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Carolyn Bunting MBE
CEO, Internet Matters

Wir héren oft von den Risiken, denen junge Menschen
online ausgesetzt sind, aber wir sollten auch nicht
vergessen, dass in Online-Erfahrungen auch Chancen
liegen. Unser Programm zu ,Digital Wellbeing" hat
gezeigt, dass Online-Zeit sowohl positive als auch negative
Auswirkungen auf das Wohlbefinden hat. Das zeigt wie
wichtig es ist, junge Menschen dabei zu unterstitzen, die
Vorteile digitaler Technologien sicher zu nutzen.

Wir freuen uns, in diesem Beitrag unser Verstandnis zur Rolle,
die Handlungskompetenz fur Wellbeing spielt, vertiefen zu
kénnen. Denn hier wird deutlich, dass es fur junge Menschen
—und fur uns alle! — wichtiger ist, dartber nachzudenken,

WAS wir online tun und nicht nur WIE LANGE wir vor dem
Bildschirm sitzen. Wir wissen auch, dass junge Menschen

ihre Handlungskompetenz nicht ohne Hilfe entwickeln
kénnen. Vielmehr brauchen sie hierzu UnterstUtzung von
Eltern oder Erziehungsberechtigten sowie die passenden
Rahmenbedingungen von Seiten der Regierung und Industrie.

Wir werden unser Programm zu Wellbeing fortfUhren und freuen
uns darauf, unsere Erkenntnisse zu teilen.

()
Internet
matters.org
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Alexandra Evans
Director of Safety
Public Policy (Europe),
TikTok

Das richtige MaB an Bildschirmzeit ist eine der Fragen, mit
denen sich die meisten Familien bei der Gestaltung ihres
digitalen Lebens auseinandersetzen. Und es ist eine Frage,
auf die es keine perfekte Antwort gibt, denn das ,richtige*
MaB an Bildschirmzeit hangt von vielen Faktoren ab - ein
verregneter Samstagnachmittag in den Ferien erfordert
wahrscheinlich einen anderen Ansatz als der Abend vor
einer Prifung.

In Zusammenarbeit mit Internet Matters haben wir uns
entschlossen, mit Eltern und Jugendlichen zu sprechen, um
besser zu verstehen, wie sie Uber Bildschirmzeit denken, wie sie
diese aktuell managen und welche Hilfe sie sich dabei winschen.
Die Ergebnisse dieser Studie unterstreichen, dass es bei der
Bildschirmzeit nicht nur auf die Quantitdt ankommt, sondern dass
auch die Handlungskompetenz ein wichtiger Faktor ist. Derartige
Erkenntnisse sind fur Online-Plattformen wie die unsere bei der
Gestaltung ihrer Dienste sehr wertvoll. AuBerdem hoffen wir, dass
die von Internet Matters entwickelten ,Fragen zum Nachdenken
Uber digitale Gewohnheiten" den Eltern und Jugendlichen sowie
dem Rest der Community helfen werden, ganzheitlicher Uber ihre
Beziehung zur digitalen Welt nachzudenken.

Wir bei TikTok sind stolz darauf, unserer Community neue Tools
fur digitales Wellbeing vorzustellen, damit die Zeit in unserer App
besser verwaltet werden kann. Sie sind Teil unserer fortlaufenden
Bemuhungen, unserer Community eine positive Beziehung zu
TikTok zu ermoglichen. Langfristig mochten wir dafur sorgen, dass
die Menschen das Gefuhl haben, die Kontrolle Uber die eigene
TikTok-Nutzung zu haben, damit sie das Beste daraus machen
kénnen, sei es beim Entdecken von kulturpragender Unterhaltung
oder beim Aufbau wichtiger Beziehungen mit der Community.

