Test: Ist dein Kind
mediensuchtig?
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« Warum Bildschirme suchtig machen und ungesund sind

« Wie du diese Sucht bei deinem Kind durchbrichst.

« Was du tun kannst, um Widerstande zu Uberwinden (von
Seiten des Kindes.

In einer Welt, in der digitale Medien einen immer gréBeren Platz in unserem Alltag
einnehmen, ist es wichtiger denn je, einen bewussten und gesunden Umgang damit zu
finden - besonders in Familien. Unser Ziel ist es, dir und deiner Familie praktische
Werkzeuge und Strategien an die Hand zu geben, um eine harmonische Balance zwischen
Mediennutzung und gemeinsamen Aktivitdten zu schaffen.

Warum ist dieses Thema so wichtig? Unsere Kinder wachsen in einer digitalen Welt auf, in
der Smartphones, Tablets und Computer allgegenwartig sind. Wahrend diese
Technologien viele Vorteile bieten, bergen sie auch Herausforderungen. UbermaBiger
Medienkonsum kann zu Problemen wie Konzentrationsschwierigkeiten, Schlafstérungen
und einem Mangel an sozialer Interaktion fuhren. Doch anstatt Medien als Feind zu
betrachten, wollen wir lernen, wie wir sie sinnvoll und gewinnbringend in unser
Familienleben integrieren kénnen.

Wir legen Wert auf den Aufbau einer starken Verbindung zu unseren Kindern. Es geht nicht
darum, Druck auszuiiben oder strenge Regeln durchzusetzen. Vielmehr wollen wir
verstehen, welche Rolle Medien im Leben unserer Kinder spielen und wie wir gemeinsam
gesunde Gewohnheiten entwickeln kénnen. Denn nur durch eine offene und liebevolle
Kommunikation kénnen wir Vertrauen aufbauen und unseren Kindern helfen,
selbstverantwortlich mit Medien umzugehen.

Du willst auf die Uberholspur und jetzt gleich wissen, wie du
den Kampf um die Bildschirme beendest? Bestelle das Buch
"Handyfrei" bei Amazon vor und erhalte im November Zugang
zu einem Videokurs im Wert von 499 Euro


https://www.amazon.de/Handyfrei-ehrliches-Eltern-Haltung-brauchen/dp/3222151628/ref=sr_1_1?crid=5VXS63V09IRC&dib=eyJ2IjoiMSJ9.JcZNuVOOr6K9GE-lT83PEee8NskEPgKzDwWLvrs02Bg6r8-9UuhtjUy34d0FCZnIXj7NmzcuihiQc-x7INaR4Q.AoPqUyvwxxqK-PG7Bh5yQiYdppWaLEh78-EF8IMb2Oo&dib_tag=se&keywords=handyfrei+petra+trautwein&qid=1758889835&sprefix=handyfrei+Petr%2Caps%2C95&sr=8-1

So schon, dich kennenzulernen...

Ich freue mich total, dass du da bist.

Ich bin Petra Trautwein, Autorin der Bucher ,Handyfrei - ein ehrliches Buch fur Eltern mit Handy Herz
und Haltung” und “Raus aus dem Schulchaos”, Coach und Griinderin der SmartKids Academy®.

Ich méchte mit meiner Arbeit einen Unterschied machen und Kinder dabei unterstiitzen, starke und
selbstbewusste Persénlichkeiten zu entwickeln und sich die Schule so leicht wie méglich zu machen.
Deswegen biete ich neben Kursen, Coachings fiur Kinder und Mutter auch eine Ausbildung zum
SmartKids Coach® nach meiner eigenen Methode an.

In den Coachings zeige ich Mittern, wie sie ihre Kinder entspannt begleiten, wieder bei sich selbst
ankommen und das Familienleben fihren, von dem sie immer getrdumt haben. Kindern zeige ich, wie
sie entspannt und erfolgreich lernen.

In meinen Bichern erfahrst du sehr viel iber mich und meine Art zu coachen.

