Klick auf ,Nein danke, ich méchte unge-
sund sein®.

- Ausnutzung von Sucht: Manche Men-
schen neigen zur Sucht, bei der eine Ge-
wohnheit schadliche Folgen hat und nur
schwer aufgegeben werden kann. So
kann zum Beispiel die voraktivierte
~Autoplay“-Funktion einer Medien-Vor-
schlagsliste die Sucht auslésen, man
konnte etwas verpassen, wenn man nicht
alle Vorschldge anhort/ansieht.

Alle Beispiele stammen aus Brignull

(2023).

WAS LERNEN WIR AUS DIGITALEM
SCHLAMM?

Zuallererst sollten wir unsere eigenen kog-
nitiven Schwachen und Verzerrungen ken-
nenlernen. Ferner brauchen wir alle geni-
gend Medienkompetenz, um eingesetzten
digitalen Schlamm zu erkennen. Zu guter
Letzt sollten wir uns immer geniigend Zeit
nehmen, wenn wir im Internet unterwegs
sind, denn gefiihlter Zeitdruck macht uns
anfallig fiir digitalen Schlamm.

Friedhelm Miindemann
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Augen lieben Ballspiele

Kinderaugen und
digitale Medien

In der heutigen Zeit ist das Handy aus unserem Alltag nicht mehr wegzuden-

ken. Bei unseren Kindern und Teenagern sind die Smartphones teilweise es-

sentiell, um den sozialen Kontakt zu Gleichaltrigen zu halten. Auch in den

Schulen werden die digitalen Medien immer mehr genutzt. Doch welche Aus-

wirkungen haben digitale Medien auf die Augen der Kinder, die sich noch in

der Seh- und Gehirnentwicklung befinden?

MEDIENZEITEN

Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) gibt Empfehlungen zum
Medienkonsum von Kindern. Die Ergebnis-
se der AOK Familienstudie 2022 1], welche
die Medienzeiten der Kinder zwischen vier
und 14 Jahren untersucht hat, zeigen zum
Teil drastische Abweichungen zwischen
Empfehlung und Realitdt. Bereits Kinder
unter drei Jahren hantieren mit Smartpho-
nes von Mama und Papa, in der Alters-
gruppe der Drei- bis Sechsjahrigen wird
die 30-miniitige Medienzeit von 52 Prozent
der Kinder iiberschritten, in der Gruppe
der Sieben- bis Zehnjahrigen wird die emp-
fohlene Zeit von 60 Minuten von 39 Pro-
zent der Kinder iiberschritten. Am Wochen-

ende der Vier- bis 14-Jahrigen sieht es noch
viel drastischer aus: 71 Prozent iiber-
schreiten die 60 Minuten, 21 Prozent sind
ldnger als drei Stunden und mehr als acht
Prozent sind sogar langer als fiinf Stunden
in der digitalen Welt. [1]

Ein dhnliches Bild zeichnet die DAK Ge-
sundheitsstudie 2023, mit welcher die So-
cial-Media-Sucht der Zehn- bis 17-Jahrigen
untersucht wurde: Jugendliche verbringen
durchschnittlich 2,5 Stunden taglich mit
sozialen Medien, an den Wochenenden
sind es 3,5 Stunden. Eine in Bezug auf
Sucht riskante Nutzung liegt bei aktuell
24,5 Prozent vor; die Anzahl jener Jugend-
lichen, die an einer Social-Media-Sucht lei-
den, hat sich im Vergleich vor der Pande-
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mie auf sechs Prozent verdoppelt.[2]

Diese Zahlen machen deutlich, dass uns
die Auswirkungen der digitalen Medien
auf die Entwicklung unserer Kinder und Ju-
gendlichen in den ndchsten Jahrzehnten
immer mehr beschaftigen wird.

POLARITATEN

Unser Leben ist von Polaritdten gepragt,
zum Beispiel Anspannung und Entspan-
nung. Dies ist mit einer Waage vergleich-
bar: Werden beide Waagschalen bedient,
sind wir in Balance und legen damit den
Grundstein fiir Gesundheit und Resilienz.
Gerade bei Kindern ist dieses Austarieren
essentiell, denn sie befinden sich mittenin
ihrer Entwicklung.

