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neitlichen:Gefahrenim
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sGesundheit

ist fiir uns

ein Thema*

Was Hamburger
Schulerinnen uber
Gesundheit denken

ie klicken, surfen, filmen, posten, teilen, twittern,

zappen: die Kinder und Jugendlichen von heute. Da

fragen sich manche Eltern: Ist das Giberhaupt noch
gesund? Auf Erfahrungswerte aus der eigenen Erziehung
kénnen die meisten Eltern kaum zurickgreifen, ein .Wir
waren ja auch nicht anders” funktioniert nicht angesichts
rasanter digitaler Entwicklungen in den letzten 20 Jahren.
Umso groBer ist die Verunsicherung, wenn neue Studien
angeblich belegen, dass Medien krank machen. Anlass fiir
uns, das Themenspezial . Kinder, Medien und Gesundheit”
herauszubringen und zu fragen: Bringen uns die Drama-
tisierungen um den ,gesunden Medienverstand” (S.4)?
Droht tats&chlich die digitale Verdummung von Kindern
und Jugendlichen (Seite 6)? Und was denken die angeblich
Betroffenen, der Nachwuchs, Uber Gesundheit (S. 14]?

Welche Risiken und welche Chancen dgr Medienkonsum

fiir die Gesundheit bringt, lesen Sie in diesem scout, viel
Spaf dabei!

Herzlichst, [hr

ausmittel

ipps im Uberblick Thomas Fuchs
Direktor Medienanstalt Hamburg / Schleswig-Holstein
post@scout-magazin.de
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NEWS

intersucht. Herausgekommen ist ein

Medienberufe

WAS MIT MEDIEN
Der Ratgeber ,Medien- und IT-Berufe

2016" erscheint Mitte November zum
.Talent Day Medien + IT". Die Broschii-
re bietet umfassende Informationen
fir Schiiler, die eine Ausbildung oder
ein Studium in Hamburg und Umge-
bung im Berufsfeld Medien anstreben.
Erhéltlich als Printversion oder
kostenlose App. Weitere Infos auf
www.talent-day-hamburg.de

Ringvorlesung

MONDAY, MONDAY ...

.Medienbildung in der Schule -
Institutionalisierte Allgemeinbildung
der digitalen Gesellschaft?" Zu diesem
Thema bietet die Universitat Hamburg
im Wintersemester 2015/16 eine
offentliche Ringvorlesung an. Immer
montags von 18 bis 20 Uhr im Raum
05 im Geb&dude Von-Melle-Park 8.

Den Vorlesungsplan gibt es auf
www.aww.uni-hamburg.de/
oeffentliche-vortraege.html

ebnis ist, dass es zwar viele gute
schen Praxis haufig unzureichend

ls Ei'htéigémplar bestellt und auf der
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Surfschein-Quiz

FUHRERSCHEIN
FURS NETZ

Das neue Surfschein-Quiz des
Internet-ABC ist online: Den .Fiihrer-
schein firs Internet” kénnen Grund-
schiiler jetzt durch ein Frage-und-
Antwort-Spiel erhalten. Das Quiz zeigt
Eltern und Lehrkréften, was Kinder
schon beherrschen und an welchen
Stellen es beim Internet-Wissen noch
hakt. Es kann ab sofort gespielt
werden: www.internet-abc.de/kinder/

surfschein.ph

ITERRICHTSTHEMA?
ldiing in'Hamblirg und
fKammerlvon der Universitat

chulischer Medienhildung

rden: www.ma=hsh.de

Neue Schulkultur

FLENSBURG WINTER SCHOOL 2015

Genligt es, in Schulen Tablet-Klassen einzurichten, Social-Media-Pravention
durchzufiihren und Smartphone-Regeln zu beschlieBen? Oder geht es nicht viel-
mehr um ein Uberdenken der gesamten Schulkultur? Im Rahmen der Flensburg
Winter School vom 19. bis 21. November 2015 an der Europa-Universitat Flens-
burg (EUF) sollen Medienbildungskonzepte von Schulen in Schleswig-Holstein
vorgestellt, diskutiert und weiterentwickelt werden. Der Titel: ,.Schule in der
Netzwerkgesellschaft - Medienbildung im Schulprogramm®. Eingeladen sind
alle Interessierten, die Teilnahme ist kostenlos. Die Veranstaltung ist Teil des

Forschungs- und Entwicklungsprojekts ..MediaMatters!”, Alle Details auf
www.mediamatters-sh.de/flensburg-winter-school

Zertifikat

FIT IN DER
MEDIENERZIEHUNG

17 Lehrkrafte und schulische
Sozialarbeiter haben den ersten
Zertifikatskurs ,Medienerziehung”
absolviert, den das Institut fir
Qualitdtsentwicklung an Schulen
Schleswig-Holstein (IQSH) berufs-
begleitend anbietet. Themen sind

u. a. Cybermobbing und Probleme
der Mediennutzung von Kindern und
Jugendlichen. Infos auf www.igsh.de

ComputerSpielSchule

DADDELN ERWUNSCHT
Die erste Hamburger Computer-
SpielSchule hat in der Biicherhalle
Holstenstrafle erdffnet. Dort kann man

* in fiktive Welten von digitalen Spielen

und Biichern eintauchen. Auch Eltern
sind eingeladen, die Schulbank zu
driicken: Sie kdnnen sich rund um die
Computerspielkultur informieren und
Spiele kennenlernen.