Meine wichtigste Stationen in Kirze:

Ich habe ein Magisterstudium in englischer Sprachwissenschaft, danach war ich im Marketing und in
der Pressestelle bekannter Unternehmen wie Microsoft Deutschland. Seit 2015 arbeite ich als
Mentorin und Expertin und habe Ausbildungen als Lerncoach und Emotionscoach und zahlreiche
Weiterbildungen im Bereich Psychologie, Padagogik und Coaching. Ich halte Vortrage, habe meine
eigene SmartKids Academy®, in der ich Mutter ausbilde und bin Bestseller-Autorin und Podcasterin.
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ERSTE SYMPTOME RICHTIG DEUTEN ,

Bildschirme sind nicht bose. Wenn sie verniUnftig und in Mallen genutzt werden, kdnnen sie beim Lernen, bei der
Entwicklung von Problemldsungsfahigkeiten helfen und unser Leben auf padagogische Weise verbessern.

Zu viel Interaktion mit Bildschirmen lenkt Kinder jedoch vom wirklichen Leben ab und vermittelt ihnen ein
unrealistisches Bild von der Welt.

... Vielleicht erkennst du einige dieser
schadlichen Auswirkungen bei Ihrem Kind:

Wie du dir vorstellen kannst, konnen diese Symptome
dazu fUhren, dass dein Kind im Leben weniger
zufrieden ist. Es wird sich stindig gelangweilt,
enttduscht und unzufrieden fihlen und siUchtig nach
dem néachsten groflen Film, der nachsten Serie oder
dem nachsten Spiel sein, anstatt Freude an den
Menschen und Orten um sich herum zu finden. Das
kann bis ins Erwachsenenalter andauern.

o Extreme Wut und Arger, wenn Kinder aufge-
fordert werden, die Bildschirme auszuschalten.

+ Grolle Ablenkbarkeit und Lustlosigkeit, wenn sie
nicht vor dem Bildschirm sind.

« Standige Ungeduld, wieder an die Bildschirme zu
kommen.

Glicklicherweise kannst du ihm helfen, eine
gesiUndere Beziehung zu Bildschirmen zu entwickeln,
damit es im Gegenzug gesindere Beziehungen zur
seiner Umwelt aufbauen konnen.

+ Wenig Motivation bei Aktivitaten ohne Bildschirm.

« Verminderte Aufmerksamkeitsspanne und Konzen-
trationsschwierigkeiten insgesamt.

FUr kleine Kinder unter 10 Jahren sind Bildschirme
besonders schadlich, da diese Kinder vor allem
draullen spielen und sozial aktiv sein miUssen. Wenn
sie sUchtig nach Bildschirmen werden, kénnen sie
wichtige Entwicklungsfahigkeiten verlieren, die fir ihr
Wachstum entscheidend sind. Kinder in diesem Alter
mUssen mit ,echten" Kindern spielen, da dieses Spiel
ihnen hilft, wertvolle sozial-emotionale Fahigkeiten zu
entwickeln, die sie im Alltag bendtigen.

« Weniger Freunde im echten Leben und soziale
Angste.

e Stress durch standige Reiziberflutung, Schlaf-
mangel und wenig Ruhezeiten.

« Verlust des Interesses an Hobbys, aullerschu-
lischen Aktivitaten oder Sport.

« Weniger Kreativitat, Neugierde und Vorstellungs-
kraft.



Bevor du deinem Kind helfen
kannst, seine
Bildschirmabhangigkeit zu
Uberwinden, musst du die Grinde
nachvollziehen kénnen, warum es
so sUchtig danach ist.

GRUNDE, WARUM BILDSCHIRME SO

LEICHT SUCHTIG MACHEN:

Abkirzung zu Wohlfihlisituationen

Bildschirme bieten uns rund um die Uhr Stimulation,
Feedback und Bestatigung.

Egal, ob du Serien schaust, Spiele spielst oder einfach
nur scrollst - es gibt eine stiandige und sofortige
Versorgung mit dem, wonach wir suchen.

Jedes Mal, wenn du etwas likst, teilst, eine Antwort
erhiltst oder ein Spiel gewinnst, bekommt dein Gehirn
einen Dopaminschub ein "Wohlfuhl"-Hormon. Je
haufiger wir diesen Schub bekommen, desto mehr
wollen wir und desto mehr brauchen wir davon, um uns
zufrieden zu fUhlen.

