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Werkzeugkiste für eine 
gelingende Erziehung: Wie Du 
deine Kinder erziehst – und 
ganz nebenbei auch Dich selbst!

Frage von Sabrina: 
«Wir streiten uns ständig mit unse-
rem 9-jährigen Sohn. Er will kaum 
noch etwas anderes als «gamen». 
Auch unsere Tochter Lisa könn-
te stundenlang vor dem Fernseher 
sitzen. Wollen wir die Medien ab-
schalten, wird lautstark gemotzt. 
Wie sollen wir mit dem Medienkon-
sum umgehen und welche Richtli-
nien sind sinnvoll?»  

Liebe Sabrina, der Umgang mit Me-
dien ist heute ein enorm wichtiges 
Thema. Viele Eltern stehen vor ähn-
lichen Herausforderungen. Der Um-
gang mit Medien muss gelernt und 
geübt werden. Das geschieht vor al-
lem durch das Vorbild der Eltern. 
Wir Erwachsenen sollten unseren 
eigenen Medienkonsum regelmäs-
sig selbst hinterfragen, denn nur 
so können wir unseren Kindern ei-
nen gesunden Umgang mit Medien 
vermitteln. Kinder lernen den Um-
gang mit Medien nicht von alleine, 
sie brauchen unsere Unterstützung, 
aber auch unsere Grenzen. Im We-
sentlichen sind es drei Faktoren, die 
gelernt werden müssen. Das sind 
die Dauer, die kindgerechten Inhal-
te und die Reflexion des Gesehenen.

Medien brauchen einen achtsamen 
Umgang 
Viele Kinder verbringen heute Stun-
den vor dem Fernseher, Smartpho-
ne oder Computer. Besonders proble-
matisch ist, dass Medieninhalte Sucht-
potenzial haben und oft Gewalt und 
übertriebene Realitätsdarstellungen 
enthalten, die die Wahrnehmung der 
Kinder verzerren und echte Emoti-
onen ersetzen können. Zudem geht 
wertvolle Zeit verloren, die anders ge-
nutzt werden könnte - zum Lernen, 
Bewegen, Spielen, Lesen oder kreati-
ven Gestalten.

Das erste Handy
Kinder lernen Smartphones kennen, 
weil ihre Eltern eines benutzen. Sind 
wir gute Vorbilder, nutzen wir in den 
frühen Kinderjahren unsere Smart-
phones hauptsächlich dann, wenn das 
Kind nicht dabei ist. Die Beziehung 
zum Kind kann auch schon leiden, 
wenn das Kind im Kinderwagen liegt 
und die Bezugsperson ständig mit dem 
Telefon beschäftigt ist. Kinder sollten 
frühestens in der Oberstufe ein eige-
nes Telefon mit eingeschränktem In-
ternetzugang erhalten. Je nach Rei-
fe können sie dann nach und nach 
selbstständig damit Erfahrungen sam-
meln. Vorbild sein! Wenn dein Kind 
dich ständig am Handy oder vor dem 
Fernseher sieht, wird es wahrschein-
lich das gleiche Verhalten nachahmen.

Empfehlungen nach Altersstufen
Kinder unter 3 Jahren sollten Bild-
schirmmedien möglichst ganz meiden. 
In diesem Alter benötigen sie vor al-
lem Bewegung und reale Sinneserfah-
rungen. Ab 3 Jahren kann eine Bild-
schirmzeit von maximal 30 Minuten 
pro Tag sinnvoll sein, wobei Eltern 
die Inhalte begleiten sollten. Für Pri-
marschulkinder (6 bis 10 Jahre) sind 
etwa 30 bis 60 Minuten pro Tag ange-
messen. Ab 10 Jahren kann der Kon-
sum auf 60 bis 90 Minuten ausgewei-
tet werden, während Jugendliche ab 
12 Jahren durchaus bis zu 120 Minu-
ten täglich konsumieren dürfen – vor-
ausgesetzt, Pausen und andere Aktivi-
täten sind ebenfalls Teil des Tagesab-
laufs. Auch regelmässige medienfreie 
Tage sind förderlich.