Mehr auf www.computerspielschule-

hamburg.de

MEDIENKOMPETENZ VERNETZT!
Alles tber Akteure und Projekte der Medienkompetenzférderung in Hamburg
und Schleswig-Holstein auf
www.mediennetz-hamburg.de und www.medienkompetenz-sh.de

Mehr News gibts auf
== Www.scout-magazin.de
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SPIELEN, BIS DER ARZT KOMM

ONLINEGAME
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SlNNE hat der Menschimindestens. Um
diese nutzen zukénnen, muss das
Gehirn lernen, sie zu kaordinieren
@ upd richtig einzuordnen. Dafir sind
I * ganzheitliche Erlebnisse wichtig,
I'die durch das Ansprechen aller
Sinne entstehen, Medienwie Fern~
- sehen, Computer & Co: sprechen
haufig nur Augen und/Ohren an.
e ‘ Daher giltvor atlemiin den ersten
i TAG 534 St N S erensh ran: “Handfe'(sjte Erfah-
3 ‘ ; sl . rungen sind/besser als digitate,
shnedprenncts U{ld_Smartphone- : ‘ Lo /', e iRt en dne Bundeszentrale fur gesund«
ek RN Del penngiaer 0 g ) L neitliche Aufklérung ‘
erefts zu entzugsahnlichen Er- ;
scheinungen fithren, wie'sich in.
einer Untersuchung der britischen
BourpemouthUniversity zeigte,
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STUNDEN

lang haben Forscher der Humboldt-’
Universitat:Studienteilnehmer ein
.Ballerspiel” spielen lassen. Danach ; M I T A L L E N S I N N E N
wurden fhinen mehrere Aufgaben ;

gleichzeitig gestellt.'Die Probanden
beherrschten das Multitasking.deut-
lich besser als vor dem Spielen: Eine
Vergleichsgruppe, die Tetris gespielt
hatte, zeigte keine Verbesserungen:

Was passiert beim Medienkonsum mit unseram Gehirn? Was
mit dem Herzen? Was ist dran an der These, dass Medien fir
gesundheitliche Beschwearden von Kindern und Jugendiichen
verantwortlich sind? scout hat sich auf Zahlen- und Fakten-
suche in die Wissenschaft begeben. Dabei kam schneli he-
raus: Es ist gar nicht so einfach, eindeutige Zusammenhinge
zu finden. Sicher aber ist: Medien konnen sowohl positive als
auch negative Effekte auf die Gesundheit haben.

Alle Quellen ausfiihrlich auf www.scout-magazin.de
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Was die Dauernutzung von Smartphone und Co. mit Kindern macht -

A
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und wie groB

die gesundheitlichen Gefahren im digitalisierten Medienalltag wirklich sind.

em Ulmer Professor fiir Psychologie
Manfred Spitzer war Aufmerksamkeit
sicher, als er vor rund drei Jahren mit
einem Sachbuch-Bestseller bei den

heute Heranwachsenden digitale De-
menz” diagnostizierte. Seine Schlussfolgerung:
Den Nachwuchs kénne man am wirksamsten
schiitzen, wenn man ihn bis zur Volljihrigkeit von
modernen Medien fernhalte. Diese wiirden »dick,
dumm, aggressiv, einsam, krank und ungliicklich
machen”. Lange stand das Buch an der Spitze der
Sachbuch-Bestsellerliste. Trotzdem hilt sich heute
eigentlich niemand an Spitzers Erziehungstipp.
Internet-Surfen vor der Volljahrigkeit ist selbst-
verstandlich. Laut der neuen DIVSI-Studie (Deut-
sches Institut fiir Vertrauen und Sicherheit im In-
ternet) wird der Umgang mit dem Digitalen
heutzutage schon im Windelalter gepflegt. Die
DIVSI U9-Studie hat Kinder zwischen drei und

S BT RS i
LLSCHAFT NAGCH

DRUCK MACHT KINDER KRANK.
NICHT DIE KONSOLE

Fir die Mehrzahl der Eltern ist die Gesundheit
ihrer Kinder ein grofies Thema. Sie machen sich da-
her auch stindig Gedanken itber den Medienkon-
sum ihres Nachwuchses. Und fragen sich dann,
zugespitz(er)t formuliert: ,Machen die Medien
und ihre Nutzung unsere Kinder wirklich krank?“
Fragen wir jemanden, der es berufshalber wissen
sollte: Dr. Stefan Renz, Kinderarzt im Hamburger
Stadtteil Eimsbiittel und Vorsitzender des Ham-
burger Landesverbands der Kinder- und Jugend-
drzte. Renz sind Auswirkungen ungeziigelten
Medienkonsums tatsichlich nicht unbekannt:
»Letztens hatte ich einen zwélfjahrigen Patienten
in der Praxis, der total miide und abgeschlagen
war. Die Eltern konnten sich die Mattheit nicht er-

+WIR SUCHEN ALS GESEL kliren, der Junge selbst auch nicht. Ich habe ihm

VERANTWORTLIGHEN UND URSACHEN. WIR dann auf den Kopf zugesagt, dass er wohl einen

GLAUBEN, SIE MIT DEN DIGITALEN MEDIEN Fernseher in seinem Zimmer stehen habe’ Und

GEFUNDEN ZU HABEN -~ f /J1EL das stimmte. Diese Sorte ,medienmatter Patien-
E ZU KURZ GEDACHT." DR. STEF '

ten“ spreche in seiner Eimsbiitteler Praxis zwar

acht Jahren in den Blick genommen: ,Rund 1,2
Millionen Drei- bis Achtjihrige sind regelmiRig
online. Kinder, die noch nicht lesen und schreiben
konnen, erkennen entsprechende Symbole, die
ihnen den Aufruf von Webangeboten ermog-
lichen.” Von den Achtjahrigen sei bereits mehr als
die Halfte online. Von den Sechsjihrigen gehe fast
ein Drittel ins Internet und von den Dreijihrigen
auch schon jedes zehnte Kind.

