
„Papa, 
leg das Handy weg!“

10 Tipps für Erziehungsberechtigte von Kindern 

zwischen 10 und 14 Jahren 
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Seien Sie ein gutes 
Vorbild#1

Jugendliche beobachten genau, wie 
Erwachsene ihr Handy nutzen – und 
kommentieren das oft kritisch. Sie 
merken, wenn das Handy wichtiger 
ist als das Gespräch oder wenn es 
zur Ablenkung dient. Auch wenn 
sie andere Inhalte konsumieren, 
übernehmen sie oft unser Verhalten 
– bewusst oder unbewusst.

Sehen Sie Sätze wie „Immer bist 
du am Handy!“ nicht als Vorwurf, 
sondern als Chance, gemeinsam über 
die Mediennutzung ins Gespräch zu 
kommen.

Fragen zur 
SelbstreFlexion 

	y Greife ich bei Stress, Frust 
oder Langeweile sofort zum 
Smartphone?

	y Bin ich aufmerksam, wenn 
mein Kind mit mir spricht – 
oder läuft das Handy neben-
bei?

	y Wann bin ich für mein Kind 
wirklich erreichbar – auch 
emotional?

	y Lebe ich einen ausgewogenen 
Umgang mit Medien vor oder 
wünsche ich mir selbst Ver-
änderung?

VIdeo-Tipp
Nutzen Sie den Video-
Elternratgeber Frag 
Barbara! von Saferinternet.
at – für Tipps rund um die 
digitale Erziehung!

„Papa, leg das Handy weg beim Fahren!!!“

Bi
ld

: I
de

og
ra

m

Tipps
	y Führen Sie medienfreie Zeiten 
ein, etwa bei Mahlzeiten oder 
Gesprächen. So zeigen Sie, dass 
echtes Miteinander Vorrang hat.

	y Sprechen Sie ehrlich über Ihre 
Mediengewohnheiten. Ein Satz 
wie „Ich merke auch, dass ich 
manchmal zu oft am Handy bin“ 
kann Türöffner für ein Gespräch 
auf Augenhöhe sein.

	y Gehen Sie mit gutem Beispiel 
voran. Fragen Sie Ihr Kind, be-
vor Sie ein Foto von ihm posten 
oder weiterleiten – und erklären 
Sie, warum das wichtig ist. So 
lernt es, die Privatsphäre ande-
rer zu respektieren.
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Jüngere Kinder sind oft dankbar, 
wenn Eltern ihre ersten Handys 
oder Tablets kindersicher einrichten. 
Tools wie Google Family Link oder iOS 
Bildschirmzeit unterstützen dabei. 

Ältere Kinder empfinden solche 
Kinderschutzanwendungen oft als 
störend – und finden Wege, sie zu 
umgehen. Und viele Jugendliche 
wollen mittlerweile selbst gar nicht 
mehr ständig online sein. 

Machen Sie die Geräte 
kindersicher

Lese-Tipp
Wie Sie Geräte kindersicher 
machen, erfahren Sie 
in der ISPA-Broschüre 
„Technischer Kinderschutz 
i m  I n t e r n e t “  a u f 
Saferinternet.at!

Hilfreiche 
Einstellungen

	y In-App-Käufe und Abos sper-
ren, um unbeabsichtigte Aus-
gaben zu verhindern.

	y Altersfreigaben und Filter 
aktivieren, um vor ungeeig-
neten Apps und Inhalten zu 
schützen.

	y Zeitlimits und Ruhezeiten 
festlegen, um die Bildschirm-
zeit im Blick zu behalten.

„Ich kann das selber regeln 

– ich häng eh nicht die ganze 

Zeit am Handy. “

#2
Tipps

	y Erklären Sie, warum starke und 
unterschiedliche Passwörter 
wichtig sind. Ein Passwort-Ma-
nager hilft beim Merken.

	y Gehen Sie gemeinsam die Ge-
räteeinstellungen durch – viele 
Funktionen erhöhen Sicherheit 
und Datenschutz.

	y Verlassen Sie sich nicht nur auf 
Kinderschutz-Apps. Sprechen 
Sie mit Ihrem Kind über den 
Umgang mit problematischen 
Inhalten. 

	y Zeigen Sie Ihrem Kind, wie es 
selbst Inhalte einschränken und 
Zeitlimits festlegen kann.

