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Dieses Buch ist ein Sachbuch – sachlich, fundiert und argumentativ, mit vielen Ratschlägen für Betroffene. Es stellt jedoch keine medizinische oder rechtliche Beratung dar. Im konkreten Einzelfall ist es unbedingt empfehlenswert, einen Spezialisten aufzusuchen. Ein Buch ersetzt diesen Schritt nicht.


Soweit Fakten, Statistiken, Beispiele, Entwicklungen oder Extrapolationen verwendet werden, stützen sich diese auf die am Ende des Werkes verzeichnete Literatur und Quellen: Analysen, Studien, Statistiken, amtliche Quellen, vertrauenswürdige Plattformen, anerkannte Institutionen etc.


Hinweis zu gendergerechter Sprache:


In diesem Werk wie in allen Büchern des Verlages ist mit dem generischen Maskulinum immer die sexusindifferente Bezeichnung gemeint, also alle Geschlechter. Eventuelle Abweichungen von dieser Regel werden sprachlich eindeutig gekennzeichnet, zum Beispiel durch Worte wie „männlich“ oder „weiblich“.


Gedruckt auf FSC-Mix-zertifiziertem Papier aus min. 70 Prozent FSC-zertifiziertem oder zugelassenem Recyclingmaterial und zu max. 30 Prozent aus Papier, das den hohen Anforderungen des FSC Controlled Wood Standards entspricht. FSC, Forest Stewardship Council®, ist ein internationales Zertifizierungssystem für nachhaltige Waldwirtschaft.
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Vorwort


Ich schreibe dieses Buch nicht als Wissenschaftler, nicht als Therapeut, nicht als Pädagoge – sondern als Vater. Als jemand, der beobachtet hat, wie schnell ein Smartphone die Welt eines Kindes verändern kann. Und wie hilflos man sich dabei manchmal fühlt.


Ich habe Kinder gesehen, die lieber durch Instagram scrollen als durch den Wald streifen. Die in TikTok-Clips versinken, aber nicht mehr in Geschichten. Die sich immer schneller langweilen, wenn kein Bildschirm flimmert – und sich immer schwerer konzentrieren können, wenn keiner blinkt. Und ich habe Eltern getroffen, die das spüren. Die sehen, dass da etwas kippt. Dass ihre Kinder sich verändern. Dass sie oft gar nicht mehr wissen, wie sie da wieder rauskommen sollen – ohne ständig zu streiten, zu kontrollieren oder zu scheitern.


Dieses Buch ist für sie. Für alle Mütter und Väter, die sich fragen, wie viel Bildschirm ein Kind aushält. Wie viel Vernetzung gesund ist – und wo die Sucht beginnt. Für alle, die nicht technikfeindlich sind, aber technikkritisch. Für alle, die digitale Kompetenz fördern wollen, ohne dabei die Seele ihres Kindes zu verlieren.


Wir leben in einer Welt, in der Kinder kaum noch offline sind. In der Aufmerksamkeit gehandelt, Klicks gemessen und Gefühle durch Emojis ersetzt werden. In der Kinder schon mit neun Jahren Zugang zu Pornos haben und mit elf auf Social Media süchtig nach Anerkennung werden. Und in der die Industrie Milliarden daran verdient, dass sie möglichst lange möglichst viel Zeit online verbringen.


Wir können das nicht ignorieren. Wir dürfen das nicht schönreden. Und wir sollten aufhören, die Verantwortung ausschließlich an Schulen, Politik oder Technikentwickler abzuschieben. Denn am Ende beginnt alles zu Hause. Bei uns. In unseren Familien.


Ich möchte Ihnen mit diesem Buch keine Schuldgefühle machen – sondern Mut. Ich zeige, was digitale Abhängigkeit mit Kindern macht. Ich zeige, was die Wissenschaft dazu weiß. Und ich zeige, was Sie ganz konkret tun können, um Ihr Kind zu stärken – nicht gegen das Internet, aber für ein echtes, lebendiges, analoges Leben.


Dieses Buch ist kein Alarmismus. Aber ein Weckruf. Für uns alle.