regelmiflig vor. Sie sei aber im Vergleich doch eher
selten. Er und seine Kollegen beobachteten statt-
dessen schon seit Langerem das Auftauchen neuer
Krankheitsbilder: ,Die klassischen Kinderkrank-
heiten wie Scharlach oder Rételn verschwinden,
dafiir kommen unsere jungen Patienten jetzt mit
Kopfschmerzen, Schlafstérungen und anderen
Stresssymptomen zu uns.” Die modernen Lebens-
bedingungen hitten fiir diese Altersklassen véllig
neue Krankheitsbilder geschaffen: ,Das kann man
jetzt natiirlich alles schnell auf die Medien schie-
ben und sagen, die Kids spielen nur noch am Com-
puter und bewegen sich nicht mehr®, sagt Renz.
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Doch wer so denke, der mache es sich zu leicht:
JWir suchen als Gesellschaft nach Verantwort-
lichen und Ursachen. Wir glauben, sie mit den digi-
talen Medien gefunden zu haben - aber das ist viel
zu kurz gedacht. Krank macht die Jugendlichen
nach meiner Erfahrung vor allem der heute von
vielen empfundene Druck, perfekt sein zu miissen.
Und nicht die Konsole.”

DADDELN MACHT KEINE
DEPRESSIONEN

Der Berliner Professor fiir Gesundheitswissen-
schaft Dr. Klaus Hurrelmann attestiert diese Ent-
wicklung: ,Wir haben ein Problem mit den hohen
Erwartungen an die Leistungen, die in Kinder und
Jugendliche gesetzt werden. Die Krankheitsbilder,
die wir an ihnen vermehrt beobachten, sind die der
klassischen Managerkrankheiten.“ Das ist nichts,
was man in der Welt der Erwachsenen gerne zuge-
ben méchte: dass die Lebensbedingungen, fiir die
wir alle gemeinsam verantwortlich sind, unsere
Kinder krank machen kénnen. Und da kommen die
digitalen Medien als Siindenbock natiirlich gerade

recht. Die Verteufelung krankmachender Medien
hat das Zeug zur Mainstream-Meinung, wie der
Blick in Tageszeitungen jede Woche zeigt: Schmerz
durch Uberlastung des SMS-Daumens wird er-
forscht. Schlaflosigkeit durch blaues Bildschirm-
licht und psychische Stérungen durch Computer-
spiele. Die gingige Formel lautet: krank durch
Medien (siehe S.4-5). Doch: , Meist sind die angeb-
lichen Auswirkungen lingst nicht wissenschaftlich
bewiesen®, sagt Dr. Stefan Renz. Was plausibel
wirkt, muss eben noch lange nicht stimmen. An-
gebliche Belege dafiir, dass digitale Medien auf
direktem Wege krank machen, nennen manche
Wissenschaftler dann schlicht ,Mythen". So zum
Beispiel der Medienpsychologe Professor Dr.
Markus Appel von der Universitit Koblenz-
Landau, der zusammen mit der Diplompsycho-
login Constanze Schreiner eine Meta-Analyse zu
den Spitzerschen Kernthesen erarbeitet hat.
Darin wird vieles nicht so heif} gegessen, wie es
Spitzer gekocht hat. Im Durchschnitt stehe die
Internetnutzung zum Beispiel nur ,in einem sehr
kleinen negativen Zusammenhang mit Wohlbe-
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finden", schreiben Appel und Schreiner. Will hei-
BBen: Vom Daddeln alleine bekommt man ziemlich
sicher keine Depressionen.

Auch zwischen Ubergewicht und Computerspie-
len entdeckten sie nur einen minimalen Zusam-
menhang. Thr Fazit: ,Die Verbreitung nicht sachge-
maéfler, alarmistischer Thesen zu den Auswirkungen
von Internetnutzung verschleiert den Blick fiir die
Herausforderungen, die mit einer Verbreitung von
Computer und Internet im Alltag verbunden sind.
Man solle sich lieber um echte Medienprobleme
wie zum Beispiel Cybermobbing kiimmern.

UBERGEWICHT BEI

HEAVY USERN

Trotz dieser klaren Absagen scheint es aber fiir
die Medien-Extremnutzer unter den Jugendlichen
gesundheitliche Risiken zu geben. Die Techniker
Krankenkasse schreibt in ihrer Studie ,, Jugend 3.0 -
abgetaucht nach Digitalien?": Rund jeder siebte
Jugendliche zwischen 12 und 17 Jahren in
Deutschland, der nach Angaben der Eltern ,nor-
mal” surft, leidet unter Kopfschmerzen. Bei den el-
terlich eingestuften ,Extremsurfern” ist hingegen
rund jeder Vierte betroffen. Und iiber 30 Prozent
der ,Extremen"” leiden an Konzentrationsstérun-
gen. Bei den ,Normalsurfern“ sind es nur 12 Pro-
zent. Die Extremkonsumenten sind laut der Studie
buchstiblich ,Heavy-User": 15 Prozent von ihnen
sind ibergewichtig, der Anteil liegt damit 50 Pro-
zent héher als bei den normal surfenden Jugend-
lichen. Und: Wihrend laut der Studie durch-
schnittlich gut jeder Zehnte der Jugendlichen in
Deutschland zwischen 12 und 17 Jahren Riicken-
schmerzen hat, ist bei den Extremsurfern fast
jeder Fiinfte betroffen. Der Hamburger Arzt Dr.
Johannes Wimmer, bekannt als Medizin-YouTuber
Dr. Johannes und nach eigenen Angaben Vater,
Arzt und Netzaktivist, hlt diese Ergebnisse aller-
dings fiir wenig tiberraschend: ,Es ist wie immer:
Die Dosis macht das Gift!" Die Mehrzahl der ange-
sprochenen Probleme kénne man mit gesundem
Hausverstand 16sen: ,Wenn es heift, Jugendliche
wiirden schlechter schlafen, weil sie nachts von
WhatsApp-Nachrichten geweckt werden, dann fra-
ge ich mich doch, was die Handys zur Nachtzeit im
Zimmer der Jugendlichen zu suchen haben.”

