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ZHAW Angewandte Psychologie

Workshop 6
Gregor Waller und Isabel Willemse

«Nur noch 10 Minuten!»
Aushandeln von Bildschirmzeiten
in der Ära von TikTok und Fortnite

ZHAW Angewandte Psychologie

– Abholen

– Weltreise

– Wie schön ist es doch zu Hause…

– Lasst uns zusammen reden

– Voneinander lernen

– Adieu sagen
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Wo geht’s durch im Workshop 6?
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ZHAW Angewandte Psychologie 3

Wer sind wir?

Fachgruppe Medienpsychologie

Gregor Waller

Co-Fachgruppenleiter
Tätig in Forschung und Lehre

Isabel Willemse

Psychotherapeutin und Wiss. Mitarbeiterin

ZHAW Angewandte Psychologie

Warum ist das Thema wichtig?
«Ständig 
spiele ich 

Polizist*in»

«Dann spiel 
halt die Nacht 

durch»
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Guidelines weltweit – eine Auswahl

– WHO

– Asien

– Singapore und Asia-Pacific*

– China und Taiwan

– Hong Kong

– USA (American Academy of pediatrics)

– UK*

– EU/Deutschland, klicksafe.de

– Schweiz / Pro Juventute

* Nur im Handout, aus Zeitgründen nicht im Workshop 5

ZHAW Angewandte Psychologie Quelle: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/325147/WHO-NMH-PND-2019.4-eng.pdf 6

WHO – Kinder von 1-2 Jahren sollten…
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WHO – Kinder von 3-4 Jahren sollten…

Quelle: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/325147/WHO-NMH-PND-2019.4-eng.pdf

ZHAW Angewandte Psychologie

24h Aktivitäts-Empfehlung: Holistischer Zugang, der alle Formen von Aktivitäten integriert: 

– Genügend Schlaf

– Gute, ausgewogene Ernährung

– Limitierte Zeit im Sitzen

– Regelmässige leichte körperliche Aktivität verteilt über den Tag

– Mind. 60 min täglich körperliche Aktivität (moderat bis streng)

– Weniger als 2h Bildschrimzeit in der Freizeit pro Tag

 sehr ähnlich wie WHO

Quelle: Lewis R, Yap CH J (2022) Evidence Review of Screen Use in Childhood. Saw Swee Hock School of Public Health. National University of Singapore. 20 February 2023. 8

Singapore und Asia-Pacific Consensus Statement
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China

– Seit 2021 durch Regierung limitierte Zeit für 
Onlinegames für Kinder: 3 Stunden pro 
Woche, je von 20-21h Freitags, Samstags und 
Sonntags

– Es ist ein Markt entstanden, Minderjährige 
können Acounts von Erwachsenen kaufen

– Ähnliche Regulierung für Social Media sei 
absehbar, Regierung könne kurzfristig von 
Tech-Unternehmen Anpassungen einfordern. 

Taiwan

– Gesetz, dass Eltern ihre Kinder stoppen müssen 
bei zu viel Nutzungszeit von elektronischen 
Produkten “Protection of Children and Youths Welfare and Rights Act. Article 43” 

– 0-2 J. keine Bildschirmmedien, 3 J. max. 
30min/Tag, 4-6 J. max. 60 min/Tag inkl. 10min 
Pause. 

– Danach bis 18 J. weniger konkret, konstante nicht 
sinnvolle Nutzung nicht erlaubt.

– Elektronische Produkte wurden neben Zigaretten 
und Alkohol als potentiell gefährliche Laster gelistet. 

– Eltern die sich nicht daran halten, können mit 

NTD$50,000 (CHF 1463.-) Busse bestraft werden.

Quellen: https://www.technologyreview.com/2023/03/08/1069527/china-tiktok-douyin-teens-privacy/ und Lewis R, Yap CH J (2022) Evidence Review of Screen Use in 
Childhood. Saw Swee Hock School of Public Health. National University of Singapore. 20 February 2023. 

9

Stark restriktive Regulierungen

ZHAW Angewandte Psychologie

– Basisempfehlung zu Zeiten von WHO

– Empfehlung für die Auswahl der richtigen Bildschirmprodukte mit den 3C.

Quelle: https://www.fhs.gov.hk/english/health_info/child/30151.html 10

Hong Kong – Department of Health
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ZHAW Angewandte Psychologie 11Quelle: https://www.fhs.gov.hk/english/health_info/child/30151.html

ZHAW Angewandte Psychologie Quellen: https://www.apa.org/monitor/2020/04/cover-kids-screens und https://health.choc.org/much-screen-time-much/ 12

Amerika: American Academy of Pediatrics
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ZHAW Angewandte Psychologie Quelle: United Kingdom Chief Medical Officers’ commentary on ‘Screen-based activities and children and young people’s mental health and psychosocial 
wellbeing: a systematic map of reviews’ (publishing.service.gov.uk)