Wir freuen uns darauf, aus unserer Partnerschaft mit Internet
Matters weitere Erkenntnisse zu ziehen und weiterhin
branchenubergreifend zu arbeiten, um Familien dabei zu
unterstutzen, ihr Online-Erlebnis zu verbessern.

o TikTok
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1. Wellbeing und
Handlungskompetenz
in einer digitalen Welt

Mit der wachsenden Bedeutung der digitalen
Welt fur unser Leben nimmt auch deren
Bedeutung fur unser Wellbeing zu. Wir nutzen
digitale Technologien in immer jingeren Jahren,
immer haufiger und in einem immer gréBeren
Anwendungsspektrum. Das gilt fur junge
Menschen ebenso wie flir Erwachsene. Mehr als
die Halfte der FuUnf- bis Finfzehnjahrigen besitzt
heute ein Mobiltelefon' und junge Menschen

im Alter von fUnf bis sechzehn Jahren sehen
sich taglich mehr als drei Stunden lang Online-
Inhalte an? - ganz zu schweigen von den anderen
Dingen, die sie online tun, wie mit Freunden

zu kommunizieren und Spiele zu spielen. Um

im Leben erfolgreich zu sein, missen junge
Menschen auch online erfolgreich sein.

Der Zugang zu digitaler Technologie bietet jungen
Menschen und Familien eine Reihe von Vorteilen. Dies
gilt insbesondere fur gefahrdete junge Menschen. Laut
Untersuchungen im Rahmen des ,Internet Matters"-
Programms fur gefahrdete Jugendliche sind 86 % der
autistischen Jugendlichen der Meinung, das Internet
eroffne innen neue Moglichkeiten (im Vergleich zu

62 % der nicht gefahrdeten Jugendlichen), und 42 %
der Jugendlichen, die junge Betreuer sind, sind der
Meinung, ihr Online-Leben gebe ihnen Freiheit (im
Vergleich zu 30 % der nicht gefahrdeten Jugendlichen)?
Daruber hinaus hat die Covid-19-Pandemie nur allzu
deutlich gezeigt, dass ein mangelnder digitaler Zugang
oder fehlende digitale Fahigkeiten auch selbst ein
erhebliches Risiko darstellen, da junge Menschen von
den Moglichkeiten, zu lernen, Kontakte zu knupfen und
Spal3 zu haben, ausgeschlossen werden.

1. Children and parents: media use and attitudes report 2020/21. OFCOM: htt,

Junge Menschen vor Schaden zu schutzen ist

ein wichtiger Faktor bei der dem Versuch, neue
Technologien mit ihrer rasanten technischen
Entwicklung in unsere Gesellschaft zu integrieren.
Der Schulunterricht konzentriert sich in der Regel auf
den sicheren Umgang mit dem Internet, besorgte
Eltern suchen Unterstutzung bei der Frage, wie

sie ihre Kinder am besten vor Schaden schutzen
kédnnen, die Branche konzentriert sich zunehmend
darauf, Sicherheit durch Design in ihre Produkte zu
integrieren, und in ganz Europa zeichnen sich neue
Vorschriften ab, die sich auf Schdden konzentrieren.
Aber auch wenn der Schutz junger Menschen absolut
wichtig ist, kdnnen wir noch viel mehr anstreben

— nicht nur, dass junge Menschen im Internet
zurechtkommen, sondern dass sie erfolgreich sind.

Wenn wir uns unserer Gefuhle und Verhaltensweisen
bewusst sind und wissen, wie wir darauf reagieren
mussen, kdnnen wir uns selbst regulieren.
Handlungskompetenz gibt uns die Kontrolle, die

wir benotigen, um uns und unser Leben selbst
regulieren zu konnen. Selbstregulierung ist ein
wichtiges Ziel fUr Menschen jeden Alters, aber

fur junge Menschen, die diese Fahigkeit erstmals
entwickeln, kann sie eine besondere Herausforderung
darstellen. Wie so viele Fahigkeiten, die wir in der
Kindheit erlernen, geschieht auch das Erlernen

der Selbstregulierung durch eine Kombination aus
Versuch und Irrtum und mit der Unterstutzung durch
Erwachsene. Personalisierte Informationen und Tools
zur Forderung der Handlungskompetenz konnen
besonders nutzlich sein, damit junge Menschen sich
selbst besser verstehen und unter Anleitung Schritte
unternehmen kénnen, durch die sie ihre Erfahrungen
besser verarbeiten kénnen.

me use-anc s-report-2020-21.pdf

2. Die CHILDWISE-Daten basieren auf einer Feldstudie, die von September bis November 2020 unter 1976 Kindern im Alter von 5 bis 16 Jahren durchgefuhrt wurde.

