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Nutzungsdauer
und korperliche
Probleme

Handreichung fiir Lehrkrafte

) 9-10 Jahre
@ Dauer: 90 Min.

Aligemeine Kurzbeschreibung des Themas

In dieser facherubergreifenden Unterrichtseinheit werden die Lernenden fir das Problem einer zu umfangreichen oder
exzessiven Mediennutzung sensibilisiert und auf korperliche Probleme hingewiesen, die damit einhergehen kdnnen. Die
Lernenden sollen untersuchen, wie hoch ihr eigener Medienkonsum ist. Sie erhalten Informationen zur verantwortlichen
Mediennutzung und priifen diese auf ihre Alltagsrelevanz. Sie sollen erkennen, dass eine Selbsttberprifung bei der
Mediennutzungsdauer sinnvoll ist und Strategien entwickeln, wie sie mit ihrem eigenen Medienkonsum umgehen konnen.

Ziel dieser Einheit ist es, V
= die gesundheitlichen Gefahren einer (exzessiven)
Mediennutzung zu kennen.
= den eigenen Medienkonsum zu reflektieren.
= Informationen zu gesundheitsbezogenen Anliegen auf
ihre Alltagsrelevanz hin zu untersuchen.
= eigene Regeln zum verantwortungsvollen Umgang mit

Medien zu formulieren.
» die Balance zwischen Medienkonsum und medienfreien
Zeiten im Alltag zu halten.

' “V/
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Handreichung fiir Lehrkrafte

Nutzungsdauer und korperliche Probleme

SCHULFACHER

Biologie

BEZUG ZUM BILDUNGSPLAN \

Bewegung — korperlich aktiv sein

Gesundheitsforderung und -flrsorge

Schutz- und Vorbeugemaflnahmen zum Erhalt der Gesundheit
Forderung der Gesundheitskompetenz

Bewegung, Sport und Spiel

Korperwahrnehmung zur Gesunderhaltung

Sachunterricht = Leben in einer Welt mit Medien

= Bewertung der eigenen Mediennutzung

= Kriterien eines verantwortungsvollen Umgangs mit Medien
Deutsch » Forderung der Lesekompetenz

Sachtexte auswerten und Informationen aufbereiten

die eigene Meinung darstellen und vertreten

Informationen aus einem Text entnehmen und in ein Diagramm tbertragen
ein Plakat gestalten

Ethik / Praktische Philosophie

eigenes oder fremdes Mediennutzungsverhalten beschreiben und reflektieren
mogliche Auswirkung des eigenen Mediennutzungsverhalten auf das Selbst
und auf das Miteinander

Chancen und Risiken digitaler Mediennutzung

Mathematik

Daten erfassen und strukturiert darstellen

KMK-Kompetenzen

(] Medienerfahrungen weitergeben und in

Schwerpunkt der Einheit nach
den 7 Dimensionen der digitalen
Gesundheitskompetenz:

kommunikative Prozesse einbringen Operative Fahigkeiten:
©) Suchtgefahren vermeiden, sich selbst und andere vor wird verstanden als die Fahigkeit, mit digitalen Endgeraten
moglichen Gefahren schiitzen und digitalen Medien umgehen zu konnen (z. B. einen PC,
Digitale Technologien gesundheitsbewusst nutzen ein Tablet oder eine Suchmaschine zu bedienen)
(Q Chancen und Risiken des Mediengebrauchs in
unterschiedlichen Lebensbereichen erkennen, Bestimmen der Alltagsrelevanz:
eigenen Mediengebrauch reflektieren und ggf. wird verstanden als die Fahigkeit, zu entscheiden, ob die
modifizieren gefundenen Informationen fur die eigene Lebenslage und

das eigene gesundheitsbezogene Anliegen nitzlich sind

Weitere Informationen zu den 7 Dimensionen der digitalen
Gesundheitskompetenz finden Sie im Exkurs und unter
www.durch-blickt.de
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Sozialform

= Plenum

= Gruppenarbeit
= 2er-Gruppen
= Einzelarbeit

]

Link zur Einheit

» Startervideo, TaskCards und
weitere Informationen unter
www.durch-blickt.de

=

Kursmaterial (Lehrkraft)

= Tablet oder Laptop zur
Ergebnissammlung (idealerweise an
Beamer angeschlossen), alternativ
Tafel/Whiteboard

= Arbeitsblatter

= Erwartungshorizont

U

Kursmaterial (Lernende)

= Arbeitsblatter

= Schulheft fir Notizen

= PC, Tablet oder Smartphone fur die
digitalen Aufgaben

= Buntstifte (rot, griin)

