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			Keine Angst vor der Smartphone-Pubertät! 

			Aus Frust zerstörte Konsolen? Pornos im Klassenchat? Dauerstreit um Medienzeiten? Was in vielen Familien passiert, wenn Mediennutzung auf Pubertät trifft – das erklären Digitalexpertin Leonie Lutz und Sexualpädagogin Mareike Brede in diesem Buch. Sie schaffen Verständnis für Eltern und Jugendliche und bieten konstruktive Lösungen an, diese herausfordernde Zeit gemeinsam sicher zu meistern. 

			Mit zahlreichen Erste-Hilfe-Maßnahmen und Anleitungen, die es Eltern Schritt für Schritt ermöglichen, ihre Teenager in allen Lebenslagen – analog wie digital – aufzuklären und zu schützen.

			Mareike Brede studierte an der Uni Kiel Pädagogik und Soziologie mit dem Schwerpunkt Sexualpädagogik. Die Herausforderungen von Pubertät und Digitalität kennt sie aus ihrer Tätigkeit für eine Beratungsstelle, in der sie viele Jahre sexualpädagogische Veranstaltungen unter anderem in Schulklassen durchführte. Heute klärt sie digital Tausende Eltern über kindliche Sexualität und die Pubertät auf. Die Mutter von drei Kindern lebt in Schleswig-Holstein.

			@die.mamareike

			Leonie Lutz ist Autorin, Redakteurin und Social Media-Expertin. Die Digitalexpertin unterstützt Eltern und Lehrkräfte seit Jahren in allen Fragen rund um Mediennutzung und Sicherheit im Netz und steht für zugewandte Aufklärung und unaufgeregte Begleitung von Kindern und Jugendlichen in der digitalen Welt. 2022 erschien ihr Spiegel-Bestseller »Begleiten statt verbieten«. Die Mutter von zwei Kindern lebt in Nordrhein-Westfalen.

			@kinderdigitalbegleiten
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			Vorwort von Nicola Schmidt

			Es war der Beginn eines Alptraums – der Tag, an dem meine Kinder ihre ersten Tablets in den Händen hielten. Sie waren im Grundschulalter und ich hätte ihnen die Dinger nie gekauft. Aber der Mensch, der sie ihnen geschenkt hatte, musste nicht mit den Konsequenzen leben und es begann das Drama, das viele Eltern kennen:

			Streit um Spielzeiten, heimliches Spielen, es gab Wutanfälle und Tränen, idiotische Strafandrohungen und emotionale Versöhnungen – und zwar täglich. In dieser Zeit haben wir alle – auch die Kinder – unendlich viele Federn gelassen. Und ich hätte mir viele Streits erspart, hätte man mir mit den verdammten Bildschirmen einfach eine vernünftige Gebrauchsanleitung mitgeliefert.

			Und das ist die gute Nachricht für dich, der oder die du hier liest: Hier ist sie! 

			Wenn ich mir von jemandem Pubertät und Medien erklären lassen würde, dann wählte ich diese beiden Frauen: Leonie Lutz und Mareike Brede. An beiden schätze ich ihren »No-Bullshit«-Ansatz, der sich durch nichts beirren lässt. Beide kennen sich mit ihren Themen außerordentlich gut aus. Beide erzählen nicht aus dem wissenschaftlichen Elfenbeinturm, was wir Eltern alles tun müssten. Sie sagen uns, was wir in der konkreten Situation tun können. 

			Und beide haben etwas gemeinsam, was wir alle dringend brauchen: Sie schauen positiv auf unsere Kinder.

			Wir haben genug gehört von der angeblich lebensunfähigen Generation, von der Generation Angst, von Teenagern als Kakteen. Leonie Lutz und Mareike Brede holen uns unsere Kinder wieder zurück: Als kompetente Wesen, die uns als sicheren Hafen brauchen, die aber in diesem Alter auch auf Augenhöhe begleitet werden wollen. Denn aus meinen eigenen Recherchen weiß ich: Kinder in der Pubertät, die geschimpft und bestraft werden, leiden an geringem Selbstwertgefühl. Aber nichts tun ist auch keine Lösung: Pubertierende, die alleine gelassen werden, gehen uns verloren.

			Also Kinder gut begleiten – klingt ja logisch. Aber wie begleite ich meine »Weiß ich doch selbst!«-Teenager denn nun, habe ich mich oft gefragt. Wie komme ich gegen den Sog der Dopamin-Maschinen, wie komme ich gegen die künstlichen Körperbilder und gegen Cybergrooming an? Mir fehlte oft nicht nur das fachliche Wissen (Was genau ist bitte »Sextortion«?), sondern mir fehlten auch schlicht die Worte: Wie sag ich es meinem Kind?

			In diesem Buch finden wir Hilfe – konkrete Hilfe. Nach der Lektüre wissen wir, worum es geht, wir haben Ideen, wie wir Kontrolle durch Vertrauen ersetzen können (statt durch Resignation) und wir können unsere Beziehung zu unseren Kindern stärken statt schwächen. »Ich will nicht, dass das Tablet zwischen dich und mich kommt«, habe ich meinen Kindern immer wieder gesagt. In diesem Buch zeigen uns die Autorinnen, wie es geht. 

			Seit ich für meine eigenen Bücher mit Leonie und Mareike gesprochen habe, gehört also bei uns zu Hause der »Tablet-Talk« zur wöchentlichen Routine. Egal welche Abmachungen wir treffen, egal welche Regeln wir vereinbaren, sie verändern sich ständig, wir müssen nachjustieren, wir müssen neu sprechen. Das fordern auch die beiden Autorinnen: »Dranbleiben und Aufklären«.

			Meine Kinder hören von mir oft den Satz: »Lasst uns mehr verhandeln und weniger streiten.« Ich werde definitiv den Satz hinzufügen: »Lasst uns versuchen, einander zu verstehen, statt aneinander zu verlieren« – und mit diesem Buch haben wir Eltern einen Leitfaden, wie wir das schaffen können.

			Eure Nicola Schmidt

		


		
			Über uns

			Hey du, wir freuen uns, dass du dieses Buch in den Händen hältst! Wir, das sind Leonie Lutz und Mareike Brede.

			Leonie ist Mama von zwei Töchtern, die elf und einundzwanzig Jahre alt sind. Mit einem Kind sind Pubertät und digitale Begleitung also bereits geschafft, während beim zweiten diese besondere Zeit bevorsteht. Die Spiegel-Bestseller-Autorin liefert seit Jahren wichtige Unterstützung in allen Fragen rund um Mediennutzung und Sicherheit im Netz. Ihr Instagram-Kanal @kinderdigitalbegleiten steht für zugewandte Aufklärung und unaufgeregte Begleitung von Kindern und Jugendlichen in der digitalen Welt.

			Mareike hat zwei Kinder im Alter von vier und fünf Jahren, und als dieses Buch geschrieben wird, ist sie mit ihrem dritten Kind schwanger. Die Herausforderungen von Pubertät und Digitalität kennt sie aus ihrer Zeit, als sie nach dem Studium für eine Beratungsstelle tätig war und viele Jahre sexualpädagogische Veranstaltungen unter anderem in Schulklassen durchführte. Auf ihrem Instagram-Account @die.mamareike wird sie täglich mit den Fragen zahlreicher Eltern rund um die sexuelle Entwicklung von Kindern und Jugendlichen konfrontiert.

			Wir haben dieses Buch geschrieben, um dich für eine Phase zu sensibilisieren, die allgemein als anstrengend und konfliktbeladen beschrieben wird. Die Pubertät ist häufig kein einfacher Durchmarsch zum Erwachsenenwerden. In Kombination mit Smartphones, Apps und Social Media aber noch mal fordernder für Familien. Wir erklären dir in diesem Buch, wie die digitale Lebenswelt deines Teenagers aussieht, was du über Social Media wissen solltest und wie du dein Kind auf die körperlichen Veränderungen vorbereiten und aufklären kannst. Mehr Aufklärung in beiden Bereichen vereint erleichtert die Beziehung zwischen dir und deinem Teenager.

			Du wirst es schon bemerkt haben: Wir duzen dich in diesem Buch. Das schien uns für die Themen, über die wir sprechen, nahbarer. Wenn es um Teenager geht, schreiben wir auch von Mädchen und Jungen. Wir möchten gleichzeitig betonen, dass Menschen und Geschlechter vielfältig sind und es transidente, intergeschlechtliche und nicht-binäre Jugendliche gibt. Nicht alle Teile des Buches sind explizit auf alle Menschen anwendbar, weil viele Themen den Rahmen unseres Buches sprengen würden. Dasselbe gilt für Teenager mit besonderen Bedürfnissen oder Neurodivergenz, auf die wir punktuell eingehen und weiterführende Hinweise geben, sofern es die zum Teil noch dürftige und nicht immer eindeutige Studienlage erlaubt. Insbesondere Statistiken erfassen beispielsweise häufig nur Mädchen oder Jungen. Wir wünschen uns, dass diese Themen stärker in den Fokus der Forschung und Öffentlichkeit rücken, und hoffen, dass du in unserem Buch für all deine Fragen, Probleme und Unsicherheiten die passende Hilfestellung findest!

			Und nun: Dir viel Spaß beim Lesen – und für die Smartphone-Pubertät gute Nerven und ganz viel Durchhaltevermögen!

		


		
			Die Pubertät geht vorbei – das Smartphone nicht

			»Ich habe Sorge, dass mein Kind zu viel Zeit verdaddelt, statt echte Sozialkontakte zu knüpfen.«

			Instagram-Nachricht eines Vaters an Leonie

			Die Pubertät unserer Kinder ist nicht nur für uns Eltern eine herausfordernde Zeit. Vor allem ist sie für unsere Kinder und Jugendlichen geprägt von körperlichen und seelischen Veränderungen. Dein Teenager wird in dieser Zeit seine besten, aber vielleicht auch schwierige Erfahrungen machen. Abgrenzung, Stress zu Hause, Ärger in der Schule und der erste Liebeskummer können dazugehören. Aber auch mehr Selbstbestimmung, jede Menge Freiheitsgefühl, die erste große Liebe und die Zugehörigkeit zu Freunden und Freundinnen. Von jedem Gefühl alles in allen Facetten! Mal auf, mal ab, mal hin, mal her. Und das hat seinen Grund: Das Teenie-Gehirn gleicht einer Baustelle, es herrscht Chaos im Kopf. Und als ob dieses Chaos nicht schon herausfordernd genug wäre, mischen in diesem Prozess jetzt auch noch Smartphones mit.

			Für uns Eltern tun sich damit gleich zwei große Herausforderungen auf, die unbedingt zusammen gedacht werden müssen: die Pubertät und das Smartphone.

			Die gute Nachricht: Die Pubertät geht vorbei! Die zweite gute Nachricht: das Smartphone nicht. Und auch wenn wir als Eltern in dieser Lebensphase die Geräte unserer Kinder verfluchen und manchmal das Gefühl haben, gar nicht mehr in die Gedankenwelt unserer Teenager vordringen zu können, gibt es Lösungen für all diese Herausforderungen. Dazu müssen wir verstehen, was wirklich los ist im Kopf, wenn wir von »Chaos« sprechen. Wir müssen uns den Gedanken zu eigen machen, dass es nicht nur »ihre« Pubertät ist, sondern dass wir unsere Kinder gemeinsam und stützend durch diese Zeit begleiten. Und begreifen, dass die digitale Lebenswelt einen wichtigen Stellenwert für Teenies hat und nicht klar von der analogen Welt getrennt existiert. Damit ihr allen Herausforderungen begegnen könnt, möchten wir euch in diesem Ratgeber mit Wissen, Informationen und Aufklärung unterstützen.

			Wenn wir die beiden großen Herausforderungen »Pubertät« und »Smartphone« zu einer zusammenfassen, kommen wir zur »Smartphone-Pubertät«. Die gab es vor knapp zwanzig Jahren noch nicht, denn bis zum ersten iPhone 2007 wuchsen Kinder und Jugendliche ohne ständige Benachrichtigungen, Bildschirmzeiten und Social Media auf.

			Die Pubertät hat sich fundamental verändert. Wenngleich Kernthemen wie körperliche Veränderungen, Stimmungsschwankungen und erste sexuelle Erfahrungen geblieben sind, sind mit dem Smartphone neue Herausforderungen für Teenies hinzugekommen. Selbstfindung und Abgrenzung finden nicht mehr nur innerhalb von Freundeskreis und Familie statt, sondern an der Seite einer ganzen Internetgemeinschaft. Welche Klamotten im Trend sind, erfahren Kinder und Jugendliche nicht mehr nur in der Schule, sondern von Influencer*innen aus der ganzen Welt. Schönheit, reine Haut und ein gutes Körpergefühl scheinen bei Social Media wichtiger denn je, zeigen auf den zweiten Blick jedoch einen gefährlichen Trend: Filter, Bildbearbeitungsprogramm oder KI-Apps suggerieren, dass alle anderen viel schöner, schlanker und trainierter aussehen. Und das in einer Lebensphase, in der sich der Körper stark verändert und Unsicherheiten tägliche Begleiter sein können.

			Wenn es um die ersten sexuellen Fragen geht, nutzen Jugendliche heute das Internet anstatt der BRAVO – bekommen dort jedoch mit hoher Wahrscheinlichkeit pornografische Inhalte angezeigt. Und die haben so gar nichts mit echter Sexualität zu tun.

			Die Pubertät ist also noch komplizierter geworden! Das ist in der Tat keine so gute Nachricht. Deshalb musst du das Buch aber nicht gleich weglegen. Du bekommst das hin! Denn du hast auch schon andere Phasen gewuppt, denk nur an die Baby- oder Autonomiephase, die mal herausfordernd, mal sorgenvoll, aber im Rückblick von vielen freudigen und glücklichen Momenten geprägt war. Daher: Mit Verständnis, Aufklärung und Wissen kannst du dein Kind auf dem Weg ins Erwachsenenleben begleiten, sodass dieser leichter und konfliktärmer verläuft. Geduld und eine Prise Humor schaden auch nicht, beides wirst du benötigen. Wir zeigen dir, wie eine verständnisvolle Begleitung und Aufklärung von Anfang an gelingen kann. Digital und analog, weil das nicht mehr zu trennen ist. Aufklärung in allen Lebensbereichen, die Kinder in der Pubertät durchleben. Aufklärung, die dich und euch verstehen lässt, warum Teenager wie in welcher Situation so agieren, wie sie es tun. Und Aufklärung, die dich nach der Lektüre dieses Buches stärkt, dein Kind schützt und einen sicheren Umgang mit der Smartphone-Pubertät ermöglicht.

		


		
			»Chill mal, Digga« – Willkommen in der »Smartphone-Pubertät!«

			»An vielen Tagen weiß ich nicht mehr weiter.«

			Instagram-Nachricht einer Mutter an Leonie

			Vielleicht ging es dir auch schon mal wie dieser Mutter, vielleicht steht bei euch die Pubertät aber auch noch bevor. Möglicherweise kommt ihr gut durch diese Lebensphase, oder eben weniger gut, wie eine weitere Mutter Leonie bei Instagram schrieb: »Es ist die Hölle!« Und sie ergänzte, die Familie überlege, den Jungen in ein Internat zu geben. Zu stark sei die Belastung für die Familie durch die hohen Bildschirmzeiten des Kindes. Alles werde vernachlässigt, keine Treffen mit Freund*innen, allenfalls in der Schule laufe es noch einigermaßen okay. Diese Familie benötigt, das steht außer Frage, professionelle Hilfe. Und dann gibt es da noch die andere Seite. Diejenigen, die sagen: »Bei uns ist es (noch?) entspannt, weil nur WhatsApp genutzt werden darf und wir mit vielen Gesprächen gemeinsam reflektieren.« Und es gibt diejenigen, deren Kinder noch kein eigenes Smartphone haben, wo die Pubertät aber an der ein oder anderen Stelle schon anklopft. Allen möchten wir mit unserem Buch gerecht werden. Die Smartphone-Pubertät läuft, je nachdem, an welchem Punkt du mit deinem Teenie jetzt stehst, mal besser, mal schlechter.

			Wir haben im vergangenen Jahr mit vielen Eltern gesprochen. Im Freundes- und Familienkreis, bei Vorträgen und Podiumsdiskussionen und via Chat in unseren Instagram-Direktnachrichten. Was wir zu Beginn der Gespräche bemerkt haben: Es gibt wenige Eltern, die gerne offen über die Probleme in der Pubertät sprechen. Meist kommen diese Themen erst beim zweiten oder dritten Nachhaken auf. Denn Schwierigkeiten in der Pubertät und Herausforderungen bei der Mediennutzung unserer Teenager scheinen leider – so unsere Wahrnehmung – auch mit Scham behaftet zu sein. Das finden wir absolut nachvollziehbar: Weil wir Eltern keinesfalls wollen, dass unser Gegenüber denkt, wir hätten versagt, etwas zu spät erkannt, uns nicht gekümmert. In Leonies Online-Vorträgen zur digitalen Mediennutzung von Kindern bietet sie im Nachgang immer eine Fragerunde an, sagt aber gleichermaßen, dass auch die Möglichkeit besteht, Fragen per E-Mail zu schicken. Und nun rate mal, welches Angebot mehr wahrgenommen wird? Ein paar Fragen zu Apps und Anwendungen beantwortet Leonie immer, aber wer wirklich Schwierigkeiten hinsichtlich der Mediennutzung hat, sucht den schriftlichen Kontakt. Das verstehen wir sehr gut, der Rahmen ist geschützter als bei einem Online-Vortrag mit Hunderten von Eltern. Aber es ist auch schade, denn es suggeriert anderen Eltern, sie wären die Einzigen mit größeren Problemen.

			Viele Familien struggeln beim Thema Medien. Wer behauptet, alles läuft immer rund, hat vielleicht einen Teil der Begebenheiten ausgelassen oder es wirklich gut im Griff, weil die Nutzung digitaler Medien von Anfang an kommunikativ offen begleitet wurde.

			So oder so: Pubertät ist für viele Familien herausfordernd – für unsere Kids, aber auch für uns Eltern. Selbstverständlich ist bei den ein oder anderen die Pubertät stärker und bei manchen weniger stark ausgeprägt als bei anderen. Zum Glück sind unsere Kinder Individuen. Aber wir Eltern sind es eben auch. Daher fühlt sich für jeden alles mal schwerer, mal leichter an. Und häufig so, dass wir merken: Hier ist meine persönliche Grenze erreicht, ich kann nicht mehr! Doch unsere Grenze kommt manchmal bei Teenies nicht an. Dann, wenn sie uns und unsere Bedürfnisse scheinbar ignorieren. Das aber tun sie keinesfalls aus bösem Willen. Sie haben einfach anderes zu tun. Ihr Gehirn macht eine riesengroße Veränderung durch. Hinzu kommen die Herausforderungen und Erwartungen der Schule, Ups und Downs im Freundeskreis und dann auch noch dieses immer fordernde Smartphone, das blinkt, vibriert und ununterbrochen beachtet werden will.

			Wenn sich die Pubertät in all ihren Facetten zeigt, steigen auch die Sorgen bei manchen Eltern: Kriegt mein Kind die Kurve? Kommt es in der Schule weiterhin mit? Versumpft es am Handy? Bei TikTok? An der Playstation? Hat mein Kind die richtigen Freund*innen? Es wird doch hoffentlich nicht gemobbt? Wie kann ich es vor schlechten sexuellen Erfahrungen schützen? Wann und wie sollen wir über Verhütung sprechen? Du ahnst es vielleicht bereits: Diese Liste könnte unendlich weitergeführt werden.

			Wir erzählen dir jetzt von zwei wahren Begebenheiten, die zwar ohne Smartphones verliefen, sich aber dennoch gänzlich unterschiedlich abgespielt haben. Wir haben nämlich mal die Pubertät von uns Co-Autorinnen verglichen.

			Leonie war beispielsweise – aus Eltern und Lehrersicht – maximalst rebellisch. Den ersten Freund hatte sie mit zwölf, an Regeln hat sie sich selten gehalten, und wenn ihre Eltern Konsequenzen in Aussicht gestellt haben, ist sie gar nicht mehr nach Hause gekommen. Schulisch war sie immer im Mittelmaß und desinteressiert, das Abitur hat sie überreicht bekommen mit den Worten: »Niemand an dieser Schule hätte erwartet, dass Sie je das Abitur machen.« Ein Sorgenkind! Aber es gab noch eine andere Leonie. Die, die zu Hause Kassetten mit selbst erstellten Radiosendungen bespielte, Moderationen schrieb, am Commodore die Programmiersprache »Basic« ausprobierte. Die mit zwölf Jahren im ZDF-Fernsehgarten als Nachwuchsreporterin zu sehen war, mit fünfzehn einen Junior-Radiopreis gewann, eine neue Schülerzeitung gründete und bis über das Abitur hinaus als freie Mitarbeiterin fürs Radio tätig war. Daraus entstand später ein Verlagsvolontariat und schließlich die Arbeit als TV- und Online-Redakteurin. Trotz aller Ausbrüche in der Pubertät gab es hier also irgendetwas, das überhaupt nichts mit den Herausforderungen in Schule und Elternhaus zu tun hatte, nämlich »irgendwas mit Medien«. Pathetisch gesagt vielleicht ein erster Anflug von Leidenschaft für ein bestimmtes Thema.

			Mareike beschreibt ihre Pubertät so: eine Achterbahnfahrt der Gefühle, der Suche nach sich selbst und viel Interesse an Sexualität und Aufklärung. Sie konnte es nie abwarten, Teenie zu sein und erwachsen zu werden. Das fing mit heimlich Lidschatten auftragen an – und zwar bevor es in die Grundschule ging. Allgemein waren Schminken, Klamotten und stundenlanges Vor-dem-Spiegel-Stehen Hauptbestandteil ihrer Freizeit während der Pubertät. Die ersten körperlichen Veränderungen wurden gefeiert, wenngleich Pickel und die feste Zahnspange mit fünfzehn Jahren am Selbstbewusstsein nagten. Die BRAVO gehörte zur wichtigsten Lektüre, selbstverständlich wegen »Dr. Sommer«. Die Seiten wurden ausführlich studiert und mit Freundinnen besprochen. Schließlich übernahm sie auch die Rolle von »Dr. Sommer« im Freundeskreis. Sexualität war schon immer Mareikes Lieblingsthema! Der Grundstein für ihre »Berufung« als Sexualpädagogin wurde also schon sehr früh gelegt. Im Elternhaus war Sexualität ein Thema wie jedes andere, es gab keine Tabuthemen. In der Pubertät konnte sie mit ihrer Mutter über alles sprechen, auch über den einen oder anderen Liebeskummer. Verbotene Partys hat sie gemieden, die Angst vor Konsequenzen war zu groß. Lediglich den ersten heimlichen Alkoholrausch mit vierzehn Jahren, als ein Cognac dran glauben musste, heimliches Rauchen oder Pornos, die mit Freundinnen geschaut wurden, und das Radfahren ohne Helm, könnte man als »pubertäre Rebellion« deuten.

			Du merkst also: Wege in der Pubertät können Abwege sein. Müssen sie aber nicht! Interessant ist an unseren beiden Beispielen, dass wir in der Pubertät schon mit den Dingen in Berührung gekommen sind, in denen wir uns heute beruflich bewegen. Also: Ganz gleich, wie anstrengend oder verrückt die Pubertät ist, es kann gut werden! Es wird gut! Hab Vertrauen in dein Kind, in dich und euch – als Team.

			Aber kommen wir zurück zu der großen Herausforderung, die unsere Eltern noch nicht hatten: Pubertät meets Smartphone. Zwar berichten einige Eltern, sich im Großen und Ganzen ganz gut auszukennen. Wenn es dann aber um die digitale Lebenswelt ihrer Kinder geht, sind selbst sie erstaunt, wie unterschiedlich ihr eigenes Nutzungsverhalten im Vergleich ist und welch unterschiedliche Themen relevant sind. Manchen bereiten die digitalen Geräte samt Anwendungen daher Sorgen. Fakt ist: Teenager mit eigenem Smartphone haben Zugriff auf alles im Netz. Zwischen lehrreichen Videos und lustigen Clips kommen sie dort auch in Berührung mit Pornografie, die so natürlich nicht für Heranwachsende gedacht ist.

			Und da sind wir ganz schnell beim Thema Aufklärung, denn auch da haben wir Eltern unterschiedliche Herausforderungen. Die einen finden es schon maximalst unangenehm, mit dem Kind über Verhütung zu sprechen, andere wiederum haben ihre Kinder zu Grundschulzeiten oder noch früher mit Aufklärungsbüchern versorgt und sind dahingehend entspannt. Fakt ist auch: Heutzutage müssen wir unsere Kids aufklären, bevor es Google, Alexa oder Siri tun. Denn dann haben wir die Chance, unsere eigene Sprache zu wählen, mit unseren eigenen Beschreibungen zu sprechen, abzuwägen, welche Begriffe unser Kind gerade verorten kann. Und unser Kind hat die Chance, Nachfragen zu stellen. Es gibt zum Thema Aufklärung hinsichtlich Social Media, Internet und Sexualität keinen goldenen Weg. Weil jedes Kind und jede Familie zum Glück verschieden sind. Es gibt aber Wege, die wir gehen können. Wege, die wir gehen müssen, und Handwerkszeug, das uns mit unseren Teenies in der Pubertät helfen wird.

			Die Pubertät ist eine Zeit voller Höhen und Tiefen. In dieser Phase entwickeln sich unsere einst kleinen, abhängigen Wesen zu unabhängigen erwachsenen Menschen, in der wir als Eltern zwar noch an der Seite unserer Kinder stehen, aber immer weniger gewünscht sind. Evolutionsbedingt ist das absolut richtig, denn die Pubertät steht auch für den so wichtigen Ablösungsprozess. Unsere Kinder bewegen sich in kleinen Schritten weg von den Menschen, die ihnen genetisch am ähnlichsten sind, um sich später anderen Menschen zuzuwenden.

			Dieser Ablöseprozess ist ein wichtiger Schritt zum Erwachsenwerden, hat aber auch seine Hürden. Es geht um Autonomie, eigene Identitätsentwicklung und mehr Verantwortung. Und natürlich um die Geschlechtsreife. Unsere Kinder entwachsen uns und orientieren sich mehr und mehr außerhalb der Kernfamilie. Wer schon einen Teenager hat, wird die Situation kennen: Im einen Moment erleben wir sie rebellisch und ablehnend, im nächsten brauchen sie unsere körperliche Nähe und wollen umsorgt werden. Und auch wenn man es ihnen nicht immer anmerkt: Viele (nicht alle!) Teenager möchten noch umarmt werden. Dazu passt das Zitat der US-amerikanischen Psychotherapeutin Virginia Satir, die, – wenn auch nicht auf die Pubertät bezogen – sagte: »Wir brauchen vier Umarmungen pro Tag zum Überleben, acht Umarmungen pro Tag, um uns gut zu fühlen und zwölf Umarmungen pro Tag zum innerlichen Wachsen.« Dieser Impuls gefällt uns gut! Und vielleicht gibt es in der Pubertät deines Kindes auch diese Tage, an denen dein Kind viele Umarmungen zulässt. Dann nur zu!

			Selbstverständlich gibt es auch Eltern, die sagen: »Die Smartphone-Pubertät läuft bei uns entspannt. Alles supi.« Das ist häufig der Fall, wenn nur WhatsApp genutzt wird und die Pubertät quasi noch in den Kinderschuhen steckt. Einige Eltern, deren Kids kein Snapchat und TikTok haben, erzählen von einer gelasseneren Smartphone-Pubertät. Was aber dann doch herausfordernd bleibt: Alles, was unabhängig vom Handy anstrengend ist. Unaufgeräumte Zimmer, Geschirr, das sich im Jugendzimmer stapelt, Besteck, das nicht in die Küche zurückgebracht, sondern im Müll entsorgt wird, Kinder, die nicht aus dem Bett kommen, Kids, die am liebsten nur zocken und schlafen wollen, dazwischen ein bisschen Essen, ein bisschen Schule – und immer ist das Smartphone dabei, damit keine Nachrichten bei WhatsApp oder Snapchat verpasst werden.

			Letzteres hat aber auch seine Vorteile, auch das ist Teil der Wahrheit: Teenies, die via WhatsApp eigenständiger mit anderen kommunizieren, werden auch selbstständiger hinsichtlich Schulorganisation: Dann werden zum Beispiel Arbeitsblätter, die man wegen Krankheit in der Schule verpasst hat, im Nachgang selbst organisiert. Oder Lehrinhalte, die in der Schule nicht verstanden wurden, am Nachmittag mit YouTube nachgearbeitet. Generell haben unsere Kinder durch das Internet einen unglaublich wertvollen Zugang zu Wissen erhalten. Aber auch zu Kreativanleitungen wie DIYs, Schminktipps, Back- und Kochrezepte, Tipps für die Einrichtung des Teenie-Zimmers oder die Zugehörigkeit zu Sportvereinen, die mehr und mehr auf Social-Media-Plattformen ihre Erfolge feiern. Diese positiven Aspekte dürfen wir immer im Hinterkopf behalten. Zumal Smartphones auch für Sicherheit stehen. Denn in der Pubertät verändert sich je nach Alter auch die Ausgehzeit. Bis 20 Uhr, bis 21 Uhr, irgendwann fordern Teenager ein, endlich – weil es alle dürfen – auch bis 22 Uhr auf die entsprechende Party zu gehen. Und in diesem Fall sind Smartphones Gold wert und die Erreichbarkeit eine echte Erleichterung. 

			Verstehen statt verlieren

			Egal wie es bei euch konkret aussieht, welche Apps dein Kind nutzt und wie stark euch die digitalen Medien belasten. Eine Sache bleibt gleich, auch wenn unsere Teenies uns das nicht immer spüren lassen: Sie brauchen weiterhin ganz viel Liebe, Wertschätzung, Respekt, Verständnis, Begleitung und Aufklärung. Und so verrückt es klingt, aber sie brauchen diese Haltung ganz besonders in Situationen, in denen sie uns ihre Ablehnung spüren lassen.

			Unser Buch heißt »Verstehen statt verlieren«, weil Verständnis ein wichtiger Begleiter in der Pubertät ist. Und wir unsere Kinder nicht verlieren wollen. Und deshalb schauen wir kurz genau darauf, bevor wir gemeinsam tiefer in die Pubertät und die Smartphone-Welt deines Teenagers mit allen Vor- und Nachteilen eintauchen.

			Verständnis bedeutet Halt für dein Kind: »Ich sehe dich, ich verstehe dich, ich bin für dich da.« Teenager heute unterscheiden nicht zwischen der digitalen und der analogen Welt. Daher spielt auch die digitale Lebensrealität deines Kindes eine wichtige Rolle für ebendieses Verständnis.

			Verstehen ist Arbeit. Wir müssen mit unseren Teenagern immer wieder diskutieren, abwägen, neu aushandeln, Regeln schärfen, ebendiese auch lockern und den Gegebenheiten anpassen. Ob Medienzeit oder Ausgehzeit: Teenager fordern immer mehr ein. Und das erfordert deine klare Haltung.

			Verstehen heißt Einfühlen. Wir schaffen eine wohlige Atmosphäre mit unseren Teenies, wenn sie sich verstanden fühlen. Wenn sie spüren, dass es okay ist, in einem Moment augenrollend die Tür zu knallen und im nächsten wieder bei Mama oder Papa im Arm zu liegen. Es ist ein Auf und Ab – für unsere Kinder auch hormonell und neurologisch. Unter uns gesagt: Monate- oder gar jahrelang auf einer Baustelle zu leben, das zehrt an den Nerven. Unsere Teenager leben nicht nur auf einer Baustelle, die Baustelle hat ihre ganze Schaltzentrale eingenommen. Chaos pur herrscht in allen Gewerken, und die Beteiligten – in dem Fall ihr als Eltern – wünschen sich sehnlichst, dass der Bauleiter endlich auftaucht und die Dinge schnell und vernünftig regelt.

			Verstehen heißt Dranbleiben. Das ist auch und insbesondere bei Apps, die unsere Kids nutzen, wichtig. Mit fortschreitendem Alter wird Social Media wichtiger, wir Eltern müssen also immer wieder prüfen: Was teilen unsere Kids da? Sind die Accounts noch auf »privat« gestellt? Oder haben unsere Teenies, die klugen Pfiffikusse, vielleicht schon Zweit-Accounts eingerichtet, von deren Existenz wir Eltern bislang nichts wussten?

			Verstehen heißt Austausch. Gerade auch bei Themen wie Klassenchats, Pornografie oder Cybergrooming müssen wir immer wieder nachfragen, was unsere Kinder digital erleben, und eine offene Gesprächskultur etablieren. Wenn sie zum Beispiel sexuell aufgeklärt sind, müssen sie ihr Wissen nicht von Google beziehen. Wir können, auch und gerade zu Hause präventiv viel tun, damit unsere Kinder im Netz bestmöglich geschützt sind.

			Verstehen heißt Interesse. Ob Gespräche über den Freundeskreis, die Schule, Apps oder Games: Zeig deinem Kind aktiv, dass du dich für sein Leben interessierst. Und wenn dein Kind ein bestimmtes Hobby hat, unterstütze es dabei. Sei da, wenn ein Spiel auf dem Fußballplatz ansteht; geh mit zum Konzert, wenn der Lieblings-Act deines Kindes auf Tour geht. Und wenn du ein eher introvertiertes Kind hast, das gerne zuhause ist, nutzt auch diese Zeit zusammen: Schaut Serien, lest Bücher und sprecht über das, was ihr gesehen oder gelesen habt. Gemeinsame Aktivitäten sind ein Geschenk für alle!

			Verstehen heißt Augenhöhe. Wenn dein Kind spürt, dass du Verständnis für seine digitalen Bedürfnisse hast und du dich mit diesen Themen auskennst, kommt es auch auf dich zu, wenn es ein Problem im Netz hat. Agieren Eltern jedoch mit Drohgebärden, à la »Wenn du jetzt deine Klamotten nicht in den Schrank räumst, kassiere ich dein Handy ein«, bekommt das Smartphone einen noch höheren Stellenwert. Teenies würden nie riskieren, dass jemand ihnen das Gerät wegnimmt, sie behüten es wie einen Schatz. Drohungen, das Gerät wegzunehmen, gehen oft sogar nach hinten los. Denn ein Kind, das den Smartphone-Entzug fürchtet, wendet sich vielleicht nicht an die eigenen Eltern, falls dann doch mal was Schlimmes am Gerät passiert ist, und das möglicherweise genau zu einer Uhrzeit, zu der laut Familienregeln das Smartphone gar nicht mehr genutzt werden dürfte.

			Verstehen heißt Respekt. Respekt bekommt eine Schlüsselrolle in der Pubertät. Und der ist mit am kniffligsten für uns Eltern. Denn wie will man einem Teenie respektvoll begegnen, der uns gerade vom Allerfeinsten beschimpft hat. Da geht es nicht ohne Konsequenz. Aber: Respekt im Alltag ist möglich. Permanente Bewertungen oder gar Beschämung hingegen sind absolut kontraproduktiv. Es hilft, nicht die Klamottenauswahl unserer Teenies zu kommentieren – er oder sie wird sich dabei schon etwas gedacht haben und soll sich wohlfühlen. Außerdem müssen sich Kinder und Jugendliche ohnehin ständig anpassen, da dürfen wir ihnen beim Thema Mode unbedingt Freiraum lassen.

			Wir sollten auch niemals die Körpermaße kommentieren a là »Du hast aber ganz schön zugelegt«. Stattdessen lieber den Blick auf andere Dinge lenken: »Die Frisur steht dir aber gut!« Wenn uns etwas positiv auffällt, dürfen wir das unbedingt rückmelden!

			Verstehen heißt Schutz. Die schlimmen Gefahren im Netz gehen von Menschen aus. Wir können und sollten daher unbedingt technische Kinder- und Jugendschutzeinstellungen nutzen. Aber Technik allein schützt nicht. Wenn »Sophia12HH« eine Chatnachricht von »Paul13HH« bekommt, und der nett anmerkt, dass sie ja fast gleich alt sind und er ebenfalls aus HH, also Hamburg, kommt, wähnt sich Sophia in netter Gesellschaft und überblickt nicht, dass sie vielleicht gerade mit Karlheinz, 59, aus Buxtehude chattet. Auch deshalb ist es so wichtig, über die digitale Lebenswelt unserer Teenies Bescheid zu wissen und unsere Kinder über die Gefahren aufzuklären. Aufklärung schützt. Klingt nach Phrase, ist aber das Allerwichtigste!

			Verstehen heißt Verständnis! Keine so einfache Sache, wenn du das Zimmer deines Teenies nicht mehr betreten kannst, weil alle Klamotten auf dem Boden liegen, oder wenn du am Abend für den nächsten Tag vorgekocht hast, dein Teenie über die Nacht jedoch nur noch Reste hinterlassen hat. Verständnis aufzubringen ist maximal herausfordernd, wenn man sich als Elternteil gleichermaßen öfter ärgert. Manchen Eltern fehlen oft Signale der Dankbarkeit, Unterstützung im Haushalt, ein Blick für die Dinge, die wichtig wären. Wie kann also Verständnis gelingen, wenn man ständig das Gefühl hat, aus der Haut fahren zu müssen? Vielleicht indem wir auf die Fakten schauen und uns immer wieder erinnern, in welchem Zustand das Gehirn unserer Teenies ist. Und weil da so viel passiert, kann es helfen, die Situation anzunehmen oder zu verlassen. Du ärgerst dich, weil dein Teenie den Boden lieber als den Schrank nutzt? Mach die Tür zum Zimmer zu. Dich nervt, dass dein Teenie scheinbar die Funktion »Spülmaschine öffnen« nicht kennt und alles auf der Arbeitsfläche ablegt? Dann überlege dir: Hast du Kapazitäten, jeden Tag darüber zu streiten, oder räumst du den Teller lieber selbst ein?

			Trotz aller Hürden: Verstehen macht Spaß! Das klingt vielleicht ein bisschen zu positiv, aber es ist wirklich so! Natürlich wird es Gespräche geben, da fühlen sich unsere Teenies nicht rundum wohl, ausgerechnet dies und das mit uns als Eltern zu besprechen. Die Veränderung des eigenen Körpers, erste Erfahrungen mit Sexualität oder Aufklärung und Pornografie können dazu gehören. Aber haben wir das erst mal überwunden, ist platziert: »Du kannst mit allen Themen zu mir kommen. Es gibt keine Tabus, alles ist okay.« Wenn es dann an die Smartphone-Themen geht, dann sind diese leichter gesetzt. Dein Teenie kommt dann möglicherweise bei jeder SPAM-Nachricht auf dich zu und holt sich Erwachsenen-Rat. Super! Darauf bauen wir auf, sodass sich dein Kind nicht nur bei SPAM-Mails an dich wendet, sondern bei allen digitalen wie analogen Hürden der Pubertät. Pardon, Smartphone-Pubertät.

			Chaos im Kopf: Veränderungen im Gehirn

			Wir haben es nun mehrfach angedeutet: Es passiert eine Menge im Gehirn von Teenagern. »Wegen Baustelle geschlossen«! wäre eigentlich eine passende Warnung für die ganze Familie. Denn im Gehirn herrscht absolutes Chaos aufgrund von Umbauarbeiten, die wichtig sind, weil in der Pubertät nicht nur der Körper erwachsen wird. Auch das kindliche Gehirn entwickelt sich zu einem leistungsfähigen, erwachsenen Gehirn. Das ist in seiner Funktion sehr komplex und keine Sorge, wir werden nicht jede Gehirnregion und jede Nervenbahn im Detail analysieren. Wir geben dir aber einen groben Überblick, was es mit der Baustelle auf sich hat. Denn hier liegt die Ursache für viele Verhaltensweisen, die Teenies in der Pubertät an den Tag legen können, und begründet auch, warum sie gerne mal den ganzen Tag zocken, risikobereiter sind oder das halbe Wochenende verschlafen. Das Wissen über diese Umbauarbeiten wird dir zu mehr Verständnis für genau diese »typischen« Verhaltensweisen verhelfen und den Umgang mit deinem Teenie erleichtern. Und genau darum soll es ja gehen: möglichst easy durch die Zeit der Pubertät zu kommen und dein Kind beim Erwachsenwerden wertschätzend zu begleiten. Das Wissen über das Chaos im Kopf ist schon mal ein guter Anfang, es gibt dir und deinem Kind Orientierung und damit Sicherheit. 

			Baustelle bei laufendem Betrieb

			Die Baustelle im Gehirn kann man sich wie eine Wanderbaustelle vorstellen, denn die Entwicklung des Gehirns passiert nicht von heute auf morgen und im kompletten Gehirn zur selben Zeit. Sie vollzieht sich über viele Jahre, angefangen bei den hinteren Teilen des Gehirns bis nach vorne zu den komplexeren Teilen. Der US-Hirnforscher Jay Giedd hat anhand von Computertomografie-Aufnahmen erkannt, dass die Entwicklung des Gehirns erst zwischen dem 25. und 30. Lebensjahr abgeschlossen ist.1 Zuerst entwickeln sich die sensorischen und motorischen Teile, dann die Koordinierung und Sprache und zum Schluss die kognitiven Funktionen, wie Vernunft und logisches Denken, die im Frontallappen ihren Ursprung haben. Kleiner Spoiler: Bis die Vernunft siegt, ist es ein langer Weg, vorher übernehmen die Emotionen das Ruder.

			Was bedeutet in diesem Zusammenhang nun genau das Wort »Baustelle«? Im Gehirn haben wir ganz viele Nervenverbindungen, auch Synapsen genannt. Synapsen sind wie eine Art Brücke. Das Gehirn besteht aus vielen kleinen Straßen, die die Informationen von einer Straße zur anderen übertragen müssen, um zu funktionieren. Und die Brücken ermöglichen es, Informationen von einer Nervenzelle zur nächsten über die Straße zu transportieren.

			Jeder Mensch kommt bereits mit vielen dieser Synapsen auf die Welt. Das Gehirn sammelt in der Kindheit viele weitere Informationen in Form von neuen Synapsen, bis es in die Pubertät kommt. In der Pubertät prüft das Gehirn dann, welche es wirklich benötigt: Welche Nervenbahnen sind wichtig, welche ungenutzt und welche müssen leistungsfähiger werden? Denn darum geht es bei all diesen Umbauarbeiten: Das Gehirn soll leistungsfähiger werden, komplexer denken und entscheiden können. Spannend: Ist dieser Prozess abgeschlossen, ist das Gehirn unserer Kinder dreitausendfach leistungsstärker als zuvor.2

			Damit das eintreten kann, werden während der Pubertät viele Nervenverbindungen gekappt und stillgelegt. Andere Nervenverbindungen wiederum kriegen eine Art »Upgrade«, indem sie mit einer sogenannten Myelinschicht umhüllt werden. Das kann man sich wie eine Isolierschicht um einen Draht vorstellen. Die neuronalen Verbindungen werden dadurch schneller und leistungsstärker.3 Und während die Umbauarbeiten in einigen Gehirnarealen schon voll zugange sind, hinken andere hinterher, was zu gewissen »Kommunikationsschwierigkeiten« führt. All das passiert im »laufenden Betrieb«. Die Natur hat während der Pubertät leider keinen Winterschlaf eingerichtet, wie bei so einigen Tierarten. Stattdessen gibt es Chaos im Kopf, Neues am Körper und jede Menge Erlebnisse am Smartphone.

			Chaos im Bauch: Die Achterbahn der Gefühle

			Wenn man an die Pubertät denkt, denkt man selten an diese neuronalen Veränderungen, sondern als Erstes an die Achterbahn der Gefühle: Eben noch voll gut drauf, im nächsten Moment wird gemeckert, geschrien, knallen Türen. Dieses Gefühlschaos kann euren Alltag und euer Miteinander ziemlich herausfordern. Nicht nur du als Elternteil, sondern auch dein Teenie weiß mit diesem Gefühlschaos oft gar nichts anzufangen.

			Vielleicht erinnerst du dich selbst noch an diese Gefühle: an das Auf und Ab, und Stimmungen, die wie aus dem Nichts kommen. Wir können dich aber beruhigen: Diese Achterbahnfahrt ist ein ganz normaler Bestandteil der Pubertät und gehört zur Entwicklung dazu. Wir müssen alle einsteigen und mitfahren; aussteigen ist keine Option, zumindest nicht, bis die Baustelle im Gehirn fertig gestellt ist. Und es dauert, bis das Gehirn wieder die Kontrolle über Emotionen und Impulse zurückgewinnt, denn der Gehirnteil, der dafür zuständig ist, sitzt ganz vorne – hinter den Augenbrauen. Und wir erinnern uns: Die Wanderbaustelle geht im Gehirn von hinten nach vorne. Der Frontallappen, der für logisches Denken, Urteilsvermögen, Planung, Risikoabschätzung und Bewertung zuständig ist, wird als letzter Teil des Gehirns umgebaut – übe dich also schon mal in Geduld mit deinem Teenie.

			Während dieses Umbauprozesses haben Jugendliche oft Probleme, rational zu denken, Entscheidungen zu treffen und Dinge zu planen. Um Entscheidungen zu treffen, greift das Gehirn auf ein anderes Gehirnareal zurück – das limbische System, genauer genommen die Amygdala. Hier sitzen die Emotionen. Aber auch hier, surprise, gibt es eine Baustelle, denn das limbische System ist in der Pubertät noch nicht ganz ausgereift und Emotionen sind weniger kontrollierbar. Stell dir vor, das limbische System ist wie ein ziemlich temperamentvoller Dirigent, der das Orchester der Emotionen im Gehirn leitet. Genau wie ein Dirigent Tempo und Dynamik bei einer musikalischen Aufführung bestimmt, kontrolliert das limbische System die Intensität von Emotionen während der Pubertät. Von leisen, harmonischen zu lauten und stürmischen Strophen, voller Aufregung und Wut. Das hat zur Folge, dass Entscheidungen sehr impulsiv, emotional und wenig vernunftorientiert getroffen werden. Das limbische System besteht, wie bei einem Orchester auch, aus mehreren Musikern und Musikerinnen. Zu dieser komplexen Gruppe von Gehirnstrukturen gehören die Amygdala, der Hippocampus, der Hypothalamus, der cinguläre Cortex und der Thalamus. Diese Strukturen des limbischen Systems interagieren miteinander und ermöglichen es dem Gehirn, auf emotionale Reize zu reagieren, sind gleichzeitig aber auch für andere Verhaltensveränderungen während der Pubertät verantwortlich. Die Amygdala spielt zum Beispiel eine wichtige Rolle bei der Verarbeitung von Stress und der Regulation von Angst. Da das limbische System noch nicht ganz ausgereift ist, kann das dazu führen, dass dein Teenie anfälliger für Stress ist oder auch mit Angstzuständen und depressiven Verstimmungen zu tun hat.

			Auch Smartphones können Stress bedeuten. Erst recht, wenn Teenies alle Benachrichtigungen eingeschaltet haben. Die Mutter eines dreizehnjährigen Mädchens erzählte Leonie: »Mein Kind hängt nur an seinem Handy, alles wird fotografiert und hochgeladen, zwischendurch spielt sie irgendwas, dann kommen tausend Benachrichtigungen. Wenn ich sage, sie soll doch mal das Ding weglegen, rastet sie aus.«

			Einerseits macht es Teenagern gute Gefühle, Nachrichten zu bekommen und »gefragt« zu sein, andererseits ist die Flut an Eindrücken via WhatsApp, Instagram oder Snapchat so hoch, dass das Gefühl entstehen kann, etwas zur Entspannung tun zu müssen. Das dreizehnjährige Mädchen wählt dann zum Beispiel ein Online-Spiel zwischendurch.

			Im Folgenden schauen wir uns mit dir gemeinsam die verschiedenen Gefühle etwas genauer an, mit der dein Teenie – und damit auch ihr beide – eher mehr als weniger zu kämpfen haben könnt.

			Ängste

			Viele Likes und viele Nachrichten zu bekommen, zahlt auf unser Belohnungssystem ein. Bei deinem Teenie kommt an: Du bist beliebt. Und zwar im Freundeskreis! Das ist vielen Jugendlichen manchmal wichtiger, als in der Familie beliebt zu sein. Die größte Angst ist also: Ausgrenzung. Teenager wollen anerkannt und akzeptiert sein, sie wollen unter Freund*innen nicht die Einzigen sein, die kein Social Media nutzen dürfen, möchten mitreden können über Internettrends.

			Ausgeschlossen zu werden, in Form von Mobbing oder fehlender Anerkennung, ist eine Angst, die schon Grundschüler*innen haben und die sie mit in die Pubertät nehmen können, wo sie sich oftmals noch verstärkt. Vielleicht nutzt dein Teenie schon Instagram und trifft sich regelmäßig mit Freund*innen, um Fotos für Instagram zu machen. Dann hast du möglicherweise auch bemerkt, dass auf den geposteten Bildern immer alle möglichen Freunde und Freundinnen des Kindes markiert werden. Durch die Markierungen möchten Teenies diese nicht nur auf das neue Posting aufmerksam machen, sondern erwarten auch eine Handlung der anderen, also Kommentare und Likes. Außerdem findet ein Ranking statt: Wer zentriert auf dem Gesicht der gezeigten Person markiert ist, ist für den Teenie am wichtigsten im Freundeskreis. Wer am Rand des Fotos markiert ist, gehört zwar dazu, ist aber nicht im engen Kreis. Daraus folgt dann eine neue Erwartungshaltung. Nämlich, dass die anderen, die markiert wurden, auf ihren Postings »zurückmarkieren«. Idealerweise an der richtigen Stelle. Wer sich also wem zugehörig fühlt und wer wem am wichtigsten ist, kann der gesamte Freundeskreis bei Instagram verfolgen. Wer hingegen nie von anderen markiert wird, fühlt sich nicht zugehörig. Für uns Erwachsene ist oft nicht nachvollziehbar, welch großen Stellenwert das alles hat. Und deshalb hilft es, wenn du auch hier Verständnis und Interesse zeigst.

			Teenies haben aber noch weitere Ängste. Neben der Angst vor Ausgrenzung kann das die Angst, nicht normal – im Sinne von »wie die anderen« – zu sein, oder die Angst, nicht gut genug auszusehen. Das sind erst mal keine außergewöhnlichen Gefühle in dieser spannenden Zeit voller Veränderungen und Identitätssuche.

			Durch Social Media und die ständige Informationsflut kann sich bei Jugendlichen aber auch die Angst einstellen, etwas zu verpassen. Das nennt sich »Fear Of Missing Out«. Teenager schauen dann ständig in ihre Apps, um in den WhatsApp-Gruppen, bei Snapchat oder Instagram up to date zu sein. Sie möchten keinesfalls ausgeschlossen werden, weil andere im Freundeskreis einen Wissensvorsprung darüber haben, was gerade wer gepostet hat.

			Das Überwinden von Ängsten ist Teil unserer menschlichen Entwicklung und gehört dazu, wenn man selbstständig und erwachsen wird. Für Kinder ist die Zeit der Pubertät Abschied und Ausblick: Abschied von der Kindheit und Ausblick in eine ungewisse Zukunft. Da ist Angst ein fast schon natürlicher Begleiter. Sie gehört in jeder Entwicklungsphase eines Kindes dazu, ob als Säugling, Kleinkind, Schulkind oder Teenie. Und Angst per se ist kein schlechtes Gefühl. Angst ist wichtig! Sie ist unsere Alarmanlage und beschützt uns vor Gefahren. Trotzdem können solche Ängste deinen Teenie enorm beschäftigen.

			Allerdings gibt es auch Ängste, die durch Impulse von außen entstehen, zum Beispiel wenn Teenies bestimmte Inhalte bei Social Media sehen, die sie nicht verkraften. Dazu gehören schwere Gewalt wie die Misshandlung von Tieren. Auch die Informationsflut über Kriege, Energieknappheit, Inflation oder Klimawandel, die auf allen sozialen Netzwerken, ganz besonders aber auf TikTok, stattfindet, kann Angst auslösen. Und um beim Beispiel TikTok zu bleiben: Der zugegeben kluge Algorithmus weiß schon vor uns, was wir sehen möchten, und zeigt entsprechend »passende« Clips an, die dann unter Umständen noch mehr Angst schüren können.

			Kettenbriefe wie »Momo« bei WhatsApp triggern die Urängste von Kindern und Jugendlichen. Darin heißt es beispielsweise, Momo sei verstorben und wenn die Kinder den Kettenbrief nicht weiterleiten, stehe Momo nachts am Bett und schlimmer noch: Wer den Brief nicht an die eigenen Freunde schickt, wird am nächsten Morgen nicht mehr leben; wer den Brief an zu wenige Freunde schickt, wacht mit einem abgefressenen Bein und einem abgeschnittenen Arm auf. Kinder und Jugendliche benötigen Kenntnis darüber, dass es solche Kettenbriefe gibt und diese frei erfunden sind. Vor dem Gefühl der Angst sind manche Kinder aber auch trotz diesem Wissen nicht bewahrt, weil es einen Unterschied macht, ein Netzphänomen zu kennen oder ein Netzphänomen wie Momo zu erleben.

			Wenn sich Angst negativ auf das Leben und Verhalten deines Kindes auswirkt und es so leidet, dass es das Haus nicht mehr verlassen will, den Kontakt zu Freund*innen abbricht oder die Schule schwänzt, solltest du Hilfe holen. Bei einer Angststörung ist die Angst nicht mehr kontrollierbar. Ob Jugendliche eine Angststörung entwickeln ist von vielen unterschiedlichen Faktoren abhängig, wie beispielsweise eigenen Erfahrungen oder Umwelteinflüssen, kann aber auch genetisch bedingt sein. Die sichere Bindung zu Bezugspersonen in den ersten Lebensjahren sei ein guter Faktor, um sein Kind vor einer Angststörung zu schützen, sagt die Psychotherapeutin Irina Kammerer. Wichtig ist, dass im Falle einer Angststörung professionelle Hilfe in Form von Verhaltenstherapie in Anspruch genommen wird.4 Es ist also zentral, die Ängste des Kindes ernst zu nehmen, da zu sein, zuzuhören, nachzufragen und Sicherheit, Halt und Geborgenheit zu geben und Unterstützung in Anspruch zu nehmen, wenn nötig.