CHILDWISE: ht ise.co.uk/

3. Zuflucht und Risiko: Das Leben im Internet fur gefdhrdete junge Menschen. INTERNET MATTERS: https./w

Internet-Matters-

>fuge-And-Risk-Report.pdf

w.internetmatters.org/wp-content/uploads/2021/01/



https://www.ofcom.org.uk/__data/assets/pdf_file/0025/217825/children-and-parents-media-use-and-attitudes-report-2020-21.pdf
https://www.ofcom.org.uk/__data/assets/pdf_file/0025/217825/children-and-parents-media-use-and-attitudes-report-2020-21.pdf
http://www.childwise.co.uk/
https://www.internetmatters.org/wp-content/uploads/2021/01/Internet-Matters-Refuge-And-Risk-Report.pdf
https://www.internetmatters.org/wp-content/uploads/2021/01/Internet-Matters-Refuge-And-Risk-Report.pdf
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Um besser zu verstehen, wie digitale Technologie
das Leben junger Menschen beeinflussen kann,
hat Internet Matters Anfang dieses Jahres ein
neues Programm gestartet, um das Wellbeing in
diesem Zusammenhang genauer zu definieren.
Ausgehend von den Erkenntnissen von Dr. Diane
Levine und ihrem Team an der Universitat Leicester
und durch die Zusammenarbeit mit Expert*innen
fur digitale Technologie sowie mit jungen Menschen
und Familien selbst wurden fur das Wellbeing in
einer digitalen Welt vier Dimensionen ermittelt:
Entwicklung, Emotion, Kérper und Soziales.*

Die Entwicklungsdimension beschreibt direkt, wie
wichtig es fur junge Menschen ist, ein Bewusstsein
von Handlungskompetenz zu haben. Expert*innen
und Familien berichten, dass junge Menschen sich

in einer digitalen Welt nur dann gut entwickeln
kdonnen, wenn sie in der Lage sind, ihre Nutzung

des Digitalen zu kontrollieren. Wenn sie dabei
unterstUtzt werden, sich selbst zu managen,

ihre Gefuhle, Uberzeugungen und ihr Verhalten

in den Criff zu bekommen und MaRnahmen zu
ergreifen, wenn sie Verbesserungsbedarf sehen,

hilft das jungen Menschen, ein Bewusstsein von
Handlungskompetenz zu entwickeln. Dies kann (unter
anderem) bedeuten, dass sie dartUber nachdenken,
wie viel Zeit sie im Internet verbringen. Allerdings
bedeutet Handlungskompetenz mehr als die blofRe
Uberwachung der Zeit am Bildschirm. Es geht auch
darum, dartUber nachzudenken, was man mit dieser
Zeit macht und wie man sich dabei fuhlt. Indem sie
Tools und Einblicke nutzen, um daruber nachzudenken,
wie sie ihre Zeit verbringen, konnen junge Menschen
in die Lage versetzt werden, MaBnahmen zu ergreifen
und ihr Wellbeing zu verbessern.

Neben einer Definition von Wellbeing in der digitalen
Welt hat Internet Matters auch damit begonnen,
dies zu messen. Unser erster jahrlicher Index-Bericht®
(eine Zusammenarbeit mit Revealing Reality) enthalt
die Ergebnisse einer Umfrage unter eintausend
Haushalten. Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass
es einigen jungen Menschen schwer fallt, sich selbst
zu regulieren und im Internet Handlungskompetenz
zu zeigen. So haben beispielsweise diejenigen,

die angaben, die meiste Zeit mit Videospielen

zu verbringen, bei der Dimension ,negatives
entwicklungsbezogenes Wellbeing" deutlich héhere
Werte erzielt. Das lag zum Teil daran, dass sie das
Gefuhl hatten, keine Kontrolle Uber sich zu haben,
weil sie im Spiel Geld ausgaben oder weil die

Zeit, die sie mit Videospielen verbrachten, andere
Aktivitaten oder Verpflichtungen in ihnrem Leben
beeintrachtigte. Jungen waren deutlich starker
betroffen als Madchen.

Internet Matters wollte die Bedeutung der
Handlungskompetenz fur das Wellbeing junger
Menschen genauer untersuchen. Unsere neueste
Studie, die wir im Folgenden vorstellen, zeigt, wie
Jugendliche und ihre Eltern von der Branche mit
Tools und Erkenntnissen unterstutzt werden konnen,
die ihnen helfen, Uber ihre Handlungen und deren
Auswirkungen nachzudenken, sodass sie informiert
und befahigt sind, Ma3nahmen zu ergreifen, die ihr
Wellbeing verbessern konnen.