Handreichung fiir Lehrkrafte
Nutzungsdauer und korperliche Probleme

Klasse(n) Meditationen und

Achtsamkeitsiibungen

» Kids & Schule (Kurs)

= Weitere Informationen unter
www.durch-blickt.de

N

Onlinematerialien und
-werkzeuge in der Einheit
» www.taskcards.de (fakultativ)

Unterrichtsvorbereitung

» Video testen

» Arbeitsblatter ausdrucken (Arbeitsblatt 5 eventuell in Grof3e DIN A3)
» evtl. Prdsentationswande (wenn Sie einen Account haben: TaskCards testen)

©

Ablauf

Einstieg in das Thema
Reflexion 1
Erarbeitung 1
Auswertung 1
Erarbeitung 2
Erarbeitung 3
Auswertung 2
Reflexion 2

(=) ZIEL UND FRAGESTELLUNG

Startervideo zur Einheit

Digitale Medien in unserem Alltag

Welche Medien spielen fir euch und eure Familien im Alltag eine Rolle?
Wann und wofur werden in der Familie Medien genutzt?

Die eigene Mediennutzung untersuchen

Warum gibt es Regeln zur Mediennutzung?

Regeln zum gesunden Umgang mit Medien

Abschlussrunde

@ METHODIK

g MEDIUM

Einstieg
= Was hast duim Video gesehen?

Sammeln der Antworten im Plenum
(Fragen und offene Antworten)

« Video

Reflexion 1

benutzt?
= Welche Rolle spielen Medien in
eurem Alltag?

« \Welche Medien habt ihr heute schon

fragengeleitetes
Unterrichtsgesprdch

Diskussion

= evtl. Stichworter an die Tafel
oder ans Whiteboard ,Medien
in unserem Alltag”
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Handreichung fiir Lehrkrafte
Nutzungsdauer und korperliche Probleme

@ ZIEL UND FRAGESTELLUNG @ METHODIK 9 MEDIUM
12 Erarbeitung 1 Einzelarbeit » Arbeitsblatt 1
Manche von euch haben schon heute » Tafel oder Whiteboard

Morgen vor der Schule digitale Medien
genutzt. Lasst uns nun einmal etwas
genauer untersuchen, welche Medien
fur euch im Alltag eine Rolle spielen:
Welche digitalen Medien nutzen du
und deine Familie regelmafig?

¢ Auswertung 1 Unterrichtsgesprach, Plenum: = Tafel oder Whiteboard:
Strukturierung: Welche Medien Ergebnissicherung Erganzung des Arbeitsblatts 1
bevorzugen die Kinder, welche nutzen (z. B. durch farbliche

die Eltern? Markierungen)

Zusammenfassung: Wir nutzen
verschiedene Medien zu
unterschiedlichen Zwecken:
Schule — Arbeit — Freizeit

12 Erarbeitung 2 Unterrichtsgesprach » Tafel oder Whiteboard:
= Wir wissen jetzt, welche Gerate wir in Sammeln der Antworten der
den Familien nutzen. Nun wollen wir Lernenden

genauer untersuchen, wie viel Zeit ihr
mit welchen Medien verbringt.
Schatzt bitte einmal grob ein, wie
viele Minuten ihr euch am Tag mit
Medien beschaftigt!

Was glaubt ihr, wie viele Minuten
Mediennutzung in eurem Alter
gesund sind?

= Was sagen wohl eure Eltern,

Grol3eltern oder Freundinnen und
Freunde dazu? Warum? Was sind
ihre Bedenken in Bezug auf eure
Gesundheit?

Stellt euch vor, ihr dirftet auch Einzelarbeit = Arbeitsblatt 2
selbst taglich 60 Minuten mit
Medien verbringen — wie wirdet
ihr eure Nutzung einteilen?
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Handreichung fiir Lehrkrafte
Nutzungsdauer und korperliche Probleme

@ ZIEL UND FRAGESTELLUNG @ METHODIK 9 MEDIUM

Prasentieren der Arbeitsergebnisse Plenum: Prdsentieren einiger = Arbeitsblatt 2
.Medientorten”
alternativ: Vortrag der Lehrkraft

4 Erarbeitung 3 2er-Gruppen (Arbeitsblatt) = Arbeitsblatt 3
Regeln aufstellen und personliche Plenum: Diskussion
Einschatzung zu den Regeln:

Warum muss es Uberhaupt Regeln zur
Mediennutzung geben?