13

The UK Department of Health 

ZHAW Angewandte Psychologie Quelle: https://www.klicksafe.de/bildschirm-und-medienzeit-was-ist-fuer-kinder-in-ordnung/kinder-bis-10-jahre 14

Deutschland 0-10 Jahre

Alter Empfohlene Dauer Hinweise zum Inhalt

Bis 2 Jahre Möglichst keine Bildschirmmedien Eher Bilderbücher und Hörspiele/Lieder

2 bis 3 Jahre 5 bis 10 Minuten begleitet * Nur altersgerechte, ausgewählte Angebote

4 bis 6 Jahre maximal 30 Minuten pro Tag, 
begleitet, nicht unbedingt täglich

Nur altersgerechte Inhalte je nach Interesse des Kindes

7 bis 10 Jahre Max. 60 Minuten pro Tag freie 
Bildschirmzeit, nicht unbedingt 
täglich

Inhalte werden gemeinsam besprochen **

*Videochats mit Oma (gemeinsam mit den Eltern) über das Smartphone oder Tablet sind völlig in Ordnung und können natürlich auch mal länger dauern.

**Wichtig: Jugendschutz-Tools und -Einstellungen sollten zur Unterstützung eingesetzt werden, wenn das Kind mal ohne Begleitung online ist. Wird nicht mehr gemeinsam gesurft 
und ferngesehen, sollten Eltern und Kinder im Gespräch bleiben, was das Kind macht und wie die Inhalte gestaltet sind, die geschaut oder gespielt werden.
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ZHAW Angewandte Psychologie Quelle: https://www.klicksafe.de/bildschirm-und-medienzeit-was-ist-fuer-kinder-in-ordnung/kinder-von-10-16-jahren 15

Deutschland 11-17 Jahre

Alter Empfohlene Dauer Hinweise zum Inhalt

11-13 Jahre sollten maximal 90 Minuten pro Tag oder ca. 10 
Stunden pro Woche frei verfügbare Bildschirmzeit 
haben. 

Hierbei sollten Sie immer mit ihnen im 
Austausch zu den Inhalten bleiben. Weiterhin 
wichtig sind Jugendschutz-Tools und -
Einstellungen zur Unterstützung, wenn Ihr 
Kind mal ohne Begleitung online ist.

14-17 Jahre Nutzungszeiten ebenfalls noch abgesprochen 
werden, auch, um einer exzessiven Onlinenutzung 
vorzubeugen. Das Nennen von Richtwerten ist in 
dieser Altersgruppe überaus schwierig, da die 
familiären und persönlichen Situationen hier zu 
verschieden sind. 

Prüfen Sie regelmäßig, ob neben der 
Mediennutzung noch ausreichend Zeit für 
Schule, Ausbildung und andere Hobbies 
bleibt.

ZHAW Angewandte Psychologie

– 0 bis 2 Jahre: Im Baby- und Kleinkindalter wird empfohlen, möglichst auf Bildschirmmedien zu verzichten.

– 2 bis 4 Jahre: Für Kinder im Vorschulalter reichen die Angaben von 5 bis 10 Minuten am Tag bis zu einer 
maximalen Bildschirmzeit von einer Stunde. Letzteres sollte eher die Ausnahme sein und nicht täglich 
vorkommen.

– 4 bis 8 Jahre: Kindergartenkinder und Schülerinnen und Schüler der Unterstufe sollten nicht länger als 30 
bis maximal 60 Minuten pro Tag vor dem Bildschirm sitzen.

– 9 bis 10 Jahre: In diesem Alter reichen die Empfehlungen von 60 Minuten bis zu einer maximalen 
Bildschirmzeit von 100 Minuten am Tag.

– Ab 10 Jahren: Mit älteren Kindern kann ein wöchentliches Zeitkontingent vereinbart werden. Zum Beispiel 
eine Stunde pro Lebensjahr in der Woche in Form von Mediengutscheinen.

Wie viel Bildschirmzeit ist für Kinder gesund? (projuventute.ch) 16

Schweiz / Pro Juventute
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Und wie viel Bildschirmzeit haben 
Schweizer Kinder?

17

ZHAW Angewandte Psychologie 18

ADELE+ 4 bis 6-Jährige

17
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ZHAW Angewandte Psychologie AI generated picture (2023)

Importance
?!?

Theorie

ZHAW Angewandte Psychologie AI generated picture (2023)

BMI

19
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ZHAW Angewandte Psychologie AI generated picture (2023)

Schlaf

ZHAW Angewandte Psychologie AI generated picture (2023)

Aktivität

21
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ZHAW Angewandte Psychologie AI generated picture (2023)

Entwicklung

ZHAW Angewandte Psychologie AI generated picture (2023)

Erziehung
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ZHAW Angewandte Psychologie AI generated picture (2023)

SoS

ZHAW Angewandte Psychologie

Wohnorte
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Aktivzeiten: 4 bis 6-Jährige

ZHAW Angewandte Psychologie

Bildschirmzeiten: 4 bis 6-Jährige

29
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Aktiv- und Bildschirmzeiten: 4 bis 6-Jährige

ZHAW Angewandte Psychologie

Welche Aspekte hängen mit der Bildschirmzeit
zusammen?

