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Einleitung:  

Digitale Herausforderungen und unsere Mission 

 

 

Die Bedeutung des AEC Frameworks 

 

Die digitale Welt durchdringt zunehmend alle Aspekte unseres 

Lebens. Für Kinder und Jugendliche bedeutet dies einerseits Zugang 

zu Bildung, sozialen Netzwerken und Unterhaltung, andererseits 

aber auch Herausforderungen wie Ablenkung, Abhängigkeit und die 

Gefährdung der mentalen Gesundheit. Das ROOTS AEC Framework 

(Awareness, Experience, Change) wurde entwickelt, um diesen 

Herausforderungen zu begegnen und Kindern sowie Jugendlichen 

die Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen sie die digitale 

Welt kritisch und bewusst gestalten können. 

 

Das Framework zielt darauf ab, digitale Medienkompetenz 

ganzheitlich zu fördern, indem es nicht nur Wissen vermittelt, 

sondern auch alternative Erfahrungen schafft und nachhaltige 

Verhaltensänderungen unterstützt. Dieser Ansatz geht weit über 

die klassische Medienbildung hinaus: Er verbindet praktische 

Erlebnisse mit fundierter Reflexion und einem klaren Fokus auf 

Resilienz und Eigenverantwortung. 

 

 

  



 

 

Die ROOTS Initiative 

 

Die ROOTS Initiative vereint 20 Jahre Erfahrung in der Arbeit mit 

Kindern, Jugendlichen und Multiplikatoren. Sie bietet eine 

einzigartige Kombination aus Forschung, Bildung und 

praxisorientierten Erlebnissen. Ziel ist es, eine „ursprüngliche 

Kindheit“ zu bewahren und Räume zu schaffen, die Kindern 

ermöglichen, sich fernab der digitalen Überlastung zu entfalten. 

 

ROOTS setzt sich mit einem umfassenden Programm für „Digital 

Literacy“ ein. Die Initiative besteht aus mehreren Kernbereichen: 

 

• ROOTS Academy: Ein Bildungsprogramm für Eltern, Pädagogen 

und Multiplikatoren, das Methoden und Wissen vermittelt, 

um digitale Balance in Bildung und Alltag zu fördern. 

 

• ROOTS Camps: Digitale Auszeiten in naturnahen, stromfreien 

Umgebungen, in denen Kinder echte Gemeinschaft und 

Selbstbestimmung erleben. 

 

• Forschung und gesellschaftlicher Diskurs: ROOTS arbeitet mit 

wissenschaftlichen Studien und Partnern, um die Debatte 

über digitale Gesundheit voranzutreiben. 

 

 

  



 

 

Wissenschaftliche Fundierung:  

Warum Achtsamkeit und digitale Balance entscheidend sind 

 

Wissenschaftliche Erkenntnisse belegen, dass Achtsamkeit und 

Selbstregulation entscheidende Faktoren sind, um problematischem 

Medienverhalten entgegenzuwirken. Eine aktuelle Studie (Kim et 

al., 2024) zeigt, dass geringe Achtsamkeit mit erhöhtem 

Smartphone-Gebrauch korreliert und Impulsivität eine zentrale 

Rolle bei der Entstehung von Suchtverhalten spielt. 

 

Das ROOTS Framework greift diese Erkenntnisse auf und integriert 

gezielte Maßnahmen zur Förderung von Achtsamkeit und 

Aufmerksamkeit. Durch die Kombination von Offline-Erlebnissen 

und Reflexion stärkt ROOTS die Resilienz junger Menschen und 

bietet präventive Ansätze für einen bewussten Umgang mit 

digitalen Medien. 

 

 

Die Mission von ROOTS 

 

Unsere Mission ist Kindern und Jugendlichen die Freiheit und das 

Wissen zu geben, ihre Beziehung zur digitalen Welt selbstbestimmt 

zu gestalten. Mit dem AEC Framework und der ROOTS Initiative 

schaffen wir Räume für persönliche Entwicklung, Resilienz und 

Lebensqualität – jenseits von Bildschirmen und Algorithmen. 

Gemeinsam arbeiten wir an einer bewussten, menschlichen 

Zukunft. 

