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Tipi Leben und wir

Kindliche und jugendliche Handy-
sucht ist iberall zu beobachten. Eltern

reagieren mit wachsender Ohnmacht,
und manche schiagen Alam. 5o wie
Familiencoachin Petra Trautwein, die
ain Buch geschrieben hat. um Eltern
Mut zu machen, wieder die Fuhrung 2u
bemehmen, und konkrete Schiitte aus
der Handyfalle aufzeigt

Es beginnt oft harmilos: ein Smart-
phone aks Kontakt zur Klassengruppe,
als Musikplayer, als Unterhaltung auf
langen Autofahrien, Doch was als
prakiisches Werkzeug gedacht war,
entwickeh sich far viele Kinder und As-
gendliche zu einem stindigen Begleiler
—und fir ihre Eltern zu einer Guelle der
Sorge. Die Diskussion Uber die kindl-
che Handysucht erreicht deser Tage
ihren Héhepunkt, Immer mehr Linder
wollen Gesetze auf den Weg bringen,
die Social Media fir Kindes verbieten,
Es geht langst nicht mehs nur um Me-
déienerziehung, sondern um Fragen von
Gesundheit, Entwicklung und Bindung.
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Magazin fur die Familie

Gefahren fiir das kindliche
Seelenwohl

Psychologinnen und Padagogen war-
nen, dass exzessive Smartphone- und
Social-Media-Nutzung die Entwicklung
Junger Menschen erheblich beein-
flussen kann, Gerade in sensiblen
Phasen der kentititsbildung wirken
algorithmisch gestevene Plattformen
wie Verstirker filr sozialen Vergleich,
Leistungsdruck und Selostwerproble-
me. Studien verweisen auf Zusammen-
hiinge Twischen intensiver Secial-
Media-Nutzung und Schiafproblemen,
emotionaler Instabiitat sowie schuli-
schen Schwierigkeiten. Dazu kommen
Online-Mobbing, Redikalisierung und
problematische Inhalte, die Ober das
Smartphone direkt in den Alltag voa
Kindern gelangen,

Bildschirm ersetzt keine Bindung
Weben der indviduellen Entwickiung
betrifft die Smartphone-Mutzung auch
die familidren Beziehungen. Viele Eltern

Handy-capped?
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ereben, doss Gespriiche abbrechen,
gemEnsame AklivitBlon virschwindan
und Konflikte idber Bildschimzeiten 2um
Altag werden, Ein stetiger Konkur-
renzkampf zwischen digitaler Welt und
familidren Aktivititen Uberschatiet das
Zusammenleben. Gewinnen it meist
die digitale Welt. Warum? Smariphones
sind zum soziaken Standard geworden:
ein Verbot wirkt schnell wie soziale
Ausgrenzung. Plattformen sind bewusst
so gestaltet, dass sle Aufmerksam-

keit binden und Wiederkehr férdem.
Technische Kontrollen lassen sich von
Jugendichen oft umgehen.

Altersgrenzen und Verbote

Doch man kann die Eltern mit diesem
Thema nicht alleine lassen. Auch

Politik und Plattformbetrelber mis-

sen Verantwortung dbernehmen und
starker gingreifen. um Kinder wirksam
2w schiitzen, Die politische Regulierung
nimimt weltweit zu: Australen hat Ende
2025 aks erstes Land ein generelles
Soclal-Meda-Verbot fur unter 16-Jahrige
eingefilhrt, um Kinder wor schadlichen
Inhaltten und Sechimechanismen 2u
schiitzen, Auch in Europa wischst des
Druck: Frankreich plant in Verbot fiir
unter 15-Jahrige. In Ostemeich diskutiert
die Bundesregierung iiber ein Gesetz,
das Social-Media-Zugange fir unter
14-Jihrige stark einschréinken oder ver-
bieten kinnte, Und das EU-Parlament
fordlent verbindliche Altersgrenzen fiir
digitale Plattformen und mehr Schutz-
mechanEmen gegen suchtverstarken-
de Designs.

Mein tiglicher Handykampf
Schigichend hat diese digitale Droge”
suchin unsere Familie Einzug gehalten
und die Familienatmasphare vergifiet.
Sweit, Trinen, stindige Dishus=sionen
und ein Fellschen um jede Minute
Bildschirmzeit prégen den Alltag. Das
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gemiitliche Zusammensitzen mit Film
schauen und Brettspielen wird immer
seltener. Ich habe zwei Teenagerkinder
(12 und 17 Jahre) — beiden wilrde ich
eine saftige Handysucht zuschreiben,
zwar ohne &rztliches Attest, aber mit
meiner jahrelangen Expertise als Mutter,
die ganz genau spiirt, dass bei uns zu
Hause etwas gravierend schieflduft. Bei
meinem 12-J&hrigen ist es am schlimms-
ten, denn er ist mit ADHS-Diagnose
stirker suchtgefdhrdet als andere Kin-
der. Bei ihm, im Gegensatz zur 17-jahri-
gen Tochter, regle ich die Bildschirmzeit
noch. So gut es eben geht. Denn die
Kids sind clever — und uns Erwachse-
nen immer einen Schritt voraus. Sprich:
Er weilk genau, welche Einstellungen er
driicken muss, um die Bildschirmsperre
wieder aufzuheben,

Machtlos?

