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         Einleitung: 
Die Notwendigkeit von Regeln
         

         Als Dany Elachis Tochter Aalia zehn Jahre alt war, erklärte sie ihm, sie sei die Einzige
            in ihrer Klasse ohne Smartphone und dass sie ohne Handy ausgeschlossen werde. »Nach
            einigen Wochen, in denen sie uns damit ständig in den Ohren lag, überreichten wir
            der jungen Aalia ihr erstes Smartphone«, erzählte Dany. »Mit einem Mal spielte sie
            nicht mehr so viel mit ihren Geschwistern. Bücher lagen unbeachtet in der Ecke. Sie
            half uns nicht mehr, das Abendessen zuzubereiten. Sie tanzte weniger, lachte weniger.
            Sie war stiller, unser Zuhause wurde stiller. Schon nach wenigen Wochen hatte der
            mit ihrer Handfläche verwachsene Bildschirm ihre Kindheit umgestaltet.«[1]

         Nicht nur Eltern fällt auf, wie sehr Smartphones und Social Media die Kindheit veränderten.
            Auch Teenager wissen darum. Kate Romalewski bekam ihr erstes Handy ebenfalls mit zehn.
            »Ich habe Stunden damit zugebracht, das perfekte Foto für Instagram zu finden und
            mein vorpubertäres Gesicht auf Mängel hin zu untersuchen«, erinnerte sie sich im Alter
            von 17 Jahren. »Ich wurde nur noch von Ängsten getrieben. Ich weiß noch, wie ich in
            den Spiegel sah und wünschte, eine andere zu sein. Ich hasste Social Media und wusste,
            welche furchtbaren Gefühle sie bei mir auslösten, aber ich konnte mein Smartphone
            trotzdem nicht weglegen.«[2] Der sechzehnjährige Luke Martin formulierte es so: »Die sozialen Medien sind rund
            um FOMO [Fear Of Missing Out – die Angst, etwas zu verpassen] entwickelt, weshalb ich nicht
            aufhören konnte. […] Es war eine Abwärtsspirale.« Schließlich entschloss er sich,
            sein Smartphone gegen ein »Dumbphone« einzutauschen, mit dem man nur anrufen, Textnachrichten
            verschicken und navigieren kann.[3]

         In den letzten zwanzig Jahren reiste ich durch die gesamten Vereinigten Staaten und
            hielt vor Hochschulmitarbeitenden, militärischem Führungspersonal und Wirtschaftsfachleuten
            Vorträge zu den Unterschieden zwischen den Generationen. Nachdem 2017 in den Vereinigten
            Staaten mein Buch iGen: Why Today’s Super-Connected Kids Are Growing Up Less Rebellious, More Tolerant,
               Less Happy – and Completely Unprepared for Adulthood – and What That Means for the
               Rest of Us erschienen war[1], begann ich auch mit Vorträgen für Elterngruppen. Es dauerte meist nicht lange, bis
            die Fragen der unterschiedlichsten Zuhörenden sich in einem Punkt verschwimmend trafen.
            Ganz egal, um welches Publikum es sich handelte, in den ersten Minuten der Fragerunde
            tauchte immer eine Version dieser Frage auf: Wie soll ich mit der Handynutzung meiner Kinder umgehen?

         Ich habe drei Kinder. Ich weiß, worauf diese Frage beruht: auf Liebe – und Verzweiflung.

         Eltern drohen zu ertrinken. Jugendliche auch. Die Kinder, die Social Media nutzen,
            werden immer jünger und jünger. So ziemlich jede Teenagerin und jeder Teenager besitzt
            ein Smartphone, und viele können es nie aus der Hand legen. Andere Kinder würden am
            liebsten jede wache Stunde des Tages mit Videogames verbringen.
         

         Oft fühlt es sich an, als habe sich die ganze Welt verschworen, um unsere Kinder an
            die Technologie zu fesseln – das liegt daran, dass es genau so ist. Einige Social-Media-Unternehmen
            geben Milliarden US-Dollar aus, um ihre Produkte so süchtig machend wie möglich zu entwickeln, insbesondere
            in Hinblick auf Kinder und Teenager. Smartphones sind praktisch und allgegenwärtig,
            und es scheint verpflichtend zu sein, die Nachricht einer Freundin oder eines Freundes
            augenblicklich zu beantworten. Schullaptops sind bestens für Hausaufgaben geeignet,
            aber ebenso dafür, Videos anzuschauen und den Eltern zu erzählen, man würde Schulaufgaben
            erledigen, obwohl man eigentlich mit ganz anderen Dingen beschäftigt ist.
         

         Diese neuen Technologien und Angebote werden bislang kaum reguliert. Kinder im Alter
            von zwölf Jahren und jünger sollten eigentlich keinen Zugang zu den sozialen Medien
            haben dürfen, doch sie können einfach bei der Angabe des Geburtsdatums lügen, wenn
            sie sich einen Account einrichten. Kinder und Teenager klicken einfach auf den Button
            »Ich bin 18 oder älter – Enter«, um Pornowebseiten aufzurufen. Sobald Staaten Gesetze
            vorlegen, um einen Altersnachweis verpflichtend zu machen, wenden sich die Tech-Firmen
            an Gerichte, um zu verhindern, dass diese Gesetze Wirklichkeit werden. Auf absehbare
            Zeit bleibt es somit den Eltern überlassen, für die Onlinesicherheit ihrer Kinder
            zu sorgen.
         

         Das ist eine Respekt einflößende Aufgabe, aber keine unmögliche. Jedes Elternteil
            weiß instinktiv, dass durchaus noch mehr möglich ist, was man tun könnte oder sollte –
            deshalb stellen Eltern diese Fragen bei meinen Vorträgen oder suchen online, in Zeitungen
            und Büchern nach Antworten. Leider ist vieles von dem, was sie finden, nur sehr vage.
            Es heißt dann, dass die Regeln je nach Kind oder Familie anders ausfallen. Es heißt,
            man solle seinem Kind »Medienkompetenz und Digital Literacy« beibringen, was auch
            immer das sein mag. Es heißt, die Grenzen hingen von dem ab, was das Kind online macht,
            obwohl sich das doch jede Minute ändern kann. Es heißt, wir sollten mit unseren Kindern
            darüber sprechen, warum sie nicht zu viel Zeit mit ihren Handys verbringen sollten –
            und dürften dann erwarten, dass sie ihr Smartphone weglegen, sobald die Schlafenszeit
            gekommen ist, und dass sie damit aufhören, so viel Zeit mit Social Media zu verbringen.
         