Bi
ld

: I
de

og
ra

m



Bi
ld

: K
se

ni
a 

M
ak

ag
on

ov
a/

U
ns

pl
as

h

Seite 7 

Als Eltern sind Sie dafür 
verantwortlich, Ihrem Kind Grenzen 
zu setzen – besonders in der Pubertät, 
auch wenn Regeln dann Konflikte 
auslösen können. 

Denken Sie daran: Jedes Kind ist 
anders und braucht individuelle 
Regeln – auch für die Mediennutzung. 
Wichtig ist, dass sie verständlich und 
realistisch sind.

Inhaltliche Grenzen
Wählen Sie Medieninhalte bewusst 
aus, achten Sie auf Altersfreigaben 
und App-Bewertungen. Machen Sie 
klar, welche Inhalte verboten sind 
und nicht geteilt werden dürfen – 
zum Beispiel Pornografie oder „Nazi-
Sticker“ in WhatsApp.

Onlinekontakte
	y Onlinefreundschaften sind normal 
und sollten nicht grundsätzlich ver-
boten werden. Vereinbaren Sie aber 
klare Umgangsregeln.

	y Ihr Kind möchte einen Onlinekontakt 
treffen? Eine bewährte Regel ist 
„LLL - Licht, Leute, Lärm“. Verein-
baren Sie außerdem, dass immer 
eine erwachsene Bezugsperson in 
Sichtweite ist (das müssen nicht Sie 
selbst sein!).

Verhandeln Sie klare 
Medienregeln

„Mama, das sind 
echte Freunde!“

#3
Verschiedene Wohnorte 
– verschiedene Regeln?
Es ist völlig in Ordnung, wenn 
beim anderen Elternteil oder 
anderen Wohnort andere 
Regeln gelten als bei Ihnen 
zuhause. 

Wichtig ist, dass Sie sich 
absprechen und die jeweiligen 
Regeln kennen.  

Zeitliche grenzen
Tag: 24�h

Schule: - ....� h

Sport: - ....� h

Hobbys: - ....� h

Familie: - ....� h

Freund:innen: - ....� h

Haushalt: - ....� h

Schlaf: - ....� h

Sonstiges: - ....� h

Mögliche 
Medienzeit:

= ....� h
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Sprechen Sie über 
Onlinegefahren

Ab der Vorpubertät bewegen sich 
viele Kinder zunehmend selbstständig 
im Netz – oft mit eigenem Handy, 
in sozialen Netzwerken oder in 
Onlinespielen. Damit steigt das 
Risiko für problematische Inhalte und 
Kontakte wie Cybergrooming, sexuelle 
Belästigung, Betrug oder Hassrede. 

Nein sagen üben
Helfen Sie Ihrem Kind, sich in 
unangenehmen Situationen klar 
abzugrenzen – z. B. mit Sätzen wie:

	y „Ich will das nicht. Lass mich in 
Ruhe.“

	y „Das ist nicht okay – ich zeig das 
meinen Eltern.“

	y „Ich schick sowas nicht weiter.“

	y „Hör auf, sonst blockiere ich dich.“

Bleiben Sie informiert
	y Tipps zu sozialen Me-
dien und digitalem Alltag:  
www.saferinternet.at

	y I n f o s  z u  I n t e r n e t b e -
trug, Fakeshops & Co. :  
www.watchlist-internet.at

was Ist Verboten?
	y Intime Bilder von unter 
18-Jährigen zu besitzen 
oder weiterzuleiten ist straf-
bar – auch unter Jugendli-
chen (Ausnahmen gelten 
innerhalb von Beziehungen:  
www.saferinternet.at/was-
ist-sexting).

	y Rechtsextreme oder na-
tionalsozialistische Inhal-
te (wie Nazi-Sticker auf  
WhatsApp) sind verboten 
und strafbar. 

	y Pornografische und gewalt-
verherrlichende Inhalte sind 
für unter 18-Jährige tabu. 
Wer sie teilt oder zeigt, 
macht sich strafbar. 

„Hä, was kann ich dafür, 

wenn ich das geschickt 

bekomme?“

#4

Tipp
Jugendliche haben oft ein gutes 
Gespür, wenn etwas nicht stimmt. 
Ermutigen Sie Ihr Kind, auf sein 
Bauchgefühl zu hören – und 
nehmen Sie auch vage oder 
„komische“ Gefühle ernst.
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Ermöglichen Sie Ihrem 
Kind Privatsphäre

Je älter Kinder werden, umso mehr 
wollen sie selbst entscheiden, was 
sie teilen – und was nicht. Vertrauen 
Sie Ihrem Kind, helfen Sie ihm aber 
weiterhin, einen sicheren Umgang 
mit persönlichen Daten zu erlernen. 
So stärken Sie sein Bewusstsein für 
Privatsphäre und Datenschutz.