4. Das Wellbeing von Kindern und Familien in einer digitalen Welt: Ein vierdimensionales Modell. INTERNET MATTERS: https//www.internetmatters.org/about-

us-3/children-and-families- being-in-a-digital-world-report/

5. Das Wellbeing von Kindern in einer digitalen Welt: Index-Bericht 2022. INTERNET MATTERS: https.//www.internetmatters.org/resources/childrens-wellbeing-in-

a-digital-world-index-report-2022/



https://www.internetmatters.org/about-us-3/children-and-families-wellbeing-in-a-digital-world-report/
https://www.internetmatters.org/about-us-3/children-and-families-wellbeing-in-a-digital-world-report/
https://www.internetmatters.org/resources/childrens-wellbeing-in-a-digital-world-index-report-2022/
https://www.internetmatters.org/resources/childrens-wellbeing-in-a-digital-world-index-report-2022/
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2. Forschungsschwerpunkt:
Handlungskompetenz im
Online-Leben von Teenagern

Family Panels ist ein zweijdhriges
Forschungsprogramm, das von Internet
Matters und TikTok koordiniert wird, um

einen detaillierten Einblick in die Ansichten
von Teenagern und ihren Eltern aus ganz
GroBbritannien und Europa Uber verschiedene
Aspekte ihres Online-Lebens zu erhalten.

Kurzlich untersuchte das Programm das Konzept

der Handlungskompetenz fur das Online-Leben

von Teenagern und konzentrierte sich dabei auf die
Bildschirmzeit als Beispiel fUr einen Bereich, in dem
Handlungskompetenz maoglich ist. Aus funf Landern
— GroRbritannien, Irland, Frankreich, Deutschland

und ltalien — nahmen Jugendliche und Eltern mit
unterschiedlichem Hintergrund teil. In Online-
Fokusgruppen tauschten sich Jugendliche im frihen
Alter (Uberwiegend 13-Jahrige) und im spaten Alter
(Uberwiegend 16-Jahrige) darlber aus, wie sie sich selbst
kontrollieren, wie sie ihre Bildschirmzeit managen und
wie sich dies auf inr tagliches Leben auswirkt.

Handlungskompetenz im Leben von
Teenagern

Die Untersuchung bestatigte, dass
Handlungskompetenz, d. h. das Gefuhl, die Kontrolle
Uber das eigene Online-Verhalten und die eigenen
Gewohnheiten zu haben, eine direkt positive
Wirkung auf das Wellbeing von Teenagern haben
kann, wahrend ein Mangel an Handlungskompetenz
negative Auswirkungen haben kann. Die Teenager,
mit denen wir gesprochen haben, sind standig auf
der Suche nach Handlungskompetenz, insbesondere
wenn sie ihre Zeit zwischen Lernen, Freunden,
Familie und Freizeit planen mussen.

Wir haben die Jugendlichen, mit denen wir
gesprochen haben, nach Beispielen gefragt, wann sie
das Gefuhl haben, die Kontrolle zu halben und wann
nicht, und wie sie sich dabei fuhlen. Sie erklarten

uns, dass sie sich sicher, ruhig und entspannt fuhlen,
wenn sie die Kontrolle haben, und dass sie sich dabei
selbstbewusst und selbststandig fuhlen konnen.

~[Handlungskompetenz] gibt mir das Gefuhl,

dass ich tun kann, was ich tun muss ... Ich mag es,
die Kontrolle tber Dinge zu haben.“
(GroBbritannien, 13, Mddchen)

»Ich fuhle mich ruhiger, wenn ich meinen Tag
organisiere — ich bin gltcklicher, ich bin mir sicher,
dass ich meine Aufgaben erledige. Wenn ich mich
nicht selbst organisiere, verliere ich meine Zeit.”
(Italien, 14, Junge)

Ein Mangel an Handlungskompetenz hingegen,
so erklarten sie uns, kann zu mehr Stress und zu
Reue fUhren.

