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Junger Lehrer gibt Tipps fur Eltern

Seklehrer Lukas Jud hat viel Erfahrung mit dem Thema «Jugendliche und Medienkonsum». Nun hat der Luzerner einen Ratgeber veroffentlicht.

Roman Hodel

«Lea, 13 Jahre, offnet Instagram.
Ihr neuestes Foto hat 47 Likes.
Beim letzten waren es 89. Sie
loscht das Foto nach zwei Stunden
wieder, weil es ihr «zuwenig» hat-
te. Ihre Mutter weiss nichts davon.
Fiir Lea ist diese stille Buchfiih-
rung tiber Likes und Follower
ldngst Teil ihres Alltags.»

Mit einer solchen Alltagssi-
tuation steigt der Stadtluzerner
Seklehrer und Autor Lukas Jud
(26) in jedes der zehn Kapitel
seines neuen Buches ein. Es
heisst «Aufwachsen im digita-
len Zeitalter» und widmet sich
Themen wie Gamen, Bild-
schirmzeit oder KI. Es ist ein
Ratgeber fiir Eltern und Lehr-
personen, der sie dabei unter-
stiitzt, Kinder und Jugendliche
aufihrem Weg zu einem kompe-
tenten Umgang mit digitalen
Medien zu begleiten.

Beim erwihnten Kapitel
geht es um Social Media. Jud er-
klart, wie diese Plattformen
funktionieren und welche Be-
deutung sie fiir Jugendliche ha-
ben. «Esist ein zentraler Ort, an
dem Zugehdrigkeit, Anerken-
nung und Identitit verhandelt
werden.» Dabei gestalten Ju-

gendliche ihr digitales Selbst-
bild aktiv mit. Sie miissten aber
lernen zu verstehen, dass etwa
die perfekten Korper kein Ab-
bild der Wirklichkeit sind, son-
dern kuratierte Ausschnitte.
«Diese Fahigkeit heisst Me-
dienkompetenz», schreibt Jud.

Der Schweiz-Bezug
war ihm wichtig

Nun sind die Buchhandlungen
voll von Ratgebern, auch zu die-
sem Thema. Was unterscheidet
Lukas Juds Buch von anderen?
«Mir war der Schweiz-Bezug
wichtig», sagt er. Grundlage bil-
den zwei Schweizer Studien von
2023 und 2024. «Und ich wollte
Alltagssituationen abdecken»,
sagt er. Die meisten Ratgeber
seien zu wenig praxisnah.

An Praxisnihe mangelt es
ihm definitiv nicht: Als Fachver-
antwortlicher Digitalitit an der
Schule Utenberg in der Stadt
Luzern begleitet er Schiilerin-
nen und Schiiler, Eltern sowie
Lehrpersonen beim Umgang
mit digitalen Medien. Das Buch
entstand denn auch aus der
Schule heraus. «Die Fragen sind
immer die gleichen, aber es gibt
keine einfachen Antworten da-
rauf. Daher dachte ich, es ergibt

Autor und Padagoge Lukas Jud mit seinem Buch «Aufwachsen im
Bild: Dominik Wunderli (Luzern, 29.7. 2026)

digitalen Zeitalter».

Sinn, dies alles einmal niederzu-
schreiben», sagt Jud.

In jedem Kapitel liefert Jud
Hintergrundwissen, konkrete
Tipps, eine Checkliste und Re-
flexionsfragen. Um beim Bei-
spiel Social Media zu bleiben: Er
empfiehlt etwa, den Nachwuchs

zu fragen, statt nur zu kommen-
tieren. «Welche Accounts fin-
dest du gerade interessant? Wa-
rum?» Offene Fragen erzeugten
ein Gesprach ohne Wertung. Er
empfiehlt Eltern, selbst einen
Instagram-Account auszupro-
bieren, um die Plattform besser

zu verstehen. Online einzugrei-
fen, sei nicht sinnvoll; Prisenz
und Interesse zu zeigen da-
gegen sehr wohl. «Kinder und
Jugendliche wollen ernst ge-
nommen werden. Und sie wol-
len Regeln, auch wenn diese
mal durchbrochen werden. Das
gehort dazu», erklart Jud.