Meulich habe ich ihn wieder einmal
erwischt, wie er im Stiegenhaus vor un-
serer Weohnungstir lungert, angezogen
mit Jacke, Stiefeln und Schultasche, um
seine Runde fertig zu spielen®, wahrend
ich drinnen mit dem Essen auf ihn warte,

Petra Trautwein
15t Medien- und Lernexpertin,

jahrelange Familiencoachin und selbst
dreifache Mutter. Thr neuestes Buch
Handyfrei. Wie Eltern thren Kindern
einen gesunden Umgang mit Handy
& Medien beibringen” ist im Februar
im Molden Verlag erschienen und

schon ein Spiegel-Bestseller.
wuww.petratrautwein.com

Petra Trau
ist Medien- un
jahrelange Far
dreifache Mutt
Handyfrei. W
einen gesunde
& Medien beik
im Molden Ve
schon ein Spie
www petratre

Petra Trautwein

Das Suchtpotenzial ist so grof, dass
er das .blode Kastl®, wie ich es gem
schimpfe, nicht von selbst weglegen
kann — auch wenn er es wollte.

Das hat mit dem Dopamin zu tun. In
der Pubertat ist das gesamte Do-
paminsystem sowieso im Umbau.

Tipi Leben und wir

Was friher vielleicht ein Sprung vom
Drei-Meter-Brett war, ist ein Like-Sturm
auf TikTok. Was friiher ein ndchtlicher
Ausflug durchs Fenster war, ist heute

ein heimlicher Chat auf Snapchat

s grof, dass
ich es gem

st weglegen
waollte.

in zu tun. In

widhrend der Schulstunde. Dopamin ist
ein Botenstoff, der in unserem Gehirn
ausgeschiittet wird, wenn etwas als
belohnend oder aufregend empfunden

amte Do-
1 Umbau,

wird. Es ist ein Anreizsystem und sagt
dem Gehirm: Das war toll, mach’s noch
mall®, erzdhlt Petra Trautwein. Die Me- }
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dienexpertin und Familiencoachin hat
das Thema Handysucht und ibre fatalen
Folgen in elnem Buch zusammenge-
fasst: Handyfrei® Mit dem Titel stellt
sle uns verzweifelten Eltern auch gleich
gin positives Ergebnis in Aussicht Der
Buchtitel macht mich noch skeptisch,
denn das Handy aus unseren Kinder-
zimmermn zu verbannen, kommt mir Zum
Jetzigen Zeltpunkt noch wie ein Traum
aus friiheren Zeiten vor. Der Untertitel
scheint mir realistischer: Wie Eltern
ihren Kindern einen gesunden Umgang
mit Handy & Medien beibringen”.
Denn es braucht ein UND statt eines
Entweder-oder. So einfach werden wir
das Handy nicht mehr wegbekommen,
doch wir missen uns bewusst eine
handyfreie Zeit nehmen, damit wieder
echte Verbundenheit entsteht”, so
Trautwein.

Alarmstufe Rotl
MWie weik ich, ob mein Kind wirklich
handysiichtig ist?", frage ich die Exper-
tin. In ihrem Buch erklant sie die drei
Kategorien: Die letzte heibt: Alarmstufe
Rot. In der roten Zone wird es heflig. Da
darfst du noch nicht mal das Handy dei-
ner Kinder beriihren, geschweige denn
die Gerate aus dem Verkehr ziehen.
Dras wiwrde zu einem unkontrolierbaren
emofionalen Ausbruch fuhren, einer
Uberreaktion mit melodramatischen
Elementen, vor der du jetzt schon Angst
hast. Die Bildschirme sind zu einer
Fampfrone geworden, und jede Inter-
vention ist mit viel Geschrel verbunden.”
Ich bin entsetzt ob der schonungsio-
sen Wahrheit, die im Buch beschrieben
wird. Die Autorin hat offenbar meine
Siuation erkannt Doch nicht nur meine,
sondem auch die von unzéhligen
anderen Familien, Auch die Folgen be-
schreibt die Familiencoachin drastisch:
Schlafstdrungen. mangelnde Hygiene,
Gewichtszunahme aufgrund mangeln-
der Bewegung, vilige Motivationslo-
sigkeit konnen Symptome sein. Auchin
Familien, in denen die Etem sich immer
intensivum ibre Kinder gekimmert ha-
ben, kann sich die Situation so drastisch
zuspitzen. Aber das Zusammenspiel von
Pubertat, der damit verbundenen Abna-
belung und der Flucht in die paraliele
Online-Welt kbnnen genau dazu fuhren.”
Ganz offenbar Istuns da als Familie,
als Gesellschaft etwas entglitten, und
die Dinge laufen unkontroliert aus dem
Ruder, Doch die Autorin méchte mit
ihrem Buch vor allem Mut machen und
picht nur Angst verbreiten. Mit vielen
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praktischen Tipps und rasch umsetzba-
ren Strategien erkldrt sie Eltem, wie sie
Schritt flr Schritt wieder die Flhrung
Ubernehmen und Verantwortung tragen
kinnen. Denn nein, wir missen uns
nicht unserem Schicksal ergeben, nur
~weil es allen anderen genauso geht
oder es ein Phinomen unserer Zeitist”,
erzihlt Petra Trautwein. Sie winscht
sich fur Eltern auch politische Unterstiit-
zung durch ein Social-Media-Verbot. Sie
spricht sich zudem klar fir ein Handy-
verbot unter 14 Jahren aus: Das ist eine
sehr sensible Phase. Das Sozialverhal-
ten der Kinder wird durch ein Handy
gestsn”