Die stille Revolution im Kinderzimmer


Noch vor wenigen Jahren war das Kinderzimmer ein Ort der Bücher, Bauklötze und Brettspiele. Heute leuchtet es in kühlem Blau. Tablets liegen zwischen Kuscheltieren, das Smartphone ersetzt das Tagebuch, und Alexa beantwortet Fragen, die früher an Mama oder Papa gingen. Die digitale Revolution hat unsere Kinderzimmer erreicht – lautlos, schleichend und tiefgreifend.


Anders als frühere Umwälzungen kam diese Veränderung nicht mit Pauken und Trompeten. Kein Krieg, kein Systemwechsel, kein gesellschaftliches Erdbeben kündigte sie an. Es war ein leiser Wandel. Einer, der begann, als wir das erste Mal ein Handy zur Beruhigung gaben, ein Tablet für die Autofahrt, ein YouTube-Video zum Einschlafen. Immer nur kurz. Immer nur als Ausnahme. Und dann wurde die Ausnahme zur Regel. Und die Regel zur Normalität.


Die Zahlen sprechen eine klare Sprache: Laut der KIM-Studie 2025 (KIM: Kindheit, Internet, Medien)1 besitzen in Deutschland bereits sechzig Prozent der Zehnjährigen ein eigenes Smartphone. Unter den Zwölfjährigen sind es neunzig Prozent.2 Kinder verbringen heute im Durchschnitt über zwei Stunden täglich am Bildschirm – Tendenz steigend.3 Bereits Achtjährige nutzen regelmäßig soziale Netzwerke, oft über das Gerät der Eltern, manchmal mit eigenem Zugang. WhatsApp, TikTok, YouTube, Roblox, Instagram – die digitale Welt kennt kein Mindestalter, nur maximale Anziehungskraft.4


Was das für die Entwicklung eines Kindes bedeutet, darüber wird viel geforscht – aber zu wenig gesprochen. Die Hirnforschung warnt vor veränderten Belohnungssystemen, die Entwicklungspsychologie vor gestörter Impulskontrolle, die Pädagogik vor einem Verfall der Konzentrationsfähigkeit.5 Gleichzeitig ringen Eltern mit dem Alltag: Wie kann ich meinem Kind digitale Kompetenzen vermitteln, ohne es digitalen Gefahren auszusetzen? Wie schütze ich seine Kindheit, ohne es von der Welt auszuschließen?


Viele Eltern sind hin- und hergerissen. Auf der einen Seite wissen sie, dass digitale Medien zur Gegenwart gehören. Auf der anderen spüren sie, dass zu viel davon dem Kind nicht gut tut. Doch was ist „zu viel“? Wo verläuft die Grenze zwischen kindgerechter Nutzung und beginnender Abhängigkeit? Und wie wirkt sich das alles langfristig auf die Psyche, das Lernen und das Sozialverhalten aus?


Internationale Richtlinien empfehlen für Kinder bis zwei Jahre keine Bildschirmzeit, und für Kinder im Alter von zwei bis fünf Jahren maximal eine Stunde pro Tag. In der Realität jedoch halten sich nur wenige Familien daran: Eine Meta-Analyse mit fast 90.000 Kindern ergab, dass lediglich ein Viertel der Kinder unter zwei Jahren und 36 Prozent der Kinder zwischen zwei und fünf Jahren sich diesen Empfehlungen gemäß verhalten.6


Für ältere Kinder zeigen europäische Daten, dass der Anteil von Jugendlichen (zum Beispiel 11-, 13- und 15-Jährige in Deutschland), die täglich mehr als zwei Stunden Bildschirmzeit haben, erheblich ist: bei 11-Jährigen sind es bei Jungen etwa 45 Prozent, bei 15-Jährigen sogar bis zu 66 Prozent der Jungen und 60 Prozent der Mädchen.7 Eine Studie aus Großbritannien dokumentiert zwischen 2020 und 2022 einen Anstieg der Bildschirmnutzung bei Kindern um 52 Prozent – zudem erfüllen fast 25 Prozent der Kinder und Jugendlichen inzwischen Verhaltensmuster, die mit einer Abhängigkeit verglichen werden können.8


Die stille Revolution im Kinderzimmer ist nicht aufzuhalten – aber sie lässt sich gestalten. Dazu braucht es Wissen, Klarheit und Orientierung. Nicht um Technik zu verdammen, sondern um Kinder stark zu machen. Damit sie lernen, digitale Medien zu nutzen, ohne von ihnen benutzt zu werden.