.[Es] drgert mich, wenn ich Aufgaben nicht
erledige.” (Irland, 13, Mddchen)

»Ich war 20 Minuten zu spdt in der Schule, weil

ich am Telefon war ... Ich habe mich sehr gehetzt
[gefuhlt], und wenn ich mich gehetzt fahle, bin ich
gestresst.” (GroBbritannien, 13, Junge)

Handlungskompetenz ist wichtig far
die Kontrolle der Bildschirmzeit

In Bezug auf ihr Mobiltelefon hatten die
Jugendlichen haufig das Gefuhl, dass ihnen die
Handlungskompetenz fehlt, was sie mit Angst

und Frustration, Schuldgefuhlen, Machtlosigkeit
oder Schwache in Verbindung brachten. Als wir die
Jugendlichen fragten, wie sie ihre Bildschirmzeit
managen und wie gut das funktioniert, sagten sie
in der Regel, dass sie sich auf ihre Selbstdisziplin
verlassen, um ihre Bildschirmzeit zu regulieren, und
dass sie keine spezielle Methode anwenden.

»,Manchmal benutze ich den Erinnerungsalarm,
aber dann schalte ich ihn aus und vergesse ihn. Das
funktioniert bei mir nicht.” (Frankreich, 16, Mddchen)

Esist erwahnenswert, dass die mangelnde Kontrolle
Uber die Bildschirmzeit nicht nur ein Problem fur die
Jugendlichen war — auch die Eltern gaben zu, dass
sie das Gefuhl hatten, ihr Handy zu viel zu benutzen
und nicht Uber das notige RUstzeug verfugten, um
dieses Verhalten zu steuern.
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Die meisten Teenager wollten selbst die Verantwortung
fUr ihre Bildschirmzeit Ubernehmen, ohne einen Rat
inrer Eltern. Nur in Italien und Deutschland schlug eine
kleine Gruppe von Jugendlichen vor, dass dies zwischen
Eltern und Jugendlichen entschieden werden konnte,
insbesondere wenn Jugendliche junger sind.

,Ich sollte die Kontrolle dartiber haben. Es sollte
meine Entscheidung sein, wie lange ich mich jeden
Tag mit meinem Handy beschdftigen darf. Ich weiB3,
ob ich Hausaufgaben machen oder lernen muss.“
(Irland, 13, Mdadchen)

»,Bei jingeren Jugendlichen sollten die Eltern
[die Kontrolle] haben, absolut. [Jugendliche] in
meinem Alter sollten selbst die Kontrolle haben.”
(Italien, 16, Junge)

Losungen fur das Management der
Bildschirmzeit zur Unterstitzung von
Jugendlichen

Wir haben Jugendliche gefragt, ob sie auf

dem Mobiltelefon Tools und Funktionen zum
Zeitmanagement nutzen. Die meisten nutzten keine.
FUr einige lag das daran, dass sie die verfugbaren
Tools nicht kannten, und andere erklarten, dass sie
nicht auf den Gedanken gekommen waren, nach
einer Losung dafur zu suchen, als sie die negativen
Auswirkungen erlebt hatten.

Diejenigen, die angaben, solche Tools und Funktionen
zU nutzen, beschrieben, dass sie eine Vielzahl von
Tools verwenden, darunter Telefonalarme, Berichte
Uber die Bildschirmzeit, Erinnerung durch die Eltern
und die Entwicklung eigener Belohnungssysteme fur
die Ceratenutzung (z. B. die Erlaubnis, das Telefon zu
benutzen, wenn die Hausaufgaben erledigt sind).

»[Tools fur Zeitmanagement] kénnen dabei

helfen, nicht den Uberblick zu verlieren und besser
wahrzunehmen, wie man die Stunden des Tages
verbringt.” (GroBbritannien, 16, Mddchen)

Die Jugendlichen gaben im Allgemeinen zu, dass
sie Hilfe brauchen, um ihre Bildschirmzeit managen
zu konnen. Auf die Frage, welche Losungen oder

Verbesserungen helfen kdnnten, konzentrierten sich die
Jugendlichen in allen funf Landern auf drei Bereiche:

1. Information - Der Zugang zu mehr Daten Uber
ihre Bildschirmnutzung wurde einige zum Handeln
bewegen und anderen ein genaueres Verstandnis
ihrer Bildschirrmgewohnheiten vermitteln.

