichts.»

Diese Szene wiederholt sich täglich in Schweizer Schulen. Sie ist weder Katastrophe noch Idylle, sondern Alltag. Digitale Medien gehören heute so selbstverständlich zum Aufwachsen wie Bücher, Freundschaften und Pausenbrote. Dieses Kapitel verschafft Ihnen einen Überblick über die aktuelle Mediennutzung von Schweizer Kindern und Jugendlichen. Das ist die Grundlage für alles, was in diesem Buch folgt.
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Wie Schweizer Kinder Medien nutzen

Die zuverlässigsten Zahlen zur Mediennutzung von Kindern und Jugendlichen in der Schweiz liefern zwei Studien der Zürcher Hochschule für Angewandte Wissenschaften (ZHAW): die JAMES-Studie für Jugendliche zwischen 12 und 19 Jahren und die MIKE-Studie für Kinder im Primarschulalter. Beide erscheinen alle zwei Jahre. Die aktuellste JAMES-Ausgabe stammt aus dem Jahr 2024.

Die Zahlen sind eindeutig: Fast alle Schweizer Jugendlichen sind vernetzt, und das rund um die Uhr. Laut JAMES-Studie 2024 besitzen 97 Prozent der 12- bis 19-Jährigen ein eigenes Smartphone. Das erste Gerät erhalten viele bereits vor dem Eintritt in die Sekundarschule, im Durchschnitt zwischen dem 10. und 11. Lebensjahr.

Bei jüngeren Kindern ist das Bild differenzierter. Die MIKE-Studie zeigt, dass Kinder im Primarschulalter zwar intensiv Medien nutzen, aber überwiegend gemeinsam mit den Eltern oder über geteilte Familiengeräte. Fernseher und Tablets sind dabei die meistgenutzten Geräte, gefolgt von der Spielkonsole. Mit zunehmendem Alter verschiebt sich die Nutzung zunehmend auf private Smartphones und damit auch ins Private.


Was bedeutet JAMES?

JAMES steht für «Jugend, Aktivitäten, Medien, Erhebung Schweiz». Die Studie der ZHAW wird seit 2010 alle zwei Jahre bei rund 1'000 Schweizer Jugendlichen erhoben und gilt als die wichtigste Grundlage für die Medienpädagogik in der Schweiz. Kostenlos abrufbar unter: www.zhaw.ch/james



Mediennutzung nach Altersgruppe

Nicht alle Kinder nutzen dieselben Medien auf dieselbe Art. Alter, Geschlecht, soziales Umfeld und Erziehungsstil prägen die Medienbiografie stark. Trotzdem lassen sich typische Muster beschreiben:
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Abb. 1: Durchschnittliche tägliche Bildschirmzeit nach Altersgruppe. Eigene Darstellung nach JAMES-Studie 2024 (ZHAW) und Empfehlungen Pädiatrie Schweiz. Richtwerte.



Kinder von 6 bis 10 Jahren

In dieser Phase stehen Videostreaming (YouTube, Netflix) und Computerspiele im Vordergrund. Die Nutzung findet grösstenteils noch im Wohnzimmer statt, sichtbar für Erwachsene. Eltern haben hier noch viel Gestaltungsspielraum und können Mediengewohnheiten aktiv prägen. Eigene Smartphones sind selten, Tablets und Smart-TVs dafür umso häufiger.


Kinder von 10 bis 13 Jahren

Dieser Altersabschnitt ist medienpädagogisch besonders bedeutsam. Viele Kinder erhalten in dieser Phase ihr erstes eigenes Smartphone, oft zum Schulstart in der Oberstufe. Mit dem eigenen Gerät beginnt die Nutzung ins Zimmer zu wandern. WhatsApp und YouTube dominieren, erste Social-Media-Profile werden angelegt, häufig noch unter dem Mindestalter der Plattformen.


Jugendliche von 13 bis 16 Jahren

Smartphone und Social Media sind in dieser Phase fest im Alltag verankert. Instagram, TikTok und Snapchat sind die meistgenutzten Plattformen. Laut JAMES-Studie 2024 verbringen Schweizer Jugendliche in dieser Altersgruppe durchschnittlich rund vier bis fünf Stunden täglich mit dem Smartphone, tendenziell mehr am Wochenende.


Gut zu wissen: Mindestalter auf Plattformen

Viele Social-Media-Plattformen haben offiziell ein Mindestalter von 13 Jahren. Instagram, TikTok, Snapchat und WhatsApp setzen dies jedoch technisch kaum durch. Studien zeigen, dass ein erheblicher Anteil von Kindern unter 13 Jahren diese Dienste aktiv nutzt, oft mit elterlichem Wissen, manchmal ohne.



Was sich verändert hat. Was ist gleichgeblieben?

Was sich grundlegend verändert hat: Die Medien sind permanent verfügbar. Es gibt keine Abschaltzeit mehr. Gleichzeitig sind Medien portabler und persönlicher geworden. Das Smartphone ist nicht das Familiengerät im Wohnzimmer, sondern ein hochgradig individuelles Gerät, das die ganze Lebenswelt des Kindes enthält:

Kommunikation, Unterhaltung, Identität,
Freundschaften.

