
7 TIPPS FÜR EINEN ENTSPANNTEN UMGANG
MIT MEDIEN IN DER FAMILIE

Medien in der Familie: Wie viel ist gut?

GESUNDE MEDIENNUTUNG – WAS BEDEUTET DAS?

FINDET GEMEINSAM HERAUS, WAS GESUNDE MEDIENNUTZUNG BEDEUTET

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

Ob Smartphone, Tablet, Fernseher oder Spielkonsole: Medien sind ein fester Bestandteil unseres 
Alltags. Auch Kinder kommen früh mit digitalen Angeboten in Berührung. Umso wichtiger ist es, als 
Familie gute Wege zu finden, wie Medien verantwortungsvoll genutzt werden können – ohne Stress, 
Streit oder schlechtes Gewissen. Der Schlüssel: Gemeinsam hinschauen, Regeln vereinbaren und mit 
gutem Vorbild vorangehen.

Gesunde Mediennutzung heißt nicht: keine Medien. Sondern: 
bewusst, altersgerecht und im richtigen Maß. Kinder brauchen 
sowohl digitale Kompetenzen als auch medienfreie Zeiten zum 
Spielen, Bewegen, Kreativsein oder einfach zum Entspannen.
So können Eltern frühzeitig Mediensucht bei Kindern vorbeugen 
und ein gesundes Verhältnis zu digitalen Medien fördern.

1.

2.

Kinder machen besser mit, wenn sie mitentschei-
den dürfen. Legt als Familie fest, wann, wie lange 
und wo Medien genutzt werden dürfen, zum Bei-
spiel: „Kein Handy am Esstisch“ oder „30 Minuten 
Bildschirmzeit am Tag“.

Kleine Kinder entdecken die Welt am besten ohne 
Handy oder Tablet: mit Zeit, Bewegung und echten 
Begegnungen. Für ältere Kinder empfehlen Exper-
ten z. B. max. 30–60 Minuten am Tag, je nach Alter.
Wichtig: Qualität vor Quantität! Eine klare Struktur 
hilft, Medienabhängigkeit zu vermeiden.

Regeln gemeinsam festlegen

Bildschirmzeit begrenzen:  
kindgerecht



Kinder brauchen Medienkompetenz, aber sie brauchen vor allen Dingen Begleitung. Je klarer und 
liebevoller der Rahmen, desto besser lernen sie, selbstständig und gesund mit Medien umzugehen.
Und das Beste: Mediensucht lässt sich vermeiden, wenn Eltern frühzeitig begleiten, statt nur kontrollie-
ren. Medienzeit muss keine Familienzeit ersetzen, sie kann sogar ein Teil davon sein.

Unser kurzer Familientest hilft euch, gemeinsam hinzuschauen, Gewohnheiten zu entdecken und 
passende Regeln für euren Alltag zu finden. Jetzt PDF ausfüllen und gemeinsam besprechen!

FAZIT: MEDIEN GEHÖREN DAZU. REGELN AUCH. 

KLEINER FAMILIENTEST: WIE STEHT’S UM UNSERE MEDIENZEIT?

3.

4.

5.

6.

7.

Wenn Eltern beim Essen am Handy hängen, ist es für 
Kinder schwer, sich an Regeln zu halten. Zeigt, dass ihr 
selbst bewusste Medienzeiten habt. Das wirkt oft mehr 
als jede Ansage.

Schaut euch Kinderserien zusammen an, entdeckt Apps 
oder spielt gemeinsam ein digitales Spiel. So könnt ihr 
darüber sprechen, Fragen klären und den Medienkon-
sum aktiv begleiten.

Zum Beispiel: ein Abend pro Woche ganz ohne Handy & 
Co. Stattdessen gemeinsam spielen, rausgehen, basteln 
oder einfach nur erzählen. Das stärkt den Zusammenhalt 
und schützt vor einseitiger Mediennutzung.

„Wenn du brav bist, darfst du ans Tablet.“ Solche Muster 
können auf Dauer problematisch sein und Medienverhal-
ten ungünstig prägen. Lieber echte Belohnungen schaffen: 
Aufmerksamkeit, Zeit, Lob.

Sprich mit deinem Kind offen über Inhalte, Plattformen 
und Risiken. Zeigt Interesse – und keine Angst. So wird 
Medienkompetenz zum Familienprojekt, nicht zum 
Machtkampf. Und: Wer mitreden darf, entwickelt selte-
ner ein unkontrolliertes Medienverhalten.

Medienfreie Familienzeiten einplanen

Geräte nicht zur Belohnung oder Beruhigung 

Vertrauen schaffen statt nur verbieten

Vorbild sein – auch als Eltern

Gemeinsam Medien nutzen



Ja, klar!

Nie

Ja, regelmäßig

Nein

Ja, jeden Tag 

Ein bisschen

Manchmal

Selten

Gelegentlich

Ab und zu 

Noch gar nicht

Oft

Eigentlich nie

Leider oft 

Kaum

Findet gemeinsam heraus, wie euer Umgang mit Medien  
im Alltag aussieht und wo ihr vielleicht etwas verändern 
möchtet. Einfach ankreuzen, ehrlich sein und danach zusam-
men ins Gespräch kommen.

Gibt es bei uns feste Regeln für Bildschirmzeit (z. B. Zeitlimits, Gerätepausen, 
medienfreie Zonen)?

„Sitzt“ beim Essen ein Handy oder Tablet mit am Tisch?

Schauen wir manchmal gemeinsam Serien, Videos oder Filme an?

Haben wir manchmal Streit wegen Medien (z. B. zu lange Bildschirmzeit, 
keine Lust auf Aufhören)?

Gibt es bei uns regelmäßig medienfreie Zeiten, z. B. draußen spielen, 
Brettspiele, Lesen, Basteln?

TEIL 1: WIE NUTZEN WIR MEDIEN IM ALLTAG?

WIE VIEL BILDSCHIRMZEIT TUT UNS GUT?

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

1.

2.

3.

4.

5.

Zeit für einen Familien-Check: 



Ja, ganz klar

Ja, oft!

Auf jeden Fall 

Nein

Ja, offen und ehrlich

So halb

Manchmal

Manchmal

Ja, gelegentlich

Noch nicht, 
aber wollen wir 

Nicht wirklich

Eher selten

Noch nicht so richtig

Ja, regelmäßig

Nein

Wissen die Kinder, welche Inhalte sie (nicht) schauen dürfen?

Reden wir offen in der Familie über Medien, Apps und Lieblingsspiele?

Haben die Kinder auch eigene Vorschläge, wie man ohne Medien Spaß haben kann?

Gibt es bestimmte Situationen, in denen Medien bei uns automatisch zum 
Einsatz kommen (z. B. zur Beruhigung, gegen Langeweile)?

Haben wir schon einmal gemeinsam über das Thema Mediensucht gesprochen?

TEIL 2: WIE ERLEBEN KINDER IHRE MEDIENZEIT?

Na, überrascht? Oder habt ihr euch in vielen Punkten wiedererkannt? Nehmt euch als Familie gemein-
sam einen Moment Zeit, um gemeinsam auf eure Antworten zu schauen: Wo läuft’s schon richtig gut? 
Wo gäbe es vielleicht kleine Stellschrauben, um die Medienzeit noch entspannter, bewusster oder aus-
gewogener zu gestalten?

Denn Medien gehören zum Alltag. Wie wir damit umgehen, können wir gemeinsam gestalten. 
Schritt für Schritt, ohne Stress.

FAZIT: UND WIE WAR EUER MEDIEN-CHECK?

1.

2.

3.

4.
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