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• Wie oft haben Sie seit Sie hier sind schon auf das Handy geschaut? 

• Wie viel Zeit verbringen Sie am Handy? 

• Wissen Sie genau warum Sie ihr Handy nutzen? 



• 47% der Eltern geben an, dass sie gerne weniger Zeit am Handy 
verbringen würden 

• 2.5h pro Tag im Schnitt wird das Handy von Eltern genutzt 

• Smartphone Nutzung kann Auswirkungen auf die Eltern-Kind-Bindung 
und die frühkindliche Entwicklung haben. 



Warum Vorbilder wichtig sind 

• Entwicklung des Kindes: Lernen durch Imitation

• Psychologische Studien über Vorbildverhalten

• Bedeutung von Authentizität und Konsequenz bei der Erziehung



Aber wie wären genau die Regeln? 

• 0 bis 2 Jahre: Möglichst auf Bildschirme verzichten 

• 2 bis 4 Jahre: 5 - 10 Minuten am Tag

• 4 bis 8 Jahre: 30 bis max. 60 Min. pro Tag 

• 9 bis 10 Jahre: 60 Minuten bis max. 100 Minuten am Tag

• Ab 10 Jahren: wöchentliches Zeitkontingent 
vereinbaren: z.B. 1 Stunde pro Lebensjahr in der Woche. 



Digitale Balance als Stichwort 

Regeln sind eine gute Orientierung

Sie ersetzten jedoch nicht, dass wir uns individuell Gedanken machen 
müssen. Und sie ersetzen auch nicht unsere Aufsichtspflicht und das 
prozesshafte Denken. 

Digitale Balance bedeutet ein gesundes Verhältnis zur Nutzung digitaler 
Technologien. Vorteile nutzen, ohne die Kontrolle über Zeit, Aufmerksamkeit, 
mentale Gesundheit oder soziale Beziehungen zu verlieren. 





Präfrontaler Cortex 

Selbstkontrolle und Impulshemmung

Aufmerksamkeit steuern

Planen und Entscheiden

Soziales Verhalten einschätzen

Langfristig denken

Ziele setzen und verfolgen



Präfrontaler Cortex 

Alter Entwicklungsstand

0–6 Jahre starke Reifung, aber kaum Selbstkontrolle

ca. 7–12 Jahre
erste bewusste Impulskontrolle, begrenzt 
belastbar

ca. 13–18 Jahre
große Umbauphase (Pubertät), oft 
impulsiv

mit ca. 25 Jahren vollständig ausgereift



Bedeutung 

Kinder/Jugendliche brauchen Hilfe von 
aussen, um mit Reizen wie Handys oder SM 
klarzukommen.

Sie können Impulse schwerer unterdrücken, z. B. das Bedürfnis, sofort 
aufs Handy zu schauen.

Wenn sie bei den Erwachsenen sehen, dass auch diese kaum Grenzen 
setzen, fehlt ihnen eine Orientierung.

= Grenze setzen und aktiv einfordern 



Was Erwachsene tun können 

Wichtig ist: 

Kinder entwickeln Medienkompetenz nur dann sinnvoll, wenn sie 

auch digitale Selbstkontrolle bei den Erwachsenen erleben.

Diese Kompetenz ist also unsere Verantwortung und nicht jene der 

Kinder. 



Was Erwachsene tun können 

• Reflektierten, bewussten Umgang entwickeln. 

• Handyfreie Zeiten

• Handyfreie Zonen

• Vorbild sein

• Gemeinsame Medienzeiten

• Bewusster Umgang



Technoferenz  

Der Begriff „Technoferenz“ setzt sich aus den Worten „Technologie“ 
und „Interferenz“ zusammen und beschreibt die Störung 
zwischenmenschlicher Interaktionen durch die Nutzung digitaler Geräte 
wie Smartphones, Tablets oder Computer.

Im Kontext von Eltern und Kindern bezeichnet Technoferenz die 
Ablenkung von Eltern durch ihre digitalen Geräte, die die Qualität der 
Kommunikation und Bindung zu ihren Kindern beeinträchtigen kann.



Technoferenz  

Aufmerksamkeit und Bindung leiden, wenn unsere Aufmerksamkeit 
vom Handy beansprucht wird. 

Verhaltensauffälligkeiten durch Konkurrenz um Aufmerksamkeit 

Kommunikationsqualität leidet 



Technoferenz : Umgang damit 

Offene Kommunikation: Eltern sollten mit ihren Kindern über die 
Bedeutung von Technoferenz sprechen und gemeinsam Lösungen 
finden, um Ablenkungen zu minimieren.



„Kinder machen nicht, was 
wir sagen. Sie machen, was 

wir tun.“



Zusammenfassung 

Kinder lernen durch Vorbilder – was Eltern tun, prägt das Verhalten 
ihrer Kinder langfristig.

• Der unreflektierte Umgang mit dem Handy kann Beziehungen 
schwächen, Kommunikation stören und das emotionale 
Wohlbefinden von Kindern beeinträchtigen.

• Eltern sollten sich ihrer Vorbildrolle bewusst sein und aktiv Regeln für 
den eigenen Medienkonsum einführen.

• Es geht nicht um Handy-Verbot, sondern um digitale Balance – 
zugunsten echter Begegnung und echter Aufmerksamkeit.
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