  



 

 

Kapitel I:  

Digitale Realität – Chancen und Herausforderungen 

 

 

Die Bedeutung digitaler Medien für Kinder und Jugendliche 

 

Digitale Medien prägen das Leben von Kindern und Jugendlichen 

wie nie zuvor. Ob durch Social Media, Online-Gaming oder 

Bildungstechnologien – digitale Plattformen bieten Zugang zu 

Wissen, Kreativität und sozialer Interaktion. Studien zeigen, dass 

viele junge Menschen das Internet als positiven Bestandteil ihres 

Lebens betrachten, der ihnen neue Möglichkeiten eröffnet, sich zu 

vernetzen, zu lernen und zu wachsen. 

 

Doch die zunehmende Digitalisierung hat auch Schattenseiten. Für 

viele Heranwachsende ist es normal, täglich mehrere Stunden 

online zu sein. Smartphones und Apps sind unverzichtbare Begleiter 

geworden, die sowohl den Alltag strukturieren als auch zu einem 

ständigen Erreichbarkeitsdruck führen können. Besonders junge 

Nutzer sind oft den Mechanismen sozialer Plattformen ausgesetzt, 

die darauf abzielen, ihre Aufmerksamkeit zu maximieren und 

Abhängigkeiten zu fördern. 

  



 

 

Problematischer Mediengebrauch: Ein wachsendes Phänomen 

 

Die Forschung macht deutlich, dass exzessiver und unreflektierter 

Mediengebrauch zu ernsthaften Herausforderungen führen kann: 

• Psychologische Effekte:  

Problematische Smartphone-Nutzung wird mit erhöhter 

Impulsivität, geringer Aufmerksamkeit und reduziertem 

Wohlbefinden in Verbindung gebracht. Studien wie die von 

Kim et al. (2024) zeigen, dass mangelnde Achtsamkeit und 

Selbstregulation zentrale Mechanismen für diese Effekte sind. 

 

• Soziale Auswirkungen:  

Jugendliche verbringen zunehmend weniger Zeit in 

persönlicher Interaktion, was ihre sozialen Kompetenzen und 

Beziehungen beeinträchtigen kann. Traditionelle Erfahrungen 

wie das Spielen im Freien oder das gemeinsame Essen werden 

oft durch digitale Aktivitäten ersetzt. 

 

• Physische Konsequenzen:  

Lange Bildschirmzeiten sind mit Schlafstörungen, 

Bewegungsmangel und gesundheitlichen Problemen assoziiert. 

Besonders seit der Pandemie hat sich die durchschnittliche 

Bildschirmzeit deutlich erhöht. 

  



 

 

Der Einfluss der digitalen Welt auf Gehirnentwicklung und 

Sozialverhalten 

 

Kinder und Jugendliche befinden sich in einer entscheidenden Phase 

ihrer Entwicklung. Alles, was sie wahrnehmen und erleben, formt 

die Architektur ihres Gehirns. Digitale Medien greifen tief in diesen 

Prozess ein, besonders durch: 

• Neurologische Mechanismen:  

Social-Media-Plattformen nutzen bewusst basale 

Lernmechanismen wie Dopamin-Ausschüttung und 

intermittierende Verstärkung. Diese Prinzipien fördern nicht 

nur Abhängigkeiten, sondern beeinflussen auch die 

Entwicklung des Frontalhirns, das für Impulskontrolle und 

Entscheidungsfähigkeit zuständig ist. 

 

• Soziale Einflüsse:  

Plattformen wie Instagram und TikTok setzen Jugendliche oft 

subtilen, aber konstanten sozialen Vergleichen aus. Dies kann 

zu Unsicherheiten, geringem Selbstwertgefühl und einer 

übermäßigen Orientierung an äußeren Bewertungen führen. 

 

• Kulturelle Veränderungen: Der Wandel hin zu einer 

„digitalisierten Kindheit“ stellt traditionelle Werte und 

Lebensstile in Frage. Die „ursprüngliche Kindheit“, die von 

Freiheit, Geborgenheit und Naturerfahrung geprägt war, droht 

zu verschwinden. 

 

 

  



 

 

Kapitel II:  

Das ROOTS AEC Framework – Ein ganzheitlicher Ansatz 

 

 

AWARENESS: Verstehen, was uns prägt 

 

Das Bewusstsein für die Mechanismen und Auswirkungen der 

digitalen Welt ist der erste Schritt zu einem reflektierten Umgang 

mit digitalen Medien. Kinder und Jugendliche müssen verstehen, 

wie soziale Plattformen funktionieren, welche psychologischen 

Tricks genutzt werden und welche Konsequenzen ihr 

Medienverhalten haben kann. 

 

Kerninhalte: 

• Mechanismen digitaler Plattformen:  

Algorithmen und Belohnungssysteme, die Verhaltensmuster 

fördern. 