Viele Erwachsene sind davon Plenum: Diskussion = Arbeitsblatt 4
Uberzeugt, dass es gestinder ist,
Medien nicht zu viel zu nutzen:

Habt ihr selbst schon Erfahrungen bei
der Mediennutzung gemacht, die das
bestdtigen kannten?

Praxisphase und Schreibproduktion: Einzelarbeit oder 2er-Gruppen = Phase 1: eigene Smartphones,
1. Einstellungen am Endgerat Tablets (oder Schulgerate)
ausprobieren = Phase 2: Arbeitsblatt 5

2. Formulierung eigener Regeln zum
gesunden Umgang mit Medien

¢

Auswertung 2 mediengestitzte Prasentation, = Beamer, Tafel oder Whiteboard
Prasentation einiger Arbeitsergebnisse Diskussion der Ergebnisse im
Plenum

alternativ: gemeinsame Formulierung
von Klassenregeln

" Reflexion 2 Diskussion im Plenum -

= Wie flhlst du dich am Ende dieser
Einheit?

= Welche Erkenntnisse hast du
gewonnen?

= Worauf musst du achten, damit die
Mediennutzung deine Gesundheit
nicht beeintrachtigt?
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Exkurs
Nutzungsdauer und korperliche Probleme

Uber digitale Gesundheitskompetenz

Definition von digitaler
Gesundheitskompetenz angelehnt an
die HLS-Definition (2012):

Digitale Gesundheitskompetenz basiert auf dem
allgemeinen Konzept von Gesundheitskompetenz und
umfasst neben dem Wissen auch die Motivation und die
Fahigkeit, die digitale Kompetenz und die Medienkompetenz
von Kindern und Jugendlichen sowie relevante Informationen
und Dienstleistungen fur die Gesundheit in digitaler Form zu
finden, zu verstehen, zu beurteilen und anzuwenden. Sie
versetzt sie in die Lage, im Alltag in den Bereichen der
Krankheitsbewadltigung, Krankheitspravention und
Gesundheitsforderung Urteile fallen und Entscheidungen
treffen zu konnen, die ihre Lebensqualitat wahrend des
gesamten Lebensverlaufs erhalten oder verbessern.
Wahrend ,Digitalkompetenz” als die Fahigkeit der
angemessenen Nutzung von Medien- und
Kommunikationstechnologien beschrieben wird, kann unter
Jdigitaler Gesundheitskompetenz” die Fahigkeit der
angemessenen Nutzung von digitalen
Informationstechnologien zur Erschliel3ung und
Verarbeitung gesundheitsbezogener Informationen
verstanden werden.

Suchen und Finden

Bewertung der Qualitdt

Digitale Gesundheits-
kompetenz (DGK)

zuenspisSey|y
19p uawwisag

Erstellen und Teilen /

Umgang mit
sonenbezogenen
mationen
uasaiSineu 13Ydis

Infor
& Datenschutz

Operative Fahigkeiten

per

Dimensionen der digitalen
Gesundheitskompetenz

Stufen der Gesundheitskompetenz
nach Nutbeam (2000)

Sieben Dimensionen der digitalen
Gesundheitskompetenz angelehnt an van der
Vaart und Drossaert (2017):

= Operative Fahigkeiten: wird verstanden als die
Fahigkeit, mit digitalen Endgeraten und digitalen
Medien umgehen zu kénnen (z. B. einen PC, ein Tablet
oder eine Suchmaschine zu bedienen)

= Suchen und Finden von Gesundheitsinformationen:
wird verstanden als die Fahigkeit, den
gesundheitsbezogenen Informationsbedarf in eine
geeignete Suchstrategie zu Uberflhren (z. B. eine Frage
zu formulieren, Suchanfragen entsprechend des
Informationsbedarfs zu stellen) und die ermittelten
Informationen auch zu verstehen

» Bewertung der Qualitat von
Gesundheitsinformationen: wird verstanden als die
Fahigkeit, die Verlasslichkeit und Vertrauenswiurdigkeit
der ermittelten gesundheitsbezogenen Informationen
zu bewerten (z. B. kritische Einschatzung, ob die
gefundenen Informationen kommerziellen Charakter
haben)

» Bestimmen der Alltagsrelevanz: wird verstanden als
die Fahigkeit, zu entscheiden, ob die gefundenen
Informationen fur die eigene Lebenslage und das eigene
gesundheitsbezogene Anliegen nutzlich sind

= Sicher im Internet navigieren: wird verstanden als die
Fahigkeit, sich im Internet und in digitalen Medien gut
zu orientieren (z. B. den Uberblick auf einer Website zu
behalten)

