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Medienbegleitung hat auch für Jugendliche ab zwölf
Jahren eine grosse Bedeutung. DasAlter ist geprägt
von Unsicherheiten und schwierigen Zeiten.
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Und Eltern sind oft mit Launen und Widerständen
konfrontiert. Sie sehen: ,,Zu viel am Handy!" Doch
irgendwie müssen die Jugendlichen den Umgang
lernen. Alleine mit Befehlen kommt man nicht mehr
durch. Wir müssen unsere Strategien verfeinern.

So wirken wir auf Jugendliche ein: Mit Hilfsange-
boten, über unser Vorbild, als Spaningpaftner und als
Person, die einfach gezielt noch Grenzen einfordert.
So kann es besser gelingen, dass die Gratwanderung
zwischen Verständnis und Bewahrung gelingt.
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Um Jugendliche herauszufordern ist empfohlen:
Machen Sie sich schlau, was in den Jugendlichen
Anwendungen wirklich geschieht. Vieles hat sich seit
der Facebook-Zeit verändeft. Lassen Sie sich von
veruvandten Jugendlichen echte Einblicke geben.
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Wie wir von Digitalkonzernen für deren Gewinn mani-
puliert werden, ist sehr abstrakt. Es braucht Eltern,
welche diese Geschichte der Manipulation über den
Datenklau und die Algorithmen immer wieder
erklären. Eltern, die das diskutieren.
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Manchmal lassen sich Medienzeiten nicht strikte
einhalten. Fordern Sie die Jugendlichen jedoch auf,
unbedingt eine ausgewogene Freizeitgestaltung zu
pflegen. Verlangen Sie, dass in all diesen Bereichen
Aktivitäten vorkommen,
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Für die Jugendlichen muss konkret ausgesprochen
sein, dass es völlig ok ist, sich auch woanders Hilfe
zu holen. Beispielsweise bei der Schulsozialarbeit.
Eruvähnen Sie auch, dass Sie vielleicht nicht alles
wüssten, aber bei Bedarf Spezialist*innen fragen.
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Jugendliche herauszufordern, heisst auch, immer
wieder zu fragen, was ,,auch noch" oder ,,wirklich"
glücklich macht. Muntern Sie lhre Kinder auf, andere
Beschäftigungen auch wirklich umzusetzen.
Manchmal muss man sie fast etwas nötigen.
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Und bezüglich Zukunft:Verlangen Sie dann und
wann, dass lhre Kinder telefonieren. Die Fähigkeit,
sich so und konzentrieft artikulieren zu können,
bleibt auch in Zukunft sehr wichtig. Das muss
wöchentlich geübt werden.

lm ldealfall kann man dem Jugendlichen nochmals
versichern, dass man stolz wäre, wenn er oder sie
sich Hilfe holen würde. Erklären Sie, dass Sie sich
bemühen, nicht zu extrem zu reagieren. Davor
fürchten sich die Jugendlichen.
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Jugendliche herauszufordern heisst auch, nach der
Qulität der Mediennutzung zu fragen: ,,Wo ist deine
Social Media-Nutzung zielgerichtet und hilfreich? Wo
eher belastend?" Zeichen Sie das mit dem Jugend-
lichen durchaus einmal auf.
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Jugendliche haben Pannen, werden gemobbt, ihr
Bilder werden missbraucht, Geheimnisse geleakt ...
Auch Jugendliche haben in der Mediennutzung Not.
Es ist wichtig dass wir unsere Hilfe diskret, aber
regelmässig anbieten. Selbst, wenn sie Hilfe ablehen.
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Und wenn schlechte Gefühle nur noch mit Social
Media, Yo.uTube oder Games weggemacht werden
können: Uben Sie zusammen mit den Kindern alter-
native Strategien zur Überuvindung solcher Gefühle.
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Jugendliche müssen ihre Zeit neu organisieren. Alte
Hobbys taugen nicht mehr für den Ausgleich. Unter-
stützen Sie den Nachwuchs bei der Suche nach neu-
en Möglichkeiten zum Ausgleich, zur Entspannung.

Schliesslich gibt es doch Bereiche, die der Grenz-
Setzung durch die Eltern bedürfen. Eine gute Lebens-
führung mit Medien gelingt nicht auf Anhieb. Mit der
Mediennutzung werden auch Grenzen ausgelotet.
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Die Schulsozialarbeit ist eine
gute Adresse.
Da geniesst du Schweigepflicht.
Es wärE auch ok zu ...,.,...
zu gehen.
Es gibt spezialisierte Leute. Das
ist kein Unglück

Erzählen, ohne
dass es
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"Ich 
behandle mein Hendy wle einen

Hund.
Es darf ntcht mit an den Tiech, nlcht mit
ins Bett und nicht auf die ¤ouch.
Manchmal mrche lch ec trotzdem, ober es
ist lmmer eln Fehler."
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Statt vieler Regeln, sind wenige einfache zu
empfehlen. ldealenrueise geht es um Regeln, die auch
Sie einhalten. Sprüche und Bilder, die solche Regeln
beschreiben, eigenen sich ganz besonders. Oft sind
es Normen, die später weiter gelebt werden.