Bezibel
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Lautstdrke sindidie Grenze fiir das.
wasidas Ohiauf Batervorkrattet,
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KULISSE

bedeutet Stressothntergrithdgerausche
auszublenden, etwa, umeinem Gesprach
folgenzu konnen, bedeutstvor allem fiir
Kinder unmerklich Stress, so die Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Aufkldrung.
Daher sollten Fernseher und Radio bej
Mzhlzeiten ausgeschaltet hleiben und
Hormedien nicht zur standigen Gerausch-
kulisse werden.
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EGOSHOOTER GEGEN KREBS

Statt negativer Auswirkungen sieht Dr. Johannes
eher positive: ,Es gibt so viele gute Beispiele von
medialen Anwendungen, die gerade kranke Kinder
starken, ihnen Angste und Sorgen nehmen.“ Zum
Beispiel Apps, die Kindern mit Diabetes das Leben
erleichtern, Egoshooter-Spiele, in denen leukimie-
kranke Kinder Krebszellen vernichten kénnen. Und
die Fiille von Homepages, auf denen sich Selbst-
hilfegruppen fiir Kinder mit sehr seltenen Krank-
heiten vernetzen. Auch die Erfurter Medienpadago-
gin Dr. Iren Schulz rit dazu, sich dem Themenfeld
»Digitale Medien und Gesundheit" mit einer gelas-
seneren, positiveren Grundhaltung zu nihern:
Vieles von dem, was als krankhaft dargestellt wird,
ist in Wirklichkeit nichts anderes als eine phasen-
weise ,Ubernutzung’ von Medien. Die meisten Ju-
gendlichen lernen davon, dass es Folgen hat, wenn
man bestimmte Grenzen iiberschreitet: Ich bin
zum Beispiel miide, wenn ich die Nacht im Internet
verbracht habe.” Wenn man sich einmal gelést hat
von dem Gedanken, dass Medien krank machen,
und stattdessen den Blick auf woméglich positive
Seiten richtet, dringen plétzlich immer mehr ge-
sunde Nebenwirkungen der Mediennutzung ins
Blickfeld. Schulz weist auf die Apps zu gesunder Er-

»ES GIBT VIELE MEDIALE ANWENDUNGEN,
DIE GERADE KRANKE KINDER STARKEN,
IHNEN ANGSTE UND SORGEN NEHMEN.®

DR. JOHANNES

néhrung und mehr Bewegung hin: ,Eine lustige
Lauf-App ist bestimmt um einiges animierender
als der Sportlehrer, der briillt, man solle sich et-
was mehr bewegen.“ Dass Medien eine gesund-
heitsférdernde Funktion haben kénnen, weifs
auch die Medienpidagogin Dr. Claudia Lampert,
tatig am Hamburger Hans-Bredow-Institut und
Koordinatorin des ,Netzwerks Medien und
Gesundheitskommunikation®. Ungeachtet gesund-
heitswidriger Angebote wiirden vor allem die
etwas Alteren eine Fiille von Selbsthilfeseiten
finden, zum Beispiel zur sexuellen Aufklirung
oder zu Essstérungen. ,Im Internet kénnen wir
Jugendliche mit priventiven Themen dort errei-

chen, wo sie ohnehin schon sind.“ Ein grofles
Priventionspotenzial sieht Lampert auch in me-
dienpadagogischen Projekten, in denen Jugendli-
che krank machende Vorbilder und Verhaltens-
weisen in Medien analysieren oder sich im
Rahmen von Filmclips oder Plakaten zu Themen
wie ,Saufen’, ,Rauchen” oder ,Essstérungen” mit
ihrem eigenen Gesundheitsverhalten auseinan-
dersetzen. Von dieser Sorte Projekte gibt es in
Hamburg und Schleswig-Holstein allerdings
nicht besonders viele. Medienpadagogik und
Gesundheitsférderung: Da gibt es im Norden
noch viel Raum fiir Kreativitit.

-
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20
von 290 befragten jungen Men-
schenhaben alle zweiWochen
einmal das Gefuhl, ihr vibrieren-
des Smartphone am Karper zu
spuren, obwohl es sich gar nicht
bewegt. Das fanden Wissen-
schaftler der US-amerikanischen
Indiana University - Purdue
University Fort Wayne heraus.
Bie Mediziner haben bereits
einen englischen Fachbegriffifiir
das Phanomen: Phantom Pocket
Vibration'Syndrome:




DIE CHANCEN UBERWIEGEN

Medien machen krank - fiir diese pauschale Diag-
nose gibt es keine Beweise. Wenn sich Eltern an
die grundlegendsten und einfachsten Regeln der
Medienpidagogik halten (siehe S.18-19), besteht
kaum Gefahr, dass der Nachwuchs an ,digitaler
Demenz" erkrankt. Medienbildung ist immer auch
Gesundheitsbildung. Nach Einschitzung der meis-
ten den Jugendlichen wohlgesonnenen Experten

SCOUT - DAS MAGAZIN FUR MEDIENKOMPETENZ

verbringt und ganz sicher einen gesundheitlichen
Preis fiir ihren iibermifigen Medienkonsum zah-
len muss, nicht aus den Augen verloren werden.
Ausgerechnet dort, wo Kinder in prekiren Lebens-
verhdltnissen aufwachsen und ohnehin mit
schlechter Gesundheitsvorsorge leben miissen,
finden sich auch Formen extremer und kompensa-
torischer Mediennutzung. Diese wirken sich zu-
satzlich negativ auf die Gesundheit der Kinder aus.
Darauf weist der Kinderarzt Renz hin: ,Was Medi-
ennutzung, Bewegung und gesunde Ernihrung
betrifft, so gibt es einen weiten Graben zwischen