Darauf können Sie achten
	y Fotos und Beiträge: Nur mit Zu-
stimmung veröffentlichen – auch 
als Eltern.

	y Handynutzung: Klären, wer das 
Handy nutzen oder darauf zugreifen 
darf – z. B. bei Kinderschutz-Apps.

	y Standortfreigabe: Nur wenn nötig 
aktivieren – und immer mit dem 
Kind besprechen (auch bei Smart-
watches).

	y Persönliche Daten: Darauf achten, 
dass Name, Geburtsdatum & Co. 
nicht öffentlich gespeichert werden 
– auch nicht auf Vereinswebsites.

	y Privatsphäreeinstellungen: Ge-
meinsam durchgehen – auch De-
tails wie „zuletzt online“ oder „blaue 
Häkchen“ in WhatsApp beachten.

Lese-Tipp
Informieren Sie sich mit 
den Social-Media-Ratgebern 
von Saferinternet.at über 
die beliebtesten Netzwerke 
Ihres Kindes! 

„Bitte nicht schon 
wieder ein Foto!!!“

#5
Tipps

	y Fragen Sie Ihr Kind, bevor Sie 
Fotos machen, teilen oder ver-
öffentlichen.

	y Prüfen Sie regelmäßig gemein-
sam die Geräteeinstellungen 
(Privatsphäre, App-Zugriffe, 
Standortfreigabe).

	y Sprechen Sie offen über genutz-
te Apps und Inhalte – lassen 
Sie sich zeigen, was Ihr Kind 
gerade nutzt.

	y Respektieren Sie die Grenzen 
Ihres Kindes, auch wenn es Ih-
nen nicht alles zeigen möchte. 

	y Erklären Sie, warum persön-
liche Daten wie Name, Adresse 
oder private Fotos nicht veröf-
fentlicht werden sollten.
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Leben Sie gute (Online-)
Kommunikation vor

In Onlinegruppen kann es schnell 
zu Missverständnissen oder 
Konflikten kommen. Jugendliche 
brauchen Vorbilder, die zeigen, wie 
man respektvoll, ruhig und fair 
kommuniziert – auch im Chat.

Streit in der Familiengruppe – 
was hilft?

	y Für schwierige Themen ist ein per-
sönliches Gespräch oft besser als 
eine Nachricht.

	y Klären Sie Konflikte lieber per Pri-
vatnachricht als in der Gruppe.

	y Reagieren Sie nicht auf einzelne 
„Streithanseln“, die oft nur Auf-
merksamkeit suchen.

	y Die Gruppe plötzlich zu verlassen 
hilft selten. Schalten Sie die Gruppe 
lieber stumm und legen Sie eine 
Pause ein. 

Achtung: Auch Emojis 
können leicht missver-
standen werden
Emojis sehen je nach Gerät 
unterschiedlich aus – und 
bedeuten je nach Altersgruppe 
und Kontext oft etwas anderes.

„Meine Eltern werden 

auch immer laut, wenn 

sie streiten!“

#6

Tipp: Machen Sie eine „Emoji-
Challenge“: Alle wählen ein 
Emoji und sagen, was es 
für sie bedeutet. Oft gibt es 
überraschende Unterschiede!

Regeln für Online-
Kommunikation

	y Andere so behandeln, wie 
man selbst behandelt wer-
den möchte.

	y Nicht zu viele Nachrichten 
oder Bilder schicken, um 
andere nicht zu überfordern.

	y Vor dem Teilen von Fotos 
immer um Erlaubnis fragen.

	y Mit mehreren Admins pro 
Gruppe für eine faire Mo-
deration sorgen.

	y Konflikte möglichst außer-
halb der Gruppe klären – 
und lösungsorientiert blei-
ben.
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Entlarven Sie 
App-Tricks

Viele Apps sind so gestaltet, dass 
wir möglichst lange dabeibleiben. 
Jugendliche merken oft selbst, dass 
sie „zu viel“ am Handy sind – finden 
aber schwer den Ausstieg. Helfen Sie 
Ihrem Kind, diese Mechanismen zu 
durchschauen und selbstbestimmter 
damit umzugehen.

