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DAS 
NACHHALTIGE 

REZEPT

Kinder sollten Bildschirme nur in Begleitung von Erwachsenen nutzen.
Digitale Kompetenzen fördern.
Soziale Interaktionen priorisieren.
Wert auf abwechslungsreiche Aktivitäten, Bewegung und ausreichend Schlaf legen.
Generalüberholte Geräte kaufen und vorhandene digitale Geräte reparieren, statt sie zu ersetzen.

Bei Vorsorgeuntersuchungen für Kinder, bei Schlafstörungen, Verhaltens- oder 
Stimmungsschwankungen, sowie bei Mobbing, Übergewicht oder Adipositas.

Wann sollte das Thema Bildschirmnutzung angesprochen werden?

VORTEILE FÜR DIE UMWELT
DURCH EINE REDUZIERTE BILDSCHIRMNUTZUNG 7

BESONDERS BEI KINDERN6

Rückgang der Kurzsichtigkeit. 
Verbesserte emotionale Regulierung und Lernfähigkeiten.
Reduktion psychischer Traumata5 infolge Konsums schockierender Inhalte 
oder Belästigungserfahrungen.

GESUNDHEITLICHE VORTEILE 
EINER REDUZIERTEN BILDSCHIRMNUTZUNG

Verbesserung bei Schlafstörungen, Sehproblemen und muskulären 
Beschwerden.
Zunahme körperlicher Aktivität.
Linderung psychiatrischer Erkrankungen5 wie Depression, Unwohlsein, Einsamkeit, 
Ängste, aggressives Verhalten und „Multitasking-Aufmerksamkeitsstörung“.

Verringerung des 
Abbaus seltener 
Metalle, die zur 
Herstellung von 
Bildschirmen benötigt 
werden. 1 Computer verursacht etwa 1 Tonne CO₂

CO₂.

Reduktion der 
Treibhausgasemissionen: 

Senkung des globalen 
Stromverbrauchs: 6–10 % 
des weltweiten Stroms 
wird durch die Nutzung von 
Bildschirmen verbraucht.

Die Sensibilisierung 
über die Auswirkungen 
von Bildschirmen auf 
unsere persönliche und 
die planetare Gesundheit 
sowie die Vermittlung von 
digitalen Kompetenzen sind 
entscheidend, um exzessive 
Bildschirmnutzung zu 
reduzieren.
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lBILDSCHIRME 
IN ZAHLEN

Im Durchschnitt gibt es 8 digitale Geräte pro Haushalt.1
Schweizer Jugendliche nutzen ihr Smartphone wochentags durchschnittlich 3,5 Stunden täglich, 
am Wochenende sogar 5 Stunden.2
50 % der Menschen ab 16 Jahren wurden bereits Opfer von Online-Sexualbelästigung.2

42 % der Kinder im Alter von 6 bis 13 Jahren schauen nachts auf ihr Handy.3

Erwachsene in Europa verbringen etwa 51 Stunden pro Woche vor Bildschirmen, wovon 20 % auf die Arbeit entfallen.4