Bindung aufbauen!

Der allererste Schrittist, wieder eine
Verbindung zu seinem Kind herzu-
stellen. Wenn die Bezichung zerrlittet
ist, wird das Kind auch nicht mitma-
chen. Deshalb sollte man, bevor man
die Handys aus dem Verkehrt zieht,
schimpft und das Kind beschamt, zu-

Saferinternet: H
An Norkshops |

Lehrerinnen & Lebrer umd Jugendlic
www.saferinternet.at

nichst wieder Beziehung und Vertrau-
en aufbaven. Kinder kommen da alleine
nicht mehr raus.

Was also stattdessen wn? Petra
Trautwein weil die Antwort: Wir sind
prisent, wir schawen ihnen in die Au-
gen, lachen, spielen mit ihnen und inter-
essieren uns fiir ihre Welt. Wir sprechen
wirklich mit innen, unterstitzen sie beim
Argumentieren und Denken. Wir mis-
sen nichtimmer einer Meinung sein,
Wir spielen auch ibre Online-Spiele und
scrollen mit ihnen durch Social Media.
Und wir sind nicht an unserem Handy!®
Denn durch die Art, wie wir selbst das
Handy nutzen, pragen wir auch das Me-
dienverhalten unserer Kinder. Was nutzt
eine handyfreie Schule, wenn 2u Hause
ungebremster Medienkonsum hemrschi?
Alle miissen an einem Strang ziehen,

Ein harindckiges Argument von
Eltern, das Trautwein oft in ihrer Praxis
hrt, lautet: Mit dem Handy kann mein
Kind wenigstens soziale Kentakte knip-
fen und Freundschaften pllegen” Doch
das Ist @in Trugschluss. Viele Kontakte
und Freundschaftsgruppen erfiillen
nicht das menschliche Bediirinis nach
Verbundenheit. .Selbstbewusste Kinder
haben Freunde und keine Handys!",
meint Trautwein dazu.

Zudem gibt es zahlreiche Studien,
die belegen, dass vier Stunden oder
mehr Bildschirmzeit taglich das Risiko
fiir Depressionen_ Angste und soziale
Isolation bei Kindern und Jugendlichen
erhishen. Auch die kindlichen Aggressi-
onen nehmen zu. Bedngstigende Prog-
nosen, Ich beschlieie, etwas zu dndem,
und melde mich fir das Mediencoa-
ching von Petra Trautwein an, In ihrem
Gwichigen Coaching lemen Eltern, wio
sie ihr Kind Schritt fir Schritt zuriickge-
winnen kannen. Ich bin skeptisch, doch
ein zarter Hoffnungsschimmer zelchnet
sich am Horizont ab_ Il
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HAUPTRISIKEN DURCH ZU VIEL HANDYZEIT:
« Erhdhtes Dap ressionsrisiko: Vier Stunden oder mahr Bildschirmzeit gbch kinnen das Riske

fiir Depressonen um rund 61% erhéhen.

+ Schlafstdrungen & Obergewicht: Dor Bosilz eines Smariphones im jungen Alor ist oft mit

Schiafmangel und Ubemgewicht verbunden.

= Soriale Isolation & Einsambelt: Exzossive Mutrung fihn dazu, dass wenkger Zeit fir soziake
Kentakte und reale Interaktionan bledst, was Ensamkeitsgefithle firdert.

- Vierdndertes Gehim/Belohnungssystem: Likes und Dopamin-Kicks durch Apps fubren dazw,
dass Kinder weniger Freude an rubigen Thtigkeiten wie Lesen oder Hobbys empfinden.

= Stérung des Sozialverhaltens: Neben Depressionen kbnnen auch Angststorungen und

ADHS-shnliche Symplome auftraten
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