WOCHENENDE

Salyburger Nachrichten

SAMSTAG,28.MARZ2026

l [ ]
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wieder ihr Smartphone einschalten. Wie aber bringen Eltern ihre Kinder dauerhaft vom Bildschirm weg? Und was

Schon die Ankiindigung im eige-

nen WhatsApp-Status kommt ei-

nem komisch und wichtigtuerisch

vor:,Bin in den kommenden Ta-

gen nur telefonisch oder per SMS

erreichbar, falls was Wichtiges ist!“

So schreibt man es am Montag in der Friih
und ist sich noch gar nicht sicher, wie viele
von den ,kommenden Tagen* man iiber-
haupt durchhalten kann und wird. Der Vor-
satz lautet: Das Smartphone, das einen
durch den Tag begleitet, ist ,,in den kom-
menden Tagen* zu einem reinen Telefonap-
parat umfunktioniert. WLAN aus, mobile
Daten aus.

Gliick & Glas. Maximilian Rie-
del iibt Kritik an der
»aufgeblahten” Weinbranche.

miissen sie selbst dafiir tun?

MARIA SCHMIDT-MACKINGER

Als Elternteil kennt man die taglichen
Diskussionen, weil man das eigene Kind
nicht an die digitale Welt verlieren will: Ab
wann soll es ein eigenes Handy, ein Tablet
haben? Wie viel Bildschirmzeit wird ihm
taglich zugestanden? Welche Spiele darf es
online spielen? Social Media - ja oder nein?
Und bequem ist es ja schon irgendwie auch:
Man fallt im Wirtshaus nicht negativ auf,
weil es keine Zankereien und kein Geschrei
gibt, bis das Essen serviert wird, weil alle in
ihre Bildschirme starren. Und als Mama
oder Papa daheim seine Ruhe zu haben,
weil die Kinder - eh nur kurz - eine Runde
am Handy oder auf der Konsole spielen

Unterbezahlt. Sie sind Teil der
musikalischen Elite des Landes
- und oft Teil des Prekariats.

dirfen, ist ja auch sehr verlockend. Nur we-
he, irgendwann ist Schluss mit Bildschirm-
zeit!

Doch wie geht man selbst mit dem Smart-
phone im Alltag um? Wie soll man seinen
Kindern Grenzen aufzeigen, wenn man es
bei sich selbst kaum schafft?

Gerade als Elternteil wird man durch ei-
nen Handyverzicht vor viele Probleme ge-
stellt: Wie organisiert man den Alltag, wenn
nicht Giber die diversen WhatsApp-Grup-
pen, in denen seit einigen Jahren alle, wirk-
lich alle, Faden zusammenlaufen? Wie hat
das friiher funktioniert? Petra Trautwein,
Expertin in Sachen Medienerziehung fiir

Kindermund. Wenn der
Dreijdhrige tber den Ernst
des Lebens nachdenkt.

Kinder, hat in ihrem Buch ,Handyfrei - Wie
Eltern ihren Kindern einen gesunden Um-
gang mit Handy & Medien beibringen” dem
Thema Vorbildwirkung viel Platz gelassen.
Als standig erreichbares Wesen unterbreche
man bei jedem ,,Pling* am Handy das Ge-
sprach mit Partner oder Kind, um nachzu-
schauen, wer geschrieben hat. Zitat aus
dem Buch: ,Fir viele Menschen jeden Alters
beginnt der Tag mit dem morgendlichen
Blick aufs Handy nach dem Wecken und en-
det mit dem abendlichen Social-Media-
Check auf dem Sofa, wahrend nebenher
noch der Fernseher lduft.” Hand aufs Herz:

Werfii Fortset: ite2

Reisen. Auf den Spuren
von Salvador Dali die
Costa Brava neu entdecken
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Wenn wir von Handy-Sucht

reden, meinen wir eigentlich
eine Online-Sucht.