.lch finde es sehr interessant, einen Uberblick
Uber die Nutzungszeit zu haben. Vor allem wie
oft man die App [jeden] Tag 6ffnet.”
(Deutschland, 16, Junge)

2. Flexibilitat und Variation im Design - Ein Design,
das sich an die Nutzungsgewohnheiten anpasst,
ohne das Nutzererlebnis zu beeintrachtigen, war den
Jugendlichen wichtig. Sie genie3en im Allgemeinen
ihre Bildschirmzeit und obwohl sie sich Unterstutzung
beim Zeitmanagement wlnschen, mdchten sie
die Kontrolle dartber behalten und flexibel fur
Anderungen sein, die ihren Lebensumstanden
entsprechen (z. B. mehr Bildschirmzeit in den
Schulferien, weniger Bildschirmzeit, wenn sie
andere Verpflichtungen haben).

»S0 kann man das, was man sich gerade
anschaut, zu Ende schauen und fuhlt sich
zufrieden statt eingeschrdankt.”
(GroBbritannien, 14, Mddchen)

3. Aktive Benachrichtigungen - die Jugendlichen
waren offen fir eine Reihe von Lésungen, wie
Benachrichtigungen, Popup-Nachrichten,
Stummschaltung und aufgezeichnete
Nachrichten von beriihmten Persénlichkeiten
oder Entwicklern.

»Ich weil3 selbst, dass ich stundenlang online
sein kann und es nicht einmal bemerke.”
(Irland, 13, Mddchen)

Jugendliche nutzen gerne soziale Medienplattformen,
um zu chatten, sich zu unterhalten oder neue Aktivitaten
oder Fahigkeiten zu erlernen. Dabei erkennen sie,

dass die Plattformen auch Tools und Unterstutzung
bereitstellen sollten, die ihnen dabei helfen, negativen
GefUhlen entgegenzuwirken, die mit mangelnder
Handlungskompetenz in Verbindung stehen.
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3. Was jetzt passieren muss

Aus den Rickmeldungen der Jugendlichen
und ihrer Eltern geht klar hervor, dass junge
Menschen, die Uber ihre Online-Aktivitaten
nachdenken und proaktive Schritte zur
Feinabstimmung ihrer digitalen Gewohnheiten
unternehmen, ein gréBeres Bewusstsein von
Handlungskompetenz und damit ein besseres
Wellbeing haben. Das hei3t aber nicht, dass sie
dies ohne Hilfe erreichen kénnten.

Esist Aufgabe der Regierungen, digitale Standards
zu setzen und die digitale Kompetenz zu fordern,
damit die Tech-Branche im Design die Sicherheit
und Handlungskompetenz gewahrleisten kann und
damit Eltern und Betreuer, den jungen Menschen die
benotigte Hilfestellung und Unterstutzung geben
kdnnen. Wir alle mUssen dazu beitragen, dass junge
Menschen und Familien das Gefuhl haben, online
selbstbestimmt zu sein und die Kontrolle zu haben.

Die Regierung und Regulierungsbehérden
konnen Wellbeing und Handlungskompetenz sowie
Risikominderung und Sicherheit entscheidend
voranbringen. In GroBbritannien (Online Safety Bill)
und Europa (Digital Services Act, NetzDG) gibt es
Bestrebungen, eine stérkere Online-Regulierung
einzufUhren, aber der Schwerpunkt liegt eher auf
Sicherheit und Schadensminimierung als auf dem
Wellbeing (obwohl es bemerkenswerte Ausnahmen
gibt, wie den britischen Code fur altersgerechtes
Design, auch bekannt als ,Children’s Code"). Die
Sicherheit junger Menschen ist zwar ein wichtiges
Ziel, aber es ist notwendig, ein Gleichgewicht
zwischen dem Schutz junger Menschen und der
Aufrechterhaltung ihres Zugangs zu den Vorteilen
der digitalen Teilhabe herzustellen, wie in der
Allgemeinen Bemerkung 25 des UN-Ausschusses
fUr die Rechte des Kindes deutlich gemacht wird®. In
Bezug auf das Wellbeing kénnen die Regierung und
die Regulierungsbehdrden MalBnahmen ergreifen, um
die Vermittlung von Medienkompetenz in den Schulen

zu fordern und mit den Plattformen Uber diejenigen
Tools zu sprechen, die sie von vornherein anbieten
sollten, damit junge Menschen die fur inr Wellbeing
erforderliche Handlungskompetenz erwerben.