= Erstellen und Teilen von Gesundheitsinformationen:
wird verstanden als die Fahigkeit, eigene
gesundheitsbezogene Anliegen mittels digitaler Medien
(z. B. E-Mail) verstandlich und klar zu formulieren

» Umgang mit personenbezogenen Informationen und
Datenschutz: wird verstanden als die Fahigkeit,
Informationen Uber sich und andere Personen nichtin
digitalen Medien zu teilen und zu entscheiden, wer
Zugriff auf die personlichen Daten und Informationen
hat
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Losungen/Erwartungshorizont

Hinweis
Sollte die Zeit fur die gesamte Bearbeitung der Unterrichtseinheit zu knapp sein oder die Anfertigung eines Kreisdiagramms
als zu schwierig erachtet werden, kann die Arbeitsphase mit Arbeitsblatt 2 auch ausgelassen werden.

Einstieg
Individuelle Antworten der Lernenden

Reflexion 1
Hier geht es zunachst einmal darum, den Lernenden bewusst zu machen, dass digitale Medien ein selbstverstandlicher Teil
unseres Alltags sind.

Hinweis: Die Lehrkraft kann dartber hinaus einen ersten Eindruck davon bekommen, was Medien sind und wie intensiv die
Mediennutzung bei den Kindern bereits ist — z. B. anhand der morgendlichen Handynutzung zu Hause, auf dem Schulweg usw.

Welche Medien habt ihr heute schon benutzt? Vorschlage:
Smartphone (als Wecker, zur Kommunikation, als Busticket, um Nachrichten zu checken), Radio (beim Frihstiick, im Auto),
Tablet, TV

Welche Rolle spielen Medien in eurem Alltag? Vorschlage:

Medien werden bei den Kindern eine mehr oder weniger wichtige Rolle spielen, kaum ein Kind wachst heute (fast) ohne
Medienkontakte auf. Wenn Kinder keine eigenen digitalen Gerate besitzen, nutzen sie vermutlich dennoch die der Familie
oder die von Freundinnen und Freunden. (Allerdings gibt es auch Familien, die sich bewusst gegen Mediengerate im
Haushalt entschieden haben.) Die personliche Bedeutung der genutzten Medien kann — unabhangig von der
Nutzungsintensitat — unterschiedlich beurteilt werden.

Erarbeitung 1
Individuelle Antworten der Lernenden
Hinfuhrung zum Thema Mediennutzung und korperliche Probleme

Auswertung 1

Den Lernenden soll bewusst werden, dass Medien allgegenwartig sind und nicht nur von ihnen, sondern auch von Eltern,
Geschwistern, Freundinnen und Freunden selbstverstandlich genutzt werden. Dabei sollen sie erkennen, dass Medien
verschiedene Funktionen erflllen: Mit ihnen kann man lernen, arbeiten, kommunizieren oder auch spielen.

Erarbeitung 2
Schatzt bitte einmal grob ein, wie viele Minuten ihr euch am Tag mit Medien beschaftigt!
Individuelle Antworten der Lernenden (vermutlich ein bis zwei Stunden am Tag)

/ )
Was glaubt ihr, wie viele Minuten Mediennutzung sind in eurem Alter gesund?
Hier wird die Aufmerksamkeit inhaltlich auf die personliche Mediennutzungszeit gelenkt. Weitere Informationen
Die Erkenntnis, dass die eigene Mediennutzung moglicherweise deutlich tber den uber ,gesunden
Empfehlungen der BzgA liegt, ist wichtig, wenn es um die Einschatzung und Bewertung Medienkonsum” unter
eigener korperlicher Probleme geht. www.bzga.de

/
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Handreichung fiir Lehrkrafte
Nutzungsdauer und korperliche Probleme

Was sagen wohl eure Eltern, GroBeltern, Freundinnen oder Freunde dazu? Warum? Was sind ihre Bedenken im Bezug

auf eure Gesundheit? Vorschlage:

Wir benutzen unsere Smartphones zu lang / zu oft / zu viel.
= nicht gut fur die Konzentration
= eventuell Kopfschmerzen

= keine oder nicht genug Zeit fiir Sport, Musik, Hausaufgaben, (analoge) Besuche bei Freundinnen und Freunden

Die Bildschirme sind zu hell eingestellt.
= nicht gut fur die Augen

Die Kopfharer oder In-Ear Kopfharer sind zu laut.
= konnte einen Hor-/0Ohrschaden verursachen
= eventuell Kopfschmerzen

Die Inhalte (Videos, Spiele, Chats usw.) sind aus deren Sicht nicht immer sinnvoll

und kdnnen schadlich sein, weil man sie (zu) lange ,konsumiert”.
= Gewalt, Angststorungen und Mediensucht kénnten Konsequenzen sein.