Dieser gefahrliche Kreislauf von "Belohnung - Jagd -
Belohnung" fUhrt dazu, dass dein Kind sich angstlich
fihlt, wenn die Belohnung ausbleibt, oder unmotiviert
ist, wenn keine sofortige Bestatigung erfolgt.

Indem du deinem Kind hilfst, Bestatigung auRerhalb
des Bildschirms zu finden, kannst du diesen sofortigen
Dopaminschub durch gesunde Erwartungen ersetzen.
Das fiihrt zu groRerer Zufriedenheit im echten Leben
auch wenn der Weg dorthin vielleicht anstrengender
ist.

Online gibt es weniger Konsequenzen, wenn man
etwas falsch macht. Man kann die App neu starten, das
Level erneut versuchen oder sich hinter einem
Benutzernamen verstecken, um das Scheitern zu
bewaltigen und Konflikten oder Verantwortung zu
entkommen.

Diese Anonymitat ermoglicht es deinem Kind, Risiken
einzugehen, ohne sich vor dem Scheitern zu firchten.
Es gibt niemanden, der jeden ihrer Schritte beobachtet
und ihre Leistung beurteilt, was eine natirliche Angst
hervorruft, der wir uns stellen mUssen.

Leider kann dein Kind nicht erkennen, dass es normal
ist, diese Angst vor dem Scheitern im "echten" Leben
zu Uberwinden. Je mehr wir Angst davor haben, wie
andere unser Scheitern sehen, desto mehr méchten wir
vermeiden, Uberhaupt etwas zu versuchen.

Im Gegensatz dazu bieten Bildschirme deinem Kind
einen sicheren Raum, um Erfolg zu haben.

Deshalb ist es wichtig, mit deinem Kind daran zu
arbeiten, den gleichen Ansatz fir den Erfolg im
"echten" Leben zu verfolgen. Hilf ihnen zu verstehen,
dass Angst in neuen Situationen normal ist und dass
sie groRere Freude an ihren Errungenschaften
empfinden werden, wenn sie diese Angst iberwinden.
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Die fehlenden Konsequenzen fiUr Misserfolge online
werden durch die Art und Weise unterstUtzt, wie Spiele
und Apps gestaltet sind, um dich standig aufsteigen zu
lassen. Du kannst einfach nicht verlieren, wenn du
weiter spielst! Im "echten" Leben gibt es keine solche
Garantie, und dein Kind weil}, dass es nicht unbedingt
erfolgreich sein wird, wenn es etwas offline versucht.
Und wenn es nach dem Dopaminschub jagt, wird das
einfach nicht ausreichen.

Dein Kind wird den leeren Dopaminschub aus einem
Spiel einem echten Erfolg im Leben vorziehen. Es ist
sofort, garantiert und frei von jeder Angst oder
Konsequenz. Unser Gehirn liebt es, Risiken zu
vermeiden, und erkennt, dass Bildschirme ihm geben,
was es will, ohne etwas Schlechtes dafir zu bekommen

Bedirfnis nach Zugehorigkeit

Wir Menschen sind soziale Tiere. Wir missen das
Gefihl haben, dazuzugehéren, und suchen Menschen,
die zu unserem Charakter passen und unsere Sicht auf
die Welt bestatigen. Online ist das viel einfacher als im
"echten" Leben. Dein Kind muss keinen Club finden,
sich  vorstellen und versuchen, Verbindungen
aufzubauen. Es muss einfach nur ein Spiel finden, das
ihm geféllt, und anfangen zu spielen.

Im Gegensatz zum "echten" Leben konnen wir online
unser Leben so filtern, dass wir genau das zeigen, was
wir anderen zeigen mochten. Dein Kind kann die besten
Fotos auswahlen, Zeit damit verbringen, die richtigen
Worte zu finden, und sich so prasentieren, wie es
denkt, dass es anderen gefallen wird.

Die daraus resultierende Besessenheit von Likes,
Followern und Engagement erzeugt die lllusion von
Liebe und Zugehorigkeit. Es gibt deinem Kind das
Gefihl, bestatigt und gesehen zu werden, ohne dass es
echte soziale Fahigkeiten erlernen und das Risiko
eingehen muss, von anderen als unvollkommen
angesehen zu werden.