Die Tech-Branche kann sich am Code fur
altersgerechtes Design orientieren und die
Handlungskompetenz der Nutzer durch das

Design ihrer Dienste unterstltzen. Dazu gehoren
Losungen, die sich an den Bedurfnissen von Familien
orientieren, und neue Tools, die leicht zu erlernen
und zu nutzen sind. Bei der Untersuchung im
Rahmen des Family Panels wurde die Bereitstellung
von Daten, Statistiken und Informationen Uber

die Geratenutzung in allen Markten besonders
befUrwortet. Die Jugendlichen schatzten sie, weil
sie Transparenz und Kontrolle Uber ihre Handlungen
ermaoglichten, und die Eltern, weil sie leicht zu
verstehen waren und sie die Informationen mit
inren Kindern diskutieren konnten.

Eltern und Betreuer konnen die verfugbaren
Ressourcen nutzen, um den Umgang junger
Menschen mit der Technologie auf kontrollierte
Weise zu unterstUtzen, anstatt sich darauf zu
verlassen, den Zugang zu beschranken. Sicherheit
im Internet ist unglaublich wichtig, erfordert aber
auch die Maéglichkeit, digitale Fahigkeiten zu
entwickeln und zu lernen, Risiken zu erkennen,

zu bewaltigen und sich davon zu befreien.

(—

.\

2

6. Allgemeiner Kommenrar Nr. 25 (2027} zu den Qechten von K ndern in Bezug qufdas digitale Umfeld. UN HUMAN RIGHTS COMMITTEE:

ation

DigitalEnvironment.aspx



https://www.ohchr.org/EN/HRBodies/CRC/Pages/GCChildrensRightsRelationDigitalEnvironment.aspx
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Egal, ob Sie ein junger Mensch sind, der gerade erst lernt, seine Bildschirmzeit zu managen, ein Elternteil,

das nach neuen Mdglichkeiten sucht, seine eigene Geratenutzung zu managen, oder eine Familie, die ihre
Online-Zeit gemeinsam verbessern méchte — wir alle kdnnen unser Wellbeing verbessern, wenn wir mehr

Handlungskompetenz und Kontrolle tber die Zeit haben, die wir vor dem Bildschirm verbringen.

Die folgenden Fragen konnen uns helfen, die Kontrolle zu Ubernehmen und unsere digitale Zeit bewusster zu

nutzen. Diese Fragen kdnnen uns helfen, uns bewusst zu machen, was wir tun, warum wir es tun, womit wir

zufrieden sind und was wir andern mochten.

4 )
Vor der Nutzung haben wir Gluck und beides ist dasselbe! Mit dieser
kurzen Uberprufung vor Beginn einer Aktivitat kann
Was méchte ich mit meiner Zeit im ich sicherstellen, dass sie sich nicht negativ auf einen
Internet erreichen? anderen Teil Ihres Tages auswirkt.
Mochte ich mit Freunden kommunizieren?
Entspannen? Unterhalten werden? Wenn ich mir vor Wird diese Aktivitdt den Rest meines
der Nutzung Uberlege, was ich mir davon erhoffe, fallt Tages bereichern?
es mir leichter, imm Nachhinein darUber zu reflektieren, Kénnte ich ein Rezept, das ich online gesehen habe,
was mein Verhalten beeinflusst und ob das Erlebnis so spater fur ein Essen mit Freunden ausprobieren?
war, wie ich gehofft hatte. Koénnte ich Inhalte erstellen, die auf meinen
Fahigkeiten, Erlebnissen oder Interessen basieren?
Gibt es andere Dinge, die ich tun sollte? Ware ein Freund oder ein Familienmitglied daran
Welche Prioritaten muss ich setzen? In welcher interessiert, sich an dem zu beteiligen, was ich gerade
Reihenfolge sollte ich die Dinge am besten erledigen? tue? Indem wir dartiber nachdenken, wie alles in
Wir alle mUssen abwagen zwischen dem, was wir tun unserem Tag zusammenpassen kénnte, machen wir
mochten, und dem, was wir tun mussen — manchmal das Beste aus dem, was wir tun.
o J
4 )
Wahrend der Nutzung
Wie flhle ich mich - zu Beginn, wdhrend und am Ende des Tages?
Hat sich die Art, wie ich mich fuhle, verandert? Fuhle ich mich besser oder schlechter? Fuhle ich mich so, wie
ich es erwartet habe? Was hat die Art, wie ich mich fuhle, beeinflusst? Es ist eine gute Angewohnheit, sich einen
Moment Zeit zu nehmen, um darUber nachzudenken, wie Sie sich vor, wahrend und nach einer Aktivitat fuhlen.
Das kann uns helfen, uns bewusst zu machen, wie sich die Aktivitat auf unser Wellbeing auswirkt, sowohl positiv
als auch negativ.
o J
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Nach der Nutzung

Wie habe ich meine Zeit verbracht?