1

!! Gberwiegen die Chancen bewusster Mediennut-  Stadtteilen wie Eimsbiittel und Wilhelmsburg“
| zung die moglichen negativen Auswirkungen bei

5 Weitem. Dabei darf allerdings die kleine Gruppe

| der Extremnutzer, die ihr Leben vor dem Monitor

]

|
{
l
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SCHRIFT

ist gutifurs'Gahirn Latit

der Forscherrn Kamndames
trainiert Handsehriftdas
Gehirn'mehr als dasiSchraiz
ben aufeiner Tastatur. Der
Grund: Eigenhandig geschrie=
bene Buchstaben seien nicht
immer gleich und'das Gehirn
lerne dadurch, sie besser zu
unterscheiden.

Smartphone-Nutzingkonnen.uns bereits
zuwahren Daumenkiinstlern machen:
Der Bereich im Gehirn, der die Sensibilitat
desDaumenswiderspiegelt, vergrafiert
sichideutlich, so'eine Studie, erwahnt im
Fachmagazir Cusrent Biclogy.
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HAUSAUFGABEN

Danach sind die
Hausaufgaben dran.
Dauern aber meistens
nicht so lang.

30 MINUTEN PAUSE
Zwischen Schulschluss und
Aufessen sind im WhatsApp-
Klassenchat manchmal

& schon 50 neue Nachrichten

| eingegangen. Ich lese sie

1 quer und spiele nebenbej
1

1

1

|

die Fufballmanager-App.

\l ‘
I £ . 4L
Loy 1 MITTAGESSEN
LOSFAHREN : I Wenn ich zu Hause
Meine Freunde holen (. ankomme, gibt es
- mich zum Fuballab, ' | erst mal Essen.
, ich fahre 2,3 km mit Do
| dem Fahrrad bis zum it U
] Sportplatz. T
i | [ R R R s SR o > HERUMFAHREN  *= === === = . -
B | ] ; Deshalb kann ich noch #
e . ! . mit meiner Schwester
\‘ : ] auf dem Longboard
I : durchs Dorf rollen.
{ 1 1 »
; : "\ ° . ) 0«;}
i 1
: 1
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1
1 |
1 g
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] N
CHILL-OUT > 2 : e RS >
Dann verschwinde ich erst SPIELEN
o einmal mit meinem Entweder ich schaue o
A Smartphone: Ich checke mir noch ein paar coole LESEN  d
},: 1 WhatsApp und FuBball- FuBballtricks auf YouTube Im Bett lese ich noch auf ,_
i { manager, dabei hére ich an oder ich spiele mit dem Kindle. Da ich ge- 4
Musik iber Kopfhérer. Oder meiner Schwester Black rade keine neuen Biicher ENDE
[ { ich schaue mir South Park Stories. Sie hat fast alle, habe, lese ich Harry R,
im Fernsehen an. die es gibt. Potter zum zweiten Mal.
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BEWEGUNGSPROTOKOLL
| BEWEGTE ZEITE

Die Kids von heute hdngen sténdig am Smartphone und

]

{ bewegen sich kaum. Oder?

] Bei Moritz (12) aus Ahrensburg jedenfalls stehen (immer dienstags) 15 km
1 Radfahren, 1,5 Stunden FuBballtraining und ein bisschen Longboarden rund
2 Stunden Mediennutzung gegeniiber.

LOSFAHREN

Ich fahre 5,5 km mit

dem Fahrrad zu meiner

Schule, dafiir brauche
e 5 ) ich etwa 20 Minuten.

SCHULE

GROSSE PAUSE |

Ich setze mich mit Freunden in
den Pausenhof. Bei uns gibt es
ein Handyverbot. Das macht
aber nichts, wir haben
eigentlich immer was zu
bereden.

LOSFAHREN
Nach der Schule
setze ich mich
7 wieder aufs Rad
¥ und fahre die 5,5
s v« o . N e ) 6 ) T R B 1 BB e km zuriick.

GROSSE PAUSE Il
Jetzt ist Zeit flr eine
Viertelstunde
Basketball auf dem
Schulhof.

DINGDONG
Schulschluss!

\
)y U

{ LOSFAHREN
| Ich radel zuriick,
wieder etwa zehn

Minuten: TRAINING

Das Training dauert
anderthalb Stunden.
Da komme ich ganz
schoén ins Schwitzen.
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SPRECHZIMMER

,GESUNDHEIT IST FUR
UNS EIN THEMA®"

Medien machen krank - was denken diejenigen, die angeblich betroffen sind?

Ein Gesprach mit den Hamburger Neuntkldsslerinnen Anuschka, Greta und Mina.




ANUSCHKA(@U3),
genannt ,Nuki", istein
zchtes Hockey-Ass und
liebt Klavierspielen.

M I NA (143,

steht auf die 7-Minuten-
Work-out-App und ihren
rdglichen Apfel.

GRETA (14),

joggt manchmal vor der
Schule und tanzt auch
Zumba - dasist zwar ein
bisschen albern, aber
machtrichtig SpaB.

enkt ihr eigentlich manchmal dariiber nach,
was krank und was gesund macht?

Anuschka: Klar, das ist ein Thema fiir jeden von
uns, dem man nicht so einfach aus dem Weg ge-
hen kann.

Greta: Es ist ein Thema, an das man im Alltag
eigentlich standig erinnert wird.