BEWEGUNG - STARRE

Durch Bewegung werden vom frithesten
Kindesalter an alle Sinne miteinander ver-
netzt: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken,
Fiihlen und nicht zu vergessen der Gleich-
gewichtssinn. Beim Laufen, Springen,
Klettern und Balancieren (idealerweise an
der frischen Luft) werden Schwerkraft,
Schwung und Gleichgewicht trainiert.

Bei der Nutzung von digitalen Medien
fehlt die flexible Einstellung auf unter-
schiedliche Distanzen und die freie Bewe-
gung der Augen, sie starren nur auf den
Bildschirm. Eine Vernetzung mit anderen
Sinnen findet so gut wie nicht statt. Ver-
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spannungen und Ubergewicht werden ge-
fordert, ganz abzusehen vom fehlenden
Stressabbau.

KREATIVITAT - VORGEGEBENES
MUSTER
Die Manager von Google, Apple, Yahoo
etc. schicken ihre Kinder in eine besondere
Schule im Silicon Valley. Dort sind keine
Computer im Klassenzimmer zu finden.
,Die Hauptunterrichtsmittel der Schule
sind alles andere als Hightech: Federn und
Papier, Stricknadeln und manchmal auch
Lehm. Kein Computer weit und breit. Keine
Bildschirme. Sie diirfen nicht ins Klassen-
zimmer und die Schule empfiehlt auch
nicht deren Benutzung durch Kinder zu
Hause.“[3] Nach Auffassung der Schule
behindern Computer kreatives Denken,
Bewegung, menschliche Interaktionen und
Aufmerksamkeitsspannen. [3] Kreativitat
wird gefordert durch ein Vernetzen aller
Sinne und beider Gehirnhdlften. Durch
Langeweile und Ausprobieren (absichtslo-
ses Spielen [4]) entstehen neue Ideen.
Bei den digitalen Medien werden be-
stimmte Denkmuster vorgegeben, ja die
Gehirnentwicklung fast gesteuert. Zudem
sind Smartphone, Tablet und Co. vor allem
visuell ausgerichtet, d. h. der Sehsinn (ca.
80 Prozent des Sehens findet im Gehirn
statt) wird in einer bestimmten Art und
Weise gefordert.

Ideal sind alle Spiele, die moglichst viele
Sinne einbeziehen (Blind schmecken, rie-
chen, fiihlen, horen...), basteln mit Natur-
materialien und vor allem eine Portion
Langeweile.

NAHE - FERNE

Durch den Wechsel von Nah und Fern ent-
wickelt sich das raumliche Seh- und Vor-
stellungsvermogen. Digitale Medien hal-
ten in der Ndahe fest und fordern damit
Sehschwachen (v. a. Kurzsichtigkeit) und
Schielen. [5]

Ideal sind alle Arten von Ballspielen,
aber auch beim Drachensteigen und beim
ferngesteuerten Auto wird ganz nebenbei
das Sehen in der Nahe und der Ferne ge-
ubt.

PERIPHERES SEHEN -
FOKUSSIERTES SEHEN
Kleine Kinder sind vor allem im peripheren
Sehen unterwegs. Fiir sie ist es wichtig,
wie ihre Umwelt sich gestaltet, um sich an
ihr zu orientieren. Vor allem im StraBenver-
kehr ist das periphere Sehen auch spater
essentiell. In der Schule beim Erlernen von
Lesen und Schreiben wird dann zuneh-
mend das fokussierte Sehen genutzt,
Digitale Medien fordern das Wachsen
des Augapfels [5] durch das andauernde
fokussierte Sehen in der Nahe. Kurzsich-
tigkeit ist die Folge.
Ballspiele und Spiele wie ,,Ich sehe was,
was du nicht siehst“ fordern den Blick in
die Peripherie.