Daraufhin kann eine Diskussion zu diesen Antworten angestofRen werden: Ist es

wirklich so, wie eure Eltern, Grol3eltern, Freundinnen oder Freunde es sagen?

()
Weitere Informationen Uber
.gesunden Medienkonsum”

unter www.bzga.de

Weitere Infos zum Thema
.Mediennutzung in der Familie”

unter www.klicksafe.de

/

Es ist davon auszugehen, dass die Nutzung unterschiedlich bewertet wird — von Gleichaltrigen vermutlich eher als
angemessen, von Alteren (die in ihrer Kindheit weitgehend ohne Medien aufgewachsen sind) eher als zu hoch. Hier kann
auch der Generationenkonflikt thematisiert werden, der nicht in der Mediennutzung begriindet ist, aber durch diese
womaglich verstarkt wird, weil hier unterschiedliche Haltungen und Einstellungen besonders deutlich werden.

Losungsvorschlage zu Arbeitsblatt 2:

Individuelle Antworten der Lernenden

Methodisch geht es um das Anfertigen eines Kreisdiagrammes; eine flr
Neun- bis Elfjahrige sehr herausfordernde Aufgabe. Da es hier primar um die
Anteile der einzelnen Medien bei der Gesamtnutzungszeit geht, kdnnen

(und sollen!) sich alle Lernenden an den empfohlenen 60 Minuten orientieren.

So konnen sie sich an dem Zifferblatt der Uhr orientieren und die aufgeteilten
Minuten direkt Ubertragen, ohne dass Umrechnungsfehler passieren.

Wenn alle Lernenden fir die einzelnen Medien dieselben Farben benutzen,
lassen sich die Diagramme bei der Auswertung leicht vergleichen.

Prasentation
Hier kdnnen einige Lernende ihre Diagramme exemplarisch vorstellen.
Alternativ kann die Lehrkraft auch die tatsachliche Mediennutzungszeit ins

Mehr Infos zum Thema
.Digitale Medien mit
Augenmal® nutzen” unter

www.bzga.de

Mehr Infos zum Thema
.Medienbeschaftigung und
Nutzungsdauer” in der
KIM-Studie 2020 unter

www.mpfs.de

Gesprach bringen. Falls VVergleichsdaten interessant sind, kann auf die KIM-Studien des Medienpadagogischen

Forschungsverbands Stdwest zurtickgegriffen werden.

Die Lernenden sollen erkennen, dass die gesundheitlichen Informationen zur angemessenen Mediennutzung, die sie

bislang erhalten haben, flr ihren Alltag relevant sind.
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Handreichung fiir Lehrkrafte
Nutzungsdauer und korperliche Probleme

Erarbeitung 3
Der Schwerpunkt der Arbeitsphase sollte auf moglichen gesundheitlichen Problemen liegen, die bei einer Ubertriebenen
Mediennutzung auftreten konnen. Deswegen sollte dieser Erarbeitungsphase auch die angemessene Zeit eingeraumt werden.

Arbeitsblatt 3:

Zundchst wird Uber das Arbeitsblatt 3 die Aufmerksamkeit der Lernenden auf allgemeine Regeln der Mediennutzung
gelenkt, so wie diese sie moglicherweise auch von zu Hause kennen. Falls gewtinscht, konnen die Regeln auf dem
Arbeitsblatt durch Regeln, die bei den Kindern bereits zu Hause gelten, (zum Beispiel durch einen Tafelaufschrieb) erganzt
werden.

Losungsvorschlage:
zu Frage 1: Individuelle Antworten der Lernenden

zu Frage 2:
= Sorge um mogliche Gesundheitsprobleme (aus Sicht der Lernenden):
— zu wenig Bewegung
— unangebrachtes/ungesundes Essverhalten (zu viele StRigkeiten, Mediennutzung bei den Mahlzeiten)
= Sorge um die Vernachlassigung anderer Pflichten (Hausaufgaben)
= Sorge um eine unangemessene/unkontrollierte Nutzung