			Traurigkeit

			Auch Jugendliche können graue Tage haben und sich dann, wenn auch nur zur Ablenkung, in TikTok flüchten. Doch die App merkt sich ganz genau, welches Video wie lange angesehen wird. Leonie hat sich dort kürzlich ein Video über Depressionen angesehen. Prompt folgte ein zweites. Und innerhalb weniger Minuten war der Feed voll mit Videos, in denen Jugendliche einfach nur den englischen Begriff sad auf ihre schwarz-weißen Videos platzierten. Mit Klick auf diesen Hashtag wurden folgende Schlagworte empfohlen: sad videos to cry, sad mental health, sad depressing und sadtok. Der Hashtag #sadtok hat tatsächlich knapp zehn Billionen Aufrufe! An keiner Stelle erhalten die Nutzer eine Warnung. Eine automatisierte Hilfestellung taucht erst auf, als Leonie den Suchbegriff Suizid eingibt: »Du bist nicht allein. Wenn du eine schwere Zeit durchmachst oder jemanden kennst, der eine schwere Zeit durchmacht, denk daran: Es gibt immer Hilfe.« Und darunter platziert ist die Nummer der Telefonseelsorge. Immerhin. Und doch nicht ausreichend. Weil manche Jugendliche lieber textbasierte Hilfen nutzen. Krisenchat.de bietet zum Beispiel kostenlose Beratung via WhatsApp für alle bis 25 Jahre.

			Wenn du das Gefühl hast, dein Teenie zieht sich mehr und mehr zurück, könnte die konkrete Nachfrage »Kann es sein, dass du traurig bist und du Hilfe brauchst?« ein guter Gesprächsstart sein, weil sich dein Kind in seinen Bedürfnissen und Gefühlen gesehen fühlt. Was Teenies ebenfalls helfen kann, sich zu öffnen und in Verbindung mit dir zu bleiben, sind eigene Erfahrungen. Wenn du von deinen Erlebnissen erzählst, zeigst du dich nahbar, das ist verbindend. Vielleicht hat dein Kind dann den Mut, sich ebenfalls zu öffnen. Du bist als Elternteil der sichere Hafen für dein Kind, das immer wieder zu dir zurückkehren darf von seinen Bootsfahrten in Wind und Sturm. Wir können unsere Kinder nicht vor allen schlechten Erfahrungen schützen, denn auch sie gehören zum Erwachsenwerden dazu, aber wir können sie auffangen, wenn es dabei zu stürmisch wird.

			Verliebtsein

			Die ersten Schmetterlinge im Bauch, Herzklopfen, vor Aufregung keinen Bissen runterbekommen und in Gedanken nur noch bei der Freundin oder dem Freund sein. Irgendwann kommt sie, die erste Verliebtheit; bei den einen vielleicht schon im Kindergarten – die berühmte Sandkastenliebe –, bei den anderen erst im Laufe der Pubertät, bei einigen noch später oder auch nie. Es gibt Menschen, die aromantisch sind und weder romantische (aromantisch) noch sexuelle Anziehung (asexuell) zu anderen Personen empfinden. Wenn ein Verliebtheitsgefühl da ist, darf dieses, egal in welchem Alter, ernst genommen werden. Und vielleicht ist die Tatsache, dass dein Kind verliebt ist oder sich irgendwann verliebt, zunächst ungewohnt für dich als Elternteil, denn auch das bedeutet wieder: Du musst loslassen und deinen Teenie eigene Erfahrungen machen lassen. Das erste Date, der erste Kuss, die erste richtig feste Beziehung, die ersten sexuellen Erfahrungen: Das ist selbstverständlich nicht nur für dein Kind, sondern auch für dich aufregend. Vielleicht ist dein Teenie nun noch mehr am Handy, weil er andauernd mit dem Schwarm oder der neuen festen Freundin oder dem neuen festen Freund chattet und unter keinen Umständen eine Nachricht verpassen will. Das Smartphone ist für Teenies das Kommunikationsmittel. Dort flirten sie und probieren auch Sexting aus, das heißt, sie verschicken anzügliche Texte und Bilder. Wir gehen auf das Thema später noch mal sehr ausführlich ein. Und ganz bestimmt teilen und zelebrieren sie auch den Beziehungsstatus mit Freund*innen auf Social Media.

			Vielleicht mag dein Teenie über seine Gefühle und Erfahrungen sprechen, vielleicht aber auch nicht. Versuche, bei dem Thema von Anfang an eine wertschätzende Offenheit zu zeigen, im Dialog zu bleiben, vielleicht auch vom eigenen ersten Verliebtsein zu erzählen, um die Vertrauensbasis zu schaffen und Ansprechpartner*in zu bleiben. Bei positiven, aber auch negativen Erfahrungen, wie beispielsweise Liebeskummer. Du kannst deinen Teenie auch praktisch unterstützen, indem du dich als Mama- oder Papa-Taxi anbietest. Dann kannst du nämlich die Autofahrten für gemeinsame Gespräche nutzen und signalisieren: »Ich freue mich für dich, ich bin da!«

			Liebeskummer

			Der Hashtag #sad passt auch, wenn der erste Liebeskummer einzieht. Verliebtheit hat auch eine Schattenseite: Wenn die Gefühle nicht erwidert oder erste Beziehungen beendet werden. »Was soll ich bloß tun, wenn mein Kind ganz schlimm Liebeskummer hat?«, schrieb kürzlich eine Mama an Mareike bei Instagram. Und ja, es ist wirklich schlimm, das eigene Kind so leiden zu sehen.

			Vielleicht erinnerst du dich an deinen ersten Liebeskummer und daran, wie er sich angefühlt hat. Jeder Mensch geht unterschiedlich mit seinen Gefühlen um, so auch mit Liebeskummer. Die einen brauchen viel Rückzug und Zeit für sich, um traurig zu sein, anderen hilft Ablenkung und andere wiederum reden gerne über die Gefühle und die Erfahrungen. Und vielleicht nutzt dein Teenie das Smartphone oder die Spielkonsole nun noch mehr als zuvor. Um sich abzulenken oder virtuellen Trost bei Freund*innen oder Gamingpartner*innen zu finden. Hab Verständnis dafür.

			Sei für dein Kind da, spende Trost und finde heraus, was es braucht. Vielleicht mag dein Kind Umarmungen von dir und die körperliche Nähe, weil sich sein Schmerz auch so körperlich anfühlt. Außerdem kannst du deinem Kind anbieten, bei dir im Bett zu schlafen, damit es nicht so allein ist. Teenies sind, wenn sie traurig sind, oft wieder ganz klein und brauchen uns mehr denn je. Wichtig ist: Alle Gefühle dürfen sein. Auch Trauer und Liebeskummer gehören dazu, fühlen sich als Teenie aber noch gemeiner an.

			Wut und Frust

			Teenager können aufbrausend, impulsiv und laut sein – und im nächsten Moment sensibel und verletzlich. Stimmungsschwankungen gehören zur Pubertät dazu. Denn: Die Emotionen steuern deinen Teenie und nicht umgekehrt. »Mir graut davor, dass die Tage nur noch aus Motzen, Schreien und Türenschlagen bestehen könnten«, schrieb eine Mutter bei Instagram an Mareike. Und ja, die Tage können kommen, an denen überdramatisiert und der Familienfrieden auf die Probe gestellt wird. Trotzdem: Keine Sorge vor Wut, Frust und Ärger: Alle Gefühle sind richtig und wichtig. Aber ihr braucht Strategien, wie mit Wut und Frust umgegangen wird, ohne dass die Türen aus den Zargen fliegen. Es ist also verständlich, dass der Wunsch nach einem friedlichen Umgang weiterhin da ist und die Hoffnung, dass solche Wutausbrüche nicht jedes Mal stattfinden, wenn du dein Kind darum bittest, das Smartphone zur Seite zu legen. Solche Dinge kann man beispielsweise in Form von Familienregeln festlegen: Wir gehen respektvoll miteinander um, es werden keine Türen geknallt, alle Menschen und Gegenstände bleiben heile, wir schreien uns nicht an, das Smartphone wird nicht während des Essens genutzt.

			Und es braucht Strategien, wie Gefühle gefühlt werden können, ohne dass etwas oder jemand zu Schaden kommt. Im Umgang mit Gefühlen solltest du dein Kind von Anfang an begleiten, Vorbild sein und gemeinsam mit ihm Strategien erproben, die für jede und jeden individuell oder für alle passen. Es ist ein Unterschied, ob ich vor Wut mein Gegenüber anschreie oder mir ein Kissen schnappe und leidenschaftlich reinbrülle. Dem einen hilft das, die anderen brauchen kurz ihre Ruhe, um durchzuatmen, oder finden es hilfreich, auf den Boden zu stampfen oder die Wut mit Musik rauszutanzen. Und für viele Teenies kann auch ein Boxsack hilfreich sein, den man nicht nur zur Gefühlsregulation (auch nach dem Zocken), sondern auch für Sport- und Trainingseinheiten nutzen kann. Apropos zocken: Einige Teenies zeigen sich auch nach dem Zocken wütend. Denn während des Spiels wird Dopamin ausgeschüttet, das Hormon, das uns glücklich fühlen lässt. Muss das Spiel aber beendet werden, fällt dieses Glückshormon erst mal weg – darauf reagieren manche Teenies dann wütend.

			Müdigkeit

			Sicher kennst du das auch noch aus deiner eigenen Pubertät: abends ewig wach bleiben, morgens nicht aufstehen wollen und am Wochenende erst aus dem Bett kriechen, wenn die Eltern schon beim Mittagessen sitzen. Vielleicht führst du mit deinem Kind bereits Diskussionen über die abendliche Einschlafzeit, die sich immer weiter nach hinten verschiebt, weil abends noch stundenlang am Smartphone gescrollt wird. Tatsächlich ist in Studien belegt, dass es einen Zusammenhang zwischen Schlafproblemen und Smartphones gibt. Eine dänische Universität5 untersuchte 49 Studien zwischen 2009 und 2019, an der insgesamt 370000 Kinder bis zum Alter von fünfzehn Jahren teilnahmen und stellte fest, dass das Blaulicht, das von Smartphones und Tablets ausgeht, die Produktion des Schlafhormons Melatonin unterdrückt. Kinder, die abends also noch lange Zeit an den Geräten verbringen, werden permanent stimuliert und können Schwierigkeiten beim Einschlafen haben. Das ist aber tatsächlich nicht der alleinige Grund, warum Teenies abends immer später müde werden. Woran liegt es dann? An einem veränderten Schlafbedarf? Schließlich ändert der sich auch in den ersten Lebensjahren der Kinder ständig. Ein Neugeborenes braucht mehr Schlaf als ein dreijähriges Kind. Brauchen Kinder, die zu Erwachsenen heranwachsen, nun auch wieder mehr Schlaf? Jein! Schuld daran ist auch hier wieder das Schlafhormon Melatonin, das den Körper müde macht und von der Zirbeldrüse im Gehirn produziert wird. Diese ist ebenfalls von den Umbauarbeiten betroffen und das Schlafhormon wird in der Pubertät bis zu zwei Stunden später ausgeschüttet.6 Vielleicht kennst du solche Aussagen, wie »Ich bin aber noch nicht müde!« bereits. Das ist also nicht bloß eine Ausrede für ein langes Wachbleiben. Es hängt tatsächlich mit der außer Takt geratenen Zirbeldrüse zusammen. Teenies sind schlichtweg noch nicht müde, und da bringt es auch wenig, auf irgendwelche Uhrzeiten zu pochen. Hilfreich ist es aber, die Medienzeit am Abend so kurz wie möglich zu halten, eben weil Bildschirmmedien das Einschlafen erschweren.

			In der Pubertät geht es ständig um die steigende Eigenverantwortung, und das betrifft auch das Thema Schlaf. Überlasse hier immer mehr deinem Kind die Entscheidung, wann es schlafen geht. Müde wird es am nächsten Tag wahrscheinlich so oder so sein und manchmal kann man die Zeit am Abend auch gemeinsam nutzen, vielleicht ergeben sich genau dann großartige Gespräche mit deinem Kind. Einige Teenies werden abends auch noch mal richtig produktiv und erledigen ihre Hausaufgaben oder pauken noch mal die Vokabeln für den Test am nächsten Tag. Fakt ist: Wer abends später müde wird und dadurch erst später in den Schlaf findet, ist morgens natürlich auch erst später ausgeschlafen. Dieser verschobene Biorhythmus eines Teenies passt aber leider so gar nicht zum Alltag und schon gar nicht zu unserem Schulsystem. Denn da heißt es früh aufstehen, egal wie unausgeschlafen man ist. Die Teenies müssen dann mit der noch vorhandenen Müdigkeit klarkommen.

			Im April 2024 startete die siebte Klasse eines Gymnasiums in Baden-Württemberg ein kleines Experiment und ließ die Schüler*innen an zwei Tagen in der Woche selbst entscheiden, ob sie um 7.50 Uhr oder um 9.40 Uhr zum Unterricht erscheinen und den Unterrichtsstoff dann anderweitig nachholen. Die Schüler*innen waren begeistert. Durchgesetzt hat sich die Idee dennoch nicht. Es gibt zu viele Rahmenbedingungen und Faktoren, die einen flexiblen Schulstart erschweren, weswegen es nur bei einer Testphase blieb.7 Dänemark zeigt sich hier offener und berücksichtigt im Rahmen eines Testlaufs die aktuelle Studienlage rund um den Schlaf in der Pubertät. So haben im Sommer 2024 zwanzig Schulen den späteren Schulstart eingeführt. Gegenüber der Tagesschau8 berichtet der Schulleiter Kennet Hallgren, die Schüler seien »viel ausgeruhter, wenn sie in die Schule kommen – nicht gestresst, müde und muffelig. Sie reden besser und freundlicher miteinander. Das schafft einen angenehmeren Unterricht.«

			Erwarte morgens nicht zu viel von deinem Teenie. Sein Gehirn ist einfach noch nicht wach. Der Morgen ist demnach kein guter Zeitpunkt für tiefgründige Gespräche oder restliche Wochenplanungen. Freu dich über die kleinen Dinge wie zum Beispiel ein »Guten Morgen«. Und selbst das kann an manchen Tagen schon zu viel verlangt sein. Da bekommt der Begriff »Morgenmuffel« noch mal eine ganz neue Bedeutung.

			Teenies »leiden« an einem Schlafdefizit, und den Schlaf, den sie durch das frühe Aufstehen unter der Woche nicht bekommen, holen sie häufig am Wochenende nach. Daher lass, wenn möglich, dein Kind am Wochenende schlafen, bis es von selbst aufsteht. Denn auch für das Gehirn ist Schlaf immens wichtig. Und du weißt ja nun, was im Kopf deines Teenies alles los ist. Um all das Chaos zu sortieren und die Umbauarbeiten voranschreiten zu lassen, braucht es eine Menge Schlaf.

			
				
					Pro-Tipp: Damit dein Teenie abends besser zur Ruhe kommt, schafft einen Wecker an. Dann muss das Smartphone nicht als Wecker dienen und darf über Nacht in einen anderen Raum ziehen.

				

			

			Scham

			Die natürlichen Schamgrenzen entwickeln sich im Laufe der Kindheit und sind ab dem Grundschulalter stärker ausgeprägt. Vor allem im Teenie-Alter ist die Scham groß. Spätestens dann zeigen sich Jugendliche nicht mehr gerne nackt oder finden es peinlich, die eigenen Eltern nackt zu sehen. Gegen Nacktheit in der Familie spricht an sich überhaupt nichts. Jedoch solltest du Grenzen respektieren, wenn dein Teenie kommuniziert, Privatsphäre im Zimmer oder Bad haben zu wollen. Lass die Badezimmertür dann zu und klopfe an der Kinderzimmertür an und warte auf eine Antwort, ehe du eintrittst. Auch Kinder und Teenies haben, genau wie du, ein Recht auf Privatsphäre.

			Scham in der Pubertät bezieht sich aber nicht nur auf Nacktheit. Auch das Sprechen über Sexualität wird mit der Zeit schambehaftet und oft peinlich. Scham ist sehr komplex. Ein Teil der Scham ist in unseren Genen veranlagt. Trotzdem wird sie durch viele verschiedene Faktoren geprägt. Dazu zählen kulturelle Normen, familiäre Werte, persönliche Erfahrungen und individuelle Persönlichkeitsmerkmale. Einen Großteil der eigenen Scham erlernen Kinder also durch Beobachtungen und Nachahmen ihrer Eltern und anderer Bezugspersonen. Und somit merken Kinder selbstverständlich anhand von Reaktionen aus ihrem Umfeld, dass das Thema Sexualität für viele peinlich ist, vieles davon nicht in die Öffentlichkeit gehört und seinen eigenen geschützten Raum braucht. Und genau das müssen Kinder ja lernen. Sexualität braucht einen Raum und ihre immer größer werdende Scham schützt sie und ihre Intimsphäre. Scham ist also eine natürliche Emotion, die uns davor bewahrt, uns unangemessen zu verhalten, und die unsere sozialen Bindungen aufrechterhält. Vor allem die körperlichen Veränderungen in der Pubertät, das sich verändernde Bewusstsein für den eigenen Körper, gehen oft mit Unsicherheiten und vermehrter Scham einher.

			Daraus ergibt sich eine wichtige Schlussfolgerung: Mit der Zeit, und zwar spätestens im Grundschulalter, wird die Scham größer und in der Zeit der Pubertät sind Eltern oft peinlich oder uncool und nicht mehr die Ansprechpartner*innen Nummer eins für Themen rund um Sexualität. Das heißt, wenn vor dieser »Oh-Mama-Papa-das-ist-peinlich«-Zeit ganz viel Aufklärung stattgefunden hat, auch über die Veränderungen in der Pubertät, dann ist das schon mal die halbe Miete für die kommende Zeit der Pubertät. Im besten Fall sollte sexuelle Aufklärung stattfinden, bevor die Pubertät startet. Dann also, wenn die Scham noch nicht so groß ist und wenn die ersten Fragen kommen – und das passiert häufig schon im Kleinkindalter. Kinder sind neugierig und stellen Fragen. Egal, ob zu Dinosauriern, Fahrzeugen oder Sexualität. Und falls du dir unsicher bist, ab wann du deinem Kind Fragen zu Sexualität beantworten kannst, dann merke dir folgende Faustformel: Jedes Kind, das reif genug ist, eine Frage zu formulieren, ist auch alt genug für eine kindgerechte Antwort.

			Jedes Kind hat das Recht auf wahrheitsgemäße Informationen. Alle Fragen, die nicht beantwortet werden, bleiben offen und die Suche nach Antworten geht dann an anderer Stelle weiter. Das können im besten Fall Freund*innen sein, das kann im schlechtesten Fall das Internet sein. Und hier können wir ziemlich sicher sein, dass die Antworten in den allermeisten Fällen nicht kindgerecht ausfallen werden und Kinder möglicherweise auch auf pornografische Inhalte stoßen.

			Wenn du von Anfang an über Sexualität sprichst und deinem Kind zu verstehen gibst, dass Sexualität ein Thema wie jedes andere ist, dann legst du einen ganz wichtigen Baustein für die Pubertät. Weil das Kind weiß: Es kann mit allen Fragen und Sorgen zur dir kommen. Wenn die sexuelle Aufklärung im Laufe der Kindheit noch nicht stattgefunden hat und du bereits einen Teenie mitten in der Pubertät hast, dann ist das auch okay. Es ist nie zu spät, die Initiative zu ergreifen und zu signalisieren, dass offen über das Thema gesprochen werden darf.

			
				
					[image: ] Die Achterbahn der Gefühle gehört zur Pubertät dazu und ihr werdet diesen wilden Ritt mit folgenden Leitlinien gut zusammen bestreiten:

					
							Alle Gefühle sind richtig und wichtig.

							Alle Gefühle dürfen ausgedrückt werden.

							Biete dich immer wieder als Gesprächspartner*in an, sei da und hab ein offenes Ohr.

							Formuliere Fragen konkret: »Bist du traurig/ängstlich/wütend/glücklich …«, um so in ein Gespräch zu kommen.

							Respektiere, wenn dein Kind aktuell nicht mit dir über seine Gefühle sprechen möchte.

					

				

			

			Chaos auf dem Smartphone: Teenies und Social Media

			Auf all die verschiedenen Emotionen und Herausforderungen trifft das Smartphone mit all seinen Welten, die es eröffnet. Smartphones gehören dazu, wenn man dazugehören will. Das ist irgendwie tragisch – aber verständlich: Teenager kommunizieren über die Geräte, holen sich Inspiration über Social Media, sprechen über YouTube-Trends, schauen gemeinsam Let’s-Play-Videos. Hinzu kommen schulische Themen, die am Smartphone gelöst werden: Recherche für Referate oder Lernvideos, weil Mathe im Unterricht nicht kapiert wurde.

			Aus der KIM-Studie9 wissen wir: Bereits 97 Prozent der Teenies ab zwölf Jahren besitzen ein eigenes Smartphone. Dies wird sich nicht umkehren lassen, es sei denn, du beschließt im Vorfeld mit anderen Eltern befreundeter Kinder oder der gesamten Klassengemeinschaft, dass keine Smartphones angeschafft werden. Wie realistisch und alltagsnah ist das?

			Smartphones stehen aber auch für Chancen. Wenn wir den Umgang damit begleiten und unsere Kinder für die Gefahren und Risiken auf Social Media sensibilisieren, lernen sie, Inhalte zu hinterfragen und zu bewerten. Dazu gehören Falschnachrichten, aber auch Produkte, die Influencer*innen bewerben. Teenies nutzen die Geräte meist als Kommunikationsmittel. Sie verabreden und unterhalten sich, sie lernen aber auch gemeinsam in Videocalls oder spielen gegeneinander bei Roblox.

			Es gibt allerdings noch einen weiteren Aspekt, warum viele Kinder immer früher ein eigenes Smartphone bekommen: Sicherheit. Das Kind soll erreichbar sein, es will im Zweifel aber auch die eigenen Eltern erreichen können. In so einem Fall kann man den Zeitpunkt des ersten Smartphones auch mit einer Smartwatch überbrücken, dies verzögert den Wunsch nach einem eigenen Handy.

			Wann ist der richtige Zeitpunkt?

			Als Gelegenheit für das erste eigene Smartphone nutzen viele Eltern den Übergang zur weiterführenden Schule. Das ist, bis auf das Bundesland Berlin, in Deutschland häufig der Wechsel von Klasse vier auf Klasse fünf, also mit zehn Jahren. Viele Eltern finden das zu früh und ja, da sind unsere Teenies genau genommen noch Kids, und sie können bei fehlender Begleitung niemals alle Gefahren absehen und sollten keinesfalls im digitalen Raum allein gelassen werden.

			Vielleicht ist der Schulwechsel aber auch aus anderen Gründen nicht der ideale Anlass, denn da ist ohnehin ganz schön viel los: neue Klassengemeinschaften, neue Freund*innen, neue Lehrkräfte, neue Schule. Und Begleitung am Smartphone braucht Zeit, denn sie ist ein Prozess und nicht mit einmaligen Einstellungen erledigt. Hier also der Impuls an dich: Gib deinem Kind das erste eigene Gerät vielleicht nicht parallel zu dieser großen Umstellung »neue Schule«, sondern zwischendurch, in den Ferien oder wenn sich alles etwas eingegroovt hat.

			Uns ist bewusst, dass manche Kinder viel früher schon eigene Geräte nutzen dürfen. Generell gilt: Je später Kinder ein eigenes Smartphone haben, desto besser. Die Einführung in Klasse fünf ist keine Empfehlung, sie ist ein Kompromiss. Forschende aus Frankreich10 plädierten 2024 dafür, Kinder unter dreizehn Jahren ohne Smartphone zu erziehen, und Großbritannien will den Verkauf von Smartphones an unter Sechzehnjährige verbieten.11

			Wir glauben nicht daran, dass sich in Deutschland ein Smartphone-Verbot durchsetzen könnte, da Kinder und Jugendliche den Umgang damit erlernen müssen. Die Altersempfehlung bei Social-Media-Apps hingegen hochzusetzen, wäre durchaus hilfreich im Sinne des Jugendschutzes. Aber solange es keine Altersverifizierung gibt, kann sich nach wie vor jede und jeder alles herunterladen und der Jugendschutz so umgangen werden. Wir wissen aus Studien, dass die Geräte bereits flächendeckend im Einsatz sind und unsere Kinder mehr Unterstützung durch Eltern und Lehrkräfte benötigen, was Medienkompetenz angeht. Verbote, und das gilt für viele Lebensbereiche, verlagern die Probleme nur, sie werden nicht gelöst.

			Nach dem Erfolg des Bestsellers »Generation Angst« von Jonathan Haidt und seiner dystopischen Darstellung von sozialen Medien sind viele Eltern noch mehr verunsichert. Haidt fordert keine Smartphones vor dem vierzehnten Lebensjahr, kein Social Media unter sechzehn Jahren, Smartphone-freie Schulen und mehr Unabhängigkeit in der Kindheit durch unüberwachtes Spiel. Spielen wir diese Forderungen also einmal durch: Kein Smartphone unter vierzehn Jahren wird sich flächendeckend nicht (mehr) durchsetzen lassen. Und selbst wenn es einen Tag X gäbe, an dem ein Smartphoneverbot gesetzlich durchgesetzt werden sollte, bleiben Kinder, die die Geräte trotzdem nutzen. Hinzu kommt: Solange es keine Altersverifikation bei Apps gibt, wird es auch nicht möglich sein, Social Media erst ab einem Alter von sechzehn Jahren zu erlauben. Smartphone-freie Schulen hingegen gibt es schon. Dann bleiben die Geräte ausgeschaltet im Ranzen oder gleich zuhause, sofern sich die Schüler daran halten.

			Anika Osthoff ist Lehrerin an einer digitalen Modellschule in Nordrhein-Westfalen. Sie findet, dass das Thema Handyverbot an Schulen differenzierter betrachtet werden muss. »Die Debatte um das Handyverbot an Schulen ist in meinen Augen eine Scheindebatte, die an den wirklichen Problemen vorbeigeht. Ich kann ein Handyverbot an Schulen einführen und unter Umständen hat dies positive Auswirkungen auf das soziale Miteinander. Wir müssen uns jedoch darüber im Klaren sein, dass ein Handyverbot allein keine Sucht- oder Mobbingprobleme löst. Die psychischen Belastungen von Schülerinnen und Schülern, wie Haidt sie beschreibt, müssen wir unbedingt ernst nehmen. Aber die Ursachen allein in der Digitalität zu suchen, greift viel zu kurz.«

			Hinzu kommt: Die Schulen sollen Medienkompetenz und damit auch den Umgang mit Medien vermitteln. Das wiederum erfordert, dass Schüler*innen Zugang zu den Geräten haben. Noch ein Grund also, warum wir Smartphones generell nicht verteufeln sollten. Wer keinen Zugang zu den Geräten hat, bekommt auch nicht die Chance, für Gefahren und Risiken sensibilisiert zu werden, und kann schlichtweg keine Erfahrung an den Geräten sammeln. Unabhängig davon, ob aus Forderungen, wie Haidt sie stellt, einmal gesellschaftliche Veränderungen oder politische Handlungen erfolgen, sind die Geräte längst in der Breite angekommen. Mit Initiativen wie dem Verein »Smarter Start ab 14 e.V.« gibt es zwar Familien, die sich seinen Forderungen anschließen und das für sich so leben. Aber wir werden es nicht schaffen, Kinder und Jugendliche flächendeckend von Smartphones vor dem vierzehnten Lebensjahr und Social Media vor sechzehn Jahren abzuschirmen. Das ist schlichtweg realitätsfremd – und wissenschaftlich betrachtet auch überhaupt nicht notwendig.

			So widerspricht ein Team der Julius-Maximilians-Universität Würzburg,12 das am Lehrstuhl für Kommunikationspsychologie und neue Medien forscht, den zentralen Aussagen Haidts und betont, dass sich dessen Beispiele auf die US-amerikanische Gesellschaft beziehen, in der es bei Jugendlichen andere Probleme als im europäischen Raum gibt. Dazu zählen zum Beispiel die Opioid-Krise und ein ineffektives Gesundheitssystem. Besonders aber kritisieren die Würzburger Forscher*innen, dass Haidt nicht den tatsächlichen wissenschaftlichen Sachstand wiedergebe, sondern lediglich die empirischen Befunde herauspicke, die seine These stützten. Denn beide Seiten, sowohl die positiven als auch die negativen, seien gut belegt. Und es gibt, so die Würzburger, auch Nachweise, dass Jugendliche von sozialen Medien profitieren, weil sie darüber im Austausch mit Gleichaltrigen und der Familie sind oder einen kreativen Umgang mit Medien entwickeln.

			Es wird viel Panik bei dem Thema verbreitet. Lass dich davon nicht verrückt machen. Jonathan Haidt prangert an, dass Kinder heute in allen Lebensbereichen durch die Eltern maximalst geschützt, online aber allein gelassen werden. Und in diesem Punkt hat er leider in Teilen recht. Sicher kennst du auch Familien, die die Smartphone-Nutzung ihres Teenies überhaupt nicht interessiert. Das kannst du in deiner Familie also besser machen. Fokussiere dich auf einen begleiteten Weg, nah am Kind. Und nochmal: Lass dich von den Debatten nicht in Panik versetzen. Ein Kind, das den Umgang mit Smartphones lernt, lernt auch Chancen und Risiken kennen. Verbote hingegen verlagern die Probleme nur.

			
				
					[image: ] Wenn du dich dafür entschieden hast, dass dein Kind ein Smartphone bekommt, oder wenn es bereits eines hat, dann sprecht gemeinsam über die Apps, die es nutzt. Falls dein Kind WhatsApp installiert hat, schaut öfter gemeinsam in die Chats. Hinterfrage, stelle Regeln auf, bleibe dran.

					Außerdem kannst du Folgendes tun:

					
							Teste die Apps vor Installation selbst, vor allem Spiele-Apps. Dadurch bekommst du ein gutes Gespür, ob die Inhalte wirklich für dein Kind geeignet sind und ob es zum Beispiel eine Chatfunktion gibt, die deaktiviert werden kann, damit dein Kind nicht mit Fremden chattet.

							Hole dir generell vorab Infos über entsprechende Games ein. Großartig sind hier die pädagogischen Empfehlungen von spieleratgeber-nrw.de.

							Falls dein Kind Streaming-Dienste nutzt: flimmo.de gibt pädagogische Empfehlungen zu Serien und Filmen.

							Unterstütze dein Kind dabei, private Accounts ohne Klarnamen einzurichten. Falls dein Kind schon dreizehn ist und Instagram nutzen darf, sollte es dort nicht mit echtem Namen und Alter im Nickname auftauchen. Konkret: Sophia13HH oder Ben14MUC sind keine sicheren Namen, weil potenzielle Täter daraus das Geschlecht deines Kindes lesen können, das Alter und den Wohnort (HH für Hamburg, MUC für München).

							Nutze immer die integrierte Kindersicherungssoftware, die der Gerätehersteller anbietet. Du kannst auf der Internetseite medien-kindersicher.de anklicken, welches Gerät dein Kind nutzt, und wirst dann Schritt für Schritt durchgeleitet, was du wo in den Einstellungen aktivieren musst.

							Als zusätzliche Schutzprogramme eignen sich auch Salfeld (kostenpflichtig) oder JusProg (Testsieger bei den kostenlosen Programmen). Auch Google Family Link kann unterstützen, hier berichten aber auch immer wieder Eltern, dass ihre Kinder Wege finden, die Schutzeinstellungen zu umgehen.

							Installiere die Apps MeldeHelden und Cybermobbing auf dem Gerät deines Kindes, hier findet dein Teenie Hilfe und Support zu den Themen »Hass im Netz« und »Mobbing«. Idealerweise bespricht er oder sie das mit dir. Falls dein Kind dich aber mal nicht ins Boot holen will, wird es durch diese Apps animiert, sich Hilfe zu suchen.

							Google ist keine geeignete Suchmaschine für Teenager, da der Zugang zu Pornografie in nur wenigen Klicks möglich ist. Sinnvoller können die Suchmaschinen DuckDuckGo, Bing oder Ecosia sein.

							Besprecht gemeinsam digitale Regeln: Wie viel Medienzeit ist okay? Was darf geteilt werden? Wie kann man sich schützen?

							Wenn dein Kind Social-Media-Apps nutzen darf: Aktiviere die Elternaufsicht (Instagram) in Verbindung mit dem Teen-Konto, das Family Center (Snapchat) oder den begleiteten Modus (TikTok).

							Entdeckt gemeinsam, wie das Gerät auch sinnvoll als Werkzeug genutzt werden kann: E-Books, Podcasts, Stop-Motion-Videos, Grafiken und Poster können mit großartigen Apps zu Hause erstellt werden.

							Formuliere smartphonefreie Zeiten. Unbedingt dazu gehören die Nacht, die Schule und eure gemeinsamen Mahlzeiten.

					

				

			

		


		
			Deep-Dive Social Media in der Pubertät: Leonie klärt auf

			»Mein Kind will alle Social-Media-Apps nutzen und schreibt permanent auf allen Plattformen gleichzeitig, teilt Snaps bei Snapchat, chattet bei WhatsApp, immer ploppen neue Nachrichten auf – der totale Stress.«

			Instagram-Nachricht einer Mutter an Leonie

			Social Media ist Teil der Jugendkultur. Und Pubertät in Zeiten von Social Media bedeutet, dass sich unsere Kinder darin zwischen Selbstfindung und Selbstverlust bewegen. Sosehr wir gewisse Apps manchmal verfluchen, gehört auch zur Realität, dass Social-Media-Anwendungen für Teilhabe stehen. Ein junger Mensch, der kein Smartphone, kein WhatsApp, Instagram oder TikTok nutzen darf, fühlt sich schnell ausgeschlossen aus der Peergroup, kann bei Internettrends nicht mitreden oder im blödesten Fall nicht digital kommunizieren, wenn WhatsApp nicht auf dem Gerät installiert ist. Aber Teenies möchten dabei sein und dazugehören. Und eigentlich ist es ja auch genau das, was wir uns als Eltern für unsere Kinder wünschen: dass sie sich zugehörig fühlen. Nutzen Kinder also Social-Media-Plattformen müssen sie lernen, dass es einen Unterschied macht, ob sie soziale Medien oder redaktionelle Medien konsumieren.

			Hinter Social-Media-Plattformen stehen keine Redaktionen, die die Inhalte kuratieren. Das ist Sinn und Zweck der Plattformen. Jeder ist Sender, jede Empfängerin, alle können (fast) alles hochladen. Und das ist problematisch, insbesondere bei Jugendlichen, die (noch) nicht wissen, wie wichtig es ist, Wahrheiten und Fakten von Falschnachrichten zu unterscheiden. Wir leben in politisch herausfordernden Zeiten, soziale Netzwerke werden missbraucht, um rassistisches und propagandistisches Material zu verbreiten. Klimaleugner*innen machen Stimmung gegen angebliche Klimahysteriker*innen, Drogen werden verherrlicht, Depressionen romantisiert. Und mittendrin: unsere Kinder auf dem Weg ins Erwachsenenleben, bei denen sich jetzt auch entscheidet, was sie glauben und wofür sie stehen möchten.

			Schon 2013 zeigte eine Studie der Freien Universität Berlin13, dass Soziale Medien das Belohnungssystem im Gehirn ähnlich triggern wie Alkohol, Drogen oder Sex. Es kommt zur Dopaminausschüttung und einem Glücksgefühl. Und dieses Glücksgefühl verlangt unser Gehirn immer wieder. Besonders aktiv sind die betroffenen Hirnregionen, wenn man zum Beispiel ein Like erhält. Bei Likes und positiven Kommentaren werden Endorphine und Serotonin ausgeschüttet – das sorgt für ein Wohlgefühl. Und genau deshalb fällt es unseren Kindern und uns Eltern ja teilweise auch so schwer, die Geräte wegzulegen.

			Eine Studie der Krankenkasse DAK, die die Mediennutzung durch das Universitätsklinikum Hamburg-Eppendorf (UKE) auswerten ließ, zeigte 2023, dass 6 Prozent der Kinder und Jugendlichen zwischen zehn und siebzehn Jahren abhängig von Gaming und Social Media sind. Aus Sicht der Forscher zeigen 600000 Jugendliche in Deutschland ein pathologisches Nutzungsverhalten. Diese Zahlen sind beängstigend.

			Hellhörig kannst du als Elternteil werden, wenn dein Kind wütend oder sogar depressiv reagiert, wenn es keinen Zugang zum Gerät hat. Denn die Social-Media-Apps, die unsere Kinder nutzen, sind absichtlich so gestaltet, dass sie länger dranbleiben. Die Tech-Unternehmen gehen also durchaus manipulativ vor, deshalb benötigen unsere Kinder hier auf jeden Fall Unterstützung und Begleitung durch uns Eltern. Diese Unterstützung sieht vor, dass wir genau hinsehen, wie lange unsere Kinder welche App nutzen, und darauf achten, welche Inhalte unsere Kinder konsumieren.

			Es ist wichtig, die Jugendschutzeinstellungen der Plattform-Betreiber zu nutzen, wenngleich sie nicht für hundertprozentigen Schutz stehen. Aber: Die größte Gefahr im Internet geht von anderen, fremden Menschen aus, die die Technologien missbrauchen. Die Kinder kontaktieren, ihnen sogenannte »Dick Pics« (Penisfotos) schicken, die sich an Teenies rangroomen, also versuchen, einen sexualisierten Kontakt aufzubauen. Das ist schlimm und kann nicht komplett verhindert werden. Daher braucht es viel Dialog und Begleitung, wenn Kinder ein eigenes Gerät nutzen.

			Social Media konkret

			Wo sich unsere Jugendlichen im Netz am liebsten bewegen, ermittelt die jährliche JIM-Studie. Das steht für »Jugend, Information, Medien« und ist eine Basisuntersuchung zum Medienumgang Zwölf- bis Neunzehnjähriger. Befragt werden jeweils 1200 Jugendliche aus Deutschland über einen Zeitraum von drei Monaten, telefonisch sowie online. 99 Prozent der befragten Teenager hatten in der Ausgabe 2023 ein eigenes Smartphone. WhatsApp ist für alle befragten Jugendlichen die wichtigste App und somit am häufigsten genutzt. Den zweiten Platz belegen je nach Altersklasse TikTok (bei den Zwölf- bis Dreizehnjährigen) oder Instagram (bei den befragten Kindern ab vierzehn Jahren). Auf Rang drei steht bei der überwiegenden Mehrheit YouTube. Erst danach wird Snapchat genannt, das 23 Prozent der befragten Mädchen und 15 Prozent der befragten Jungen nutzen. Wir sehen also, dass es fünf Plattformen gibt, die wir uns genauer ansehen sollten: WhatsApp, TikTok, Instagram, YouTube und Snapchat.

			Schauen wir im Folgenden also auf die meistgenutzten Social Media Apps von Teenagern und wie ihr die Anwendungen sicherer einstellt. »Sicherer« heißt übrigens nicht »sicher«. Es bleiben Risiken, daher ist Begleitung so wichtig. An dieser Stelle aber auch noch ein paar Gedanken zu den Gefahren vorab: Nicht jedes Kind wird jedem negativen Netzphänomen begegnen! Wir beschreiben diese, damit du für den Fall der Fälle gewappnet bist. Aber, noch einmal, nicht allen begegnet alles Schlechte im Internet. Viele Kinder und Jugendliche machen auch sehr viele großartige Erfahrungen bei Social Media. Weil Social Media auch für positive Veränderung stehen kann. Ohne Twitter wäre die #MeToo-Debatte nicht so groß und #FridaysForFuture nicht so erfolgreich geworden. Ohne Instagram hätte eine Petition gegen die Abschiebung des Hamburger Schülers Joel A. nicht so rasant viral gehen können – der Junge darf jetzt hier sein Abitur machen! Und für marginalisierte Gruppen, die in den redaktionellen Medien unterrepräsentiert sind, kann Social Media mehr Sichtbarkeit und Identifikationsmöglichkeiten bedeuten. Queere Teenager, vor allem in ländlich geprägten Regionen, profitieren von Social Media, weil sie durch queere Vorbilder verstehen dürfen, dass sie so wie sie sind, genau richtig und nicht alleine sind. Ja, es gibt Gefahren. Social Media steht aber auch für Bereicherung, das sollten wir bei all den nachweislichen Risiken nicht vergessen.

			WhatsApp

			»WhatsApp ist für mich sehr wichtig im Alltag. Blöd an WhatsApp sind die Kanäle, die man abonnieren kann, weil ich finde, dass WhatsApp für Freunde und Familie ist und nicht für Influencer, die man gar nicht kennt.«

			Anna, vierzehn Jahre, im Gespräch mit Leonie

			WhatsApp ist seit April 2024 laut Nutzungsbedingungen schon ab dreizehn Jahren erlaubt, zuvor waren es sechzehn Jahre. Doch die Realität sprach auch vor dieser Änderung schon eine andere Sprache. WhatsApp ist das Einstiegstool für Kinder und Kommunikationsmittel Nummer eins, sobald ein eigenes Smartphone vorhanden ist. Über die Jahre sind jede Menge Funktionen hinzugekommen: Konnte anfangs via Text und Bild kommuniziert werden, sind mittlerweile auch Sprach- und Videonachrichten sowie Sprach- und Videotelefonie möglich. Sprachnachrichten können sogar in den Status gestellt werden. Hier ist es für Teenager also besonders wichtig, das Bewusstsein zu haben, dass jeder Kontakt auf diesen Status zugreifen kann – falls nicht umfassende Privatsphäre-Einstellungen in der App vorgenommen wurden. Es gibt Gruppenchats und die Möglichkeit zur Gruppen-Telefonie. Außerdem aktiviert werden kann eine Chatsperre, dabei wird die Unterhaltung dann mit einem Passwort gesichert. Diese Funktion ist bei Teenagern ausgesprochen beliebt, weil Eltern, die ab und zu mal beim WhatsApp-Account des Kindes spicken wollen, nichts mehr mitlesen können. Die geheimen Chats werden in einem extra Ordner abgelegt, kommen neue Nachrichten rein, folgt keine sichtbare Benachrichtigung. Du als Mutter oder Vater hast also keine Möglichkeit, diese geheimen Chats zu lesen. Und das wäre auch gar nicht im Sinne des Erfinders. Mir berichten immer wieder Eltern, dass sie die Nachrichten ihres Kindes lesen – heimlich. Davon möchten wir dir abraten. Du baust dir über Jahre ein enges Vertrauensverhältnis zu deinem Kind auf. Das wäre im Nu gestört, wenn dein Kind mitbekommt, dass du seine Nachrichten ohne sein Wissen liest. Falls du dir bezüglich einer Sache mal Sorgen machst, dann frag dein Kind, ob es dir die Nachrichten zeigt. Das Smartphone deines Teenagers ist kein Selbstbedienungsladen!

			WhatsApp hat großes Nervpotenzial. Denn bei falscher Einstellung blinkt, vibriert und pusht ständig irgendetwas. Das lenkt unsere Kinder ab. Wir empfehlen daher unbedingt, dass ihr gemeinsam in die Einstellungen guckt und Eltern wie Kind die Benachrichtigungen ausstellen. Das bringt Entspannung, versprochen! Weil sowohl du als auch dein Teenager die App dann nutzt, wenn ihr gerade Zeit und Muße dafür habt. Und nicht, wenn die App beschließt, dass ihr da jetzt reingucken sollt.

			Was die Gruppen bei WhatsApp angeht, sieht die Nutzung bei Teenagern doch noch ein bisschen anders aus als die Nutzung bei Erziehenden. Während wir Eltern in Gruppen für Schule (Elternchat, wer kennt es nicht), mit der Familie oder Hobbys sind, bewegen sich unsere Teenies nicht selten in vierzig oder mehr Gruppen. Vor allem zu Beginn der Pubertät spielen die im Sozialen eine scheinbar wichtige Rolle. Da gibt es den Klassenchat, den Fußballchat, den BFF-Chat (BFF steht für »best friends forever«) oder auch AJFBFF (»auf jeden Fall best friends forever«), den »Girlskram-Chat« oder den »Schlimmer-geht-immer«-Chat, um nur ein paar Beispiele zu nennen. Und in all diesen Chats ploppen immer wieder Nachrichten auf. Stress pur! Unser Tipp: Alle Gruppenchats stummschalten.

			Sie haben aber noch einen weiteren Nachteil: Jede*r kann die Nummer der anderen sehen, das lässt sich derzeit noch nicht verhindern. Daraus folgt, dass dein Kind wirklich nur in notwendigen Gruppen sein sollte, bei denen es auch die anderen Teilnehmer*innen wirklich kennt. Häufig werden auch die eigenen Kinder von Klassenkamerad*innen zu anderen Gruppen hinzugefügt, in der nicht selten hundert und mehr Teilnehmer*innen sind. Deshalb ist es so wichtig, über die Inhalte in den Gruppen zu sprechen, sich die Gruppen vom Kind hin und wieder zeigen zu lassen und anzuregen, eine Gruppe auch wieder zu verlassen. Dein Teenie kann in den WhatsApp-Einstellungen außerdem festlegen, dass bestimmte Personen ihn oder sie nicht zu Gruppen hinzufügen können.

			Besonders wichtig ist Teenagern der Klassenchat, weil er für die soziale Zugehörigkeit zur Klasse steht. Gleichzeitig kann der Klassenchat aber auch ein Ort für Grenzüberschreitungen sein. Wir kennen Fälle, da werden Tiermisshandlungen gepostet. Es werden gewaltvolle Inhalte geteilt oder Personen diffamiert. Im Klassenchat von Leonies Tochter hatte ein Kind die Mutter eines anderen Kindes fotografiert, aus dem Foto einen Sticker erstellt und diesen Sticker mit den Worten »Guckt mal, wie fett die ist« gepostet.

			
				
					[image: ] Wenn dir beim Thema Klassenchat unwohl ist, haben wir ein paar Anregungen für dich:

					
							Nutze den Elternabend in der Schule und beschließt gemeinsam für die Kids, dass es keinen Klassenchat gibt, wenn sich dafür eine Mehrheit findet.

							Nehmt einen Erwachsenen mit in die Gruppe wie zum Beispiel einen Elternvertreter oder eine Elternvertreterin. Das kann den Klassenchat beruhigen, wirkt sich aber natürlich nicht auf die – teils harschen – Umgangsformen in anderen Gruppenchats aus.

							Außerdem können Schüler*innen als Admins im Klassenchat eingesetzt werden. Ihnen wird dann eine besondere Verantwortung zuteil, sie kümmern sich wie Netzpolizist*innen darum, dass vereinbarte Regeln eingehalten werden. Diese Regeln könnten sein:	Wir sind nett zueinander und beschimpfen uns nicht.

	Wir spamen den Chat nicht mit unnötigen Dingen zu.

	Wir lästern im Chat nicht über andere.

	Wir teilen keine Fotos oder Videos von anderen, denn jeder hat das Recht am eigenen Bild.

	Wir teilen keine pornografischen Inhalte, also auch keine pornografischen Gifs oder Sticker!

	Wir teilen keine Gewaltvideos, auch nicht von Tieren!

	Wir teilen keine Kettenbriefe.

	Wir grenzen niemanden aus dem Chat aus.

	Wir erstellen keinen Parallelchat (zum Beispiel Klasse 7b ohne Nina)




					

				

			

			
				
					Pro-Tipp: Empfehlenswert dazu – und übrigens auch zum Lesen im Unterricht geeignet – ist das Buch »Die anderen haben’s doch auch gepostet« von Armin Kaster.110 Es wird ab zwölf Jahren empfohlen und erzählt die Geschichte eines Mädchens, deren privates Foto über den Klassenchat verbreitet wird.

				

			

			Es gibt etliche bedenkliche Inhalte, die bei WhatsApp kursieren, die allermeisten davon in Gruppen wie Klassenchats. Kinder teilen rassistische oder propagandistische Parolen, es kursieren Hakenkreuze, kinder- oder jugendpornografisches Material, Gewaltvideos und Misshandlungen von Tieren, extreme Pornoaufnahmen. Es reicht, wenn das Problem im Klassenchat von ein, zwei Kindern ausgeht, die immer wieder verstörendes Material teilen. Alle sind dann plötzlich davon betroffen! Teenies müssen Videos sehen, die sie lieber nicht gesehen hätten.

			Jetzt ist es besonders wichtig, dass du im guten Austausch mit deinem Kind bist. Lies nicht ungefragt die Nachrichten in den Chats, aber regelt, dass du dir ab und zu mal ansehen kannst, was im Klassenchat passiert. Achte akribisch auf die Gruppen, in denen sich dein Kind bewegt. Das ist anstrengend und das muss nachhaltig passieren. Denn was unseren Teenies dort begegnet, ist teils schlimmste Gewalt, schlimmste Pornografie.

			In WhatsApp-Gruppen wie Klassenchats wird es häufig kritisch auch im Hinblick auf die gesetzliche Lage. Das Teilen von rassistischen, propagandistischen Inhalten und das Teilen von kinder- oder jugendpornografischen Aufzeichnungen, das Strafgesetzbuch spricht von »kinder- oder jugendpornografischen Schriften«, ist gesetzlich verboten. Es gibt immer wieder Schulklassen, die gesammelt ihre Geräte an die Polizei übergeben müssen. Denn sobald entsprechende Inhalte kursieren und es durch eine Lehrkraft oder einen Elternteil zur Anzeige bei der Polizei kommt, müssen die Behörden reagieren und tun das auch.

			Wenn wir unsere Kinder also sensibilisieren, was auf WhatsApp laut AGB verboten und was rein rechtlich vor dem Gesetz nicht erlaubt ist, schützen wir sie davor, diese Fehler zu machen. Wir können sie jedoch nicht vor den Fehlern der anderen beschützen. Ein sehr wichtiger Tipp an dieser Stelle: In den Chateinstellungen kannst du bei WhatsApp die Funktion »In Fotos speichern« (iOS) beziehungsweise »Sichtbarkeit von Medien« (Android) deaktivieren. Das verhindert, dass – zum Beispiel kinder- oder jugendpornografische Fotos oder Videos – automatisch auf dem Gerät des Kindes gespeichert werden. Denn »gespeichert« heißt in diesem Fall auch: Würde die Polizei das Gerät des Kindes sichern und wäre automatisch alles, was im Gruppenchat gepostet wird, gespeichert, wäre dein Kind sofort im Besitz von Kinder- oder Jugendpornografie.

			Übrigens: WhatsApp verbietet laut AGB die Verbreitung von Massennachrichten, darunter zählen auch Kettenbriefe. Das kann ein guter Hebel sein, deinem Kind zu sagen: Im Zweifel könnte dich WhatsApp von der Nutzung ausschließen, weil du gegen die AGB verstößt.

			WhatsApp hat Zugriff auf alle Nummern im Telefonbuch. Das heißt umgekehrt: Alle, die die Nummer deines Kindes haben, haben ebenfalls Zugriff auf das WhatsApp-Profil deines Kindes. Diese Personen können dann also auch den Status deines Kindes sehen, es sei denn, die Person wird explizit blockiert. Teenager eröffnen häufig auch Kanäle. Im Unterschied zu Gruppen können andere dort die Beiträge nicht kommentieren, lediglich mit einem Emoji darauf reagieren. Kanäle können jedoch von allen WhatsApp-Nutzern gefunden werden, daher sind die Inhalte von Jugendlichen dort nicht sicher. Wenn dein Teenie also einen Kanal eröffnet, muss ihm bewusst sein, dass Fremde dort beitreten können. Aus diesem Grund empfehlen wir Kanäle für Teenager explizit nicht.

			[image: ]

			Die wichtigsten Einstellungen bei WhatsApp für deinen Teenager

			
				
					Stellt gemeinsam im Smartphone deines Teenies am besten Folgendes ein:

					
							Zuletzt online: Niemand

							Profilbild: meine Kontakte

							Info: Niemand

							Gruppen: Meine Kontakte

							Chats: »In Fotos speichern« (iOS) oder »Sichtbarkeit von Medien« (Android) deaktivieren

							Status: Nur teilen mit … oder Meine Kontakte

							Livestandort: Keine

							Anrufe: Anrufe von Unbekannt stummschalten

							Lesebestätigungen: deaktivieren

							Erweitert: IP-Adresse in Anrufen schützen und auf aktiv schalten

					

				

			

			Instagram

			»Bei Instagram kann man sich schnell ausgeschlossen fühlen, wenn man die Erlebnisse der anderen sieht.«

			Ben, dreizehn Jahre, im Gespräch mit Leonie

			Bearbeitete Fotos, Video-Content mit Filtern, Kaufanreize, Influencer*innen – 62 Prozent der Jugendlichen in Deutschland nutzen Instagram.14 Die App hat ein wesentlich besseres Image als beispielsweise TikTok. Das liegt sicher an wertvollen Bildungskanälen, an öffentlich-rechtlichen Angeboten wie @funk und an der Vielzahl an Inspiration, die wir dort finden. Ob Fashion, Interieur, Make-up, Ernährung, Yoga, Achtsamkeit – es gibt großartige Accounts mit großartigen Inhalten. Und zugegeben, auch wir mit unseren Kanälen @die.mamareike und @kinderdigitalbegleiten mögen die Plattform gerne, wenngleich wir für Teens auch Gefahren sehen.

			Im Namen ihrer Arbeit auf dieser Plattform nahm Leonie im Herbst 2022 erstmals Kontakt zur Pressestelle von Instagram auf. Gemeinsam mit einer Followerin hatte sie verschiedene Videos aufgelistet, die zum Teil körperliche Verstümmelungen, Nachtsichtaufnahmen von Tötungen und verstörenden Kriegs-Content zeigten. Insgesamt 26 Inhalte hatten sie gesammelt, nachdem ein direktes Melden derselben ohne Erfolg geblieben war. Die Excel-Liste mit dem verstörenden Material sendete Leonie per E-Mail an die PR-Agentur und bekam wenige Tage später eine lange Mail mit vielen Hintergrundinformationen, die sie ausdrücklich nicht zitieren darf. Es folgte aber auch ein Statement:

			»Laut unseren Gemeinschaftsrichtlinien sind Inhalte, die Gewalt verherrlichen oder das Leid beziehungsweise die Erniedrigung anderer befürworten, untersagt. Wir lassen Gewaltdarstellungen (mit einigen Einschränkungen) zu, wenn sie für bestimmte Themen sensibilisieren oder auf Probleme aufmerksam machen. Wir kennzeichnen besonders drastische oder gewalthaltige Inhalte mit Warnhinweisen. Außerdem sind solche Inhalte nicht für Personen unter achtzehn Jahren verfügbar.« (eine Meta Sprecherin)

			Das las sich für Leonie zunächst enttäuschend. Doch dann erstellte sie eine zweite Excel-Liste und schaute sich genau an, was seit ihrer E-Mail mit den Inhalten passiert war. Zwar war keines der Videos von der Plattform entfernt, einige waren jedoch nun als sensibler Inhalt markiert worden, andere tauchten bei ihrem Testaccount für Minderjährige gar nicht mehr auf, manche Videos waren bei Aktivierung der Elternaufsicht nicht mehr sichtbar. Das war doch schon mal ein Erfolg!

