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MEDIENNUTZUNG FÜR KINDER UND JUGENDLICHE2 

Ohne elektronische Medien 
geht heutzutage nichts mehr. 
�ůƚĞƌŶ�ƐƚĞŚĞŶ�ǀŽƌ�ĚĞƌ�ŐƌŽƘĞŶ�
,ĞƌĂƵƐĨŽƌĚĞƌƵŶŐ͕�ĚŝĞ��ŚĂŶĐĞŶ 
ĚĞƌ�ŶĞƵĞŶ�dĞĐŚŶŝŬĞŶ�ǌƵ�
ŶƵƚǌĞŶ͕�ĂďĞƌ�ŝŚƌ�<ŝŶĚ�ĂƵĐŚ�
ǀŽƌ�ŵƂŐůŝĐŚĞŶ�'ĞĨĂŚƌĞŶ�ǌƵ�
ƐĐŚƺƚǌĞŶ͘

Faustregel: Sich täglich mehr bewegen, als regungslos 
vor Bildschirmen zu sitzen
<ŝŶĚĞƌ�ǁĂĐŚƐĞŶ�ŚĞƵƚĞ�ǁŝĞ�ƐĞůďƐƚǀĞƌƐƚćŶĚůŝĐŚ�ŵŝƚ�DĞĚŝĞŶ�
ƵŶĚ�ǀŝƌƚƵĞůůĞŶ�>ĞďĞŶƐǁĞůƚĞŶ�ĂƵĨ͘�^ŝĞ�ůĞƌŶĞŶ�ƵŶĚ�ďĞŐƌĞŝĨĞŶ�
ĚŝĞ�tĞůƚ�ĂďĞƌ�ǀŽƌ�ĂůůĞŵ�ĚƵƌĐŚ��ŶĨĂƐƐĞŶ͕�ZŝĞĐŚĞŶ�ƵŶĚ�
^ĐŚŵĞĐŬĞŶ͕�ĚƵƌĐŚ��ĞǁĞŐƵŶŐ�ƵŶĚ�^ƉŝĞů͘�<ŝŶĚĞƌ�ďƌĂƵĐŚĞŶ�
ǌƵĚĞŵ�ĂŶĚĞƌĞ�<ŝŶĚĞƌ͕ �ĂƵƘĞƌĚĞŵ�ǀŝĞů��Ğŝƚ�ǌƵŵ�ZĞĚĞŶ� 
ƵŶĚ�<ƵƐĐŚĞůŶ͘��Ăŵŝƚ�ĚŝĞƐ�ĂůůĞƐ�ŶŝĐŚƚ�ǌƵ�ŬƵƌǌ�ŬŽŵŵƚ͕�ŝƐƚ� 
ĞƐ�ǁŝĐŚƟŐ͕�ĚĂƐƐ��ůƚĞƌŶ�ĚĞŶ�hŵŐĂŶŐ�ŵŝƚ�ĞůĞŬƚƌŽŶŝƐĐŚĞŶ�
DĞĚŝĞŶ�ďĞŐƌĞŶǌĞŶ͘
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MEDIENNUTZUNG FÜR KINDER UND JUGENDLICHE 3

ELEKTRONISCHE MEDIEN  
BIETEN VIELE MÖGLICHKEITEN 
UND CHANCEN

• DĞĚŝĞŶ�ƐŝŶĚ�ĞŝŶĞ�ǁŝĐŚƟŐĞ�
�/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐƋƵĞůůĞ͘

• DĞĚŝĞŶ�ĞƌŵƂŐůŝĐŚĞŶ�ŶĞƵĞ� 
&ŽƌŵĞŶ�ĚĞƐ�>ĞƌŶĞŶƐ͘

• DĞĚŝĞŶ�ďŝĞƚĞŶ�^ƉŝĞů͕�^ƉĂƘ�ƵŶĚ�
hŶƚĞƌŚĂůƚƵŶŐ͘

• DĞĚŝĞŶ�ĚŝĞŶĞŶ�ǌƵŵ��ƵƐƚĂƵƐĐŚ� 
ŵŝƚ�ĂŶĚĞƌĞŶ͘

ELEKTRONISCHE MEDIEN  
BERGEN RISIKEN

• DĞĚŝĞŶ�ĂƵƐŐŝĞďŝŐ�ǌƵ�ŶƵƚǌĞŶ͕� 
ďĞĚĞƵƚĞƚ�ůĂŶŐĞƐ�^ŝƚǌĞŶ�ƵŶĚ� 
ǁĞŶŝŐ��ĞǁĞŐƵŶŐ͘

• DĞĚŝĞŶ�ǀĞƌůĞŝƚĞŶ�ǌƵŵ�EĞďĞŶďĞŝͲ 
�ƐƐĞŶ�ƵŶĚ�^ŶĂĐŬĞŶ͘

• DĞĚŝĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ�ƉƌŽďůĞŵĂƟƐĐŚĞ�
/ŶŚĂůƚĞ�ǌĞŝŐĞŶ͘

• DĞĚŝĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ�ǌƵŵ��ƌƐĂƚǌ�Ĩƺƌ�
&ƌĞƵŶĚĞ�ƵŶĚ�&ƌĞƵŶĚŝŶŶĞŶ�ǁĞƌĚĞŶ͘

• DĞĚŝĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ�ƐƺĐŚƟŐ�ŵĂĐŚĞŶ͘

WELCHE MEDIEN IN WELCHEM 
ALTER?