         Jedes Elternteil von Teenagern wird Ihnen schnell bestätigen: Das funktioniert nicht.
            Wir brauchen aber etwas, das funktioniert.
         

         Hier kommt mein Buch ins Spiel mit seinen zehn konkreten Regeln, wie man mit Kids
            und der Technologie umgehen sollte, die sie umgibt – die uns alle umgibt. Es sind
            keine Anti-Technologie-Regeln. Es sind Regeln, die sicherstellen, dass Kinder auch
            wirklich bereit dafür sind, wenn wir ihnen den Zugang zu Smartphones, sozialen Medien
            und freie Hand in der Onlinewelt gewähren. Es sind Regeln, die dafür sorgen, dass
            die Technologie nicht die Macht über das Leben unserer Kinder ergreift. Die Regeln
            lauten:
         

         Regel 1: Sie tragen die Verantwortung

         Regel 2: Keine elektronischen Geräte über Nacht im Kinderzimmer

         Regel 3: Keine sozialen Medien vor dem 16. Lebensjahr – oder später

         Regel 4: Das erste Handy sollte nur die Basics können

         Regel 5: Das erste Smartphone gibt es zum Führerschein

         Regel 6: Nutzen Sie Kinderschutz-Software

         Regel 7: Schaffen Sie handyfreie Zonen

         Regel 8: Gewähren Sie Ihren Kindern Freiheiten in der echten Welt

         Regel 9: Nehmen Sie sich in Acht vor dem Laptop – und der Spielekonsole, dem Tablet, …

         Regel 10: Setzen Sie sich für einen handyfreien Schultag ein

          

         Als meine Kinder noch klein waren, sagte mir jemand: »Denken Sie daran: Sie erziehen
            nicht Kinder. Sie erziehen Erwachsene.« Seitdem denke ich fast täglich an diese Erkenntnis.
            Elternsein bedeutet langfristiges Nachdenken darüber, was unsere Kinder für ihre mentale
            Gesundheit, ihr Wachstum und ihre Entwicklung brauchen, und nicht nur darüber, was
            sie kurzfristig gesehen wollen, um Spaß zu haben oder in ihrem Freundeskreis Anklang
            zu finden. Es geht darum, Kinder auf das gelingende Bestehen heute und morgen vorzubereiten. Es geht darum, Kinder stark zu machen gegen Ängste, Aufmerksamkeitsprobleme
            und konstante Unsicherheit. Es geht darum, in der Familie Gewohnheiten und Werte zu
            etablieren, die die Gehirne unserer Kinder auf Resilienz, Erfolg und Zufriedenheit
            ausrichten. In unserer von Technik durchzogenen Welt ist einer der besten Wege, um
            das zu erreichen, das Einhalten bestimmter Regeln rund um all die relevanten Geräte.
         

         
            Die Gründe

            Warum ist es so wichtig, Regeln für die Nutzung dieser Geräte aufzustellen? Einige
               Eltern haben die Auswirkungen der Geräte auf ihre Kinder aus erster Hand miterlebt
               und brauchen keine wissenschaftlichen Erkenntnisse, um Regeln einzuführen. Andere
               wollen durchaus wissen, was die Forschung dazu sagt. Ich werde einen kurzen Überblick
               über das geben, was wir über die Effekte wissen, die das Aufwachsen in unserem technologieorientierten
               Zeitalter mit sich bringt. Die Anmerkungen im Anhang dieses Buchs liefern die dazugehörigen
               Quellenangaben, wenn Sie noch genauer nachlesen möchten.
            

            Mein Interesse am Zusammenspiel zwischen Kindern und Technik begann, als meine eigenen
               Kinder noch sehr klein waren, also viele Jahre bevor sie oder ihre Altersgenossen
               Smartphones oder Social Media nutzten. Alles begann mit einigen seltsamen Forschungsergebnissen.
            

            Zu diesem Zeitpunkt, Anfang der 2010er-Jahre, hatte ich bereits mehr als zwanzig Jahre
               mit der Untersuchung von Generationsunterschieden verbracht und wertete große Umfragen
               unter US-Teenagern aus, die seit den 1970er-Jahren jährlich durchgeführt wurden. Ich hatte
               mich daran gewöhnt, Trends zu sehen, die sich über ein, zwei Jahrzehnte hinweg langsam
               aufbauten.
            

            Doch dann tauchten in den Statistiken plötzlich Ausreißer auf, vor allem im Bereich
               der mentalen Gesundheit und des Glücksgefühls. Etwa ab 2012 gaben immer mehr Teens
               an, dass sie sich einsam und außen vor gelassen fühlten. Immer mehr sagten, sie hätten
               das Gefühl, nichts mehr richtig machen zu können oder dass sich ihr Leben nicht nützlich
               anfühlte – klassische Symptome einer Depression. Das Glücksgefühl und die Lebenszufriedenheit
               der Jugendlichen nahmen ab. Und das alles noch vor COVID (wie in folgender Abbildung dargestellt).
            

            [image: Die Abbildung zeigt ein Liniendiagramm zu Aussagen von Jugendlichen über ihr Wohlbefinden. Drei Linien steigen ab etwa 2012 deutlich an. Die Linien stehen für die Gefühle ›Ich kann nichts richtig machen‹, ›Das Leben macht keinen Spaß‹ und ›Mein Leben ist nicht nützlich‹.]
                  Abbildung 0.1: Symptome einer Depression unter US-Teenagern, 1991–2023.
                  

                  Quelle: Studie »Monitoring the Future« unter Schülerinnen und Schülern der 8., 10.
                     und 12. Klasse.
                  

                  Hinweis: Die Daten des Jahres 2020 wurden im Februar und Anfang März erhoben, also
                     vor dem COVID-bedingten Lockdown.
                  