Dass die Sorge (meist der Eltern) nicht unbegriindet ist, wird auch von

Studien belegt. Das Projekt BLIKK-Medien beispielsweise, beschreibt 4 —

einen Zusammenhang von Sprachentwicklungsstorungen bei langerer

Mediennutzung (vor allem. bei den Jungen), ebenso eine motorische Weitere Infos zum Thema ,Kinder und
Hyperaktivitat und Konzentrationsstorungen, die umso ausgepragter Jugendliche im Umgang mit

sind, je langer die Mediennutzung dauert. Ebenso weist sie auf einen elektronischen Medien” unter:

positiven Zusammenhang zwischen Mediennutzungsdauer und www.bundesgesundheitsministerium.de
Auspragung des BMI (Body Mass Index) hin. /

Habt ihr selbst schon Erfahrungen bei der Mediennutzung gemacht, die das bestatigen konnten? Vorschlage:

Hier konnen die Kinder eigene Erfahrungen beschreiben, z. B. dass sie sich nach langerer Mediennutzung unwohl fihlten,
dass sie wegen der Medien andere Freizeitaktivitaten (wie z. B. Sport) vernachlassigen oder Konzentrationsschwierigkeiten
bei den Hausaufgaben haben, wenn sie zuvor am PC oder Smartphone safRen.

Arbeitsblatt 4:

Mit dem Arbeitsblatt 4 werden dann verschiedene weit verbreitete Meinungen hinzugezogen, um den Lernenden bewusst
zu machen, dass die Sorge nicht unbegrindet ist.

Ausgehend von den maglichen Gesundheitsfolgen der Mediennutzung sollen die Lernenden dann positive Regeln
formulieren, mit der eine gesunde Mediennutzung moglich ist.

Losungsvorschlage:

Hast du an dir selbst schon einmal festgestellt, dass Medien dich negativ beeinflussen?
= korperliche Einschrankungen: Kopf- oder Nackenschmerzen

= Konzentrationsprobleme nach dem Spiel

= schnellere Reizbarkeit

= sinkende Frustrationstoleranz

Altersangemessen konnen die Kinder auch Geflihle wie Einsamkeit oder Traurigkeit nach der Mediennutzung thematisieren.
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Handreichung fiir Lehrkrafte
Nutzungsdauer und korperliche Probleme

Wenn du dich nach der Mediennutzung nicht gut gefiihlt hast: Was hast du unternommen, damit es dir wieder besser ging?
Individuelle Antworten der Lernenden

Um sich besser zu fihlen, gentgt es meist schon, den Medienkonsum einzuschranken und etwas anderes zu tun:
Bewegung, Musik, Sport, Treffen mit Freunden usw.

Uberlege dir, was man ganz allgemein tun kann, um zu verhindern, dass man
von der Mediennutzung krank wird. Beriicksichtige dabei auch die Aussagen ™

der Broschiire der Expertinnen und Experten oben.

= allgemeine Beschrankung des Medienkonsums (Zeitlimits) Hilfreiche Angebote und Tipps

= medienfreie Zeitraume (z. B. am Abend) zur Mediennutzung bei Kindern

» ganze medienfreie Tage finden Sie unter

= gesunde Korperhaltung beim Sitzen www.kindergesundheit-info.de

= regelmafige Pausen/Bewegungen neben der Mediennutzung %
Phase 1:

Magliche Anpassungen am Endgerat:

= Modus ,Nicht storen” einrichten

= Smartphone auf ,lautlos” stellen

= Timer/Wecker einstellen: Ende/Dauer der Medienzeit einstellen

Reminder/Erinnerungen im Kalender speichern: Ende der Medienzeit!

Einstellung mancher Gerate andern, um z. B. Schritte zu zahlen

Fitnesstracker installieren — als Motivation/Erinnerung: mehr Bewegung, mehr trinken, mehr Sport machen, gesund
essen, gesunde Snacks usw.

Phase 2:

Stellt gemeinsam Regeln auf ... Mogliche Regeln:

» Mediennutzung auf ein sinnvolles MafB (z. B. 60 Min. taglich) beschranken
= wahrend des Essens oder auf der Toilette auf das Smartphone verzichten
= medienfreie Zeiten am Tag einplanen

= ein medienfreier Tag pro Woche, um auf andere Gedanken zu kommen

= keine Mediennutzung nach dem Abendessen

= genug Bewegung am Tag!

» entspannte Sitzhaltung bei der Mediennutzung einnehmen

= regelmaRig Pausen einlegen

Die Lernenden bekommen Informationen an die Hand, aus denen sie ableiten kdnnen, welche gesundheitlichen Probleme
beim Medienkonsum auftreten konnen. Dieses Wissen sollen sie dann auf die Alltagsrelevanz hin Uberprifen. Dabei
probieren sie verschiedene Funktionen des Endgerats aus und nehmen gezielte und konkrete Anpassungen in den
Einstellungen vor.