Entscheidende Phase
zwischen 6 und 10

Wie schwierig es fiir Eltern ist,
«wann den Stecker zu ziehen»,
kennt der Seklehrer nur zu gut
als Vater von zwei SOhnen (6
und 1,5). Er sagt: «Der Altere
war wihrend der WM fasziniert
von der Nati und Spanien, woll-
te auf dem Laufenden bleiben,
nichts verpassen, typisch Social
Media eben.» Denn Jud weiss:
«Zwischen 6 und 10 Jahren ist
die entscheidende Phase, um
Medienkompetenz zu vermit-
teln. Danach besitzen viele ein
Smartphone und ziehen sich in
ithr Zimmer zuriick.»

Ein Social-Media-Verbot wie
in anderen Landern sieht Jud
trotzdem kritisch: «Gut daran
ist, dass die grossen Tech-Kon-
zerne wachgeriittelt werden,
endlich etwas zu tun, um Kinder
besser vor problematischen In-

halten zu schiitzen.» Doch die
langfristige Wirkung sei offen;
auch in Australien gebe es Um-
gehungen. Als Alternative nennt
er eine datensparsame Alters-
priifung, wie sie die EU einfiihrt.
Und vor allem: Als Eltern beglei-
ten, wachsam sein und beraten,
wo immer moglich.

Auf die Frage, ob er im All-
tag viele Kinder und Jugendli-
che mit einem problematischen
Medienkonsum erlebe, antwor-
tet Jud: «Ja, und den meisten da-
von ist dies auch bewusst.» Be-
sorgniserregend sei es, wenn et-
wa wegen Schlafmangels die
schulische Leistung nachlasse.
«Da miissen die Eltern genauer
hinschauen», sagt er. Die Vor-
bildfunktion von Mama und Pa-
pa kénne man nicht genug beto-
nen. «Wenn Eltern selbst Stun-
den am Handy verbringen,
womoglich noch beim Essen,
wird es schwierig, den Kindern
einen sinnvollen Umgang damit
beizubringen.»

Hinweis:

Lukas Jud: «Aufwachsen im digi-
talen Zeitalter. 140 Seiten. Digital
oder gedruckt via Books on De-
mand (www.bod.ch) oder beim
Buchhaus Stocker Luzern.

ANZEIGE

Erholsamer schlafen dank
der Kraft dieser Pflanze

Zahlreiche Schweizer lei-
den unter Schlafstérungen.
Viele Arzneimittel verspre-
chen Hilfe, doch die rich-
tige Wahl ist entscheidend.
Um das Problem nachhaltig
anzugehen, sollten Men-
schen mit Schlafstérungen
ein passendes Mittel wih-
len, das gut vertréaglich ist.
Pflanzliche Arzneimittel
wie Baldriparan - Fiir die
Nacht haben sich beson-
ders bewidhrt. Und dies ist
nur ein Grund, warum be-
reits viele Betroffene auf
das rezeptfreie Arzneimittel
Baldriparan aus der Apothe-
ke setzen.

Nachweisliche Hilfe bei
Schlafstorungen

Pflanzlichen Arzneimit-
teln mit Baldrian wird seit
Langem eine positive Wir-
kung bei Schlafstérungen
zugesprochen. Bei Arznei-
mitteln auf Baldrianbasis
ist die Wirkstoffmenge
entscheidend. Baldriparan
enthdlt einen hochwertigen
Baldrianwurzelextrakt, der

Baldriparan’

Pflanzliche Hilfe bei
nervoés bedingten
Einschlafstérungen

Baldriparan

Fiir die Nacht

nachweislich bei Schlafsto-
rungen hilft und die Schlaf-
bereitschaft fordert.