Diese perfekte Darstellung online verstarkt die soziale
Angst offline. Indem du mit deinem Kind daran
arbeitest, seine Unterschiede zu akzeptieren und die
der, anderen zu schatzen, kannst du ihm helfen,
bedeutungsvolle und erfillende soziale Leben offline zu
fGhren.

Online hat dein Kind die Kontrolle. Wenn ihm etwas
nicht gefallt, online oder offline, gibt es immer etwas
Neues und Aufregendes, dem es entfliehen kann.

Diese Fluchtmoglichkeit erlaubt es deinem Kind,
Konflikte oder unangenehme Situationen offline zu
vermeiden. Jedes Mal, wenn der Druck zu grofl} wird,
kann es sich einfach einloggen und in eine Welt seiner
Wabhl eintreten.

Durch das Vermeiden von "echten" Lebensproblemen
kann dein Kind keine gesunden Bewaltigungs-
mechanismen oder Fahigkeiten zur Konfliktlésung
erlernen. Dies macht sie angstlicher in diesen
Situationen, da sie keine Ahnung haben, was zu tun ist.
Diese Angst verstarkt sich mit jeder negativen
Begegnung, die sie nicht bewaltigen kénnen.

Indem du dein Kind in seinen offline Situationen
unterstitzt, kannst du helfen, seine Angst zu lindern
und sein Selbstvertrauen in der "realen" Welt zu
starken.
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Kinder sind angstlich und gestresst

Stell dir vor, du warst nie gelangweilt oder musstest stillsitzen, weil du immer etwas zu tun hattest. Immer
verbunden, immer in der Lage, zu schauen und zu spielen. Jetzt stell dir vor, du musst nichts tun. Dein Gehirn
wird in Panik geraten. Es wird stimuliert werden mUssen, verzweifelt nach der Erregung suchen, an die es
gewohnt ist.

Dieses Verlangen nach dem nachsten Kick, kombiniert mit dem Bedurfnis nach Bestatigung und der Angst vor
dem Scheitern im ,,echten" Leben, ist ein Chaos von Emotionen, mit denen dein Kind umgehen muss, wenn es

nicht vor dem Bildschirm ist.

Diese Kombination lahmt dein Kind mit sozialer Angst und l3sst es zurick zum Bildschirm flichten, der viel
angenehmer ist.

Indem du deinem Kind hilfst, Auszeiten zu integrieren, kannst du den Stress reduzieren, den die stindige
Stimulation auf sein Gehirn ausibt, und seine Angst vor Situationen im ,echten” Leben verringern.

DIESE EIGENSCHAFTEN ERKENNE ICH BEI MEINEM KIND

DIESE GRUNDE FUR MEDIENSUCHT SIND FUR UNS WICHTIG
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Wie mediensuchtig ist dein Kind? P

Jetzt, da du verstehst, wie Bildschirmabhangigkeit funktioniert und warum sie eine so starke
Wirkung auf dein Kind hat, bist du bereit, zu beurteilen, wie schlimm eure Situation ist?

Beantworte die folgenden Fragen auf einer Skala von 1 bis 10, wobei 1 ,stimme nicht zu" und
10 ,stimme voll und ganz zu" bedeutet.
“ Die erste Frage zielt auf den WohlfUhl-Faktor. Scheint dein Kind vor dem Bildschirm

glucklicher als im echten Leben?
e Hat es mehr Erfolg im Internet als im wirklichen Leben?
e Will es unbedingt zu einer Gruppe gehdren. Ist es auf der Jagd nach Likes und Anerkennung?

o Will sich dein Kind nicht mit den Problemen der realen Welt auseinandersetzen?

e Habt ihr ein angstliches und gestresstes Kind?