Michael Musalek, Psychiater

nicht angesprochen? ,,Bevor wir tiber Bild-
schirmzeiten unserer Kinder sprechen, miissen
wir uns unbequeme Fragen nach unserem eige-
nen Umgang mit digitalen Medien stellen*, sagt
Trautwein. Etwa: Wie oft greift man automa-
tisch, ohne grofs nachzudenken, zum Handy, an
der Bushaltestelle, in der Warteschlange, abends
auf der Couch?

»Ubermatige Mediennutzung ist bei Kindern
am bftesten der Grund fiir Lernschwierigkeiten
in der Schule*, sagt Petra Trautwein. ,,Unser Ge-
déchtnis le\de! weil das Gehirn mit Reizen (iber-
flutet wird.“ Am erschreckendsten empfinde sie
daher jiingste Forschungsergebnisse, wonach die
Intelligenz in vielen westlichen Landern seit ei-
niger Zeit nicht mehr zunehme, sondern sta-
gniere bzw. abnehme. Der sogenannte Flynn-Ef-
fekt, 1984 erstmals vom amerikanischen Polito-
logen James R. Flynn beschrieben, bedeutete
jahrelang einen Anstieg des Intelligenzquotien-
ten. Nun stagniere die gemessene Intelligenz
oder sinke. Mogliche Ursache: von der moder-
nen Gesellschaft iiberforderte Menschen, die
sich in einfach konsumierbare Medienangebote
fliichten, Trautwein: , Diese Forschungsergebnis-
se unterstreichen die Dringlichkeit, sich mit dem
Thema auseinanderzusetzen.”

AustralienhatEnde2025alserstesLand

weltweiteineAltersbeschrankungfiirdie

gefiihrt.Unter16JahrendarfniemandeinenSo-
cial-Media-/ Ac%oém( nlegen.
In Osterrei wa der gemeinniitzige
Verein ,Smartphone freie Kindheit Osterreich”
jlingst in einem offenen Brief an die Bundesre-
gierung , klare gesetzliche Rahmenbedingungen
und verbindliche Altersgrenzen, um einen al-
tersgerechten und sicheren Umgang mit digita-
len Medien zu gewahrleisten*. Stephanie Blase
aus Altmiinster, selbst zweifache Mutter, hat die
Elterninitiative im Oktober 2024 gegriindet.
,»Wir sind klar fir eine Social-Media-Alters-
grenze von 16 Jahren auch in Osterreich.” Blase
sagt, es gebe Tausende Studien zum Handykon-
sum bei Kindern ,,und alle belegen die schadli-
che Wirkung”. Daher appelliert sie auch an alle
Eltern, ihren Kindern erst mit 14 Jahren ein ers-
tes eigenes Smartphone zu (iberlassen. ,Je mehr
Familien sich dieser Entscheidung anschlie@en,
desto geringer wiirde der soziale Druck.” Thr
Sohn habe mit zehn Jahren ein Klapphandy be-
kommen, ohne Internet. ,Damit ist er selbst-
standig, kann telefonieren, Nachrichten schrei-
ben und bleibt erreichbar.”
In eine andere Kerbe schlug jiingst die Kin-
der-und Jugendanwaltschah als sie vor einem
pauschalen Social-Media-Verbot fiir Kinder
warnte und dies als Eingriff in die Kinderrechte
sah. Kinder sollten vor problematischen Inhal-

Nutzung

Laut Deloitte-Umfrage
schauen 31 Prozent der
Befragten zwischen zwei
und drei Stunden pro Tag ten
ins Handy, 21 Prozent
vier bis funf Stun-
den. zeitig sollte man ih-

Die Gehirne un-

serer Kinder lei-

den massiv un-

ter ibermafsi-

gem Handykon-
sum.

Petra Trautwein,
Familiencoach

beschiitzt
werden, gleich-

nen die positiven Aspekte
von Social Media, namlich in
Kontakt zu treten, weiter erméglichen.