Was gleichgeblieben ist: Kinder und Jugendliche suchen Orientierung, Zugehörigkeit und Spass. Sie möchten mit Gleichaltrigen in Kontakt sein, Anerkennung erhalten und sich ausprobieren. Digitale Medien sind dafür ein neues, aber nicht grundsätzlich anderes Werkzeug. Eltern und Lehrpersonen, die das verstehen, können die digitale Welt ihrer Kinder besser begleiten, statt ihr hilflos gegenüberzustehen.


Aus der Praxis


Familie Meier: Medienausstattung im Wandel

Sofia ist 8, ihr Bruder Jonas 13. Zu Hause gibt es einen Familien-iPad, einen Smart-TV und zwei Laptops für die Eltern. Sofia nutzt den iPad hauptsächlich für YouTube Kids, bisher unter Aufsicht. Jonas hat seit seinem 12. Geburtstag ein eigenes Smartphone. Seine Eltern merkten rasch: Mit dem eigenen Gerät zog sich Jonas ins Zimmer zurück. Heute gilt in der Familie eine klare Regel: Smartphones kommen abends auf den Ladeplatz im Wohnzimmer. Jonas hat akzeptiert, dass er am nächsten Morgen ausgeschlafener ist.



Klasse 3e: Medienwoche im Schulzimmer

In einer 9. Klasse haben Schülerinnen und Schüler eine Woche lang dokumentiert, wofür sie wie lange welches Medium genutzt haben. Das Ergebnis überraschte alle: Die durchschnittliche tägliche Smartphone-Nutzung lag bei über vier Stunden. Viele hatten geschätzt: «etwa eine Stunde». Diese Selbstwahrnehmungslücke ist typisch, und ein guter Ausgangspunkt für Gespräche.



Konkrete Tipps für den Alltag


Tipp 1: Erstellen Sie eine Medienbiografie Ihrer Familie

Nehmen Sie sich 20 Minuten Zeit und schreiben Sie auf: Welche Geräte sind bei uns vorhanden? Wer nutzt was, wie oft und wofür? Das schafft Klarheit und ist die Basis für gezielte Gespräche.


Tipp 2: Unterscheiden Sie zwischen Geräten und Inhalten

«Kein Bildschirm» ist kein sinnvolles Konzept mehr. Sinnvoller ist es, nach Nutzungsform zu unterscheiden: Ein Kind, das eine Lernapp wie beispielsweise Anton.app verwendet, nutzt denselben Bildschirm anders als eines, das passiv Videos konsumiert. Qualität zählt mehr als reine Zeit.


Tipp 3: Begleiten statt beobachten

Schauen Sie gelegentlich gemeinsam, was Ihr Kind am Tablet oder Smartphone macht, nicht als Kontrolle, sondern als echtes Interesse. «Zeig mir, was du da spielst» öffnet Gespräche.


Tipp 4: Keine Smartphones im Schlafzimmer

Richten Sie eine Ladestation ausserhalb des Kinderzimmers ein. Diese einfache Massnahme verbessert nachweislich die Schlafqualität und verringert die nächtliche Nutzung. Gilt übrigens auch für Erwachsene.


Tipp 5: Seien Sie Vorbild

Kinder beobachten genau, wie Erwachsene ihr Smartphone nutzen. Wenn Sie beim Abendessen auf Ihr Handy schauen, ist es schwer zu erklären, warum das Kind es nicht darf. Reflektieren Sie Ihre eigene Nutzung.


Tipp 6: Sprechen Sie über Medien, nicht nur über Probleme

Viele Gespräche über Medien drehen sich um Probleme. Ergänzen Sie diese um positive Themen: Was macht dein Lieblingsvideo so interessant? Wer entscheidet, was bei TikTok angezeigt wird? So entsteht echte Medienkompetenz.


Checkliste: Medienalltag im Überblick

Gehen Sie folgende Punkte durch und markieren Sie, was bei Ihnen bereits umgesetzt ist:




	Thema
	Massnahme / Frage
	Erledigt?





	Geräteüberblick
	Ich weiss, welche Geräte mein Kind nutzt und wo.
	☐



	Erstes Smartphone
	Wir haben bewusst entschieden, wann unser Kind ein Smartphone erhält.
	☐



	Schlafzimmer-Regel
	Smartphones kommen nachts aus dem Kinderzimmer.
	☐



	Gemeinsame Nutzung
	Wir schauen gelegentlich gemeinsam, was mein Kind online macht.
	☐



	Gespräche
	Wir reden zu Hause offen über Mediennutzung, nicht nur bei Problemen.
	☐



	Vorbildfunktion
	Ich habe meine eigene Smartphone-Nutzung bewusst reflektiert.
	☐




 

Zum Nachdenken

Die folgenden Fragen haben keine richtigen Antworten. Sie sollen helfen, die eigene Haltung zu klären:
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