Auswertung 2

Die Prasentation der Regeln kann darin munden, die wichtigsten Regeln der Lernenden noch einmal als ,Klassenregeln”
zusammenzufassen. Damit wird die Alltagsrelevanz flr die Lernenden betont. Die Regeln (z. B. angemessene Sitzhaltung,
regelmaBige Pausen, gentigend Bewegung) sollten dann auch bei der Mediennutzung im Unterricht gelten.

Reflexion 2
Individuelle Antworten der Lernenden
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Arbeitsblatt 1

Nutzungsdauer und
korperliche Probleme

© Zhanna - stock.adobe.com

N
Digitale Medienzeit

Welche digitalen Medien nutzen du und deine Familie regelmal3ig?

Was? Wer? Wann? Wofiir?

Computer/Laptop
Tablet

Fernseher

‘R

Konsole

Smartphone

© Als Kopiervorlage freigegeben. BARMER, Klett MEX — DURCHBLICKT! Digital in eine gesunde Zukunft. 13



Arbeitsblatt 2

Nutzungsdauer und korperliche Probleme

)
Meine Mediennutzungstorte

Weif3t du, was ein Tortendiagramm ist? Expertinnen und Experten empfehlen —
Kindern im Alter von neun bis zehn Jahren eine tagliche Mediennutzungsdauer

von 60 Minuten.

Weilt du, was ein
Tortendiagramm ist?

In einem Tortendiagramm
werden Daten in Form eines
Kreises (einer ,Torte")

Mehr Studien zur Mediennutzung
finden Sie unter
www.schau-hin.de

dargestellt.

1. Uberlege dir, mit welchen Aktivititen du deine tagliche Medienstunde fiillen méchtest. Trage die Werte in die

nachfolgende Tabelle ein:

Bildschirmmedium (Farbe im Diagramm)

@ Smartphone (orange)

@ Video (blau)

@ Computer (grin)

Spielkonsole (gelb)

@ Tablet (violett)

@ Fernsehen (rot)

SUMME

-

2. Trage nun die Minuten auf der Uhr ein: So entstehen
verschieden grol3e ,Tortenstlcke’, die auf einen Blick
zeigen, welche Medien du besonders haufig nutzt.

3. Vergleicht eure Tortendiagramme in der Klasse:
Welche Gemeinsamkeiten und welche Unterschiede
erkenntihr?

14

/
/
Tipp! Ein Beispiel
Wenn du alle deine Minuten
zusammenzahlst, missen 60
herauskommen — dann hast
du genau eine Stunde gefuillt!
/
Minuten \
Wichtig:
Egal, wie viele Medien du im
Alltag wirklich nutzt — hier
hast du genau eine Stunde,
die du dir aufteilen kannst!
60
12
T vy, 1
\ | / /
N /7
10 > .
8 /// \\\ 4
7 AN
/ \

/ \

7//’l|l\\\5
6
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Regeln fiir den richtigen
Umgang mit Medien

.Manchmal darf ich langer am Bildschirm spielen,
aber dann muss ich zwischendurch regelmal3ig
Pausen machen und mich bewegen

© Monkey Business - stock.adobe.com

Jlch darf erst an den Computer,
wenn ich meine Hausaufgaben

gemacht habe!”

Arbeitsblatt 3

Nutzungsdauer und korperliche Probleme

O E .Bei den Mahlzeiten verzichten

3 wir alle — auch die Eltern — auf

|

die Nutzung von Medien

,An Schultagen spiele ich nach dem
Abendessen nicht mehr mit dem O E
Smartphone — das entspannt mich und

hilft mir beim Einschlafen!” O 3

,Wenn wir var dem Bildschirm
sitzen, wird bei uns nicht gegessen
— auch keine SuBigkeiten!”

© De Visu - stock.adobe.com

O &

LUnsere Kinder diirfen nur im
Wohnzimmer am Tablet spielen,
damit ich im Blick habe, was und wie

lange sie spielen.’

O &
O3

Aufgaben:

1. Lies dir die Regeln zum Medienkonsum durch
und entscheide, ob du sie sinnvoll findest oder
nicht. Farbe dann einen der Daumen passend
zu deiner Meinung ein: Daumen hoch = grin,
Daumen runter = rot!