Digitale Medien waren fiir die heutige Eltern-
generation in der Kindheit noch kein Thema ge-
wesen, ,hochstens Diskussionen dariiber, wie
lange wir fernsehen durften”, so Petra Traut-
wein. Vergleichen diirfe man das aber nicht
mit- einander, sagt die Mediencoachin. ,Die
Wirkung digitaler Medien ist mit der von
Fernsehen nicht vergleichbar. Das tiefe
Eindringen in digitale Welten aktiviert das
Belohnungssyst tensi- ver — und macht

SRS enzrahmen, wie mit dem

se
haben,
wverliert der
Bildschirm an
Macht*. In einem ers-

ten Schritt, schreibt

Trautwein in ihrem Buch,

kénne es eine gute Idee sein, ei-

nen medienfreien Abend pro Woche
einzufiihren, an dem alle Handys und Tab-
lets etwa im Hausflur deponiert werden. Dabei

Them: ugehen ist, haben
die Eltern der 2020er-: Jahr‘e also nicht. Sie sind
in das digitale Zeitalter quasi hineingestolpert.
Deshalb komme es beim Thema Medien in den
Familien haufig zu Konflikten und D

c

(inde Raum fiir kreative Ideen. Zeit ohne
digitale Ablenkung stérke nicht nur den Zusam-
menhalt in der Familie, sondern gebe auch die
Méglichkeit, den Kindern vorzuleben, dass es

dem verzweifelten Versuch, Regeln aufzustellen
und Grenzen aufzuzeigen. Zudem iberkomme

zu digitalen gibt.

T T mitden

viele Eltern eine Ohnmacht ler An-
zahlan Geréten, die sie im Blick haben musslen,
sagt Trautwein.

KindernoffentiberdieeigenenHeraus-
wohlich gesagt habt)e, dass wir jetzt zusammen
zeige

Inihrem Buch ,,Handyfrei* Petra
Trautwein ,,Zauberkrafte”, die Bildschirme den
Kindern scheinbar vermitteln: gesehen zu wer-
den, sich sicher und wichtig zu fiihlen, er-

folgreich zu sein und sich zu entspan-
nen. ,Online bekommen sie sofor-
tige Riickmeldung, sofortige An-
erkennung, sofortige
Zerstreuung, Ein Like, ein
Emo]l oder das nachste Level

im Spiel. Wir miissen ihnen
also im echten Leben geben,
was sie in der virtuellen Welt
suchen: Bindung.“ Wenn Kin-
der erlebten, dass ihre Eltern
emotional verfiigbar und pré-
sent sind, dass sie echtes Interes-

———
'Pling
88 bis 100 Mal am Tag
schauen wir auf unsere
Handys, um Postings zu le-
sen, Mails oder Whatsapp
zu checken. Oft aus
Langeweile.

spielen”). Diese

dem Kind, dass auch Erwachsene aus Fehlern
lernen, und nehme den Druck aus dem
Thema. Und sie empfiehlt, das Kind
als Mentor beim Handykonsum ak-
tiv zu begleiten, indem man sich
etwaalles tiber das neue Spiel,
das es bekommen hat, erzahlen
lasst und nachfragt, warum das
Kind davon so fasziniert ist.
Zu bewusster Erziehung ge-
hérten klare Grenzen, etwa,
»dass wir keinen eigenen Fernse-
her im Kinderzimmer erlauben.
Falls die Kinder schon Zugriff auf

das
Inter-
net haben,
begrenzen
wir die WLAN-
Zeiten sehr strikt
und achten darauf,
dass sie auch eingehalten
werden.”
Kleine Veranderungen im
Alltag kénnten langfristig das Ver-
halten und die Einstellung der Kinder
gegeniiber Medien positiv beeinflussen, sagt
Petra Trautwein. Also: medienfreie Zonen schaf-
fen, das Handy vom Esstisch und aus allen
Schlafzimmern eliminieren, medienfreie Aus-
fliige unternehmen, medienfreie Zeiten daheim
schaffen, in denen analog gespielt wird, den
Kindern Aufmerksamkeit schenken und damit
die Bindung starken. Regeln zur Mediennut-
zung sollten fiir alle Familienmitglieder gelten,
sagt Petra Trautwein. ,Selbst wenn Eltern ihr
eigenes Handyverhalten auch nichtimmer so
gutim Griff haben: Thre Gehirne sind im Gegen-
satz zu jenen ihrer Kinder voll entwickelt. Die
Gehirne der Kinder leiden jedoch massiv, wenn
wir ihren Handykonsum nicht beschrénken und
sie g ihrer au:

