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Empfehlungen der BZgA (Bundeszentrale für gesundheitliche 

Aufklärung) für den  

Medienkonsum in Familien 

 
 Vereinbaren Sie mit Ihrem Kind verbindlich Zeiten für die Nutzung digitaler Medien. 

 Interessieren Sie sich für die digitalen Aktivitäten Ihrer Kinder – lassen Sie sich davon 

berichten, nehmen Sie Anteil oder spielen Sie gegebenenfalls mit. 

 Seien Sie authentisch und halten Sie sich auch selbst an vereinbarte Zeiten. 

 Planen Sie gemeinsame Aktivitäten: Das können Gesellschaftsspiele, sportliche 

Aktivitäten, Ausflüge oder Spaziergänge sein. Was immer der Familie zusammen 

Spaß macht: Bei diesen Aktivitäten sollten digitale Medien für alle tabu sein. 

 Auch beim gemeinsamen Essen und während einer Unterhaltung sollten digitale 

Medien Pause haben. Schenken Sie Ihrem Kind Ihre ungeteilte Aufmerksamkeit. Das 

ist ein wertvolles Geschenk für Ihr Kind. 

 

Regeln für die Mediennutzungsdauer 

Für die Mediennutzungsdauer gibt es entsprechend dem Alter von Kindern folgende Regeln, 

die als Orientierung dienen können: 

 Kinder im Alter von 0 bis 3 Jahren: keine Bildschirmmedien nutzen 

 Kinder im Alter von 3 bis 6 Jahren: höchstens 30 Minuten täglich 

 Kinder im Alter von 6 bis 10 Jahren: höchstens 45 bis 60 Minuten täglich 

 

Unter folgendem Link finden sich verschiedene Ideen und Vorgaben der  
Bzga (Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung): 
 https://www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/mediennutzung/kinder-und-
medien/ 
 
Weitere Informationen sind auf der Internetseite von Echt dabei zu finden: 
www.echt-dabei.de 
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