 

• Gesellschaftliche Einflüsse:  

Die Rolle von Social Media im sozialen Vergleich und die 

Auswirkungen auf das Selbstwertgefühl. 

 

• Reflexion des eigenen Verhaltens:  

Schüler lernen, ihre Bildschirmzeit kritisch zu hinterfragen 

und die psychischen sowie sozialen Folgen ihrer Nutzung zu 

erkennen. 

  



 

 

Ergänzung durch wissenschaftliche Erkenntnisse: 

Studien wie die von Kim et al. (2024) zeigen, dass geringe 

Achtsamkeit und impulsives Verhalten stark mit problematischem 

Mediengebrauch korrelieren. Im AEC Framework werden deshalb 

bewusst Methoden zur Förderung von Achtsamkeit und 

Selbstreflexion integriert. 

 

  



 

 

EXPERIENCE: Offline-Erlebnisse für eine nachhaltige Perspektive  

 

Praxisnahe Erfahrungen sind der Schlüssel, um theoretisches 

Wissen zu verankern und nachhaltige Verhaltensänderungen zu 

fördern. ROOTS bietet durch seine Camps und Bildungsprogramme 

die Möglichkeit, die Kraft von Natur, Gemeinschaft und 

medienfreien Räumen unmittelbar zu erleben. 

 

Reaktivierung natürlicher Belohnungssysteme 

 

Die ROOTS Camps schaffen durch Bewegung, Gemeinschaft und 

achtsame Tätigkeiten wie Schnitzen, Kochen oder Naturerkundung 

einen Raum, in dem das natürliche Belohnungssystem des Körpers 

reaktiviert wird. Aktivitäten wie diese fördern die Ausschüttung 

von Dopamin und anderen Glückshormonen – jedoch auf eine 

gesunde Weise, die keine Abhängigkeit erzeugt. Diese positiven 

Reize überschreiben die suchtähnlichen Muster, die durch digitale 

Medien gefördert werden. 

 

Im Gegensatz zur kurzfristigen Befriedigung durch digitale Medien, 

die oft in ein „craving“ (überstarkes Verlangen) mündet, erzeugen 

die Aktivitäten in den ROOTS Camps ein nachhaltiges „liking“ oder 

„wanting“. Dies bedeutet, dass die Teilnehmer langfristig Freude 

und intrinsische Motivation aus natürlichen, sinnvollen Tätigkeiten 

schöpfen können. Dadurch wird das Belohnungssystem stabilisiert 

und auf ein gesundes Maß zurückgeführt. 



 

 

 

Flow-Erlebnisse: Begeisterung als Transformationskraft 

 

Die Camps sind gezielt darauf ausgelegt, den Teilnehmern die 

Möglichkeit zu geben, Flow-Zustände zu erleben. Ein Flow-Zustand 

ist ein Zustand völliger Vertiefung und Freude an einer Tätigkeit, 

bei der Aktivität und Eigenwahrnehmung miteinander 

verschmelzen. Dieser Zustand wird als Schlüssel zu tiefem, 

authentischem Glück angesehen. 

 

Wie Prof. Gerald Hüther betont, entstehen durch Begeisterung und 

Flow-Zustände langfristige neurologische Veränderungen. 

Tätigkeiten, die mit ganzheitlicher Beteiligung des Menschen – 

geistig wie körperlich – ausgeführt werden, schaffen neue 

Repräsentanzen im Gehirn und fördern gesunde Verhaltensmuster. 

In den ROOTS Camps erleben Teilnehmer diese transformative Kraft 

durch Aktivitäten wie Wandern, Lagerfeuerabende oder 

gemeinsames Kochen. Sie lernen dabei nicht nur die Freude an der 

Tätigkeit selbst, sondern auch die nachhaltige Selbstwirksamkeit 

zu schätzen. 

 

  



 

 

Begeisterung als Katalysator 

 

Gerald Hüther beschreibt Begeisterung als einen inneren Impuls, der 

Menschen dazu befähigt, ihre Fähigkeiten zu entfalten. Es ist kein 

äußerer Anreiz, sondern die Freude an einer Tätigkeit, die der 

Mensch als sinnvoll empfindet. In den ROOTS Camps wird 

Begeisterung systematisch gefördert, indem Teilnehmer Tätigkeiten 

ausüben, die sie intrinsisch motivieren und in denen sie sich selbst 

verwirklichen können. 