BereitsimSeptember2025liefimORFer-

folgreichdieDok-1-Sendung, 3Wochen

SchiilerinnenundSchiileraufihreSmart-

phones verzichteten. Nun fand die Neuauflage
statt. Wissenschaftlich begleitet wird das Expe-
riment vom Anton-Proksch-Institut und der
Sigmund-Freud-Privatuniversitat in Wien. De-
ren ,Handy-Sucht“-Symposium hatte im Febru-
ar bereits mit der Erkenntnis aufhorchen las-
sen, drei Wochen Handyfasten wiirden fiir die
psychische Gesundheit von AHS-Schiilerinnen

Tun sich Eltern
in Sachen
Smartphone zu-
sammen, sinkt
auch der soziale
Druck.

Stephanie Blase,
Griinderin Elternitiative
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und -Schiilern mehr bringen als
2wei Wochen Schulferien. Auerdem
lie? das Handyfasten die Zufriedenheit
der Jugendlichen mit ihrem eigenen Korper-
bild deutlich ansteigen, weil das Sich-Verglei-
chen und der Drang, sich auf Facebook, Insta-
gram und Co. zu inszenieren, fehllen

Offline
59 Prozent der Osterrei-
cherinnen und Osterrei-
cher mochte die Dauer der
taglichen Smartphone-
Nutzung laut Umfrage
reduzieren.

mand an ein Gesetz oder nicht? ,Wesentlich
wird sein, Alternativangebote bereitzustellen
und vor allem die Erwachsenen, die Eltern, mit
ins Boot zu holen. Denn Kinder machen fast
nichts, was ihnen die Eltern sagen, aber sie ma-
chen fast alles nach, was sie bei ihren Eltern be-
obachten.” Wenn Eltern beim Abendessen am
Handy statt mitei zu

Dass bei Interviews, die h mit
den teilnehmenden Jugendlichen gefiihrt wur-
den, die Einschatzung vorherrschte, sich ohne
Handy freier zu fiihlen, man viel mehr Freizeit
habe, sieht Psychiater Michael Musalek, Leiter
des Instituts fiir Sozialasthetik und Psychische
Gesundheit an der Sigmund-Freud-Privatuniver-
sitat, sehr positiv. Er merkt allerdings auch an:
,,Die Teilnahme an diesem Experiment war ja
freiwillig. Das heif3t, wir miissen schon befiirch-
ten, dass jene Kinder und Jugendlichen, die
nicht teilgenommen haben, eher zur
Problemgruppe gehéren.”

DennobwirinSachen

Handygebrauchbeiun-

schreitenmiissten,hange,

wie bei jeder Sucht, von ih-
rem Gebrauch ab. Psychiater

Australien
Social Media erstab 16
Jahren gilt nun in Australi-
en. Um Kindern ihre Kind-
heit zuriick zu geben, wie

Al

plaudern, ,dann tun die Kinder das auch. Ich
bin mlraber sicher, dass jedes Kind mit den El-
tern gern spielen wiirde, ein Brettspiel oder
drauféen Fufball. Man muss es ihnen aber auch
anbieten.” Der einfachste Weg sei halt meistens,
sich ein Video am Handy hineinzuziehen oder
sich in den Social-Media-Kanalen zu bewegen.

Sollten Kinder unter 14 iiberhaupt ein Smart-
phone haben? Eine solche Einschrankung halt
Musalek ,,im Moment fiir etwas unrealistisch.