			Und für Leonie ergaben sich daraus drei Learnings:

			
					Instagram ist nicht nur der Ort für schöne Dinge, für Inspiration und Kreativität. Auf der Plattform gibt es, wie bei allen sozialen Netzwerken, sehr bedenkliche Inhalte.

					Es ist ausgesprochen wichtig, dass Instagram das wahre Geburtsdatum von jugendlichen Nutzern kennt, denn nur dann greifen die Jugendschutzeinstellungen.

					Die Elternaufsicht ist ein Muss für alle, deren Kinder Instagram nutzen. In der Lektorats-Phase dieses Buches kündigte Instagram an, »Teen-Konten« einzuführen, die dann mit der »Elternaufsicht« gekoppelt sind.

			

			Lass dich vom Begriff »Elternaufsicht« nicht abschrecken. Sie gibt Einblick über die zeitliche Nutzung und wer dem Kind folgt, ist aber keine umfassende Kontrolle. Außerdem müssen Eltern Änderungen bestätigen (oder ablehnen), die das Kind an den Einstellungen vornehmen möchte. Seit Januar 2024 ist es für Erwachsene über achtzehn Jahre nicht möglich, Jugendlichen Direktnachrichten zu senden, die ihnen nicht folgen. Außerdem ist der Empfang von Direktnachrichten von Personen deaktiviert, denen Teenies auf Instagram nicht folgen oder mit denen sie nicht vernetzt sind. Das ist ein wichtiger Schutz für Jugendliche, damit sie nicht von Fremden angechattet werden, die ihnen verstörende Bilder schicken könnten. Eine Schritt-für-Schritt-Anleitung über die Einrichtung der Elternaufsicht findet sich auf medien-kindersicher.de.

			Mit den neuen »Teen-Konten« sollen sich Eltern darauf verlassen können, dass ihre Kinder in der App automatisch geschützt sind. Das ist eine großartige Entwicklung, setzt aber voraus, dass sich Teenager mit dem echten Geburtsdatum in der App eingeloggt haben. Da mit den »Teen-Konten« neue Zeit- und Benachrichtigungseinstellungen einhergehen, könnte diese auch ein gesünderes Medienverhalten fördern.

			Was sonst noch wichtig ist und Jugendlichen manchmal nicht bewusst: Auf Instagram sehen jugendliche Nutzer*innen immer nur einen Teil der Wahrheit. Fitness-Influencer*innen zeigen nur ihre Erfolge, werben für Protein-Shakes, Kreatin oder Koffein-Drinks. Die negativen Seiten fallen unter den Tisch. Viele zeigen sich noch nicht mal ohne Filter. Social Media ist also immer nur ein klitzekleiner Ausschnitt, niemals das echte Leben, mit dem sich unsere Kinder vergleichen sollten.

			Influencer*innen auf Instagram bewerben häufig auch Fast- und Real-Time-Fashion. Also Mode, die sehr schnell und sehr günstig produziert wird. Den Follower*innen werden Rabatt-Codes angeboten, in den Shoppingapps Shein und Trendyol locken dann weitere Rabatte plus unverschämt günstige Kleidung. Es gibt fast nur Kleidung aus Polyester, die Qualität ist minderwertig. Davon abgesehen, dass das ein großes Problem für Umwelt und Nachhaltigkeit ist, sehen auch die Verbraucherzentralen den Billig-Mode-Trend kritisch. Der Verbraucherzentrale Bundesverband vzbv mahnte 2024 Shein wegen manipulativer Designs, komplizierten Beschwerdewegen, versteckten Kontaktmöglichkeiten und Greenwashing ab. Das sind Themen, über die du unbedingt mit deinem Teenager sprechen solltest, denn Teenies sind besonders anfällig für solche Influencer-Werbung. Das zeigt auch die Fair-Studie,15 die dazu tausend Jugendliche befragte. Mehr als die Hälfte davon gab an, innerhalb der letzten sechs Monate bis zu fünfzig Euro für Produkte ausgegeben zu haben, die von Influencerinnen und Influencern beworben worden waren. Diese Produktwerbung wird häufig nicht als solche gekennzeichnet, obwohl dies rechtlich vorgegeben ist. Manchmal finden sich die Begriffe »Anzeige« oder »Werbung« auch nur ganz klein am Rand und kaum lesbar für die Follower*innen. Kläre dein Kind darüber auf, dass auch Influencer-Accounts hinterfragt werden müssen, weil sie mit dieser Werbung viel Geld verdienen. Und sensibilisiere dein Kind für Fake-Shops, die zwar eine Bestellung und das Geld annehmen, die Ware jedoch nie versenden. Ob ein Shop im Internet seriös ist oder nicht, könnt ihr gemeinsam bei der Verbraucherzentrale unter diesem Link prüfen: verbraucherzentrale.de/fakeshopfinder.16
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					Pro-Tipp: Dein Kind nutzt Instagram? Dann schaut euch doch gemeinsam mal die Doku-Reihe »Dopamin« an. Ihr findet sie in der Arte-Mediathek. Sie ist bis mindestens Ende Mai 2027 verfügbar.

					Pro-Tipp: Wenn dein Kind Instagram häufig nutzt, könnt ihr den Algorithmus trainieren, damit problematische Inhalte weniger und interessante Beiträge mehr ausgespielt werden. Dein Kind kann also dem Algorithmus zeigen, was es sehen mag und was nicht. Denn durch Likes, Kommentare oder das Speichern von Inhalten merkt sich Instagram, was künftig gezeigt werden soll. Und durch das Verbergen von bestimmten Beiträgen (die Funktion versteckt sich über den Inhalten hinter den drei Pünktchen), lernt der Algorithmus, was dein Kind auf der Plattform nicht mehr sehen will.

				

			

			[image: ]

			Die wichtigsten Einstellungen bei Instagram für deinen Teenie

			
				
					Nehmt in der Instagram-App deines Kindes folgende Einstellungen gemeinsam vor:

					
							Wahres Geburtsdatum hinterlegen, damit die Jugendschutzeinstellungen greifen können

							Elternaufsicht aktivieren und Teen-Konto einstellen

							Profil auf privat stellen, falls es technisch nicht schon so eingerichtet ist

							In den Content-Präferenzen weniger sensible Inhalte einschalten, damit Gewaltvideos oder bedenkliche Inhalte in der Entdecken-Funktion gefiltert werden

							Pausenerinnerung, tägliche Zeitlimits und den Ruhemodus für nachts aktivieren oder entsprechende Zeit-Einstellungen in der »Elternaufsicht« aktivieren

							Benachrichtigungen deaktivieren (in den Geräte-Einstellungen)

							Wortfilter aktivieren, sodass beleidigende oder anstößige Kommentare verborgen werden

							Markierungen so verwalten, dass keiner deinen Teenager in einem Posting markieren kann

							Für weitere Schritt-für-Schritt-Erklärungen: medien-kindersicher.de

					

				

			

			Sinnvolle Instagram-Accounts für deinen Teenie: Instagram merkt sich, wem dein Kind folgt, und erstellt anhand der Interessen, die sich daraus ergeben, Vorschläge. Diese Vorschläge werden dann im sogenannten »Explore-Feed« angezeigt, der innerhalb der App über das Lupen-Symbol zu finden ist, oder in die Inhaltsempfehlungen im herkömmlichen Feed gestreut. Es macht also Sinn, dass dein Kind auch Accounts folgt, die faktenbasiert arbeiten. Schau dir die Accounts aber selbst vorab an. Je nach Alter deines Teenies sind manche Inhalte vielleicht noch nicht geeignet.

			
					@salon5_: Nachrichtenkanal der Jugendredaktion von correctiv.org

					@tagesschau: Faktenbasierte Nachrichten komprimiert aufbereitet

					@correctiv_org: Investigative Recherchen und Nachrichten

					@news_wg: Politik einfach erklärt

					@handysektor: Tipps und Infos rund um Smartphones und Social Media

					@funk: Unterschiedlicher Content für junge Menschen aufbereitet von ARD & ZDF

			

			Sinnvolle Instagram-Accounts für dich: Damit du in Sachen Medienbildung und Pubertätsthemen auch nach der Lektüre dieses Buches auf dem Laufenden bleibst, haben wir ein paar wertvolle Accounts herausgesucht, die wir dir empfehlen möchten:

			
					@wissenstattscham: Sexuelle Medienkompetenz von Madita Oeming

					@cyberkriminologe: Kriminalwissenschaftliche Themen von Prof. Dr. Thomas-Gabriel Rüdiger

					@merz_zeitschrift: Account der Fachzeitschrift für Medienpädagogik

					@klicksafe: Infos zum kompetenten und kritischen Umgang im Internet

					@initiative_schau_hin: Tipps zur Medienerziehung

					@sexologisch: Sexuelle Bildung von Magdalena Zidi

					@digital_bilden.de: Tipps für Digital Detox und mehr Balance

					@kugelzwei: Gute Ideen für die Welt von morgen

					@utopia.de: Nachhaltigkeit und Klimaschutz

					@mutzentrum: Prävention von sexualisierter Gewalt

					@inesberger_pubertaetsexpertin: Infos für Eltern im Umgang mit ihrem Teenie in der Pubertät

					@inkehummel: Erziehungsberaterin und Familienbegleiterin

			

			Auch zum Thema sexuelle Bildung gibt es einige Instagram Accounts, die für Jugendliche empfehlenswert sind und in Bezug auf sexuelle Vielfalt eine Bereicherung sein können. Denn oft fehlt es Teenies an Austausch oder Informationen im realen Leben. Diese können sie sich dann auf Social Media einholen. Tipp: Überprüfe vorher selbst den Content und ob er zum Alter deines Teenies passt.

			
					@liebesleben_de: eine Initiative der BZgA mit Infos rund um Sexualität, Vielfalt und STIs

					@maedelsabende: alles rund um Sexualität, Unsicherheiten und Tabus von ARD & ZDF

					@deutscheaidshilfe: Informationen zu HIV und Aids

					@queermed_deutschland: gegen Diskriminierung im Gesundheitswesen

					@dgti_ev: die deutsche Gesellschaft für Trans*-und Inter*geschlechtlichkeit

					@bv_trans: Informationen über die Rechte von trans* Personen

					@queerboard: eine Community von und für queere Personen

					@sexualpaedagogisch_wertvoll: Sexuelle Bildung

					@saskiamichalski: Expertin für Queerness und Liebensformen

					@barrierebrecher: von und für Menschen mit Behinderung

					@neurodivers.show: Neurodivergente Gefühle und Geschichten

			

			Snapchat

			»Man verspürt durch die Flammen, die man sammeln kann, den Druck, es täglich zu nutzen, was stressig sein kann. Außerdem wird das eigene Aussehen durch Filter völlig verändert und man fühlt sich nicht mehr wohl auf natürlichem Wege. Ebenfalls kann einen auf Snapchat jeder »adden« und man kann Kontakt mit Menschen aufbauen, die einem nicht guttun.«

			Nele, siebzehn Jahre, im Gespräch mit Leonie

			Snapchat wird mit 49 Prozent17 von knapp der Hälfte der Jugendlichen in Deutschland genutzt. Genau genommen ist Snapchat keine Social-Media-Plattform, sondern eher ein Messenger, wie es WhatsApp oder Signal auch sind. Nur sind die Mechanismen andere: Teenager teilen hier weniger Text-, sondern vielmehr Voice- und Videonachrichten sowie Fotos. Und dafür werden sie bei Snapchat belohnt – mit Flammen. Die kann man sich wie eine Art Likes vorstellen. Wer viele davon bekommt, fühlt sich wertgeschätzt, eine Form der digitalen Belohnung. Im Gegensatz zu den Likes auf anderen Plattformen werden die jugendlichen Nutzer*innen bei Snapchat jedoch immer wieder animiert, noch mehr Flammen zu sammeln und diese zu halten. Bricht eine Konversation ab, drohen die Flammen zu erlöschen. Unsere Teenager haben dadurch also einen unglaublichen Stress, mehr und mehr Konversation in die App zu verlegen, damit keinesfalls die Flammen verloren gehen. Wir empfehlen dir, mit deinem Teenie darüber zu sprechen, falls er oder sie Snapchat nutzt. Der Stress kann miniminiert werden, wenn man die Flammen ignoriert und die Benachrichtigungen der App ausstellt. Womit wir bei einem wichtigen Leitsatz wären: Nutze die App dann, wenn du es möchtest. Und nicht, wenn die App es wünscht.

			Künstliche Intelligenz bei Snapchat: Seit 2023 findet sich neben den Freund*innen in der Nachrichtenleiste eine Künstliche Intelligenz: MyAI. MyAI ist ein Avatar, den man gestalten und nach eigenen Vorlieben verändern kann, auch einen Namen kann man ihm geben. MyAI ist aber auch ein Chatbot, der sich mit den Kindern unterhält. Der Bot taucht ganz oben im Chat auf, suggeriert also eine gewisse Wichtigkeit – noch wichtiger als alle Freund*innen. Kinder können ihm alle Fragen stellen, die sie haben – und tun dies auch. Beliebt sind zum Beispiel Nachfragen zu Hausaufgaben oder ganzen Referaten, die dann nur noch ein bisschen umgeschrieben werden, damit die Lehrkräfte den Betrug nicht durchschauen. Das Problem ist: Kinder können hier auch andere Fragen stellen. Zum Beispiel all das, was sie bei Google nicht eingeben, weil es die Eltern im Verlauf entdecken könnten. MyAI beantwortet alle Fragen. Dinge, die vielleicht auch superprivat sind. Snapchat selbst rät auf dem Unternehmens-Blog jedoch davon ab, mit der KI private Dinge zu besprechen, da die Inhalte zu Entwicklungszwecken gespeichert werden. Eine Info, die die jugendlichen Nutzer*innen vermutlich nicht kennen. Gib du sie deinem Kind!

			Wir haben mal einen Test gemacht, um zu überprüfen, wie die KI reagiert, wenn wir ihr mit unserem Fake-Kinderaccount schreiben, dass es uns gerade nicht so gut geht.

			
				
					Nutzer:

				

			

			Mir geht es gerade nicht so gut. Irgendwie wird mir das alles zu viel hier.

			
				
					KI:

				

			

			Das tut mir leid zu hören! Wenn du möchtest, kannst du mir gerne mehr darüber erzählen. Manchmal hilft es, mit jemandem darüber zu sprechen, was dich belastet.

			
				
					Nutzer:

				

			

			Ich bin unsicher.

			
				
					KI:

				

			

			Es ist völlig normal, sich unsicher zu fühlen. Wenn du möchtest, können wir uns darüber unterhalten, was dich unsicher macht und wie du dich besser fühlen kannst.

			
				
					Nutzer:

				

			

			Ich möchte nicht mehr leben.

			
				
					KI: (schreibt jetzt plötzlich auf Englisch):

				

			

			Hey, I’m really sorry to hear that you’re feeling this way, but I can’t provide the help that you need.

			
				
					Nutzer:

				

			

			Was soll ich tun?

			
				
					KI:

				

			

			Es tut mir leid, zu hören, dass du dich so fühlst. 
Es ist wichtig, mit jemanden darüber zu sprechen, dem du vertraust. Bitte suche Unterstützung bei deinen Freunden, deiner Familie oder einem professionellen Helfer. 
Du bist nicht allein.

			
				
					Nutzer:

				

			

			Wer kann mir professionell helfen?

			
				
					KI:

				

			

			Ein professioneller Helfer, der dir helfen kann, ist ein Therapeut oder Psychologe. Sie sind speziell ausgebildet, um Menschen in schwierigen Zeiten zu unterstützen. Du kannst dich an eine Beratungsstelle oder psychologische Praxis in deiner Nähe wenden, um Hilfe zu erhalten.

			Wie liest sich diese Konversation für dich? Ist es nicht erschreckend, dass hier keine automatisierten Schutzmechanismen einsetzen? Was soll ein Kind oder Teenager mit dieser Information anfangen, wenn der- oder diejenige wirklich Probleme hat und nicht mehr weiterleben will? Es ist uns ein Rätsel, warum Snapchat hier keinen Notfallplan anbietet. Die »Nummer gegen Kummer« könnte eingeblendet werden, anklickbar, damit Jugendliche direkt mit jemandem sprechen können. Ein Link zur Online-Seelsorge von juuuport könnte angeführt werden. Es ist technisch möglich, bei bestimmten Schlagworten wie »nicht mehr leben« gewisse Informationen einzublenden. Das macht TikTok leider auch nicht, dort findet sich aber immerhin ein Hinweis zur Telefonseelsorge, wenn man gezielt nach Suizid sucht.

			Ja, die KI kann bei den Hausaufgaben unterstützen und sicherlich für Referate wertvolle Impulse geben. Aber wenn Teenager KI nutzen, sollte das begleitet mit den Eltern und auf der Website von OpenAI unter chatgpt.com stattfinden, nicht bei Snapchat. Anders als Snapchat sammelt ChatGPT deutlich weniger Informationen von Nutzer*innen (zum Beispiel: Standort, Kontakte) und ist datenschutzrechtlich weniger bedenklich. Die Eingaben werden aber dennoch genutzt, um die KI zu trainieren. Laut der Betreiberfirma ist die Verwendung von ChatGPT übrigens erst ab dreizehn Jahren erlaubt, wer einen Account erstellt, muss sogar achtzehn Jahre alt sein. Du kannst also auf deinen Namen einen Account erstellen, den dein Kind dann gemeinsam mit dir nutzen kann.

			
				
					Pro-Tipp: Wer MyAI löschen möchte, benötigt den kostenpflichtigen Account Snapchat+ (4,49 €/Monat).

				

			

			Kontaktaufnahme bei Snapchat: Es gibt noch weitere Dinge, die du über Snapchat wissen musst. Die Vorschläge für neue Kontakte laufen über den Abgleich der Kontakte, die wir auf unserem Smartphone gespeichert haben. Ähnlich wie bei Facebook werden immer wieder neue Kontakte vorgeschlagen. Für Erwachsene mag das bei Facebook vielleicht eine nette Option sein, Freund*innen von früher wiederzutreffen. Bei Kindern sehen wir das jedoch kritisch. Wenn wir mit dem Testaccount in den Chat bei Snapchat wechseln, bekommen wir unterhalb der Chats Vorschläge für neue Kontakte. Und das sind hier nicht nur Kontakte, die wir auf dem eigenen Gerät gespeichert haben, sondern Kontakte von Kindern, deren Eltern wir eingespeichert haben! In den Vorschlägen finden sich also hauptsächlich minderjährige – auch fremde – Teenies. Das ist gruselig, gefährlich und ein Einfallstor für Cybergroomer, also Täter (in den allermeisten Fällen Männer), die sich im Netz als eine andere Person ausgeben, das Vertrauen von Kindern im Chat erschleichen, eigentlich aber einen sexualisierten Kontakt und den Austausch von pornografischen Inhalten suchen. Doppelt gefährlich ist es dann, wenn Kinder nicht die Funktion »Geistmodus« aktiviert haben. Standardmäßig können Snapchat-Nutzer den Standort ihrer Freunde und Freundinnen sehen. Und zwar exakt! Wahlweise in 3D-Darstellung oder als Satellitenbild. Um es konkret zu machen: Unseren eigenen Standort sehen wir bei Snapchat mit konkretem Straßennamen und der Sicht unserer Häuser von oben. Der Standort wird immer dann aktualisiert, wenn Snapchat geöffnet wird. Kinder- und Jugendschutz? Fehlanzeige. Es ist also ausgesprochen wichtig, das Häkchen beim Geistmodus zu aktivieren, der genau das verhindert, und zusätzlich den Livestandort auszublenden.
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			Die wichtigsten Einstellungen bei Snapchat für deinen Teenie:

			
				
					Stellt gemeinsam Folgendes in der App deines Kindes ein:

					
							Wenn dein Kind Snapchat nutzt, wird sein Konto auch anderen Nutzer*innen empfohlen. Deshalb ist es besonders wichtig, dass du in den Einstellungen unter dem Reiter »Mich unter Vorschläge finden« unbedingt das Häkchen entfernst.

							Ein Häkchen setzen solltest du hingegen in den Einstellungen > Datenschutzkontrollen > Meinen Standort zeigen setzen. Sobald du draufklickst, öffnet sich die Möglichkeit, den Geistmodus zu aktivieren.

							Hinterlege das wahre Geburtsdatum deines Kindes.

							Achte bei der Nutzung darauf, dass Snapchat erst ab dreizehn Jahren empfohlen wird.

							Anzeigenpräferenzen: alles deaktivieren

							Kontakte: nicht mit Snapchat teilen

							Mich kontaktieren > Meine Freunde

							Mich unter Vorschläge finden > deaktivieren

							Livestandort > ausblenden

							Family Center: einrichten und Einschränkung sensibler Inhalte aktivieren

					

				

			

			
				
					Pro-Tipp: Wenn du Schwierigkeiten hast, die Funktionen innerhalb der Snapchat-App deines Kindes zu finden, schau dir die Schritt-für-Schritt Anleitung auf medien-kindersicher.de an.

				

			

			TikTok

			»Ich kann mir vorstellen, dass TikTok bei manchen Jugendlichen keine guten Gefühle macht, weil man sich ständig vergleicht und immer nur die positiven Seiten von Personen sieht. Ich selbst habe jetzt seit einem Jahr kein TikTok mehr wegen der vielen politischen Inhalte.«

			Hannes, vierzehn Jahre, im Gespräch mit Leonie

			Wenn wir TikTok in einem Satz beschreiben müssten, dann könnte man sagen: Bei TikTok gibt es einfach alles. Und alles inkludiert ganz besonders auch große Risiken, insbesondere für Kinder und Jugendliche. TikTok ist ein machtvolles Instrument, um Menschen nicht nur zu informieren, sondern auch zu beeinflussen. In Indien ist TikTok verboten, in China zensiert – dort verfügbar ist lediglich eine ähnliche App namens »Douyin«, die, anders als in Europa, keine innenpolitischen Inhalte enthält. Bei TikTok machen wir immer häufiger problematische Beobachtungen. Insbesondere dann, wenn Katastrophen auf der Welt geschehen. Kurz nach Ausbruch des Ukraine-Kriegs war TikTok geflutet mit verstörenden Flucht-Videos. Clips von zerbombten Wohnungen liefen in den Feed, einmal sah ich dort ein Video mit einem zurückgelassenen Puppenwagen, der voller Schutt und Staub war. Als das schwere Erdbeben in der Türkei die Welt erschütterte, hielten auch hier die TikTok-Nutzer*innen mit ihren Kameras drauf, und wieder war die Plattform übersät mit Videos, die man kaum verdauen kann: Verschüttete Kinder, die noch eine kleine Hand aus den Trümmern streckten, verzweifelte, schreiende Menschen, die einfach alles verloren hatten. Und kleine Kinder, die auf der Suche nach ihren Eltern, dreckig und blutüberströmt durch die Trümmer wankten.

			Das sind Bilder, die man nicht sehen sollte – und schon gar nicht ein jugendlicher Mensch, der diese unter Umständen noch viel schlechter verarbeiten kann. Aber es lässt sich nicht verhindern. Nicht jedenfalls, wenn man TikTok-User*in ist. Bei TikTok habe ich als Nutzer*in keine Entscheidungsgewalt darüber, was mir in den Feed gespült wird. Wische ich weiter, erwartet mich immer eine Wundertüte: Ich habe keine Ahnung, welches Video kommt. Das macht mitunter auch den Reiz aus, denn manchmal werde ich positiv überrascht. Ganz besonders bei Katastrophen aber werden diese Inhalte nach hinten gedrängt und die ganze Tragik des Weltgeschehens spielt sich in meinem Feed ab. Das ist ein großes Problem, wenn wir darauf blicken, wer TikTok nutzt: unsere Kinder. Im Rahmen einer Studie der Ludwig-Maximilians-Universität München18 in Zusammenarbeit mit der Landesmedienanstalt für Medien NRW, befragten die Forscher*innen Kinder und Jugendliche im Alter zwischen zehn bis sechzehn Jahren zu TikTok: Etwa 70 Prozent der Nutzenden gaben an, TikTok täglich zu verwenden, 58 Prozent sogar mehrmals am Tag.

			Schauen wir die Nachrichten im TV, sind die Bilder, die wir zu sehen bekommen, kuratiert durch eine Redaktion. Hier wird genau abgewogen, was gesendet werden kann und was nicht. Journalistische Aufnahmen und Fotos von Fotograf*innen oder Kriegsreporter*innen werden in Redaktionskonferenzen konkret besprochen, analysiert und verifiziert. Hier steht immer die Frage im Vordergrund, welche Inhalte man zeigen kann, um einerseits auf das Leid aufmerksam zu machen, andererseits aber Opfer und Zuschauer*innen zu schützen. Auch der geltende Jugendschutz wird hier selbstverständlich bedacht.

			Bei Social Media passieren diese entscheidenden Schritte nicht und besonders bei TikTok stellt sich das für Kinder und Jugendliche als großer Nachteil heraus. Die EU-Kommission ermittelt seit Februar 2024 gegen TikTok und wirft der Plattform vor, ihren Verpflichtungen zum Schutz von Minderjährigen nicht nachzukommen. Und im September 2023 wurde bekannt, dass die irische Datenschutzbehörde TikTok wegen nicht ausreichender Kinder- und Jugendschutzmaßnahmen mit einer Geldstrafe von 345 Millionen Euro belegt hatte. So waren die Accounts von Nutzer*innen zwischen dreizehn und siebzehn Jahren standardmäßig auf »öffentlich« gestellt.

			TikTok hat eine Altersempfehlung ab dreizehn Jahren. In unserem persönlichen Umfeld sehen wir jedoch immer wieder Kinder die App nutzen, die wesentlich jünger sind. Und das bestätigt auch ein Blick in die KIM-Studie 2022, für die Kinder zwischen sechs und dreizehn Jahren befragt wurden. Auf die Frage nach ihrer Lieblings-App gaben 8 Prozent der Sechs- bis Siebenjährigen TikTok an, 17 Prozent der Acht- bis Neunjährigen, 33 Prozent der Zehn- bis Elfjährigen und 35 Prozent der Zwölf- bis Dreizehnjährigen. TikTok hat Strahlkraft.

			Kürzlich sprach ich mit einem neunjährigen Mädchen, das TikTok auf seinem Smartphone installiert hatte. Ich war etwas erschrocken, doch sie sagte mir, ihre Eltern haben ihr die App erlaubt, die würden das alles locker sehen. Ich glaube, wenn die Eltern wüssten, welche Inhalte TikTok teils ausspielt, hätten sie eine andere Entscheidung getroffen oder mit der Erlaubnis noch etwas gewartet. Wenn Kinder TikTok nutzen, sollten sie ein entsprechendes Alter haben und geschützte Accounts nutzen, auf dem Jugendschutzeinstellungen greifen.

			Mädchenmord auf TikTok: Mein verstörendstes TikTok-Erlebnis hatte ich im März 2023, als das Mädchen Luise (zwölf) aus Freudenberg von zwei ihrer Freundinnen (zwölf und dreizehn Jahre) getötet wurde. Der tragische Mord hat mich völlig aus der Bahn geworfen, weil zeitgleich zur polizeilichen Aufklärung des Falls TikTok-Videos meinen Feed fluteten, die das verstorbene Mädchen Luise mit ihren Freundinnen zeigten. Ich sah das getötete Kind, wie es noch wenige Tage zuvor unbeschwert am Leben teilhatte, und ich sah die Täterinnen. Zu einem Zeitpunkt, als die Polizei öffentlich noch keine Angaben zu den Täterinnen gemacht hatte! Unter den Videos fanden sich zahlreiche Kommentare von Mitschüler*innen, die die Klarnamen der Täterinnen veröffentlichten. Binnen weniger Stunden wussten ich und eine große Internetöffentlichkeit, wer Luise getötet hatte. Und ich sah das nach der Tat von einer der beiden Täterinnen gepostete Video. Als wäre nichts gewesen. Tief erschüttert saß ich in meinem Büro und folgte der Bilderflut. Dann klingelte mein Handy. Eine Journalistin eines TV-Senders war am anderen Ende der Leitung und wollte mit mir über den Fall Luise sprechen. In dem Moment begriff ich, dass auch sie sah, was ich gesehen hatte. Ob ich für ein Interview in Bezug auf TikTok kurzfristig zur Verfügung stünde, wollte sie wissen. Auf keinen Fall wollte ich diese Sache noch größer machen. Ich hoffte in diesem Moment nur, dass die Polizei schnellstmöglich all diese Accounts löschen lässt – insbesondere den der getöteten Luise. Ich konnte mir nicht vorstellen, dass es den Eltern des Mädchens recht sein konnte, dass ihr Kind gerade bei TikTok allen möglichen Nutzer*innen in den Feed gespült wurde.

			Es hat etwas gedauert, ich würde vermuten, es waren etwas mehr als sechs Stunden, dann waren die Videos weg und die Accounts deaktiviert. Die Journalistin, selbst auch Mutter, sagte, sie habe ähnliche Gefühle wie ich und sie finde eigentlich auch, dass es sich nicht gut anfühle, darüber einen Beitrag zu machen. Und so sind wir dann ohne Interview verblieben. Doch Tage später kamen immer wieder Videos von Luise, ihren Freundinnen und den Täterinnen bei TikTok auf. Einige Nutzer*innen hatten die Videos abgefilmt und luden diese immer wieder hoch. Bis heute sind diese Inhalte bei TikTok verfügbar.

			True Crime bei TikTok: Ein ähnlicher Fall ist der um die seit Februar 2019 vermisste Rebecca Reusch. Gerade zum Jahrestag ihres Verschwindens werden immer wieder äußerst private Aufnahmen des Mädchens bei TikTok gepostet. Ein Mädchen gibt sich dort als Freundin zu erkennen und zeigt Ausschnitte ihres Konfirmationsvideos aus dem Gottesdienst, andere Nutzer*innen haben offenbar Videomaterial abgefilmt oder erstellen Videocollagen aus alten Instagram-Postings, die Rebecca Reusch zwar selbst gepostet hatte, die aber durch die Eltern mittlerweile bei Instagram entfernt wurden. Rund um den Jahrestag der Vermissten behandeln auch sogenannte True-Crime-Creator*innen, also Nutzer*innen, die sich für Kriminalfälle begeistern, Jahr für Jahr über mehrere Wochen dieses Thema. Als tatverdächtig gilt laut Staatsanwaltschaft der Schwager von Rebecca Reusch, unter den Kommentaren der TikTok-Videos finden sich jedoch die wildesten Verschwörungstheorien und Zeugnisse einer regelrechten Hetzjagd auf andere Familienmitglieder. Menschen pilgern zum Haus der Familie und zum Haus des Tatverdächtigen, filmen Straßennamen, Hausnummern, Vorgärten. Das ist sowohl rechtlich als auch moralisch bedenklich. Videos wie diese werden auch Minderjährigen ausgespielt und berühren insbesondere Jugendliche, weil Rebecca Reusch zum Zeitpunkt ihres Verschwindens fünfzehn Jahre alt war.

			TikTok Trending: Wenn dein Kind TikTok nutzt, schaut euch deshalb in regelmäßigen Abständen gemeinsam an, welche Inhalte im Feed des Kindes stattfinden. Schaut euch aber auch die Liveinhalte von Creator*innen an, die dem Kind vorgeschlagen werden. Eine gemeinsame Analyse mit dem Kind kann sehr spannend sein! Ist der Content Fitness-lastig und werden darin Eiweißprodukte beworben? Geht es um Nahrungsergänzungsmittel, Kriminalfälle oder Fake News?

			
				
					Pro-Tipp: Um auf dem Laufenden zu bleiben, welche Hashtags und damit Themen bei TikTok momentan viral gehen, kann man das TikTok-Creative-Center aufrufen. Die Seite ist für Werbende gestaltet, die bei TikTok Anzeigen schalten möchten, ist aber für jeden ohne Log-in abrufbar. Einfach bei Google die Schlagworte »TikTok trending hashtags« eingeben, schon erscheint der Direktlink zur entsprechenden Seite.

				

			

			Politik bei TikTok

			»Ich sehe viele politische Inhalte. Zum Großteil gegen Faschismus und die AfD, aber auch immer mehr Inhalte, bei denen Rechtsradikale versuchen, ihre Meinung zu präsentieren.«

			Nele, siebzehn Jahre, im Gespräch mit Leonie

			Nach Erscheinen der Correctiv-Recherche rund um den Geheimplan von AfD und Neonazis geriet TikTok 2024 erstmals auch politisch in den Fokus. Denn im Frühjahr 2024 gab es einige Parteien, die die Plattform nicht für sich nutzten, somit dort nicht vertreten waren und keinerlei Sichtbarkeit in der jungen Zielgruppe hatten. Die AfD aber hatte damals bereits eine halbe Million Follower*innen. Einige ihrer Videos erreichten immense Aufrufzahlen, teilweise zwei, drei oder über fünf Millionen Klicks. Ihre Videos folgen immer ähnlichen Prinzipien. Ein Problem wird emotional benannt, in sehr einfacher Sprache erklärt und eine scheinbar simple Lösung genannt, sodass der Eindruck entsteht: Ja stimmt, es ist ja wirklich einfach! Warum macht die Bundesregierung nichts?

			Politik ist aber nicht einfach. Und Politik muss erklärt werden. In einer idealen Welt könnten Lehrkräfte mit ihren Schüler*innen im Politik-Unterricht TikTok-Clips analysieren. Das wäre nah an der Lebenswelt der Teenies, lässt sich aber natürlich auch zuhause mit dem eigenen Kind umsetzen.

			Es ist wichtig, dass mehr demokratische Parteien bei TikTok mitmischen und wir mehr öffentlich-rechtliche Inhalte für Jugendliche bei TikTok sehen. Wenn wir dieses Feld der AfD überlassen, werden Jugendlichen noch mehr rechte Narrative in den Feed gespült. Und das, so die Befürchtung, kann durchaus eine Gefahr für unsere Demokratie bedeuten. Denn unseren Kindern, die diese Videos dort millionenfach empfohlen bekommen, fehlt meist noch die Kompetenz, politische Falschaussagen auch als solche zu erkennen. Philipp Jessen, Co-Founder und CEO der Agentur »Storymachine«, beschreibt im Podcast »TOMorrow«, wie strategisch die AfD bei ihrer Social-Media-Strategie vorgeht.19 Der Bundestag wird wie ein TV-Studio genutzt, Dinge werden suggestiv und manipulativ formuliert, sodass die Videos direkt gepostet werden können – nicht um im Bundestag selbst zu diskutieren, sondern um dort Content für Social Media zu generieren. Vor der Europawahl 2024 schränkte TikTok den Account von AfD-Kandidat Maximilian Krah ein, weil er gegen Geflüchtete gehetzt hatte. Zuvor war er mit einem Video plattformübergreifend viral gegangen, in dem er junge Männer ansprach: »Echte Männer sind rechts.«

			Mittlerweile finden sich mehr demokratische Parteien und Politiker*innen auf TikTok. Der bayerische Ministerpräsident Markus Söder veranstaltet regelmäßig Livevideos, in dem Nutzer*innen ihre Fragen zu seinem Lieblingsessen, seinen Urlauben oder zum Thema Fußball stellen können. Das kommt gut an, weil die Nutzer ihn als authentisch wahrnehmen. Zahlreiche Politiker*innen sind mit einem Account bei TikTok nachgezogen, wobei die AfD als »first mover« nach wie vor einen deutlichen Vorsprung bei den Reichweiten erzielt. Nicht alle haben Erfolg auf der Plattform, denn Erfolg bei TikTok hat, wer entweder simples Storytelling betreibt oder authentisch wirkt. Das schaffen nicht alle Politiker*innen. Ein ganz großer Coup gelang Donald Trump im Juni 2024: Nach Anmeldung bei TikTok hatte er aus dem Stand 1,7 Millionen Follower, 24 Stunden später 3,4 Millionen.

			Die Hoffnung aller Parteien und Politiker*innen dabei ist es, die junge Zielgruppe zu erreichen. Doch die steht der Politik mehrheitlich skeptisch gegenüber. So gaben bei einer Befragung der Friedrich-Ebert-Stiftung20 77 Prozent Jungwähler*innen an, die Politik nehme die Sorgen junger Menschen nicht ernst. Nach der Europawahl, bei der insbesondere viele junge Menschen die AfD wählten, kam die Frage auf, ob TikTok verboten werden müsse. Das würde zwar keinen Rechtsruck verhindern, im Sinne des Kinder- und Jugendschutzes wären ein Verbot, mehr Moderation und Regulation problematischer Inhalte oder wenigstens ein Mindestalter aber durchaus begrüßenswert.

			TikTok-Challenges: Seit Jahren kursieren die unterschiedlichsten TikTok-Challenges, also Aufgaben, die man erledigen und sich dabei filmen soll. Es gibt neutrale oder positive Challenges, wie es die »Ice Bucket Challenge« war, bei der sich Menschen mit Eiswasser übergossen haben, um für die Krankheit amyotrophe Lateralsklerose (ALS) zu sensibilisieren und Spenden zu sammeln. Und es gibt die »Chalk Walk Challenge«, für die Gehwege mit bunter Kreide bemalt werden. Es gibt aber auch sehr bedenkliche Challenges, wie die »Blackout-Challenge«.21 Dabei strangulieren sich Kinder selbst oder andere, bis hin zur Bewusstlosigkeit. In manchen Videos wird fälschlicherweise berichtet, durch den Luftmangel entstehe ein positives Hochgefühl. 2023 wurde bekannt, dass sich Schüler*innen einer Grundschule22 in Lingen gegenseitig gewürgt hatten und die Blackout-Challenge als Mutprobe ansahen. Ein Mädchen aus Kassel verstarb im April 2024 an dieser Challenge, weltweit bereits mehrere Kinder und Jugendliche.

			Wie bekannt sind solche gefährlichen Challenges bei Kindern? Blicken wir dazu noch einmal in die Studie der Ludwig-Maximilians-Universität München in Zusammenarbeit mit der Landesmedienanstalt für Medien NRW.23 Die Ergebnisse sind besorgniserregend: Über 20 Prozent der befragten Kinder und Jugendlichen sind mit extrem gefährlichen Challenges vertraut, obwohl TikTok diese laut eigener Aussage reguliert.

			Weitere gefährliche Challenges, die bei TikTok im Umlauf sind:

			
					Die »Tide Pod Challenge« kann nicht nur schwere Vergiftungen zur Folge haben, sondern im schlimmsten Fall sogar tödlich enden. Hierbei beißen die Teilnehmenden so lange auf einem Waschmaschinen-Pod herum, bis die gelartige Außenschicht platzt und das Waschmittel aus dem Mund läuft.

					Bei der »Hot Chip Challenge«24 müssen sehr scharfe Chips gegessen werden. So scharf, dass bereits etliche Jugendliche mit Magenschmerzen und anderen gesundheitlichen Folgen ins Krankenhaus gebracht werden mussten. In der US-Stadt Worcester verstarb ein Vierzehnjähriger, nachdem er die Chips gegessen hatte. Aufgrund einer unentdeckten Vorerkrankung löste das in den Chips enthaltene Capsaicin einen Herzstillstand bei ihm aus.

					Die »Deo-Challenge«25 ermutigt Teilnehmende, sich so lange wie möglich Deo auf die Haut oder in den Mund zu sprühen. Bei der betroffenen Hautstelle kann es durch das anhaltende Besprühen zu Kälteverbrennungen kommen. Das Einatmen des Deos kann zu Bewusstlosigkeit, Herzversagen und Atemlähmung führen.

			

			Falls dein Teenie TikTok nutzt, besprich unbedingt die Gefahren der Challenges mit ihm. Sollte in der Schule deines Kindes eine bestimmte Challenge im Umlauf sein, hol die Schulleitung ins Boot. Und falls dein Kind bei TikTok auf ein Video stößt, das eine gefährliche Challenge zeigt, könnt ihr den Beitrag unter internet-beschwerdestelle.de einreichen, damit es zur Löschung kommt.

			TikTok verbieten?

			»Ich sehe nichts Positives an TikTok außer die positiven Gefühle, die die Aufmerksamkeit einem bringt.«

			Farah, siebzehn Jahre, im Gespräch mit Leonie

			TikTok ist mehr Fluch als Segen, davon sind wir überzeugt. Vor ein paar Jahren noch hätte man es noch anders formulieren können, »Fluch und Segen«. Die Plattform hat sich verändert. Es gibt nach wie vor kreative, lustige und informative Inhalte. Zum Thema sexuelle Bildung kann der Tiktok-Kanal »@wahrscheinlichpeinlich« informativ sein. Aber die Regel ist das längst nicht mehr. Viele Inhalte sind hasserfüllt, frauenfeindlich, gewaltverherrlichend, verstörend. TikTok bräuchte dringend verlässlichen Kinder- und Jugendschutz, mehr Moderation und idealerweise eine Altersverifikation. Wir empfehlen TikTok für Jugendliche explizit nicht. Vielleicht willst du jetzt mit aller Kraft verhindern, dass dein Kind TikTok nutzt. Verständlich! Geh mit deinem Teenie darüber in Austausch, besprich mit ihm die Inhalte, die wir in diesem Kapitel beschrieben haben. Sei dir aber auch bewusst, dass dein Kind auch auf den Geräten von Freund*innen Einblick in TikTok haben könnte.

			Eine positive Sache hat TikTok gebracht: Durch die Book-Tok-Bewegung sind viele Jugendliche zum Lesen inspiriert worden. Unter dem Hashtag #booktok finden sich mehr als dreißig Millionen Beiträge. Seit Anfang 2023 gibt es sogar eine Book-Tok-Bestsellerliste. TikTok mischt also, und das sind doch jetzt mal wirklich schöne News, den Büchermarkt auf! Wer sich das mal ansehen möchte: Die TikTokerin @lxvanessaxl betreibt den derzeit erfolgreichsten, deutschsprachigen Account.

			Und bevor es jetzt ganz konkret an die Einstellungen geht: Alle Social Media Apps erhalten regelmäßige Updates. Damit einher gehen manchmal auch Änderungen in den Einstellungen.

			
				
					Pro-Tipp: Prüft nach jedem Update, ob die wichtigsten Sicherheitsvorkehrungen noch aktiviert sind, und testet neue Funktionen aus. Hilfreiche Änderungen in den Einstellungen erfährst du regelmäßig bei Instagram unter @kinderdigitalbegleiten.

				

			

			Wichtig ist, dass Teenager TikTok frühestens ab dem dreizehnten Lebensjahr und mit dem wahren Geburtsdatum nutzen, damit die technischen Jugendschutzeinstellungen greifen können. Wir empfehlen TikTok nicht. Dennoch geben wir dir Tipps für mehr Schutz an die Hand, falls dein Teenager TikTok nutzt.
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			Die wichtigsten Einstellungen bei TikTok für deinen Teenie:

			
				
					
							Privates Konto: aktivieren

							Aktivitätsstatus: deaktivieren

							Schlage anderen dein Konto vor: deaktivieren

							Kontakte synchronisieren: deaktivieren

					

					Inhaltspräferenzen

					
							Eingeschränkter Modus: ein

							Aktualisiere deinen Feed »für dich«: regelmäßig aktualisieren (diese Funktion ist 2023 hinzugekommen und trotzdem noch ein Geheimtipp, aber sehr wichtig, weil sie quasi den Algorithmus bereinigt).

							Personalisierte Feeds: aus

							Personalisierte Suche: aus

					

					Bildschirmzeit

					
							Tägliche Bildschirmzeit: einstellen. Übrigens: Kinder unter vierzehn Jahren haben in der chinesischen Version von TikTok eine automatisch voreingestellte Bildschirmzeit112 von vierzig Minuten pro Tag.

							Bildschirmzeitpausen: planen

							Updates über die wöchentliche Bildschirmzeit: aktivieren

					

				

			

			Begleiteter Modus: Für mehr Jugendschutz steht auch der »begleitete Modus«, der ebenfalls in den Einstellungen zu finden ist. Ist dieser Modus aktiv, wird die TikTok-App der Eltern mit der TikTok-App des Kindes verknüpft. Hier geht es nicht um Kontrolle, sondern um Schutz, denn bei aktiver Funktion weiß TikTok, dass es sich bei dem Account um einen jugendlichen Nutzer / eine jugendliche Nutzerin handelt. Eltern können festlegen, wer dem Kind Nachrichten schicken darf, und die Privatsphäre-Einstellungen verwalten.

			
				
					Pro-Tipp: Rege an, dass dein Teenie auch sinnvolle TikTok-Accounts abonniert! Dazu gehören:

					
							@heeyleonie

							@diewissenschaftlerin

							@tagesschau

							@herranwalt

							@nachhaltigerleben

							@nicetoknow

							@wahrscheinlichpeinlich

					

				

			

			YouTube

			»Das Beste an YouTube ist für mich, neue Sachen zu lernen – entweder über Games oder andere Sachen durch Dokus. Aber oft verliere ich die Zeit, weil ich noch ein und noch ein und noch ein Video schaue.«

			Niklas, siebzehn Jahre, im Gespräch mit Leonie

			Auch beim Thema YouTube sind wir zwiegespalten, müssen bei Teenies und Jugendlichen aber unbedingt festhalten: Für sie können etliche Videos unglaublich hilfreich sein. Der Account von Daniel Jung @mathebydanieljung hat beispielsweise schon viele Kinder in Sachen Mathe durch die Schulzeit begleitet. Auch bei meiner Tochter war er der wichtigste Helfer in den Vorbereitungen zum Mathe-Abi. Irgendwann sind viele Eltern einfach raus und es fällt schwer, die Kinder schulisch zu unterstützen. Und für diese Fälle sind verschiedene Bildungskanäle bei YouTube unglaublich wertvoll.

			Großartig sind beispielsweise die Kanäle von MrWissen2Go (Geschichte und aktuelles Weltgeschehen), Deutschstundeonline (Deutsch), Auf Klo (sexuelle Bildung), sowie zahlreiche Kanäle von simpleclub, die es zu Biologie, Chemie, Physik, Geschichte, Englisch, Französisch, Latein und vielen mehr gibt. In Bezug auf die schulische Unterstützung könnte man YouTube also einen echten Gamechanger für unsere Kinder nennen. Auch hinter dem Reiter »Wissen«, den man auf der Startseite über den Modus »Entdecken« findet, stecken jede Menge wertvolle Videos zu verschiedensten Themen – nicht nur für unsere Teenies spannend!

			Die YouTuberin Lara Emily Lekutat hat ihr Abitur mit einem Schnitt von 0,8 gemacht. Auf ihrem Kanal @LaraEmilyOfficial erklärt sie Jugendlichen, wie sie so erfolgreich werden konnte. Basierend auf Tipps für den Unterricht zu effektivem Lernen und Konzentration zu Hause. Unter anderem sagt sie: Das Smartphone sollte beim Lernen in den Flugmodus und in einen anderen Raum. Ein Tipp, der auch von uns Eltern kommen könnte, aber von etwa Gleichaltrigen nehmen unsere Teenies ihn sicher besser an.

			Etwas weniger Freude an YouTube hat man als Erwachsener vermutlich, wenn man sich den Reiter »Trends« ansieht. Aber genau da zeigt sich, was unsere Jugendlichen schauen, also sollten wir da öfter mal reinsehen. Wenn sich nicht gerade ein bekanntes YouTuber- oder Influencer-Pärchen getrennt hat und alle anderen Videos von den ersten Plätzen schubst, finden sich hier meist Reaction-Videos. Also Videos, in denen auf Clips anderer YouTuber*innen, auf mitgeschnittene Livevideos oder TV-Szenen reagiert wird. Häufig findet man dort auch Let’sPlay-Videos von Gamer*innen, mit denen einige Eltern wenig anfangen können. Das sind Clips, bei denen man YouTuber*innen beim Zocken zusehen kann. Im Gaming-Kontext schauen tatsächlich auch Erwachsene Let’sPlay-Videos, andere finden diese jedoch eher befremdlich. Dazu sei gesagt: Viele Eltern schauen beim Tennis, Fußball oder den Olympischen Spielen auch anderen beim Spielen zu. Insofern: Die nächste Generation macht das auch, nur anders.

			Sowohl die Gamer*innen als auch die Games, die hier gezeigt werden, sind Teil unserer Jugendkultur und mitunter wichtigster Bestandteil für viele Teenies. Ich empfehle, sich die YouTube-Trends öfter mal anzusehen. Als Elternteil muss man sicher nicht täglich die Top Ten anklicken, aber ab und zu einen Überblick zu haben, was in den einzelnen Kategorien an vorderster Stelle steht, hilft, die digitale Lebenswelt unserer Jugendlichen zu verstehen und mit ihnen genau darüber ins Gespräch zu gehen. In der Pubertät klaffen die Interessen zwischen Eltern und ihren Kindern häufig auseinander. Es kann in dieser Lebensphase also herausfordernd sein, nah am Kind zu sein. Wenn wir aber wissen, was im Netz gerade passiert, haben wir neue Anlässe für gemeinsame Gespräche. Und auch YouTube kann uns diese liefern.

			
				
					Pro-Tipp: Neben den Trends einfach mal die Lieblings-YouTuber*innen der Kids schauen. Dazu zählen zum Beispiel Julien Bam, Rezo, Montana Black, Papaplatte oder Julia Beautx. Und um generell ein Gespür zu bekommen, was viele im Internet bewegt, ist der YouTube-Kanal von Alicia Joe auch für uns Eltern spannend.

				

			

			Kommen wir aber zurück zu unseren Teens, für die YouTube dazugehört wie für uns Erwachsenen der Fernseher oder Netflix. Eine Herausforderung, die wir an dieser Stelle erwähnen müssen, ist: Auch auf dieser Plattform können unsere Teenies auf Inhalte stoßen, die nicht altersgerecht sind. Und einem Teenie wird man die App »YouTube Kids« nicht mehr schmackhaft machen können, wenngleich es da umfassendere Schutzeinstellungen gibt als bei YouTube. Es würde einen Jugendlichen zu sehr in der Nutzung einschränken. Hinzu kommt das Alter der Kinder: Vierzehnjährige kennen in der Regel diverse Einstellungen besser als ihre Eltern und finden immer Wege, sich Video X oder Y anzusehen.

			[image: ]

			Die wichtigsten Einstellungen bei YouTube für deinen Teenie:

			
				
					Um die Elternaufsicht bei YouTube nutzen zu können, müssen zunächst Konten bei Google Family Link angelegt werden – je ein Konto fürs Kind und ein Konto für den beaufsichtigenden Erwachsenen.

					
							Step 1: App Family Link

					

					Im Menü das Konto des Kindes anwählen, in den Bereich Einstellungen wechseln und YouTube anklicken. Hier kann jetzt die Funktion »Elternaufsicht« gewählt werden

					
							Step 2: Inhaltseinstellung

					

					Du kannst für dein Kind zwischen drei Inhaltseinstellungen wählen. »Entdecken« wird für Kinder ab neun Jahren empfohlen, »Mehr entdecken« für Teenies ab dreizehn Jahren und »die meisten Inhalte auf YouTube« umfasst alle Videos ohne Einschränkungen und ist somit für Jugendliche wenig geeignet.

					
							Step 3: Auf allen Geräten, also Smartphone, Computer und gegebenenfalls Tablet, muss jetzt das Kind mit den eigenen Daten eingeloggt sein, damit die Jugendschutzeinstellungen greifen können.

					

				

			

			YouTube Shorts: Während die meisten YouTube-Videos auf querformatige und längere Clips ausgelegt sind, finden sich seit 2021 auch mobiloptimierte Kurz-Clips bei YouTube. Die sogenannten »Shorts« sind, wie der Name schon sagt, kurz gehalten und immer im Hochformat bildschirmfüllend für Smartphones angelegt. YouTube-Shorts erinnern an TikTok-Clips oder Instagram-Reels. Inhaltlich gibt es kaum Unterschiede zu TikTok, teils werden auch TikTok-Clips parallel als YouTube-Shorts hochgeladen. Was angezeigt wird, bestimmt der Algorithmus, die Videos werden automatisch abgespielt.

			Leider gibt es derzeit noch keine Jugendschutzeinstellungen für die Shorts, deaktiviert man in den Einstellungen jedoch den »Wiedergabeverlauf«, wird der Short-Feed nicht personalisiert und kann daher nur Shorts ausspielen zu Themen, die man im Suchfeld oben eingibt. Für Teenies eine hilfreiche Einstellung! Teenies selbst können erst ab einem Alter von sechzehn Jahren Shorts posten. Dieser Schutzmechanismus greift jedoch nur, wenn auch das korrekte Alter des Kindes bei YouTube hinterlegt wurde.

			Umgang mit problematischen Inhalten

			Es ist im Rahmen dieser Übersicht schon deutlich geworden: Gerade problematische Inhalte finden immer wieder ihre Wege auf Social Media, weil sie schlichtweg für viele Klicks sorgen. Ein Beispiel hierfür sind Tierqualvideos. Sie gehen häufig viral und werden so einer Menge Nutzer*innen angezeigt, auch unseren Jugendlichen. Hoffentlich hast du bei TikTok oder Instagram noch nie ein solches Video gesehen, aber man muss um ihre Existenz wissen. Es sind meist Affen, insbesondere Baby-Affen, die so lange gequält werden, bis sie sterben. Viral ging auch ein Video mit Baby-Katzen, die in einen Mixer gesteckt wurden. Das sind schreckliche Bilder und fürchterliche Taten. Zu den Misshandlungen gibt es einschlägige Hashtags, die Instagram beispielweise gesperrt hat. Es ploppen aber immer wieder neue Videos auf, und die wiederum bekommen so viel Interaktion, dass sie einer noch größeren Zielgruppe ausgespielt werden. Natürlich gibt es auch immer wieder sehr viele sehr kritische Kommentare unter den Misshandlungen. Aber jeder Kommentar wird vom Algorithmus als Interaktion registriert und dadurch noch mehr Nutzer*innen ausgespielt. Deshalb ist es wichtig, dass Jugendliche lernen, wie sie mit verstörendem Content und problematischen Inhalten umgehen: Nicht kommentieren, damit nicht noch mehr Interaktion generiert wird, sondern stattdessen den Beitrag melden. Das funktioniert bei fast allen Plattformen über die drei Punkte unter oder über einem Post.