               

            

             

            Zunächst hatte ich keine Erklärung, was diesen abrupten Wechsel verursacht haben mochte.
               Die Wirtschaft lief gut, und mir fiel kein größeres Ereignis ein, das sich ab 2012
               aufgebaut hatte. Doch dann erkannte ich: Depressionen unter Teenagern nahmen genau
               ab dem Moment in ihrer Häufigkeit zu, in dem Smartphones und soziale Medien populär
               wurden. Ende 2012 besaßen zum ersten Mal rund 50 Prozent der US-Amerikanerinnen und -Amerikaner ein Handy; 2012 war auch das Jahr, in dem Facebook
               Instagram kaufte. Noch 2009 nutzte weniger als die Hälfte aller Teenager täglich Social
               Media, und wenn, dann meist am Computer. Im Jahr 2017 waren es bereits 85 Prozent,
               die dazu ihr Smartphone verwendeten, jederzeit und überall. (In Deutschland verlief
               der Anstieg ganz ähnlich – besaßen 2012 erst rund 25 Prozent der Deutschen ein Smartphone,
               waren es 2013/14 bereits etwa 50 Prozent und 2015/16 schon bis zu 80 Prozent.[4] [Anm. d. Übers.])
            

             

            Hinzu kam, dass die Zeit am Smartphone die analoge soziale Interaktion ersetzte –
               Teenager gingen nicht mehr so häufig ins Kino, verbrachten weniger Zeit mit Freunden
               und besuchten auch weniger Partys als vorangegangene Generationen (siehe Abbildung
               0.2). Das soziale Leben der Jugendlichen spielte sich fortan nicht mehr vorrangig
               im persönlichen Austausch, sondern vor allem online ab.
            

            [image: Die Abbildung zeigt ein Liniendiagramm mit drei Linien für die 12., 10. und 8. Klasse. Alle Linien sinken seit den späten 1970er Jahren. Ab etwa 2012 fallen sie stark ab. Die Werte zeigen, dass Jugendliche seltener ausgehen und weniger gemeinsame Freizeit verbringen.]
                  Abbildung 0.2: Anteil an US-Teenagern, die täglich oder fast täglich ihre Freunde treffen, 1976–2017.
                  

                  Quelle: Studie »Monitoring the Future« unter Schülerinnen und Schülern der 8., 10.
                     und 12. Klasse.
                  

                  Hinweis: Die Formulierung der Frage wurde nach 2018 geändert, weshalb hier nur die
                     Daten bis ins Jahr 2017 aufgeführt sind.
                  

               

            

             

            Teenager schlafen heutzutage auch nicht mehr so viel. Die Zahl derjenigen, die mehr
               als sieben Stunden pro Nacht schlafen, begann etwa ab 2012 deutlich abzunehmen (vgl.
               Abbildung 0.3). Jugendliche brauchen rund neun Stunden Schlaf pro Nacht, weshalb sieben
               Stunden schon eine recht niedrig angesetzte Größe ist. Weniger als die Hälfte aller
               Zwölftklässler kam nach 2014 noch regelmäßig auf diese Stundenzahl, im Jahr 2020 dann
               auch weniger als die Hälfte der Zehntklässler. Die Geräte wirkten sich auf den Schlaf
               der Kinder aus[5], und Schlafmangel gehört zu den anerkannten Gründen für Depressionen und das Gefühl
               von Traurigkeit.[6]

            [image: Die Abbildung zeigt ein Liniendiagramm zu Schlafdauer von Jugendlichen. Drei Linien für 8., 10. und 12. Klasse sinken über die Jahre. Ab etwa 2012 fallen die Werte stärker. Die Linien zeigen, dass immer weniger Jugendliche mehr als sieben Stunden pro Nacht schlafen.]
                  Abbildung 0.3: Anteil an US-Teenagern, die in den meisten Nächten sieben oder mehr Stunden schlafen,
                     1991–2022.
                  

                  Quelle: Studie »Monitoring the Future« unter Schülerinnen und Schülern der 8., 10.
                     und 12. Klasse.
                  

               

            

             

            In meinem 2017 erschienenen Buch iGen entwarf ich die Theorie, dass die Zahl der Depressionen zunahm, da Teenager immer
               mehr Zeit online und immer weniger Zeit mit persönlichen Begegnungen im Freundeskreis
               verbringen und zudem immer weniger schlafen – eine furchtbare Mischung für die mentale
               Gesundheit. Ein Ausschnitt aus dem Buch, der unter der Überschrift »Haben Smartphones
               eine Generation zerstört?« in der Zeitschrift The Atlantic erschien, ging viral.
            

            Seitdem haben die Beliebtheit und der Einfluss dieser neuen Technologien nur noch
               zugenommen. Im Jahr 2022 gab die Hälfte der Teenager an, »fast durchgehend« online
               zu sein.[7] Das Meinungsforschungsinstitut Gallup fand 2023 heraus, dass der durchschnittliche
               US-amerikanische Teenager fast fünf Stunden täglich mit den sozialen Medien verbringt.[8] (Laut einer Erhebung des Bitkom e. V. aus dem Jahr 2024 verbringen Jugendliche in
               Deutschland zwischen 10 und 18 Jahren durchschnittlich immerhin etwa 1,5 Stunden täglich
               mit sozialen Medien. Bei den 16- bis 18-Jährigen sind es sogar durchschnittlich 134 Minuten,
               also etwas mehr als 2 Stunden jeden Tag.[9] [Anm. d. Übers.]) Die Anzahl der unter Depressionen leidenden Teenager hatte sich
               bis 2019 verdoppelt, und während der COVID-Pandemie nahm sie weiter zu, wobei diese Spitzen im Gegensatz zu der Steigerung Anfang
               der 2010er-Jahre verblassen (vgl. Abbildung 0.4).
            

            [image: Die Abbildung zeigt ein Liniendiagramm mit zwei Linien für Mädchen und Jungen. Beide Linien steigen ab etwa 2010 deutlich an. Die Linie für Mädchen steigt stärker und erreicht um 2019 einen Höhepunkt. Die Werte zeigen zunehmende depressive Symptome bei Jugendlichen.]
                  Abbildung 0.4: Anteil an klinisch relevanten Depressionen bei zwölf- bis siebzehnjährigen US-Amerikanern,
                     2005–2023.
                  

