
Hallo, ich bin Anett, 
Expertin für Familien- und Gesundheitscoaching. 

Heute möchte ich mit dir über ein Thema sprechen, 
das in unserer modernen Welt immer wichtiger wird: 

Die digitale Balance in der Familie. 

Wie kannst du einen gesunden Umgang mit digitalen Medien 
in deiner Familie fördern? 

Lass uns gemeinsam einige Tipps anschauen.

Die Herausforderung der digitalen Welt
Wir leben in einer Zeit, in der digitale Geräte einen großen Teil unseres

Lebens ausmachen. Sie bieten viele Vorteile, können aber auch zu
Überbeanspruchung und Stress führen, besonders in Familien.

#Bewusstsein schaffen
Der erste Schritt zu einer gesunden digitalen Balance ist das Bewusstsein.
Erkenne, wie viel Zeit du und deine Familie tatsächlich vor Bildschirmen
verbringt. Es ist wichtig, sich dieser Gewohnheiten bewusst zu werden.

#Feste Zeiten für digitale Medien
Setze feste Zeiten für die Nutzung digitaler Medien fest. Dies gilt für Kinder

und Erwachsene gleichermaßen. Bestimmte Zeiten des Tages sollten
digitalfrei sein, zum Beispiel beim Essen oder vor dem Schlafengehen.

#Vorbild sein
Als Elternteil bist du das Vorbild für deine Kinder. Zeige ihnen, dass es

wichtig ist, bewusst mit digitalen Medien umzugehen. Beschränke deine
eigene Bildschirmzeit und sei präsent, wenn du mit deiner Familie

zusammen bist.
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#Gemeinsame Aktivitäten ohne Bildschirm
Plane regelmäßige Aktivitäten, die nichts mit Technologie zu tun haben.

Dies kann ein Familienausflug, ein Spielabend oder eine kreative
Bastelstunde sein. Diese Momente stärken die familiäre Bindung und bieten

eine Pause von der digitalen Welt.

#Kommunikation und Regeln
Sprich mit deiner Familie über die Nutzung digitaler Medien. Setze

gemeinsam Regeln fest, die für alle gelten. Offene Gespräche helfen, ein
Verständnis für den bewussten Umgang mit Technologie zu entwickeln.

#Digitale Bildung
Vermittle deinen Kindern, wie sie sicher und verantwortungsbewusst mit

digitalen Medien umgehen können. Es ist wichtig, dass sie die Risiken und
Chancen kennen.
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Balance zwischen Online- und Offline-Welt

Fördere ein Gleichgewicht zwischen Online- und Offline-Aktivitäten. 
Ermutige deine Kinder, Hobbys zu haben, die nichts mit dem Internet zu

tun haben, und verbringe selbst auch Zeit abseits digitaler Geräte.

#Nutzung von Kontrolltools
Es gibt verschiedene Tools und Apps, die dir helfen können, die

Bildschirmzeit zu überwachen und zu beschränken. Nutze diese Hilfsmittel,
um ein gesundes Maß an digitaler Nutzung zu gewährleisten.

#Digitale Entgiftung
Erwäge regelmäßige digitale Entgiftungszeiten. Dies kann ein Tag pro

Woche oder ein bestimmtes Wochenende im Monat sein, an dem die ganze
Familie eine Pause von digitalen Geräten macht.

Abschluss und Aufruf zum Handeln
Ich hoffe, diese Tipps helfen dir und deiner Familie, eine gesunde Balance

im Umgang mit digitalen Medien zu finden. 

Du hast Fragen oder weißt nicht so recht wo Du ansetzen sollst?

Buche dir dein unverbindliches Kennenlern-Gespräch unter:
www.anettendtercoaching.com. 

Gemeinsam können wir Strategien entwickeln, 
die zu deinem individuellen Familienleben passen.

Vielen Dank für deine Zeit, und ich freue mich darauf, 
dich kennen zu lernen.

Dieses Skript bietet praktische Ratschläge für einen gesunden Umgang mit digitalen
Medien in der Familie. Es spricht wichtige Aspekte wie Bewusstsein, Vorbildfunktion und

gemeinsame Aktivitäten an und lädt dich dazu ein, weitere Unterstützung auf
anettendtercoaching.com zu suchen.
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0160-9988 32 19 | Meinstraße 114, Wolfsburg | anettendtercoaching.com

Einzelcoachings für Eltern, 
Eltern-Kind-Sitzungen, 
Workshops für Eltern in Wolfsburg vor Ort, 
Online-Webinare, 
Mediennutzungsplan-Erstellung, 
Vorträge & Seminare, 
Notfall-Blitzberatung. 

Buchbar unter www.anettendtercoaching.com

Mein Angebot für alle Eltern 
mit Kindern von 0 bis 7 Jahren 

Familienbrief

Let´s connect

Kontakt

So erreichst Du mich ... 