„Ich wollt‘ eh früh 

schlafen gehen, aber 

ich kann einfach nicht 

aufhören.“

#7
Tipp: Machen Sie ein Spiel 
daraus! Nehmen Sie sich 10 
Minuten Zeit und schauen Sie 
gemeinsam: Welche Funktionen 
der App sollen möglichst lange 
fesseln? Wer findet mehr – Sie 
oder Ihr Kind?

Die Tricks der 
Apps

	y Bunte Farben und cooles 
Design 

	y Push-Benachrichtigungen 
und Pop-ups erregen ständig 
Aufmerksamkeit.

	y Algorithmen zeigen genau 
das, was uns gefällt.

	y Endloses Scrollen oder Spie-
len ohne natürliches Ende.

	y Zeitlich begrenzte Angebote 
erzeugen Druck.

	y Likes und Klicks wirken wie 
Belohnungen  und machen 
süchtig.

	y Sozialer Druck: „Alle spielen 
das!“

	y Erfolge wie „Streaks“ moti-
vieren zum Weitermachen. 

Tipps
	y Zeigen Sie, wie man Zeitlimits 
für Apps oder soziale Netzwerke 
einrichtet.

	y Ändern Sie regelmäßig die Posi-
tion von Apps oder entfernen 
Sie diese ganz.

	y Fördern Sie alternative Aktivi-
täten – z. B. draußen spielen, 
malen, Sport treiben oder mu-
sizieren.

	y Überlegen Sie gemeinsam, was 
guttut – und sammeln Sie Ideen 
für eine Liste mit abwechslungs-
reichen Offline-Aktivitäten.
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Helfen Sie beim 
Faktencheck

Zwischen echten und falschen Inhalten 
zu unterscheiden, wird immer 
schwieriger – vor allem in sozialen 
Netzwerken. Neben Kettenbriefen 
kursieren auch täuschend echte KI-
Fakes.

Gerade Jugendliche brauchen 
Orientierung: Wie erkennt man 
verlässliche Quellen? Vielen ist 
nicht bewusst, dass im Internet auch 
gezielt falsche oder irreführende 
Informationen verbreitet werden.

„Das ist fix fake! Schau 
dir die Hände an!“

Spiele-Tipp
Nutzen Sie die Fight Fakes-
Spiele von Saferinternet.
at und testen Sie so 
gemeinsam mit Ihrem Kind 
Ihr Wissen!

#8

Tipp: Schauen Sie sich die 
Bilder in dieser Broschüre an: 
Echt oder fake?

Tipps
	y Prüfen Sie Inhalte gemeinsam – 
z. B. mit Faktencheck-Seiten wie 
Mimikama, Correctiv oder dem 
APA-Faktencheck. Eine Übersicht 
finden Sie unter: si.or.at/fakten-
checker

	y Zeigen Sie, wie man verlässliche 
Quellen erkennt: Wer steckt da-
hinter? Gibt es ein Impressum? 
Wird die Info auch anderswo be-
stätigt?

	y Erklären Sie, dass Kettenbriefe 
oft Fake News oder angstmachen-

de Inhalte enthalten – und nicht 
weitergeleitet werden sollten.

	y Ermutigen Sie Ihr Kind, bei Nach-
richten skeptisch zu bleiben – 
und lieber auf verlässliche An-
gebote wie news.ORF.at oder ZIB 
100 auf TikTok zurückzugreifen.

	y Reden Sie regelmäßig über The-
men, die Ihr Kind online sieht. 
Besprechen Sie, wie man einsei-
tige oder manipulierte Inhalte 
erkennen kann.
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Digitale Medien faszinieren Kinder 
– oft aus Gründen, die Erwachsene 
nicht verstehen. Wenn Sie Interesse 
daran zeigen, was Ihr Kind online 
bewegt, stärken Sie sein Vertrauen 
und können besser auf schwierige 
Situationen reagieren. 

Mögliche Gründe für die Faszi-
nation

	y Austausch mit Freund:innen (z. B. 
auf WhatsApp oder TikTok) und das 
Gefühl, dazuzugehören (z. B. zu 
Klassengruppen oder Spieleclans).

	y Identitätssuche und Selbstdarstel-
lung (z. B. durch Onlineprofile oder 
Gruppen zu Spezialinteressen).

	y Ausgleich für Unsicherheiten (z. B. 
rund ums Aussehen oder soziale 
Kontakte).

	y Inspiration für neue Interessen und 
Hobbys.