Hypnotische Wirkung 
Wenn Kinder längere Zeit vor dem 
Bildschirm verbringen, geraten sie oft 
in einen fast hypnotischen Zustand. 
Vor allem jüngere Kinder können sich 
nur schwer vom Bildschirm lösen. 
Es besteht ein echtes Suchtpotenzi-
al, da die Inhalte so gestaltet sind, 
dass die Aufmerksamkeit maximiert 
und das «Belohnungshormon» Do-
pamin ausgeschüttet wird, welches 
mit angenehmen Gefühlen verbun-

den ist. Es liegt in der Verantwor-
tung der Eltern, die Geräte rechtzei-
tig auszuschalten und feste Regeln 
aufzustellen. Kinder sollten früh ler-
nen, dass digitale Geräte nicht unbe-
grenzt genutzt werden können. Eine 
Regel könnte sein: Kein Smartpho-
ne beim gemeinsamen Kochen/Es-
sen/Aufräumen. Lernen ohne Han-
dyempfang. Ab 19.00 Uhr werden alle 
Handys in einem Korb gesammelt. So 
bleibt vor dem Schlafengehen genü-
gend Zeit zum Lesen. Dann fällt auch 
das Einschlafen leichter.

Weniger ist mehr
Es ist wichtig, klare Zeitvorgaben 
zu machen und gemeinsam mit dem 
Kind geeignete Apps, Sendungen, 
Nachrichten, Spiele usw. auszuwäh-
len. Ein gemeinsamer Filmabend am 
Wochenende etwa, kann eine schö-
ne Alternative sein. Zusammen ei-
nen Film anzuschauen – und nachher 
darüber zu reden – stärkt die Bezie-
hung mehr, als wenn jeder sein eige-
nes Programm anschaut. Vermeide 
einen Fernseher im Kinderzimmer. 
Auch eine Ladestation gehört nicht 
ins Kinderzimmer. Ein eigener Com-
puter im Zimmer braucht es erst ab 
der Oberstufe, um Hausaufgaben da-
mit zu erledigen. Aber auch hier gilt: 
Kontrolliere regelmässig, was dein 
Kind am Computer macht.

Computerspiele und Gaming
Besonders bei Jungs sind Videospie-
le beliebt. Wenn du das Gefühl hast, 
dass dein Sohn übermässig viel spielt 
und danach aufgebracht ist oder sich 
apathisch verhält, solltest du aktiv 
werden. Spiele auch einmal mit ihm 
zusammen, interessiere dich dafür. 
Sprich über die Games, die er spielt, 
und achte darauf, dass sie altersge-
recht sind. Spiele, die gewaltverherr-
lichend oder überfordernd sind, kön-
nen problematisch sein. Reflektiert 
beim Mittagessen oder in Pausen im-
mer wieder einmal, was gesehen und 
im Spiel gelernt wurde und was für 
Erfahrungen im richtigen Leben da-
mit zusammenhängen. 

Kreativität statt Konsum
Kinder, die weniger Zeit vor dem Bild-
schirm verbringen, sind oft kreativer 
und motivierter. Sie lernen, sich bes-
ser zu konzentrieren, sind aktiver und 
entwickeln eine höhere Frustrations-
toleranz. Ausserdem nehmen sie ak-
tiver am Familienleben teil. Schüle-
rinnen und Schüler mit kontrollier-
tem Medienkonsum zeigen auch eine 
konzentriertere Arbeitshaltung und oft 
ein gesünderes Sozialverhalten in der 
Schule als solche mit hohem Medien-
konsum. Es lohnt sich also, die Medi-
enzeit zu begrenzen. Nicht mit Ver-
boten, sondern mit Vereinbarungen.