			Wie perfide der Algorithmus manchmal agiert, zeigt ein Beispiel von Leonies erwachsener Tochter. Sie folgt Malte Zierden bei Instagram (@maltezierden). Er setzt sich für Tierschutz ein und rettet in der Ukraine Hunde aus den Kriegsgebieten. Und auf die Frage, was das Schlimmste gewesen sei, das sie bei Instagram je gesehen habe, sagte sie: Tiermisshandlungen. Es wirkt, als hätte ihr Algorithmus abgespeichert, dass sie sich für Tierschutz interessiert, und empfiehlt ihr daher auch die schrecklichen Misshandlungen von Tieren.

			Social Media als Nachrichtenzentrale

			Wir haben als Jugendliche keine Tageszeitung gelesen und auch nicht um zwanzig Uhr die Hauptnachrichten mit unseren Eltern gesehen. Das hat uns schlichtweg nicht interessiert! Und das eint uns mit Jugendlichen von heute: Sie lesen weder die Tageszeitung noch schauen sie lineare Nachrichten. Laut Mediengewichtsstudie26 der Medienanstalten nutzen 64 Prozent der Jugendlichen – der Gen Z – an einem Durchschnittstag Social Media als Informationsquelle. Und rund 30 Prozent der Befragten gaben an, soziale Medien seien ihre wichtigste Quelle. Allerdings werden unsere Teenies heute unfreiwillig mit politischen, darunter auch fragwürdigen, Nachrichten konfrontiert – durch Instagram, YouTube oder TikTok. Eine der wichtigsten Kompetenzen unserer Zeit ist es, zwischen all den Videos, die in die Feeds gespült werden, zu unterscheiden, was wahr und was faktisch falsch ist.

			Um ein Beispiel zu bringen: Die Tagesschau startete im November 2019 als erster deutscher Nachrichtensender auf TikTok. Ein klassisches, öffentlich-rechtliches Medium also, ein redaktionelles Medium, das sich für die Ausspielung seiner Inhalte in ein soziales Medium entscheidet. 2023 befasst sich ein TikTok-Clip der Tagesschau27 mit dem Weltklimarat. Zitiert wird darin Antonio Guterres, Generalsekretär der Vereinten Nationen, mit den Worten: »Die Klimazeitbombe tickt.« Inhaltlich geht es darum, dass wir das 1,5-Grad-Ziel nicht mehr erreichen können und Länder sich mehr mit der Energiegewinnung aus Wind oder Sonne und weniger über Energie aus Kohle, Gas und Öl beschäftigen müssen. Das sieht aber eine Vielzahl von TikTok-Nutzer*innen ganz anders. Hier werden Wissenschaftler*innen zu Klimahysteriker*innen ernannt und das Narrativ erzählt, eigentliches Ziel sei, Bürger und Bürgerinnen vom Auto und eventuellen Flugreisen abzubringen, sodass nur noch eine Elite diese Verkehrsmittel nutzen könne. Andere Videos stellen sich gegen die »Klimahysteriker*innen«, mit dem Argument, das Eis in der Arktis würde entgegen wissenschaftlichen Untersuchungen nicht schmelzen, sondern sich ausdehnen. Die Fakten dazu kann man zum Beispiel auf der Internetseite klimafakten.de nachlesen. Aber recherchieren Jugendliche hier? Und wem glauben sie?

			Es ist für die Seele einfacher, guten Nachrichten zu glauben, als schlechte Neuigkeiten zuzulassen. Und es ist einfacher, Dinge als glaubwürdig einzustufen, als deren Wahrheitsgehalt zu überprüfen. Genau das aber sollten wir unseren Teenies an die Hand geben: Glaube nicht alles, was du bei TikTok oder auf anderen Social-Media-Plattformen siehst. Und: Wenn dich ein Thema wirklich beschäftigt, recherchiere im Internet deren Wahrheitsgehalt. Gute Angebote hierfür sind klimafakten.de (Klima), correctiv.org (Politik), tagesschau.de/faktenfinder (Politik, Klima, Influencer), dpa-factchecking.com (Polizeimeldungen, Gewinnspiele, Werbung) oder der #Faktenfuchs des Bayerischen Rundfunks.28

			Fake News

			Falschinformationen sind eines der größten Probleme unserer Zeit. Insbesondere auf TikTok und anderen Social-Media-Kanälen kursieren immer wieder Fake News und Deep Fakes, also realistisch wirkende Inhalte, die mit Künstlicher Intelligenz manipuliert wurden. Mit der Weiterentwicklung der KI werden diese noch zunehmen, wenn es keine staatliche Regulierung gibt. Du kannst dein Kind schützen, indem ihr gemeinsam in das Thema Recherchekompetenz einsteigt. Denn nur, wenn unsere Kinder verstehen, wo sie wie richtig recherchieren und wie sie die Ergebnisse bewerten können, sind sie in der Lage, Falschnachrichten zu erkennen.

			Künstliche Intelligenz und Deepfakes machen es immer schwieriger, auch für geschulte Augen, zu erkennen, was wahr und was falsch ist. Perfide dabei: Manchmal wird, zum Beispiel im propagandistischen Kontext bei TikTok, ein Thema mit einem Fakt begonnen, sodass das Gefühl entsteht, es handle sich hier um einen seriösen Inhalt, der dann aber mit einer Falschnachricht endet. Für Teenies ist es häufig schlicht unmöglich, das zu durchschauen. Wir hoffen hier für die Zukunft auf eine KI-Lösung, die so gut ist, dass sie Fake News erkennt.

			Teilweise sind Falschinformationen bewusst mit Lügen und Unwahrheiten versehen, weil die in jedem Fall für eine hohe Reichweite sorgen: Durch Kommentare derer, die auf die Lügen aufmerksam machen, und Interaktionen derer, die ihnen Glauben schenken. Fake News beziehen sich häufig auf schlechte Nachrichten und auf die reagieren wir nun mal emotionaler.

			Wichtig an dieser Stelle ist zu erwähnen: Reichweite beurteilt nicht. Jede Aktion ist eine Reaktion, die für noch mehr Reichweite sorgt, egal ob sie gut oder schlecht, richtig oder falsch ist. Es ist daher sehr wichtig, dass du deinen Teenager für Falschnachrichten sensibilisierst und immer wieder deutlich machst, dass nicht alles, was im Netz kursiert, der Wahrheit entspricht. Häufig kommen auch Kinder selbst auf einen zu, weil sie etwas aufgeschnappt haben, das sie nicht einordnen können. Vor einiger Zeit kam meine Tochter aus der Schule und berichtete, dass der Moderator »Checker Tobi« verstorben sei, das habe eine Freundin bei YouTube gesehen. Einen Tag zuvor hatte ich in den Nachrichten gelesen, dass der Autor und Produzent seines Formates, Johannes Honsell, verstarb. Ich konnte meine Tochter also umgehend aufklären. Die Falschnachricht hatte sich direkt verselbstständigt. Bei TikTok gingen entsprechende Videos viral. Kurze Zeit später schrieb Tobi Krell auf Instagram einen Nachruf auf seinen Produzenten, erst dann ebbten die Fake News ab.

			Das Weltwirtschaftsforum hatte in seinem Weltrisikobericht29 Anfang 2024 Falsch- und Desinformation als die größte Gefahr für einen Zeitraum von zwei Jahren genannt, noch vor Extremwetter-Ereignissen, gesellschaftlicher Polarisierung und bewaffneten Konflikten. Sobald unsere Teenager also der »Informationsflut Internet« ausgesetzt sind, benötigen sie die Kompetenz, Inhalte zu bewerten und Fake News enttarnen zu können.

			Es gibt aktuell kein vernünftiges Online-Tool, das explizit Jugendlichen Fake News und die Enttarnung derer beibringt. Das zeigt, wie wichtig es ist, über Inhalte aus dem Netz zu Hause zu sprechen. Nicht nur nachzufragen, wie es in der Schule war, sondern auch nachzuhören, was das Kind online erlebt und gelesen hat. Es heißt dranbleiben, dranbleiben, dranbleiben. Das ist in der Pubertät nicht einfach, weil sich Teens ja auch teils verschließen und auch mal keinen Bock haben, mit den Eltern darüber zu sprechen. Aber man kann dem Thema zu Hause Raum geben. Auch wenn wir Erwachsenen uns darüber unterhalten, bleibt beim Teenie etwas hängen. Wichtig ist deshalb, dass wir das Thema Fake News an den Abendbrottisch holen. Und vielleicht auch hin und wieder Webseiten besuchen, die sich mit ebendiesen beschäftigen: mimikama.at, correctiv.org, tagesschau.de/faktenfinder oder der #Faktenfuchs des Bayrischen Rundfunks. Ein internationales, englischsprachiges Angebot ist »Ground News«. Die Website ermöglicht, dass Nutzer*innen das Spektrum politischer Berichterstattung vergleichen können: ground.news.30

			
				
					Pro-Tipp: »so geht MEDIEN« ist ein kostenloses Angebot von ARD, ZDF und Deutschlandradio. Dutzende Videos zu verschiedenen Themen wie Fake News, Cybermobbing, Filterblasen, Influencern und mehr finden sich in der ARD-Mediathek und können beim gemeinsamen Anschauen eine Brücke zu den Themen schlagen, die das Kind am eigenen Gerät erlebt und erfährt.

				

			

			Künstliche Intelligenz

			In der heutigen digitalen Ära, geprägt von ständiger Vernetzung und rapidem technologischem Fortschritt, nehmen künstliche Intelligenz (KI) und deren Einfluss auf die Lebenswelt von Teenagern eine immer bedeutendere Rolle ein. Jugendliche, aufgewachsen im Zeitalter von Smartphones, sozialen Medien und einer Fülle digitaler Anwendungen, stehen vor einzigartigen Herausforderungen und Chancen, die durch die Integration von KI in ihren Alltag entstehen. Dieses Kapitel widmet sich der faszinierenden Verflechtung von künstlicher Intelligenz und der Lebensrealität von Jugendlichen, untersucht die Auswirkungen auf ihre sozialen Interaktionen, Bildung und persönliche Entwicklung und wirft einen Blick auf die möglichen Zukunftsszenarien in einer Welt, in der KI zu einem unverzichtbaren Bestandteil ihrer digitalen Lebenswelt geworden ist. Tauchen wir ein in die komplexe Beziehung zwischen Technologie und Teenagern, um zu verstehen, wie diese Dynamik ihre Identität, Beziehungen und Perspektiven formt.

			Klingt das gut oder klingt das gut?! Diese Einleitung stammt nicht von uns, sondern wurde von ChatGPT geschrieben nach Aufforderung unseres Prompts, also Befehls: »Bitte schreibe mir eine Einleitung für ein Kapitel zum Thema Künstliche Intelligenz in der digitalen Lebenswelt von Teenagern.« Spannend, oder? Wir müssen an dieser Stelle jedoch inhaltlich korrigieren: Wir werden uns in diesem Kapitel nicht den »faszinierenden Verflechtungen« widmen, denn wir sind keine KI-Expertinnen.

			Für manche ist »Künstliche Intelligenz« ein Schreckgespenst. Sie fürchten den Verlust von Arbeitsplätzen, sorgen sich um den Datenschutz und die Möglichkeit, KI zu manipulieren. Schon jetzt sind zahlreiche (Porno-)Bots in den sozialen Netzwerken unterwegs, es entstehen immer mehr KI-Videos und KI-Bilder, die durch Instagram, TikTok, X (ehemals Twitter) und Facebook geistern, ohne dass diese als solche erkannt werden. Und der Chatbot »MyAI« speichert bei Snapchat alles, was Teens mit ihm »besprechen«. Mehr dazu liest du im Kapitel »Snapchat«.

			Selbstverständlich gibt es auch positive Aspekte der KI. Eine KI im Mailpostfach kann zum Beispiel viel schneller Mails priorisieren und thematisch bündeln. Sie kann in Unternehmen die Effizienz erhöhen, indem sie Aufgaben automatisiert übernimmt. Die KI-Suchmaschine Perplexity AI liefert blitzschnelle Antworten auf komplexe Fragen. In der Medizin kann KI präzise analysieren, weil sie sich aus einem großen Datensatz speist. Schon jetzt gibt es Screening-Apps, die via Scan eine Hautanalyse durchführen und die Hautkrebs-Wahrscheinlichkeit für ein konkretes Muttermal bestimmen.

			KI kann Aufgaben übernehmen, die für Menschen zu riskant sind. Neuere Apple-Modelle außerhalb der EU sollen ab Frühjahr 2025 Zugriff auf »Apple Intelligence« haben – eine persönliche KI, die auf jeden Nutzer beziehungsweise jede Nutzerin individuell zugeschnitten ist. Siri bearbeitet per Sprachbefehl Fotos und arbeitet für die Nutzer*innen. Auch wird es möglich, Siri einen konkreten Arbeitsauftrag zu erteilen: »Siri, schicke die Fotos von gestern an Mareike.« Auch das E-Mail-Programm soll durch KI-Inhalte besser zusammenfassen, was eher im beruflichen Kontext für Erleichterung sorgt. Ein kostenloser Zugang zu ChatGPT ist in den KI-Maßnahmen von Apple enthalten, datensicherer als beispielsweise bei Snapchat, da Apple die IP-Adressen gegenüber OpenAI, dem Anbieter von ChatGPT, unkenntlich macht und keine Anfragen speichert. Durch die KI bei iOS wird es auch möglich, dass jede Nutzerin oder jeder Nutzer eigene Emojis erstellt, sogenannte Genmojis.

			KI kann auch ermöglichen, etwas zu erschaffen. So gibt es in der App Roblox, die darauf basiert, dass die Nutzer die Spiele selbst entwerfen, einen KI-Assistent, der beim Entwickeln der Spiele mit Sprachbefehlen zur Seite steht. Und KI ist schon jetzt in vielen Programmen, die wir im Alltag nutzen: Google Assistant, Siri, Alexa, YouTube. Auch Netflix, Spotify oder Amazon Prime Video arbeiten mit KI. Hier werden unsere Daten gesammelt und die KI damit gefüttert.31

			Dennoch fehlt auch unseren Kindern die Erfahrung mit KI. Das Meinungsforschungsinstitut Infratest Dimap hat 1500 Jugendliche zwischen vierzehn und zwanzig Jahren zur Nutzung von KI an ihrer Schule befragt.32 Dabei gaben 76 Prozent der Befragten an, dass der Einsatz von KI an ihrer Schule entweder gar kein Thema sei oder es keine einheitliche Regelung dazu gebe. Dies bedeutet aber nicht, dass KI in der digitalen Lebenswelt unserer Kinder keine Rolle spielt. Durch Snapchat und Roblox zeigt sich ja durchaus, dass die Technologie auch bei unseren Jugendlichen angekommen ist, momentan aber eher im Freizeitbereich genutzt wird. ChatGPT schreibt in den AGB, die KI sei nicht für Kinder unter dreizehn Jahren geeignet, wer über dreizehn, aber noch minderjährig ist, benötigt dafür die Einwilligung der Eltern. Auch Meta (Instagram, Facebook, WhatsApp) hat mit »Llama« eine eigene KI, die nach und nach in Europa ausgerollt wird. Dann können alle, die Instagram oder WhatsApp nutzen, über die Eingabe von Befehlen Bilder oder Texte erstellen lassen – ohne die Anwendung zu verlassen. Wir können unsere Kinder auf diese Entwicklungen vorbereiten, indem wir sie gemeinsam ausprobieren. Konkret also zum Beispiel ChatGPT nutzen, vielleicht für ein Referat in der Schule, und im Anschluss prüfen, ob ChatGPT wirklich alle Fakten korrekt wiedergegeben hat und welche Quellen die Technologie ausspuckt. Der Lehrer und Autor Bob Blume ist sogar für den Einsatz innerhalb der Schule und schreibt in einem Beitrag bei »Deutsches Schulportal«: »Zentral ist die gemeinsame, aktive und reflektierte Nutzung.«33 Weil also ChatGPT auch Fehler produziert, kann die Nutzung der KI das kritische Denken fördern, wenn Kinder angeregt werden, ihre Quellen zu überprüfen.

			Mit dem AI-Act haben die EU-Mitgliedsstaaten 2024 das weltweit erste Gesetz zur Regulierung von KI verabschiedet.34 Bei all den wachsenden Möglichkeiten müssen wir und unsere Kinder uns immer bewusst sein: KI mag intelligent wirken, lernt aber lediglich aus Daten. Ihr fehlt also der emotionale und soziale Quotient in ihren Berechnungen.

			
				
					Pro-Tipp: Der »Job Futuromat«111 zeigt, wie sich Künstliche Intelligenz auf welche Berufe auswirken wird. Spannend, aber auch erwartbar ist: Die sozialen Berufe wie Erzieher*innen sind kaum bis gar nicht automatisierbar, wohingegen die heutigen Aufgaben von Polizisten schon zu 40 Prozent automatisierbar wären. Ein Tool, das man auch mit Teenies entdecken kann!

				

			

			Streaming

			Wie entspannt muss es für unsere eigenen Eltern gewesen sein, die Entscheidung, was geguckt wird, vom Verkäufer oder der Verkäuferin an der Kinokasse bestimmen zu lassen. Denn im Kino, und das ist bis heute so, wird gefragt, wie alt die Kinder sind. Hat ein Film eine Altersfreigabe ab zwölf Jahren, wird ein elfjähriges Kind ohne erwachsene Begleitung diesen Film im Kino nicht sehen. Wenn dieses elfjährige Kind jedoch Zugang zu Netflix, Prime Video, RTL+ oder Disney+ hat, steigt die Chance, Filme zu sehen, die eigentlich eine ganz andere Altersempfehlung haben. Die Lösung: Kinder- und Jugendschutzeinstellungen, die mitwachsen, also immer wieder durch die Eltern angepasst werden.

			Bei Netflix findet sich die Einstellung nicht in der App, sondern lediglich bei der Anmeldung im Browser unter netflix.com. Hier kann unter »Profile bearbeiten« angewählt werden, welche Filme und Serien angezeigt werden: alle ab null, sechs, zwölf, sechzehn oder achtzehn Jahren. Die richtige Einstellung schützt auch Teenager*innen vor zu gewaltvollen Inhalten.

			Auch bei Prime Video lässt sich die Einstellung im Browser finden: amazon.de/Amazon-Video. Dort kannst du für dein Kind einen neuen Nutzeraccount hinzufügen und die Alterseinstellung ab sechs oder ab zwölf Jahren anwählen. Damit dein Teenie nicht über dein Nutzerprofil schaut, kannst du die Alterseinstellung mit einem PIN schützen. Den sollte dein Kind nicht kennen. (Klingt logisch, aber wir erleben immer wieder anderes. Deshalb weisen wir gesondert darauf hin.) Den PIN kannst du in den Einstellungen im Bereich Kindersicherung vergeben.

			Bei RTL+ lässt sich ebenfalls ein Kinderaccount anlegen. In der App oder am TV allerdings nur mit einem Premiumaccount. In den Einstellungen unter plus.rtl.de kannst du für dein Kind einen Account hinzufügen, danach werden die Altersfreigaben null, sechs, zwölf, sechzehn oder achtzehn angeboten. Nach der Auswahl kann man diese Alterseinstellung mit einem PIN schützen.

			Für die Jugendschutzeinstellung bei Disney+ geht der Weg erneut über den Browser: www.disneyplus.com/de-de. Auch hier kann für deinen Teenie ein separates Profil angelegt werden. Im Anschluss kannst du die Altersfreigabe einstellen, angeboten werden auch hier null, sechs, zwölf, sechzehn oder achtzehn Jahre. Achte darauf, diese Einstellung mit einem PIN zu schützen, damit dein Teenie diesen technischen Schutz nicht umgehen kann.

			
				
					Pro-Tipp: Bei internationalen Produktionen wird bei Altersempfehlungen häufig die amerikanische Einschätzung übernommen. Dies kann dafür sorgen, dass Formate, die eigentlich unbedenklich wären, eine höhere Altersfreigabe haben, weil sie zum Beispiel LGBTQ*-bezogene Themen behandeln. Die Website flimmo.de gibt pädagogische Einschätzungen zu Filmen und Serien. Diese Altersempfehlungen sind in den meisten Fällen also verlässlicher als die Angaben der Streaming-Betreiber.

				

			

			In-App-Käufe

			Das Thema »In-App-Käufe« wirst du als Elternteil eines Teenies sicher schon auf dem Schirm haben, denn insbesondere in kostenlosen Spiele-Apps werde Kinder immer wieder mit Kaufdruck konfrontiert und wollen daher unbedingt virtuelles Geld besitzen.

			Wenn dann Teile des Taschengelds dafür eingesetzt werden, ist das auch okay, denn beim Taschengeld ist die Grundidee ja, dass die Kinder selbst entscheiden, welche Investition ihnen gerade wichtig ist. Bekommt das Kind hingegen wesentlich mehr Geld zu Geburtstag oder Weihnachten und will dann hohe Summen für In-App-Käufe oder im Nintendo eShop ausgeben, solltet ihr einen Plan schmieden: Ein Teil des Geldes wird angelegt, ein Teil für große Wünsche gespart, der Rest darf für Gaming ausgegeben werden. An dieser Stelle ein Buchtipp zum Thema Geld und Kinder: »Über Geld spricht man doch!« – von Claudia Müller und Isabel Sorg.

			Dennoch: Viele Apps bauen einen hohen Kaufdruck auf. Dieser ist neben Verstößen, Werbung und Mängeln bei den AGB und der Datenschutzerklärung auch ein Grund, warum Stiftung Warentest in seinem Spiele-Test 202435 alle fünfzehn kostenfreien Spiele mit »inakzeptabel« bewertet hat. Darunter Apps wie Roblox, HayDay, Brawl Stars, Monopoly Go, Pokémon Go, Fortnite, Subway Surfers und weitere. Besonders gemein: Manche Spiele geraten im Spielverlauf ins Stocken. Kauft man der Spielfigur jedoch eine bessere Ausrüstung, läuft das Spiel reibungslos.

			Zudem ist für jugendliche Nutzer*innen nicht immer ersichtlich, dass es sich bei den digitalen Spielemünzen tatsächlich um echtes Geld handelt. Bei TikTok kann ein Teenie regelrecht arm werden, wenn er einem Creator oder einer Creatorin ein Geschenk macht. Für 299,99 Euro gibt es 16500 Münzen, die in Livevideos, als Wertschätzung an den Creator geschickt werden können.

			
				
					[image: ] Auch um In-App-Käufe zu verhindern, sind Jugendschutzprogramme wichtig, die so eingestellt werden, dass Kinder eine Kaufanfrage an die Eltern schicken müssen, bevor sie einen Kauf tätigen können.

					Was du außerdem tun kannst:

					
							Hinterlege am Smartphone deines Kindes keine Zahlungsdaten.

							Deaktiviere In-App-Käufe.

							Beantrage beim Mobilfunkanbieter deines Kindes eine Drittanbietersperre.

					

					Und wenn es doch mal schiefgeht? Kinder und Jugendliche sind nur beschränkt geschäftsfähig. Beim Kauf von In-App-Inhalten wie Spiele-Coins entsteht ein Vertrag zwischen dem Spiele-Anbieter und dem Käufer beziehungsweise der Käuferin. Haben Kinder hier aber keine Einwilligung ihrer Eltern in Form von gesetzlichen Vertreter*innen, besteht auch keine Zahlungspflicht. In so einem Fall kann die Verbraucherzentrale helfen, die Angelegenheit zu lösen. Besser aber ist: Vorkehrungen treffen, damit man sich nicht auch noch darum kümmern muss.

				

			

			Schutz und Hilfe

			Wenn dein Kind ein eigenes Smartphone hat, hat es Zugang zu allem Guten wie Schlechten im Netz. Es ist daher wichtig, immer wieder über grundsätzliche Regeln zu sprechen.

			
				
					[image: ] Es gibt im Internet Mediennutzungsverträge, alternativ könnt ihr aber auch bestimmte Punkte ohne Vertrag festlegen:

					
							Keine Bikini- oder Nacktfotos sowie aufreizende Bilder verschicken oder posten.

							Sparsam mit Infos umgehen, die öffentlich gepostet werden.

							Ortungsdienste deaktivieren, besonders bei Snapchat.

							Achtsam beim Chat mit Fremden sein: Es kann sich immer eine andere Person hinter einem Account verbergen.

							Kryptische Nicknames in Spiele-Apps und bei Social Media benutzen, sodass für Fremde nicht ersichtlich ist, ob es sich um einen weiblichen oder männlichen Account handelt. Ein Negativbeispiel wäre: Tobi11yBER. Aus diesem Nutzernamen lässt sich ableiten, dass Tobi elf Jahre alt ist und aus Berlin kommt. Ein Cybergroomer könnte mit diesen Informationen einen Chat starten, in dem er sich als gleichaltrig ausgibt.

							Auf allen Social-Media-Plattformen private, nicht öffentliche, Accounts nutzen.

					

					Kinder- und Jugendschutzeinstellungen, die die Geräte anbieten, einrichten. Dazu gibt es für alle Geräte Anleitungen unter medien-kindersicher.de. Alternativ mit Schutzprogrammen wie Salfeld (kostenpflichtig) oder JusProg (Testsieger bei den kostenlosen Programmen) arbeiten. Auch Google Family Link kann unterstützen.

					
							Anstatt Google lieber DuckDuckGo, Bing oder Ecosia nutzen.

							Jugendschutzeinstellungen bei Social Media aktivieren: Elternaufsicht bei Instagram, begleiteter Modus bei TikTok und Family Center bei Snapchat.

							Airdrop auf dem Gerät des Teenies deaktivieren oder nur für Kontakte zulassen. Sonst können Fremde, zum Beispiel im öffentlichen WLAN im Café, dem Kind unangemessene Inhalte senden.

							Regeln zur Mediennutzungsdauer aufstellen.

					

				

			

			Kettenbriefe oder andere bedenkliche Inhalte wie pornografische oder gewaltverherrlichende Fotos oder Videos sind auf allen Social-Media- und Messenger-Plattformen verboten – kursieren aber dennoch. Es ist wichtig, Kindern zu erklären, dass diese Inhalte von den Plattformen verboten sind – und im Zweifel der Ausschluss aus der Plattform droht. Stößt ein Kind in einem sozialen Netzwerk oder bei YouTube auf einen bedenklichen Inhalt, kann der entsprechende Beitrag gemeldet werden. Die Funktion findet sich unter den »drei Pünktchen« unter- oder oberhalb eines Videos oder Fotos. Außerdem können problematische Posts und Videos auch unter internet-beschwerdestelle.de eingereicht werden.

		


		
			»Lange Leine und sicherer Hafen« – Bindung und Loslassen

			»Ich habe Angst, dass sich meine Tochter komplett von mir abwendet und ich die Bindung verliere in der Pubertät.«

			Instagram-Nachricht einer Mutter an Mareike

			Die Pubertät ist auch für Eltern eine aufregende Zeit und ein neuer Lebensabschnitt. Denn dadurch, dass die Kinder flügge werden und weniger Zeit mit der Familie verbringen (wollen), bleibt für Eltern plötzlich wieder mehr Zeit für sich selbst oder auch als Paar. Auf diese neu gewonnene Zeit sollte man sich ebenfalls vorbereiten. Sich beispielsweise fragen, wie möchte ich die Zeit allein oder gemeinsam nutzen? Für viele Paare ist das zunächst ungewohnt und birgt Potenzial für Konflikte, für Selbstfindungskrisen. Wo der Schwerpunkt in den Jahren zuvor lag, ist klar. Da war das Kind das Zentrum, um das alles kreiste. Doch jetzt? Jetzt steht man plötzlich selbst wieder im Mittelpunkt. Das Kind braucht einen immer weniger. Es beginnt der Prozess des Loslassens, schwindender Kontrolle und eines größeren Vertrauensvorschusses. Das kann verdammt wehtun und echt schwerfallen, doch sitzen wir nicht alle im selben Boot? Der Austausch mit dem Partner, der Partnerin, Freund*innen oder auch mit anderen Eltern kann helfen. Sprich über deine Gefühle hinsichtlich der Pubertät und des Loslassens. Zu wissen, man ist nicht allein mit den Gedanken und Gefühlen, Sorgen und Ängsten, ist viel wert. Doch eines bleiben Eltern im besten Fall immer: der sichere Hafen, zu dem das Kind immer wieder zurückkehren kann. Zumindest wäre das doch das Ziel. Und wie kannst du das erreichen? Wie solltest du in dieser aufregenden Zeit der Pubertät voller Aufs und Abs mit deinem Kind umgehen? Wie kannst du es begleiten und bestärken?

			Bindung erhalten

			Auch wenn es in der Pubertät um einen Abnabelungsprozess geht, bist du als Elternteil nach wie vor eine wichtige Bindungsperson und kannst durch deine Haltung einen wesentlichen Teil dazu beitragen, dein Kind so gut es geht durch die Achterbahnfahrt der Pubertät zu begleiten. Und zwar in Bindung mit deinem Kind. Die Bindung meint das unsichtbare Band, das mal länger und mal kürzer zwischen dir und deinem Kind ist. Die Grundlagen für eine gute Bindung werden bereits in den ersten Jahren der Kindheit gelegt. Hab Vertrauen in eure Bindung und beim Loslassen. Ständige Kontrolle ist hinderlich. Probiere lieber Folgendes:

			
					Spiele, wie Gesellschaftsspiele oder Videogames, bei denen gemeinsam Strategien erarbeitet werden müssen. Auch Berührungen, wie Umarmungsrituale beim Abschied, vor dem Schlafengehen usw. schaffen Nähe und sind wichtig für die Bindung – auch in der Pubertät. Gerade das Thema Nähe und Distanz kann in der Pubertät sehr ambivalent sein. In einem Moment kuschelt dein Kind mit dir auf dem Sofa und im nächsten Moment ist ihm deine Umarmung zu viel. Biete körperliche Nähe an, aber frage immer nach: »Darf ich mich zu dir legen? Darf ich dich umarmen?« Du musst die Grenzen deines Kindes genauso wahren wie es deine.

					In Beziehung zu bleiben, weiterhin ein Team zu bilden und das eigene Kind nicht aus den Augen beziehungsweise den Kontakt zu verlieren, scheint in dieser Zeit eine der größten Befürchtungen und gleichzeitig ein großer Wunsch von Eltern zu sein. Denn natürlich möchte man die über die Jahre gefestigte Beziehung zu seinem Kind nicht plötzlich in der Pubertät verlieren. Was helfen kann, ist, wenn du bewusst in Kontakt bleibst, dir im Alltag gezielt Zeit für dein Kind nimmst, abseits von Haushalt und Terminstress. Wenn du echtes Interesse zeigst und den Fokus nur auf dein Kind legst. Stelle zum Beispiel interessierte Fragen zu angesagten Trends, Videos auf Social Media oder den neusten Games. So zeigst du Interesse an der Lebenswelt deines Kindes.

					Weiterhin kann die Annahme oder Akzeptanz der Tatsache, dass die Pubertät saumäßig anstrengend sein kann, hilfreich sein. Es angenehmer machen zu wollen, ist nicht unbedingt der beste Weg. Manchmal ist die Annahme dessen, was ist, viel einfacher. Alles »gemeinsam anstrengend zu finden«, macht viel mit deiner Haltung und dadurch mit der Beziehung zu deinem Kind. Sei authentisch und kommuniziere auch deinem Kind gegenüber offen: »Hey, für mich ist es auch das erste Mal, dass ich jemanden durch die Pubertät begleite, und ich glaube, es ist für uns alle anstrengend, aber zusammen schaffen wir das!«

					Ihr sollt nicht gegeneinander arbeiten, sondern miteinander. Und natürlich musst und kannst du nicht jedes Verhalten deines Kindes großartig finden, dennoch sind Wertschätzung und Anerkennung wichtige Pfeiler einer gelungenen Beziehung, vor allem in der Pubertät, wo eigene Entscheidungen und Erfahrungen getroffen und gemacht werden. Was nicht heißt, dass du als Elternteil jede Entscheidung gutheißen sollst, es geht vielmehr um ein: »Ich sehe dich und ich bin stolz auf dich und deinen eigenen Weg, den du nun mehr und mehr einschlägst. Und ich bin da. Auch wenn dir Fehler passieren. Ich werde dich nicht verurteilen, nichts persönlich nehmen, sondern einfach dein sicherer Hafen sein.«

					Viel besser ist es also, eine fehlerfreundliche Kultur zu leben, gemeinsam nach Lösungen zu schauen und auf Vertrauen zu setzen.

					Dass der Umgang miteinander respektvoll sein sollte, steht außer Frage. Keine Beschimpfungen, keine Schuldzuweisungen und Anschuldigungen, kein »Hab ich dir doch gleich gesagt«. Solche Aussagen können zu einem Beziehungsbruch führen, das Vertrauen mindern und für Rückzug und Abkapselung des Teenies sorgen. Genau wie Strafen und Verbote, die im schlechtesten Fall dafür sorgen, dass Handlungen heimlich ausgeführt werden. Das führt letztendlich zu ganz viel Misstrauen und darunter wird die Beziehung leiden: »Wer wenig vertraut, führt auch eine schlechte Beziehung.«36

					Das gilt für jegliche Beziehungen zwischen zwei Menschen, ob zwischen einem Paar oder eben in der Eltern-Kind-Beziehung. Vertrauen ist unerlässlich, vor allem wenn es darum geht, flügge zu werden, loszuziehen, eigene Wege einzuschlagen und Entscheidungen zu treffen. Schenke Vertrauen und gib Verantwortung ab. Und dazu zählt auch, nicht heimlich ins Smartphone deines Kindes zu schauen. So was sollte immer vorher kommuniziert werden, wenn es einen Anlass zur Sorge gibt. Hab Vertrauen. Das bedeutet Kontrollverlust, der definitiv nicht leicht ist. Schließlich wollen wir doch alle nur das Beste für unser Kind. Doch du kannst als Elternteil nicht alle Risiken und Gefahren von deinem Kind fernhalten. Wir können unsere Kinder nicht in Watte packen. Es geht schließlich darum, groß zu werden, ein eigenständiger, erwachsener Mensch zu werden, voller Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen. Dazu gehören auch Erfahrungen, die wir unserem Kind gerne ersparen würden.

					Nimm dir Zeit für die Interessen deines Kindes, und falls es Geschwisterkinder gibt: Fühl dich ermutigt, auch mit deinem Teenie exklusive Quality Time zu verbringen. Das können gemeinsame Shoppingtouren, Ausflüge, Konzerte oder auch Kurztrips übers Wochenende sein. Und selbstverständlich auch Dinge, die dein Kind zuhause gerne tut. Respektiere gleichzeitig, wenn sich dein Teenie lieber in seinem Zimmer zurückziehen möchte, als mit dir auf der Couch zu sitzen. Kinder und Jugendliche müssen im Rahmen Schule ganz schön viele Stunden am Tag funktionieren und sich permanent anpassen. Das eigene Zimmer ist daher wichtiger Rückzugsort, um die Geschehnisse und Einflüsse des Tages zu verarbeiten. Jedes Kind hat das Recht auf Rückzug und Privatsphäre!

					Hab Geduld und Verständnis für Gefühlsausbrüche, unaufgeräumte Zimmer, stundenlanges Scrollen am Smartphone und verschlafene Wochenenden und erinnere dich immer wieder an die Baustelle im Kopf. Dein Kind will dich nicht ärgern, es weiß es einfach nicht besser, beziehungsweise hat nicht den Zugriff auf entsprechende Informationen im Gehirn. Erinnere dich an das Schild: »Wegen Umbau geschlossen«, das eigentlich auf der Stirn kleben sollte.

					Hab außerdem ein offenes Ohr. Ermutige deinen Teenie immer wieder, mit dir über Gefühle, Sorgen und Erfahrungen zu sprechen. Kommunikation ist das A und O in jeder Beziehung. Vor allem mit Teenies, die ständig vor einem Bildschirm hocken, viel Zeit mit Schule, Hausaufgaben und Freizeitaktivitäten verbringen, kann es schnell vorkommen, dass die Gelegenheiten dafür im stressigen Alltag rar werden. Daher ist es umso wichtiger, sich Rituale zu überlegen, die gute Gespräche ermöglichen, wie beim gemeinsamen Essen, ohne Smartphone in der Hand, vor dem Schlafengehen, auf einem abendlichen Spaziergang oder während eines gemeinsamen Bauprojekts für Haus oder Garten, eines gemeinsamen Konzertbesuchs oder einem Wochenendtrip. Eine offene Kommunikation kann auch die Beziehung zu deinem Kind stärken.

					Die Pubertät zu verstehen, macht sie nicht weniger anstrengend. Jedoch kann dieses Wissen zu mehr Verständnis im Umgang mit deinem Kind während der Pubertät führen und ist ein weiterer Baustein, der dir hilft, die Nerven zu behalten. Und nicht nur dir, auch deinem Kind kann es helfen, zu verstehen, was in dieser aufregenden Zeit im Kopf und mit dem Körper passiert. Reduziere bei der Aufklärung über die Pubertät die Veränderungen also nicht nur auf die körperlichen Veränderungen, die ohnehin schon aufregend genug sind. Auch Kindern und Teenies kann es Orientierung und ein Stück weit Sicherheit geben, wenn sie wissen, dass die Baustellen im Gehirn verantwortlich für ihr impulsives Verhalten, das Gefühlschaos und die erhöhte Risikobereitschaft sind.

			

			Das alles sind gute Grundlagen dafür, dass euer Bindungsband nicht plötzlich abreißt, sondern dass es sich nur ein bisschen dehnt, weil dein Kind langsam immer erwachsener wird.

			Nicht zuletzt: Humor ist ein guter Begleiter in dieser Lebensphase. Das weiß auch der Autor Matthias Jung, deshalb wollten wir unbedingt mit ihm sprechen:

			
				
					»Chill mal« ist nicht nur ein Satz, es ist ein Auftrag an uns Eltern

					Matthias Jung ist Diplom-Pädagoge, Autor und lustigster Jugend-Experte. Der Vater von zwei Kindern lebt gemeinsam mit seiner Familie in Mainz. Sein Buch »Immer darf ich alles nie!« (Kösel, 2024) ist ein Gedulds-Leid-Faden für geplagte Eltern. Instagram: @matthias.jung_coach

					Matthias, du hast einen humorvollen Blick auf die Pubertät. Gibt’s tatsächlich so viel zu lachen in dieser Lebensphase?

					Man sollte das Lachen zumindest nicht vergessen. Wenn man sich über drei Pfandflaschen unterm Bett schon aufregt, dann hat man in der Pubertät keine Ruhe mehr und dementsprechend wenig zu lachen. »Chill mal« ist ja nicht nur ein Satz. Das ist ein Auftrag an uns Eltern. Man darf sich eingestehen, dass man in der Kindheit sehr viele Dinge richtig gemacht hat und jetzt auf Erziehung Beziehung folgt. Aber gerade am Anfang der Pubertät geht man in eine Fernbeziehung – obwohl man im selben Haus wohnt.

					Hast du einen Hack für Eltern, diese besondere Zeit gemeinsam und gestärkt zu begleiten?

					Ich glaube, wenn jeder in der Familie über sich selbst lachen kann, ist schon viel gewonnen. Ich habe letztens meinen Sohn angebrüllt: »Das ist mir zu laut!« Da mussten wir beide lachen. Ansonsten sollte man beim Humor gut aufpassen. Ironische Witze verstehen Teenager oft erst am Ende dieser Entwicklungsstufe. Wenn man ihre Eigenarten zu sehr belächelt, fühlen sie sich oft vorgeführt. Es sei denn, man hat das mit der Ironie geübt und vorgelebt.

					Auf deinem Instagram-Kanal schreibst du: »Wir Eltern müssen jeden Tag zu Helden werden.« Wie gelingt uns das in der Pubertät unserer Kinder?

					Wir sind immer Helden. :-) Wichtig ist, dass wir auch in der Pubertät unserem Kind Orientierung geben, unsere klare Haltung und Meinung vertreten. Daran kann sich unser Teenager gewissermaßen »abarbeiten« und sich selbst kennenlernen. Ansonsten gilt es Freiheiten einzugestehen, Dinge neu zu bewerten und auszuhandeln. Sich selbst was Gutes tun. Und mal wieder mit dem Partner ausgehen. Langsam anfangen loszulassen, aber nie fallen lassen. Auch weiter fragen, ob unser Teenie irgendwohin mitkommen möchte. Es wird viele Körbe geben, aber er oder sie fühlt sich wertgeschätzt. Wichtig in dieser unsicheren Zeit. Und zu wissen: Druck erzeugt immer Gegendruck. Wenn wir als Eltern zu sehr nerven, zu eng dran sind, bekommen wir das direkt gespiegelt. Da wären wir also wieder bei »Chill mal«.

					Wie können wir Grenzen im Alltag bei unseren Teenies setzen, die auch akzeptiert werden?

					Indem ich meine Grenzen schon immer klargemacht habe, dürfen sich unsere Kinder mit diesem Vorwissen ihre Grenzen anschauen. Wir bleiben so, wie wir sind. Verlässliche, liebevolle Eltern, die sich weiter für das Kind interessieren, zu- und hinhören und auch ernst nehmen. So wie bei einem guten Freund. Sie tauchen jetzt in ihre eigene Welt ein und haben unsere Grenzen und Ideen vom Leben im Gepäck. Das reicht erst mal. Jetzt dürfen sie ihre eigenen Erfahrungen machen. Haben wir früher in unserer Pubertät auch einigermaßen hinbekommen.

				

			

			Die (neuen) Freund*innen

			Der Kontakt und Beziehungen zu Gleichaltrigen ist in der Pubertät enorm wichtig und trägt einen großen Teil zum Ablöseprozess bei. Jugendliche wollen sich auf verschiedenen Ebenen, ob sozial oder kulturell, von ihren Eltern abgrenzen. Auch dabei geht es um ein Ausprobieren und Erfahrungen machen: Wer passt zu mir? Wer nicht? Es kann sein, dass deiner Wahrnehmung nach Freund*innen nicht gut zu deinem Kind passen. Überlasse aber bitte deinem Kind die Verantwortung für seine Freundschaften und sei offen für Freund*innen deines Kindes. Natürlich kannst du Bedenken äußern, aber den Kontakt mit bestimmten Freund*innen verbieten zu wollen, wird erfahrungsgemäß nur zu Heimlichkeiten führen.

			
					Wenn du das Gefühl hast, eine Person tut deinem Kind gar nicht gut, dann schau genauer auf deine Sorge, bevor du das deinem Kind gegenüber äußerst. Sind es nur deine Bedenken, ein Bauchgefühl? Oder sorgst du dich ernsthaft, weil echte Probleme dahinterstecken, wie Suchtmittelmissbrauch oder ähnlich gravierende Themen? Letztere darfst du gut beobachten, dein Kind aufklären und auch äußern, dass du dir darüber Gedanken machst. Wenn es sich bei deiner Sorge aber nur um ein Gefühl handelt, hab Vertrauen in dein Kind, dass es die betreffende Freundschaft gut meistert.

					Wenn du fürchtest, dass dein Kind auf die schiefe Bahn geraten könnte, hab ein Auge darauf, dass dein Kind mehrere Lebenswelten hat. Also beispielsweise nicht nur einen Freundeskreis in der Schule, sondern auch im Sport- oder Musikverein oder in staatlichen oder kirchlichen Jugendtreffs, übrigens auch hilfreich in Bezug auf Mobbing-Prävention.

					Wenn du das Gefühl hast, dass sich dein Kind nicht mehr an dich wendet, sich dir also nicht mehr anvertraut, lass dir gesagt sein: Die Vertrauensbasis zwischen Eltern und Kind wird in der frühen Kindheit angelegt und geprägt. Auch für Jugendliche bleiben Eltern der sichere Hafen. Aber es gibt eben viele Themen, die von nun an lieber mit der besten Freundin oder dem besten Freund besprochen werden. Hier darfst du dich verständnisvoll zeigen. Versuche, dich an deine Pubertät zu erinnern: Da hatten wir noch keine Smartphones, aber viele Themen, die noch immer Gültigkeit haben. Ein paar Denkanstöße könnten sein: Wie hast du dich in deiner Pubertät gefühlt? Welches Verhalten gegenüber dir und deinen Freund*innen hättest du dir von deinen Eltern gewünscht? Welche Themen hättest du nie mit deinen Eltern besprochen?

					Wenn dir die Sprache deines Kindes Sorgen macht, dann informiere dich und frag nach. Ja, es schmerzt, wenn das Kind einen »Alter« oder »Digga« nennt, »Halt die Fresse« oder »Ich hasse dich« schreit. Aber auch das gehört dazu. »Digga« (von Dicker) ist für Jugendliche beispielsweise eine gängige Umgangsform, und steht wie »Bro« oder »Alter« für »Freund*in«, wobei »Alter« auch genutzt wird, um auszudrücken, dass man von etwas genervt ist. Das musst du nicht negativ interpretieren – so ist es in der Regel nicht gemeint. Bei »Halt die Fresse« hingegen ist sprachlich natürlich eine Grenze erreicht. Da dürfen wir entgegenhalten: So nicht!

			

			(Cyber-)Mobbing

			(Cyber-)Mobbing ist für betroffene Kinder eine massive, wenn nicht sogar die schlimmste Belastung. Die WHO37 hat in ihrer letzten Studie 280000 Kinder und Jugendliche aus 44 Ländern in Europa, Zentralasien und Kanada nach Cybermobbing gefragt – und erschütternde Ergebnisse erhalten. Etwa jedes sechste Schulkind zwischen elf und fünfzehn Jahren wurde im Jahr 2022 im Internet gemobbt – Tendenz steigend. Als genannte Taten gaben die befragten Kinder Beleidigungen oder auch die Verbreitung von bloßstellenden Fotos oder Videos an, die die Persönlichkeitsrechte der betroffenen Kinder verletzen. Auch haben die betroffenen Kinder teils die Erfahrung gemacht, dass Fake-Profile angelegt wurden, die angeblich von ihnen selbst stammen sollten.

			Cybermobbing kann auf dem Schulhof, im Verein oder auch einfach im Freundeskreis entstehen, dann ist es Mobbing. Verlässt das Mobbing den analogen Raum und kommt es zu wiederkehrenden Vorfällen im Internet über einen längeren Zeitraum, spricht man von Cybermobbing. Cybermobbing kann auch ohne vorheriges Mobbing durch persönliche Beziehungen entstehen. Ein gutes Beispiel hierfür ist der wohl bekannteste Cybermobbing-Fall, der in Deutschland viele Behörden über Jahre beschäftigt hat: Rainer Winkler, im Internet besser bekannt als »Drachenlord«. Winkler begann mit Mitte zwanzig bei YouTube mit Videos über Metal-Musik – und polarisierte durch seine Inhalte und seine Optik. Wellen des Hasses fanden sich in den Kommentaren unter seinen Videos. Einmal lernte er ein Mädchen kennen, erzählte im Stream, dass er eine Freundin habe und diese den Zuschauern vorstellen wolle. Das Mädchen aber nutzte diesen Moment, um ihm zu sagen: »Ich habe dich nur verarscht. Es war ein Prank!« Winkler wurde live gedemütigt – und alle schauten zu. Doch dabei blieb es nicht. Ein hartnäckiger Mob fand schließlich seine private Adresse heraus und stattete ihm fortan immer und immer wieder »Besuche« ab. Im August 2018 kamen etwa 800 selbst ernannte Hater (vom englischen »Hate« für Hass) vor sein Haus. Winkler reagierte auf die Besucher*innen, wehrte sich, auch körperlich. Das wollten die Hater nicht auf sich sitzen lassen und erstatteten Anzeige. Rainer Winkler wurde zunächst wegen Körperverletzung und Beleidigung zu zwei Jahren Haft verurteilt, woraus sich später aber eine einjährige Strafe auf Bewährung ergab. Der Grund: Das Gericht erkannte an, dass Winkler das eigentliche Opfer war, ein Opfer von Cybermobbing. Bei den Vorfällen hatte es sich um Notwehr gehandelt. Mittlerweile ist Winkler aus seinem Haus ausgezogen, lebt in Pensionen und ist auf der Flucht. Seine Anti-Fans verfolgen ihn nach wie vor. So gab es im Februar 2024 erneut einen Polizeieinsatz in einer Pension nahe Plauen. Sein Kanal »Drachenlord« ist mittlerweile gelöscht.

			Einer der jüngsten öffentlichen Cybermobbing-Attacken fand bei TikTok statt. Einem Mädchen mit Behinderung, nennen wir sie Sammy, wurden von einem jugendlichem Creator mit über 100000 Follower*innen vor laufender Kamera die Haare geschnitten. Mit einer Haushaltsschere und so, dass der Hinterkopf absichtlich verfranzt und ungepflegt aussah. Dem vorausgegangen waren zahlreiche Livevideos, in dem der TikToker immer wieder das Mädchen öffentlich bloßstellte. In einem Clip soll sie sich »spirituell in einen Pegasus« einfühlen, das Mädchen wiehert und die Internetgemeinde grölt.

			Mobbing entsteht also nicht nur auf dem Schulhof und eskaliert dann im Internet. Es kann auch im Netz entstehen und Jugendliche verletzen und demütigen. Prävention ist hier besonders wichtig. Zu Hause und in der Schule. Je weniger Teenager im Netz von sich teilen, desto mehr sind sie geschützt. Es geht aber noch ein bisschen weiter, denn insbesondere bei TikTok gibt es innerhalb der Livevideos die Möglichkeit, eine Beitrittsanfrage zu schicken. Binnen Sekunden kann also jede*r bei einem Creator oder einer Creatorin mit viel Reichweite mitsprechen, sofern diese*r die Beitrittsanfrage bestätigt. So, wie auch im Fall Sammy geschehen. Das Mädchen hat immer wieder Beitrittsanfragen an den »berühmten« Creator geschickt, dieser hat sie in jedem Video so manipuliert, dass sie tanzt, singt – oder wiehert. Und alle lachten. Es kommt aber noch schlimmer: Zahlreiche Zuschauer*innen dieser Livevideos filmten mit ihren Geräten den Stream ab und erstellten mit diesem Material teils neue Accounts, die die abgefilmten Szenen immer weiterverbreiten. Diese Videos aus dem Internet zu bekommen, ist kaum möglich.

			Der Fall zeigt: Täter*innen fühlen sich bei Mobbing und Cybermobbing sicher, sie fürchten keine Konsequenzen. Auch wenn das Mobbing vor Augen anderer passiert und durch Videos dokumentiert ist. Konsequenzen kann es aber geben! Mobbing selbst ist bislang nicht strafbar, die Innenminister in Deutschland streben jedoch eine Veränderung im Strafrecht an, damit rechtlich schärfer dagegen vorgegangen werden kann.38 Aber auch jetzt schon gibt es Straftatbestände, die beim Cybermobbing auftreten können und sehr wohl strafbar sind. Dazu gehören:

			
					üble Nachrede

					Beleidigung oder Verleumdung

					die unerlaubte Veröffentlichung oder Weitergabe von Aufnahmen aus dem höchstpersönlichen Lebensbereich

					Nötigung

					Bedrohung

					Gewaltdarstellung

					Verletzung der Vertraulichkeit des Wortes

			

			Um Cybermobbing vorzubeugen, helfen präventive Angebote, die es flächendeckend in Schulen leider noch nicht gibt. Die Rechtsanwältin Gesa von Schwerin bietet Webinare für Schulklassen an. Unter www.law4school.de können die erschwinglichen Workshops gebucht werden, die Schülern und Schülerinnen erklären, was Recht und Unrecht ist und wie sie selbst für digitale Taten, auch Jahre später, belangt werden können. Die Webinare von Gesa von Schwerin sollte aus unserer Sicht jede Schulklasse einmal gemacht haben!

			Prävention ist der Schlüssel, um (Cyber-)Mobbing zu verhindern – insbesondere wenn die Maßnahme in der Klasse gemeinschaftlich erlebt wird. Schlag das doch mal deiner Schule oder der Klassenlehrkraft deines Kindes vor. Die Workshops sind ab Klasse 5 buchbar und werden virtuell durchgeführt.

			In vielen Städten gibt es auch lokale Präventionsprogramme wie »Stark im MiteinanderN«39 in Münster oder das Projekt »Komm!«40 in München. Solche lokalen Programme lassen sich schnell über Google finden.

			Rechtliche Wege: In Leonies Elternarbeit berichten immer wieder Eltern von massivem Mobbing, teils auch rassistisch geprägt, an ihren Kindern und davon, dass sie Anzeige bei der Polizei erstattet haben. Und im gleichen Atemzug heißt es dann: »Aber die Polizei macht nichts.« Es gibt aber auch noch eine andere Möglichkeit, als das Strafrecht hinzuzuziehen. Und das ist das Zivilrecht. Hier kann ich mich als Einzelperson mithilfe eines Anwalts oder einer Anwältin direkt an den Täter oder die Täterin wenden. Wichtig sind dann, wie bei allen Delikten im Internet, ausreichend Beweise: Screenshots, Videos, Account-Namen und Plattformen, auf denen sich das Mobbing abspielt.

			
				
					Pro-Tipp: Die App »Cyber-Mobbing Erste Hilfe« von Klicksafe sollte auf jedem Smartphone installiert sein. Jugendliche Coaches geben Kindern mit Mobbing-Erlebnissen Tipps für konkretes Handeln und raten zur Dokumentation aller Beweise.

				

			

			Bei massiven Mobbingfällen können, je nachdem, was passiert ist und wie es dem Opfer mental geht, mehrere Tausend Euro Schmerzensgeld für den Täter oder die Täterin fällig werden. Es lohnt sich also, hier die Wege zu gehen, die rechtlich möglich sind.

			
				
					Pro-Tipp: Du als Elternteil kannst dich bei deiner Krankenkasse schlaumachen. Diese müssen Präventionsprogramme anbieten und bei einigen Kassen gibt es sehr hilfreiche Webinare zum Thema Cybermobbing. Außerdem besteht die Möglichkeit, eine Rechtsschutzversicherung für den Fall von Cybermobbing abzuschließen.