Dein Ergebnis: Teile nun die Zahl durch 5 und lese die Auswertung

Punktzahl <2: kein Grund zur Sorge

Punktzahl 2-4: erste Mallnahmen sind sinnvoll, wenn die Symptome haufig auftreten
Punktzahl 5-7: Dein Kind ist bildschirmsichtig, ergreife Mallnahmen zur Veranderung
Punktzahl > 7: such dir unbedingt Hilfe, dein Kind ist wirklich gefahrdet
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Deine Anti-Medienstrategie: VY

Verbindung aufbauen

Wenn du nicht mochtest, dass dein Kind standig vor einem Bildschirm sitzt, musst du sicherstellen, dass
du mehr Zeit mit ihm verbringst und dich eins zu eins mit ihm verbindest. Stelle sicher, dass du taglich
mindestens 30-60 Minuten mit jedem deiner Kinder verbringst - entweder gemeinsam oder individuell. Es
ist wichtig, dass Kinder die ungeteilte Aufmerksamkeit ihrer Eltern spUren, um eine starke Verbindung zu
schaffen. lhr konnt Brettspiele spielen oder gemeinsam eine Mahlzeit zubereiten. Wichtig ist, dass keine
Bildschirme an sind und alle miteinander interagieren. Gehe auf die Winsche und Interessen deines
Kindes ein und finde Wege, Dinge zu tun, die es gerne macht.

Grenzen setzen

Dein Kind braucht gesunde Grenzen, wie die oben beschriebenen: begrenztes WLAN, bildschirmfreie
Zonen und Zeiten, Nutzung von Bildschirmen in Gemeinschaftsbereichen und kein Gaming im
Schlafzimmer.

Fahigkeiten aufbauen

UnterstUtze dein Kind dabei, Fahigkeiten zu entwickeln, die ihm helfen, mit Herausforderungen
umzugehen, die es zu vermeiden versucht. Kinder lernen am besten durch Spielen, also spiele mehr mit
ihnen. Ermutige es, aktiv und drauflen zu sein. Bringe ihm bei, eine Unabhangigkeit zu entwickeln, sodass
es nicht rund um die Uhr auf ihre Bildschirme angewiesen ist.

www.petratrautwein.com/termine
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Wenn die Stimmung auf dem Nullpunkt ist P

Erziehung ist eine echte Herausforderung und die
Medienerziehung ist der schwierigste Teil! Aber
keine Sorge: du bist nicht alleine und du musst es
nicht alleine schaffen.

Du bist nicht der erste Elternteil, der Hilfe benétigt.
Deshalb sind wir hier, um dich zu unterstitzen, wie
wir bereits viele Hundert andere Eltern vor dir
unterstitzt haben.

Hier sind einige Moglichkeiten, wie wir dir
helfen konnen:

Handyfrei - ein ehrliches Buch fir Eltern mit Handy,
Herz und Haltung Das neue Buch erscheint am 2.226,
du kannst aber sofort mit der Umsetzung loslegen,
wenn du es HEUTE vorbestellst und dir damit
Zugang zum begleitenden Videokurs im Wert von
499 Euro sicherst. Damit beendest du den Kampf um
die Bildschirme sofort.

Du willst der Erfolgscoach deines Kindes werden? In
der Ausbildung_zum SmartKids Coach® zeige ich dir,
wie du dein Kind so begleitest, dass du seine
Fahigkeiten und Potenziale weckst und es entspannt
durch die Schule kommt. Auch alle anderen Themen
wie Stiarken starken, Medienerziehung, Achtsamkeit
und Superkrafte fir dein Kind wirst du nach meiner
eingetragenen Methode lernen. Und du kannst damit
auch andere Kinder coachen und dir eine
Selbstandigkeit aufbauen.

Du mochtest meine personliche
Unterstitzung? Buche dir hier einen
kostenfreien Beratungstermin, in dem wir
schauen, wie ich dich in einem 1:1 oder sogar
VIP Coaching unterstitzen kann bei deinen
ganz personlichen Herausforderungen.

Und zum Abschlusss lade ich dich gerne
noch in meinen Podcast "Schulerfolg.
Einfach. Gemacht.” bei deinem Lieblings-
Podcastanbieter oder auf meine Website

petratrautwein.com ein.

9 petratrautwein.com/handyfrei

c petratrautwein.com/termine
petratrautwein.com/kurse
petratrautwein.com/smartkidsakademie
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