Mina: Von den Eltern, die sagen: , Fahr mal wieder
Fahrrad oder iss mal wieder einen Apfel“.
Anuschka: Und von den Medien, die einem stin-
dig sagen: ,Das ist gesund, das ist ungesund, der
Smoothie hat ganz viele Vitamine.” Oder: ,Da und
davon bekommt man Krebs.”

Greta: Als kleines Kind war man immer eher ge-
nervt, weil man das nicht so richtig verstanden
hat, was ein Apfel oder draufien spielen nun ge-
nau mit Gesundheit zu tun haben soll. Jetzt ver-
steht man eher die Zusammenhinge und erkennt,
warum das den Eltern so wichtig ist.

Und wann habt ihr so richtig angefangen, iiber
Gesundheit nachzudenken?

Mina: Was meint ihr, vielleicht seit wir aufs Gym-
nasium gehen, also ab der 5. Klasse?

Anuschka: Ich glaube, in unserem Alter ist das am
extremsten mit dem Nachdenken iiber Gesund-
heit. Und so richtig ins Bewusstsein gekommen
ist das fiir mich mit den sozialen Netzwerken, mit
Facebook.

Greta: Und vor allem mit Instagram.

Was hat Instagram mit Gesundheit zu tun?
Mina: Weil da stindig Leute Fotos posten, auf
denen sie Sport machen oder etwas total Gesun-
des essen.

Anuschka: Auf YouTube ist es auch so, dass vor
oder nach Videos zu irgendwelchen Challenges
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: DIE DREI HAMBURGER :
MEUNTKLASSLERINNEN 5
ANUSCHKA, GRETA UND :
MINA FUHLEN SICH f
MANCHMAL VON DEN

MEDIEN REGELRECHT
UNTER DRUCK GESETZT,
EINEN GESUNDEN
LEBENSSTIL ZU PFLEGEN.

Werbeclips gezeigt werden von Leuten, die ganz
besonders tolle Detox-Tees empfehlen oder irgend-
eine neue Diat.

Greta: Man kann dem fast gar nicht mehr ent-

kommen.

Wie reagiert ihr darauf?

Mina: Man kann das ja auch erst einmal ganz
positiv sehen, eben als Ansporn und gutes Vorbild.
Anuschka: Klar. Aber es erinnert einen auch im-
mer daran, dass man nicht so aussieht, wenn man
sich gerade vielleicht mal nicht so wohl in seinem
Kérper fiihlt.

Greta: Man kann dann fast gar nicht mehr mit gu-

tem Gewissen Pommes essen und zu sich sagen:
»Morgen gibt es wieder mehr Gemiise!"
Anuschka: Die Fotos von Models mit ihren total
gesunden Smoothies tben natiirlich einen ganz
schénen Druck aus. Auf Instigram sehen wir
stindig Fotos von superschlanken und durchtrai-
nierten Frauen ...

Mina: ... die ihren Kérper super in Schuss halten!
Anuschka: Da kann man dann ein schlechtes
Gewissen bekommen, wenn man selbst nicht so
viel Sport treibt. Es ist schon so, dass Midchen
immer mit irgendetwas an sich nicht zufrieden
sind. Wir denken, wir miissen immer irgendje-
mandem gefallen.

Greta: Die Mddchen wollen diinner sein, die Jun-
gen jetzt auf einmal alle mehr Muskeln haben.
Die gucken sich nun auf Instagram Fotos von
durchtrainierten Typen an.
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Welche positiven Seiten fiir die Gesundheit
haben digitale Medien eurer Meinung nach?
Mina: Es gibt, wie gesagt, schon viele positive
Seiten. Es ist ja nicht nur belastend, wenn ich mir
sportliche Leute auf Instagram oder Facebook an-
schaue. Es kann ja auch inspirierend sein. Viel-
leicht habe ich dann gleich Lust, ein 7-Minuten-
Work-out mit der Trainer-App zu machen.
Anuschka: Oder ich habe zum Beispiel Ohren-
schmerzen und suche nach einem Hausmittel.
Greta: Ja, eine Zwiebel aufs Ohr, so Sachen findet
man im Internet schnell. Da muss man einfach
die Symptome googeln.

Anuschka: Fiir Hausmittel habe ich meine Mut-
ter, die kennt sich richtig gut aus.

Mina: Ich habe mal in ,Dein Spiegel” von einer
Telefon-Hotline gelesen, da konnte man anrufen
und musste laut husten. Dann hat ein Computer
das analysiert und gesagt: ,Alles in Ordnung”
oder ,Bitte schnell zum Arzt gehen". Solche Sa-
chen finde ich zum Beispiel cool.

Glaubt ihr, dass man von der Mediennutzung
auch direkt krank werden kann? Deshalb
Schlafstorungen bekommt oder Kopfschmer-
zen?

Greta: Frither hieR es immer: ,Nicht so dicht an
den Fernseher, es ist schlecht fiir die Augen!”
Mina: Also, ich schlafe eigentlich ganz gut und
bekomme auch keine Kopfschmerzen von der
Handynutzung. Glaube ich zumindest.

ANUSCHKA

SO RICHTIG INS
BEWUSSTSEIN GEKOM-
MEN IST GESUNDHEIT
FUR MICH MIT DEN
SOZIALEN NETZWERKEN,
MIT FACEBOOK.

OMENA

i ERWACHSENE

! VERSTEHEN EINFACH
! NIGHT, DASS MAN DIE
g NACHRICHTEN

! JANICHT ALLE LESEN
| MUSS.

Greta: Das mit Schlafstérungen ist vielleicht eher

beim Fernsehen passiert, wenn man mal was
Gruseliges gesehen und davon Albtraume bekom-
men hat.

Anuschka: Von den Medien kommen vielleicht
eher psychische Probleme. Wenn einer zum Bei-
spiel internetsiichtig wird.