2. Kannst du erklaren, warum es die einzelnen
Regeln gibt, auch wenn Kinder sie nicht
unbedingt gut finden?

© Rido - stock.adobe.com

.Wir machen in der Familie
mindestens einmal in der
Woche einen medienfreien
Tag — verzichten also ganz
bewusst auf Fernsehen,
Computer und Smartphone
& Co. Das gilt auch fir die
Eltern! An diesen Tagen

© JenkoAtaman - stock.adobe.com

O (&
O3

machen wir dann immer
etwas Besonderes
miteinander”
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Arbeitsblatt 4

Nutzungsdauer und korperliche Probleme

Medien nutzen - aber richtig!

Bildschirmmedien gibt es schon seit vielen Jahren — und neben
grolder Begeisterung rufen sie auch immer viel Kritik hervar.
Deswegen wird auch schon lange daran geforscht, ob Medien
auch krank machen konnen. Folgendes haben Expertinnen und
Experten bereits herausgefunden:

Wenn Kinder hdufig am Computer oder vor
dem Fernseher sitzen, treffen sie sich weniger
mit Freundinnen und Freunden. Das kann ein
Zeichen von Einsamkeit sein oder auch zu

Einsamkeit fihren. '

Wenn man lang und konzentriert vor dem
Bildschirm sitzt, nimmt man schnell eine
falsche Korperhaltung ein. Viele Kinder zeigen
Haltungsschaden durch zu viel und falsches
Sitzen.

Ob das Fernsehen und Computerspiele dumm und
fantasielos machen, ist in der Wissenschaft
umstritten. Wahrscheinlich kommt es darauf an,
wie viel Zeit Kinder vor dem Bildschirm verbringen
und was genau sie dann anschauen oder

spielen. '

Quelle: Abschlussbericht ,BLIKK-Medien: Kinder und
Jugendliche im Umgang mit elektronischen Medien”
unter www.bundesgesundheitsministerium.de

/

Wenn Kinder sich zu wenig bewegen, hat dies
negative Auswirkungen auf die Entwicklung. Die

korperliche Leistungsfahigkeit geht zurtick.

Nicht jeder Film und jedes Spiel sind fiir Kinder
gemacht. Manche Dinge konnen Angst machen

oder zu Schlaflosigkeit flihren, vor allem, wenn

man mit niemandem darUtber reden kann.

Wenn Kinder viel vor dem Bildschirm sitzen,
bewegen sie sich weniger. Wenn sie dann,
beispielsweise beim Film anschauen, auch noch
ausgiebig Schokolade, Chips und Gummibarchen
konsumieren, kann dies schnell zu Problemen

mit dem Gewicht fihren. '

Wenn man sich direkt vor dem Schlafengehen noch vor dem Bildschirm setzt, kann dies den nattirlichen

Schlafrhythmus storen und zu Einschlafproblemen fihren.

Aufgaben:

4

1. Hast du an dir selbst schon einmal festgestellt, dass Medien dich negativ beeinflussen? Berichte davon!

2. Wenn du dich nach der Mediennutzung nicht gut gefthlt hast: Was hast du unternommen, damit es dir wieder

besser ging?

3. Uberlege dir, was man ganz allgemein tun kann, um zu verhindern, dass man von der Mediennutzung krank wird.

Berticksichtige dabei auch die Aussagen der Broschure der Expertinnen und Experten oben.

4, Stellt gemeinsam Regeln auf, was man bei der Zeit vor dem Bildschirm beachten sollte und wie man Medien nutzen

kann, ohne seine Gesundheit zu gefahrden!
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Arbeitsblatt 5

Nutzungsdauer und korperliche Probleme

-
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Anhang

Nutzungsdauer und korperliche Probleme

Anhang

Anhang 1

Interessante Links zum Thema ,,Nutzungsdauer und korperliche Probleme”

= KIM-Studie 2020 - Basisuntersuchung zum Medienumgang 6- bis 13-Jahriger” unter www.mpfs.de

= Empfehlungen zu Mediennutzungszeiten von Kindern der BZgA unter www.kindergesundheit-info.de

= Infos, Tipps und Materialien zu Bildschirmzeiten bei Kindern (drei bis zehn Jahre) unter www.klicksafe.de
Interaktive Erstellung eines Mediennutzungsvertrags zwischen Eltern und Kindern unter
www.mediennutzungsvertrag.de

= Themenblatt des Robert-Koch-Instituts zum Thema ,Nutzung von Bildschirmmedien” unter www.rki.de

18 © Als Kopiervorlage freigegeben. BARMER, Klett MEX — DURCHBLICKT! Digital in eine gesunde Zukunft.
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