Hierfür gibt es keine starren Vorgaben.  
�ŝŶĞ�ŐƵƚĞ�KƌŝĞŶƟĞƌƵŶŐ�ďŝĞƚĞƚ�ĚŝĞ�
„3-6-9-12-Regel“:

• �ŝůĚƐĐŚŝƌŵŵĞĚŝĞŶ�ŶŝĐŚƚ�ƵŶƚĞƌ 
ϯ�:ĂŚƌĞŶ

• ŬĞŝŶĞ�ĞŝŐĞŶĞ�^ƉŝĞůĞŬŽŶƐŽůĞ�ǀŽƌ� 
ϲ�:ĂŚƌĞŶ

• ŬĞŝŶ�,ĂŶĚǇ�ŽĚĞƌ�^ŵĂƌƚƉŚŽŶĞ�ǀŽƌ� 
ϵ�:ĂŚƌĞŶ

• ŬĞŝŶĞ�ƵŶďĞĂƵĨƐŝĐŚƟŐƚĞ��ŽŵƉƵƚĞƌͲͬ
/ŶƚĞƌŶĞƚŶƵƚǌƵŶŐ�ǀŽƌ�ϭϮ�:ĂŚƌĞŶ

ab 12 Jahre:
ŵĂǆŝŵĂů�Ϯ�^ƚƵŶĚĞŶ� 
ƉƌŽ�dĂŐ

6–11 Jahre:
ŵĂǆŝŵĂů�ϭ�^ƚƵŶĚĞ� 
ƉƌŽ�dĂŐ

0,5
Std.

4–5 Jahre:
ŵĂǆŝŵĂů�Ϭ͕ϱ�^ƚƵŶĚĞŶ� 
ƉƌŽ�dĂŐ

�ĂǌƵ�ǌćŚůĞŶ�&ĞƌŶƐĞŚĞƌ͕ �^ƚƌĞĂŵŝŶŐ͕�sŝĚĞŽ͕�

�s�͕��ůƵͲƌĂǇ͕ ��ŽŵƉƵƚĞƌ͕ �^ƉŝĞůĞŬŽŶƐŽůĞ͕�dĂďůĞƚ͕�

,ĂŶĚǇ�ƵŶĚ�^ŵĂƌƚƉŚŽŶĞ͘��Ƶ�ďĞƌƺĐŬƐŝĐŚƟŐĞŶ�

ƐŝŶĚ�ŶŝĐŚƚ�ŶƵƌ�ĚŝĞ��ĞŝƚĞŶ�ǌƵ�,ĂƵƐĞ͕�ƐŽŶĚĞƌŶ�

ĂƵĐŚ�ƵŶƚĞƌǁĞŐƐ�ŽĚĞƌ�ďĞŝ�&ƌĞƵŶĚĞŶ͘��ŝĞ� 

DĞĚŝĞŶŶƵƚǌƵŶŐ�Ĩƺƌ�ĚŝĞ�^ĐŚƵůĞ�ǌćŚůƚ�ŶŝĐŚƚ�ŵŝƚ͘

Empfehlenswerte Medienzeiten:

1
Std.

2
Std.
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�ĞŶ�ƌŝĐŚƟŐĞŶ�hŵŐĂŶŐ�ŵŝƚ�DĞĚŝĞŶ�ĞŝŶǌƵƺďĞŶ͕�ŝƐƚ�ǁŝĐŚƟŐ͘�<ŝŶĚĞƌ�ƵŶĚ� 
Jugendliche lernen dies am besten durch klare Vereinbarungen mit ihren 
Eltern. Entscheidend ist, dass diese gemeinsamen Verabredungen von  
allen verstanden und im Alltag eingehalten werden.

MEDIENZEITEN UND  
MEDIENGEBRAUCH

• &ĞƐƚ�ǀĞƌĞŝŶďĂƌƚĞ�DĞĚŝĞŶǌĞŝƚĞŶ�
ŐĞďĞŶ�ĚĞŵ�dĂŐ�^ƚƌƵŬƚƵƌ�ƵŶĚ�
ǀĞƌŚŝŶĚĞƌŶ͕�ĚĂƐƐ�ĞƐ�ũĞĚĞŶ�dĂŐ�
��ŝƐŬƵƐƐŝŽŶĞŶ�Őŝďƚ͘�

• Dŝƚ�ĞŝŶĞŵ�ćůƚĞƌĞŶ�<ŝŶĚ�ŬƂŶŶĞŶ�
^ŝĞ�'ĞƐĂŵƚƐƚƵŶĚĞŶ�Ĩƺƌ�ĞŝŶĞ�ŐĂŶǌĞ�
tŽĐŚĞ�ǀĞƌĞŝŶďĂƌĞŶ͘�DƂŐůŝĐŚ�ƐŝŶĚ�
ĂƵĐŚ�ͣ'ƵƚƐĐŚĞŝŶĞ͞�Ĩƺƌ�ĚŝĞ�DĞĚŝĞŶͲ
ŶƵƚǌƵŶŐ͕�ĚŝĞ�/Śƌ�<ŝŶĚ�ĨƌĞŝ�ĞŝŶůƂƐĞŶ�
ŬĂŶŶ͘