                  Quelle: National Survey of Drug Use and Health.

                  Hinweis: Bei den Depressionsraten handelt es sich um den Prozentsatz, der im vorangegangenen
                     Jahr an einer schweren depressiven Episode litt. Es handelt sich um eine Screening-Studie,
                     die einen Querschnitt der gesamten Bevölkerung erfasst, nicht nur derjenigen, die
                     sich in Behandlung begeben. Der Anstieg kann also nicht auf eine höhere Bereitschaft
                     zur Inanspruchnahme von Hilfe oder auf eine Überdiagnose zurückzuführen sein.
                  

               

            

             

            Auch international bekamen immer mehr Teenager Probleme mit ihrer mentalen Gesundheit.
               Überall auf der Welt erklärten Kinder etwa ab 2012, dass sie sich in der Schule einsam
               fühlen – das gleiche Muster wie in den Vereinigten Staaten.[10] In Europa und englischsprachigen Ländern erreichten die Werte für Ängste und Depressionen
               unter Teenagern nach 2012 ebenfalls neue Höchstwerte.[11]

            Diese Trends sind nicht auf Symptome beschränkt; sie tauchen auch bei anderen Besorgnis
               erregenden Verhaltensweisen auf, die mit der mentalen Gesundheit einhergehen. Die
               Zahl der zehn- bis vierzehnjährigen Mädchen, die in den Vereinigten Staaten wegen
               Selbstverletzung in ein Krankenhaus eingeliefert wurden, verfünffachte sich zwischen
               2009 und 2022.[12] Am tragischsten ist, dass doppelt so viele Zehn- bis Vierzehnjährige sich selbst
               das Leben nahmen.[13] Jedes Mal, wenn ich mir diese Statistiken ansehe, denke ich an die Eltern, die verzweifelt
               versuchen, ihre elfjährige Tochter davon abzuhalten, sich selbst wehzutun, sowie an
               die am Boden zerstörten Familien, die ihre geliebten Kinder vermissen. Die Zahlen
               sind atemberaubend, und es sind eben nicht einfach nur Zahlen.
            

            Diese Entwicklungen zeigen, was mit der Generation als Ganzer geschehen ist. Aber
               gibt es einen Zusammenhang zwischen der verstärkten Nutzung der Geräte und zunehmenden
               Depressionszahlen unter Jugendlichen? Den gibt es. Eine der am besten gestalteten
               Untersuchungen ergab, dass Mädchen, die die sozialen Medien intensiv nutzten, eine
               dreimal höhere Wahrscheinlichkeit hatten, an Depressionen zu erkranken, als Nichtnutzerinnen
               (vgl. Abbildung 0.5).[14] Jungs, die als »heavy user« erkannt wurden, wurden doppelt so häufig depressiv.
            

            [image: Die Abbildung zeigt ein Liniendiagramm zu depressiven Symptomen in Abhängigkeit von der täglichen Nutzungsdauer sozialer Medien. Eine Linie steht für Mädchen, eine für Jungen. Beide Linien steigen mit zunehmender Nutzungszeit an. Die Mädchenlinie steigt stark und endet bei über fünf Stunden deutlich höher als die Jungenlinie.]
                  Abbildung 0.5: Nutzung der sozialen Medien und Depression, Teenager aus Großbritannien.
                  

                  Quelle: Kelly u. a., Millennium Cohort Study (2019).

               

            

             

            Dutzende von Studien haben gezeigt, dass Teenager, die sehr häufig Bildschirmmedien
               nutzen (elektronische Spiele, das Internet, Onlinevideos und Social Media), eine zwischen
               30 und 200 Prozent höhere Wahrscheinlichkeit haben, depressiv oder unglücklich zu
               werden, als ihre Altersgenossen, die weniger Zeit vor dem Bildschirm verbringen.[15] In manchen Fällen ergaben sich stärkere Verbindungen zwischen den sozialen Medien
               und der Internetzeit als beim Gaming und Videos, aber der Zusammenhang besteht in
               jedem Fall.
            

            Sobald Menschen ihre Nutzung der sozialen Medien für einige Wochen einschränken, fühlen
               sie sich glücklicher und weniger depressiv als Menschen, die die sozialen Medien wie
               gewohnt weiter nutzten.[16] Eine Untersuchung in dänischen Familien hat ergeben, dass Kinder und Jugendliche
               nach zwei Wochen mit stark eingeschränktem Zugang zu Bildschirmen weniger wütend und
               weniger depressiv waren als die Kontrollgruppe, die ihre Bildschirmzeit nicht veränderte.[17] Diesen Studien liegen Experimente zugrunde (auch bekannt als randomisierte Versuche),
               mithin der wissenschaftliche Goldstandard, um Kausalitäten zu beweisen, da zufällig
               ausgewählt wurde, ob die Teilnehmenden ihre Soziale-Medien-Zeit reduzierten oder nicht,
               was externe Faktoren ausgleicht. Diese Studien belegen, dass soziale Medien Depressionen
               verursachen, also nicht nur, dass sie miteinander zusammenhängen. Im Juni 2024 forderte
               der Leiter der US-Gesundheitsbehörde einen Warnhinweis für soziale Medien, damit Eltern über die mögliche
               Gefährdung der mentalen Gesundheit ihrer Teenager informiert werden.[18]

            Die Einzelschicksale hinter den Statistiken sind erschreckend. Alexis Spence war elf
               Jahre alt, als sie sich ohne Wissen ihrer Eltern einen Instagram-Account einrichtete.
               Sie konsumierte zunehmend mehr Inhalte zur »thinspiration« [Kofferwort aus »thin« –
               dünn und »inspiration« – Anregung] und fing an zu hungern. Im Alter von fünfzehn hatte
               sich bei ihr eine ernsthafte Essstörung entwickelt, und sie musste zur Behandlung
               ihrer Anorexie und Selbstmordgedanken in eine Klinik eingewiesen werden. Alexis überlebte,
               doch sie hat noch heute Probleme mit ihrer mentalen Gesundheit und konnte nicht von
               zu Hause ausziehen, um auf ein College zu gehen.[19]