INTUITIVES SEHEN -

ANALYTISCHES SEHEN

Das Horen auf die eigenen Bediirfnisse
(Essen, Bewegung, Toilette, Schlafen etc.)
und der Kontakt zum Bauchgefiihl (intuiti-
ves Sehen) muss von Kindern erst erlernt
werden. Bei der Verwendung von digitalen
Medien sind die Kinder nur im analyti-
schen Sehen. Dabei werden Raum und Zeit
hingegen oft vergessen und die Wahrneh-
mung der Grundbeddirfnisse ist sehr redu-
ziert. ,,Im Grunde ist das wie bei SiiRigkei-
ten®, erldutert Bettina Wabbels von der
Deutschen Gesellschaft fiir Augenheilkun-
de. ,,Computer sind sehr verlockend fiir

Gegenstdnde erfiihlen
und erraten

Abb.: E. Boguth
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Balancieren férdert das Gleichgewicht

Kinder, aber man muss das begrenzen. Je
jlinger, desto weniger Nutzung.“ [5]

DRAUSSEN - DRINNEN

Draufien bewegen sich Kinder viel lieber.
Sie schauen wie von selbst in die Ferne
und sie erhalten Tageslicht. Bei der Ver-
wendung von digitalen Medien sind sie
meist im Gebdude und ihr Blick wird in der
N&he festgehalten.

Die Empfehlung der Gutenberg-Studie
gegen Kurzsichtigkeit lautet:
»Mindestens 15 Stunden pro Woche [drau-
Ben]sind ratsam, zugleich sollten die Au-
gen weniger als 30 Stunden pro Woche
mit Naharbeit — Lesen, Fernsehen und die
Beschaftigung mit Computern und Smart-
phones inbegriffen — beschaftigt werden.“
(6]

TIPPS AUS DEM ALLTAG

Als Mutter von drei Kindern kann ich sa-
gen, dass es fiir Familien mit heranwach-
senden Kindern eine grof3e Herausforde-
rung ist, den Kindern eine verantwor-
tungsbewusste Umgangsweise mit den

»Die visuelle Wahrnehmung
ist ein komplexer Prozess,
der in Zusammenarbeit
zwischen Augen, Gehirn und
Nervensystem entsteht.

Die Anregung und Nutzung aller
Sehfunktionen hélt die Augen wach,
leistungsfihig und gesund. Lange
Phasen am Computer bringen eine
einseitige visuelle Belastung mit sich
und ermiiden Augen und Gehirn.
Durch regelmafSige Pausen und
regenerative Phase kann
etner ljberamlrengung (..)

verhindert werden.«

Barbara Brugger

neuen Medien vorzuleben und beizubrin-

gen. Es lohnt sich jedoch auf jeden Fall,

diese Herausforderung anzunehmen! Mit
den folgenden Tipps gelingt diese Grat-
wanderung besser:

- Sorgen Sie fiir moglichst viel Bewegung
an der frischen Luft!

- Eltern sollten Vorbilder in der Mediennut-
zung sein. Gemeinsame Regeln (z. B.
nicht beim Essen, nicht im Schlafzimmer)
sollten von allen befolgt werden.

- Gemeinsame Essens- und Spielzeiten
sind sehr wertvoll und fordern die Kom-
munikation innerhalb der Familie!

- Die Ausiibung von Sport und die Mitwir-
kung in (Sport-)Vereinen tragen zu einem
positiven Kérper- und Gemeinschaftsge-
fiihl bei — und auf das Smartphone kann
wéahrenddessen leicht verzichtet werden.

- Nutzung von Kontroll-Apps flir das Han-
dy/Tablet des Kindes.

Zusammenfassend kann man sagen, dass

Kinder nicht friihzeitig auf die digitalen

Medien vorbereitet werden miissen. Im

Gegenteil: Gerade (kleine) Kinder miissen

davor geschiitzt werden. Jugendliche hin-

gegen missen lernen, verantwortungsbe-
wusst mit den neuen Medien umzugehen.

Elvira Boguth
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