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DIGITAL DETOX bei Kindern und Jugendlichen

Begriffe und analytischer Rahmen

Digital Detox ist kein offizieller Diagnosebegriff. In der Forschung bezeichnet der Begriff meist eine freiwillige, zeitlich
begrenzte Reduktion oder Unterbrechung digitaler Nutzung. Je nach Studie bezieht sich das auf die Smartphone-
Gesamtnutzung, einzelne Apps oder soziale Medien. Fir Minderjahrige ist der Begriff nur bedingt trennscharf, weil
Schule, Kommunikation und Freizeit heute teilweise digital organisiert sind. Treffender ist daher oft der Arbeitsbegriff der
digitalen Balance.

Gemeint ist dabei eine Mediennutzung, die Entwicklung und Teilhabe unterstiitzt, ohne zentrale analoge
Entwicklungsaufgaben wie Schlaf, Spiel, Bewegung, Lesen und Beziehungspflege zu verdrangen. Damit knipft der
Begriff an Empfehlungen zu einem gesunden 24-Stunden-Verhalten an.

Digital Detox bedeutet also nicht, das Smartphone grundsatzlich zu verteufeln oder zu verbannen. Ziel ist vielmehr,
bewusster zu konsumieren und wieder mehr Kontrolle Uber das eigene digitale Verhalten zu gewinnen. Eine Studie der
Universitat Bochum weist in diese Richtung: Bereits eine Stunde weniger Smartphone-Nutzung pro Tag kann fast
ahnlich positive Wirkungen haben wie ein kompletter Verzicht.

Fir die Praxis folgt daraus: Gute Medienregulation beginnt selten mit pauschalen Verboten. Kinder und Jugendliche
akzeptieren Regeln eher, wenn sie mit einem konkreten Ziel verbunden sind. Sie kdnnen besser schlafen, konzentrierter
Hausaufgaben machen, weniger Streit erleben, Freunde treffen oder wieder mehr Sport treiben sein. Statt ,Du bist zu
viel am Handy" ist deshalb hilfreicher: ,Wir andern etwas, damit Schlaf, Schule und Freizeit wieder besser funktionieren.*
Der Blick verschiebt sich damit weg von reiner Nutzungsdauer hin zu Funktion und méglicher Beeintrachtigung.

Checkliste fiir Eltern

Aus dieser Perspektive lassen sich Regeln alltagsnah und tberprifbar gestalten:
. Eigenes Vorbild prifen: Elterliche Mediennutzung ist ein starker Pradiktor friiher Mediennutzung.

. Eine Woche Ausgangsdaten sammeln: Bildschirmzeit nach Gerat/App, Uhrzeit, Schlafenszeit, nachtliche
Nutzung, Konflikte und Ablenkung bei Hausaufgaben erfassen.

. Ein Ziel statt nur ein Limit vereinbaren: etwa ,Handy ab 20:30 Uhr aufRerhalb des Zimmers, damit Einschlafen
leichter wird“. Schlafbezogene Regeln sind besonders sinnvoll.

. Bildschirmfreie Zonen festlegen: Esstisch, Hausaufgabenzeit und Schlafzimmer eignen sich als Startpunkte einer
Familien-Medienplanung.

. Benachrichtigungen und Autoplay deaktivieren: Das reduziert die starksten Verstarker von ,nur noch kurz®.

. Nur eine Bildschirmaktivitat gleichzeitig erlauben: kein Streaming plus Chat plus Gaming parallel; das senkt

Reizdichte und Ablenkung.
. Inhalte gemeinsam auswahlen und nach besprechen — besonders bei Kindern zwischen 3 und 12 Jahren.

. Analoge Ersatzaktivitdten planen: Medienzeit verschwindet nicht einfach, sondern braucht Alternativen wie Sport,
Freunde, Musik, Lesen, Basteln oder Familienzeiten.

. Bei Unsicherheiten gern die Kinderarztin/den Kinderarzt ansprechen.

Ausblick

Gleichzeitig hat Digital Detox klare Grenzen. Systematische Reviews zeigen zwar relativ konsistent, dass Detox-
Interventionen die Nutzungszeit senken konnen. Die Effekte auf Wohlbefinden, soziale Beziehungen und
Lebenszufriedenheit sind jedoch uneinheitlich: Einige Studien finden Verbesserungen, andere keine Effekte oder sogar
negative Folgen fiir das subjektive Wohlbefinden. Ubersichtsarbeiten kommen daher zu dem Schluss, dass Detox-
Interventionen weder pauschal empfohlen noch grundsatzlich verworfen werden kénnen[MT1] .

Weder die Verharmlosung exzessiver Nutzung als auch vollige Abstinenz sind das beste Ziel. Die Dosis macht auch hier
das Gift. Fir Kinder und Jugendliche ist Digital Detox dann sinnvoll, wenn er funktional, altersangemessen und
eingebettet ist. Finden Sie den passenden Umgang fir Ihre Kinder und in Ihrer Familie und setzen Sie sich nicht unter
Druck, wenn es nicht sofort in de Umsetzung klappt.
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