            Ein Erpresser, der sich als Teenagerin ausgab, überzeugte einen Fünfzehnjährigen aus
               dem US-Bundesstaat Utah, ihm über Snapchat ein paar Nacktfotos zu schicken. Dann drohte
               er dem Jugendlichen, die Bilder seinen Freunden und seiner Familie zu schicken, würde
               er nicht 200 US-Dollar zahlen. Der Junge war so verzweifelt, dass er sich das Leben nahm.[20]

            Selena Rodriguez richtete sich mit zehn Jahren einen Instagram-Zugang ein und verbrachte
               kurz darauf bereits jede freie Minute damit. Wenn sie nicht bei Instagram war, nutzte
               sie Snapchat. Mehrere erwachsene Männer baten sie, ihnen Nacktfotos und -videos zu
               schicken. Schlussendlich musste Selena wegen Depressionen und Selbstverletzung behandelt
               werden. Mit elf Jahren beging sie Selbstmord.[21]

            Diese Geschichten erzählen von sehr ernsthaften Entwicklungen, von denen die meisten
               Kinder verschont bleiben. Doch diese Tragödien sind die Spitze des Eisbergs, und sehr
               viele junge Menschen machen weniger extreme, aber noch immer besorgniserregende Dinge
               durch, nachdem sie sich exzessiv auf die sozialen Medien eingelassen haben, darunter
               Schlafmangel, Depressionen, Probleme mit dem eigenen Körperbild, Cybermobbing und
               eine obsessive Mediennutzung. Und dennoch ist der Zugang zu den sozialen Medien für
               Kinder und Jugendliche praktisch unreguliert. Die Altersangabe wird nicht überprüft,
               ein Einverständnis der Eltern wird nicht verlangt. Social-Media-Plattformen geben
               an, sie würden negative Inhalte entfernen, doch Cybermobbing, Pornografie, sexuelle
               Ausbeutung, Anspielungen auf Drogen und andere Gefahren sind weiterhin zu finden.[22] Eine von Snapchat selbst angestellte Untersuchung fand heraus, dass eines von vier
               dreizehn- bis fünfzehnjährigen Kindern bereits aufgefordert wurde, sexuell eindeutige
               Fotos von sich zu verschicken, und etwa genauso viele haben solche Fotos bereits erhalten.[23]

         

         
            Warum Regeln?

            Bis die sozialen Medien gesetzlich reguliert werden, bleibt es Eltern überlassen,
               ihre Kinder zu beschützen. Wie der ehemalige Leiter der US-Gesundheitsbehörde Dr. Vivek Murthy es formulierte: »Es gibt keinen Sicherheitsgurt,
               den Eltern anlegen könnten, keinen Helm, den sie festzurren könnten, keine Zusicherung,
               dass vertrauenswürdige Expertinnen und Experten diese Plattformen untersucht und als
               sicher für Kinder getestet hätten. Es gibt nur Eltern und ihre Kinder, die das ganz
               allein auf sich gestellt herausfinden müssen und dabei gegen einige der weltweit führenden
               Produktentwickler und am besten ausgestatteten Firmen der Welt antreten.«[24] Bis Gesetze verabschiedet oder soziale Normen sich verschoben haben, solange sind
               Eltern die erste und manchmal zugleich die letzte Verteidigungslinie gegen die Geräte,
               die das Leben ihrer Kinder bestimmen wollen.
            

            Der Einfluss der digitalen Technik reicht weit über die mentale Gesundheit hinaus.
               Wenn Kinder und Jugendliche immer weniger Zeit mit ihren Freundinnen und Freunden
               verbringen, verkümmern auch ihre sozialen Kompetenzen. Die jungen Menschen sind vor
               ihren Geräten gefangen, anstatt draußen in der echten Welt unterwegs zu sein, was
               sie der Erfahrung von Unabhängigkeit und Entscheidungsfindung beraubt. Eltern und
               Kinder verbringen weniger Zeit miteinander, was das Zusammengehörigkeitsgefühl beeinträchtigt.
               Jugendliche lassen sich in der Schule von ihren Telefonen ablenken, können sich nicht
               auf ihre Hausaufgaben konzentrieren oder kommen an die Hochschule, ohne in der Lage
               zu sein, sich auf die Lektüre von ein paar Seiten Text in ihrem Lehrwerk zu fokussieren.
               Kinder werden, schon lange bevor sie dazu eigentlich bereit sind, mit sexuellen Inhalten
               konfrontiert und von unbekannten Erwachsenen online angesprochen.
            

            Bei derart wenig Regulation und gleichzeitig starkem Druck von Gleichaltrigen, nicht
               »die Einzige« oder »der Einzige« ohne Handy und Zugang zu den sozialen Medien zu sein,
               geraten Eltern ins Schwimmen. Diese Thematik taucht in Familien immer und immer früher
               auf, denn inzwischen nutzen schon Grundschulkinder TikTok und stellen ihre eigenen
               Smartphones zur Schau. Es scheint, als sei die digitale Technologie überall und greife
               unablässig mit ihren Krallen nach unseren Kindern.
            

            Das heißt aber nicht, dass wir aufgeben sollten. Es ist durchaus möglich, unseren
               Nachwuchs vor den schlimmsten Aspekten der heutigen übergriffigen und fesselnden Technologie
               zu schützen. Wir brauchen nur ein paar Regeln – keine halbgaren oder weichen Regeln,
               keine »Wir sprechen mit unseren Kindern darüber, was es heißt, ein guter digitaler
               Bürger zu sein«-Regel, keine »Es hängt davon ab«-Regel, sondern konkrete Vorschläge
               dazu, wie wir uns gegen die digitale Flut wehren und unsere Kinder gesund und glücklich
               halten können. Das Beste daran: Es geht hier nicht um technikfeindliche »Nieder mit
               dem Smartphone«-Befehle. Vielmehr sind die Regeln dazu gedacht, Ihren Kindern zur
               Teilnahme an der modernen Technikwelt zu verhelfen, ohne dass sie sich in jungen Jahren
               von ihr überwältigen lassen.
            