BildschirmzeitBMI

Einstellung 
der Eltern

Bildung der 
Eltern

HH 
Einkommen

Psychisches
Wohlbefinden

Körperliches 
Wohlbefinden

Sprachliche
Entwicklung

Motorische
Entwicklung

Hyper-
aktivität

Nonmediale
Aktivzeit

Schlaf-
Probleme

Erziehungsstil

Anzahl
Geräte

zuhause
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Welche Aspekte hängen mit der Bildschirmzeit
zusammen?

ZHAW Angewandte Psychologie

Bildschirmzeit: Bildung der Eltern und Aktivzeit

36
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Welche Aspekte hängen mit der Bildschirmzeit
zusammen und welche nicht?

BildschirmzeitBMI

Einstellung
der Eltern

Bildung der 
Eltern

HH 
Einkommen

Psychisches
Wohlbefinden

Körperliches 
Wohlbefinden

Sprachliche
Entwicklung

Motorische
Entwicklung

Hyper-
aktivität

Nonmediale
Aktivzeit

Schlaf-
Probleme

Erziehungsstil

Anzahl
Geräte

zuhause

ZHAW Angewandte Psychologie

Zwischenfazit

– Bildschirmzeit hängt stark mit Elternhaus zusammen (Bildung / Einstellung / Gerätepark)

– Zudem hängt die Bildschirmzeit mit Aspekten des kindlichen Temperaments (nicht-mediale
Aktivität / Hyperaktivität) zusammen

– Kein Zusammenhang mit Gesundheitsaspekten

– Bildschirmzeit ist nur ein Aspekt: Frage nach Inhalten ebenso wichtig

39
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MIKE
6 - 12

ZHAW Angewandte Psychologie 42

JAMES
12 – 19

41
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Fallbeispiele

43

ZHAW Angewandte Psychologie

Fallbeispiele

AI generated picture (2023)
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Fallbeispiel Sascha, 5 J.

AI generated picture (2023)

– ist ein zwirblig-aktives Kind

– schaut gerne Filme und Serien auf Netflix und lustige Videos auf 
YouTube

– nutzt diese als Emotionsregulation (z.B. zur Beruhigung wenn sie 
wütend oder traurig ist)

– Eltern sind froh, wenn Sascha mal ruhig vor dem TV sitzt

ZHAW Angewandte Psychologie

Ergebnisse der Gruppendiskussion zu Sascha, 5 J.

AI generated picture (2023)
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Fallbeispiel Lou, 8 J.

AI generated picture (2023)

– spielt gerne Games auf der Switch-Konsole

– die Mutter ist besorgt

– Lou sollte etwas für die Schule erledigen

– holt aber immer nochmal 10 Minuten raus.

ZHAW Angewandte Psychologie

Ergebnisse der Gruppendiskussion zu Lou, 8 J.

AI generated picture (2023)
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– nutzt v.a. Social Media und Messenger (TikTok, Snapchat, 
WhatsApp)

– viele Snapstreaks, teilweise über 400 Flammen

– oft bis spät abends am Handy, hat Mühe auszuschalten

– die Eltern machen sich Sogen, dass der Schlaf darunter leidet.

Fallbeispiel Chris, 12 J.

AI generated picture (2023)

ZHAW Angewandte Psychologie

Ergebnisse der Gruppendiskussion zu Chris, 12 J.

AI generated picture (2023)
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Teils ergänzend diskutierte relevante Faktoren

– Inhalt wichtiger oder genauso wichtig wie die Zeit

– Vorbildfunktion der Eltern

– Emotionsregulation / Moodmanagement und Wirkung auf Emotionen (Eltern für sich selbst und als 
Unterstützung der Kinder)

– Bildschirm als Coping-Strategie  hilfreiche Coping-Strategien aufzeigen und vorleben

– Nutzungsmotive hinterfragen

– Aktive vs. Passive Nutzung

– Balance

– Idealerweise grundsätzlich gleiche Haltung der Erziehungspersonen im gleichen Haushalt

51

ZHAW Angewandte Psychologie https://www.jugendundmedien.ch/blog/detail/fuenfzehn-minuten-mit-ihrem-lieblingsgame-und-meine-tochter-ist-wieder-auf-empfang 52

Mit auf den Weg: eine Lese-Empfehlung

Blogbeitrag auf www.jugendundmedien.ch

«Und doch wünsche ich mir einen differenzierteren Blick auf das Thema. Dass wir Eltern und Fachpersonen 
genau hinschauen, gerade wenn die Situation wie bei meiner neurodiversen Tochter so komplex ist. Was 
macht sie eigentlich mit diesen Medien? Warum macht sie das? Wann macht sie das? Wie viel davon ist 
passiv, wie viel aktiv? Wie viel geschieht im Austausch mit anderen, wie viel alleine für sich?»
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Auf Wiedersehen

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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