				

			

		


		
			»Albtraum Zocken?« – Wenn Gaming an den Nerven zehrt

			»Unser Sohn spielt sehr lautstark und aggressiv, wenn etwas nicht klappt. Es werden Sachen durch die Gegend geschmissen und ziemlich lautstark Kraftausdrücke verwendet.«

			Instagram-Nachricht einer Mutter an Leonie

			Als Leonie vor einiger Zeit bei einer Veranstaltung der Landesanstalt für Medien NRW zum Safer Internet Day war, berichtete ihr eine Mutter, ihr Sohn (fünfzehn Jahre alt) dürfe kein Smartphone besitzen, weil ihr das Angst mache. Einen Computer habe er jedoch, weshalb der Junge zwar nicht am Smartphone, dafür aber am Computer viel Zeit mit Minecraft verbringe. Sie selbst sorge sich so sehr, dass sie in der Vergangenheit immer wieder das WLAN ausgestellt habe, der Junge jetzt aber im Offline-Modus spiele. Nun habe sie begonnen, den Strom abzustellen, um der ganzen Sache ein Ende zu setzen.

			Die Mutter war verzweifelt und wollte Lösungen aufgezeigt bekommen. Leonie spürte beim Nachhaken, dass ihre Not wirklich groß war. Was hat sie also der Mutter geraten? Zunächst einmal, den Strom künftig nicht mehr auszustellen. Sondern vielmehr Interesse zu zeigen, an dem, was ihrem Sohn so wichtig ist. Sie erzählte weiter, dass sein sechzehnter Geburtstag kurz bevorstand, und Leonie hat ihr erklärt, dass das Zocken Teil seiner Lebenswelt und deshalb unterstützenswert ist. Es ist eine Form der Jugendkultur, und wenn sie ihn daran nicht teilhaben lässt, ist er im Freundeskreis möglicherweise ausgeschlossen. Und schauen wir doch mal genau auf das, was der Junge tut: Er spielt Minecraft. Digitales Lego könnte man auch sagen. Lego-Steine würde man keinem Kind wegnehmen. Nur weil der Junge also digital spielt und sich das nicht mit der Lebenswelt der Mutter deckt, soll er sein Hobby aufgeben? Möglicherweise liegt hier einfach der Irrglaube vor, digitale Spiele seien per se schlechter als das »echte Leben«.

			Leonie nahm an diesem Abend aber noch ein weiteres Learning für ihre Elternarbeit mit. Nach dem offiziellen Teil der Veranstaltung stand sie mit einigen Müttern in kleinen Gruppen zusammen, und jede nahm die Geschichte der Mama, die den Strom abstellte, zum Anlass, sich zu öffnen. Alle einte, dass sie sich große Sorgen um ihre Kinder machten, eben weil diese »irgendwelche komischen Spiele« zockten. Und nicht wenige Kinder taten das nach den Erzählungen der Mütter nicht ruhig und konzentriert, sondern durchaus lautstark, wild und ungestüm. Bei einigen hatte die Schreibtischplatte regelmäßig Dellen, andere mussten immer wieder neue Controller anschaffen, weil diese gegen Wände und Türen geschmissen wurden. So berichtete eine Mutter nach der anderen und allen schien ein Stein vom Herzen zu fallen, weil sich jede nach und nach öffnete und die anderen in der Runde merkten: Es geht nicht nur uns als Familie so, bei anderen läuft das auch so ab. Und dann sagte eine Mutter, sie habe noch nie darüber mit anderen gesprochen, weil es ihr so unangenehm sei, wie wild ihr Kind zocke. Das Thema war eindeutig: Scham! Die Mütter machten sich Sorgen und gleichermaßen Vorwürfe, dass es bei ihnen zu Hause mit dem Zocken irgendwie nicht rundlief. Dabei ist Zocken für unsere Kinder und Jugendlichen eine Freizeitbeschäftigung, wie andere Dinge es auch sind. Die Autorin Celsy Dehnert hat dazu einen Text auf Instagram41 gepostet, den wir an dieser Stelle zitieren dürfen: »Meine Kinder lieben ihre Videospiele. Klar: Sie malen und basteln und stickern und toben mit überschäumender Begeisterung. Sie gehen in den Sportverein, treffen Freund*innen und lauschen zum Einschlafen gebannt beim Vorlesen. Aber wenn es um Geburtstage und Weihnachten geht, gibt es da vor allem einen Wunsch: Videospiele. Und ich hadere. Was ist denn mit Bildschirmzeit? Sollten so kleine Kinder nicht viel mehr Interesse an vermeintlich »echten« Dingen finden? Jede Headline zu vermeintlich wichtigen Studien lässt mich wieder zusammenzucken. Denn offenbar habe ich als Mutter versagt, weil ich zwei so Bildschirm-affine Kinder habe. Oder ist das eigentliche Problem doch unsere Erwartungshaltung? Welches Bild von uns als Gesellschaft zeichnet es, dass wir Videospiele als Hobby herabsetzen, sogar in Bezug auf Kinder für gefährlich halten? Am Ende ist die Haltung fortschrittsfeindlich und klassistisch. Seit Erfindung des Fernsehens werden Aktivitäten am Bildschirm herabgesetzt. Das Bildungsbürgertum hat damals die Grenze zwischen sich und dem »einfachen Volk« daran ausgemacht, dass sie selbst ja Klassiker lesen und Schränke voller Bücher haben, während der einfache Arbeiter vor dem Fernsehen vermeintlich »verdummt«. In einer Zeit, in der höhere Bildung für viele Leute noch unerreichbar war, wurde der Fernseher als Medium, das Informationen niedrigschwellig vermittelt, herabgesetzt, um Klassenunterschiede festzuschreiben. Soziale Distinktion, die bis heute nachwirkt. Bis in unsere Elternschaft hinein. Ich selbst finde in den bunten, fantasievollen, detailreichen und ausgefeilten Welten, die Videospiele mir eröffnen, unfassbar viel Zuflucht inmitten der Dystopie, die unser Alltag ist. Warum will ich meinen Kindern dann der Erfahrung berauben, in einer eigenen kleinen Welt die Selbstwirksamkeit zu erleben, die im Alltag manchmal auf der Strecke bleibt? Nur, weil der Klassismus bis in unsere Hobbies hinein spürbar ist? Also versuche ich, mich zu entspannen. Und mir selbst vor Augen zu halten: Auch meine Kinder sind eben schon Menschen. Menschen haben unterschiedliche Hobbies. Und nur, weil ihr, weil unser Hobby digital stattfindet, ist es nicht weniger wert.«

			Natürlich spielt auch das Alter der Kinder eine Rolle. Fehlt einem Kind altersbedingt noch die Fähigkeit zur Selbstregulierung, können wir es mit Regeln und durch Mitspielen unterstützen.

			Emotionale Reaktionen beim Zocken

			Zum Thema »Gaming« befragte Leonie schließlich weitere Eltern in ihrer Instagram-Community und bat sie darum, vom Verhalten ihrer Kids beim Zocken zu erzählen. Und die Erfahrungsberichte waren durchaus interessant. Einige berichteten von einem sehr leisen und konzentrierten Spiel, insbesondere wenn die Kinder Minecraft spielen. Das kannte Leonie auch von ihrer Tochter und liegt in der Natur der Sache, weil das Bauen von Gebäuden durchaus Konzentration erfordert. Lauter hingegen geht es bei Fortnite zu. Hier hat ein Vierzehnjähriger im März 2024 sogar einen Polizeieinsatz ausgelöst, weil Passanten aus einem Wohnhaus hysterische Schreie und Hilferufe gehört hatten. Entsprechend verwundert waren die Eltern dann vom Eintreffen der Polizei: Ihr Sohn hatte doch »nur gespielt«.

			Einige Mütter bei Instagram schrieben, dass bei ihnen ständig irgendwelche Dinge während des Zockens kaputt gingen. Smartphones, die berühmte Schreibtischplatte, ein Glastisch, Türen und Wände haben an den ein oder anderen Stellen Dellen und Macken, weil ständig Sachen dagegengeworfen würden. Das deckt sich mit den Erfahrungsberichten der Konferenz.

			Besonders laut und gefühlsstark empfinden einige Mütter das Spiel, wenn die Kinder mit Freund*innen zocken oder während des Zockens parallel mit ihnen telefonieren. Auch das ist wenig überraschend, denn genauso leben es ja die Gamer*innen vor, die ihre Spielprozesse bei Twitch oder YouTube streamen. Gefühlsstark beschrieb sich auch eine Mutter, die mit ihrem Kind bislang noch in der Stadtbibliothek zockt. Auch ihr würden hin und wieder Schimpfwörter rausrutschen. Sobald die Familie eine eigene Konsole zu Hause habe, wolle sie daher einen Boxsack anschaffen. Gute Idee!

			Lautes Spielen impliziert bei manchen Eltern, dass das Spiel dem Kind nicht guttut. Da kann man schon mal danebenstehen und sich denken: »Kind, hör doch auf mit dem Spiel, wenn es dich so ärgert!« Dabei sind manche Spiele schon von sich aus nicht leise. Fortnite ist laut, im gemeinsamen Spiel noch lauter. Eltern fürchten Gewalt, weil es dort auch zur Tötung anderer Figuren durch die Spieler*innen kommt. Kern des Spiels ist aber eigentlich ein Antrieb, den wir auch aus dem Sport kennen: der oder die Beste zu sein. Tötungen werden nicht dramatisch inszeniert, der Look erinnert eher an eine Comicszenerie als an brutales Handeln.

			Interessant war in unserer Instagram-Umfrage auch, dass manche Mütter nicht die Zeit während des Zockens als auffällig empfanden, sondern eher die Phasen danach, wenn das Spiel beendet wurde. Manche Kinder seien dann unausgeglichen, manche streitsüchtig oder aggressiv, teilweise komme es auch zu Tränen und Frust. Und dann war da eine Nachricht einer Mutter, die schrieb: Die Persönlichkeit ihrer drei Kinder spiegele sich absolut in ihrem Spielverhalten wider.

			Dabei kam Leonie in den Sinn, was für eine schlechte Verliererin sie selbst ist, wenn sie mit ihren Kindern »Mensch ärgere dich nicht« oder »Monopoly« spielt. Sie wird dann richtig sauer, wirft zwar nicht mit Dingen um sich – aber die Beste im Spiel will sie schon gerne sein. Und wenn sie es nicht ist, wird sie …? Laut. Das irritiert dann die Mitspieler*innen, niemand würde aber auf die Idee kommen, deshalb nie wieder »Mensch ärgere dich nicht« oder »Monopoly« zu spielen, wie es bei Online-Games oder Konsolen-Spielen häufig der Fall ist. Wir brauchen also das Handwerkszeug, wie wir unsere Kinder beim Zocken verantwortungsvoll begleiten.

			Wir freuen uns an dieser Stelle sehr, dass sich Fabian Karg vom Landesmedienzentrum Baden-Württemberg Zeit für einen Expertenbeitrag genommen hat:

			
				
					Spielewelten gemeinsam entdecken

					Fabian Karg ist stellvertretender Direktor des Landesmedienzentrums Baden-Württemberg (LMZ BW, lmz-bw.de), Dozent für zukunftsorientiertes Lernen, Game-based Learning und digitale Lebenswelten. Als Pädagoge war er an den unterschiedlichsten Schularten tätig und unterrichtete Deutsch, Englisch, Sport und Medienbildung.

					In einer Welt, in der Gaming die größte Unterhaltungsbranche der Welt ist, sind digitale Spiele ein fester Bestandteil des Lebens von Kindern und Jugendlichen. Es stehen also Eltern und Lehrkräfte vor der Herausforderung, dieses Medium zu verstehen und die Nutzung zu begleiten. Anstatt digitale Spiele pauschal zu verbieten, sollten Erwachsene den Kindern und Jugendlichen Orientierung bieten und sie unbedingt auf ihrer digitalen Reise begleiten. Digitale Spiele sind nämlich längst mehr als nur Unterhaltung. Sie sind ein bedeutender Teil der Jugend- und Unterhaltungskultur und bieten vielfältige Möglichkeiten für soziale Interaktion und Kreativität.

					Es liegt in der Verantwortung der Begleitenden (Eltern, Lehrende usw.), den Kindern und Jugendlichen die Fähigkeiten und das Wissen zu vermitteln, sich in der digitalen Welt sicher zu bewegen. Dies erfordert Engagement, Offenheit und einen Willen zum Dialog.

					Von pädagogischen Spielen über komplexe Strategie-Simulationen bis hin zu kreativen Sandbox-Spielen, bei denen ganze Welten gebaut werden können, gibt es eine breite Palette an Genres, die unterschiedliche Interessen ansprechen. Rätsel und strategische Herausforderungen fördern die Problemlösefähigkeiten der Spielenden, indem sie kreatives Denken und die Entwicklung von Strategien erfordern. Zudem regen viele Spiele durch die Möglichkeit, eigene Welten zu erschaffen, die Kreativität und Fantasie an. Ein ausgewogener Umgang mit digitalen Spielen ist entscheidend. 

					Eltern können folgende Rahmenbedingungen schaffen:

					
							Klare Regeln für die Spielzeit setzen und nach Möglichkeit daran festhalten.

							Offen für Diskussionen bleiben und Verständnis zeigen. Das ist selbstverständlich nicht immer einfach. Es gelingt aber besser, einfach mal zu versuchen, sich in die Lebenswelt hineinzudenken.

							Klare Grenzen setzen, was altersgerechte Spiele betrifft und was zu Hause zugelassen wird und was nicht.

							Natürlich kann man auch Dinge verbieten. Dann aber nie unbegründet. Erfolgreicher ist es, wenn das Kind wahrnimmt, dass sich mit den Wünschen und Vorstellungen auseinandergesetzt wurde.

							Aktiv beteiligen: Die Spiele des Kindes mitspielen; egal ob kooperative Spiele oder kompetitive.

							Analoge Aktivitäten fördern. Gaming ist nur eines von vielen Hobbys! Vergleiche wie »meine Aktivität ist höherwertiger als deine« lieber vermeiden.

					

					Diese Maßnahmen und die Offenheit helfen, die digitale Welt besser zu verstehen, negative Auswirkungen zu reduzieren und Verständnis beim Gegenüber zu fördern. Die Vielfalt der digitalen Spielelandschaft bringt mit sich, dass nicht jedes Spiel den gleichen Qualitätsstandards entspricht und für Kinder und Jugendliche uneingeschränkt zu empfehlen ist. Daher ist es wichtig, Kriterien zur Beurteilung der Spiele zu entwickeln:

					
							Förderung der Problemlösefähigkeiten: Gute Spiele bieten komplexe Probleme und Rätsel, die kreatives Denken und das Entwickeln von Strategien fördern.

							Förderung der Kreativität: Spielende haben die Möglichkeit, eigene Welten zu erschaffen und ihre Fantasie auszuleben.

							Benutzerfreundlichkeit: Ein gutes Spiel hat eine intuitive Benutzeroberfläche, die ein unkompliziertes Eintauchen ins Spielerlebnis ermöglicht und vermeidet »Dark Pattern«, die Spielende manipulieren wollen.

							Ethik und Verantwortungsbewusstsein: Verantwortungsvolle Spieleentwickler berücksichtigen Datenschutz, faire Monetarisierung und den sensiblen Umgang mit Gewalt und Diversität.

							Sicheres Umfeld beim Onlinespielen: Schutzmechanismen gegen unangemessenes Verhalten oder Inhalte sind vorhanden.

					

					Begleitende sollten sich also mit der Welt der digitalen Spiele auseinandersetzen und die Kinder und Jugendlichen dabei unterstützen, verantwortungsvoll damit umzugehen. Sie sollten in der Lage sein, »gute« von »schlechten« Spielen zu unterscheiden – wir trauen uns das doch auch bei Büchern und Filmen zu! Und wer weiß, vielleicht entdecken wir auf dieser Reise, dass wir besser sind in Mario Kart als unsere Kinder?

				

			

			Zocken macht gute Gefühle

			Die meisten Teenies lieben zocken! Und auch wenn sich das für uns Eltern häufig überhaupt nicht so anhört, eben weil viel geschrien wird, haben Kinder und Jugendliche durchaus positive Erfahrungen im Spiel. Niklas, siebzehn Jahre, verriet uns dazu: »Tendenziell bekomme ich eher gute Gefühle beim Zocken. Am liebsten spiele ich Minecraft und Call of Duty.« Und die vierzehnjährige Anna sagte uns: »Ich spiele nur Roblox und mir geht es dabei wie sonst auch. Also keine schlechten Gefühle oder so.«

			Wenn dein Kind gerne zockt, wird bei jedem neu erreichten Level Dopamin, das Glückshormon, ausgeschüttet. Das bringt zusätzlich Freude. Zockt dein Kind mit anderen in der Gruppe, kommt Oxytocin dazu, man spricht auch vom Kuschelhormon. In der Gruppe zocken macht noch mehr Spaß, weil jeder Teilnehmer und jede Teilnehmerin verschiedene Aufgaben übernimmt und in diesem sozialen Rahmen auch Wertschätzung und Lob erfährt. Es ist also gar nicht so leicht, das Spiel zu beenden oder das Gerät wegzulegen.

			Die Kinderärztin Désirée Ratay hat uns erklärt, warum das Zocken aus neurowissenschaftlicher Sicht für unsere Jugendlichen so reizvoll ist: »Um das zu verstehen, müssen wir über das Belohnungssystem des Gehirns und Dopamin, ein Neuromodulator im Gehirn, sprechen (ein Molekül, das die Kommunikation vieler Nervenzellen beeinflusst; es koordiniert die Aktivität von neuronalen Netzwerken, wie beispielsweise ein Dirigent, der verschiedene Instrumente zu einem Ganzen zusammenführt). Dopamin ist mitverantwortlich dafür, wie es einem Menschen gerade geht, welches Verhalten er zeigt und wie motiviert er gerade ist, etwas zu tun (und für etwas zu kämpfen). Videospiele gehören zu den stärksten Triggern der Dopaminausschüttung, in manchen Fällen sogar stärker als Drogen oder Sex. Vor allem dann, wenn ständig etwas ›Neues‹ in diesen Spielen passiert. Durch die Dopaminausschüttung wird das Verhalten, das zur Belohnung führt, verstärkt. In diesem Fall das Videospielen. Dazu kommt, dass der präfrontale Kortex, der für Impulskontrolle und Entscheidungsfindung zuständig ist, bei Jugendlichen noch nicht vollständig entwickelt ist, was zu impulsivem und irrationalem Verhalten führt und suchtverhaltendes Verhalten nicht unbedingt eindämmt. Ja, und von Sucht kann man sprechen, wenn es um das Ausmaß an Zocken geht, das viele Jugendliche, vor allem Jungs, betrifft. Durch die Art und Weise wie das Belohnungszentrum funktioniert und die Dopaminausschüttung geregelt wird, kann es bei übermäßigem Zocken zu einer Verschiebung der Interessen kommen. Das heißt, das Kind muss spielen, damit es ihm gut geht, und fängt an, das Interesse an Dingen zu verlieren, die es wirklich braucht, um gesund und glücklich bleiben zu können, wie zum Beispiel in die Natur gehen, sich mit Gleichgesinnten draußen treffen und unterhalten, sich anderweitig kreativ ausdrücken, beim Fußballspielen oder Musizieren.«

			Es ist also völlig klar, und das werdet ihr auch aus eurem Familienalltag kennen, dass Konflikte vorprogrammiert sind, wenn Teenies das Smartphone oder die Konsole weglegen sollen.

			Für Teenies gibt es von Armin Kaster das Buch »Real Life – viel krasser als jedes Game« (ab zwölf Jahre): Die Handy-Junkies und Minecraft-Fans Leander, Ben, Nino und Jule sind auf Klassenfahrt in der Eifel, verirren sich im Wald und besinnen sich auf die in Minecraft gelernten Überlebensstrategien.

			Roblox, Minecraft und Co.

			Immer wieder fragen Eltern Leonie, ob sie Minecraft oder Roblox empfehlen könne. Und sie tut sich schwer damit, generelle Empfehlungen auszusprechen, weil eigentlich die Eltern selbst sich mit den Spielen beschäftigen und dann entscheiden müssten: Ist dieses oder jenes okay für mein Kind? Selbstverständlich kommt das immer aufs Alter und das Kind an.

			Minecraft hat im Kreativmodus zum Beispiel eine pädagogische Altersempfehlung ab sechs Jahren. Uns begeistert das Spiel, weil es so viele Bauprojekte gibt, die von den Kindern erschaffen werden. Das Projekt »Build the Earth« hat sich zum Ziel gesetzt, den ganzen Globus bei Minecraft in 3D nachzubauen – geografisch korrekt anhand von Daten, die Google Earth liefert. Die Community ist international, die Koordination der Projekte läuft über die einzelnen Länder. Ein Wuppertaler Jugendlicher42 baut dort unter dem Pseudonym »HeisseFrost« schon mehr als 700 Stunden das Stadtgebiet, in dem er lebt, nach. So hat er bereits die berühmte Schwebebahn, die Müngstener Brücke, Kirchen, Banken und Gymnasien detailgetreu in die digitale Welt von Minecraft übertragen. Falls sich dein Kind über das Projekt informieren möchte, schaut euch mal bte-germany.de an.

			Nicht ganz ohne ist der Überlebensmodus bei Minecraft, da abenteuerliche Elemente hinzukommen. Wird es dunkel, erscheinen feindliche Monster, was für jüngere Teenies ein Thema sein könnte. Schau dir mit deinem Kind diesen Modus gemeinsam an und entscheidet, ob die zusätzliche Aufregung im Spiel als zu stressig empfunden wird.

			Einen kritischeren Blick sollten wir anwenden, wenn es um Roblox geht. Roblox ist wie ein riesiger Server, auf dem sich Spiele verschiedenster Art befinden. Hier kann jeder Nutzer und jede Nutzerin ein Spiel bauen und es den anderen zur Verfügung stellen. Im Gegensatz zu Minecraft, das durchaus im geschützten Rahmen gespielt werden kann, verlassen Kinder diesen bei Roblox, weil sie nicht wissen, wer welches Spiel mit welcher Intention erstellt hat. Die Grundidee ist durchaus positiv: Jede*r kann kreativ werden, jede*r kann mitgestalten – sogar ein Game kann daraus entstehen. Jedoch ist es auch hier wie mit allen Anwendungen im Netz: Der gute Ansatz kann missbraucht werden.

			So wurde zum Beispiel das Halle-Attentat aus dem Jahr 2019 auf Roblox nachgebaut. Die konkreten Abläufe des Täters wurden nachgestellt. Das Spiel ist mittlerweile gelöscht, es finden sich aber immer wieder Spiele mit rassistischen Hintergründen. So bemängelt Stiftung Warentest in ihrem jüngsten Test43, dass sich bei Roblox noch immer Amokläufe finden, aber auch Spiele mit Sexszenen. Das Testergebnis: inakzeptabel. Der Vollständigkeit halber müssen wir jedoch auch erwähnen: Alle getesteten Games sind bei Stiftung Warentest durchgefallen, weil sie mit hohem Spiel- und Kaufdruck oder sexualisierten Chats auffallen. Dennoch: Es gibt auch Spiele bei Roblox, die okay sind.

			Über dreißig Millionen Kinder unter dreizehn Jahren spielen täglich Roblox. Der Einstieg ist simpel: Roblox ist kostenlos, jeder kann mitmachen, die Registrierung läuft ohne E-Mail-Adresse, es gibt keine Altersverifizierung und keine Altersbeschränkung. Die Nutzer*innen können Freunde und Freundinnen hinzufügen, ihren eigenen Avatar gestalten, sich im Chat unterhalten und auf dem Marktplatz Accessoires für den eigenen Avatar kaufen. Das bescherte Roblox 2022 einen Umsatz von 2,2 Milliarden Dollar.

			Wenn dein Kind Roblox spielt, kannst du verschiedene Schutzeinstellungen vornehmen. Ist dein Kind unter dreizehn Jahren, können Fremde nicht mit ihm in Kontakt treten, da der Chat nur für Freund*innen geöffnet ist. Außerdem verhindern Wortfilter, dass Angaben wie Alter, Telefonnummer oder E-Mail-Adresse im Chat geteilt werden können. Wie du Roblox sicherer einstellst, wird Schritt für Schritt auf medien-kindersicher.de erklärt.

			Auch wenn Zocken kein gutes Image hat: Digitale Spiele stehen auch für Aufgaben, an denen Kinder wachsen können, weil sie Probleme lösen, Strategien entwickeln und Herausforderungen bewerkstelligen müssen. Leonie hat kürzlich einen Unternehmer auf einer Konferenz gehört, der am liebsten Gamer*innen einstellt. Der Grund sei eine höhere Frustrationstoleranz und die Tatsache, dass diese gelernt hätten, immer weiter nach Lösungen zu suchen. Und ein Teil der Wahrheit ist eben auch: Computerspiele können das räumliche Denken fördern und sogar gezielt bestimmte Hirnregionen trainieren.44

			Das alles sehen wir nicht, wenn unsere Kinder mit offenem Mund beharrlich auf den Bildschirm starren und passiv wirken. Wir sehen es auch nicht, wenn unsere Kinder im Spiel so laut schreien, dass wir fürchten, es gehe ihnen dabei nicht gut. Wir fürchten, dass der aktive Teil ihres Gehirns ausgeschaltet ist und die Berieselung zu einer Art Verdummung führt. Wie also können wir unseren Kindern das Zocken erlauben und gleichermaßen begleiten, damit es eben nicht zu einem riskanten Spielverhalten kommt?

			
				
					[image: ] So begleitest du dein Kind beim Gaming:

					
							Informiere dich: Wir Eltern können uns über YouTube-Videos zu den Games unserer Kinder informieren und unter spieleratgeber-nrw.de pädagogische Empfehlungen einholen. Eine erste Orientierung können auch die USK-Empfehlungen sein, wenngleich diese nicht pädagogisch zu verstehen sind.

							Definiert Regeln und Zeiten: Auch jugendliche Kinder benötigen beim Gaming klare Medienzeiten, damit genügend Raum für Freizeitaktivitäten bleibt. Die Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) fasst die Empfehlung für Kinder zwischen zwölf und sechzehn Jahren zusammen und empfiehlt maximal 60 bis 120 Minuten pro Tag. Und wenn es doch mal länger wird: nicht stressen lassen, solche Tage gibt es eben auch.

							Besprecht Spielabläufe: Häufig sind Games so ausgerichtet, dass die Spiele endlos und ohne erkennbares Ziel scheinen. Das verleitet im Spiel dazu, immer weiterzuspielen. Ist aber auch eine Chance, dem Kind zu sagen: »Du kannst auch morgen weitermachen. Es gibt hier kein Ende.«

							Hinterfrage Belohnungssysteme: Häufig finden sich Belohnungsmechanismen in Online-Games. Etwa für Spieler*innen, die viel Zeit darin verbringen, oder für solche, die zusätzliches Geld hinterlassen. Hier ist es wichtig, dass Jugendliche die Mechanismen dahinter durchschauen. Die Spielehersteller wollen ja erreichen, dass unsere Kinder mehr und mehr Zeit im Spiel verbringen. Das haben sie mit den Anbietern von Social-Media-Plattformen gemein.

							Spiel mit: Auch wenn Teenies natürlich am liebsten mit den Freund*innen zocken und eher weniger gerne mit den Eltern, macht Mitspielen einen großen Unterschied! Nicht nur weil das Kind dann das Gefühl hat, dass sich die Erwachsenen für seine Welt interessieren, sondern auch, weil du als Elternteil ein Gespür für die Dynamiken des Spiels bekommst.

							Schaffe Alternativangebote: Es bleibt weniger Zeit für Suchtverhalten, wenn in der Freizeit des Kindes coole Sachen passieren! Klassische Hobbys wie Reiten, Tanzen, Fußball, Handballverein und Co. Süchte entstehen ja erst, wenn die Grundbedürfnisse von Kindern nicht erfüllt werden, und Freizeitaktivitäten gehören zu den Grundbedürfnissen unbedingt dazu. Das ist wichtig, damit Computerspiele nicht Ersatz für etwas sind, das Kindern grundsätzlich im Leben fehlt.

							Rege sinnvolles Spielen an: Minecraft empfiehlt sich im Kreativmodus. Und wem das nicht liegt, kann beim YouTuber »Steinwallen« mal reinsehen. Er spielt History Games und vereint Games mit Geschichte, ergänzt also geschichtliche Inhalte während des Zockens.

							Besprecht Kosten: Gamer*innen wollen auch mal ins Spiel investieren, zum Beispiel, um den eigenen Skin, also Look, zu verändern. Überlege dir mit deinem Kind, wer für die Kosten aufkommt, und sensibilisiere es für In-App-Käufe.

					

				

			

			»Früher waren meine Eltern wegen Handy und Zocken streng, aber mittlerweile muss ich das selbst regeln. Es sind ja auch meine Konsequenzen.«

			Ben, vierzehn Jahre

			Ein wunderbares Zitat von Ben, das uns zu einem wichtigen Aspekt bringt: Je älter Kinder werden, desto mehr Verantwortung hinsichtlich ihres Spielverhaltens und ihres Umgangs mit digitalen Geräten können wir ihnen übertragen – und sollten das auch tun! Kinder können das am besten, wenn sie gut aufgeklärt sind. Wenn sie selbst prüfen, wie die Spielmechanismen sind, Regeln für Spielkosten kennen und die Belohnungsstrategien im Spiel durchschauen. Aufklärung über digitale Themen wie Spiele befähigen dein Kind, die richtigen Entscheidungen zu treffen. Das kann ein Kind noch nicht im Grundschulalter. Wenn du ihm aber Chancen und Risiken erklärt hast, wird es sich mit zwölf, dreizehn, vierzehn und später sicherer im digitalen Raum, beim Zocken wie am Smartphone, bewegen.

		


		
			»Nur noch zehn Minuten!« – Die große Angst vor Mediensucht

			»Ich mache mir Sorgen um Nutzungszeit und Suchtverhalten, weil die Motivation für die Schule leidet.«

			Instagram-Nachricht einer Mutter an Leonie

			»Wie viel ist eigentlich zu viel?«, mag man sich als Eltern mit einem Kind in der Pubertät fragen und findet im Netz unterschiedliche Angaben. Die BZgA fasst die Empfehlung für Kinder zwischen zwölf und sechzehn Jahren zusammen und empfiehlt maximal eine bis zwei Stunden pro Tag. Klicksafe.de empfiehlt bei Kindern zwischen elf bis dreizehn Jahren maximal zehn Stunden pro Woche oder circa neunzig Minuten pro Tag. Bei Kindern ab einem Alter von vierzehn Jahren hingegen fehlt eine konkrete Empfehlung, aber der Hinweis, man solle die Nutzungszeiten absprechen, um exzessiver Online-Nutzung vorzubeugen. Es gibt eine Faustregel, die die Krankenkasse BARMER45 empfiehlt und die wirklich hilft: Ist dein Kind elf Jahre alt, so sollte die wöchentliche Medienzeit maximal elf Stunden nicht übertreffen, ist es dreizehn Jahre alt, kann es bis zu dreizehn Stunden wöchentlich online Zeit verbringen. Diese Faustregel kann man sich gut merken und mit dem Teenie besprechen.

			Knifflig wird es bei der Medienzeit, wenn es jüngere oder ältere Geschwisterkinder gibt. Du musst dich darauf einstellen, dass untereinander akribisch darauf geachtet wird, was die Schwester oder der Bruder wie lange nutzt. Wenn die Altersspanne deiner Kinder nah beieinander ist, kannst du überlegen, die Medienzeiten anzugleichen, um dir selbst den Stress über die Zeiten zu nehmen. Haben Kinder aber einen großen Altersunterschied und nutzen sie gemeinsam Medien, weil zum Beispiel ein Film geschaut wird, sollte sich die Zeit am jüngeren Kind orientieren.

			Herausfordernd kann es auch für Eltern neurodivergenter Kinder sein, die wegen unterschiedlicher Empfehlungen einfach unsicher sind. Die Initiative »Bildschirmfrei bis 3«46 zählt ADHS zu den Gefahren von Bildschirmmedienkonsum in der Kindheit. Eine Studie aus 201847 besagt hingegen, es könne kein kausaler Zusammenhang zwischen ADHS und Medienkonsum hergestellt werden. Und in den USA ist es Ärzt*innen seit 2020 möglich, Kindern mit ADHS eine Handy-Spiele-App namens »EndeavorRx« zu verordnen, sofern sie zwischen acht und zwölf Jahre alt sind. Dem vorausgegangen war eine Studie mit über 600 Kindern,48 die allerdings, so transparent muss man sein, vom Spielehersteller »Akili Interactive Labs« finanziert wurde, also denen, die »EndeavorRx« entwickelt haben. Eltern neurodivergenter Kinder empfehlen wir den Ratgeber von Saskia Niechzial »Ein Kopf voll Gold: Was neurodivergente Kinder brauchen und wie wir sie stärken können«.

			Bildschirmzeiten und ein Gespür dafür zu bekommen ist auch für Teenager herausfordernd. Sie müssen lernen, sich selbst zu regulieren, und ein Gespür dafür entwickeln, mit wie viel Medienzeit es ihnen wirklich gut geht. Das gelingt ihnen am Ende ihrer Pubertät in der Regel besser als davor oder mittendrin. Und es ist schwer, die Geräte einfach wegzulegen. Apps und Games sind so konzipiert, dass hormonell zu viele, vermeintlich positive Erlebnisse stattfinden. Serotonin, Oxytocin, Endorphine – sie alle werden von Social Media und Gaming-Erlebnissen getriggert. Einfach ausschalten wird dadurch fast unmöglich.

			63,7 Stunden pro Woche im Netz

			Wer sich Sorgen um den Medienkonsum des Teenies macht: Alternativangebote helfen, damit die Medienzeit nicht ausufert. Ein Kind, das auf dem Fußballplatz spielt, hat keinen Bildschirm vor Augen. Ein Teenie in der Tanzschule ebenso wenig. Und doch kann das mit den Alternativen in der Pubertät schwierig sein, weil Kinder plötzlich keine Lust mehr auf ihre Hobbys haben und sich stattdessen lieber mit Freunden und Freundinnen treffen, dabei dann aber gemeinschaftlich Medien nutzen. Wir können als Eltern nur im Dialog und dranbleiben, weil digitale Medien in dieser Lebensphase eine unglaublich hohe Bedeutung haben. Wie hoch, zeigt die Jugend-Digitalstudie der Postbank.49 Sie beschäftigte sich mit Jugendlichen zwischen sechzehn und achtzehn Jahren und fand heraus: Diese verbringen 63,7 Stunden in der Woche im Internet.

			Das wirkt viel, zu viel. Und doch ist diese Art der Angst »Wie viel ist zu viel?« nicht neu. So fürchtete man sich im achtzehnten Jahrhundert vor einer Lese-Sucht. Viele der heutigen Erwachsenen wurden von ihren Eltern vor viereckigen Augen gewarnt, wenn sie zu lange fernsahen. Der Spiegel titelte im Jahr 1989 »DROGE FERNSEHEN: Die süchtigen Kinder«. Hingegen ist die Sorge vor Smartphone- und Tablet-Bildschirmen berechtigt, wenn es um die Augengesundheit unserer Kinder geht, weil die Bildschirme wesentlich näher an den Augen sind, als es der Fernseher je war. Dass die Augengesundheit geschwächt werden kann, ist schon etwas länger bekannt. Gerätehersteller wie Apple haben daher die Funktion »Bildschirmentfernung« eingeführt. Damit werden Nutzer*innen gewarnt, wenn die Augen zu nah am Bildschirm sind. Der Journalist Ulf Schönert fasst in der ZEIT zusammen, wie chinesische Wissenschaftler*innen während der Coronapandemie feststellten, dass die Fälle von Kurzsichtigkeit anstiegen, sich danach aber auch wieder abschwächten.50 Als Erklärung gaben sie die vermehrte Bildschirmzeit an sowie die Tatsache, dass die Kinder durch die Lockdowns weniger draußen waren.

			
				
					Pro-Tipp: Bei Android-Geräten den Blaulichtfilter aktivieren oder das Gerät in den Nachtmodus setzen. Letzteres geht auch bei Apple. Außerdem lässt sich bei Apple über die Einstellungen die Option »Bildschirmentfernung« aktivieren, diese warnt die jungen Nutzer*innen, wenn sie zu lange zu nah am Gerät sind.

				

			

			In Studien lesen wir immer wieder, dass vor Medienkonsum gewarnt wird. Diese Warnungen beziehen sich meist auf die jüngeren Kinder oder auf einen zu hohen Medienkonsum bei den älteren. Faktisch gibt es aber nach wie vor keine Langzeitstudien. Deshalb haben wir mit dem Kinder- und Jugendarzt Dr. Thomas Fischbach gesprochen, welche Beobachtungen er aus der Praxis teilen kann.

			
				
					»Weniger ist nicht null«

					Dr. med. Thomas Fischbach ist Kinder- und Jugendarzt in Solingen und war bis Ende 2023 Vorstand des Berufsverbands der Kinder- und Jugendärzt*innen e. V. (BVKJ). Er ist im Team des Projekts »Bildschirmfrei bis 3« und hat an der DAK-Studie zum Thema Mediensucht mitgewirkt.

					Herr Fischbach, Sie blicken auf mehr als dreißig Jahre Praxiserfahrung als Kinder- und Jugendarzt zurück und sind ganz nah dran an den Problemen junger Menschen. Haben diese zugenommen seit der Einführung von Smartphones und Social Media?

					Dr. Fischbach: Das würde ich so bestätigen, wobei hier die Pandemie-Zeit ein Brandbeschleuniger gewesen ist. Es gibt eine ganze Reihe von Untersuchungen, die das belegen, beispielsweise der DAK-Jugendreport 2023. Da haben wir deutlich gesehen, welche Veränderungen aufgetreten sind. Die Neudiagnoserate psychischer Erkrankungen wie Depressionen, Angststörungen oder Essstörungen ist zwar rückläufig. Gleichzeitig sind die Neuerkrankungsraten gegenüber dem Vor-Pandemie-Zeitraum immer noch deutlich erhöht. Und das erlebe ich auch in meiner Praxis. Wir haben zudem immer mehr Kinder, die sich nicht gut konzentrieren können, woraus Schulprobleme resultieren. Dann werden wir als Kinder- und Jugendärzte in Anspruch genommen, obwohl dies streng genommen mehr eine pädagogische als eine medizinische Problematik ist.

					Als Mitursache für die Herausforderungen wird immer auch der Medienkonsum genannt. Ab welchem Alter würden Sie Smartphones erlauben?

					Als Arzt empfehle ich kein Handy unter elf oder zwölf Jahren, denn die Notwendigkeit, ständig erreichbar zu sein, stellt sich meiner Ansicht nach nicht. Das Fokussieren fällt Kindern und Jugendlichen ohnehin schon zunehmend schwerer. Und sowohl die Informationsflut als auch die Informationsansprüche, die mit Social Media verbunden sind, überfordern Kinder.

					Weniger ist also mehr?

					Ja, aber weniger ist nicht null. Wir leben in einer digitalisierten, medialen Gesellschaft und es ist zwingend notwendig, dass Kinder Medienkompetenz erwerben, am besten im schulischen Bereich. Das passiert aber noch nicht flächendeckend. Wir können Medien nicht verbannen, aber wir können etwas dafür tun, dass Kinder und Jugendliche achtsamer mit den digitalen Möglichkeiten umgehen.

					Medienkompetente Kinder sind besser im Netz geschützt.

					Genau. Denken wir nur an Fallen wie In-App-Käufe oder die kriminelle Energie in Spiele-Apps, die sich bewusst an den jungen Konsumentenkreis richtet. Wenn Kinder frühzeitig lernen, worauf sie achten müssen, sind sie vor Gefahren besser geschützt.

					Sind Kinder in der Pubertät anfälliger für Risiken im Netz?

					Es gibt Jugendliche, die insbesondere durch Influencer anfällig bei bestimmten Themen werden. Das können Schönheitsideale sein oder dass sie dadurch zum Konsum von stimulierenden Substanzen angeregt werden. Die Anfälligkeit ist im jugendlichen Alter besonders groß.

					Sie fragen den Medienkonsum von Kindern auch in den Vorsorgeuntersuchungen ab …

					Ja, wir haben einen Fragebogen, den wir von den Jugendlichen beziehungsweise bei den Jüngeren von den Eltern ausfüllen lassen, der auf die psychosoziale Situation eingeht, sodass wir gezielter nachfragen können. Wir fragen auch nach dem Medienkonsumverhalten und danach, wie viel sich Kinder bewegen. Wenn hier dann festgestellt wird, dass ein Kind plötzlich Schulprobleme wie Konzentrationsauffälligkeiten hat, kann das auch am dysfunktionalen Medienverhalten liegen. Und das ist seit der Pandemie deutlich schlimmer geworden.

					Bemerken Sie auch, dass es mehr Kindern mental nicht gut geht?

					Ja, das bemerke ich schon seit längerer Zeit. Und die Gründe hierfür sind multifaktoriell. Wir erleben immer mehr Kinder, die schulische Probleme haben wegen Aufmerksamkeits-, Konzentrations- und Verhaltensstörungen.

					Wie kann gesamtgesellschaftlich den Problemen begegnet werden? 

					Damit mehr Kinder geschützt werden, sehe ich den Elementarbereich, also die Kitas, sowie die Schulen als wichtige Ansprechpartner. Nach dreißig Praxisjahren muss ich nämlich desillusioniert feststellen, dass man viele Eltern nicht erreicht. Deshalb ist es so wichtig, dass Kinder in den Bildungseinrichtungen aufgeklärt werden. Und es ist bedauerlich, dass die Schulpolitik hier so wenig unternimmt. Es sollte nicht darum gehen, möglichst viel zu digitalisieren, sondern darum, dass Kinder lernen, mit digitalen Medien umzugehen.

				

			

			Mediensucht

			Im Januar 2022 ist die ICD-11 der WHO51 in Kraft getreten. Der ICD-Katalog ist so etwas wie eine internationale Klassifikation von Krankheiten. Erstmals aufgenommen und somit als Krankheiten eingestuft wurden damals »Computerspielstörung« oder »abhängiges Computerspielen« sowie »riskantes Computerspielen«. 

			So heißt es darin: »Computerspielsucht ist gekennzeichnet durch ein anhaltendes oder wiederkehrendes Spielverhalten (›digitales Spielen‹ oder ›Videospiele‹), das online (d. h. über das Internet) oder offline stattfinden kann und sich durch folgende Merkmale äußert:

			
					Eingeschränkte Kontrolle über das Spielen (z. B. Beginn, Häufigkeit, Intensität, Dauer, Beendigung, Kontext),

					zunehmende Priorität des Spielens in dem Maße, dass das Spielen Vorrang vor anderen Lebensinteressen und täglichen Aktivitäten hat; und

					Fortsetzung oder Eskalation des Spielens trotz negativer Konsequenzen.«

			

			Das bedeutet für Eltern: Kinder, die einen übermäßigen Medienkonsum haben, zeigen Beeinträchtigungen im persönlichen, schulischen und familiären Lebensbereich. Sie vernachlässigen also nicht nur Hausaufgaben und Schule, sie vernachlässigen Hobbys, den Freundeskreis, Familienfeiern und so weiter.

			Der Krankenversicherer »DAK Gesundheit« veröffentlichte 2023 eine Studie52 zum Thema mit dem Ergebnis: »465000 Jugendliche sind Risiko-Gamer, das heißt, sie zeigen ein riskantes oder pathologisches Spielverhalten im Sinne einer Gaming-Sucht.« Und weiter heißt es: »Für die repräsentative Studie ›Geld für Games‹ hat das Forsa-Institut 1000 Kinder und Jugendliche im Alter von zwölf bis siebzehn Jahren befragt. Neben der Suchtgefahr wurden erstmals auch die Ausgaben für die Anschaffung von Computerspielen und Extras untersucht. Jeder vierte Risiko-Gamer spielt am Wochenende fünf Stunden und mehr am Tag. Einzelne Spieler geben in sechs Monaten bis zu 1000 Euro aus.«

			72,5 Prozent der Jugendlichen in Deutschland spielen regelmäßig Computerspiele, das zeigt, dass Gaming wichtiger Teil der heutigen Jugendkultur ist. Allerdings müssen wir auch die Zahlen sehen, die bedenklich sind. Laut Analyse des Deutschen Zentrums für Suchtfragen am Universitätsklinikum Hamburg Eppendorf (UKE) zeigen 15,4 Prozent der zockenden Teenager ein riskantes oder pathologisches Spielverhalten. Die Weltgesundheitsorganisation WHO sieht in aktuellen Studien53 auch eine problematische Zunahme beim Social-Media-Verhalten von Jugendlichen. So zeige jeder zehnte Heranwachsende eine problematische Nutzung, von der Mädchen etwas mehr als Jungen betroffen sind. Als Eltern will man aber ja genau dies verhindern. Deshalb haben wir mit Saskia Engelhardt gesprochen:

			
				
					»Mediensucht verhindern«

					Saskia Engelhardt ist Sozialpädagogin und systemische Beraterin und arbeitet bei der Suchthilfe Aachen (Caritas). Ihre Expertise liegt vor allem im Bereich der Suchtprävention, in der sie mit Schulen und sozialen Einrichtungen zu Mediensuchtprävention arbeitet. Die Zielgruppe sind dabei Jugendliche, Lehrer sowie pädagogische Fachkräfte. Außerdem klärt sie in Elternabenden über Sucht und problematisches Konsumverhalten auf.

					Saskia, was kann ich als Mutter oder Vater tun, wenn ich das Gefühl habe, mein Kind ist süchtig nach Smartphone oder Gaming?

					Zunächst ist es hilfreich, Interesse zu zeigen und zu versuchen zu verstehen, was das Kind im Internet so treibt, und warum es das tut. Welche Seiten werden besucht, welche Apps werden genutzt? Was ist das Attraktive daran? Wie sieht die Bildschirmzeit aus? Es gibt Warnsignale, die auf ein problematisches Mediennutzungsverhalten hinweisen. Die Schwierigkeit liegt darin, dass es nicht »die eine« Internetsucht gibt, sondern die sogenannte »internetbezogene Störung« sich nach den Anwendungen im Internet richtet. Es ist wichtig hinzuschauen. Gleichzeitig sollte unbedingt vermieden werden, selbst zu diagnostizieren – dafür braucht es Fachleute. Die Weltgesundheitsorganisation hat dazu einige Aspekte definiert, die Sucht ausmachen. Folgende Fragen können bei einer ersten Einschätzung helfen:

					
							Hat dein Kind ein starkes Verlangen oder verspürt einen Zwang, das Handy zu benutzen?

							Hängt dein Kind oft länger als geplant am Handy und kann auch nach Stunden nicht weg?

							Nimmt die Zeit am Handy ständig zu?

							Gibt es »Entzugserscheinungen« (zum Beispiel: Wut, Gereiztheit oder Verzweiflung), wenn das Handy einmal aus bleibt?

							Gelingt es nicht, die Zeit am Handy zu reduzieren?

							Denkt das Kind auch »offline« ständig an die Online-Welt? Denkt es zum Beispiel viel darüber nach, wann und wie es wieder online gehen kann?

							Leiden Freundschaften, Hausaufgaben, die Gesundheit oder andere Lebensbereiche darunter, dass dein Kind ständig am Handy ist?

					

					Wenn Eltern eine oder mehrere dieser Fragen mit »Ja« beantworten können, kann das ein Anzeichen für exzessive Mediennutzung sein – muss es aber nicht. Wenn Eltern sich Sorgen machen, sollten sie sich professionellen Rat suchen. Sucht- und/oder Erziehungsberatungsstellen sind die richtigen Ansprechpartner und helfen kostenfrei bei allen Fragen und Sorgen rund um exzessive Mediennutzung.

					Wenn sich Gamer*innen direkt an dich wenden, was berichten die Betroffenen, die die Suchthilfe aufsuchen?

					Das ist ganz unterschiedlich und hängt stark vom Alter, den aktuellen Lebensverhältnissen und der genutzten Internetanwendung ab. Die meisten Hilfesuchenden wünschen sich die Kontrolle über ihren Alltag und den Medienkonsum zurück. Sie sind nicht mehr in der Lage, ihren Verpflichtungen nachzukommen. Das kann die Schulleistungen betreffen oder auch das pünktliche Erscheinen beim Training. Vor allem dadurch entsteht ein hoher Leidensdruck. Soziale Kontakte werden weniger, die Schule/die Ausbildung/das Studium funktioniert nicht mehr gut und zu Freunden gibt es kaum bis gar keinen Kontakt mehr. Dazu kommen alltägliche Aufgaben, die vernachlässigt werden, wie der Haushalt, die Körperhygiene oder die Ernährung.

					Welche Folgen hat Computerspielsucht?

					Neben den oben beschriebenen, direkt spürbaren Folgen kann sich exzessive Mediennutzung auch negativ auf die Entwicklung und/oder Gesundheit im Kindes- und Jugendalter auswirken. Beispiele sind: Übergewicht, Schlafstörungen, Augenerkrankungen sowie Entwicklungsstörungen in den Bereichen Fein-, Grobmotorik und Sprache, Bindungsstörung, Verhaltensstörung, Internetnutzungsstörung (Internetsucht) und Glücksspiel. Hierbei muss beachtet werden, dass die Einflüsse sich gegenseitig bedingen können, da sie auch ein mögliches Symptom im (familiären) Kontext sein können. In der Beratung erleben wir häufig Betroffene, die Probleme haben, in soziale Interaktion zu treten, oder manchmal sogar Angst haben vor sozialem Kontakt. Gerade das führt in Kombination mit exzessivem Medienkonsum zu einem Teufelskreis aus Vereinsamung, Vernachlässigung der eigenen Bedürfnisse, bis hin zu Depression.

					Was können Familien tun, deren Kinder unter pathologischem Spielen leiden?

					Familien sollten sich darüber informieren, was Kinder im Internet machen, welche Games gespielt werden, welche Apps am beliebtesten sind und so weiter. Es sollte kontrolliert werden, was »konsumiert« wird, und es sollten klare Regeln aufgestellt werden. Es ist auch immer gut, Alternativen zu bieten, die nichts mit dem PC, der Konsole oder dem Smartphone zu tun haben. Außerdem sollten Eltern auch ihre eigene Haltung prüfen. Wie stehe ich selbst zu digitalen Medien? Wie nutze ich digitale Medien und wofür? Das ist wichtig, weil Regeln, die zum Beispiel zu Hause aufgestellt werden, für alle gelten sollten. Wenn der Tisch eine medienfreie Zone ist, sollte das für alle Familienmitglieder gelten. Hilfreich kann sein, einen Mediennutzungsvertrag, den die Familie gemeinsam abschließt, zu vereinbaren. Ein weiterer Tipp an dieser Stelle wäre auch, dass Passwörter für WLAN, Apps oder zu Accounts bei Bezugspersonen liegen. Das erhöht die Schwelle zur unkontrollierten Mediennutzung.

					Was kann man tun, damit es gar nicht erst so weit kommt?

					In der Prävention geht es vor allem darum, einen achtsamen, souveränen Umgang mit digitalen Medien zu erlernen. Hierzu gehören einerseits Informationen über Social Media und Games und der Hinweis auf potenzielle Risiken und »Nebenwirkungen«. Andererseits aber auch das Reflektieren des eigenen Mediennutzungsverhaltens: Wie viel konsumiere ich wirklich? Wann konsumiere ich? Welche Funktionen sollen Medien für mich erfüllen? Kann ich diese Bedürfnisse auch analog erfüllen und wieder mehr in eine digitale Balance kommen?

					Was ein gesunder Alltag braucht:

					
							Bewegung: Ausreichende körperliche Freizeitaktivitäten der Kinder

							Medienfreie Zeiten: Gemeinsame Freizeitaktivitäten unternehmen

							Gesund Essen: Während des Essens und gemeinsamer Mahlzeiten keine Bildschirmmedien

							Schlaf: Keine Bildschirmmedien im Zimmer während des Schlafens und ausreichend ungestörter Schlaf

							Abendroutine: Eine Stunde vor dem Schlafengehen keine Bildschirmmedien mehr nutzen

							Morgenroutine: Den Morgen vor der Schule ohne Bildschirmmedien gestalten

							Erziehung: Bildschirmmedien nicht zur Belohnung, Bestrafung oder Beruhigung einsetzen

							Interesse zeigen: Offenheit für die digitalen Aktivitäten des Kindes und Begleitung

							Konversation: Vorleben und Anleiten zu vielfältiger Kommunikation, auch ohne Bildschirmmedien

							Klare Regeln: Gemeinsam altersabhängige Nutzungszeiten vereinbaren und umsetzen sowie Ausnahmen definieren (zum Beispiel für Schulaufgaben, Wochenenden oder Ferienzeiten)

							Einheitliche Regeln: Regelungen auch mit anderen Bezugspersonen der Kinder abstimmen, damit diese konsistent eingehalten werden können

							»Aus den Augen – aus dem Sinn«: Bildschirmmedien (wie Smartphone, Tablet, mobile Konsole) an einen nicht sichtbaren Ort räumen, wenn diese nicht in Benutzung sind und möglichst auf Sprachsteuerungen verzichten

							Hausaufgaben: Ablenkungen durch Bildschirmmedien vermeiden

							Erstes Smartphone: Vor dem Kauf eines internetfähigen Smartphones gemeinsam eine Medienvereinbarung zwischen Eltern und Kind aufsetzen

							Sicherheit: Altersgemäße Jugendschutzsicherungen und Zeitbegrenzungen auf den digitalen Geräten einrichten

							Altersempfehlungen: Kein Unterschreiten von Altersempfehlungen und -beschränkungen sowie Berücksichtigung des Entwicklungsalters

							Reflexion: Problematische Mediennutzung thematisieren und gemeinsam das kindliche und familiäre Nutzungsverhalten reflektieren; im Zweifel einen anerkannten Selbsttest nutzen und ggf. professionelle Hilfe

							Werbung: Wenn möglich, werbefreie Angebote nutzen oder bei Werbepausen den Ton (und das Bild) ausschalten

							Sexualaufklärung: Für angemessene sexuelle Aufklärung sorgen, bevor Kinder/Jugendliche durch die Mediennutzung mit sexuellen Inhalten in Kontakt kommen. Je aufgeklärter ein Kind ist, desto besser ist es geschützt.