Mina: Diese Leute haben, glaube ich, schon vor-

her andere Probleme.

Habt ihr nicht manchmal das Gefiihl, dass es
nirgendwie krank" ist, am Tag 500 WhatsApp-
Nachrichten zu bekommen?

Mina: Erwachsene verstehen einfach nicht, dass
man die Nachrichten ja nicht alle lesen muss.
Man guckt, ob es um was Wichtiges geht, und
wenn nicht, dann liest man es eben nicht.

Greta: Wenn ich unterwegs bin, schalte ich auf
Flugmodus, dann werde ich nicht stindig durch
Piepténe oder Vibrationsalarm gestért.

Der Hirnforscher Professor Manfred Spitzer
behauptet, digitale Medien machen dumm ...
Anuschka: Manchmal finde ich, wir haben es
schon ein bisschen verlernt, selbststindig zu
denken.

Mina: Stimmt. Frither konnte ich den Busfahr-
plan auswendig. Jetzt mache ich mir ein Foto an
den Haltestellen und gucke drauf, anstatt mich zu
erinnern.

Greta: Es ist doch miiflig, dariiber nachzudenken.
Die Smartphones sind ja da, und sie sind ein wich-
tiger Teil unseres Lebens.

Anuschka: Aber immer sofort danach zu greifen,
wenn man sich ein bisschen langweilt, das ist

schon irgendwie krank.



||||||||||||||||||||||||||||||||

17

DIE AUGEN!
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HAUSMITTEL

AN DER SPITZE DER BEWEGUNG

Kinder, deren Eltern sich taglich gemein-
sam mit ihnen bewegen, haben weniger
gesundheitliche Probleme. Das sagt die ak-
tuelle AOK-Familienstudie. Sie zeigt, wie
wichtig es ist, dass Eltern ihre Kinder zu
Sport animieren: ,Kinder von Eltern, die
sich mehrmals tdglich mit ihnen zusam-
men bewegen, haben eine hohere gesund-
heitliche Lebensqualitdt im Vergleich zu
Kindern, deren Eltern sich maximal nur ein
paar Mal im Monat mit ihnen bewegen.”

DAS HANDY SCHLAFT IM FLUR

Schlafstérungen durch Mediengebrauch
lassen sich leicht umgehen, wenn die
Ladestation im Flur steht. Neun von zehn
Jugendlichen beschaftigen sich in der letz-
ten Stunde des Tages mit ihrem Handy, sagt
eine Analyse aus Norwegen. Doch das
blaue Bildschirmlicht soll die Hormone des

Schlafzentrums im Hirn stéren. Deshalb die
klare Ansage: Das Handy schldft draufien!
Die Ladegerate aller familidren Smart-
phones kdnnen an einem zentralen Platz
gesammelt werden, am besten im Flur. So
macht es auch die Familie Haeusler (.Netz-
gemise - Aufzucht und Pflege der Gene-
ration Internet”, Goldmann Verlag). Und
geweckt wird wieder mit dem Wecker. Da
werden sich die Kinder wundern: ein We-
cker - eine Uhr mit Alarmfunktion!

LASST SIE BLOSS MAL IN RUHE

Der Hamburger Kinderarzt Dr. Stefan Renz
pladiert fir sinnlosen Zeitvertreib: Wir
miissen Kinder und Jugendliche vor zu viel
Druck und zu hohen Erwartungen schiitzen
und sie hin und wieder auch einmal véllig
sinnloses Zeug machen lassen. Der Nach-
wuchs hat heute zeitlich eng getaktete Tage
und findet wenig Nischen, um einfach mal

nichts zu tun. Doch das ist sehr wichtig fur
ein gesundes Seelenleben.”

ES DARF RUHIG RICHTIG ODE SEIN

Die Erfurter Medienpddagogin Dr. Iren
Schulz halt Langeweile fiir wichtig: .Es ist
eine wichtige Erfahrung fir Jugendliche, es
auch mal ertragen zu kénnen, sich richtig
zu langweilen.”

COMPUTERSPIEL IN ANALOG

Wie animiert man Kinder zum Sport, die
sich nur fir Computer interessieren? Mit
einem fiesen Trick: .Es ist eine tolle ldee,
einmal ein Jump&Run-Computergame im
richtigen Leben nachzuspielen. Man sagt
dann aber nicht: ,Wir machen heute was fir
die Gesundheit!" Sondern: ,Wir machen
heute was mit Computern, aber anders!"™,
schldgt die Hamburger Medienp&ddagogin
Dr. Claudia Lampert vor.

1 WIE GUT UND GESUND FUHLEN SICH KINDER UND

el JUGENDLICHE IN HAMBURG UND SCHLESWIG-HOLSTEIN?
Die Studie zu Gesundheits- und Lebenslagen 11- bis 15-jahriger
Kinder und Jugendlicher in Hamburg zieht ein positives Fazit: 87
Prozent der befragten Jungen und 83 Prozent der Mddchen ge-
ben eine hohe Lebenszufriedenheit an, die iiberwiegende Mehr-
heit stuft auch ihren Gesundheitszustand als positiv ein. Fir
Schleswig-Holstein zeigt die KiGGS-Studie positive Ergebnisse:
Die Mehrheit der untersuchten Kinder und Jugendlichen hat ein
hohes subjektives Wohlbefinden. Nur ein geringer Anteil (4,1Pro-
zent] der M&dchen und Jungen hat sich oft oder immer krank
gefiihlt. Aber: Eine Tendenz zu geringerem subjektiven Wohl-
befinden ist bei niedrigerem Sozialstatus erkennbar.