• �Ɛ�Őŝďƚ�ũĞĚĞŶ�dĂŐ��ĞŝƚĞŶ͕�ŝŶ�ĚĞŶĞŶ�
ĂůůĞ�&ĂŵŝůŝĞŶŵŝƚŐůŝĞĚĞƌ�,ĂŶĚǇ�ŽĚĞƌ�
^ŵĂƌƚƉŚŽŶĞ�ƐƚƵŵŵ�ƐĐŚĂůƚĞŶ�ƵŶĚ�
ǁĞŐůĞŐĞŶ͘

• >ĂƐƐĞŶ�^ŝĞ�/Śƌ�<ŝŶĚ�ŝŵŵĞƌ�ŶƵƌ�ĞŝŶĞ�
^ĞŶĚƵŶŐ�ĂŶƐĐŚĂƵĞŶ͕�ĚĂŶĂĐŚ�ǁŝƌĚ�
ĚĂƐ�'Ğƌćƚ�ĂƵƐŐĞŵĂĐŚƚ͘�

• dĞŝůĞŶ�^ŝĞ�ůĂŶŐĞ�&ŝůŵĞ�ŝŶ�ĂůƚĞƌƐͲ�ƵŶĚ�
ĞŶƚǁŝĐŬůƵŶŐƐŐĞƌĞĐŚƚĞ�WŽƌƟŽŶĞŶ�
ĂƵĨ͘

• DŽƌŐĞŶƐ�ǀŽƌ�ĚĞƌ�^ĐŚƵůĞ͕�ǁćŚƌĞŶĚ�
ĚĞƌ�DĂŚůǌĞŝƚĞŶ�ƵŶĚ�ĞŝŶĞ�^ƚƵŶĚĞ�
ǀŽƌ�ĚĞŵ�^ĐŚůĂĨĞŶŐĞŚĞŶ�ďůĞŝďĞŶ�
&ĞƌŶƐĞŚĞƌ�ƵŶĚ��ŽŵƉƵƚĞƌ�ĂƵƐ͘

• sĞƌƐƵĐŚĞŶ�^ŝĞ͕�ĞŝŶĞŶ�ĨĞƌŶƐĞŚĨƌĞŝĞŶ�
dĂŐ�ŝŶ�ĚĞƌ�tŽĐŚĞ�ƵŶĚ�ŚŝŶ�ƵŶĚ�ǁŝĞͲ
ĚĞƌ�ĞŝŶ�ĨĞƌŶƐĞŚĨƌĞŝĞƐ�tŽĐŚĞŶĞŶĚĞ�
ĞŝŶǌƵůĞŐĞŶ͘

• sĞƌŵĞŝĚĞŶ�^ŝĞ�ĞŝŶĞ��ĂƵĞƌďĞƌŝĞƐĞͲ
ůƵŶŐ�ŵŝƚ�,ƂƌƐƉŝĞůĞŶ�ŽĚĞƌ�,ƂƌͲ
ďƺĐŚĞƌŶ͘��ŝŶĞ�^ƚƵŶĚĞ�ƉƌŽ�dĂŐ�ŝƐƚ�
Ĩƺƌ�'ƌƵŶĚƐĐŚƵůŬŝŶĚĞƌ�ŐĞŶƵŐ͘�

Regeln und Rituale helfen  

beim Umgang mit  

Medien – ohne Streit
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SCHAFFEN SIE GUTE  
BEDINGUNGEN

• �ůƚĞƌŶ�ƐŝŶĚ�sŽƌďŝůĚĞƌ͗�mďĞƌƉƌƺĨĞŶ�
^ŝĞ�ĞŝŶŵĂů�ŬƌŝƟƐĐŚ͕�ǁŝĞ�^ŝĞ�ƐĞůďƐƚ�
ŵŝƚ�DĞĚŝĞŶ�ƵŵŐĞŚĞŶ͘�

• ^ƚĞůůĞŶ�^ŝĞ�&ĞƌŶƐĞŚĞƌ͕ �^ƉŝĞůĞͲ
ŬŽŶƐŽůĞ�ŽĚĞƌ��ŽŵƉƵƚĞƌ�ŶŝĐŚƚ�ŝŶƐ�
<ŝŶĚĞƌǌŝŵŵĞƌ͘ ��ĞŶŶ�ĚŽƌƚ�ĞƌŚƂŚƚ�
ƐŝĐŚ�ŵĞŝƐƚ�ĚŝĞ��Ğŝƚ͕�ĚŝĞ�ĚĂŵŝƚ� 
ǀĞƌďƌĂĐŚƚ�ǁŝƌĚ͘�

• ZŝĐŚƚĞŶ�^ŝĞ�/ŚƌĞ�tŽŚŶƵŶŐ�ƐŽ�ĞŝŶ͕�
ĚĂƐƐ�/Śƌ�<ŝŶĚ�ƐŝĐŚ�ĂƵĐŚ�ĚƌŝŶŶĞŶ�
ĂƵƐƌĞŝĐŚĞŶĚ�ďĞǁĞŐĞŶ�ŬĂŶŶ͘

• sŽƌ�ĚĞŵ�&ĞƌŶƐĞŚĞƌ�ŽĚĞƌ�Ăŵ��ŽŵͲ
ƉƵƚĞƌ�ǁĞƌĚĞŶ�ŬĞŝŶĞ�ŬĂůŽƌŝĞŶƌĞŝͲ
ĐŚĞŶ�^ŶĂĐŬƐ�ŐĞŬŶĂďďĞƌƚ͘��Ğƌ��ƵƌƐƚ�
ǁŝƌĚ�ŵŝƚ�tĂƐƐĞƌ�ŐĞůƂƐĐŚƚ͘