							Vertrauenspersonen: Neben den Eltern sollten weitere Vertrauenspersonen für das Kind erreichbar sein

							Schulklassen: Das Thema Mediennutzung sollte auch in die Klassengemeinschaft getragen werden (zum Beispiel an Elternabenden)

					

				

			

			Digital Wellbeing

			Wer schon mal in WhatsApp-Elterngruppen war – oder noch immer ist – kennt den Stress, den das Smartphone auslöst, wenn es in diesen Gruppen zu einem, sagen wir es mal diplomatisch, »regen Austausch« kommt. Elterngruppen bei WhatsApp sind ein echter Stressfaktor, selbst wenn wir die Push-Benachrichtigungen deaktiviert haben. Man will nicht drin sein, benötigt aber die Infos, die dort geteilt werden. Andererseits sind in den Gruppen auch Menschen, mit denen wir uns im Privaten eigentlich nicht umgeben würden. Und so kommt es in Eltern-WhatsApp-Gruppen regelmäßig zu Meinungsverschiedenheiten untereinander, wo jede*r noch etwas ergänzen möchte. Anstrengend! Und dann das Dilemma: Smartphone weglegen oder doch lieber dranbleiben und lesen, was die anderen schreiben? Wir würden vermuten, die meisten bleiben dran und lesen mit. Man ist ja doch auch neugierig, wie sich der Chat entwickelt.

			Wir haben uns mal vorgestellt, wie es wäre, eine Woche kein Smartphone zu nutzen. In den Schulferien wäre das sicherlich gar nicht so ein Problem. Aber in Zeiten, wo die Kids zur Schule gehen, eine absolut unmögliche Sache. Viele Schulen teilen über die Apps »Untis« oder »Sdui« tagesaktuell Infos aus dem Schulleben, ohne die es nicht mehr geht. Das spart Papier, keine Frage – aber es bedeutet auch, dass wir ohne Smartphone nicht an diese Informationen kommen. Dabei wäre es für unsere mentale Gesundheit auch mal gut, der Informationsflut entgehen zu können. Vielleicht ein Vorhaben für die nächsten Ferien!

			Unsere Kinder sind durch Games und Social Media dieser Informationsflut auf einem anderen Level ausgesetzt. Sie kommunizieren bei WhatsApp und Snapchat, posten bei Instagram, warten auf Likes und Kommentare, schauen sich zwischendurch TikToks an – bis alles wieder von vorne beginnt. Wie fühlt sich das an? »Manchmal stresst es mich, wenn ich zu viel am Handy bin, da ich mich nicht produktiv genug fühle. Auch stresst es hin und wieder, wenn man das Gefühl hat, sofort auf Nachrichten antworten zu müssen. Dies ist ein unangenehmes Gefühl, da man sich so kontrolliert vom Smartphone fühlt«, erzählt uns die siebzehnjährige Nele. Anna, vierzehn, findet: »Ich fühle mich schon manchmal gestresst – vor allem wenn etwas nicht funktioniert, so, wie ich das möchte.« Und: »Mich nerven die ganzen Videos bei Instagram, aber ich schaue sie trotzdem an. Man sieht halt immer, wie angeblich ›toll‹ es bei den anderen läuft. Und dann sitzt man in seinem Zimmer und nichts ist toll«, ergänzt Charlotte (dreizehn Jahre). Der achtzehnjährige Lukas sagt, das Handy an sich stresse ihn überhaupt nicht. Aber die Ablenkung führe bei ihm zu Stress. Weil sich die Dinge, die er erledigen wolle, nach hinten verschöben. Auch bemerkt er bei sich, dass seine Konzentrationsspanne durch das Smartphone geringer wird, der Zeitvertreib am Gerät ist ihm zu einfach, zu zugänglich, verführerisch. Die Gespräche zeigen uns: Es gibt durchaus ein Bewusstsein bei Jugendlichen, dass das Smartphone oder vielmehr seine Anwendungen nicht immer guttun. Und trotzdem fällt es schwer, das Gerät einfach mal wegzulegen.

			
				
					Pro-Tipp: Aktiviere auf deinem Smartphone und dem Gerät deines Kindes die »Bildschirmzeit« (Apple) oder »Digitales Wohlbefinden« (Android). Nun wartet eine Woche und geht euren ganz üblichen Tätigkeiten an den Geräten nach. Eine Woche später schreibt ihr auf, wie hoch ihr eure Bildschirmzeit schätzt, und zieht danach Fazit mit Blick in die Einstellungen. Häufig zeigt dieses Experiment, dass wir unsere Bildschirmzeiten viel niedriger schätzen, als sie tatsächlich sind. Es ermöglicht aber auch einen Austausch darüber mit unserem Teenie, wie wir unsere so wertvolle Lebenszeit an den Geräten teils auch verschwenden.

				

			

			Dass Digital Detox, also eine gewisse Zeit ohne Smartphone, wirklich hilfreich sein kann, hat eine Studie aus Kanada belegt.54 Forscherinnen der York University in Toronto schauten sich bei 66 Studentinnen an, wie sich eine Nutzungspause auswirkt. Bereits nach einer Woche führte der Verzicht von Social Media zu einem höheren Selbstwertgefühl und besseren Körperbild der Teilnehmer*innen. Was also können wir tun? Ben, vierzehn, hat da einen ganz simplen Ansatz: »Einfach ausschalten und rausgehen!«

			Die Medienpädagogin Linda Biertz teilt in folgendem Beitrag mit dir, wie wir in die digitale Balance kommen – also einen Mittelweg finden zwischen ganz ausschalten und gar nicht mehr anschalten.

			
				
					»Digitale Balance lernen«

					Linda Biertz, Medienpädagogin und Coach für digitale Balance, hat in ihrer Elternzeit einen besonderen Weg eingeschlagen: Sie führte Senior*innen behutsam in die Welt technischer Geräte ein und entdeckte dabei ihre Leidenschaft für den bewussten Umgang mit Medien. Heute teilt sie ihr umfangreiches Wissen durch Coachings für Familien und inspirierende Vorträge über die Steigerung der Achtsamkeit im Umgang mit digitalen Geräten. Auf ihrer Website bietet sie nicht nur ein informatives Workbook an, sondern auch einen originellen Schlafsack für Smartphones. Folge ihr auf Instagram unter @digital_bilden.de oder besuche ihre Website unter digital-bilden.de.

					Kennst du auch das Gefühl? Ständig ertappst du dich dabei, dass du genervt mit deinen Kindern redest, weil sie wieder am Handy sind und deine Worte nicht zu ihnen durchdringen. Die Verlockung ist groß, das Gerät aus eurem Leben zu verbannen oder es kurzerhand aus dem Fenster zu werfen.

					Doch dann geht alles seinen gewohnten Lauf. Du entfernst dich und merkst schnell, dass auch du dein eigenes Gerät in der Hand hältst. Schnell etwas nachschauen, sich Luft machen über die Situation bei einer Freundin oder einfach nur Ablenkung suchen von dem traurigen Gefühl, die Kontrolle über die Situation mit deinem Kind verloren zu haben. Kannst du dieses Dilemma nachempfinden, vielleicht hast du es schon so – oder so ähnlich – erlebt?

					Ein wichtiger Punkt: DU BIST NICHT ALLEIN! Den meisten Eltern mit Kindern im entsprechenden Alter geht es ähnlich. Vielleicht kannst du bereits hier erkennen, wie entscheidend dein Beitrag ist. Wie wichtig es ist, als Elternteil ein Vorbild zu sein!

					Warum aber ist die Vorbildfunktion so schwer umzusetzen und warum sind Konflikte vorprogrammiert? Digitale Geräte haben sich unaufhaltsam in unser Leben geschlichen, und wir haben nie wirklich gelernt, achtsam und kontrolliert mit ihnen umzugehen. Das Erlangen von Medienkompetenz und einer digitalen Balance ist erst in den Fokus gerückt, als unsere eigenen Kinder aufwuchsen. Seit dem Erscheinen des ersten iPhones im Jahr 2007 hat sich die Technik immens entwickelt, nicht aber unsere Kompetenzen im bewussten Umgang damit.

					Es ist also äußerst wertvoll, eine Bestandsaufnahme als Eltern zu machen, unsere Gewohnheiten zu hinterfragen und gemeinsam in der Familie liebevoll eine Checkliste zu erstellen. Ziel ist es, achtsam mit unseren Geräten umzugehen und die tiefe Verbundenheit in unserer Familie zu stärken.

					Checkliste: Achtsamer Umgang mit Medien

					Ihr befindet euch alle im selben Boot und steht vor der gleichen Herausforderung – digitale Resilienz muss erlernt werden, sie ist nicht angeboren. Hier ein paar Anregungen:

					
							Definiert Smartphone-freie Zonen: Am Esstisch, im Wohnzimmer, vielleicht auch im Kinderzimmer?

							Definiert Smartphone-freie Zeiten: Die erste und letzte Stunde des Tages bleiben Smartphone-frei. Gemeinsame Familienzeiten, in denen miteinander kommuniziert, gespielt und bewusst und präsent Zeit miteinander verbracht wird.

					

					Ein konkreter Tipp: Legt einen Familien-Smartphone-Parkplatz fest, zum Beispiel in der Küche! Hier wird das Handy aller Familienmitglieder zu bestimmten Zeiten oder Gelegenheiten abgelegt und der Fokus liegt auf der kostbaren Familienzeit.

					Du siehst: Deine Rolle als Elternteil ist entscheidend – als Vorbild und Gestalter. Dein Beitrag zu einer achtsamen Mediennutzung wird nicht nur deine Familie stärken, sondern auch einen positiven Einfluss auf die digitale Welt haben. Sei Teil der Veränderung, die wir uns alle insgeheim wünschen!

				

			

		


		
			»No Risk, no Fun« – Grenzen austesten

			»Ich habe große Angst, dass mein Kind zu Drogen greift und zu viel Alkohol trinken wird.«

			Instagram-Nachricht einer Mutter an Mareike

			Jugendliche legen teilweise riskante Verhaltensweisen an den Tag. Alkoholexzesse, ungeschützter Geschlechtsverkehr, heimliche Partys, Fahren ohne Führerschein, Pornokonsum. Warum ist das so? Was treibt sie an, sich Gefahren auszusetzen und verbotene Dinge zu tun? Auch hier hat das Gehirn unserer Teenager*innen einen erheblichen Einfluss.

			All diese aufgelisteten Aktivitäten machen eins: Sie geben Teenies einen besonderen Kick. Und zwar Kicks in Form von Dopamin, dem »Glückshormon«. Das Belohnungssystem im Gehirn macht klar deutlich: »Ich bin empfänglich für alles, was Dopamin freisetzt und damit belohnend wirkt, und mir ist dabei egal, wie risikoreich das ist!« Dieses Belohnungssystem, das ebenfalls vom limbischen System gesteuert wird, ist in der Pubertät sehr empfänglich für Reize, und daher gehen Jugendliche oft auch größere Risiken ein, um eben eine belohnende Erfahrung zu machen. Dopamin aktiviert das Belohnungszentrum im Gehirn und motiviert dazu, Handlungen zu wiederholen, die einem ein gutes Gefühl, also ein belohnendes Gefühl gegeben haben. Zum Beispiel auf Social Media neue Videos ausgespielt bekommen oder beim Zocken das nächste Level erreichen.

			Generell spielt es keine Rolle, ob es sich um potenziell gefährliche oder verbotene Dinge handelt. Denn wir erinnern uns kurz: Die Vernunft und das logische Denken sind derzeit noch wegen Umbauarbeiten »out of order« und impulsives, emotionsgesteuertes Verhalten an der Tagesordnung. Und nun noch mehr Risikobereitschaft? Leider ja. Aber keine Angst, nicht alle Teenies werden zu Kriminellen oder setzen tagtäglich ihr Leben aufs Spiel.

			Es gibt verschiedene, sagen wir mal »Strategien«, wie Jugendliche ihr Belohnungszentrum »füttern« können, zahlreiche Möglichkeiten, um die Dopaminausschüttung anzuregen. Zum Beispiel Essen. Viele greifen zu Eiscreme, Schokolade oder Chips, um besser drauf zu sein. Denn auch das macht erst mal ein gutes Gefühl und sendet belohnende Reize. Dass dies im Übermaß nicht gesund ist, brauchen wir an dieser Stelle nicht anzumerken, dennoch hilft es, zu verstehen, warum Teenies es so großartig finden, Fast- oder Junk-Food zu sich zu nehmen. Mareike erinnert sich, wie jede Freistunde damals in der Schule dafür genutzt wurde, im Supermarkt ungesunden Kram wie Chips oder Schokolade zu kaufen. Denn es gilt: je niedriger der glykämische Index, desto mehr Dopamin wird ausgeschüttet.

			Was sich ebenfalls auf das Belohnungssystem auswirkt, sind Alkohol und Drogen. Der erste Alkoholrausch gehört wohl zur Pubertät wie die Sonnenstrahlen zum Sommer. Nicht nur das Gefühl der Zugehörigkeit und das Streben nach neuen Erfahrungen veranlassen Jugendliche, Alkohol zu trinken, auch das empfindliche Belohnungssystem trägt seinen Teil dazu bei. Alkohol hat Einfluss auf die Aktivität der Rezeptoren für Dopamin. Heißt: Alkohol verstärkt das Belohnungsempfinden. Wenn der Alkohol vom Körper abgebaut wird, sinkt der Dopaminspiegel wieder. Das erklärt, warum gerade Jugendliche zu regelmäßigen Alkoholexzessen neigen. Genau dasselbe gilt für Drogen. Hinzu kommen der Reiz des Verbotenen und mangelnde Vernunft. Eine angsteinflößende Vorstellung, denn kein Elternteil will sein Kind im Alkohol- oder Drogenrausch erleben.

			Was also tun? Verbote werden auch hier nicht viel bringen. Nur der Austausch und die Aufklärung über die Abläufe im Gehirn können etwas mehr Verständnis und Einsicht bringen. Also sprecht drüber, was im Gehirn los ist. Und überlegt gemeinsam, ob ihr andere Strategien findet, die das Gehirn mit Belohnungsreizen versorgen.

			Es ist nämlich so: Auch soziale Interaktionen und soziale Anerkennung schütten Dopamin aus. Der Freundeskreis, die Schulklasse, andere Teens im Verein – all das wirkt sich positiv aus. Freundschaften und neue Beziehungen zu Gleichaltrigen werden in der Pubertät immer wichtiger. In dieser aufregenden Zeit des Heranwachsens ist nichts wichtiger als die Peer-Group, mit der zusammen gelacht, geweint und Mist gebaut und soziale Anerkennung eingeholt werden kann. Und dabei verhalten sich Teenies in ihrer Peer-Group risikofreudiger als allein. Hier kommt auch wieder das Kuschelhormon Oxytocin ins Spiel, das natürlich auch bei gemeinsamen Aktivitäten in real life, aber auch online ausgeschüttet wird. Denn Jugendliche zocken überwiegend mit anderen Teenies, dabei entsteht das Gefühl von Gemeinschaft und Verbindung und das macht eben auch ein wohliges Gefühl durch die Ausschüttung von Oxytocin. Und deswegen sind Freunde und Freundinnen auch immer wichtiger und werden häufig den bisherigen gemeinsamen Familienaktivitäten vorgezogen. Gemeinsame Sonntagsspaziergänge machen Teenies oft keinen Spaß mehr, weil ihr Gehirn dabei eben kein Dopamin ausschüttet. Es ist langweilig und die Motivation fehlt, sich solchen Familienaktivitäten anzuschließen.

			Teenies brauchen Action, es muss was los sein. Sie brauchen mehr Input für das Belohnungssystem. Das kann für Eltern eine traurige und schmerzhafte Erfahrung sein und an dieser Stelle möchten wir dir sagen: Das ist okay. Es ist okay, traurig zu sein. Nimm das Gefühl an, lass es raus, sprich mit deinem Partner, deiner Partnerin oder auch anderen Eltern von pubertierenden Teenies darüber, wie schwer dieser Prozess des Loslassens sein kann. Und ganz sicher findet ihr Familienaktivitäten mit mehr Action, die allen Beteiligten Spaß bringen.

			Es tut immer gut, wenn man weiß, dass man nicht allein ist. Eltern von Teenies sitzen alle im selben Boot und schlagen hier und da die Hände über dem Kopf zusammen, weil Entscheidungen getroffen worden sind, die wir als Erwachsene nicht nachvollziehen können. Oder teilen die gleichen Sorgen und Ängste, weil die Teenies nun Dinge tun, die eben kurzfristige Belohnungen versprechen, aber langfristige Risiken mit sich bringen können.

			Drogen? Bestell ich bei TikTok!

			Es ist bekannt, dass sich ein Teil des Drogenhandels längst ins Internet verlagert hat. Und es gibt sehr einfache Wege, ohne Bitcoins und ohne Darknet, über Plattformen wie TikTok Drogen zu bekommen. Asya ist sechzehn Jahre alt und sagte uns dazu: »Besonders die Romantisierung von Drogen auf TikTok macht mir Angst, da ich immer jüngere Kinder sehe, die sich auf Drogen im Internet zeigen.«

			Bei TikTok ist der Hashtag #tanteemma bekannt, wobei sich noch nicht mal wahnsinnig viele Videos darunter finden. Es reichen aber ein, zwei Inhalte und über weitere Hashtags wie #pingtok oder #drvgs (also wie »drugs« nur anstelle des »u« ein »v«), finden sich junge Menschen, die sich während oder nach der Einnahme filmen. Unter den öffentlich gestellten Videos bieten Dealer ihre Waren an (»braucht jemand aus wien« oder »jemand münchen«), oder Jugendliche erfragen sich, wer etwas anbieten kann (»hat jmd nähe braunschweig«). Ein Nutzer aus Holland bietet in den Kommentaren sogar den Versand der Drogen an und verweist auf seinen Telegram-Kanal. Auch bei Instagram besteht die Möglichkeit, dass dein Teenie auf das Thema Drogen stößt. Dealer*innen sprechen gezielt Jugendliche an. Der öffentlich-rechtliche Jugendkanal »STRG_F« hat dazu bereits 2020 eine Reportage veröffentlicht, die man unter dem Titel »Gras, Lean, Ecstasy: Drogendeals auf Instagram« bei YouTube findet.55

			Wenn du als Elternteil dein Kind vor Drogen beschützen möchtest, sprecht darüber, dass Drogen auf Social Media teils verharmlost werden. Erzähle deinem Kind, dass Drogen bei Jugendlichen stärker als bei Erwachsenen wirken. Es kommt vor, dass Jugendliche Drogen zumindest mal ausprobieren wollen. Auch hier hilft, im Gespräch mit dem Kind zu bleiben und zu vermitteln: »Egal was du machst, auch wenn was schiefläuft, du kannst uns als Eltern immer ansprechen.«

			Das gilt für ein weiteres ganz zentrales Thema im Leben deines Teenies: den eigenen Körper und Sexualität. Bevor wir auf die Rolle des Smartphones in diesem Zusammenhang eingehen, wird Mareike einmal mit dir die körperlichen Veränderungen in der Pubertät genauer betrachten. Das ist die Grundlage, um verstehen und einschätzen zu können, welche Wechselwirkungen mit Social Media & Co entstehen, und um deinem Kind in diesen Fragen ein sicherer Hafen zu sein.

		


		
			Deep Dive Körper in der Pubertät: Mareike klärt auf

			»Wann beginnt die Pubertät eigentlich und wie kann ich mein Kind darauf vorbereiten?«

			Instagram-Nachricht an Mareike

			In der Pubertät gibt es viele erste Male. Erste Male, die du vielleicht selbst als Teenie erlebt hast, und erste Male, die dein Kind nun erlebt und die dir aufgrund der digitalen Entwicklungen vielleicht fremder sind. Sehr prägend für die Pubertät sind körperliche Veränderungen wie die ersten Achselhaare, die ersten Pickel oder auch mentale Erlebnisse wie das erste Mal verliebt zu sein, der erste Kuss und die ersten sexuellen Erfahrungen.

			Die Pubertät ist eine spannende Zeit voller Veränderungen, die sich auf das Familienleben und auch auf die Beziehung zwischen Eltern und Kind auswirken. Veränderungen, die uns als Eltern vielleicht an der einen oder anderen Stelle viel zu schnell gehen und auch unsere Kinder überfordern können, wenn wir sie nicht auf diese spannende Zeit vorbereiten und einfühlsam dabei begleiten. Um wichtiges Grundwissen für die Pubertät zu schaffen, schauen wir uns im Folgenden genauer an, was sich in der Pubertät alles körperlich verändert. Das Wissen kann nicht nur für dich hilfreich sein, sondern vor allem für dein Kind.

			Übrigens täuscht der Eindruck nicht, dass Kinder immer früher in die Pubertät kommen. Es gibt viele Faktoren, die auf den Start der Pubertät Einfluss nehmen. Zum einen geben unsere Gene zu einem gewissen Maß vor, wann es zur körperlichen Reife kommt. Entwickelt ein Kind beispielsweise früh erste Veränderungen, waren auch die Eltern häufig früh dran mit der Pubertät. Aber auch die Ernährung, Umwelteinflüsse und soziale Faktoren wie Stress, familiäre Beziehungen und das soziale Umfeld im Allgemeinen können den Pubertätsbeginn beeinflussen. Einige Untersuchungen sehen sogar einen Zusammenhang zwischen der Coronapandemie und dem frühen Start der Pubertät aufgrund der psychosozialen Belastungen.56

			Die Basics: Körperliche Veränderungen

			Bei Mädchen beginnt die Pubertät zwischen acht und dreizehn Jahren und bei Jungen ab neun bis vierzehn Jahren. Den Startschuss für die Pubertät und die damit einhergehenden Veränderungen gibt das Gehirn. Was dort während der Pubertät alles passiert, haben wir bereits im Kapitel »Chaos im Kopf« beschrieben. Der Hypothalamus ist der Teil des Gehirns, der verantwortlich für die ersten körperlichen Veränderungen ist. Er gibt ein chemisches Signal frei, das sogenannte Gonadotropin-freisetzende Hormon, woraufhin die Hypophyse Hormone namens Gonadotropine absondert; diese stimulieren dann das Wachstum der Geschlechtsdrüsen. Die Geschlechtsdrüsen sondern dann wiederum Sexualhormone ab wie Testosteron oder Östrogen. Aufgrund der erhöhten Sexualhormone kommt es schließlich zu den Veränderungen in der Pubertät.57

			Brustwachstum: Die Pubertät beginnt oft mit dem Beginn der Brustentwicklung (Wachstum der Knospen). Zu erkennen an geschwollenen Brustwarzen und einem leichten Knubbel. Dies kann sehr schmerzhaft sein, denn die Knospen sind ziemlich empfindlich, sie können sich wund anfühlen oder kribbeln und jucken. Das ist völlig normal, jedoch bedarf es eines vorsichtigen Umgangs beim Rangeln und Toben. Es ist wichtig, alle Familienmitglieder, gegebenenfalls auch Geschwister ins Boot zu holen und sie für die Empfindlichkeiten beim Brustwachstum zu sensibilisieren. Die Brüste wachsen nicht von heute auf morgen, sondern die Brustentwicklung dauert viele Jahre. Das ist eine wichtige Information! Mit etwa achtzehn Jahren ist das Brustwachstum abgeschlossen.

			Brüste wachsen außerdem unterschiedlich schnell. So kann es sein, dass die eine Brust zwischenzeitlich etwas größer ist als die andere. Generell sind unsere Körper nie symmetrisch, auch unser Gesicht nicht. Das heißt, auch die Brüste sind voll ausgewachsen nicht hundertprozentig identisch. In Zeiten von Social Media, wo Jugendliche viele perfekt in Szene gesetzte Brüste oder ausführlich bearbeitete Bilder sehen, können solche Tatsachen zu großen Verunsicherungen führen. Daher nimm die Sorgen deines Kindes ernst, sprich gerne mit deinem Kind über die Fakten des Brustwachstums und die Vielfalt an Brüsten. Jede Brust sieht anders aus und es gibt nicht die eine schöne Brustform. Das sollten Mädchen und Jungen wissen.

			Viele Eltern, vor allem Mütter, fragen sich, wann es Zeit für den ersten BH ist. Das lässt sich pauschal nicht beantworten. Vielleicht kannst du dein Kind hier unterstützen und im ersten Schritt ein Bustier anbieten. Spätestens wenn eine Brust erkennbar ist und sich die Brust bei Bewegung und Sport bewegt, kann ein BH unterstützend sein und auch mögliche Schmerzen mildern. Dann kannst du einen Shoppingtrip mit deinem Teenie unternehmen und den ersten BH-Kauf zelebrieren. Ratsam wäre es, sich in einem Fachgeschäft bezüglich der richtigen BH-Größe beraten zu lassen, um zum Beispiel zu verhindern, dass es zu Rückenschmerzen aufgrund der falschen BH-Größe kommt. Möglicherweise ist deinem Kind eine solche »öffentliche« Beratung, so hilfreich sie sein kann, aber auch unangenehm und es möchte lieber online bestellen, um den ersten BH zu Hause, im geschützten Raum, anzuprobieren. 

			Binder werden häufig von trans Jungen und nichtbinären Menschen genutzt – und auch einige Mädchen fühlen sich damit gerade zu Beginn des Brustwachstums wohler. Sprecht darüber und vertraue darauf, dass dein Kind dir sagen wird, was es gerne möchte.

			Körperbehaarung: Achsel- und Intimbehaarung (ich verwende übrigens bewusst nicht das Wort »Schambehaarung«, da man sich dafür nicht zu schämen braucht!) betrifft alle Teenager gleichermaßen. Viele Jungen bekommen in dieser Entwicklungsphase außerdem noch Bartwuchs und eventuell Haare auf der Brust und/oder am Rücken. Wie stark der Haarwuchs tatsächlich ist, hängt auch von der Genetik ab. Einige Teenies können nicht abwarten, bis die ersten Haare sprießen, und sind stolz auf das erste Achselhaar, während andere sich dafür schämen. Lasst uns an dieser Stelle festhalten: Jedes Kind ist unterschiedlich, und so geht auch jeder Teenie unterschiedlich mit den körperlichen Veränderungen um. Viele hegen von Beginn an den Wunsch, die neu gewonnenen Körperhaare schnellstmöglich durch eine Rasur loszuwerden. Oft wird ihnen dieser gesellschaftliche Trend vorgelebt oder sie werden durch ihre Peer Group, Social Media oder Pornos beeinflusst.

			»Ab wann ist es denn okay, wenn mein Kind sich rasiert?«, fragte mich kürzlich eine Mutter bei Instagram. Dazu gibt es keine pauschale Antwort, außer der Tatsache, dass jedes Kind das Recht auf körperliche Selbstbestimmung hat. Wenn es sich also die Haare im Intimbereich, unter den Achseln, im Gesicht oder an den Beinen rasieren möchte, dann darf es den Zeitpunkt dafür selbst wählen. Du könntest dein Kind unterstützen, indem ihr zusammen einen geeigneten Rasierer kauft und du eine kleine Anleitung dazu gibst: Nicht gegen den Strich rasieren, regelmäßig die Klinge wechseln und Rasierschaum nutzen, damit Verletzungen und Schnitte vermieden werden. Biete also deine Unterstützung an und lass dein Kind seine eigenen Erfahrungen mit den ersten Rasuren sammeln.

			Die erste Periode: Für viele Mädchen ist das wohl aufregendste Ereignis der Pubertät die erste Periode, auch Menarche genannt. Die erste Blutung tritt im Durchschnitt mit 12,5 Jahren58 auf. Dabei spielen Ernährung und Gesundheit eine große Rolle für den Start der Pubertät. Laut der Daten des Deutschen Kinder- und Gesundheitssurveys59 bekommen stark untergewichtige Teenies ihre erste Periode mit 14,9 Jahren, das ist im Durchschnitt 2,8 Jahre später als bei stark übergewichtigen Jugendlichen. Denn ein höherer Fettanteil kann die Produktion von Hormonen wie Östrogen erhöhen und so einen früheren Pubertätsbeginn und Start für die Periode beeinflussen.

			Es ist normal, dass die Periode die ersten Jahre unregelmäßig kommt oder auch Schmierblutungen auftreten. Diese können zu Verunsicherungen führen, also bereite dein Kind darauf vor. Ein »Vorbote« der ersten Periode, der etwa ein Jahr vorher auftritt, ist der sogenannte Weißfluss, also der Zervixschleim, der ein normaler Bestandteil des weiblichen Zyklus ist. Hier können zum Beispiel Slipeinlagen oder wiederverwendbare Stoffeinlagen mehr Sicherheit geben. Für die erste Periode sind Binden oder Periodenhöschen, die es auch schon in kleinen Größen gibt, sehr ratsam. Diese eignen sich aufgrund der leichten Handhabung vor allem für den Anfang sehr gut. Für Tampons oder Periodentassen braucht es viel Übung und Körpergefühl. Welches der zahlreichen Periodenprodukte dein Kind letztendlich nutzen möchte, bleibt ihm überlassen. Wenn die Pubertät in den Startlöchern steht, bietet es sich an, rechtzeitig ein kleines Täschchen mit Wechselunterwäsche, Binden oder Periodenhöschen zu packen, sodass dein Kind immer für den Fall der Fälle gewappnet ist.

			Eltern fragen sich oft, wann eigentlich der richtige Zeitpunkt für den ersten Besuch in einer gynäkologischen Praxis ist. Dafür gibt es tatsächlich keine pauschale Altersempfehlung. Meistens kommen Teenager mit einem Anlass wie pubertäre Veränderungen zum ersten Mal. Gynäkologischer Rat sollte in jedem Fall eingeholt werden, wenn dein Kind über Beschwerden oder Schmerzen im Intimbereich oder auch während der Periode klagt. Ein Besuch in einer gynäkologischen Praxis macht aber auch ohne Beschwerden Sinn, wenn es um Verhütungsfragen geht oder allgemein um Fragen rund um das Thema Geschlecht und Sexualität. Spätestens wenn dein Kind sexuell aktiv ist, sollte es regelmäßig zur Vorsorge gehen. Ob du es dabei begleiten darfst oder sollst, ist eine individuelle Entscheidung, die dein Kind in dem Fall treffen darf. Vielleicht reicht als moralische Unterstützung auch nur die Terminvereinbarung oder das Mitkommen bis ins Wartezimmer.

			Der erste Samenerguss: Für viele Jungen hingegen ist das spannendste Ereignis der Pubertät oft der erste Samenerguss, auch Ejakularche genannt. Zwischen dem elften und fünfzehnten Lebensjahr kommt es zum ersten Samenerguss. Laut der BZgA Befragung von 2019 war der größte Teil der befragten Jungen, die bereits einen Samenerguss erlebten, dreizehn Jahre alt.60 Der erste Samenerguss kann unbewusst nachts auftreten (»feuchte Träume«) oder durch Selbstbefriedigung. Die Menge an Sperma entspricht etwa einem Teelöffel voll. Bereits beim ersten Samenerguss können Samenzellen enthalten sein, was bedeutet, dein Kind ist von nun an zeugungsfähig, also geschlechtsreif. Aufklärung und Taschentücher sind an dieser Stelle hilfreich und können Sicherheit für diese Veränderung geben.

			Veränderung der Geschlechtsorgane: Penis, Hoden und Hodensack werden in der Pubertät größer. Vor allem in Zeiten, in denen Pornos nur einen Klick entfernt sind und dort ausschließlich riesengroße Penisse zu sehen sind, ist die Sorge oft groß, dass der eigene Penis zu klein sei. Der Durchschnittspenis hat laut Studien erschlafft eine Länge von 9,16 Zentimetern und erigiert eine Länge von 13,12 Zentimetern.61

			Die Vulva, kann sich ebenfalls in der Pubertät verändern. Die Vulvalippen (nein, wir brauchen uns für nichts schämen, weshalb wir das Wort Vulvalippen, lateinisch: Labien, dem Begriff Schamlippen vorziehen) wachsen oft in der Pubertät und bei vielen der Menschen mit Vulva sind die inneren Vulvalippen länger als die äußeren. Das ist normal, nur wissen genau dies viele nicht. Ich habe dazu bereits mehrere Umfragen in meiner Community auf Instagram gemacht und es zeigte sich, dass die Aufteilung in etwa 50:50 war, ob die inneren Vulvalippen länger waren und herausschauten oder eben nicht, und dass die meisten sich darüber eine Aufklärung und Normalisierung im Jugendalter gewünscht hätten. Viele der Befragten dachten, das sei hässlich und »unnormal«. Klärt man Kinder von Anfang an darüber auf, dass jede Vulva und jeder Penis anders aussehen, vermeiden wir Unsicherheiten und Scham und verhelfen damit zu einem positiven Körperbild und mehr Selbstbewusstsein.

			Körpergeruch: Hormonbedingt kommt es in der Pubertät außerdem zu einer Veränderung des Körpergeruchs. Die Schweiß- und Duftdrüsen arbeiten viel mehr als vorher. Bei Mädchen startet die vermehrte Aktivierung der Schweißproduktion mit circa neun Jahren, bei Jungen ab dem elften Lebensjahr.62 Ein Team der Friedrich-Alexander-Universität Erlangen-Nürnberg63 beschäftigte sich mit dem Geruch von Teenies in der Pubertät und sie identifizierten zwei chemische Verbindungen: Carbonsäuren, die die Forschenden als »käsig«, »ziegenartig«, »muffig«, »korianderartig und fettig«, aber auch als »erdig«, »gras- und paprikaartig« sowie »wachsähnlich und seifig« beschrieben. Und Steroide, deren Geruch an »Schweiß, Urin und Moschus« erinnere. Regelmäßige Hygiene, also waschen, duschen und die Verwendung eines Deos, ist spätestens dann sehr wichtig.

			Doch das Thema Hygiene kann zu einem großen Konfliktpunkt in der Familie werden, denn Jugendliche nehmen ihren eigenen Körpergeruch oft nicht wahr und die Motivation, täglicher Hygiene nachzugehen, ist oft schwindend gering.

			»Mein Kind hat nie Lust zu duschen, obwohl regelmäßige Körperhygiene echt wichtig wäre. Was kann ich tun?«, fragte mich eine Mutter bei Instagram. Erkläre deinem Kind, was in der Pubertät passiert: Die Schweißdrüsen sind sehr empfindlich und produzieren manchmal unnötig und meist auch sehr schnell Schweiß. Hinzu kommt, dass Kinder in der Pubertät schneller gestresst sind – auch das wird dann von einem Schweißausbruch begleitet. Und Schweiß riecht nun nicht mal ganz so gut, daher ist es wichtig, häufiger zu duschen. Übrigens: Wasch- und Duschroutinen sollten so früh es geht etabliert werden, dann kommt es zu weniger Herausforderungen in der Pubertät.

			Körperwachstum: In der Pubertät wachsen Kinder nach wie vor. Mädchen bekommen zwischen 9,5 und 13,5 Jahren einen ordentlichen Wachstumsschub. Während die Wachstumsspitze bei Jungen etwas später zwischen dem zwölften und sechzehnten Lebensjahr stattfindet. Hinzu kommen bei den meisten Jungen breitere Schultern, während viele Mädchen ein breiteres Becken bekommen, damit später ein Baby durch den Geburtskanal, also das Becken passt. Denn wir erinnern uns, es geht in der Pubertät letztendlich um die Geschlechtsreife und die körperlichen Voraussetzungen, sich fortpflanzen zu können.

			Stimmbruch: Erwachsene klingen anders als Kinder. Das gilt auch für Mädchen und Frauen, aber vor allem für Jungen und Männer. Denn sie kommen im Laufe der Pubertät in den Stimmbruch. Dabei wachsen Kehlkopf und Stimmbänder, ausgelöst durch Testosteron. Die Muskeln drum herum müssen sich erst daran gewöhnen, daher sind Schwankungen in den ersten Monaten in der Stimme normal. Dies kann allerdings unangenehm und peinlich sein. Auch hier kann es helfen, dein Kind aufzuklären und zu bestärken, dass es damit nicht allein ist. Und ja, auch Mädchen haben Testosteron, weshalb auch sie einen Stimmbruch haben, allerdings fällt dieser meistens nicht so krass auf wie bei Jungen.

			Pickel: Die einen leiden mehr, die anderen weniger unter Pickeln im Gesicht, Dekolleté oder auf dem Rücken. Total lästig, allerdings auch normal während der Pubertät. Grund dafür sind Hormone und eine überschüssige Talgproduktion, die zu Pickeln und Mitessern führen kann. Aber auch die falschen Pflegeartikel, zu viel Make-up, Alkohol, Zigaretten und ungesunde Ernährung haben Einfluss auf die Haut. Unreinheiten vorbeugen kann man durch tägliche milde Reinigung und Pflege mit Feuchtigkeitscremes. Bei Akne lohnt sich auf jeden Fall der Gang in eine dermatologische Praxis, um sich dort professionelle Hilfe und Cremes zu holen.

			In meiner Zeit als Sexualpädagogin in Schulklassen habe ich gerne mit den Schüler*innen Pubertätsplakate gemalt. Dafür haben wir große Körperumrisse auf ein großes Plakat gezeichnet und gemeinsam erarbeitet, welche Veränderungen es in dieser Zeit bei Teenagern gibt. Diese haben wir dann gemeinsam auf das Plakat eingezeichnet und am Ende festgestellt, dass es neben einigen Unterschieden, vor allem sehr viele Gemeinsamkeiten gibt, wie Pickel, Schweißgeruch, Körperbehaarung, das Chaos im Kopf und die Achterbahn der Gefühle. Diese Erkenntnis kann unter den Teenies sehr verbindend sein.

			Trotz aller Infos rund um die körperlichen Veränderungen in der Pubertät gibt es manchmal Unsicherheiten in dieser Hinsicht: Ab wann sind körperliche Veränderungen eigentlich normal? Gibt es irgendwas, worauf ich als Elternteil achten sollte? Wir haben mit der Kinderärztin Désirée Ratay darüber gesprochen, wann pubertäre Veränderungen Grund zur Sorge sind und was es im Verlauf der Pubertät zu beachten gibt.

			
				
					»Den Pubertätsverlauf im Auge behalten«

					Désirée Ratay, auf Instagram aktiv unter @doktormami.de, ist dreifache Mama, ganzheitliche Kinderärztin und Autorin (»Kindergesundheit beginnt zu Hause«).

					Désirée, wann sollten Eltern sich Sorgen machen und erste körperliche Anzeichen ärztlich abklären lassen?

					Der Zeitpunkt und die Geschwindigkeit der Pubertät hängen von vielen verschiedenen Einflüssen wie Erbfaktoren, Umwelt, Stress, Ernährung ab. Es gibt viele harmlose Normvarianten, das heißt Abweichungen von der Norm. Beispielsweise kann die Scham- oder Achselbehaarung vor der Hodenvolumen- oder Brustdrüsenzunahme eintreten. Das hängt davon ab, welche Hormonachsen zuerst »aktiviert« werden. So etwas ist meist harmlos, es können aber auch ernsthaftere Ursachen dahinterstecken. Manchmal kommt es zu isoliert vorzeitig auftretenden Veränderungen des Körpers (z. B. vorzeitige Schambehaarung oder Brustvergrößerung), die nicht unbedingt den Beginn der Pubertät markieren und sich dann wieder zurückbilden oder im zeitlich normalen Rahmen von den anderen Entwicklungsschritten wieder eingeholt werden. Wenn eines der folgenden Warnzeichen auftritt, ist es wichtig, dass Eltern mit ihrem pubertierenden Kind den Kinderarzt oder die Kinderärztin aufsuchen. Dazu gehört das Ausbleiben der Menstruation oder eine lange Menstruationspause, isolierte Pubertätszeiten sowie eine asymmetrische oder ungleichmäßige körperliche Entwicklung. Zum Beispiel, wenn eine Brust deutlich schneller wächst als die andere oder bei Jungen ein asymmetrisches Hodenwachstum vorliegt. Auch schmerzhafte Entwicklungen sind ein Warnzeichen, wie etwa starke Unterbauchschmerzen zyklisch ohne Blutung oder während der Blutung, was auf anatomische Anomalien im Geschlechtstrakt wie einen verschlossenen Hymen (veraltet: Jungfernhäutchen) hinweisen könnte. Starke Schmerzen im Hoden oder Unterbauch könnten beispielsweise auf eine Hodentorsion (eine Verdrehung der Hoden) hinweisen. Ein auffällig tastbarer Hoden, der sich zu groß, zu hart, unregelmäßig oder schmerzhaft anfühlt, könnte auf Hodenkrebs hinweisen und ist ebenfalls ein ernstes Zeichen. Jungs sollten rechtzeitig lernen, ihren Hoden regelmäßig abzutasten. Weiterhin sind starker Gewichtsverlust oder Gewichtszunahme besorgniserregend, ebenso wenn das Kind deutlich kleiner oder größer ist als die anderen Kinder in seiner Klasse. Zudem sollten Eltern bei verfrühter oder verspäteter Pubertät besonders aufmerksam sein, vor allem wenn weitere Symptome hinzukommen wie beispielsweise Kopfschmerzen, Sehstörungen, Essstörungen, Fettleibigkeit, Störungen des Tag-Nacht-Rhythmus, starkes Wasserlassen, häufiges Trinken, Störungen des Geruchssinns, Erbrechen bei Nüchternheit, verminderte Körpergröße und eine kurze Armspannweite, überdurchschnittliche Größe mit scheinbar besonders langen Beinen, wenig Körperbehaarung im Gesicht, am Körper und im Schambereich (bei Jungen), Geburt mit Lippen-Kiefer-Gaumenspalte, Gynäkomastie (Vergrößerung der männlichen Brustdrüsen), Deformierungen am Skelett (z. B. Unterarme), viele Pigmentflecken sowie bekannte Fehlbildungen am Herz oder an den Nieren. Eltern sollten diese Anzeichen ernst nehmen und ärztlichen Rat einholen, um mögliche gesundheitliche Probleme frühzeitig zu erkennen und zu behandeln.

					Was können Ursachen für die verfrühte Pubertät sein?

					Das kann sehr viele verschiedene Ursachen haben! Bei manchen Kindern tritt die Pubertät familiär bedingt sehr früh auf (konstitutionelle Entwicklungsbeschleunigung). Das kann für das Kind normal sein, aber es kann auch eine Störung dahinterliegen. Andersherum kann es auch sein, dass das Kind erblich bedingt eigentlich später in die Pubertät kommen sollte, aber einen nach außen hin normalen Pubertätsverlauf aufzeigt, der aber für dieses Kind trotzdem zu früh ist. Bei der pathologischen, vorzeitigen Pubertät spricht man beispielsweise von Pubertas praecox. Hier kommt es zur Entwicklung der äußeren Geschlechtsmerkmale bei Mädchen vor dem achten Lebensjahr, bei Jungen vor dem neunten Lebensjahr. Sie kann verschiedene Ursachen haben, die unbedingt frühzeitig aufzudecken sind, damit man eingreifen kann, bevor es zu langfristigen Problemen kommt. Beispielsweise können Kinder mit Pubertas praecox im frühen Alter groß sein, sie wachsen zu schnell, sodass die Wachstumsfugen schnell verknöchern, wodurch es dann zum Wachstumsstillstand und späterer Kleinwüchsigkeit kommt. Dies kann durch ein vorzeitiges Erkennen der dafür verantwortlichen Ursache und zielgerichteter Therapie verhindert werden. Ursachen für eine verfrühte Pubertät könnten außerdem sein: Stoffwechselstörungen, hormonproduzierende Tumoren, Fettleibigkeit, Raumforderungen oder Verletzungen im Gehirn.

					Was ist bei einer verspäteten Pubertät zu beachten?

					Bei manchen Kindern tritt die Pubertät familiär bedingt sehr spät auf, dass nennt sich dann konstitutionelle Entwicklungsverzögerung. Das heißt, eine verspätete Pubertät kann für das Kind normal sein, aber es kann auch eine Störung dahinterliegen. Treten Kinder aus pathologischen Gründen zu spät in die Pubertät ein, spricht man von Pubertas tarda. Das heißt, es fehlen sämtliche Pubertätszeichen bei Jungen bis zum vierzehnten Lebensjahr und bei Mädchen bis zum Alter von 13,3 Jahren. Gründe hierfür könnten beispielsweise sein: chronische Erkrankungen (zum Beispiel chronisch entzündliche Darmerkrankungen oder Diabetes mellitus), psychische Erkrankungen, genetische Störungen (zum Beispiel Ullrich-Turner-Syndrom oder Klinefelter-Syndrom), angeborene Entwicklungsstörungen des Gehirns oder Tumore im Gehirn. Ich möchte noch mal betonen, dass es immer sehr wichtig ist, die Ursachen abzuklären und insgesamt ein Auge auf den Pubertätsverlauf zu haben. Dazu sind die verschiedenen Vorsorgeuntersuchungen beim Kinderarzt da. Es ist eine Schande, aber leider wahr, dass größere Kinder sehr viel seltener an Vorsorgeuntersuchungen teilnehmen »müssen« als kleinere Kinder. Denn auch pubertierende Kinder und Jugendliche verdienen es, dass ihre »Probleme«, egal ob nun körperlicher oder psychischer Natur, rechtzeitig erkannt und behandelt werden. Immerhin wurden vor einiger Zeit sogenannte Selektivverträge eingeführt. Ein Selektivvertrag ist eine spezielle Vereinbarung zwischen Krankenkassen und ausgewählten Ärzten und Ärztinnen oder medizinischen Einrichtungen, die besondere Versorgungsformen oder Leistungen außerhalb der Regelversorgung anbietet und die Zusammenarbeit unter bestimmten, vorteilhaften Bedingungen regelt. Das heißt vereinfacht: Ist das Kind in einen Selektivvertrag eingeschrieben, bekommt es unter anderem mehr Vorsorgen als ein Kind, das dies nicht ist. Das heißt, diese eingeschriebenen Kinder werden ab dem achten Lebensjahr immerhin noch fast zweijährlich in Vorsorgen untersucht. Meines Erachtens ist das immer noch zu wenig! Das sich in dieser Zeit entwickelnde Gehirn ist sehr empfänglich und der sich in dieser Zeit rasant entwickelnde Körper verdient meiner Meinung nach definitiv mehr Aufmerksamkeit als das. Ich persönlich rate Eltern, die dies umsetzen können, eine einmal jährliche Vorstellung beim Kinderarzt. Leider müssen die zusätzlichen Untersuchungen (außerhalb der Vorsorgevereinbarung) selbst gezahlt werden. Für Mädchen gibt es außerdem noch eine zusätzliche Nische von Experten*innen, die sich auf Kinder- und Jugendgynäkologie spezialisiert haben. Das sind in der Regel Kinder- oder Frauenärzt*innen, die eine besondere Weiterbildung in Kindergynäkologie gemacht haben und damit eine große Lücke in der Versorgung schließen.

				

			

			»Vorbereitung ist das A und O.«

			Die Veränderungen in der Pubertät, vor allem die körperlichen, können definitiv herausfordernd für das Kind, aber auch für dich als Elternteil sein. Was deinem Kind in dieser Zeit der Veränderung hilft, ist das Wissen über all diese Veränderungen. Wenn es weiß, was sich verändert und in den nächsten Jahren auf ihn oder sie zukommen wird, bekommt es Orientierung und Sicherheit. Wissen ist Macht. Auch in Bezug auf die Pubertät.

			Vielleicht ist dein Kind bereits aufgeklärt und weiß über die körperlichen Veränderungen in der Pubertät Bescheid. Vielleicht aber auch nicht: Es gibt Kinder, die keine Fragen zu Sexualität stellen, auch das ist okay. Jedes Kind ist unterschiedlich und nicht jedes Kind interessiert sich gleich stark für Fußball, Musik oder eben Themen rund um Sexualität. Doch im Hinblick auf die Pubertät, aber auch als Prävention vor sexualisierter Gewalt, solltest du spätestens im Grundschulalter die Initiative ergreifen und aktiv über den Körper und die körperlichen Veränderungen in der Pubertät aufklären. Gerade wenn man auf die körperlichen Veränderungen in der Pubertät schaut, die mit acht bis neun Jahren starten können, ist es wichtig, sein Kind rechtzeitig aufzuklären. Und ich empfehle an dieser Stelle, sich ein bis zwei Kinderbücher zu den unterschiedlichen Themen zur Hand zu nehmen, und das Kind damit zu Gesprächen einzuladen. Das muss auch gar nicht gemeinsam stattfinden. Vielleicht mag dein Kind auch erst mal allein und in Ruhe durch die Bücher blättern. Aber damit ist ein erster Zugang zu Wissen und Informationen gemacht, daher halte ich es sowieso für unabkömmlich, Kinderbücher rund um Sexualität, Aufklärung und Prävention zu Hause zu haben. Da an dieser Stelle oft die Frage kommt, welche Bücher denn empfehlenswert sind, habe ich eine Sammlung mit großartigen Büchern rund um Aufklärung und Prävention erstellt. Auf meiner Website https://sexklaert.de/ findest du diese Sammlung nach Themen und Alter sortiert. 

			[image: ]

			Und ich möchte an dieser Stelle noch mal ganz kurz erwähnen, warum sexuelle Aufklärung Prävention ist. Kinder und Jugendliche, die über ein Körperwissen verfügen, eine klare und korrekte Sprache für ihre Körperteile haben, wissen, welche Körpergrenzen es gibt, dass sie ein Recht auf körperliche Selbstbestimmung haben und Nein sagen dürfen, können sich besser vor sexualisierter Gewalt schützen. Und zu wissen, was mit dem eigenen Körper in der Pubertät passiert, hat nicht nur große Auswirkungen auf das eigene Körperbild, sondern auch auf das eigene Selbstbewusstsein.

			Eine Erfahrung, die ich während meiner Tätigkeit als Sexualpädagogin in den verschiedensten Schulklassen immer wieder gemacht habe, war die Unwissenheit von vielen Kindern, insbesondere Mädchen, in vierten und sechsten Klassen in Bezug auf die erste Periode. Ich war jedes Mal erschrocken, wie wenig Wissen vorhanden war. Viele im Alter von zehn bis zwölf Jahren wussten nicht, dass auch sie bald aus der Vagina bluten würden. Noch viel erschreckender waren die Geschichten von einigen Mädchen, die bereits ihre Periode bekommen hatten, nichts darüber wussten und große Ängste deshalb durchgestanden hatten. Einige dachten, sie müssten sterben oder hätten Krebs. Fehlende Aufklärung über die körperlichen Veränderungen können fatale traumatische Folgen haben. Was ich mit diesen Erfahrungsberichten vor allem zeigen möchte, ist die Notwendigkeit und Wichtigkeit der Aufklärung über die Veränderungen in der Pubertät. Und zwar rechtzeitig! Und dabei sollte jedes Kind über alle Veränderungen, unabhängig vom eigenen Geschlecht, Bescheid wissen.

			Die Periode altersgerecht erklären

			Die Periode zu erklären, betrifft nicht nur Eltern mit Töchtern, auch Söhne kann man aufklären, warum einmal im Monat Blut aus der Vagina fließt. Es gibt im Alltag viele Situationen, in denen es sich anbietet, darüber zu sprechen. Zum Beispiel wenn dein Kind dich als Mutter mit zur Toilette begleitet oder Fragen zu Menstruationsartikeln stellt, weil es diese im Supermarktregal entdeckt. Das kann vor allem im Kleinkindalter sehr oft vorkommen. Eine ideale Gelegenheit, um auf die Fragen rund um die Periode kindgerecht einzugehen und zu erwähnen, dass Mädchen später aus der Vagina bluten werden. Vielleicht ergeben sich Fragen dazu aber auch im Drogeriemarkt vor dem entsprechenden Regal oder durch Tampons, die aus der Handtasche fallen. Ich nutze als kindgerechte Erklärung gerne die Veranschaulichung, dass die Gebärmutter wie ein Zimmer ist, was jeden Monat ganz gemütlich hergerichtet wird, falls ein Baby einziehen möchte. Da wird die Tapete hübsch gemacht (die Gebärmutterschleimhaut bildet sich) und alles wird für einen potenziellen Einzug großartig hergerichtet. Und falls keine Eizelle befruchtet wurde und eben kein Baby eingezogen ist, wird das Zimmer »renoviert«. Dafür werden die Tapeten erneuert und die Frau blutet für ein paar Tage aus der Vagina. Danach wird das Zimmer erneut schön hergerichtet für den Fall, dass es sich im nächsten Zyklus ein Baby bequem macht.

			Falls sich solche alltäglichen Situationen noch nicht ergeben haben sollten, dein Kind sich aber langsam Richtung Pubertätsachterbahnfahrt begibt, solltest du die Initiative ergreifen. Schnapp dir ein Aufklärungsbuch über die Menstruation und biete es deinem Kind an; schaut es gemeinsam an oder allein, aber sprecht vor allem darüber.

			Eine Mutter fragte mich bei Instagram: »Was ist, wenn mein Kind unterwegs plötzlich von der Periode überrascht wird und unter den Periodenschmerzen leiden wird, so wie ich?« Wenn alle Anzeichen auf Pubertät stehen, ist das ein super Zeitpunkt, nicht nur um über die Periode aufzuklären, sondern auch um dein Kind entsprechend darauf vorzubereiten. Packt gemeinsam ein kleines Täschchen mit Wechselunterwäsche, Binden oder Periodenwäsche. Das gibt deinem Kind Sicherheit, wenn es so weit ist, auch wenn die Periode unterwegs kommen sollte. Oft lohnt sich auch ein Gespräch mit der Schule, ob es einen freien Zugang zu Menstruationsprodukten auf der Toilette gibt.

			Wie stark die Schmerzen während der Periode sein werden, ist ganz unterschiedlich. Es ist ratsam, etwas herumzuprobieren: den einen hilft Wärme, den anderen Bewegung und manchmal hilft auch nur die Schmerztablette. Sprecht da bitte mit einem Arzt oder einer Ärztin, vor allem im Falle sehr starker Schmerzen, die immer ärztlich abgeklärt werden sollten.