Bleiben Sie im 
Gespräch

„Papa, in meiner Klasse 

interessiert sich sonst 

niemand dafür – online 

dafür voll viele!“

#9

Tipp: Lassen Sie sich noch  heute 
von Ihrem Kind seine Lieblings-
App oder sein Lieblingsspiel 
zeigen. Kinder schlüpfen gern 
in die Rolle der Expert:innen – 
und Sie kommen ins Gespräch!

Tipps
	y Fragen Sie regelmäßig nach, 
was Ihr Kind online beschäftigt 
und lassen Sie sich die Inhalte 
zeigen. Bleiben sie dabei offen.

	y Teilen Sie auch Ihre Sorgen und 
Bedenken, damit Ihr Kind ver-
steht, warum Ihnen bestimmte 
Themen wichtig sind.

	y Atmen Sie durch und bleiben 
Sie ruhig, wenn etwas passiert 
ist – suchen Sie nach Lösungen, 
statt sich auf Schuldfragen zu 
konzentrieren.

	y Schimpfen Sie nicht, auch wenn 
Ihr Kind einen Fehler gemacht 
hat. Helfen Sie ihm, einen Aus-
weg zu finden und stärken Sie 
so sein Vertrauen.

	y Sprechen Sie erst nach der Lö-
sung des Problems über mög-
liche Verhaltensänderungen. 
Holen Sie sich bei Bedarf Rat, 
z. B. auf familienberatung.gv.at 
oder elternseite.at.
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Achten Sie auf die 
Gesundheit

Langes Sitzen, ständiges Tippen oder 
Scrollen – zu viel Zeit am Handy 
oder Computer kann bei Kindern zu 
Verspannungen, müden Augen oder 
Schlafproblemen führen.

Umso wichtiger ist es, früh für 
Ausgleich zu sorgen: Bewegung, 
bewusste Pausen und digitale 
Ruhezeiten gehören genauso zur 
Medienerziehung wie technische 
Einstellungen.

„Ich merk erst, wie 

verspannt ich bin, wenn ich 

mal vom Handy weg bin.“

Kleine Übungen, Grosse Wirkung 
	y Für die Augen: Augen rollen 
und bewusst blinzeln; abwech-
selnd auf nahe und ferne Punkte 
schauen.

	y Für Nacken & Schultern: Kopf 
langsam drehen und kreisen; 
Schultern anheben, senken und 
kreisen.

	y Für Arme & Ellbogen: Arme über 
den Kopf strecken (z. B. „Äpfel 
pflücken“); Handflächen nach 
vorn strecken und sanft zum 
Körper ziehen.

	y Für Beine & Bewegung: Auf der 
Stelle gehen oder leicht hüpfen 
– gern mit schwingenden Armen.

#10

Tipp: Lassen Sie Ihr Kind mit 
dem Blick einer liegenden Acht 
folgen – das entspannt die 
Augenmuskulatur.

Tipps
	y Kinder spüren oft gut, wann es 
ihnen zu viel wird, können die 
Signale aber nicht immer richtig 
zuordnen. Unterstützen Sie Ihr 
Kind dabei, auf seinen Körper 
zu hören und gesunde Gewohn-
heiten zu entwickeln.

	y Sorgen Sie dafür, dass mindes-
tens eine halbe Stunde vor dem 
Schlafen Schluss mit dem Han-
dy ist – so kann das Gehirn zur 
Ruhe kommen und der Schlaf 
wird erholsamer.
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Unterstützungs- und 
Beratungsangebote

*Dieses Projekt wird aus Mitteln der FFG gefördert. www.ffg.at
Die FFG ist die zentrale nationale Förderorganisation und stärkt Österreichs Innovationskraft. 

**Die alleinige Verantwortung für diese Veröffentlichung liegt bei den Autor:innen. Die Europäische Union haftet nicht 
für die Verwendung der darin enthaltenen Informationen.

Alle Angaben erfolgen ohne Gewähr: Eine Haftung der Autorinnen von Saferinternet.at/ÖIAT ist ausgeschlossen.
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Frag Barbara!
Der Video-Elternratgeber unterstützt 
Sie bei Erziehungsfragen rund um 
Internet und Handy:  
www.fragbarbara.at

/saferinternet.at

/saferinternetat

Weitere Partner von Saferinternet.at

http://www.fragbarbara.at
https://www.instagram.com/saferinternet.at/
https://www.youtube.com/saferinternetat