Halten Sie für sich fest, was lhnen wirklich wichtig
ist. Welche Grenzen sind nicht verhandelbar? Bei
welchen Punkten könnten Sie den Jugendlichen auch
sagen: ,,Das musst du lernen. Da gibt es Spielraum.
Wenn es nicht geht, dann schreiten wir ein."

Aktuell müssen Sie davon ausgehen, dass lhr Kind,
auch Mädchen, verbotene lnhalte erstellen oder
teilen. Leider werden Fotos in böse Stickers
venruandelt. Auch rechtswidrige lnhalte werden gerne
geteilt. Fragen Sie nach, ,,was abgeht".
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Auch wenn Jugendliche ein gewisses Anrecht auf
Privatsphäre haben: Wenn der Verdacht auf proble-
matische lnhalte besteht, sind Sie angehalten,
zusammen mit dem Kind auf dessen Handy zu
gucken. Ansonsten macht es plötzlich die Polizei.

21 .6

Grenzen setzen kann hier heissen, sich darüber zu
unterhalten, wie weit das Kind die Abgrenzung selber
schafft und wo die Ergänzung der Eltern notwendig
ist. Auch wenn Kinder das nicht sofort zugeben: Sie
wissen, dass sie das oft nicht schaffen.

BeiVerstössen gegen die ldee ,,der sauberen Handy-
Nutzung" hilft der Handy-Entzug nur kurz. Besser
fragen Sie das Kind: ,,Wie schaffst du es, keine
verbotenen Dinge mehr rumzuschicken oder weiter-
zuleiten? Was würde dir helfen?"

Schliesslich gibt es ein Risiko in der Mediennutzung,
gesundheitliche Nachteile zu erfahren. Hier müssen
wir aus der elterlichen fflicht heraus Grenzen setzen
Allenfalls müssen Sie dazu Hilfe in Anspruch nehmen
Fragen Sie bei zischtig.ch nach.

Bei vielen Jugendlichen ist die mentale Gesundheit
über den Schlafmangel gefährdet. Daher: Handy so
lange wie möglich nicht im Schlafzimmer. Der
Wunsch nach abendlichem Musikgenuss kann über
Playlists und Bluetooth Lautsprecher geschehen.
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Schliesslich haben wir als Eltern die Möglichkeit, das
jugendliche Verhalten über unserVorbild zu beein-
flussen. Von einer bewussten Mediennutzung profi-
tieren auch wir Eltern. Schliesslich sind ob der
digitalen Angebote auch viele Enruachsene abgelenkt.
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Und ja: Befreien Sie sich etwas von den ,,stark
auf merksam keits-fordernden " Anwend u ngen. Wer
die Zukunft aktiv mitgestalten will, braucht Aus-
zeiten, einen klaren Verstand und tragende 0ffline-
Beziehungen. Mentale Gesundheit auch für Elternl
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24 E Brave, statt Safari oder Chrcme
Q DuckDucl<Go oder Qwant, staft Google
tr Srgna/, statt WhatsApp
E Schweizer Cloud
O unabhängige Apps für lMssensrnan agement
E kreative Anwendungen im EinsaE
O meh rere Kom muni katio nso pti onen
Qbreitverneü
E Ngorithmen im Griff (aftemative Blicke I VPN)

Dabei geht es nicht einfach um ,,weniger Medien".
Wählen Sie auch die bessere Mediennutzung. Gehen
Sie voran, zeigen Sie dem Nachwuchs, wie eine ver-
antwortungsbewusste, sichere und ethisch korrekte
Mediennutzung umgesetzt werden kann.
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Die Digitalisierung ist ja noch lange nicht ,,verdaut".
Suchen Sie nach Wegen, gut informieft zu bleiben.
Auch das ist im Zeitalter von Fake News und
Demokratiegefäh rdun g extrem wichti g. Gel i ngt das
Zeitung lesen online? Sind Sie lieber unbeobachtet?
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Sie möchten weniger am Bilschirm sein:Wählen Sie
weise aus, was Sie verändern möchten. Venruenden
Sie das Ampel-Modell: Wo geht viel Zeit drauf?
Andern Sie erst nur die Nutzung einer Anwendung.

Eine Verhaltensweise ändern zu können, verlangt
allenfalls etwas Köpfchen und Einsatz. Sie werden
sich danach jedoch grossartig fühlen und den
Kindern ein sehr gutes Vorbild sein.
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Diese Zusammenfassung ist zur Erinnerung an
den Oberstufen-Elternabend 2025 gedacht.
Detailliertere lnformationen finden Eltern und
Fachpersonen unter www.zischti g.ch
Auf dieser Seite finden Sie ausserdem weitere An-
gebote für Schülefinnen, Fachpersonen und Seni-
0ren.
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Die Bilder und ldeen in diesem Handout sind urhe-
berrechtlich geschützt
wendet werden.
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und dürfen nicht weiterver-