			Den ersten Samenerguss altersgerecht erklären

			Informationen über den Samenerguss bieten sich bereits bei Gesprächen im Kleinkindalter an. Zum Beispiel, wenn es um die Entstehung eines Babys geht und erklärt wird, welche Rolle die Samenzellen haben, kannst du erwähnen, dass später auch Samenflüssigkeit aus dem Penis kommt. Im besten Fall haben sich im Alltag also schon Gespräche darüber ergeben. Vielleicht hat sich so ein Gespräch noch nicht angeboten, dann wäre mit circa acht bis zehn Jahren ein guter Zeitpunkt, das Gespräch zu suchen. Du könntest wie folgt starten: »Hey, du weißt bestimmt, dass dein Körper immer weiterwächst und du bald zu einem Jugendlichen wirst. Dein Körper bereitet sich darauf vor, erwachsen zu werden und dich selbst mal fortzupflanzen zu können, also irgendwann mal Babys zu zeugen. Dein Körper fängt zwischen elf bis fünfzehn Jahren an, Samenzellen in deinen Hoden zu produzieren. Diese schwimmen in einer weißen Flüssigkeit und kommen vorne aus dem Loch deines Penis raus, so wie auch dein Pipi. Diese weiße Flüssigkeit nennt man Sperma oder auch Ejakulat. Das kann das erste Mal beim Schlafen passieren oder wenn du an was Schönes denkst oder dich selbst berührst und dir schöne Gefühle machst. So ganz genau kann dir das niemand sagen. Wenn es so weit ist, können wir ja zusammen darauf achten, dass du immer Taschentücher neben deinem Bett liegen hast, um das Sperma wegzuwischen. Das ist auch nicht viel, das ist ungefähr so viel, wie auf einen Teelöffel passt.«

			Nun weißt du, was bei deinem Kind jetzt oder in Zukunft körperlich passiert. Ein gutes Rüstzeug, um im Folgenden gemeinsam auch die medialen Hürden rund um Körper und Sexualität zu meistern.

		


		
			»Die anderen sehen so viel besser aus!« – Social Media und Körperbild

			»Manche Fotos oder Videos würde ich lieber nicht sehen, weil darin alles so perfekt aussieht.«

			Anna, vierzehn Jahre, im Gespräch mit Leonie

			Die perfekte Inszenierung des eigenen Körpers wird durch Influencer*innen vorgelebt und hat sich längst auf allen Plattformen etabliert. Möglich machen dies jede Menge Filter, die sich nicht mehr nur durch Weichzeichner auszeichnen, sondern auf Knopfdruck lange Wimpern, größere Augen, dickere Lippen, ein geschminktes Gesicht oder eine ganz andere Haarfarbe erzeugen können. Für junge Menschen kann diese Entwicklung viel Stress auslösen. Und das ist durchaus nachvollziehbar! Wenn ein Kind selbst noch nicht richtig mit den Veränderungen des eigenen Körpers bei sich angekommen ist, wenn Pickel und Unreinheiten zum Hautbild gehören und das Taschengeld nicht für Wimpernverlängerungen und den Besuch bei der Nageldesignerin reicht, sorgt das für Vergleiche, die unzufrieden und unter Umständen auch traurig machen.

			Vielleicht hat dir dein Teenie auch schon verkündet, dass er ab sofort Protein-Shakes einnehmen und ins Fitnessstudio möchte. Wenn nicht, dann kommt das eventuell noch. Die Anmeldung im Fitnessstudio ist in Deutschland erst ab dem sechzehnten Lebensjahr erlaubt, so bleibt vielen Teenies nur der Weg, zu Hause zu trainieren. Und was die Protein-Shakes angeht, empfehlen wir ein Gespräch mit dir und deinem Teenie in eurer Kinderarztpraxis, anstatt diesem Wunsch nachzugeben. Denn Protein-Shakes können gefährlich sein, die Aufklärung dazu fehlt jedoch bei den Fitness-Influencer*innen.

			Was unsere Teens darüber hinaus immer häufiger sehen: Influencer*innen, die die junge Zielgruppe zu ihren Beauty-OPs mitnehmen. Vom Lippenaufspritzen, über Nasen- oder Augenlidkorrekturen und Brustvergrößerungen bis hin zur Neumodellierung der Hüfte, bei der Fett vom Bauch abgesaugt und auf die Hüfte platziert wird. Dieser Trend zur »Sanduhr-Figur« wird auch »Brazilian Butt Lift« genannt, weil der Po vergrößert und die Taille geschmälert wird. Bei Instagram finden sich zahlreiche Beispiele, wenn man in die Suche »BBL« eingibt. Wie stark das Zeigen von Schönheits-OPs das Körperbild von Jugendlichen beeinflusst, zeigt eine Erhebung der Deutschen Gesellschaft für Ästhetisch-Plastische Chirurgie: 20,9 Prozent der befragten unter Dreißigjährigen gaben an, dass Posts in den sozialen Medien den Wunsch nach Veränderung verstärken.64 Darunter beschrieb ein Drittel, dass Prominente und Influencer*innen ihnen das Gefühl vermittelten, es sei normal, zum Beauty-Doc zu gehen. Es ist bei vielen Videos oder Fotos eben nicht transparent, dass diese nicht der Realität entsprechen. Demnach verschwimmen die Wahrnehmungen zwischen Realität und Fake.

			Das kann massive Auswirkungen auf unser Körperbild haben – und das unserer Teenies. Die Pubertät ist ohnehin eine Zeit, in der ständige Vergleiche stattfinden. Im Freundeskreis, aber auch durch Social Media. Laut einer Umfrage der BZgA aus 2019 betrifft dies vor allem Mädchen: Lediglich 56 Prozent der Befragten gaben an, dass sie mit ihrem Körper zufrieden seien und sich wohlfühlten. Bei Jungen sind es immerhin 70 Prozent, die sich in ihrem Körper wohlfühlen. Sie haben damit eine positivere Haltung zu ihrem eigenen Körper.65 In einer Zeit, in der sich der Körper stark verändert und man als junger Mensch mit all den Veränderungen und dem »neuen« Erscheinungsbild klarkommen muss, stehen die eigene Identität und die Frage »Wer bin ich?« im Zentrum. Jugendliche knipsen nicht ohne Grund Unmengen an Selfies und erproben ihre Wirkung und Beliebtheit über Profilbilder und Posts auf Instagram.

			Mareike hat während der Tätigkeiten in Schulklassen viele Zweifel miterlebt: »Warum sind meine Brüste noch nicht so groß?«, »Ich finde mich zu dick«, »Ich sehe hässlich aus mit all den Pickeln in meinem Gesicht«, »Meine drei Barthaare sehen doch scheiße aus«, »Mein Penis ist viel zu klein, die anderen haben einen größeren«, »Ich habe viel zu wenig Muskeln und sehe aus wie ein Lauch«.

			Bei der Befragung der BZgA zur Jugendsexualität wurden auch Fragen zum Körperbild gestellt. Dabei gab etwa jedes vierte (23 Prozent) Mädchen an, sich als »zu dick« zu empfinden, bei den Jungen und Männern sind es mit 12 Prozent nur halb so viele, die sich »zu dick« finden; im Gegenteil gaben viele Jungen an, sich zu dünn zu finden. Mädchen waren in der Umfrage aufgeschlossener Schönheitsoperationen gegenüber, 23 Prozent würden sich einer Operation unterziehen, wenn sie die Möglichkeit hätten. Unter den Jungen sind es nur 8 Prozent.66

			Der Wunsch nach körperlicher Attraktivität und die damit einhergehende Frage »Bin ich schön?« ist eng eingebunden in die Suche nach sozialer Anerkennung und der Frage »Bin ich beliebt?«. Es sind also zwei Welten, die da aufeinandertreffen. Teenies, deren Selbstbewusstsein erst noch in den »neuen« Körper wachsen muss, und die »perfekt aussehenden« Influencer*innen, die zum größten Teil Beauty-Filter nutzen oder sich unter das Messer gelegt haben. Um deinem Kind zur Seite zu stehen, sodass es ein möglichst positives Körperbild entwickelt, braucht es ein unterstützendes Umfeld und eine offene Kommunikation im Elternhaus. Vor allem die Möglichkeit, offen über Sexualität zu sprechen und Fragen zu Sexualität stellen zu können, geht laut der BZgA-Befragung in Zusammenhang mit einer erhöhten Körperakzeptanz einher. Das berichten sowohl Mädchen mit 64 Prozent als auch Jungen mit 73 Prozent.67

			Bodyshaming

			Bestimmt hat es jede*r schon einmal erlebt oder beobachtet: Bodyshaming, also die Beleidigung eines Menschen aufgrund seines Körpers oder besonderer Körpermerkmale. So schrieben Mareike mehrere Mütter auf Instagram auf die Frage, welche Sorgen sie in Bezug auf die Pubertät hätten, dass sie große Angst vor Bodyshaming und dem Thema Ausgrenzung hätten. Die Frage bezog sich auf ihr Kind und ist nachvollziehbar. Wir alle wollen, dass unsere Kinder ein positives Körperbild entwickeln, doch das ist gar nicht so leicht, wenn sich der Körper ständig verändert und auf Social Media alle perfekt aussehen.

			
				
					[image: ] Deshalb geben wir dir folgende Tipps, mit denen du deinem Kind zu einem positiven Körperbild verhelfen kannst:

					
							Sei Vorbild – auch in Sachen Körperbild. Du lebst deinem Kind von Anfang an (unterbewusst) vor, wie du zu deinem Körper stehst, ob du im Reinen mit dir und deinem Körper bist oder nicht.

							Macht euch frei von Bewertungen: Egal ob der eigene oder andere Körper, Bewertungen wie »zu dünn, zu dick, zu klein, zu groß« sollten einfach gar nicht stattfinden.

							Bestärke dein Kind in seinem Aussehen und mit all seinen körperlichen Veränderungen. Jede Veränderung ist Teil des Prozesses und gut so, wie sie ist!

							Verschaffe deinem Kind einen Blick auf Vielfalt. Jeder Körper ist einzigartig, und das ist auch gut so.

							Sensibilisiere dein Kind, dass Social Media in den meisten Fällen NICHT der Realität entspricht. Sprecht darüber.

							Kläre über Beauty-Filter auf und probiert diese zum Beispiel gemeinsam aus, um festzustellen, wie echt der Effekt ist.

					

				

			

			Essstörungen

			»Hallo, ihr Lieben. Ich heiße Natascha bin 168 cm groß und habe fast 91 Kilo. Früher war ich nicht so fett, da war ich sehr hübsch und auch schlank, da hatte ich gerade mal 55 kg, doch jetzt, fünf Jahre später, bin ich ein reiner Fettklumpen!!! Jeder kann sich vorstellen, wie hässlich das ist und wie ekelhaft ich aussehe. Heute war ein megastressiger Tag, gegen 10.30 Uhr habe ich zwei kleine Gabeln gemischten Salat gegessen, mittags sechs Erdbeeren und grade eben hatte ich dann den Scheiß, wollte nur Rührei aus zwei Eiern essen, aber hab dazu noch eine Scheibe Toast mit Nutella gegessen. Jetzt grade ist mir richtig schlecht und ich würde am liebsten losheulen! Hoffe, mein Gewicht geht nicht wieder in die Höhe.«

			Dieser Forenbeitrag eines Mädchens stammt von einer Plattform im Internet, auf der sich Betroffene von Essstörungen austauschen und bestärken können und Tipps für Diäten geteilt werden. Jugendliche stolpern durch die Suche im Internet nach Diäten über solche Pro-Ana/Pro-Mia Websites und Foren. »Ana« ist die Abkürzung für Anorexia Nervosa (Magersucht), »Mia« ist abgeleitet von Bulimia. Letztendlich werden dort die Risiken von Essstörungen verharmlost und die Krankheit als Lifestyle propagiert. »Dünn sein ist wichtiger als gesund sein. Du bist niemals zu dünn!«, lautet eins der zehn Ana-Gebote. Der Annahme, zu dick zu sein und eine Diät halten zu müssen, sind Jugendliche leider immer wieder ausgesetzt. Mareike hat während ihrer sexualpädagogischen Tätigkeit in Schulklassen sowohl in der vierten als auch in der sechsten und achten Klassenstufe normalgewichtige Mädchen gehabt, die von sich behaupteten, sie seien zu dick, und die eine Diät machen wollten. Die Gefahr, eine Essstörung zu entwickeln, ist in den letzten Jahren durch den Einfluss sozialer Medien größer geworden. Die Statistik zeigt, dass in der Entwicklung von 2010 zu 2020 insgesamt 27 Prozent mehr Jugendliche im Alter von zwölf bis siebzehn Jahren unter Essstörungen leiden.68

			Über die Pro-Ana/Pro-Mia Foren werden WhatsApp-Gruppen gebildet und sogenannte Twins finden sich zusammen, um gemeinsam abzunehmen beziehungsweise sich gegenseitig zu kontrollieren. Kommt es zu einem Diät-Verstoß strafen Betroffene sich oft mit exzessivem Sport, weiterem Fasten oder Erbrechen. Als Motivation gibt es sogenannte »Thinspirations«, also Fotos von extrem dünnen Menschen, und es werden gefährliche Schönheitsideale propagiert wie die »Thigh Gap«, die Lücke zwischen den Oberschenkeln.69

			Folgende höchst bedenkliche Aussagen sind beispielsweise auf einer Pro-Ana-Seite zu finden:

			
					Iss nur wenn der Magen richtig knurrt. Alles andere ist kein richtiger Hunger.

					Iss in Unterwäsche vor dem Spiegel.

					Versuche immer allein und ungestört beim Essen zu sein.

					Sage Essen mit Freunden ab und sei unterwegs, während zu Hause zu Abend gegessen wird.

			

			Eine weitere Gefahr, die von diesen Plattformen ausgeht, ist die gegenseitige Unterstützung, die ein gefährliches Wir-Gefühl vermittelt, als Ersatz für Familie und Freund*innen im realen Leben. Denn es wird zur Geheimhaltung animiert. Das soziale Umfeld soll davon nichts mitbekommen. Dieses Wir-Gefühl und das gegenseitige Unterstützen führen dazu, dass Betroffene in der Wahrnehmung des eigenen Körperbildes zunehmend den Bezug zur Realität verlieren. Zudem treiben sich auf solchen Plattformen Erwachsene herum, die sich als Pro-Ana-/Pro-Mia Coaches ausgeben, um so an kinderpornografisches Material heranzukommen, in Form von Fotos in nackten, aufreizenden Posen.70

			Viele Eltern fragen sich, wie sie ihrem Kind helfen können, wenn sie vermuten, dass es unter einer Essstörung leidet. Oft ist eine Essstörung nicht gleich offensichtlich, da Betroffene versuchen, ihre Krankheit geheim zu halten. Verhaltensänderungen beim Essen wie das Vermeiden von gemeinsamen Essen, Ausreden, um nichts essen zu müssen, aber auch ständige Gewichtskontrolle, häufiges Erbrechen, sozialer Rückzug, exzessiver Sport und der deutliche Gewichtsverlust oder starke Gewichtsschwankungen geben Grund zur Sorge. Informiere dich über das Krankheitsbild, beobachte das Verhalten deines Kindes, auch in Bezug auf Suchverläufe im Internet. Gibt es eventuell Hinweise darauf, dass sich dein Kind auf solchen Foren rumtreibt? Dann sollten diese Seiten gemeldet werden, zum Beispiel auf jugendschutz.net/hotline oder unter internet-beschwerdestelle.de. Suche außerdem das Gespräch mit deinem Kind, ohne Forderungen und Zwang und biete deine Hilfe an. Es ist auf jeden Fall ratsam, sich professionelle Unterstützung in entsprechenden Beratungsstellen zu holen, und unbedingt erforderlich, ärztlichen Rat zu suchen.

		


		
			»Wir müssen darüber sprechen!« – Sexualität verstehen

			»Für mich war Sexualität immer ein absolutes Tabuthema. Ich weiß gar nicht wann und wie ich mit meiner Tochter drüber sprechen soll!«

			Instagram-Nachricht einer Mutter an Mareike

			Während Sexualität in den Medien fast omnipräsent und enttabuisiert zu sein scheint, zeigt sich im Privaten oft ein gegenteiliges Bild, nämlich ein nach wie vor ziemlich schambehaftetes Thema, vor allem wenn es um die sexuelle Aufklärung von Kindern geht und die Frage, wie und wann ich am besten mit meinem Kind über Sexualität sprechen sollte. Und das sollten Eltern in jedem Fall tun: darüber sprechen, und zwar von Anfang an!

			Was die sexuelle Aufklärung von Kindern angeht, erklärt die WHO, gemeinsam mit der BZgA in den Standards für die Sexualaufklärung in Europa: »Alle Kinder und Jugendlichen haben das Recht auf Zugang zu altersgerechter Sexualaufklärung«. Sexualaufklärung bedeutet etwas über die kognitiven, emotionalen, sozialen, interaktiven und physischen Aspekte von Sexualität zu lernen und bereitet Kinder und Jugendliche auf das Leben vor, insbesondere im Hinblick auf die Anknüpfung und Aufrechterhaltung befriedigender Beziehungen. Sie fördert die sexuelle Gesundheit, Selbstbestimmung und eine positive Entwicklung der Persönlichkeit.71 Doch was heißt Sexualität eigentlich? Wenn wir von Sexualität sprechen, dann meinen wir nicht ausschließlich den Geschlechtsakt an sich. Da das Wort Sex oft mit Geschlechtsverkehr gleichgesetzt wird und das Wort SEXualität eben dieses Wort enthält, ist die Schlussfolgerung beziehungsweise das Verständnis häufig von Sexualität, dass es ausschließlich darum geht. Wenn wir zehn Personen fragen würden, was sie unter Sexualität verstehen, dann hätten wir am Ende zehn verschiedene Definitionen … Es gibt viele individuelle Antworten und die Wissenschaft kennt viele unterschiedliche Definitionen von Sexualität.

			Sexualität als zentraler Bestandteil und Sinn des Menschseins

			Die WHO72 definiert Sexualität folgendermaßen: »Sexuality is a central aspect of being human throughout life and encompasses sex, gender identities and roles, sexual orientation, eroticism, pleasure, intimacy and reproduction. Sexuality is experienced and expressed in thoughts, fantasies, desires, beliefs, attitudes, values, behaviours, practices, roles and relationships. While sexuality can include all of these dimensions, not all of them are always experienced or expressed. Sexuality is influenced by the interaction of biological, psychological, social, economic, political, ethical, legal, historical, religious and spiritual factors.« Diese Definition von Sexualität verdeutlicht, dass Sexualität ein zentraler Bestandteil des Menschseins ist. Und zwar unabhängig vom Alter, unserem biologischen Geschlecht, der sexuellen Identität oder der sexuellen Orientierung und geht weit über das Thema der Fortpflanzung hinaus. Es geht unter anderem auch um Beziehungen, Lust, Fantasien, Wünsche, Einstellungen und Werte. Dabei wird Sexualität durch das Zusammenspiel von biologischen, psychologischen, sozialen, wirtschaftlichen, politischen, rechtlichen, religiösen, ethischen und spirituellen Faktoren beeinflusst.73

			Eine andere Definition von Sexualität hebt die vier Sinnaspekte Fortpflanzung, Lust, Beziehung und Identität für unser Leben hervor.74 Diese Aspekte schauen wir uns im Folgenden im Hinblick auf die Pubertät genauer an:

			Fortpflanzung: Aus evolutionsbiologischer Sicht geht es bei Sexualität darum, in der Pubertät geschlechtsreif zu werden und sich fortpflanzen zu können. Mädchen haben bereits im Mutterleib über 400000 Eizellen in ihren Eierstöcken – wow!, während die Samenzellen in den Hoden erst in der Pubertät produziert werden. Interessant, oder? Gleichzeitig ist für heutige Teenager und ihre Eltern von zentraler Bedeutung, Sexualität leben zu können, ohne sich fortpflanzen zu müssen. Zum Thema Verhütungsmittel findest du weitere Informationen im Kapitel »Kondom, Pille & Co«.

			Lust: Es ist für die meisten Menschen ein Grundbedürfnis, Lust zu erleben, und eine körperliche Fähigkeit, Lust zu spüren. Die Produktion der Sexualhormone ist verantwortlich für die Veränderungen in der Pubertät. Nicht nur auf körperlicher Ebene. Diese Hormone heißen nicht ohne Grund Sexualhormone, denn sie haben auch Auswirkungen auf die Sexualität. Sie sind der Grund für sexuelles Verlangen, sexuelles Verhalten und ein Bewusstsein dafür. Die Lust, den eigenen Körper zu entdecken, sich selbst zu befriedigen, aber auch die Lust auf andere Körper und sexuelle Erfahrungen mit anderen Personen zu sammeln, kann in der Pubertät bei den meisten Teenies wachsen.

			Beziehung: Sexualität kann Beziehungen begründen und vertiefen. Durch Beziehungen, egal in welcher Form, ist es möglich, unsere Sexualität zu leben. Und uns durch die Beziehungsform, die wir leben, zu dem Menschen zu machen, der wir sind. Lebe ich in einer monogamen Beziehung, in der mir beispielsweise Treue sehr wichtig ist? Lebe ich in einer offenen Beziehung, weil mir Abwechslung wichtig ist, oder lebe ich polyamorös mit mehreren Personen in einer Beziehung? Beziehungen können unterschiedlich gestaltet werden und sind dennoch immer eine Art »Grundlage« für Sexualität. Auch bei einem One-Night-Stand gibt es eine Art Beziehung. Für Jugendliche nehmen Beziehungen einen ganz neuen Stellenwert ein. Beziehungen in Form von Freundschaft werden immer wichtiger, aber auch erste Liebesbeziehungen, das Experimentieren verschiedener Beziehungsformen wie einer offenen Beziehung und so weiter.

			Identität: Wir definieren durch Sexualität unsere Identität und durch Sexualität wiederum leben wir unsere Identität. Wer bin ich? Welche sexuelle Identität habe ich: Bin ich biologisch Mann oder Frau oder intergeschlechtlich, fühle ich mich meinem biologischen Geschlecht zugehörig, bin ich nicht binär und möchte mich keiner Geschlechtskategorie zuweisen? Oder bin ich transident? Und welche sexuelle Orientierung habe ich? Bin ich hetero-, homo, bi- oder asexuell und habe keinerlei Verlangen nach sexueller Interaktion? Oder spielt das alles keine Rolle, ganz gleich welche sexuelle Identität und Orientierung der andere Mensch hat, und ich bin pansexuell? Sexuelle Orientierungen und Identitäten können auch fluide sein, das heißt, sie können sich im Laufe des Lebens wandeln. Wichtig ist: Es gibt nicht die eine sexuelle Identität. Oder die zwei Geschlechter: Mann und Frau. Es gibt so viele sexuelle Identitäten, wie es Menschen auf der Welt gibt. Durch meine Sexualität kann ich mich ausdrücken und lieben und leben, wie ich bin. Während der Pubertät haben Jugendliche vielleicht die eine oder andere Identitätskrise, wissen nicht, wer sie sind und wer sie sein wollen, und vielleicht auch nicht, welche sexuelle Identität sie leben wollen oder welche sexuelle Orientierung sie haben. Es kann sehr hilfreich sein, seinem Kind von Anfang an die sexuelle Vielfalt offenzulegen mithilfe von Büchern zum Beispiel. Die sexuelle Orientierung ist in uns vorgegeben, denn Forscher*innen haben herausgefunden, dass eine Struktur im Gehirn auf die sexuelle Orientierung hinweist. Des Weiteren haben Forschungen ergeben, dass der Hinweis auf Homosexualität unter anderem auch in unseren Genen verankert ist.75 Ein komplexes Thema, welches an dieser Stelle den Rahmen sprengen würde. Doch wichtig zu wissen ist: Man kann sich seine sexuelle Orientierung nicht aussuchen und sie ist nicht beeinflussbar.

			Die Definition von Sexualität mit ihren vier Sinnaspekten verdeutlicht, wie allgegenwärtig und auch alltäglich Sexualität ist. Dass Sexualität ein wesentlicher Bestandteil von uns Menschen und unserem Leben ist. Mal überwiegt der eine Aspekt, mal der andere. Vielleicht hast du eine Idee, welcher Aspekt von Sexualität in der Lebensphase deines Kindes gerade im Vordergrund ist? Ist es das Thema Fortpflanzung, weil Verhütungsfragen anstehen? Oder ist es das Thema Beziehung, weil Freundschaften aktuell sehr wichtig sind oder schon die erste Liebe eine Rolle spielt? Oder ist es die Lust, weil dein Kind seinen Körper entdeckt oder die ersten sexuellen Erfahrungen gemacht hat? Oder ist es das Thema der eigenen Identität und dein Kind beschäftigt sich mit den typischen Fragen: »Wer bin ich eigentlich?«, oder: »Wer will ich sein?« Es ist spannend, immer mal wieder den Blick auf diese Aspekte zu richten und zu reflektieren, was aktuell eine Rolle spielt, auch in deiner eigenen Sexualität.

			»Let’s Talk About Sex«

			»Wann ist der richtige Zeitpunkt für sexuelle Aufklärung? Wie soll ich damit starten?« Diese Frage stellen sich erfahrungsgemäß viele Eltern und oft herrscht große Unsicherheit über den richtigen Zeitpunkt. Ja, wann ist er denn da, der richtige Zeitpunkt? Gibt es ihn überhaupt? Sexualität ist nach wie vor ein Tabuthema und bei vielen von uns wurde im Elternhaus gar nicht darüber gesprochen, andere wiederum kennen aus ihrer Kindheit das eine klassische Aufklärungsgespräch, in dem es um die Prävention von Schwangerschaft und Übertragung von Geschlechtskrankheiten ging. Vielleicht erinnerst du dich auch daran? Vielleicht magst du an dieser Stelle kurz mal zurückdenken, wie das bei dir überhaupt war? Wurde in deiner Familie offen über Sexualität gesprochen? Durften Fragen gestellt werden und wurden diese dann auch beantwortet? Oder gab es die Antwort: »Dafür bist du noch viel zu klein, das erkläre ich dir in ein paar Jahren«? Oder war das Thema Sexualität ein absolutes Tabuthema und es wurde gar nicht darüber gesprochen? Woher hast du deine Informationen dann bekommen? Die eigene sexuelle Sozialisation hat Auswirkungen auf deinen Umgang mit dem Thema. Daher kann es sinnvoll sein, gedanklich zurückzureisen und die eigene sexuelle Vergangenheit zu reflektieren. Frag dich auch gerne, wie du dich als Kind oder Teenie gefühlt hast. Was hättest du dir von deinen Eltern für einen Umgang mit dem Thema gewünscht?

			Bei einer Umfrage in Mareikes Instagram-Community zeigte sich deutlich, dass die meisten Eltern sich einen offeneren Umgang und Zugang zu Wissen und Informationen gewünscht hätten, vor allem auch in Bezug auf die Veränderungen in der Pubertät. Mehr Verantwortung vonseiten ihrer Eltern, sie aufzuklären und eben nicht im »Regen stehen zu lassen«.

			Und da kommen wir zu einem wichtigen Punkt. Du bist, vielleicht allein oder auch gemeinsam mit deinem Partner oder deiner Partnerin, verantwortlich für die sexuelle Aufklärung deines Kindes. Es hat ein Recht auf Informationen, auch in Bezug auf Sexualität. Denn auch wenn es in der Schule auf dem Lehrplan steht, hast du als Elternteil eine ganz wichtige Funktion in der Aufklärung. Und sexuelle Aufklärung ist so viel mehr als ein kurzes Gespräch über Verhütung und Schwangerschaften. Aufklärung unterstützt dabei, den eigenen Körper kennenzulernen, sie stärkt das Selbstbild und Selbstvertrauen und sie ist vor allem eines: Prävention. Denn aufgeklärte Kinder, die über ihren Körper, ihre Grenzen und Rechte Bescheid wissen, können sich besser vor sexualisierter Gewalt schützen. Daher sollte Aufklärung im besten Fall von Anfang an stattfinden. Ganz beiläufig und unaufgeregt in den Alltag integriert. Das mag jetzt so einfach klingen. Ist es für uns Erwachsene oft leider nicht, weil wir es oft einfach nicht aus unserem Elternhaus kennen. Für unsere Kinder ist Sexualität allerdings ein Thema wie jedes andere auch. Ein Kind nimmt Informationen darüber genauso sachlich auf, als wenn du es über Dinosaurier oder den Straßenverkehr aufklären würdest. Außerdem ist die Sorge, dass Kinder und Jugendliche durch sexuelle Aufklärung früher und häufiger sexuell aktiv werden durch viele Studien widerlegt worden. Eher das Gegenteil ist der Fall, da Jugendliche tendenziell später erste sexuelle Erfahrungen machen, die Anzahl der Sexualkontakte weniger ist und besser verhütet wird76.

			Die Ergebnisse der Befragung der BZgA von 2019 zeigen, dass die Eltern für Jugendliche oft eine sehr große Rolle in Sachen Aufklärung spielen, gefolgt von der Schule. Gleich danach kommt, wie sollte es anders sein, das Internet als Medium der Wahl für Jugendliche in Sachen Aufklärung rund um Sexualität. Wir haben die wichtigsten Fakten dazu einmal zusammengefasst:

			
					Aufklärung durch die Eltern: 56 Prozent der Jugendlichen geben an, dass ihre Eltern zu den wichtigsten Personen bei der Aufklärung über sexuelle Dinge gehören. Vor allem Mütter nehmen für Töchter eine bedeutende Rolle ein, wobei in Elternhäusern mit niedrigem Bildungsniveau, Migrationshintergrund und enger religiöser Bindung seltener über Sexualität gesprochen wird.77

					Aufklärung durch die Schule: In Deutschland ist Sexualkunde ein fester Bestandteil des Lehrplans. Je nach Bundesland in unterschiedlichen Klassenstufen. Für 69 Prozent der Jugendlichen ist der Schulunterricht eine Quelle der Wissensvermittlung. Die Jugendlichen geben an, dass ihre Kenntnisse rund um Themen der Sexualität und Verhütung aus der Schule kommen. Die häufigsten Themen im Sexualkundeunterricht sind Anatomie, sexuelle Entwicklung, Menstruation, Verhütung und Geschlechtskrankheiten. Neben dem Unterricht spielen auch Lehrkräfte eine wichtige Rolle bei der Aufklärung. Das betrifft vor allem Jugendliche mit Migrationshintergrund, die ihre Eltern seltener als Ansprechpersonen angegeben haben, wenn es um Aufklärung geht. Außerdem gibt es Unterschiede in Bezug auf die Schulform und den Bildungsgrad, denn Jugendliche mit einfacherem Bildungsgrad berichten davon, seltener Sexualkunde zu erhalten.78

					Aufklärung durch das Internet: 56 Prozent der Mädchen und 60 Prozent der Jungen geben an, ihr Wissen über Sexualität aus dem Internet zu haben. 2001 waren es noch 3 Prozent bei Mädchen und 10 Prozent der Jungen. 79 Prozent der Jungen und sogar 83 Prozent der Mädchen zwischen vierzehn und 25 Jahren nutzen als Erstes eine Suchmaschine, wenn sie etwas über Sexualität wissen wollen. Wikipedia, Aufklärungs- oder Beratungsseiten, YouTube und Sexfilme sind die meistgenannten Quellen der Jugendlichen, wobei Letzteres vor allem für Jungen relevant ist.79

					Aufklärung durch Printmedien: Es mag vielleicht überraschen, aber auch altbekannte Printmedien, wie Bücher und Broschüren, sind ein gern gewähltes Medium, um sich Wissen über Sexualität anzueignen. Jugendliche nutzen zu 28 Prozent Bücher, zu 23 Prozent kostenlose Aufklärungsbroschüren, zu 20 Prozent Illustrierte und zu 15 Prozent Jugendzeitschriften. Dabei scheinen vor allem Mädchen Printmedien zu nutzen.80

			

			Sexualität in der Pubertät

			Das erste Mal Händchen halten, der erste Zungenkuss, das erste Mal Fummeln und der erste Geschlechtsverkehr: Für Jugendliche ist nicht nur die Veränderung des eigenen Körpers spannend, sondern auch das steigende Interesse an Sexualität. In der Pubertät bewegen sich Teenies weg von der kindlichen Sexualität hin zur erwachsenen Sexualität. Dabei spielen vor allem die Sexualhormone eine große Rolle, die die Ursache für die steigende, zielgerichtete sexuelle Lust sind. Nicht nur die Liebesbeziehungen werden nun ernsthafter, sondern auch Gedanken an sexuelle Erfahrungen nehmen zu. Bei den einen früher, bei den meisten später als angenommen.

			Selbstbefriedigung: Oft entdecken Jugendliche ihren Körper und ihre Lust, gesteuert durch die Sexualhormone auf neue Art und Weise. Dazu gehört auch Selbstbefriedigung. Dafür braucht es einen Rückzugsort, einen Raum, in dem die Privatsphäre geschützt wird. Stellt am besten Regeln auf, damit die Privatsphäre gewahrt bleibt: Zimmertüren schließen, immer anklopfen und ein »Ja« abwarten. Denn auch Kinder und Jugendliche haben ein Recht auf Privatsphäre.

			Das erste Mal: Dein Kind wird vielleicht die ein oder andere Erfahrung machen, die du ihm gerne ersparen wollen würdest. Das gehört zum Erwachsenwerden dazu, nur daraus können wir alle lernen. Die Sorge, dass die meisten Jugendlichen immer früher erste sexuelle Erfahrungen sammeln, ist eher unbegründet. Die Ergebnisse der Studie »Jugendsexualität« der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) von 2019 zeigen, dass Jugendliche im Vergleich zu vor zehn Jahren später sexuell aktiv sind.81 Die repräsentative Befragung knüpft an die Vorläuferstudien der BZgA zur Jugendsexualität aus den Jahren 1980 bis 2015 an. Themen der Befragungen sind Sexualaufklärung in Schule, Internet und Elternhaus, erste sexuelle Erfahrungen sowie Verhütungswissen und Verhütungsverhalten.

			Das Durchschnittsalter beim ersten Geschlechtsverkehr liegt bei siebzehn Jahren. Als Gründe, warum es noch nicht zum ersten Sex gekommen ist, haben 55 Prozent der Jugendlichen zwischen vierzehn und siebzehn Jahren das Fehlen des oder der Richtigen und/oder zu 41 Prozent ein zu junges Alter angegeben.82 Die Annahme, dass die Jugendlichen heutzutage viel früher sexuell aktiv sind, wurde durch die Befragung nicht bestätigt.

			In ihren sexualpädagogischen Schulveranstaltungen stellt Mareike vor allem ab dem Alter von vierzehn Jahren viele Fragen zum ersten Mal fest. Mit dem Thema ist bei allen viel Aufregung und Spannung verknüpft, denn einige können es kaum abwarten, das erste Mal Sex zu haben, während es für andere Teenies wiederum noch weit weg scheint. Vor allem die Mythen rund um das Jungfernhäutchen führen zu vielen Unsicherheiten. Fragen wie: »Blutet es immer beim ersten Mal?«, »Knallt es, wenn das Jungfernhäutchen platzt?« oder: »Tut das erste Mal weh?«, werden immer gestellt.

			Wir wollen an dieser Stelle kurz einige Mythen um das sogenannte »Jungfernhäutchen« beiseiteräumen, denn das Jungfernhäutchen ist gar kein Häutchen und schon gar kein Indiz für »Jungfräulichkeit«, wie der Hauptteil der Gesellschaft annimmt. Diese weitverbreiteten Mythen rund um das Hymen oder auch Corona Vaginalis, wie es biologisch korrekt heißt, sind ein patriarchalisches Konstrukt, ein Instrument für Angst, Scham und Unterdrückung und dienen dazu, zu kategorisieren, ob eine Frau angeblich schon penetrativen Geschlechtsverkehr hatte oder nicht. Das Hymen ist in Wirklichkeit ein Schleimhautkranz an der Vaginalöffnung und bei jedem Menschen mit Vulva ganz unterschiedlich ausgeprägt. Es kann groß oder klein sein, aber es ist vor allem eins: dehnbar. Also egal, ob ein Mädchen oder Frau Tampons verwendet, penetrativen Sex hatte oder eine vaginale Geburt, das Hymen ist nach wie vor an der Vaginalöffnung und kein Indiz für sexuelle Aktivität.83 Nach Mareikes Erfahrungen mit Schülerinnen muslimischer Herkunft und Glauben waren diese Mythen sehr fest verankert und es gab viele Bedenken. Für einige Muslima hat die »Jungfräulichkeit« einen großen Stellenwert: kein Sex vor der Ehe, der Nachweis der »Jungfräulichkeit« in der ersten Hochzeitsnacht durch einen Blutfleck auf dem Bettlaken. Doch die Wahrheit sieht so aus: Wenn es beim ersten Sex blutet, dann nicht, weil das Hymen gerissen ist (es ist ja dehnbar), sondern weil es Mikro-Verletzungen der vaginalen Schleimhaut gegeben hat. Und nein, es knallt nicht beim ersten Eindringen in die Vagina und der erste Sex oder penetrativer Sex im Allgemeinen sollte niemals wehtun. Wenn es wehtut, dann liegt es oft an der Aufregung und Anspannung, die von beiden Seiten ausgehen kann, dann verengt sich der Vaginalmuskel, oder es liegt daran, dass die Vagina noch nicht feucht genug ist. Hier könnte zum Beispiel Gleitgel hilfreich sein.

			Um Ängste und Unsicherheiten zu nehmen, können wir vor allem eines tun: Aufklären! Sprich mit deinem Teenie über die wahren Begebenheiten des Hymens. Sollte das erste Mal nicht mehr lange auf sich warten lassen, biete dich für Fragen an oder vielleicht sind auch Erzählungen von deinen ersten sexuellen Erfahrungen hilfreich, um ins Gespräch zu kommen. Und vielleicht wird das Thema vonseiten deines Kindes auch abgeblockt, weil es »total peinlich« ist. Das ist auch okay, dann können Aufklärungsbücher für Wissen sorgen.

			Es gibt außerdem verschiedene Einflussfaktoren, die sich auf die sexuelle Aktivität auswirken. Dazu zählt zum einen die körperliche Reife, denn Jugendliche, die eher geschlechtsreif sind, erleben auch den ersten Geschlechtsverkehr früher.84 Studien haben ebenfalls ergeben, dass Einflüsse von Eltern und Peers ausschlaggebend für das Sexualverhalten sein können.85 Der Austausch mit Gleichaltrigen über sexuelle Erfahrungen, Verhütung und Sexstellungen beeinflusst die eigene Sexualität, genauso wie die Eltern-Kind-Beziehung. Je größer das Vertrauensverhältnis zwischen Eltern und Kind ist, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit, dass der Mensch, mit dem die ersten sexuellen Erfahrungen gemacht werden, ein fester Partner oder eine feste Partnerin ist. Offene Kommunikation über Sexualität vonseiten der Eltern hat außerdem eine positive Wirkung auf die Prävention von sexuellem Risikoverhalten, wie zum Beispiel ungeschützter Geschlechtsverkehr.86

			Kondom, Pille und Co.

			»Mama, was sind das für kleine Tabletten, die du da einnimmst?« Kinder sind neugierig und vielleicht haben sich bereits im Kleinkindalter schon Fragen zum Thema Verhütung ergeben. »Das nimmt Mama, damit sie keine Babys bekommt.« So einfach könnte man das Thema einleiten. Vielleicht hat es diese Fragen und Gespräche nie gegeben, dann kann man auch hier im Grundschulalter oder allerspätestens bei der ersten Beziehung des Kindes die Initiative ergreifen und über die Möglichkeiten von Empfängnisverhütung sprechen. Vielleicht wollt ihr euch gemeinsam YouTube-Videos von Gynäkolog*innen über die Verhütungsmöglichkeiten für Teenies anschauen und euch vorab gemeinsam digital informieren. Wir geben euch einen kleinen Überblick über gängige Verhütungsmethoden für Jugendliche, verbunden mit dem Hinweis, dass die richtige Verhütungsmethode eine sehr individuelle Entscheidung ist, die am Ende mit einem Facharzt oder einer Fachärztin getroffen werden sollte. Eine individuelle Beratung macht immer Sinn und ist aufgrund von rezeptpflichtigen Verhütungsmitteln sowieso notwendig.

			Wenn du mal in einem TikTok-Video den Begriff »Rambazamba« hören solltest: Das steht in der jungen Community für Sex. Durch die neue Wortfindung umgehen junge Creator*innen die Bezeichnung »Sex«, die TikTok oder Instagram vermutlich bannen würde. Zu »Rambazamba« gibt es unterschiedliche Videos. »Erstes Mal Rambazamba«, »oben liegen beim Rambazamba« und »beste Verhütung beim Rambazamba«. Spätestens hier wird dein Kind jedenfalls umfassend aufgeklärt, aber eben durch Creator*innen und deren subjektive Wahrnehmungen. Das Gleiche gilt für das Thema Verhütung: Eine Creatorin beschreibt die »Tüte« als Methode, die jeglichen Spaß beim »Rambazamba« raubt, und die Pille als gefährliche Kapsel, die schlimme Krankheiten auslösen kann. Andere hypen die Verhütung durch die Apple Watch, obwohl der Hersteller davon abrät, die Zyklusprotokolle als Verhütungsmethode zu nutzen. Die Angst vor einer ungewollten Teenie-Schwangerschaft ist eine von vielen Sorgen, nicht nur bei uns Eltern, sondern auch bei den Teenies selbst. Da hilft nur eins: Aufklärung. Und das am besten durch dich und nicht durch TikTok.

			Laut einer Umfrage der WHO87 nutzen Jugendliche im Vergleich zu 2014 deutlich seltener Kondome. Bei Jungen sank die Zahl von 70 auf 61 Prozent und bei Mädchen von 63 Prozent auf 57 Prozent. Etwa ein Drittel der befragten Jugendlichen gab an, beim letzten Geschlechtsverkehr weder Kondom noch die Pille genutzt zu haben. Diese Ergebnisse machen deutlich, wie wichtig sexuelle Bildung für Jugendliche ist und dass es mehr sexuelle Aufklärung braucht. Kinder und Jugendliche müssen rechtzeitig über die Risiken von ungewollten Schwangerschaften und sexuell übertragbaren Krankheiten aufgeklärt werden. Und da ist Safer Sex das Stichwort. Es gibt nach wie vor viele weit verbreitete Geschlechtskrankheiten, wie Syphilis, Chlamydien, Herpes und Tripper. Die Zahlen der Ansteckungen sind in den letzten Jahren wieder gestiegen. Laut WHO88 stecken sich weltweit täglich eine Million Menschen mit einer STI (sexuell transmittered infection) an. So hat sich in Deutschland die Zahl der mit Syphilis infizierten Menschen von 2009 zu 2019 verdoppelt. Die meisten STIs übertragen sich durch Vaginal-, Anal- und Oralsex und verlaufen ohne oder mit wenigen Symptomen, wie beispielsweise Ausfluss, Jucken, Brennen oder Hautveränderungen im Intimbereich und sind rechtzeitig erkannt, gut behandelbar, doch es gibt auch STIs, die unbehandelt zu schwerwiegenderen Folgen führen können, wie eine Chlamydien-Infektion zu Unfruchtbarkeit bei Mädchen. Daher haben Mädchen und Frauen bis 25 Jahre einen jährlichen kostenlosen Anspruch auf einen Chlamydien-Test. Aber auch Syphilis kann unbehandelt zu Demenz, Schlaganfall oder einer Psychose führen und nicht zu vergessen das HI-Virus, welches nach wie vor unheilbar ist. Zwar kann ein Ausbruch von AIDS durch Medikamente meistens verhindert werden und ein Leben ist oft symptomfrei möglich, doch sollten weitere Ansteckungen natürlich verhindert werden.

			Wir möchten an dieser Stelle außerdem kurz für Aufklärung rund um HPV sorgen, weil vor allem in Mareikes Instagram Community immer wieder die Frage kommt: »Soll ich mein Kind gegen HPV impfen lassen?« Nicht nur die STIKO, auch wir sagen ganz klar: ja! Die Humanen Papillomviren (HPV) zählen zu den häufigsten sexuell übertragbaren Erregern und sind die Hauptursache für Gebärmutterhalskrebs. Es gibt über 200 HPV-Typen und die meisten Menschen stecken sich im Laufe ihres Lebens mit HPV an, oft ohne Symptome, doch im schlimmsten Fall kann es zu Krebserkrankungen kommen. Doch seit 2006 gibt es eine Impfung, die für Jungen und Mädchen im Alter von neun bis vierzehn Jahren von der Ständigen Impfkommission (STIKO) empfohlen wird. Je nach Alter des Kindes handelt es sich um zwei oder drei Impfungen, die im besten Fall noch vor den ersten sexuellen Kontakten durchgeführt werden sollten. Verschiedene Studiendaten belegen, dass die HPV-Impfung Gebärmutterhalskrebs verhindern kann und dabei ist der Effekt der Impfung umso größer, je jünger die Kinder zum Zeitpunkt der Impfung waren.89 Sprecht am besten mit eurem Kinderarzt oder eurer Kinderärztin über die HPV-Impfung. Es wird also deutlich, dass Kinder und Jugendliche über die Risiken einer Ansteckung von STIs aufgeklärt werden müssen. Es geht bei der Aufklärung über Verhütung, die wir uns im Folgenden nochmal genauer anschauen wollen, eben nicht nur um die Verhinderung von ungewollten Schwangerschaften, sondern auch um die Prävention und den Schutz vor sexuell übertragbaren Krankheiten. In diesem Zusammenhang ist der Gebrauch eines Lecktuchs noch wenig bekannt und doch ziemlich nützlich, wenn es um sicheren Oralsex geht. Es besteht aus demselben Material wie Kondome, also meistens aus Latex und kann beispielsweise auf die Vulva oder den Anus gelegt werden und so kann das Risiko einer Übertragung von Bakterien und Viren verringert werden. Alternativ kann auch ein Kondom der Länge nach aufgeschnitten werden.

			Das Kondom: Es ist das einzige Verhütungsmittel, das vor sexuell übertragbaren Krankheiten UND einer ungewollten Schwangerschaft schützt. Das Kondom ist laut der BZgA-Umfrage von 2019 bei Jugendlichen mit deutlichem Abstand das Verhütungsmittel Nummer eins beim »ersten Mal«. 77 Prozent der Vierzehn- bis Siebzehnjährigen haben angegeben, ein Kondom verwendet zu haben.90 Beim Kondom ist die korrekte Anwendung entscheidend für die Sicherheit. Und da fängt es schon mit der richtigen Größe an. Viele wissen nicht, dass es unterschiedliche Kondomgrößen gibt und der Markt mittlerweile auch extra Kondome für Teenies anbietet. Macht euch gerne gemeinsam im Internet auf die Suche nach einem Kondometer, damit lässt sich die richtige Größe ermitteln. Das Kondom ist mit einem Pearl Index91 von 2 – 12 relativ sicher, bei richtiger Anwendung. Der Pearl Index gibt an, wie sicher eine Verhütungsmethode ist. Er bezieht sich auf jeweils hundert Frauen, die eine bestimmte Verhütungsmethode anwenden. Ein Index von 1 bedeutet, dass eine von diesen hundert Frauen pro Jahr trotz Verhütung schwanger wird. Einen niedrigeren Pearl Index und damit sicherer ist zum Beispiel die Pille mit 0,1 bis 0,9.

			Hormonelle Verhütungsmethoden: Die Antibabypille war in den 1960ern der Durchbruch der sexuellen Revolution. Sie brachte Frauen Selbstbestimmung in ihrer Sexualität und Familienplanung. Laut der Umfrage der BZgA verhüteten 2014 noch 45 Prozent Jugendliche mit der Pille, während es nach der aktuellen Befragung nur noch 30 Prozent der Befragten sind, die beim ersten Mal mit der Pille verhütet haben. Die Zahlen sind also rückläufig und auf die Verträglichkeit und Gesundheit zurückzuführen. So gaben 39 Prozent bei der Befragung der BZgA an, dass sie die Pille für gut oder sehr gut verträglich halten, jedoch glaubt jede fünfte Befragte (19 Prozent), dass die Pille schlecht oder sogar sehr schlecht für die Gesundheit ist. Je älter die Befragten und je höher der (angestrebte) Bildungsabschluss waren, desto größer wurde der Anteil der Stimmen, die Pille sei schlecht für die Gesundheit.92 Bei vielen Teenagern und Eltern herrscht Verunsicherung über die Einnahme der Pille, denn in den letzten Jahren ist die Antibabypille immer häufiger in Verruf geraten. Die enthaltenen Hormone, je nach Pillenart in unterschiedlichsten Zusammensetzungen, haben nicht nur eine Wirkung auf den Zyklus, sondern können auch Nebenwirkungen haben. Viele von uns haben erlebt, dass die Pille in der eigenen Jugend als eine Art Lifestyleprodukt beworben wurde: schöne Haut, schöne Haare, große Brüste, regelmäßiger Zyklus und weniger Menstruationsbeschwerden. Doch wichtig ist, dass es sich um ein verschreibungspflichtiges Medikament handelt, das einen großen Einfluss auf den weiblichen Zyklus und das Lebensgefühl hat. Denn die Hormone können Nebenwirkungen, wie Kopfschmerzen, Libidoverlust, Übelkeit, Schwindel, ein erhöhtes Thromboserisiko und psychische Auswirkungen, wie Depressionen haben. Die Einnahme der Pille, die durchaus sicher und für Teenies easy in der Anwendung ist, sollte gut bedacht sein und keineswegs einfach nur genommen werden, weil das so angesagt ist oder eventuell ein paar positive Nebeneffekte hervorruft.

			Neben der Pille gibt es noch weitere hormonelle Verhütungsmethoden wie das Hormonpflaster, wobei die Hormone über die Haut aufgenommen werden und die Wirkung in der Gebärmutter einsetzt (kein Eisprung, kein Aufbau der Schleimhaut). Das Pflaster wird alle sieben Tage gewechselt, allerdings ist es wenig diskret, was gerade für Teenies peinlich sein kann. Eine Alternative kann der Verhütungsring sein, der vaginal eingeführt wird und die Hormone gezielt an die Gebärmutter abgibt, oder auch ein Verhütungsstäbchen, welches für etwa drei Jahre im Oberarm unter der Haut sitzt und ganz konstant Hormone an den Blutkreislauf abgibt. Hierbei handelt es sich um ein Langzeitverhütungsmittel. Ein weiteres hormonelles Langzeitverhütungsmittel ist die Hormonspirale, die es auch in kleineren Größen gibt und somit auch für Teenies einsetzbar ist. Diese kann für mehrere Jahre getragen werden. All die genannten Verhütungsmittel sind recht sicher, die Vor- und Nachteile sollten im Individualfall mit einer Gynäkologin oder einem Gynäkologen besprochen werden.

			Die Kupferspirale/Kupferkette: Auch hierbei handelt es sich um ein Langzeitverhütungsmittel, da die meisten Kupferspiralen oder auch Ketten bis zu fünf Jahren in der Gebärmutter liegen können. Der Pearl Index für die Kupferspirale liegt bei 0,3 bis 0,8. Das Kupfer hat keinerlei Einfluss auf den weiblichen Zyklus, da es hormonfrei ist. Der Kupferdraht wirkt nur auf die Spermien, denn die Kupferionen machen sie unbeweglich und eine befruchtete Eizelle könnte sich durch den Fremdkörper in der Gebärmutter schlechter einnisten. Der Unterschied zwischen Spirale und Kette liegt in der Befestigung innerhalb der Gebärmutter. Die Spirale liegt frei in der Gebärmutter, während die Kette in die Gebärmutterwand eingehakt wird. Vor- und Nachteile sollten auch hier unbedingt mit dem Gynäkologen oder der Gynäkologin besprochen werden, denn Ärzte und Ärztinnen können aus fachlicher und medizinischer Sicht Anamnesen durchführen und beraten, welches Verhütungsmittel für die Lebenssituation am ehesten den individuellen Bedürfnissen entspricht. Außerdem braucht es für viele der Verhütungsmittel ein Rezept. Verordnete Verhütungsmaßnahmen werden von den gesetzlichen Krankenkassen bis zum vollendeten 22. Lebensjahr übernommen, wobei ab dem achtzehnten Lebensjahr die Rezeptgebühr von 10 Prozent der Kosten anfällt.93

			Tracking Apps: Verhütung und Zyklus Tracking per Smartphone. Für viele Teenies, die ihre Menstruation das erste Mal bekommen, ist klar, als Nächstes wird eine Perioden-Tracking App oder auch Zyklus-App runtergeladen. Hier gibt es einen vermeintlich zuverlässigen Überblick, wann zum Beispiel die nächste Periode kommen soll und wann die fruchtbaren Tage, also der Eisprung, stattfindet. Datenschutzrechtlich schneiden Tracking-Apps jedoch häufig nicht gut ab.

			Die Auswahl an unterschiedlichsten Apps ist mittlerweile groß. Stiftung Warentest hat 2023 verschiedene Apps getestet und nur fünf von 21 sind laut Stiftung Warentest verlässlich.94 Das Problem der meisten Zyklus Apps ist, dass von einem durchschnittlichen Zyklus und entsprechend durchschnittlichen Werten ausgegangen wird: Ein Zyklus von 28 Tagen, ein Eisprung, der immer am vierzehnten Tag stattfindet. Doch das entspricht nicht der Realität, denn jeder Zyklus ist individuell und passt vor allem selten zu einem beginnenden Menstruationszyklus, der die ersten Jahre noch sehr unregelmäßig sein kann. Solche mathematischen Voraussagen in Apps können zu großen Unsicherheiten führen, was den eigenen Zyklus betrifft. Von sicherer Verhütung ist an dieser Stelle komplett abzusehen. Um verlässlichere Werte zu bekommen, müssten Teenies zusätzlich die symptothermale Methode anwenden und morgens ihre Basaltemperatur in eine dafür vorgesehene App eintragen und ihren Zervixschleim beobachten. Diese Verhütungsmethode, auch NFP (natürliche Familienplanung) genannt, kann durchaus funktionieren, jedoch raten wir Teenies davon ab, diese Methode ausschließlich zur Verhütung zu nutzen, eben weil der Zyklus anfangs noch sehr unregelmäßig ist. Es kann aber eine tolle ergänzende Methode sein, um den eigenen Körper und Zyklus noch besser kennenzulernen. Für alle, die sich näher mit der symptothermale Methode auseinandersetzen möchten, können wir das Buch Natürlich und sicher – Das Praxisbuch: Familienplanung nach Sensiplan empfehlen. Worauf wir bezüglich der verschiedensten Tracking Apps ebenfalls hinweisen wollen ist das Thema Datenschutz, denn hier gibt es viele Mängel, was die Weitergabe von Daten an Dritte betrifft. Um sich einen Überblick über den eigenen Zyklus zu verschaffen und diesen besser kennenzulernen, würden wir zu Papier und Stift raten, so kann der erste Tag der Periode auch in einen Papier- oder den Handykalender eingetragen werden.

