Kinder starken

Tipps fur Eltern
von Kindern bis 4 Jahren

P Pravention und
G Gesundheitsféorderung



lhr Kind braucht
Bewegung

Ermdglichen Sie Ihrem Kind von An-
fang an, sich viel zu bewegen. Es gibt
in jedem Alter andere Méglichkeiten:
Nach einem Finger oder Spielzeug grei-
fen, auf einer Decke strampeln, das
Drehen Uben, erste Schritte versuchen,
durchs Gras rollen, hiipfen, auf einen
Stein klettern. In jedem Alter sind
vielfaltige Lernerfahrungen wichtig.
Babys sollten sich mehrmals taglich
frei bewegen kdnnen; Kleinkinder
mehrere Stunden pro Tag - einen Teil
davon an der frischen Luft.

Setzen Sie
Bildschirmmedien
nur sehr selten ein

Im ersten Lebensjahr kénnen Kinder
selbst einfachste Videos noch nicht
erfassen, weil die Bilder viel zu schnell
wechseln. Kleinkinder kénnen Videos
nicht von der Wirklichkeit unter-
scheiden. Bildschirmmedien helfen
Babys und Kleinkinder nicht bei

der Entwicklung. Im Gegenteil: Studien
zeigen z.B., dass fernsehen in den
ersten Lebensjahren schlecht ist fir
die sprachliche Entwicklung. Kinder
schlafen weniger gut und der Aus-
tausch zwischen Eltern und Kind wird
gestdrt. Bei Kleinkindern bis vier
Jahre sollten Bildschirmmedien eine
Ausnahme bleiben. Werden sie ab
und zu genutzt, sollte dies nicht langer
als eine halbe Stunde dauern.
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Ermaéglichen Sie
Lernen mit allen
Sinnen

Kleinkinder entdecken die Welt
spielerisch. Sie lernen mit allen Sinnen
indem sie hdren, riechen, anfassen,
schmecken und sehen. Darum sind
direkte Kontakte mit anderen Men-
schen, realen Dingen und der Natur so
wichtig. Mit einem Kochléffel auf eine
Pfanne schlagen, alles in den Mund
nehmen, eine Schnecke berihren oder
an einer Blume riechen: Keine App
kann solche Erlebnisse ersetzen.

Schenken Sie volle
Aufmerksamkeit

In den ersten Lebensjahren ist

es wichtig, eine stabile Beziehung zu
Ihrem Kind aufzubauen. Eine stabile
Beziehung entsteht, wenn Sie schnell
merken, wenn |hr Kind Sie braucht
und moglichst passend darauf reagie-
ren — z.B., wenn |hr Kind Essen,

Trost, Schlaf, Ndhe oder frische Win-
deln benétigt. Kleinkinder brauchen
die volle Aufmerksamkeit von Eltern,
die mit ihnen sprechen, sie anschauen
und sich mit ihnen beschéftigen.
Wenn Sie oft durch das Smartphone
abgelenkt sind ist das nicht gut fur
die Beziehung zu Ihrem Kind.



Sorgen Sie
fiir entspannte
Mahlzeiten

Gemeinsames Essen stérkt die
Beziehungen in der Familie. Schalten
Sie die Bildschirme zum Essen aus.
So werden Gesprache mdéglich. Unter-
suchungen zeigen, dass man besser
spurt, wann man satt ist und das
Essen mehr geniesst, wenn man nicht
gleichzeitig Medien nutzt.

Bei Babys ist das Stillen oder den
Schoppen geben eine gute Gelegen-
heit fir den Beziehungsaufbau.
Schenken Sie dem Kind dazu mdg-
lichst volle Aufmerksamkeit. Falls
Sie zum Stillen lesen oder fernsehen:
Achten Sie dennoch auf die Signale
des Kindes und reagieren Sie sofort.
Experten empfehlen, in der direkten
Nahe von Babys und Kindern Geréte
mit Strahlung méglichst selten zu
verwenden.

Verwenden Sie
Medien, die zum
Alter passen

Zum Alter passende Bilderblicher,
Hérblcher oder Musik eignen sich am
besten, um erste Erfahrungen mit
Medien zu machen. Vorlesen, Blicher
anschauen und gemeinsam Geschich-
ten oder Musik zu héren, gefallt
Kleinkindern sehr gut.

Mit Verwandten zu skypen oder

Bilder von sich auf dem Smartphone
anzuschauen, sind eine Mdéglichkeit,
Kleinkindern digitale Gerate zu zeigen.
Falls Sie mit Ihrem Kind ausnahms-
weise einmal ein Spiel oder Video auf
dem Bildschirm nutzen, beachten

Sie zuvor die Altersfreigabe und hinter-
fragen Sie diese kritisch.



Begleiten Sie lhr Kind

Lassen Sie lhr Kind nicht allein vor
dem Bildschirm. Wenn Sie mit lhrem
Kind Bildschirmmedien nutzen:
Beobachten Sie seine Signale. Wirkt
das Kind angestrengt, unkonzentriert,
nervds oder abgelenkt, ist dies ein
Zeichen das Gerat auszuschalten.
Sprechen Sie mit Ihrem Kind Uber das
Erlebte.




Leben Sie einen
guten Umgang vor

Babys und Kleinkinder bekommen
schon sehr viel davon mit, wie in der
Familie Fernseher, Tablet und Smart-
phone genutzt werden. Weil Kinder
sehr vieles durch Nachahmen lernen,
ist es wichtig, dass Sie selbst einen
massvollen Medienkonsum vorleben.
Bei den Kleinsten gilt die Regel,

je weniger Sie sich im Beisein lhres
Kindes lhrem Smartphone widmen,
umso besser. Schenken Sie Ihrem
Kind Aufmerksamkeit, nicht den
Medien!

Beratungsstellen im Kanton Ziirich

Kinder- und Jugendhilfezentrum kjz
Beratungsstellen fir Familien mit Kindern von 0 bis 18 Jahren

kjz.zh.ch

Elternnotruf
0848 35 45 55 (24 Std.)

Elternberatung Pro Juventute
elternberatung.projuventute.ch
058 261 61 61 (24 Std.)
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