• <ŝŶĚĞƌ�ǀĞƌǌŝĐŚƚĞŶ�ŵĞŝƐƚ�ǀŝĞů�ůĞŝĐŚͲ
ƚĞƌ�ĂƵĨ�&ĞƌŶƐĞŚĞŶ�ƵŶĚ��ŽŵƉƵƚĞƌ͕ �
ǁĞŶŶ�ĞƐ�ŝŶƚĞƌĞƐƐĂŶƚĞ�'ĞŐĞŶĂŶŐĞͲ
ďŽƚĞ�Őŝďƚ͕�ǁŝĞ�ǌƵŵ��ĞŝƐƉŝĞů�ĞŝŶĞŶ�
^ĐŚǁŝŵŵďĂĚďĞƐƵĐŚ͕�ĞŝŶĞŶ�&ĂŚƌͲ
ƌĂĚĂƵƐŇƵŐ͕�ŐĞŵĞŝŶƐĂŵĞƐ�<ŽĐŚĞŶ�
ŽĚĞƌ�tĞƌŬĞůŶ�ƵŶĚ�ǀŝĞůĞƐ�ŵĞŚƌ͘
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BEGLEITEN SIE IHR KIND BEIM 
MEDIENKONSUM

• /ŶƚĞƌĞƐƐŝĞƌĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�Ĩƺƌ�ĚŝĞ�>ŝĞďͲ
ůŝŶŐƐƐĞŶĚƵŶŐĞŶ�ŽĚĞƌ�>ŝĞďůŝŶŐƐƐƉŝĞůĞ�
/ŚƌĞƐ�<ŝŶĚĞƐ�ƵŶĚ�ŐĞďĞŶ�^ŝĞ�ŝŚŵ�
'ĞůĞŐĞŶŚĞŝƚ͕�ĚĂƌƺďĞƌ�ǌƵ�ƐƉƌĞĐŚĞŶ�
ŽĚĞƌ�&ƌĂŐĞŶ�ǌƵ�ƐƚĞůůĞŶ͘�^ĐŚĂƵĞŶ�^ŝĞ�
ǌƵ�ƵŶĚ�ƐƉŝĞůĞŶ�^ŝĞ�ŵŝƚ͘

• �ĞŝŐĞŶ�^ŝĞ�/ŚƌĞŵ�<ŝŶĚ͕�ǁŝĞ�ĞƐ�
DĞĚŝĞŶ�ŬƌĞĂƟǀ�ŶƵƚǌĞŶ�ŬĂŶŶ͕�ǌƵŵ�
�ĞŝƐƉŝĞů͕�ǁŝĞ�ŵĂŶ�ĚŝŐŝƚĂůĞ�&ŽƚŽƐ� 
ĂƵĨ�ĚĞŵ��ŽŵƉƵƚĞƌ�ďĞĂƌďĞŝƚĞƚ͘

• ^ƵĐŚĞŶ�^ŝĞ�ŐĞŵĞŝŶƐĂŵ�ŶĂĐŚ�ĂůƚĞƌƐͲ
ŐĞƌĞĐŚƚĞŶ�^ĞŶĚƵŶŐĞŶ͕�&ŝůŵĞŶ͕�
�ŽŵƉƵƚĞƌƐƉŝĞůĞŶ�ƵŶĚ�/ŶƚĞƌŶĞƚͲ
ĂŶŐĞďŽƚĞŶ͘

• tĞŶŶ�/Śƌ�<ŝŶĚ�ƐĐŚŽŶ�ĞŝŶ�^ŵĂƌƚͲ
ƉŚŽŶĞ�ŚĂƚ͕�ĞŶƚƐĐŚĞŝĚĞŶ�^ŝĞ�
ŐĞŵĞŝŶƐĂŵ͕�ǁĞůĐŚĞ��ƉƉƐ�ĚĂƌĂƵĨ�
ŝŶƐƚĂůůŝĞƌƚ�ǁĞƌĚĞŶ͘��Ɛ�Őŝďƚ�ŐƵƚĞ�
�ƉƉƐ͕�ĚŝĞ�<ŝŶĚĞƌ�ǌƵ��ĞǁĞŐƵŶŐ�ĂŶͲ
ƌĞŐĞŶ�ŽĚĞƌ�tŝƐƐĞŶ�ǌƵƌ��ƌŶćŚƌƵŶŐ�
ǀĞƌŵŝƩĞůŶ͘

NEHMEN SIE GEFAHREN  
ERNST

• ^ŽƌŐĞŶ�^ŝĞ�Ĩƺƌ�^ŝĐŚĞƌŚĞŝƚƐĞŝŶƐƚĞůͲ
ůƵŶŐĞŶ�ƵŶĚ�&ŝůƚĞƌ�ǌƵŵ�^ĐŚƵƚǌ�ǀŽƌ�
ŶŝĐŚƚ�ŬŝŶĚŐĞƌĞĐŚƚĞŶ��ŶŐĞďŽƚĞŶ�
ƵŶĚ�ĚĞƌ�WƌŝǀĂƚƐƉŚćƌĞ͘�/ŶĨŽƌŵĂƟŽͲ
ŶĞŶ�ĚĂǌƵ�ĮŶĚĞŶ�^ŝĞ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�Ăŵ�
�ŶĚĞ�ĂŶŐĞŐĞďĞŶĞŶ�tĞďƐĞŝƚĞŶ͘