            Alle meine Regeln basieren auf Forschungsergebnissen, und ihre Umsetzung beruht sowohl
               auf meinen eigenen Erfahrungen mit meinen Kindern als auch auf dem, was ich durch
               Gespräche mit Tausenden Eltern, Lehrkräften und jungen Menschen lernte, die ich bei
               meinen Schulbesuchen in den letzten acht Jahren führte. Ich werde sowohl meine Erfolge
               aufführen (um das weiterzugeben, was funktioniert) als auch meine Misserfolge (damit
               Sie die Fehler nicht noch einmal machen). In jedem Kapitel werde ich Ihnen die Gründe
               für die jeweilige Regel nennen und genaue Empfehlungen geben, wie man sie umsetzen
               kann. Es gibt auch Abschnitte zu den üblichen Hindernissen und Rückschlägen, damit
               Sie erfahren, wie Sie den Widerstand überwinden können, wenn er auftaucht, und wie
               Sie auf Argumente Ihrer Kinder oder anderer Beteiligter reagieren können.
            

            Was, wenn Sie nur einigen dieser Regeln folgen können? Das ist okay. Selbst wenn es
               Ihnen nur gelingt, die Geräte Ihrer Kinder nachts aus dem Schlafzimmer zu verbannen
               (Regel 2), wird sich das positiv auswirken. Es gibt gute Gründe für jede der Regeln,
               doch Zeit und Ressourcen sind begrenzt, und manchmal werden Sie womöglich nur die
               halbe Strecke schaffen. Aber die halbe Strecke ist schon mal besser als gar nichts.
            

            Was, wenn Sie Fehler machen? Mir sind ganz sicher welche unterlaufen. Aber ich versuchte,
               sie zu korrigieren. Man sagt ja manchmal: »Lassen Sie das Perfekte nicht zum Feind
               des Guten werden.« Mit anderen Worten: Verzichten Sie nicht auf das Positive, das
               die Regeln bewirken können, selbst wenn Sie sie nicht jederzeit perfekt umsetzen können.
               Niemand ist vollkommen, und das gilt ganz besonders fürs Elterndasein. Und auch das
               ist okay.
            

            Bevor wir tiefer einsteigen, noch einige Bemerkungen zu meinen Formulierungen: Wenn
               ich von Kindern spreche, meine ich sowohl jüngere Kinder als auch weibliche wie männliche
               Teenager, einfach da es kürzer ist. Merken Sie sich einfach, dass ich bei »Kinder«
               auch Teenagerinnen und Teenager miteinschließe. Wenn ich Beispiele aus meiner eigenen
               Familie heranziehe, nenne ich meine Kinder mit ihrem Anfangsbuchstaben – vom ältesten
               zum jüngsten Kind sind das K., E. und J. Als ich dieses Buch begann, waren sie 17,
               14 und 12 Jahre alt. Wenn ich von einem »Gerät« spreche, meine ich ein elektronisches,
               digitales Gerät, in der Regel ein Smartphone, einen Laptop, ein Tablet oder eine Spielekonsole.
               Ein Smartphone ist ein Telefon mit Internetzugang, im Gegensatz zu einem Basic-Phone,
               das auch oft ohne Internet auskommt (wobei es sich nicht zwangsläufig um ein althergebrachtes
               Klapphandy handeln muss, wie Sie noch bei Regel 4 erfahren werden).
            

         

         
            Die Grenzen des Redens

            Aber warum brauchen wir überhaupt Regeln? Warum sprechen wir nicht einfach mit unseren
               Kindern darüber, wie sie diese Geräte nutzen sollen?
            

            Natürlich sollten wir mit unseren Kindern reden, und ich ermutige Sie, Ihre Erkenntnisse
               aus diesem Buch mit ihnen zu teilen. Wenn ich hier Forschungsergebnisse mit Geschichten
               über die Schattenseite der Geräte in Verbindung setze, dann nicht, um nur Sie als
               meine Leserin oder meinen Leser zu überzeugen – sondern um Ihnen zu helfen, auch Ihre
               Kinder zu überzeugen. Es ist ebenfalls wichtig, dass Sie miteinander die Vorteile
               der Geräte beleuchten, etwa, was Ihre Kinder damit online gerne tun und was sie dabei
               erleben. Anschließend können Sie mit ihnen über Gesundheits- und andere Gefahren sprechen.
            

            Und trotzdem reicht Aufklärung nicht aus. Es reicht nicht aus, mit den Kindern einfach
               darüber zu reden, dass sie nachts ihre Telefone nicht mit ins Zimmer nehmen sollen.
               Es reicht nicht aus, den Kindern zu sagen, dass ihnen im Internet unangemessene oder
               schädliche Inhalte begegnen werden. Es reicht nicht aus, ihnen zu raten, dass sie
               nicht drei Stunden täglich mit TikTok verbringen sollten.
            

            Kinder brauchen Regeln.

            Sie brauchen Regeln, denn sie sind Kinder. Als Gesellschaft haben wir eine Menge Regeln
               aufgestellt, um Kinder und Jugendliche beim Aufwachsen zu beschützen. Der präfrontale
               Cortex, also jener Bereich des Gehirns, der für die Selbstkontrolle und das Treffen
               von Entscheidungen zuständig ist, entwickelt sich langsamer als der Rest des Gehirns
               und ist erst Mitte zwanzig ganz ausgebildet.[25] Deshalb stellen Teenager manchmal dumme Dinge an. Deshalb beschränken wir den Zugang
               zu Aktivitäten, die gefährlich oder süchtig machend sind oder eine solide Einschätzung
               verlangen. Deshalb dürfen in den meisten Gegenden der Welt Dreizehnjährige noch kein
               Auto fahren, dürfen Fünfzehnjährige nicht wählen und Sechzehnjährige keinen (hochprozentigen)
               Alkohol kaufen.
            