2 WIE HANGEN GESUNDHEIT, MEDIEN UND FAMILIEN-
sl ALLTAG ZUSAMMEN?

.Gesundheit ist ansteckend!” So heift es in der AOK-Familien-
studie 2014. Eltern haben in allen gesundheitsrelevanten Le-
bensbereichen eine wichtige Vorbildfunktion: Bewegung, Ernah-
rung und Mediennutzung. .Kinder, die sehen, dass die Eltern
nicht stdndig ihr Handy nutzen, kénnen ihres auch einfach mal
links liegen lassen.”

3 WO FINDEN ELTERN GUTE INFOS ZUR GESUNDHEIT
@ UND MEDIENNUTZUNG?

Viele gute [nformationen und Tipps zu Erndhrung, Erholung,

Kinderkrankheiten und sinnvoller Mediennutzung gibt es auf
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www.kindergesundheit-info.de, einer Seite der Bundeszentrale
fir gesundheitliche Aufklarung. Unter der Rubrik ,Fachkréfte”
finden sich auch viele interessante Forschungsergebnisse zum
Themenfeld ..Freizeit und Medien".

4 WAS ANTWORTE ICH JEMANDEM, DER SAGT, DAS INTER-
2l NET MACHT UNS DUMM?
Die Meta-Analyse von Dr. Markus Appel und Constanze Schreiner
zu Mythen iber Mediennutzung und Gesundheit liefert viel Mate-
rial, das vor allem eines aussagt: Es gibt viel weniger Griinde zur
Beunruhigung, als man vermuten kénnte. Nachzulesen unter:
www.uni-koblenz-landau.de/de/aktuell/digilaledemenz
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WIE FUNKTIONIERT MODERNE GESUNDHEITSAUF-
KLARUNG IM INTERNET?
Das lassen wir das Internet selbst beantworten. Ein vergniig-
liches Interview mit dem YouTube-Arzt Dr. Johannes findet sich in
der taz unter www.taz.de/!5043929. Dort sagt er: .. Die Patienten-
reise beginnt heute online. Es zwickt was - und man fragt Dr.
Google, was das sein konnte. Und ganz typisch und menschlich.

Die Menschen suchen nachts um drei. Sie kdnnen mich ja auch
tagslber anrufen oder anschreiben. Aber sie sind dann unter-
wegs, wenn keiner da ist, wenn es mit der Ablenkung nicht mehr
klappt, wenn die Angste groB sind. Und dann freuen sie sich: Da
ist einer, er spricht mit mir. Auch wenn es ein Video ist.”

SBUCHTIPP APP-TIPPS
v |
.KINDHEIT IST KEINE KRANKHEIT" ;
Sind wir das Volk der kranken Kinder? Zu- &

mindest sind wir das Volk der krankge-
schriebenen und damit stigmatisierten
Kinder, sagt der Kinderarzt Dr. Michael
Hauch. Ist das Kind lebhaft? Dann werfen
wir mit Ritalin nach ihm - und es muss ein
Leben lang mit der Diagnose ADHS leben,
die nicht selten iibereilig war. Kinderarzt
Hauch warnt deshalb in seinem Buch ein-
dringlich davor, padagogische Probleme
mit dem Rezeptblock losen zu wollen, und
gibt eine Menge Beispiele, die nachdenk-
lich machen. Sehr lesenswert! Dr. Michael
Hauch: .Kindheit ist keine Krankheit. Wie
wir unsere Kinder mit Tests und Therapien
zu Patienten machen” (S. Fischer Verlag)
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DAS ZAHLT

Angeblich schauen wir téglich im Schnitt
135-mal auf unser Smartphone. Die App
.Checky” zdhlt mit und stellt die Nutzung
als Grafik dar - damit die Nutzer ein Gefiihl
dafir bekommen, wie oft sie zum Gerat
greifen. Kostenlos, aber nicht werbefrei.

AUF SCHRITTUND TRITT

So schlicht wie wirkungsvoll: Mit einer
Schrittzéhler-App, in zahlreichen Versio-
nen fir Android und Apple 10S kostenlos
erhéltlich, werden Kinder beim Spazier-
gang herausgefordert: .Na, schaffst du
1.000 Schritte?”, .Klar schaff ich das!”
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STAYIN' ALIVE!

Ein YouTube-Clip der British Heart Foun-
dation zeigt, wie moderne Gesundheitsbil-
dung fir Kinder funktioniert: .Was kannst
du tun, wenn jemand in deiner Umgebung
ohnmachtig wird?” Wie smart das Film-
chen ist, lasst sich schwer in wenige Wor-
te fassen. Deshalb besser gleich im Origi-
nal anschauen auf YouTube unter ,.Mini
Vinnie and his mini henchmen”.

WHATSAPP, TEDDY?

Ein Teddybar, der WhatsApp-Sprachnach-
richten von Familie und Freunden emp-
fangen kann, ist der Seelentrdster krebs-
kranker Kinder in Brasilien. Eine einfache
Idee mit groBer Wirkung. Anschauen auf
YouTube unter ,Meet Elo".
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weiter stellen sichidie Gefafie, wenn
wir Musik horen, die wir kennen
und mogen, konnten:Forscher des
University of Maryland Medical
Center zeigen. Damitwirkt:Musik
entlastendund entspannendiauf
das Herz-Kreistauf-System.

NO | MO |
PHO | BILE

Wissenschaftler derUniversitatvon
Missourifanden 2015 heraus, dass Blut=
druck und Puls ansteigen, wenn Mobiltete-
fonnutzer angerufenwerden; den’/Anruf
aber gerade nicht entgegennehmen kon=
nen. Wahrendeines Wortsuchtestszeigten
die'Probanden; Je starker die Angstreak-
tion, Umso schlechterdie kognitive Lejs-
tungsfahigkeit im Test. Die’Angst davor,
ohne Handy [no mobilelizu sein; hatauch
schon einen'Namen: Nemophobie.
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