Kindersicherung
Ein gesunder Medienkonsum berück-
sichtigt sowohl das Alter als auch die 
individuellen Bedürfnisse des Kindes. 
Mit klaren Regeln, positiver Begleitung 
und einem ausgewogenen Verhältnis 
zwischen digitalen Medien und «ana-
logen Aktivitäten» können die Vorteile 
moderner Technologien genutzt wer-
den, ohne die Entwicklung des Kindes 
zu gefährden. Wenn Kinder den Com-
puter alleine nutzen, ist eine Kindersi-
cherung sinnvoll, um schädliche Sei-
ten auszublenden.

Euer Weg zur Balance
Besonders bei Pubertierenden kann es 
sinnvoll sein, die Mediennutzung mit 
einem Motivationssystem zu verknüp-
fen. Eine Möglichkeit ist, dass sich die 
Kinder ihre Medienzeit durch gutes 
Benehmen oder Hilfsbereitschaft «ver-
dienen». Das folgende System könnte 
hilfreich sein und hat sich bei Kindern 
bewährt, die wenig Lust haben, nach 
draussen zu gehen: Ein Viertel der 
Zeit, die sie draussen verbringen, wird 
ihnen als Medienzeit gutgeschrieben. 
So wird Bewegung an der frischen Luft 
mit Medienzeit kombiniert. Wichtig 
ist, dass die Belohnung als Motivation 
dient und so zu einem gesunden Me-
dienumgang führt. Die Balance zwi-
schen analogen und digitalen Aktivitä-
ten soll gefördert werden. So kann der 
Medienkonsum langfristig in gesunde 
Bahnen gelenkt werden.

Zusammenfassend lässt sich sagen, 
dass der Umgang mit Medien in der 
Erziehung eine spannende, aber auch 
herausfordernde Aufgabe ist. Mit kla-
ren Regeln, einem positiven Vorbild 
und einer ausgewogenen Herange-
hensweise können wir unsere Kinder 
dabei unterstützen, die Welt der di-
gitalen Medien bewusst und verant-
wortungsvoll zu erleben. Dabei geht 
es nicht nur darum, den Konsum zu 
kontrollieren, sondern auch darum, 
eine Balance zu finden, die Raum für 
Bewegung, Kreativität und soziale In-
teraktion lässt. Findet gemeinsam den 
Weg, der zu euch passt – und achte 
darauf, dass die Mediennutzung nicht 
das reale Leben verdrängt. Mit Geduld 
und Verständnis wird es gelingen, ei-
nen gesunden Umgang mit Medien zu 
fördern, der sowohl die Entwicklung 
als auch das Familienleben stärkt. Viel 
Erfolg auf diesem gemeinsamen Weg!

Eure Erziehungsberaterin Iris Selby

Weitere Fragen erreichen mich per 
E-Mail: mail@irisselby.ch

Interesse an Erziehungskursen (Start 
1. März), Erziehungsberatung oder dem 
monatlichen Elterntreffen in Tägerig mit 
dem Fokus Erziehung: www.irisselby.ch

Beratungskolumne der Schulischen Heilpädagogin und Familientherapeutin Iris Selby

Kinder, Medien und Smartphone: Balance im digitalen Zeitalter

Für die meisten in der Region 
ein vertrauter Anblick: ein 
türkis-farbiger 2CV mitten auf 
dem Feld mit einer kaum 
übersehbaren Tafel auf dem 
Dach in pink. Die schwungvolle 
Aufschrift «inegüxle.ch» springt 
einem sofort ins Auge. Das 
Maskottchen von Betten Küng 
wirkt bunt und fröhlich auf die 
Vorbeifahrenden – ein kleiner 
Aufsteller im Alltag eben.