            Stellen Sie sich einmal vor, wir würden sagen: »Komm, wir reden mit unseren Kindern
               einfach darüber, weshalb sie keinen Alkohol trinken sollten, bis sie älter sind. Aber
               wir überprüfen ihren Ausweis nicht, wenn sie welchen kaufen wollen. Und warum nicht
               einfach die Whiskyflaschen auf dem Tisch stehen lassen, wenn sie ein paar Freunde
               zu sich nach Hause einladen? Wir haben doch mit ihnen darüber gesprochen, dass sie
               erst trinken sollen, wenn sie älter sind. Außerdem haben sie in der Schule gelernt,
               wie sie zu mündigen ›Alkoholtrinkern‹ werden!« Das würde nicht funktionieren, da derart
               junge Menschen noch nicht in der Lage sind, für sich selbst zu entscheiden, ob sie
               Alkohol trinken dürfen. Daher ist es in den meisten Ländern für Kinder unter 18 Jahren
               (in den Vereinigten Staaten unter 21) verboten, Alkohol zu kaufen, und daher werden
               hier auch Ausweise kontrolliert. Kommen manche Kinder trotzdem an Alkohol? Unglücklicherweise
               ja, aber wir haben auf der anderen Seite auch keine Elfjährigen, die mit drei Flaschen
               Wild Turkey aus dem Supermarkt kommen. Warum nicht? Weil wir mehr getan haben, als
               mit den Kindern nur zu reden. Wir haben Regeln aufgestellt.
            

            Die vom Gesetzgeber beschlossene Altersbeschränkung beim Kauf von Alkohol hilft Eltern,
               Regeln im Hinblick auf das Trinken bei Minderjährigen durchzusetzen. Das gilt leider
               nicht für Smartphones und Social Media, wobei hier doch das gleiche Prinzip zum Tragen
               kommt: Eltern müssen Grenzen setzen, um ihre Kinder vor sich selbst zu beschützen.
               Der Autor Scott Galloway, der selbst zwei Söhne hat, formulierte es so: »Mein Job
               als ihr Vater ist es, ihr präfrontaler Cortex zu sein, bis er sich bei ihnen zeigt.«[26]

            Kinder brauchen auch deshalb Regeln, da Unternehmen Milliarden in ihre Social-Media-Apps
               und Gaming-Produkte gesteckt haben, um sie so abhängigmachend wie nur möglich zu gestalten.
               Aus diesem Grund verbringen auch Erwachsene so viel Zeit auf Facebook. Sean Parker,
               einer der Gründer von Facebook, sagte: »Es geht um eine Feedback-Schleife zur sozialen
               Validierung […], man nutzt eine Schwäche in der menschlichen Psychologie aus. Wir
               verstanden dies, waren uns dessen bewusst, und wir machten es trotzdem.« Als sie Facebook
               entwickelten, so Parker, lautete das Ziel: »Wie sorgen wir dafür, dass die Nutzer
               hier so viel ihrer Zeit und bewussten Aufmerksamkeit wie nur möglich verbringen?«[27] Und das war noch, bevor Social-Media-Unternehmen begannen, Algorithmen so einzusetzen,
               dass Menschen genau jene Inhalte vorgesetzt bekommen, die sie an die App fesseln.
            

            Kinder sind für diese Techniken besonders empfänglich, da ihre Selbstkontrolle noch
               nicht ausgereift ist. In den Jugendjahren sind Freundschaften und Status von ganz
               entscheidender Bedeutung, was es noch schwieriger werden lässt, sich von den Apps
               fernzuhalten. Die Firmen hinter den sozialen Medien haben aus einem ganz einfachen
               Grund in die Algorithmen investiert: Je mehr Zeit die User mit der App verbringen,
               umso mehr Geld verdient das Unternehmen. Und wenn man ihn schon als jungen Menschen
               gewinnen kann, wird die Firma im Laufe der Zeit noch viel Geld an dem User verdienen.
               Vielleicht sagt deshalb beinahe die Hälfte aller Jugendlichen, dass sie »fast ständig«
               online sei. Die Unternehmen wissen das: TikToks eigene Forschungen haben beispielsweise
               ergeben, dass Minderjährige eine »nur sehr schwach ausgeprägte Fähigkeit [besitzen],
               sich selbst effektiv zu regulieren« und »über keine entscheidende Funktion verfügen,
               um ihre Bildschirmzeit zu kontrollieren«.[28]

            Lassen Sie mich das klarstellen: Es ist absolut unfair, von Eltern zu erwarten, dass
               sie die gesamte Last tragen sollten, ihre Kinder in der Onlinewelt zu schützen, außerdem
               ist das eine schwierige und stressige Aufgabe. Es ist unerhört, dass Kinder sich Social-Media-Accounts
               anlegen können, sobald sie in der Lage sind zu lesen, dass sie Zugang zu Pornografie
               haben, einfach indem sie auf den Knopf »Ja, ich bin 18« drücken, und dass fremde Erwachsene
               sie über die sozialen Medien so leicht kontaktieren können. Die Anbieter selbst werden
               keine ernsthaften Schritte ergreifen, um Kinder zu beschützen, da dies ihre Gewinne
               schmälern würde. Bis sich die Gesetzgebung ändert – und es sieht nicht so aus, als
               würde dies in absehbarer Zeit grundlegend geschehen –, liegt es an uns Eltern. Ja,
               das ist unfair, aber eben auch die Realität.
            

            Und angesichts dieser Realität brauchen wir Regeln. Hier sind zehn.

         

         
            [1]Auf Deutsch 2018 zunächst unter dem Titel Me, My Selfie and I. Was Jugendliche heute wirklich bewegt erschienen, 2021 dann überarbeitet und unter dem neuen Titel Mein Kind, sein Smartphone und ich wiederveröffentlicht.
            

         

      

   
      
         Regel 1: 
Sie tragen die Verantwortung
         

         Stellen Sie sich vor, Sie wären als Kind zu Ihren Eltern gegangen und hätten gesagt:
            »Jetzt, da ich zehn Jahre alt bin, möchte ich ein Spielzeug haben, das 800 Euro kostet
            und dann noch einmal 30 Euro für jeden Monat, in dem ich es nutze. Es soll mir ermöglichen,
            dass ich mit meinem Freundeskreis und mit Erwachsenen, die ich noch nie getroffen
            habe, in jeder Minute des Tages kommunizieren kann. Und im Übrigen werde ich auch
            nie wieder von meiner Hand aufschauen.« Ihre Eltern hätten »Nein« gesagt.
         