Habe ich etwas Neues gelernt? Habe ich mir etwas
angesehen, das jemand anderes gemacht hat? Habe
ich selbst etwas geschaffen? Wenn wir dartber
nachdenken, was wir getan haben, und nicht nur
darUber, wie lange wir etwas getan haben, kann

uns das helfen, unsere Beweggrinde zu verstehen
und in Zukunft bewusster mit unseren Handlungen
umzugehen.

Habe ich getan, was ich mir
vorgenommen hatte?

Hatte ich einen Plan und habe ich mich daran
gehalten? Hatte ich keinen Plan, und wohin hat

mich das gefuhrt? Habe ich erwartet, das zu tun,
was ich getan habe? Was hat mich bei meinem
Handeln geleitet? Diese Art der Reflexion kann uns
helfen, unser Verhalten zu verstehen und was uns
beeinflussen kann.

Hatte meine Erfahrung besser sein
konnen?

Was ist gut gelaufen? Was ist nicht gut gelaufen?
Warum? Wenn ich dartber nachdenke, was ich beim
nachsten Mal anders machen kénnte oder was mir bei
einer Aktivitat am meisten Freude bereitet hat, kann
ich mein nachstes Erlebnis besser gestalten!
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Ahnliche Ressourcen
von Internet Matters

Digitales Toolkit

Personliche Ratschlage fur Familien anhand der Antworten auf ein
paar einfache Fragen, geordnet nach Dingen, die sie tun kénnen,
wenn sie wenig oder viel Zeit haben.

Gesprachsanregungen

Ratschlage, die Eltern und Betreuer dabei unterstutzen, regelmallige
Gesprache mit ihren Kindern zu fuhren, um ihnen zu helfen, sich zu
o6ffnen und ihr digitales Leben zu managen.

Ratgeber flr einen ausgewogenen digitalen Konsum

Einfache Tipps fur Eltern und Betreuer, die ihren Kindern helfen, gesunde
Online-Gewohnheiten und ein digitales Gleichgewicht zu bewahren.

Alterssperzifische Ratgeber zur Bildschirmzeit

e 0O-5-Jahrige

e 5-7-Jahrige

e 7-11-Jahrige

e 11-14-Jahrige

e 14-Jahrige und alter

. . . o . internet
Expertenmeinung: Umgang mit der Bildschirmzeit

Ratschlage fur Eltern und Betreuer von einer Reihe von Experten,
wie man erkennt, wann die Bildschirmzeit das Wellbeing junger
Menschen beeintrachtigt und wie man ihnen helfen kann, gute
digitale Gewohnheiten zu entwickeln.

El InternetMatters
@ internetmatters

YW @im_org
M internet-matters-ltd

[ ]
internet
matters.org



https://www.internetmatters.org/digital-family-toolkit/
https://www.internetmatters.org/digital-family-toolkit/
https://www.internetmatters.org/resources/guide-to-encourage-kids-to-share-their-digital-lives/
https://www.internetmatters.org/resources/guide-to-encourage-kids-to-share-their-digital-lives/
https://www.internetmatters.org/resources/creating-a-balanced-digital-diet-with-screen-time-tips/
https://www.internetmatters.org/resources/creating-a-balanced-digital-diet-with-screen-time-tips/
https://www.internetmatters.org/resources/screen-time-tips-to-support-0-5-year-olds/
https://www.internetmatters.org/resources/screen-time-tips-to-support-5-7-year-olds/
https://www.internetmatters.org/resources/screen-time-tips-to-support-7-11-year-olds/
https://www.internetmatters.org/resources/screen-time-tips-to-support-11-14-year-olds/
https://www.internetmatters.org/resources/screen-time-tips-to-support-teens/
https://www.internetmatters.org/resources/screen-time-tips-to-support-teens/
https://www.internetmatters.org/hub/question/how-can-i-help-my-child-best-manage-their-screen-time/
https://www.internetmatters.org/hub/question/how-can-i-help-my-child-best-manage-their-screen-time/