Mit seiner Message «inegüxle» macht er 
neugierig zugleich. Wo denn inegüxle? 
Ja, bei Betten Küng! Aber warum? Ist es 
womöglich auch ein bunter Aufsteller 
im Einkaufs-Alltag, mal beim Familien-
betrieb im Herzen von Villmergen rein-
zuschauen? Ein Blick hinter die Kulissen 
der Familie Küng, wo alles anfing, mag 
hier spannend sein …

Vor über 40 Jahren fing die Laufbahn in 
der Bettwaren-Branche für den Gründer 
Ronny Küng an. Damals legte er bereits 
den Grundstein und sammelte viel Er-
fahrung für den Schritt zur Selbststän-
digkeit im Jahre 1995. Vom Wunsch 
getragen, den Leuten eine Freude zu 
bereiten und ein Unternehmen auf-
zubauen, das für Qualität und Service 
steht, machte er sich ans Werk. Stets mit 

Betten Küng in Villmergen: Hier liegen Sie richtig!

Leidenschaft und Elan bei der Sache, 
kämpfte er sich durch die konkurrenz-
starke Branche. Die eigene Anspruchs-
latte war hoch: Werte wie ehrliche Be-
ratung, echte Qualität und Top-Ser-
vice für die Kundschaft sollten A und O 
sein. Dabei herzlich und immer für ei-
nen Spass aufgelegt – das schätzten die 
Kunden natürlich sehr!

Über die Jahre veränderte sich jedoch 
der Markt sehr. Was früher gut war, 

konnte er als Fachmann plötzlich nicht 
mehr mit gutem Gewissen verkaufen. 
Rechtzeitig wurde ihm bewusst: Was 
der Trend vorgibt, ist nicht immer das 
Beste. Um dem Anspruch an Qualität 
gerecht zu werden, entwickelte er mit 
der Zeit eigene Matratzen.

In Zusammenarbeit mit erfahrenen 
Fachleuten aus der Matratzenherstel-
lung und dem medizinisch-therapeu-
tischen Bereich entstand etwas Ein-

zigartiges: Exklusi-
ve Matratzen mit 
eigenem Betten 
Küng-Label! Seinen 
über Jahre hinweg 
aufgebauten, wert-
vollen Erfahrungs-
schatz konnte Grün-
der Küng da mit ein-
fliessen lassen. So 
steht dieser Name 
heute für langlebige 
Qualität und gesun-
den Liegekomfort. 

Natürlich ist es mit 
einer guten Matrat-
ze alleine nicht ge-
tan. Im Zentrum 
des Ganzen steht 
die Schlafberatung. 
Wirklich erholsamer, 

gesunder Schlaf ist das Resultat von vie-
len zusammenwirkenden Faktoren. Das 
Betten Küng-Team, inzwischen mit der 
zweiten Generation an Bord, setzt sich 
mit dem gleichen Elan wie der Vater für 
die Gesundheit ihrer Kunden ein. Wer 
sich Zeit für eine Beratung nimmt, stellt 
bald fest, dass sein Schlaf in besten 
Händen liegt. In entspannter Atmosphä-
re werden Bedürfnisse, Schlafgewohn-
heiten und vorhandene Beschwerden 
besprochen. Dank dem langjährigen 

Knowhow finden Sie leicht die für Sie 
passende Schlafunterlage.

Mit Leidenschaft am Werk für wirklich 
guten Schlaf ist Betten Küng die Top-Ad-
resse für Bettwaren. Wer mal in den 
Laden im Herzen von Villmergen «ine
güxlet», wird schnell merken, dass es 
da ganz anders zu und her geht als 
in einem gewöhnlichen Geschäft. Das 
aufgestellte Berater-Team nimmt sich 
gerne genug Zeit für ihre Kunden und 
geht auf jeden individuell ein. 

Weitere Hausspezialitäten sind Duvets 
und Kissen mit herrlicher Daunenfül-
lung aus der eigenen Manufaktur, das 
Traumkissen für Nackenbeschwerden, 
Bettwaren aus Naturfasern, prakti-
sches Bettzubehör wie Molton und An-
tischwitz-Auflagen, Bettwäsche, Bettge-
stelle in Massivholz trendig bis zeitlos …
Erfrischend anders beraten werden und 
dann einfach gut schlafen!

Jetzt go inegüxle!

Betten Küng GmbH
Unterdorfstrasse 3

5612 Villmergen
Tel. 056 621 82 42 

www.inegüxle.ch