Das Verbot und die Limitierung konnten
aber ein Begleiteffek sein, der irgend-
wann notwendig wird." Entschei-
dend sei nun, in der Bevolkerung
ein Problembewusstsein zu ent-
wickeln, dass ein iberméRiger
Handykonsum bei Kindern
nicht gesund sei.
Und was fehlt einem Er-
der auf sein Smart-

Musalek sagt dazu: ,,Es gibt
einen kompetenten Handyge-
brauch, einen erhchten, einen
problematischen Gebrauch und
irgendwann ein Suchtverhalten.”
Ein Grofteil der Jugendlichen sei nicht
handysiichtig, Viele hatten aber schon einen
problematischen Umgang mit dem Handy, weil
sie kaum mehr Zeit fiir andere Aktivitaten ver-
wenden wiirden. ,Siichtig im eigentlichen Sinn
sind sie aber trotzdem noch nicht. Denn Sucht-
verhalten ist ja ein sehr komplexes Geschehen,
das haufig kombiniert ist mit anderen Erkran-
kungen — Depressionen, Angststorungen, Schlaf-
storungen, Beziehungsstorungen. Man hat prak-
tisch keine Handysucht allein, sondern sie ist
eingebettet in andere Stérungen.”

Die Limitierung der Handyzeiten bei den Kin-
dern und Jugendiichen sei die eine Sache, sagt
Musalek, die andere sei, Alternativen zum inten-
siven Social-Media-Gebrauch zu finden. , Die Ju-
gendlichen haben ja erzahlt, dass sie durch das
Handyfasten wieder in der Pause mehr direkt
miteinander geredet und gespielt haben.”

Ob es staatliche Restriktionen und Einschran-
kungen in Sachen Handygebrauch bei Kindern
brauche?,,0hne wird es nicht gehen. Aber das
ist noch nicht die Losung des Problems. Alkohol
etwa darf laut Jugendschutzgesetz erst mit 16
Jahren im 6ffentlichen Rahmen konsumiert wer-
den. Das Einstiegsalter negt aber zwischen 11
und 13.“ Die Frage sei also immer: Halt sich je-

I
nese betonte.

phone verzichtet? Schon bei der
Fahrt mit dem Fahrrad ins Biiro
merkt man die erste Veranderung:
Man muss ohne Podcast im Ohrstop-
selin die Pedale treten. Die gemachten
Schritte werden nicht gezahlt. Nach acht Stun-
den Bildschirmzeit im Biiro beginnt nach Feier-
abend die groRe digitale Leere. Man kann das
Fitnesscenter betreten, aber sich nicht mit der
App anmelden. Wird das absolvierte Training in
der eigenen ,Uberwachungsstatistik* jetzt iiber-
haupt gewertet? Beim Supermarkt-Einkauf ohne
App werden keine Treuepunkte gutgeschrieben,
keine Joker kinnen eingelést werden. Das Re-
zept fiirs Abendessen muss im Kochbuch nach-
geschlagen werden. Gelesen auf der Couch wird
statt im digitalen Zeitungskiosk in einer Zeit-
schrift. Wahrend des Hauptabendfilms kann
nicht im Internet nachgeschlagen werden, wie
die Hauptdarstellerin heif3t und wo sie schon
mitgespielt hat. Alles in allem: Luxusprobleme.

Petra Trautwein: ,,Man muss nicht gleich alles
verteufeln und auf alles verzichten, was das
Smartphone macht und kann. Viele Dinge er-
leichtern uns auch unseren Alltag. Aber auch Er-
wachsene sollten lernen, nicht jedes Mal, wenn
ihnen langweilig ist, nach dem Smartphone zu
greifen.” Trautwein sagt, wir hétten verlernt,
wirklich offline zu sein —also nicht nur das
Handy auf Flugmodus zu stellen, sondern auch
ndas Ner und das ussell”.
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