• <ůćƌĞŶ�^ŝĞ͕�ĂŶ�ǁĞŶ�,ĂŶĚǇŶƵŵŵĞƌ�
ƵŶĚ�ƉĞƌƐƂŶůŝĐŚĞ��ĂƚĞŶ�ǁĞŝƚĞƌŐĞͲ
ŐĞďĞŶ�ŽĚĞƌ�ĂƵĐŚ�&ŽƚŽƐ�ǀĞƌƐĐŚŝĐŬƚ�
ǁĞƌĚĞŶ�ƵŶĚ�ĂŶ�ǁĞŶ�ŶŝĐŚƚ͘

• DĂĐŚĞŶ�^ŝĞ�/Śƌ�<ŝŶĚ�ĂƵĨ�ĚŝĞ��ďƐŝĐŚƚ�
ĚĞƌ�tĞƌďƵŶŐ�ĂƵĨŵĞƌŬƐĂŵ͘� 
sĞƌĚĞƵƚůŝĐŚĞŶ�^ŝĞ͕�ĚĂƐƐ�ŶŝĐŚƚ�ĂůůĞƐ�
ƐŽ�ŐƵƚ͕�ƐĐŚƂŶ�ƵŶĚ�ƐŝŶŶǀŽůů�ŝƐƚ͕�ǁŝĞ�
ĞƐ�ĚĂƌŐĞƐƚĞůůƚ�ǁŝƌĚ͘

MEDIENVERTRAG 

�ŝŶ�DĞĚŝĞŶǀĞƌƚƌĂŐ�ŝƐƚ�ĞŝŶĞ�ŐƵƚĞ� 
DƂŐůŝĐŚŬĞŝƚ�ǀŽƌ�ĂůůĞŵ�Ĩƺƌ�<ŝŶĚĞƌ͘ � 
�ŝŶ��ĞŝƐƉŝĞů�ĮŶĚĞŶ�^ŝĞ�ĂƵĨ�^ĞŝƚĞ�ϳ�
ĚŝĞƐĞƐ�&ĂůƚďůĂƩƐ͘�
>ĂƐƐĞŶ�^ŝĞ�ĂďĞƌ��ƵƐŶĂŚŵĞŶ�ǌƵ͕�ǌƵŵ� 
�ĞŝƐƉŝĞů�Ĩƺƌ�ĞŝŶ�ďĞƐŽŶĚĞƌĞƐ�^ƉŽƌƚ�Ͳ 
ĞƌĞŝŐŶŝƐ�ŽĚĞƌ�ĚĂƐ��ŶƚĚĞĐŬĞŶ�ĞŝŶĞƐ� 
ŶĞƵĞŶ��ŽŵƉƵƚĞƌƐƉŝĞůƐ͘



tŝƌ�ǀĞƌĞŝŶďĂƌĞŶ�ĞŝŶĞ�DĞĚŝĞŶǌĞŝƚ�ǀŽŶ��� ��DŝŶƵƚĞŶ�ƉƌŽ�dĂŐͬƉƌŽ�tŽĐŚĞ͘

/ĐŚ�ƐĐŚĂƵĞ�ŶƵƌ�^ĞŶĚƵŶŐĞŶ͕�ĚŝĞ�ƉĂƐƐĞŶĚ�ƐŝŶĚ�Ĩƺƌ�ŵĞŝŶ��ůƚĞƌ� 
;ŵĞŚƌ�ƵŶƚĞƌ�ǁǁǁ͘ŇŝŵŵŽ͘ĚĞͿ͘

tŝƌ�ǁćŚůĞŶ�ŐĞŵĞŝŶƐĂŵ�ĂůƚĞƌƐŐĞƌĞĐŚƚĞ��ŽŵƉƵƚĞƌƐƉŝĞůĞ�ƵŶĚ��ƉƉƐ�ĂƵƐ͘

EĞƵĞ��ŽŵƉƵƚĞƌƐƉŝĞůĞ�ŽĚĞƌ��ƉƉƐ�ĞƌŬƵŶĚĞŶ�ǁŝƌ�ŐĞŵĞŝŶƐĂŵ͘�

DĞŝŶĞ��ůƚĞƌŶ�ŬŽŶƚƌŽůůŝĞƌĞŶ�ŵŝĐŚ�ŶŝĐŚƚ�ŚĞŝŵůŝĐŚ�ƵŶĚ�ƐƉŝŽŶŝĞƌĞŶ� 
ŶŝĐŚƚ�ĂƵĨ�ŵĞŝŶĞŵ�,ĂŶĚǇ�ŚĞƌƵŵ͘