Entspannt einschlafen,
erholt in den Tag starten

Erholsamer Schlaf ist die Ba-
sis korperlicher und geistiger
Leistungstdhigkeit. Wer gut
schlaft, fihlt sich am nachs-
ten Tag fitter und erholt.
Essenziell dafiir ist neben
ausreichender Schlafquanti-
tat auch die Schlafqualitat.

QUALITAT TRIFFT
AUF TRADITION.
Heilpflanzen-
Expertise seit 1962

Das pflanzliche Arznei-
mittel Baldriparan kann da-
mit zu einem erholten Start
in den Tag beitragen.

Ein zusitzlicher Tipp: Mit
Ruhe wund Entspannung
konnen Sie Ihren Korper
dariiber hinaus unterstiit-
zen. Ein Vollbad oder leich-
te korperliche Betitigung
wie z.B. Schwimmen oder
Spazierengehen kénnen die-
se verschaffen.

& Mit hochwertigem

Baldrianextrakt

& Rezeptfrei

In lhrer Apotheke und Drogerie
(Pharmacode 2347073)

Future Health Pharma GmbH, Wetzikon e Baldriparan Fiir die Nacht: pflanzliches Arzneimittel bei nervos bedingten Ein-
schlafstdrungen. ® Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.

ANZEIGE

Mysterium Reizdarm

Forscher entwickeln innovatives Medizinprodukt

Fast 1 Million Schwei-
zer haben regelmissig mit
Durchfall, Bauchschmerzen,
Blihungen oder Verstopfung
zu kidmpfen! Treten die
Beschwerden immer wieder
auf, steckt in der Regel ein
Reizdarmsyndrom dahinter.

Wissenschaftler nehmen
heute an, dass hiufig eine
geschddigte = Darmbarriere
die Ursache von wieder-
kehrenden Darmbeschwerden
ist. Auf Basis dieser Erkennt-
nisse haben fithrende For-
scher das Medizinprodukt
Kijimea Reizdarm PRO ent-
wickelt. Die darin enthaltenen
Bifido-Bakterien vom Stamm
HI-MIMBb75 (nur in Kijimea
Reizdarm PRO) lagern sich an
die Darmbarriere an - sinn-
bildlich wie ein Pflaster iiber
einer Wunde. Unter diesem
Pflaster kann sich die Darm-
barriere regenerieren, die
Darmbeschwerden  kénnen
abklingen.

Die  Wirksamkeit von
Kijimea Reizdarm PRO bei
Durchfall, Bauchschmerzen,
Bliahungen und Verstopfung
konnte von Wissenschaftlern
in der weltweit grossten
OTC-Studie zum Reizdarm-
syndrom? eindrucksvoll belegt
werden.?

Kijimea Reizdarm PRO ist
rezeptfrei in der Apotheke er-
héltlich. Falls es nicht auf Lager
sein sollte, kann die Apotheke
das Produkt innerhalb weniger
Stunden im Grosshandel be-
stellen. Es kann aber auch ganz
bequem direkt beim Herstel-
ler unter wwwKkijimea.ch er-
worben werden.

Wichtig: Nur Kijimea
Reizdarm PRO wirkt mit dem
einzigartigen Pflastereffekt -
kein anderes Priparat enthilt
diesen speziellen Bakterien-
stamm.

Fiir Ihre Apotheke:
Kijimea
Reizdarm PRO

{Pharmacode 1117903)

KIJIMEA

" REIZDARM

'E.M.M. Quigley, P. Bytzer, R. Jones, F. Mearin, Irritable bowel syndrome: The burden and unmet needs in Europe, Digestive and Liver Disease, Volume 38, Issue 10, 2006, Pages
717-723,1SSN 1590-8658, https://doi.org/10.1016/}.dld.2006.05.009. ® 2Vergleich beriicksichtigt ausschligsslich Studien mit probiotischen Stammen. ® *Andresen V. etal. (2020).
Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled clinical

trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020 Jul; 5(7), 658-666.

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.




