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Zurich, 26. Februar 2026

Elterninformation zur Mediennutzung und Medienpravention an unserer Schule

Liebe Eltern und Erziehungsberechtigte

Digitale Medien gehéren heute selbstverstandlich zum Alltag von Kindern und Er-
wachsenen. Gleichzeitig zeigen Forschung und Praxis, dass ein bewusster und alters-
gerechter Umgang entscheidend ist, damit Kinder gesund aufwachsen, sich gut kon-
zentrieren konnen und ihre sozialen, emotionalen und schulischen Féhigkeiten opti-
mal entwickeln. Mit diesem Informationsbrief méchten wir Thnen einen Uberblick tber
aktuelle Erkenntnisse sowie Empfehlungen fir den Familienalltag geben.

1. Was sagt die Forschung zur Mediennutzung im Kindesalter?

Neurowissenschaftliche Studien — unter anderem aus dem Umfeld von Prof. Lutz
Jancke (Blog | Lutzjaencke2021) — zeigen, dass das kindliche Gehirn besonders sen-
sibel auf Reize reagiert. Digitale Medien kdnnen Lernprozesse unterstiitzen, gleich-
zeitig aber auch Konzentration, Schlaf und emotionale Regulation beeintrachtigen,
wenn sie zu frih, zu h&ufig oder ohne klare Regeln genutzt werden.

Wesentliche Erkenntnisse:

e Kinder brauchen vor allem reale Erfahrungen: Bewegung, Spiel, soziale Inter-
aktion und kreative Tatigkeiten fordern die Gehirnentwicklung starker als digi-
tale Inhalte.

o Haufige oder unkontrollierte Screentime kann zu Ablenkbarkeit, Schlafproble-
men und erhéhtem Stress fuhren.

o Klare Strukturen und Vorbilder im Elternhaus wirken praventiv und starken die
Medienkompetenz.

2. Empfehlungen zur Screentime
Die Empfehlungen verschiedener Fachstellen — darunter Pro Juventute, die Stadt

Zurich sowie die Elternbroschiire ,,Digitale Medien — Suchtpravention® — lassen
sich wie folgt zusammenfassen:
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Fur Kinder im Primarschulalter:

e Begrenzte tagliche Screentime (z. B. 30—-60 Minuten, je nach Alter und
Reife).

e Keine Smartphones fir Kinder unter 12 Jahren, wie es auch die Stadt Zu-
rich in ihren Empfehlungen zum Smartphone-Verzicht betont.

o Keine Bildschirme vor dem Schlafengehen (mindestens 1 Stunde vorher).

e Medienfreie Zeiten und Raume (z. B. beim Essen, im Schlafzimmer).

e Altersgerechte Inhalte und gemeinsame Nutzung, besonders bei jingeren
Kindern.

Die ausfuhrlichen Empfehlungen der Stadt Zirich finden Sie hier:
Mediennutzung von Kindern — Empfehlung Smartphone-Verzicht

3. Medienregeln im Familienalltag

Klare, gemeinsam vereinbarte Regeln helfen Kindern, sich sicher und selbststandig
im digitalen Raum zu bewegen. Die Medienregeln der Stadt Zirich sowie die Materi-
alien von Pro Juventute bieten dafur hilfreiche Vorlagen.

Wichtige Grundsatze:

e Gemeinsam Regeln festlegen (z. B. Nutzungsdauer, erlaubte Inhalte, Um-
gang mit Chats).

e Vorbild sein: Kinder orientieren sich stark am Verhalten der Erwachsenen.

e Regelmassige Gesprache lUber Erlebnisse im Internet, Spiele oder Videos.

e Sicherheit zuerst: Datenschutz, Privatsphare und Umgang mit unangenehmen
Situationen thematisieren.

o Alternative Aktivitaten foérdern: Bewegung, Lesen, Spielen, kreative Tatigkei-
ten.

4. Pravention von exzessiver Nutzung und Suchtverhalten

Die Elternbroschiire ,,Digitale Medien — Suchtpravention® zeigt, dass frihe Pra-
vention besonders wirksam ist. Warnsignale kbnnen sein:

Rickzug von Freunden oder Hobbys
Konflikte wegen Mediennutzung
Schlafmangel
Konzentrationsschwierigkeiten
Verlust der zeitlichen Kontrolle

Wichtig ist, frihzeitig das Gesprach zu suchen und gemeinsam Ldsungen zu entwi-
ckeln. Schulen und Beratungsstellen unterstitzen Sie dabei gerne.
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5. Unsere Haltung als Schule

Wir moéchten Kinder darin starken, digitale Medien sinnvoll und verantwortungsvoll zu
nutzen. Dazu gehoéren:

klare Regeln fur die Nutzung digitaler Gerate auf dem Schulareal
Forderung von Medienkompetenz im Unterricht

Zusammenarbeit mit Eltern und Fachstellen

Praventionsarbeit im Rahmen unseres Schulprogramms

6. Weiterfiuhrende Links und Materialien

Pro Juventute: Medien & Erziehung

Stadt Zirich: Medienregeln

Empfehlung Smartphone-Verzicht

Elternbroschire: Digitale Medien - Suchtpréavention
Blog | Lutzjaencke2021 (Gehirnforschung)

Wenn Sie Fragen haben oder Unterstitzung wiinschen, stehen wir Ihnen jederzeit zur
Verfigung. Gemeinsam kénnen wir Kindern helfen, gesund, sicher und selbstbewusst
mit digitalen Medien aufzuwachsen.

Freundliche Grisse

AG Medienpadagogik der Schule Pfingstweid
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https://www.stadt-zuerich.ch/medienregeln
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