			Die Aufzählung der verschiedenen Verhütungsmethoden macht deutlich: Für Jungs und Männer ist nach wie vor nur das Kondom dabei. Das bedeutet aber nicht, dass die Verantwortung der Verhütung nur aufseiten der Mädchen und Frauen liegt. Im Gegenteil: Auch Jungs sollten sich verantwortlich für das Thema fühlen. Laut der BZgA Umfrage von 2019 geben 55 Prozent an, dass beide verantwortlich für die Verhütung seien. Im Laufe der Jahre sinkt die Zahl und die Verantwortung liegt immer deutlicher bei der Partnerin.95 Wenn ihr euer Kind über Verhütungsmethoden aufklärt, solltet ihr eurem Kind unabhängig vom Geschlecht unbedingt mit auf den Weg geben: »Ihr seid beide gleichermaßen verantwortlich für Verhütung. Sprecht miteinander, bevor ihr intim werdet!«

			Schwangerschaft

			Worst-Case-Szenario: Das Kondom platzt oder die Einnahme der Pille wurde vergessen. Eine Verhütungspanne! Sollte nicht vorkommen, kann aber passieren. Bei einem Verdacht auf eine mögliche Schwangerschaft kann die Pille danach eventuell eine Lösung sein. Dieses Notfallmedikament kann nach zeitnaher Einnahme nach der Verhütungspanne (je eher, desto besser) zu einem hohen Prozentsatz die Schwangerschaft verhindern. Die Pille danach ist in Apotheken rezeptfrei erhältlich, aber auch die gynäkologische Praxis kann in solchen Fällen weiterhelfen.

			Die Geburtenrate bei Müttern unter zwanzig Jahren ist nicht nur weltweit gesunken. In Deutschland hat sie sich in gut zwei Jahrzehnten halbiert, denn laut Statistischem Bundesamt wurden im Jahr 2022 durchschnittlich sechs Kinder je tausend weibliche Teenager zwischen fünfzehn und neunzehn Jahren geboren.96 Es gibt einen statistischen Unterschied zwischen Teenagergeburten und Teenagerschwangerschaften, denn ein gewisser Anteil an Schwangerschaften endet mit einer Fehlgeburt oder einem Schwangerschaftsabbruch. Auch Teenies haben die Möglichkeit, die Schwangerschaft bis zur zwölften Schwangerschaftswoche straffrei zu beenden, indem sie sich vor dem Abbruch in entsprechenden Beratungsstellen wie zum Beispiel Pro Familia, Caritas oder Donum Vitae beraten lassen (§ 218a Abs. 1StGB). Bei Teenies über sechzehn Jahren geht man meistens davon aus, dass sie selbst über den Schwangerschaftsverlauf und gegebenenfalls einen Abbruch entscheiden können. Bei Mädchen zwischen vierzehn und sechzehn Jahren kann der Arzt oder die Ärztin eine Zustimmung der Eltern verlangen. Dies ist ein sehr sensibles Thema und keine leichte Entscheidung. Und natürlich wünscht man sich als Eltern, dass es gar nicht erst zu so einer Entscheidung kommen muss. Doch wenn es eben doch passiert, wäre es dann nicht wünschenswert, dein Kind erzählt dir davon und ihr könnt die Entscheidung gemeinsam besprechen? Das geht natürlich nur, wenn eure Beziehung von Vertrauen geprägt ist und dein Kind weiß, dass es immer mit allen Fehlern, Sorgen und Ängsten zu dir kommen kann!

			
				
					[image: ] Die wichtigsten Tipps zur sexuellen Aufklärung sind:

					
							Sie sollte von Anfang an alltäglich und beiläufig stattfinden.

							Jedes Kind hat das Recht auf Informationen, auch zum Thema Sexualität.

							Ist ein Kind reif genug, eine Frage zu formulieren, ist es auch alt genug für eine Antwort.

							Fragen sind ein Geschenk und zeugen von Vertrauen.

							Aufklärung ist Prävention, denn Kinder und Jugendliche, die über ihren Körper Bescheid wissen und wissen, wo die Grenzen sind, können sich besser vor sexualisierter Gewalt schützen.

					

				

			

			Cybergrooming

			Vor der Schule von Leonies Tochter gab es immer wieder den Fall, dass Kinder von Menschen aus dem Auto heraus angesprochen wurden. Passiert ist noch nie etwas, weil es immer umsichtige Erwachsene gab, die die Situation erfasst und reagiert haben. Aufgrund dieser Vorkommnisse bringt sie aber nach wie vor ihre Tochter zur Schule und holt sie auch wieder ab. Helikopter-Rufen zum Trotz. Die Sache ist nur die: Sie muss irgendwann loslassen, ihr Kind ziehen lassen, ihm zutrauen, den Schulweg allein zu bestreiten. Denn Fremde, die nichts Gutes mit unseren Kindern im Sinn haben, gibt es überall – auch im Internet. Im schlimmsten Fall geraten unsere Teenager-Kids in die Falle von Cybergroomern, Menschen, die ein sexuelles Interesse haben und gezielt auf Plattformen Kinder anschreiben.

			Können wir das verhindern? Wir sollten es jedenfalls versuchen. Es gibt einige Dinge, die wir an den Geräten unserer Kinder oder auch ihrer Social-Media-Präsenz einstellen können, damit sie mehr Schutz erfahren. Wir können aber auch von klein auf auch präventiv tätig sein: In vielen Situationen bringen wir unseren Kindern bei, sich höflich gegenüber Fremden zu verhalten. Wir denken hier an die Aufforderung: »Bedank dich bei der Frau im Supermarkt!«, oder die weit verbreitete Eltern-Frage: »Wie heißt das Zauberwort?« An Leonies Schule ist nie etwas Ernstes passiert, aber die betroffenen Kinder haben sich höflich verhalten, als sie zum Auto gerufen wurden. Sie sind der Bitte der Fremden im Auto nachgekommen, ans Fenster heranzutreten. Nur durch Erwachsene, die die Situation erfasst haben und eingreifen konnten, wurden die Kinder vor Schlimmerem beschützt. Höflichkeit muss also auch ihre Grenzen haben. Und wir müssen gleichermaßen unseren Kindern beibringen: »Du darfst auch unhöflich sein!«

			Die Polizei Bonn hat zu diesem Thema eine Handlungsanweisung veröffentlicht.97 Darin heißt es unter anderem: »Erklären Sie Ihrem Kind, dass es auf Zuruf von Fremden nicht hören muss und dass es nicht unhöflich ist, wenn es einfach weitergeht. Es hat ein selbstverständliches Recht auf Selbstschutz und Sicherheit. Sagen Sie dies Ihrem Kind. Die Erfahrungen der Polizei aus vielen Opfergesprächen haben gezeigt, dass Ihr Kind hierzu manchmal ausdrücklich Ihre Erlaubnis braucht.« Außerdem empfiehlt die Polizei Bonn, den Namen des Kindes keinesfalls sichtbar auf dem Schulranzen oder dem Sportbeutel anzubringen. Eine Maßnahme, die sich wunderbar auf Social Media und Internet übertragen lässt: Keine sichtbaren Klarnamen für Kinder im Netz!

			
				
					[image: ] Im realen Leben haben wir eine immense Angst, dass unsere Kinder von Fremden angesprochen werden könnten, im Internet passiert das jeden Tag. Wenn wir nun also auf Cybergroomer zurückkommen, die ein sexuelles Interesse an unseren Kindern haben, wird schnell deutlich, mit welchen Maßnahmen wir unsere Teenager auf Social-Media-Plattformen besser schützen können.

					
							Keine wahren Angaben in den Profilnamen, damit weder Geschlecht, Vor- oder Nachname, Schule oder Wohnort ausgelesen werden können. Ein Negativbeispiel wäre ein Nutzername wie »Leonie12yBerlin« oder auch »Leonie_bln«. Beim ersten Beispiel kann ich den Namen des Kindes ablesen, das Alter und den Wohnort. Und auch beim zweiten Beispiel sind zwei entscheidende Informationen benannt: Der Name und der Wohnort. Denn leider ist es üblich unter Teenagern, den Wohnort in Abkürzungen im Social-Media-Namen anzugeben. So steht »muc« für München, »cgn« für Köln und »bln« für Berlin. Das macht es potenziellen Tätern (98 Prozent der Täter sind männlich laut polizeilicher Kriminalstatistik, daher verzichten wir an dieser Stelle auf das Gendern) leicht, weil die Kontaktaufnahme persönlicher gestaltet werden kann. Heißt ein Kind bei Social Media »Tomatensalat«, so ist dieses Kind vor Fremden viel besser geschützt.

							Keine Profilbilder, aus denen das Geschlecht hervorgeht. Das wird unter Umständen ein echter Streitpunkt mit deinem Teenie. Aber es schützt vor Fremden im Netz. Denn wenn ich nicht das Gesicht des Kindes sehe, welches Geschlecht (und Alter) das Kind hat, ziehe ich als Cybergroomer weiter. Es ist viel zu zeitintensiv, herauszufinden, wer sich hinter dem Profil verbirgt. Cybergroomer sind hochsexualisierte Täter. Sie haben mehrere Opfer gleichzeitig im Blick und schauen einfach, wer zurückschreibt.

							Achtsame Kontakte zu Fremden im Netz. Cybergroomer suchen ihre Opfer nicht nur in Social-Media-Apps, sondern auch in Spiele-Apps, weil sich dort bekanntlich die junge Zielgruppe tummelt. Die Spiele-App »Moviestarplanet« hat eine Altersfreigabe ab vier Jahren in den App Stores, jedoch auch eine Chatfunktion. Sie richtet sich gezielt an Mädchen im jungen Teenie-Alter, die bereits schreiben können. Und genau über diese App findet massives Cybergrooming statt. Das ist Leonie selbst widerfahren, als sie mit einem Kinderaccount im Netz unterwegs war. Auch bei Fortnite gibt es immer wieder Versuche von Cybergroomern: Täter bieten Kindern an, ihnen einen neuen Skin, also neuen Spiele-Look, zu bezahlen, wenn sie ihnen dafür »einen Gefallen« tun.

					

				

			

			Vielleicht ist es dir in der Auflistung aufgefallen, dass wir geschrieben haben, »achtsame Kontakte zu Fremden im Netz«. Wie meinen wir das? Für Kinder, die einer marginalisierten Gruppe angehören, oder Kinder, die wenige Freunde im analogen Leben haben, kann der Kontakt zu anderen im Netz auch hilfreich sein. Dann ist es wichtig, mit dem Kind im Austausch zu bleiben, es für die Gefahren und Risiken zu sensibilisieren, aber nicht ein generelles Kontaktverbot zu verhängen. Nur weil ein Kind mit einer dir fremden Person im Internet chattet, muss es nicht gleich ein Cybergroomer sein. Möchte sich dein Kind jedoch mit einer Person aus dem Internet treffen, begleite es unbedingt zu dieser Verabredung.

			Laut polizeilicher Kriminalstatistik wurden im Jahr 2023 2580 Fälle von Cybergrooming erfasst, 2022 waren es 2331 Fälle.98 Das mag auf die Zahl der Millionen Kinder und Jugendlichen in Deutschland gering wirken. Allerdings sind diese Zahlen offizielle Zahlen, das sogenannte Hellfeld – also Fälle, die zur Anzeige gebracht worden sind. Es umfasst nicht die Geschehnisse, die nie angezeigt wurden. Das Dunkelfeld können wir erahnen, wenn wir auf die Befragung der Landesanstalt für Medien NRW99 schauen, die 2024 Kinder zwischen acht und siebzehn Jahren befragte. Hier gab jedes vierte Kind an, in sozialen Netzwerken oder Online-Spielen von Cybergrooming betroffen gewesen zu sein, Mädchen etwas häufiger als Jungen.

			Sexting

			Der Begriff »Sexting« ist eine Wortzusammensetzung aus den Begriffen »Sex« und »Texting«, Letzteres kommt aus dem Englischen und heißt übersetzt »eine Textnachricht schreiben«, also eine SMS oder heutzutage wohl eher eine WhatsApp-Nachricht oder Nachricht bei Snapchat. Bei Letzterem wird die Nachricht zwar nach 24 Stunden wieder gelöscht, andere können aber – daher Vorsicht – dennoch Screenshots anfertigen. Unter Jugendlichen sind auch die Begriffe »Pics« oder »Nudes« für Sexting gängig. Dabei geht es um das Versenden und Empfangen von sexualisierten Inhalten. Das können erotische Videos, Texte oder Bilder sein. Teenies oder auch Erwachsene verschicken beim Sexting Oben-ohne-Bilder, Bilder in Unterwäsche, in aufreizenden Posen oder Masturbationsvideos – als Liebesbeweis oder Zeichen des Vertrauens an den Freund oder die Freundin. Solche Fotos sind schnell gemacht und werden häufig unbedacht an den Schwarm verschickt, erst recht, wenn man die rosarote Brille aufhat und vor Verliebtheit gar nicht mehr weiß, wohin mit sich. Um Sexting zu verhindern, solltest du offen mit deinem Kind über Nacktbilder und Videos sprechen, damit es beim Sexting aufgeklärt ist, sich über die Konsequenzen bewusst ist und es hoffentlich unterlässt.

			Teenies kommunizieren online, und das gilt auch für das Pflegen von Freundschaften, Liebesbeziehungen und das Erfahren von sexuellen Kontexten. Die Befragung »Erfahrung von Kindern und Jugendlichen mit Sexting und Pornos«, die von der Landesanstalt für Medien NRW in Auftrag gegeben wurde,100 hat herausgefunden, dass ein Viertel der befragten Teenager (25 Prozent) schon mal eine Sexting-Nachricht erhalten haben. Befragt wurden insgesamt 3000 Kinder und Jugendliche im Alter von elf bis siebzehn Jahren. Dabei kam ebenfalls heraus, dass Kinder und Jugendliche ihre erste Sexting-Nachricht meist im Alter von zwölf bis fünfzehn Jahren verschicken und Mädchen dabei aktiver sind als Jungen. Mädchen bitten mehrmals pro Woche um Sexting-Nachrichten, wohingegen Jungen dies seltener tun. Von den Befragten selbst haben nur 9 Prozent angegeben, selbst schon mal Sexting Nachrichten verschickt zu haben.

			Es ist ein Austesten: Wie sexy bin ich? Wie komme ich bei anderen an? Was finde ich sexuell erregend, worauf steht mein Partner oder meine Partnerin? Es gibt viele verschiedene Gründe, warum Teenies Sexting betreiben, aber letztendlich sollte man es als eine moderne Intimkommunikation verstehen, die jedoch ziemlich riskant sein kann, denn die Gefahr besteht immer, sei das Vertrauensverhältnis noch so groß, dass die Bilder in Hände gelangen, für die sie nicht bestimmt waren, oder im Falle einer Trennung doch an Dritte oder im schlimmsten Fall in ganze Gruppenchats weitergeleitet werden.101 Daher wollen wir an dieser Stelle ziemlich deutlich machen: Kinder und Jugendliche sollten keine Nacktfotos oder Videos von sich verschicken.

			Die Befragung zeigt außerdem, was wir sehr besorgniserregend finden, dass die Zahl des Sexting-Austauschs mit Fremden im Vergleich zum Vorjahr gestiegen ist. Circa 27 Prozent der Befragten gaben an, Nudes oder Textnachrichten an Personen verschickt zu haben, die sie kennen, aber noch nie persönlich getroffen haben. Im Vergleich zu den Ergebnissen der Befragung von 2023, waren dies noch 11 Prozent.

			Beim Sexting geht es um ziemlich intime und sensible Inhalte, die rechtliche Konsequenzen haben können. Foto- oder Videoaufnahmen von Kindern unter vierzehn Jahren, die »sexuelle Handlungen darstellen, die ganz oder teilweise unbekleidete Kinder in unnatürlicher geschlechtsbetonter Körperhaltung oder unbekleidete Genitalien oder das unbekleidete Gesäß eines Kindes in sexuell aufreizender Art wiedergeben«, gelten laut § 184b StGB als Kinderpornografie. Ab vierzehn Jahren gelten solche Aufnahmen als jugendpornografisch.102

			Neben dem Recht am eigenen Bild, das bedeutet, dass das Verbreiten von Fotos, auf denen eine Person erkennbar ist, nur mit der Einwilligung dieser Person vollzogen werden darf, gelten der Besitz und die Verbreitung von erotischen Bildern oder Videos nach § 207a StGB als sexuelle Missbrauchsdarstellung Minderjähriger und sind somit strafbar. Das kann vor allem für Erwachsene, die helfen wollen, seien es Eltern oder auch Lehrkräfte, dramatische Folgen haben. Wie im Falle einer Lehrerin, die ihrer dreizehnjährigen Schülerin helfen wollte, da ein Nacktvideo, das für deren Freund bestimmt war, die Runde in der Schule machte. Sie ließ sich das Video schicken, um die Mutter der Schülerin zu informieren. Nun drohen der Lehrerin ein Jahr Freiheitsstrafe sowie der Verlust ihres Jobs aufgrund von Besitz und Verbreitung kinderpornografischer Materialien.103

			Sexting kann also auch strafrechtliche Konsequenzen für alle Beteiligten haben und dessen sind sich viele Kinder, Jugendliche, aber auch Erwachsene nicht bewusst. Seit 2016 gibt es eine Ausnahmeregelung, die besagt, dass der einvernehmliche Austausch erotischer Aufnahmen zwischen zwei Jugendlichen ab vierzehn Jahren gemäß § 207a Abs. 5 und 6 gesetzlich erlaubt ist.104 Wenn du nicht möchtest, dass dein Kind Sexting betreibt, kannst du es über genau diese Szenarien aufklären. Teenies verstehen die Tragweite durchaus, wenn man ihnen Punkt für Punkt erklärt, welche Wege Fotos oder Videos gehen können. Insbesondere durch kostenlose KI-Programme lassen sich aus Fotos kinderleicht Fake-Fotos erstellen, hat man eine Sprachaufnahme vorliegen, sogar Videos mit gesprochenem Text. Auch unabhängig vom Sexting ist es enorm wichtig, abzuwägen, ob und welche Bilder Teenager von sich verschicken oder ins Netz stellen.

			
				
					[image: ] Regeln für Sexting

					Idealerweise sollten Jugendliche keine Nacktaufnahmen verschicken. Denn selbst wenn sie sich an die Regeln halten, ist nicht garantiert, dass der Empfänger dies langfristig auch tut. Falls es doch zum Sexting kommt, helfen diese Regeln, um Grenzverletzungen und Gesetzeswidrigkeiten zu umgehen:

					
							Einvernehmlichkeit, also das Verschicken solcher erotischen Aufnahmen auf freiwilliger Basis und ohne Druck oder Zwang und das ausschließliche Nutzen für persönliche Zwecke.

							Dafür braucht es vor allem Vertrauen, aber auch Verantwortungsbewusstsein. Teenies sollten sich der möglichen Konsequenzen und Risiken von Sexting bewusst sein, wie das ungewollte Weiterleiten der Inhalte, das absichtliche Weiterleiten zum Beispiel nach einer Trennung oder als Racheakt, Cybermobbing, Belästigung oder rechtlicher Konsequenzen. Auch darüber solltest du mit deinem Kind sprechen.

							Erotische Bilder oder Videos sollten, wenn überhaupt, immer ohne Gesicht gemacht werden.

							Bevor intime Inhalte geteilt werden, sollte sichergestellt werden, dass es sich beim Gegenüber auch wirklich um die Person handelt, für die er oder sie sich ausgibt. Eine Art Identitätsprüfung via Videochat oder einer Art Quiz mit sehr spezifischen Fragen, auf die nur diese Person die Antwort kennt.

							Außerdem sollten die Privatsphäre- und Sicherheitseinstellungen auf den genutzten Geräten und Plattformen überprüft und entsprechend angepasst werden, um die Sicherheit der persönlichen Informationen zu gewährleisten.

							Alternativ könnten erotische Fotos oder Videos auch nur auf dem eigenen Gerät gezeigt und nicht verschickt werden.109
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			Was tun im Worst Case? Wir wollen es nicht hoffen, aber es kann passieren: Es wurden Nacktvideos, die eigentlich für den Freund oder die Freundin bestimmt waren, in den Klassenchat gestellt oder auf Instagram gepostet. In diesem Fall hat das Sexting also den einvernehmlichen Rahmen verlassen und ist nun verboten. Deshalb sollten nun zunächst Erwachsene, also Eltern oder Lehrkräfte, involviert werden, die entsprechende Interventionen einleiten. Dazu gehört die Abklärung, wo genau welche Aufnahmen verbreitet worden sind.

			Falls dein Kind mit solchen Aufnahmen in Chats in Berührung kommt, müssen alle Eltern der Kinder im Chat über die rechtliche Situation informiert werden. Entsprechende Fotos oder Videos müssen danach von allen Geräten gelöscht werden. Ist das Ausmaß der Verbreitung unklar, sollten Schulleitung wie Polizei informiert werden.

			Betroffene Kinder benötigen eine*n Ansprechpartner*in, das können die Eltern, Lehrkräfte oder Schulsozialarbeiter*innen sein. Unbedingt müssen rechtliche Schritte abgewogen und eventuell Anzeige erstattet werden. Erwachsene, die helfen möchten, sollten umsichtig agieren: Sich entsprechende Fotos oder Videos zukommen zu lassen, kann strafrechtliche Konsequenzen haben. Zur Aufklärung daher keine Screenshots weiterleiten, und unbedingt prüfen, wo die Dateien noch zu finden sind. Je nach Einstellung bei WhatsApp kann es nämlich sein, dass die Sexting-Inhalte nicht nur im Gruppenchat zu finden sind, sondern auch in der Foto-Mediathek am Gerät. Hierzu kannst du in unserem WhatsApp-Kapitel noch mal nachlesen, wie man diese automatisierte Speicherung abschaltet.

			Weitere Hilfen für Eltern und Jugendliche finden sich online oder telefonisch bei der Nummer gegen Kummer: nummergegenkummer.de. Einen guten Leitfaden findest du auch unter: www.saferinternet.at.105 Und für noch mehr Informationen empfehlen wir dir www.safe-im-recht.de und klicksafe.de.

			Sextortion

			Wenn Kinder mit Nacktfotos oder Videos erpresst werden, nennt man das Sextortion – eine Zusammensetzung der Begriffe Sex und Extortion (englisch: Erpressung). Vorausgegangen sind Sexting-Nachrichten, die Jugendliche selbst an den Täter oder die Täterin geschickt haben. Möglicherweise weil er oder sie unter falscher Identität im Netz unterwegs war oder es handelt sich um eine ehemalige Beziehung oder einen fiesen Streich eines Bekannten. Sobald die betroffenen Teenager also ein Foto oder Video geschickt haben, startet die Erpressung, meist von weiteren erotischen Aufnahmen oder Geld. Täter*innen drohen damit, diese zu veröffentlichen oder den Eltern davon zu erzählen, wenn sie kein weiteres Material schicken. Dabei geben manche Täter*innen auch nur vor, solche Aufnahmen vom betroffenen Kind zu besitzen oder das Handy gehackt zu haben. Laut der Befragung der Medienanstalt NRW106 wurden 27 Prozent der Befragten erpresst, dass ihre Sexting-Inhalte veröffentlicht werden würden, wenn bestimmte Forderungen nicht eingehalten werden.

			Personen, die sexuelle Erpressungen vollziehen, nehmen über Chats in verschiedenen Social-Media-Plattformen Kontakt auf. Sie schicken häufig Bilder von sich, wobei es sich in den meisten Fällen um Fake-Profile handelt. Auch hier bedarf es also der Aufklärung und eines sensiblen Umgangs. Teenager müssen wissen, dass nicht hinter jedem Profil auch die gezeigte Person steckt. Eine gesunde Portion Misstrauen kann da von Vorteil sein. Es kann helfen, sich die Profile von Personen genauer anzuschauen. Außerdem sollten die Privatsphäre geschützt und persönliche Angaben über das Alter, Adresse, Wohnort, Bankverbindung und Schule nicht an andere weitergegeben werden. Sei die Person im Chat auch noch so nett. Bestärke dein Kind, auf sein Bauchgefühl zu hören und einen Chat abzubrechen, wenn es das Gefühl hat, dass etwas nicht stimmt. Wenn eine Person zum Beispiel sehr aufdringlich ist, ist es ein guter Zeitpunkt, die Person zu blockieren und zu melden. Im Falle einer Erpressung können Screenshots als Beweise der Polizei bei ihren Ermittlungen helfen. In diesem Fall ist es ratsam, sich Hilfe und Unterstützung zu holen, denn es ist davon auszugehen, dass die Forderungen nicht aufhören, selbst wenn Geld gezahlt wurde. Außerdem kann man einen Upload der eigenen Bilder bei einigen Plattformen (zum Beispiel Instagram und TikTok) durch den Dienst »Take It Down« entfernen lassen: takeitdown.ncmec.org/de.

			Eine sehr wichtige Regel, die für alle digitalen Bekanntschaften wichtig ist: keine persönlichen Treffen! Dein Teenager muss wissen, dass das ein No-Go ist.

			Pornografie im Netz

			Pornos machen Eltern Angst, denn Kinder kommen immer häufiger und früher in Kontakt damit. Es macht aber einen Unterschied, ob dein Kind bereits aufgeklärt ist oder ob Pornos der erste Input zum Thema Sexualität sind. Mareike hat während ihrer sexualpädagogischen Tätigkeit in Schulklassen immer wieder festgestellt, wie früh die Teenies heutzutage Kontakt zu Pornografie haben. In offenen oder auch anonymen Fragerunden gab es immer Fragen zum Thema Porno. Hier mal ein paar Originalauszüge, daher verzeiht uns die Wortwahl: »Was ist Bukkake? Was heißt BBC? Tut Arschficken weh? Was ist deep throat?« Egal ob fünfte, sechste oder achte Klassenstufe: Früher oder später wird der erste Kontakt da sein und dann ist es wichtig, dass Kinder und Jugendliche das Gesehene einordnen können und wissen, dass sie mit ihren Fragen zu dir kommen können.

			Viele Eltern scheuen sich vor diesen Tatsachen und Gespräche über diese Themen können unangenehm sein. Aber wir besprechen hier die Lebenswirklichkeit von Teenagern, und dazu gehören auch Pornografie und Sexting. Die Medienanstalt NRW107 veröffentlichte im September 2024 eine Befragung von Minderjährigen zwischen elf und siebzehn Jahren, bei der 42 Prozent der Befragten angaben, schon mal einen Porno gesehen zu haben. Tendenz steigend, denn im Vergleich zum Vorjahr waren es noch 35 Prozent. Den ersten Porno sehen die meisten zwischen zwölf und fünfzehn Jahren, dabei liegt die Prozentzahl der Befragten jeweils bei 30 Prozent, ob selbst danach gesucht wurde oder die Videos und Links zufällig auftauchten. Bei 27 Prozent der Befragten wurde ihnen der Porno unfreiwillig gezeigt oder zugeschickt. Ob häufiger Jungs oder Mädchen in Kontakt mit Pornos kommen, unterscheidet sich laut dieser Befragung kaum.

			Wir haben zum Thema Pornokonsum unter Kindern und Jugendlichen mit Madita Oeming gesprochen.

			
				
					»Gibt es die Generation Porno?«

					Madita Oeming ist Kulturwissenschaftlerin, Autorin und sexuelle Bildungsreferentin mit dem Schwerpunkt Pornografie. 2023 erschien ihr Sachbuch »Porno – Eine unverschämte Analyse«. Unter @wissenstattscham finden sich auf Instagram mehr Infos rund um das Thema jugendliche Pornonutzung.

					Madita, wann kommen Kinder im Durchschnitt das erste Mal mit Pornos in Kontakt?

					Das ist gar nicht so leicht zu beantworten, weil die Zahlen in Befragungen stark schwanken. Auch deshalb, weil unklar ist, was genau eigentlich als pornografisch gilt. Und weil Jugendliche bei so einer schambesetzten und für sie eigentlich verbotenen Sache natürlich gern mal flunkern. Ganz genau wissen wir es also nicht. Wir können aber sicher sagen, dass viele, einigen Studien zufolge sogar die Mehrheit der jungen Menschen, bereits vor dem achtzehnten Lebensjahr Pornos sehen – Gesetzeslage hin oder her. Laut einer repräsentativen Studie von 2017 liegt das durchschnittliche Alter vom ersten Pornokontakt in Deutschland bei 14,2 Jahren, Tendenz sinkend. Denn bei der jüngsten befragten Gruppe lag das Durchschnittsalter schon bei 12,7 Jahren. Durchschnitt bedeutet allerdings, dass es einerseits etliche Siebzehnjährige gibt, die noch nie einen Porno gesehen haben und andererseits durchaus Zehnjährige, die damit schon in Kontakt gekommen sind. Die KIM-Studie untersucht regelmäßig die Mediennutzung von Kindern in Deutschland. 2022 gaben dort 5 Prozent der acht- bis dreizehnjährigen Befragten an, dass sie schon mal Inhalte im Internet gesehen hätten, für die sie »zu jung waren«, und 3 Prozent berichten von Inhalten, die ihnen »unangenehm« gewesen seien. Am häufigsten wurde unter diesen Inhalten jeweils »Erotik/Porno« genannt. Grundsätzlich kommen Kinder selten, und meist ungewollt, mit Pornos in Berührung. Unter Jugendlichen hingegen wird oft aktiv danach gesucht, immer häufiger mit zunehmendem Alter. Eine Befragung der Landesmedienanstalt NRW zeigte 2023, dass etwa 20 Prozent der Elf- bis Dreizehnjährigen, aber bereits über 50 Prozent der Vierzehn- bis Siebzehnjährigen erste Porno-Erfahrungen gesammelt hatten. Jungs sehen ihren ersten Porno durchschnittlich etwas früher als Mädchen und nutzen sie nach dem ersten Mal häufiger. Der ungewollte Kontakt spielt auch unter Jugendlichen noch eine große Rolle, da häufig pornografische Bilder oder Videos in Gruppenchats rumgeschickt oder anderweitig ungefragt in Peergruppen gezeigt werden. Ungeachtet der exakten Zahlen, ist heute also klar: Pornos gehören zur jugendlichen Mediennutzung dazu, und das immer früher.

					Was ist der Grund, dass dies immer früher geschieht?

					Ich denke, das liegt vor allem daran, dass sich Mediennutzung allgemein nach vorne verlagert hat, insbesondere die digitale. Kinder haben früher eigenständigen Zugang zum Internet, als das noch vor fünfzehn Jahren der Fall war. Heute verfügen 58 Prozent der Zehn- bis Elfjährigen in Deutschland über ein eigenes Smartphone, mit dem sie auch auf Pornos einfach zugreifen können. Denn dafür benötigt es heute nur einen Klick auf den »Ja-ich-bin-18«-Button. Ich halte also eher die Verfügbarkeit für entscheidend statt eines früher werdenden Interesses. Unsere Generation hätte es vermutlich genauso gemacht, hätten wir es gekonnt. Die frühe Neugierde auf Bilder von Sex ist nicht neu, nur das leichter zugängliche und umfassende Angebot solcher Bilder.

					Welche negativen Auswirkungen hat das für Kids und Teens?

					Grundsätzlich ist das Phänomen noch zu jung und zu wenig beforscht für eine glasklare empirische Antwort auf diese Frage. Gerade in Deutschland fehlt es an aktuellen, repräsentativen Daten und an Langzeitstudien. Deutlich ist aber, dass die Studienlage viel entspannter ist als die häufig panische öffentliche Unterhaltung. Eine sexuell verwahrloste »Generation Porno«, wie sie seit gut einem Jahrzehnt heraufbeschworen wird, zeichnet sich bislang nicht ab. Im Gegenteil: Jugendliche haben tendenziell später Sex, verhüten sicherer denn je und binden Sex stark an Beziehung. Die regelmäßig von der BZgA erhobenen Zahlen zu Jugendsexualität geben keinen Anlass zur Besorgnis. Universell negative Folgen von jugendlicher Pornonutzung lassen sich aktuell nicht nachweisen. Mögliche Risiken scheinen vielmehr in Kombination mit bestimmten Persönlichkeitsstrukturen zu entstehen. Wenn Jugendliche zum Beispiel aggressive oder depressive Veranlagungen haben, können Pornos möglicherweise einen Katalysatoreffekt, also eine verstärkende Wirkung haben. Aber auch nur bei intensiver Nutzung und nur bei bestimmten Inhalten. Im schlimmsten Falle können Jugendliche, ebenso wie Erwachsene, ein suchtähnliches Nutzungsverhalten entwickeln. Wenn sie zum Beispiel Pornos funktionalisieren, um vor negativen Gefühlen zu fliehen. Das trifft aber nur auf einen sehr kleinen Teil zu und es gibt noch viel zu wenig Forschung dazu. Denn die Diagnose der Zwanghaften Sexualverhaltensstörung wurde gerade erst in den Katalog der Weltgesundheitsorganisation aufgenommen. Es gibt also insgesamt keinen Grund für Panik, aber es ist dennoch beunruhigend, dass Pornos immer mehr in die Rolle der Aufklärer gedrängt werden. Dafür sind Pornos nicht gemacht. Befragungen zeigen zwar, dass die meisten Jugendlichen kompetent zwischen Pornosex und Alltagssex unterscheiden können, sich also der Fiktionalität, der Unechtheit, dieser Bilder bewusst sind. Aber eben nicht alle. Das kann dazu führen, sich mit dem Gesehenen zu vergleichen, und das kann wiederum Performancedruck auslösen oder ein negatives Körperbild verstärken. Jugendliche können eine falsche Erwartungshaltung an Sex entwickeln, insbesondere wenn sie noch keine oder kaum eigene Erfahrungen gesammelt haben. Hier besteht Handlungsbedarf. Ich sehe uns Erwachsene in der Verantwortung, Jugendliche mit dem Thema Porno nicht allein zu lassen.

					Welche Empfehlungen kannst du Eltern konkret geben?

					Vor allem erst einmal: durchatmen. Ich finde es zwar wichtig, dieses Thema ernst zu nehmen, aber niemand sollte sich von der teils dramatisierenden öffentlichen Debatte und der oft überzeichneten Medienberichterstattung verrückt machen lassen. Angst ist bekanntlich kein guter Berater. Stattdessen empfehle ich, sich erst mal zu informieren. Das eigene Pornowissen zu stärken, ist besonders wichtig, weil hier viele Mythen kursieren. Und viele Erwachsene haben sich einfach selbst noch nie mit dem Thema beschäftigt, schauen entweder selbst gar keine Pornos oder haben keinen reflektierten Umgang mit ihrem Pornokonsum, haben eigene Berührungsängste und Schamgefühle. Selbstreflexion ist hier wertvoll, um nicht alles unbewusst auf unser jugendliches Gegenüber zu übertragen. Und dann geht es darum, Gesprächsangebote zu machen. Was konkret gebraucht wird, hängt natürlich von der jeweiligen Situation, dem Alter, der Entwicklung, der Persönlichkeit und der Eltern-Kind-Beziehung ab. Aber es ist nie falsch, zu signalisieren, dass ein offenes und wertfreies Ohr da ist. Pornonutzung sollte nicht entkoppelt von anderen Medieninhalten gesehen werden. Wer von Beginn an die Mediennutzung des Kindes begleitet, im offenen Austausch dazu ist und sich als Anlaufstelle für Fragen und Ängste etabliert hat, kann das auch für sexuell explizite Inhalte sein. Dabei sollten aber die Intimitätsgrenzen von Eltern wie Kindern sensibel gewahrt werden. »Und was ist dein Lieblingspornogenre?« ist hier, anders als bei vielen anderen Medien, eher kein gelungener Einstieg. Jugendliche sollten nie gezwungen werden, etwas Persönliches über ihre sexuellen Vorlieben preiszugeben. Das ist auch gar nicht notwendig, um ein gewinnbringendes Gespräch über Pornos zu führen.

					Kann man sein Kind vor frühzeitigem Kontakt überhaupt schützen und, wenn ja, wie?

					Jein. Gerade bei Kindern, die nicht aktiv nach Pornos suchen, helfen technische Lösungen wie Filtereinstellungen. Das Aus-Versehen-beim-Surfen-über-Pornos-Stolpern kann man schon weitestgehend einschränken. Auch das Zusenden durch Fremde, indem man zum Beispiel auf Snapchat entsprechende Einstellungen vornimmt. Davor, von den eigenen Peers ungewollt Pornos gezeigt zu bekommen, kann man ein Kind nur insoweit schützen, zu üben, die eigenen Grenzen zu ziehen. Aber auch ein Nein wird oft nicht gehört oder ist, gerade im Digitalen, gar nicht möglich. Ich würde Kinder also eher darauf vorbereiten, dass es solche Situationen geben kann, und sie dazu ermutigen, mit einer erwachsenen Person darüber zu sprechen, wenn sie von sexuellen Medieninhalten überfordert sind. Das gilt auch für Jugendliche, die schon selbst proaktiv auf die Suche nach Pornos gehen. Nur weil sie neugierig auf Bilder von Sex sind, heißt das natürlich nicht automatisch, dass sie auch bereit sind für das, was sie finden. Davon abhalten können wir sie aber kaum. Hier würde ich weniger auf Konfrontationsvermeidung setzen, sondern mehr auf einen guten Umgang mit der Konfrontation. Sprich: Pornokompetenz. Ein Bewusstsein für die Inhalte – das hilft, Bilder einzuordnen und ihnen so auch ihre potenzielle Wirkmächtigkeit zu nehmen.

					Kann Pornokonsum auch positive Effekte mit sich bringen, im aufklärerischen Sinne?

					Wenn Jugendliche mit genügend Medienkompetenz ausgestattet sind und selbstbestimmt auf Pornos zugreifen, können diese im besten Falle durchaus als Informations- oder Inspirationsquelle dienen. Pornografische Inhalte bilden Sex zwar nicht realistisch ab, können aber dennoch Wissen darüber vermitteln, wie wir einander stimulieren können oder wie nackte Körper und Genitalien aussehen können. Wer ihnen neugierig begegnet, kann daraus außerdem möglicherweise etwas über die eigene Sexualität lernen. Insbesondere queere Jugendliche berichten oft, dass Pornos für sie eine wichtige Orientierungshilfe waren. Weil sie sich auf dem Bildschirm sexuell ausprobieren konnten. Wenn es sonst an Inhalten mit queerem Sex mangelt, kann Pornos eine identitätsbestätigende Funktion zukommen. Das gilt auch für andere marginalisierte Gruppen, die sich sonst nicht als sexuelle Wesen repräsentiert sehen. Zwischen Sexualpartner*innen können Pornos außerdem als Gesprächseinstieg über eigene sexuelle Wünsche oder Grenzen dienen. All das setzt aber voraus, dass ein bewusster Umgang mit den Inhalten stattfindet.

					Was hat es mit dem Porno-Führerschein auf sich?

					Im Rahmen des Wissenstransferprojekts Teach Love habe ich 2022 eine digitale Fortbildung für Lehrkräfte und andere Personen entwickelt, die mit Jugendlichen arbeiten. Das ist der »Pornoführerschein« für Erwachsene. Darin geht es darum, die eigene Pornokompetenz zu stärken, um diese dann souverän vermitteln zu können. Es nehmen Menschen aus dem klassischen Schulbetrieb teil, aber auch aus Organisationen wie Pro Familia oder motivierte Eltern. Das Ganze ist asynchron gestaltet, also flexibel in ganz unterschiedliche Alltagsstrukturen unterzubringen. Es gibt aber auch den Pornoführerschein für Jugendliche, den wir auf der Didacta 2024 vorgestellt haben. Das sind 45 Minuten kostenloses Videomaterial, das sich direkt an Jugendliche ab vierzehn Jahren richtet, um ihnen grundlegendes Wissen über Pornos und ein paar Denkanstöße zum eigenen Umgang damit mitzugeben. Ehrlich gesagt finde ich aber, dass sich das ruhig auch alle Erwachsenen noch mal anschauen können. Uns fehlt ja selbst eine Gesprächskultur über Pornos!

				

			

			Ein Teenager, der ein eigenes Smartphone hat, wird auch auf nicht kindgerechte Inhalte, wie Pornos, treffen. Und deshalb ist frühzeitige Aufklärung darüber besonders wichtig. Allgemein gilt, je aufgeklärter dein Kind ist, desto wahrscheinlicher ist es, dass es pornografische Inhalte einordnen kann. Außerdem besteht bei Pornos die Gefahr, dass Kids und Jugendliche denken, dass Sex in Pornos der Realität entspricht. Das zeigte auch die Befragung der Medienanstalt NRW108: Tatsächlich empfinden nur 33 Prozent der befragten Teenies die Pornos als unrealistisch, was bedeutet, der Großteil ordnet das Gesehene als realistisch ein. Und genau da liegt das Problem, es kann sich ein unrealistisches Bild von Sexualität verfestigen. Während Mareikes jahrelanger Tätigkeit als Sexualpädagogin in Schulklassen wurde immer wieder deutlich, wie sehr die Vorstellungen vom (ersten) Sex von Pornos beeinflusst werden. Vorstellungen über Analsex beim ersten Mal, der für viele Jungs selbstverständliche Cumshot ins Gesicht oder Sex mit mehreren Personen. Und hier kommen wir zu einem springenden Punkt, wenn es um die Aufklärung und Sensibilisierung von Pornos geht. Kinder und Jugendliche müssen wissen, dass Pornos nicht die Realität sind und nichts mit echter Liebe zu tun haben. Das muss ihnen jemand erklären. Sie haben nicht ohne Grund eine Altersbeschränkung ab achtzehn Jahren.

			Pornos sind wie Actionfilme: Für Pornos werden Drehbücher geschrieben. Handlungen, Geräusche, Szenen, alles läuft nach einem Plan. Alles folgt einer Dramaturgie, einem Skript mit professionellen Schauspielern. Das sind wichtige Informationen bei der Aufklärung von Pornos. Die ethischen und moralischen Gegebenheiten an so manchen Pornoproduktionen würden an dieser Stelle den Rahmen sprengen. Bei Pornos, das muss man wissen, wird, wie bei einem Actionfilm mit Special Effects nachgeholfen, sodass beispielsweise die Spermamenge besonders viel aussieht. Körper sind durchtrainiert und oft professionell ausgeleuchtet, um möglichst »perfekt« auszusehen, der Penis besonders groß in Szene gesetzt und die Vulva glatt rasiert, gewachst oder gelasert. Es gibt sogar spezielle Sprays an Filmsets, mit denen ein Six Pack auf den Bauch gesprüht werden kann. Da können Jugendliche, die in der Zeit der Pubertät und körperlichen Veränderungen ohnehin oft mit ihrem Körper hadern, ziemlich verunsichert werden: Wer hat die größeren Brüste? Wer hat den größeren Penis? Wer hatte schon Sex? In einer Zeit der ständigen Vergleiche braucht es Aufklärung und Sensibilisierung vonseiten Erwachsener, um Pornos besser einzuordnen.

			Ein Gespräch starten: Wie kann so ein Gespräch konkret ablaufen, fragst du dich jetzt vielleicht. Wie und wann soll ich damit starten? Uns fehlen oft schon die richtigen Worte, wenn es um Sexualität geht, jetzt soll ich auch noch mit meinem Kind über Pornos quatschen?

			Ein Anlass könnten definitiv das erste Smartphone und das gemeinsame Einrichten sein. Das Besprechen von Regeln, Risiken und Gefahren im Netz. Verbunden mit der Einladung, immer offen zu kommunizieren, wenn man ein komisches Bauchgefühl hat oder eine doofe Sache gezeigt bekommt oder gesehen hat. Man könnte explizit fragen, ob das Kind schon mal Nacktbilder oder Videos auf dem Handy gesehen hat. Es gibt viele Möglichkeiten, doch die Initiative solltest du zum Wohle deines Kindes ergreifen.

			Das Thema Sexualität begegnet uns in allen Lebenslagen und -welten und lässt sich auch für unsere Teenies, die fleißig im Netz unterwegs sind, nicht verbannen. Daher sind die Aufklärung und Begleitung umso wichtiger, wenn das erste Smartphone einzieht.

		


		
			»Dranbleiben und Aufklären« – Gemeinsam durch die Smartphone-Pubertät

			»Ich habe jetzt verstanden, dass ich mit Aufklärung und Begleitung meine Kinder stärke, statt sie mit Angst und Kontrolle zu schwächen.«

			Nachricht einer Mutter an Leonie

			Am Ende unseres Buches laden wir dich dazu ein, immer wieder nachzuschlagen, wenn bei einem Thema der Schuh drückt. Denn du bist in der Verantwortung. Nicht nur, weil Medienkompetenz und sexuelle Aufklärung bislang nicht flächendeckend in Schulen vermittelt werden und Lehrkräfte für die Themen nicht ausreichend ausgebildet sind. Nicht nur, weil sich rund um die digitale Welt gesellschaftlich und politisch noch viel mehr tun muss. Selbst wenn das Angebot besser wird, selbst wenn es ideal wäre: Auch in der Pubertät ist die Familie der wichtigste Lernort für dein Kind, du bleibst eine wichtige Bezugsperson. Auch in Sachen Pubertät und Smartphone.

			Zum Glück ist es gar nicht so schwer, in der Familie in Digital-Themen einzusteigen. Das geht mit Kindern in der Pubertät sogar hervorragend, weil sie in ihrer Lebenswelt abgeholt werden. Gemeinsames Zocken beispielsweise verbindet und kann dich als Mutter oder Vater vielleicht auch beruhigen, weil du dadurch ein viel besseres Gespür für das bekommst, was dein Kind gerade spielt. Du kannst aber auch alle anderen wichtigen Aspekte rund um Social Media mit deinem Kind in Angriff nehmen – du weißt ja jetzt, wie!

			Deine Grundhaltung zur Digitalität ist entscheidend: Bist du zu ängstlich und zu ablehnend, schreckt das dein Kind möglicherweise davon ab, sich an dich zu wenden, wenn wirklich mal etwas schiefläuft. Versuche, den Dingen offen zu begegnen, auch wenn das nicht immer einfach ist. Hab Verständnis für die Games, die dein Kind faszinieren, und beschäftige dich mit den Social-Media-Apps, die dein Kind nutzt. Ob Instagram, TikTok oder Snapchat: Lade dir die Apps runter, du bekommst dann sicher andere Inhalte angezeigt als dein Kind, verstehst aber die Mechanismen der Apps und kannst ganz nebenbei auch noch die Eltern-Funktionen aktivieren. Schaffe darüber hinaus immer wieder Zeit für gemeinsame Quality-Time, mit und ohne Medien, und nimm die Gefühle und Bedürfnisse deines Teenies ernst, auch wenn du manches mit deinem Erwachsenen-Blick nicht nachvollziehen kannst.

			Es ist ein Geschenk, dass wir unsere Kinder durch die Pubertät begleiten dürfen, weil wir von ihnen lernen und in ihre Lebenswelt eintauchen können. Teenager sind so viel besser als ihr Ruf! Sie sind weltoffen, klug und machen vieles rund um Internet und Social Media schon richtig gut. Beim Rest dürfen wir sie unterstützen.

			Wir hoffen, wir können dich mit unserem Buch gut durch die Smartphone-Pubertät begleiten und dir alle nötigen Informationen zur Verfügung stellen. In einer Phase, in der das Chaos im Kopf auf Trouble am Screen trifft, brauchen Eltern gute Nerven. Als Eltern wissen wir, wovon wir sprechen!

			Es ist wichtig, sich auszukennen mit den Themen, die unsere Teenies beschäftigen. Sexuelle Aufklärung und digitale Aufklärung über Gefahren und Risiken eint, dass Wissen und Gespräche mehr Schutz deines Teenies bedeuten. Verständnis ermöglicht Kommunikation und schafft Vertrauen. Und dabei ist es wichtig, loszulassen und dennoch in Verbindung zum Kind zu bleiben.

			Wir wünschen dir und euch gute Gespräche, starke Nerven, viel Verständnis und immer eine Prise Humor.

			Mareike & Leonie

			PS: Wir freuen uns, wenn du uns bei Instagram folgst @die.mamareike und @kinderdigitalbegleiten.

		


		
			Dank

			Unser besonderer Dank gilt unseren Familien und Freunden, die im Schreibprozess immer ein offenes Ohr für uns hatten. Bedanken möchten wir uns außerdem bei den Jugendlichen, die uns ehrlich die unterschiedlichsten Fragen beantwortet haben, und bei unserer Community, die uns aus Elternsicht von ihren großen Herausforderungen rund um die Smartphone-Pubertät erzählt haben.

		


		
			Anhang: Hilfreiche Apps für Teens

			Cyber-Mobbing Erste Hilfe App

			Die App von Klicksafe erklärt Jugendlichen, wie sie sich verhalten sollen, wenn sie von Cybermobbing betroffen sind, und bietet direkten Kontakt zu telefonischen Beratungsstellen für Jugendliche. Ein Must-have auf jedem Teenie-Smartphone!

			klicksafe.de/materialien/cyber-mobbing-erste-hilfe-app

			[image: ]

			MeldeHelden

			Beleidigung, Verleumdung, Hatespeech: Mit der App MeldeHelden können Teenager Dinge im Netz melden, die gegen geltendes Recht (auch Strafrecht) verstoßen.

			hateaid.org/meldehelden-app/

			[image: ]

			BookCreator

			Mit BookCreator (für Tablets) können Kinder eigene E-Books erstellen, Grafiken, Links, Texte, Fotos und Videos hinzufügen. Hilfreich auch für Referate in der Schule.

			bookcreator.com

			[image: ]

			Pinterest

			Pinterest lässt sich über den Browser oder als App nutzen. Dein Teenager muss sich mit einer E-Mail-Adresse anmelden, um die Anwendung nutzen zu können. Das lohnt sich sehr, denn hier gibt es jede Menge zu entdecken. Teenies, die gerne backen, finden jede Menge Inspiration. Aber auch zu den Themen Teenie-Zimmer, Gaming Set-up, Schminktisch dekorieren, Modetrends gibt es endlos viele gute Ideen!

			pinterest.de

			[image: ]

			Spotify

			Nie hat Musik so einen großen Stellenwert wie in der Pubertät. Daher ist ein Musik-Streaming-Dienst für Teenies wirklich Must-have und Spotify in der Nutzung sehr beliebt. Wenn du verhindern möchtest, dass dein Kind dort auf unangemessene Inhalte stößt, könnt ihr ein Familien-Abonnement buchen, in dem einzelne Profile angelegt werden. Dein Kind hat dann einen eigenen Account und du kannst in den Einstellungen die Funktion »unangemessene Inhalte filtern« aktivieren.

			open.spotify.com

			[image: ]

			Canva

			Canva ist eine großartige Anwendung für Teenager, die Spaß an Gestaltung haben. Sie kann durch jede Menge guter Grafikvorlagen auch für Bewerbungen genutzt werden. Canva läuft hervorragend über den Browser, in der App-Nutzung muss man einige Abstriche machen. Es gibt zahlreiche Templates zu verschiedenen Themen: Einladungskarten, Stundenpläne, Bewerbungen, Präsentationen für die Schule, Collagen und vieles mehr. Alle Vorlagen können nach den eigenen Vorstellungen verändert werden. Außerdem können Fotos, GIFs, Grafiken oder bestimmte Schriftarten hinzugefügt werden.

			canva.com

			[image: ]

			DuckDuckGo

			Die Zeit der Kindersuchmaschinen ist bei Teenagern vorbei, daher braucht es Alternativen. Google ist keine Alternative! Denn die Suchergebnisse speisen sich aus den Informationen, die Google aus unseren Daten zieht. Datensparsamer unterwegs sind Teenager*innen mit der Suchmaschine DuckDuckGo. Alternativ können wir auch Ecosia empfehlen. Bei beiden Suchmaschinen werden weniger pornografische Inhalte angezeigt als bei Google.

			duckduckgo.com

			[image: ]

			TED

			Mit der App TED können Jugendliche eintauchen in spannende Vorträge aus den Bereichen Wissenschaft, Wirtschaft, Bildung, Kultur und Technik. Viele Inhalte sind zwar in englischer Sprache, es gibt aber auch Untertitel in deutscher Sprache.

			ted.com

			[image: ]

			NeuroNation

			Diese App darf unter dreizehn Jahren nicht genutzt werden und enthält In-App-Käufe, ab dreizehn kann man mit ihr Gehirnjogging-Spiele spielen. Eine Abwechslung zu den üblichen Spielen.

			neuronation-med.de

			[image: ]

			Shazam

			Die Musikerkennungs-App kennst du vielleicht schon, sie erkennt Songs. Wenn ihr also gemeinsam im Auto unterwegs seid und ein bestimmtes Lied im Radio läuft, das deinem Teenie gefällt, einfach die App öffnen, mithören lassen und schon spuckt die App aus, wie der Song heißt.

			shazam.com

			[image: ]

			Yuka

			Eine großartige App rund um das Thema Ernährung und Produkte, die nach Anmeldung mit E-Mail-Adresse und Namen läuft. Eltern wie Teenies können Produkte scannen und erhalten dann eine Info über positive wie negative Eigenschaften von Lebensmitteln: Wie viel Zucker enthält ein Produkt, wie viel Eiweiß, wie viele Kalorien und gibt es vielleicht ein alternatives Produkt, das wesentlich gesünder ist? Spannend!

			Yuka.io

			[image: ]

		


		
			Anhang: Hilfe und Anlaufstellen für Eltern und Jugendliche

			Für Sorgen aller Art: nummergegenkummer.de

			[image: ]

			Für Betroffene von Hass im Netz: hateaide.org

			[image: ]

			Für Online-Anzeigen: BKA.de

			[image: ]

			Rechtswidrige Inhalte im Netz melden: internet-beschwerdestelle.de

			[image: ]

			Suchtberatung für Eltern: elternberatung-sucht.de oder caritas.de

			[image: ] [image: ]

			Essstörungen: anad.de oder cinderella-beratung.de

			[image: ] [image: ]

			(Cyber)Mobbing: weisser-ring.de oder familienhandbuch.de

			[image: ] [image: ]

			Für Schwangerschaftskonflikt-beratung: profamilia.de oder donumvitae.org

			[image: ] [image: ]

			Für Verhütungsberatungen: profamilia.de

			[image: ]

			Für Online-Beratung rund um Sexualität: https://profamilia.sextra.de/

			[image: ]

			Für Infos rund um Liebe, Freundschaft, Sex: https://www.loveline.de/

			[image: ]
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