�Ğŝŵ��ƐƐĞŶ͕�ǀŽƌ�ĚĞƌ�^ĐŚƵůĞ͕�ĞŝŶĞ�^ƚƵŶĚĞ�ǀŽƌ�ĚĞŵ�^ĐŚůĂĨĞŶŐĞŚĞŶ� 
ƐĐŚĂůƚĞŶ�ǁŝƌ�ĂůůĞ�'ĞƌćƚĞ�ĂƵƐ͘

sŽƌ�ĚĞŵ�&ĞƌŶƐĞŚĞƌ�ŽĚĞƌ��ŽŵƉƵƚĞƌ�ĞƐƐĞŶ�ǁŝƌ�ŶŝĐŚƚ͘

tĞŶŶ�ŝĐŚ�ŝŵ�&ĞƌŶƐĞŚĞŶ�ŽĚĞƌ�ŝŵ�/ŶƚĞƌŶĞƚ�ĞƚǁĂƐ�ƐĞŚĞ͕�ĚĂƐ�ŵŝƌ��ŶŐƐƚ�
ŵĂĐŚƚ͕�ƐĂŐĞ�ŝĐŚ�ĞƐ�ŵĞŝŶĞŶ��ůƚĞƌŶ͘

DĞŝŶĞ��ůƚĞƌŶ�ǌĞŝŐĞŶ�ŵŝƌ͕ �ǁŽƌĂŶ�ŵĂŶ�tĞƌďƵŶŐ�ŝŵ�/ŶƚĞƌŶĞƚ�ĞƌŬĞŶŶƚ͘� 
/ĐŚ�ŬůŝĐŬĞ�ƐŝĞ�ŶŝĐŚƚ�ĂŶ͘

tĞŶŶ�ƐŝĐŚ�ũĞŵĂŶĚ�ƺďĞƌ�ĚĂƐ�/ŶƚĞƌŶĞƚ�ŵŝƚ�ŵŝƌ�ƚƌĞīĞŶ�ŵƂĐŚƚĞ͕� 
ĚĞŶ�ŝĐŚ�ŶŝĐŚƚ�ŬĞŶŶĞ͕�ƐĂŐĞ�ŝĐŚ�ĞƐ�ŵĞŝŶĞŶ��ůƚĞƌŶ͘

/ĐŚ�ŐĞďĞ�ŵĞŝŶĞ�,ĂŶĚǇŶƵŵŵĞƌ�ƵŶĚ�ƵŶƐĞƌĞ��ĚƌĞƐƐĞ�ŶŝĐŚƚ�ĂŶ�&ƌĞŵĚĞ�ǁĞŝƚĞƌ͘

zwischen und
EĂŵĞ�ĚĞƐ�<ŝŶĚĞƐ EĂŵĞ�ĚĞƐ��ƌǁĂĐŚƐĞŶĞŶ

hŶƚĞƌƐĐŚƌŝŌ�<ŝŶĚ hŶƚĞƌƐĐŚƌŝŌ��ƌǁĂĐŚƐĞŶĞƌ

Unser Medienvertrag



DŽŶƚĂŐ

�ŝĞŶƐƚĂŐ

DŝƩǁŽĐŚ

�ŽŶŶĞƌƐƚĂŐ

&ƌĞŝƚĂŐ

^ĂŵƐƚĂŐ

sĞƌƚƌĂŐ�ĞƌĨƺůůƚ

^ŽŶŶƚĂŐ

Gesamt

Wochenmedienzeit

DŽŶƚĂŐ

�ŝĞŶƐƚĂŐ

DŝƩǁŽĐŚ

�ŽŶŶĞƌƐƚĂŐ

&ƌĞŝƚĂŐ

^ĂŵƐƚĂŐ

sĞƌƚƌĂŐ�ĞƌĨƺůůƚ

^ŽŶŶƚĂŐ

Gesamt

Wochenmedienzeit

DŽŶƚĂŐ

�ŝĞŶƐƚĂŐ

DŝƩǁŽĐŚ

�ŽŶŶĞƌƐƚĂŐ

&ƌĞŝƚĂŐ

^ĂŵƐƚĂŐ

sĞƌƚƌĂŐ�ĞƌĨƺůůƚ

^ŽŶŶƚĂŐ

Gesamt

Wochenmedienzeit

DŽŶƚĂŐ

�ŝĞŶƐƚĂŐ

DŝƩǁŽĐŚ

�ŽŶŶĞƌƐƚĂŐ

&ƌĞŝƚĂŐ

^ĂŵƐƚĂŐ

sĞƌƚƌĂŐ�ĞƌĨƺůůƚ

^ŽŶŶƚĂŐ

Gesamt

Wochenmedienzeit

DŽŶƚĂŐ

�ŝĞŶƐƚĂŐ

DŝƩǁŽĐŚ

�ŽŶŶĞƌƐƚĂŐ

&ƌĞŝƚĂŐ

^ĂŵƐƚĂŐ

sĞƌƚƌĂŐ�ĞƌĨƺůůƚ

^ŽŶŶƚĂŐ

Gesamt

Wochenmedienzeit

DŽŶƚĂŐ

�ŝĞŶƐƚĂŐ

DŝƩǁŽĐŚ

�ŽŶŶĞƌƐƚĂŐ

&ƌĞŝƚĂŐ

^ĂŵƐƚĂŐ

sĞƌƚƌĂŐ�ĞƌĨƺůůƚ

^ŽŶŶƚĂŐ

Gesamt

Wochenmedienzeit

Welche Lieblingssendungen oder gemeinsamen Computerspiele mit Freunden 
stehen in der kommenden Woche an? Es ist hilfreich, die Wochenmedienzeit 
bereits im Vorfeld im Blick zu behalten. In den Wochenübersichten können 
für jeden Tag die tatsächlich genutzten Medienzeiten eingetragen werden. 