Dieses Buch will dafür die Grundlage schaffen. Im nächsten Kapitel gehen wir der Frage nach, warum Kinder überhaupt so anfällig für digitale Reize sind – und was genau in ihrem Gehirn geschieht, wenn der Bildschirm flimmert.









Kinder sind besonders gefährdet


Die Biologie der digitalen Verlockung


Kinder und Jugendliche sind keine kleinen Erwachsenen. Ihr Gehirn ist in einem hochkomplexen Umbauprozess. Es wächst, es vernetzt sich, es reagiert intensiver auf Reize – und genau das macht es so anfällig für digitale Angebote. Während Erwachsene zumindest ansatzweise gelernt haben, Impulse zu kontrollieren, stehen Kinder diesem Dauerbeschuss schutzloser gegenüber. Die digitale Welt trifft auf ein noch nicht ausgereiftes Steuerungssystem.


Das Belohnungssystem im Ausnahmezustand


Im Zentrum des kindlichen Gehirns sitzt das sogenannte Belohnungssystem – ein evolutionär verankerter Mechanismus, der uns motivieren soll, Dinge zu tun, die überlebenswichtig sind: essen, spielen, lernen, sich sozial vernetzen. Dieses System schüttet Dopamin aus, sobald etwas als positiv erlebt wird. Genau diesen Mechanismus nutzen digitale Anwendungen gezielt aus.9


Jedes Like, jeder neue Clip, jede Spielbelohnung erzeugt eine kleine Dopaminwelle. Bei Kindern fällt diese noch stärker aus als bei Erwachsenen. Ihr Gehirn ist besonders empfänglich für schnelle Reize, bunte Bilder und ständige Belohnungen. Plattformen wie TikTok oder YouTube Shorts bedienen diesen Reflex perfekt: kurzer Inhalt, schnelle Pointe, sofortiger Reiz. Je jünger das Kind, desto schwerer fällt es, sich davon zu lösen – weil die Selbstregulation noch gar nicht vollständig entwickelt ist.


Warum Selbstkontrolle ein Reifungsprozess ist


Die Fähigkeit, sich selbst zu kontrollieren, Versuchungen zu widerstehen und langfristige Ziele zu verfolgen, sitzt im präfrontalen Cortex – einem Bereich, der erst gegen Ende der Pubertät vollständig ausgebildet ist. Kinder unter zwölf Jahren können digitale Impulse daher kaum bewusst einordnen oder regulieren. Was für uns wie übertriebene Bildschirmfixierung aussieht, ist bei ihnen schlicht neurologische Realität.10


Hinzu kommt: Kinder suchen Orientierung in sozialen Kontexten. Wenn also alle Freundinnen über WhatsApp kommunizieren oder alle Jungs in der Klasse Fortnite spielen, entsteht ein sozialer Druck, der sich kaum auflösen lässt, ohne das Kind in einen Konflikt mit seiner Peergroup zu bringen. Die Angst, ausgeschlossen zu sein, wird durch digitale Medien noch verstärkt – z.B. durch Statusanzeigen, Gruppenchats, Likes und Followerzahlen.


Reize ohne Pause – Was das Gehirn nicht verarbeitet


Unser Gehirn braucht Pausen, um Reize zu verarbeiten. Insbesondere Kinder brauchen im Alltag Phasen der Langeweile, der Reflexion, des analogen Spiels. Wer jedoch permanent mit Reizen überflutet wird, gewöhnt sich an diese Reizintensität – und empfindet normale Situationen schnell als „langweilig“. Ein Spaziergang im Wald, ein Gespräch mit Großeltern, ein Schulbuch – all das kann kaum noch mithalten mit der Geschwindigkeit und Intensität digitaler Angebote.
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