         Oder vielleicht wären Sie zu ihnen gegangen und hätten es damit versucht: »Jetzt,
            da ich zwölf bin, möchte ich 200 Fotos von mir in meinem knappen Bikini machen und
            sie so ausstellen, dass jeder in meiner Schule sie sehen kann und alle mir sagen,
            wie sie mich darin finden.« (Eine ziemlich akkurate Definition von Instagram.) Wieder
            hätten Ihre Eltern »Nein« gesagt.
         

         Heute sagen die meisten Eltern »Ja« zu diesen Bitten. Oder sie sagen »Ja«, ohne zu
            wissen, dass sie »Ja« sagen, wenn sie ihren Kindern ein Smartphone überlassen. Das
            sind keine schlechten Eltern – es sind oft dieselben Eltern, die ihren Kindern in
            der realen Welt Regeln setzen. Aber mit Smartphones und sozialen Medien geschieht
            es Eltern und Kindern sehr leicht, dass sie von dem mitgerissen werden, was alle anderen
            tun. Und alle anderen tun es: Im Durchschnitt bekommen Kinder ihr erstes Smartphone
            im Alter von elf Jahren[29], und 38 Prozent aller Zehn- bis Zwölfjährigen nutzen soziale Medien.[30] Wie Sie im vorigen Kapitel gesehen haben, mit katastrophalen Folgen.
         

         Da die Nutzung der digitalen Medien so allgegenwärtig ist und die Gefahren so verheerend
            sind, befinden sich Eltern in einer misslichen Lage. Aber es gibt einen Ausweg: Sie
            als Erwachsene müssen Verantwortung übernehmen.
         

         Für die vorangegangene Elterngeneration war das selbstverständlich (»… und wenn dir
            das nicht passt, Sohnemann, dann kannst du hier auch aussteigen und den Rest zu Fuß
            nach Hause gehen«). Für uns ist es das nicht. Ein autoritäres Verhalten zu zeigen
            kann sich seltsam anfühlen. Wir haben viele schädliche Angewohnheiten unserer Eltern
            und Großeltern hinter uns gelassen, etwa die Ohrfeige und die Erniedrigung. Wir haben
            uns geschworen, unsere Kinder nie anzublaffen: »Weil ich es so sage.« Wir wollen unseren
            Kindern zeigen, dass wir sie lieben, und wir wollen nicht, dass sie sich aufregen.
            Funktioniert das? Na ja.
         

         
            Der beste Erziehungsstil

            In den Medien gehören die unterschiedlichen Erziehungsstile zu den immer wiederkehrenden
               Lieblingsthemen, weshalb Sie also sicher schon von den Helikopter-Eltern (sie überwachen
               ihre Kinder unablässig), den Schneepflug-Eltern (sie räumen ihren Kindern alles aus
               dem Weg), der positiven Erziehung (die Eltern sagen nie »Nein«) oder den Leuchtturm-Eltern
               (sie bieten den Kindern eine Orientierung, mischen sich aber ansonsten nicht viel
               ein) gehört haben.
            

            Die wissenschaftliche Forschung konzentriert sich hingegen auf vier Erziehungsstile.
               Bei jedem ist die Warmherzigkeit stärker oder schwächer ausgeprägt, ebenso das Beharren
               auf Regeln. Das sieht dann ungefähr so aus, wobei ich noch jedem Stil ein Meereslebewesen
               hinzugefügt habe, damit man sich die vier Typen leichter merken kann:
            

            
               
                  Abbildung 1.1: Die vier Erziehungsstile.
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            Was bedeutet das jeweils im Alltag?

             

            
               	
Vernachlässigender Erziehungsstil (Fisch-Eltern). Diese Eltern stellen die Grundbedürfnisse ihrer Kinder sicher, bieten ihnen darüber
                  hinaus aber nur wenig Fürsorge und haben auch keine Erwartungen. Sie sind wie kleine
                  Fische, die ihre Eier ablegen und dann wegschwimmen und ihren Nachwuchs sich selbst
                  überlassen. Fisch-Eltern stellen keine Regeln auf, geben aber auch nicht viel Warmherzigkeit
                  oder Liebe.
               

            

             

            
               	
Permissiver Erziehungsstil (Schwamm-Eltern). Klar: Schwämme haben kein Rückgrat, genauso wenig wie permissive Eltern. Sie sind
                  warmherzig und fürsorglich, setzen ihren Kindern aber keine Grenzen. An anderer Stelle
                  habe ich auch den Begriff Quallen-Eltern gelesen, doch da Quallen stachelige Nesseln
                  haben, passt das nicht so recht. Permissive Eltern haben keine giftigen Stacheln.
                  Die »sanfte Erziehung« ist eine Form des permissiven Erziehungsstils – eine Menge
                  Warmherzigkeit, aber wenige Regeln oder Durchsetzungskraft.
               

            

             

            
               	
Autoritärer Erziehungsstil (Tigerhai-Eltern). Diese Eltern setzen strenge Regeln durch, erklären kaum etwas und bestrafen hart.
                  Sie zeigen nur selten Warmherzigkeit und sind nicht sehr fürsorglich. Das sind die
                  altmodischen Eltern, die auf eine Frage mit der Feststellung antworten: »Weil ich
                  es so sage.« Sie sind wie Haie, die direkt zum Biss ansetzen. Der autoritäre Erziehungsstil
                  überlappt sich mit der Vorstellung der »Tigermutter«, die erwartet, dass ihre Kinder
                  gehorchen, damit sie in den Bereichen erfolgreich sind, die den Eltern wichtig erscheinen
                  (etwa lauter Einsen im Zeugnis oder die Aufnahme in die Auswahlmannschaft).
               

            

             

            
               	
Autoritativer Erziehungsstil (Delfin-Eltern). Das ist das Beste aus beiden Welten: Eltern, die warmherzig sind, aber auch Grenzen
                  setzen und Regeln festlegen. Das bedeutet meist auch, dass die Eltern erklären, weshalb
                  es diese Regeln gibt, anstatt sich auf ein »Weil ich es so sage« zurückzuziehen. Der
                  Bezug zum Delfin ergibt sich daraus, dass autoritative Eltern fest, aber flexibel
                  sind, wie der Körper eines Delfins.[31] Ja, zugegeben, diese Analogie ist das, was meine Kinder »cringe« nennen würden, aber
                  dafür ist sie einprägsam.
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