Wochenmedienzeit
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• /Ɛƚ�/Śƌ�<ŝŶĚ�ŬĂƵŵ�ŶŽĐŚ�ǀŽŵ��ŝůĚƐĐŚŝƌŵ�
ǁĞŐǌƵďĞŬŽŵŵĞŶ͍

• /Ɛƚ�/Śƌ�<ŝŶĚ�ƐĞŚƌ�ĂƵĨŐĞƌĞŐƚ͕�ǀĞƌćŶŐƐƟŐƚ�
ŽĚĞƌ�ĂŐŐƌĞƐƐŝǀ͕ �ǁĞŶŶ�ĞƐ�ĞŝŶĞŶ�&ŝůŵ�
ĂŶŐĞƐĞŚĞŶ�ŚĂƚ͍

• 'ŝďƚ�ĞƐ��ƌůĞďŶŝƐƐĞ�ŽĚĞƌ�<ŽŶƚĂŬƚĞ�ŝŵ�
/ŶƚĞƌŶĞƚ͕�ĚŝĞ�ĞƐ�ďĞƵŶƌƵŚŝŐĞŶ�ŽĚĞƌ�ŐĞͲ
ĨćŚƌĚĞŶ͍

• ,ĂďĞŶ�^ŝĞ�ĚĂƐ�'ĞĨƺŚů͕�ĚĂƐƐ�/Śƌ�<ŝŶĚ�ŵŝƚ�
&ĞƌŶƐĞŚĞŶ͕��ŽŵƉƵƚĞƌ�ŽĚĞƌ�^ƉŝĞůĞŬŽŶͲ
ƐŽůĞ�WƌŽďůĞŵĞŶ�ĂƵƐ�ĚĞŵ�tĞŐ�ŐĞŚƚ͍

• �ŝĞŶĞŶ�ĞůĞŬƚƌŽŶŝƐĐŚĞ�DĞĚŝĞŶ�ĂůƐ�
�ƌƐĂƚǌ�Ĩƺƌ�&ƌĞƵŶĚƐĐŚĂŌĞŶ͍

�ŝĞ�hƌƐĂĐŚĞŶ�Ĩƺƌ�ĞǆǌĞƐƐŝǀĞ�DĞĚŝĞŶŶƵƚͲ
ǌƵŶŐ�ŬƂŶŶĞŶ�ƐĞŚƌ�ǀŝĞůĨćůƟŐ�ƐĞŝŶ͘�tĞŶŶ�^ŝĞ�
ƐŝĐŚ�^ŽƌŐĞŶ�ŵĂĐŚĞŶ͕�ĚĂŶŶ�ůĂƐƐĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�
ŚĞůĨĞŶ͘��ƌǌŝĞŚƵŶŐƐͲ�ƵŶĚ�&ĂŵŝůŝĞŶďĞƌĂƚƵŶŐƐͲ
ƐƚĞůůĞŶ�ďŝĞƚĞŶ�ŬŽƐƚĞŶůŽƐ�,ŝůĨĞ�ĂŶ͘�EĞŚŵĞŶ�
^ŝĞ�ĂƵĐŚ�<ŽŶƚĂŬƚ�ŵŝƚ�ĚĞƌ�<ůĂƐƐĞŶůĞŚƌĞƌŝŶ�
ŽĚĞƌ�ĚĞŵ�<ůĂƐƐĞŶůĞŚƌĞƌ�ĂƵĨ͘

SO FINDEN SIE UNTERSTÜTZUNG
ϬϴϬϬ�ϭϭϭ�Ϭ�ϱϱϬ
EƵŵŵĞƌ�ŐĞŐĞŶ�<ƵŵŵĞƌ�ʹ�ĚĂƐ��ůƚĞƌŶƚĞůĞĨŽŶ
DŽŶƚĂŐ�ďŝƐ�&ƌĞŝƚĂŐ�ǀŽŶ�ϵ�ďŝƐ�ϭϭ�hŚƌ͕
�ŝĞŶƐƚĂŐ�ƵŶĚ��ŽŶŶĞƌƐƚĂŐ�ǀŽŶ�ϭϳ�ďŝƐ�ϭϵ�hŚƌ

ǁǁǁ͘ďŬĞ͘ĚĞ
sĞƌǌĞŝĐŚŶŝƐ�ǀŽŶ��ƌǌŝĞŚƵŶŐƐͲ�ƵŶĚ�&ĂŵŝůŝĞŶͲ
ďĞƌĂƚƵŶŐƐƐƚĞůůĞŶ�

WEITERFÜHRENDE INFORMATIONEN

�ůůŐĞŵĞŝŶĞ�/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶĞŶ
ǁǁǁ͘ƵĞďĞƌŐĞǁŝĐŚƚͲǀŽƌďĞƵŐĞŶ͘ĚĞ
ǁǁǁ͘ŬŝŶĚĞƌŐĞƐƵŶĚŚĞŝƚͲŝŶĨŽ͘ĚĞ
ǁǁǁ͘ŐƵƚĚƌĂƵĨ͘ net

^ƉĞǌŝĞůůĞ�/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶĞŶ�ǌƵ�DĞĚŝĞŶ�ƵŶĚ� 
Medienerziehung
• ��Ő�Ͳ�ƌŽƐĐŚƺƌĞ�ͣ'Ƶƚ�ŚŝŶƐĞŚĞŶ�ƵŶĚ�

ǌƵŚƂƌĞŶ͊�dŝƉƉƐ�Ĩƺƌ��ůƚĞƌŶ�ǌƵŵ�dŚĞŵĂ�
DĞĚŝĞŶŶƵƚǌƵŶŐ�ŝŶ�ĚĞƌ�&ĂŵŝůŝĞ͞രʹ� 
�ĞƐƚĞůůƵŶŐ�ƵŶƚĞƌ�ǁǁǁ͘ďǌŐĂ͘ĚĞ 

• ǁǁǁ͘ŐƵƚĞƐͲĂƵĨǁĂĐŚƐĞŶͲŵŝƚͲŵĞĚŝĞŶ͘ĚĞ 
• ǁǁǁ͘ŝŶƚĞƌŶĞƚͲĂďĐ͘ĚĞ 
• ǁǁǁ͘ƐĐŚĂƵͲŚŝŶ͘ŝŶĨŽ
• ǁǁǁ͘ŬůŝĐŬƐĂĨĞ͘ĚĞ
• ǁǁǁ͘ŬŝŬĂ͘ĚĞ
• ǁǁǁ͘ĞůƚĞƌŶŐƵŝĚĞ͘ŽŶůŝŶĞ
• ǁǁǁ͘ĞůƚĞƌŶ͘ĨƌĂŐĮŶŶ͘ĚĞ
• ǁǁǁ͘ĚŬŚǁ͘ĚĞ
• ǁǁǁ͘ƐƵƌĨĞŶͲŽŚŶĞͲƌŝƐŝŬŽ͘ŶĞƚ
• ǁǁǁ͘ũƵŐĞŶĚƐĐŚƵƚǌ͘ŶĞƚ 

Unterstützung 

und Hilfe
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�ƵŶĚĞƐǌĞŶƚƌĂůĞ�Ĩƺƌ�ŐĞƐƵŶĚŚĞŝƚůŝĐŚĞ� 
�ƵŅůćƌƵŶŐ�;��Ő�Ϳ͕�<ƂůŶ 

VERANTWORTLICH:
�ŚƌŝƐƟĂŶĞ�>ŝĞďĂůĚ
>ǇĚŝĂ�>ĂŵĞƌƐ 

TEXT:
<ĂƚŚĂƌŝŶĂ�&ĞǇůů

GESTALTUNG:
 

ǁǁǁ͘ŚĞůĚĞƌ͘ ĚĞƐŝŐŶ
�ĞƌůŝŶ

DRUCK:
<ƵŶƐƚͲ�ƵŶĚ�tĞƌďĞĚƌƵĐŬ�'ŵď,�Θ��Ž͘�<'͕�
,ŝŶƚĞƌŵ�^ĐŚůŽƐƐ�ϭϭ͕�
ϯϮϱϮϭ��ĂĚ�KĞǇŶŚĂƵƐĞŶ

AUFLAGE:
ϭ͘ϱϬ͘Ϭϭ͘ϮϬ

BILDNACHWEIS:
�ŽǀĞƌ͕ �ZĂƉŝĚ�ǇĞͬ�н�ǀŝĂ�'ĞƩǇ�/ŵĂŐĞƐ
^ĞŝƚĞ�Ϯ͕�dŽŵ�tĞƌŶĞƌͬ�ŝŐŝƚĂůsŝƐŝŽŶ�ǀŝĂ�'ĞƩǇ�
/ŵĂŐĞƐ
^ĞŝƚĞ�ϱ͕�'ĞďĞƌϴϲͬ�н�ǀŝĂ�'ĞƩǇ�/ŵĂŐĞƐ

�ŝĞ�/ŶŚĂůƚĞ�ĚĞƐ�&ĂůƚďůĂƩƐ�ƐŝŶĚ�ƵƌŚĞďĞƌƌĞĐŚƚͲ
ůŝĐŚ�ŐĞƐĐŚƺƚǌƚ͘��ůůĞ�ZĞĐŚƚĞ�ďůĞŝďĞŶ�ǀŽƌďĞͲ
ŚĂůƚĞŶ͘

�ŝĞƐĞ��ƌŽƐĐŚƺƌĞ�ŬĂŶŶ�ŬŽƐƚĞŶůŽƐ�ŝŵ� 
/ŶƚĞƌŶĞƚ�ƵŶƚĞƌ�ǁǁǁ͘ďǌŐĂ͘ĚĞ͕�ƉĞƌ��ͲDĂŝů�
unter ŽƌĚĞƌΛďǌŐĂ͘ĚĞ�ŽĚĞƌ�ƉĞƌ�WŽƐƚ�ďĞŝ� 
ĚĞƌ���Ő�͕�ϱϬϴϭϵ�<ƂůŶ�ďĞƐƚĞůůƚ�ǁĞƌĚĞŶ͘
�ĞƐƚĞůůŶƵŵŵĞƌ͗�ϭϭϬϰϭϰϭϬ

^ŝĞ�ŝƐƚ�ŶŝĐŚƚ�ǌƵŵ�tĞŝƚĞƌǀĞƌŬĂƵĨ�ĚƵƌĐŚ� 
ĚŝĞ��ŵƉĨćŶŐĞƌŝŶͬĚĞŶ��ŵƉĨćŶŐĞƌ�ŽĚĞƌ�
�ƌŝƩĞ�ďĞƐƟŵŵƚ͘
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