 

Martin Seligman, ein führender Psychologe, sieht Flow-Zustände 

als entscheidend für das Erreichen tiefen Glücks an. Während 

Kinder und Jugendliche in diesen Zuständen tätig sind, schüttet 

das Gehirn Neurotransmitter wie Dopamin und Serotonin aus, die 

Wohlbefinden fördern. Diese natürlichen Glückshormone wirken 

dem Verlangen nach digitalen Reizen entgegen und tragen dazu bei, 

ein stabiles emotionales Gleichgewicht aufzubauen. 

 

Zusammenfassung 

 

Die ROOTS Camps bieten nicht nur eine digitale Auszeit, sondern 

ermöglichen transformative Erfahrungen, die tiefer gehen als reine 

Freizeitgestaltung. Durch die Förderung von Flow-Zuständen, 

Begeisterung und natürlichen Belohnungssystemen wird den 

Teilnehmern eine nachhaltige Alternative zu digitalen 

Abhängigkeiten geboten. Diese Erfahrungen sind der erste Schritt 

hin zu einer bewussten und gesunden Lebensweise, die auf 

intrinsischer Motivation und Selbstwirksamkeit basiert. 

 

 



 

 

CHANGE: Werkzeuge für digitale Balance und Eigenverantwortung 

 

 

Nachhaltige Veränderung erfordert konkrete Strategien und 

Methoden, die Kindern und Jugendlichen ermöglichen, ihren 

digitalen Alltag selbstbestimmt zu gestalten. Im ROOTS AEC 

Framework werden praktische Werkzeuge, Reflexionsprozesse und 

motivierende Erfahrungen kombiniert, um langfristige 

Veränderungen zu bewirken. 

 

Förderung gesunder Verhaltensmuster 

 

Durch die Erfahrungen in den ROOTS Camps wird nicht nur das 

Bewusstsein für problematische Mediennutzung geschärft, sondern 

es werden auch Alternativen aufgezeigt, die Freude und 

Zufriedenheit auf gesunde Weise fördern. Aktivitäten wie das 

Schnitzen eines Gegenstandes oder das Vorbereiten einer Mahlzeit 

in der Gruppe stellen Momente der tiefen Fokussierung dar, die das 

Belohnungssystem stimulieren und langfristige Zufriedenheit 

erzeugen. 

 

Die Teilnehmer lernen, diese gesunden Impulse im Alltag 

wiederzufinden und zu stärken. Durch regelmäßige Offline-Phasen 

und bewusste Pausen von digitalen Medien können sie neue 

Gewohnheiten etablieren, die sie resilienter gegenüber digitalen 

Verführungen machen. 



 

 

Werkzeuge zur Selbstregulation 

 

Im AEC Framework liegt ein Schwerpunkt auf der Vermittlung von 

Techniken zur Selbstregulation und zum bewussten Umgang mit 

Medien: 

 

• Achtsamkeitstrainings:  

Übungen, die den Fokus auf den Moment lenken und helfen, 

impulsives Verhalten zu kontrollieren. 

 

• Zeitmanagement:  

Strategien, um Bildschirmzeiten zu begrenzen und bewusste 

Pausen einzulegen. 

 

• Reflexionsmethoden:  

Individuelle und gruppenbasierte Reflexionsrunden, die den 

Teilnehmern ermöglichen, ihre Erfahrungen zu verarbeiten 

und in den Alltag zu übertragen. 

 

Diese Werkzeuge stärken die Fähigkeit, digitale Medien 

selbstbestimmt zu nutzen, und verhindern das „craving“ nach 

kurzfristigen Belohnungen durch digitale Interaktionen. 

 

  



 

 

Das Prinzip der Selbstwirksamkeit 

 

Ein zentraler Aspekt von „Change“ ist die Erfahrung von 

Selbstwirksamkeit. Teilnehmer erleben, dass sie durch ihr eigenes 

Handeln positive Veränderungen herbeiführen können. Das Kochen 

einer Mahlzeit über dem Feuer, das Bauen eines Unterstands oder 

das Bestehen einer Wanderung stärkt das Vertrauen in die eigenen 

Fähigkeiten und fördert eine gesunde, intrinsische Motivation. 

 

Wie Prof. Gerald Hüther betont, entstehen langfristige 

Verhaltensänderungen nur durch Erlebnisse, die den ganzen 

Menschen – geistig, körperlich und emotional – einbeziehen. Diese 

ganzheitlichen Ansätze in den ROOTS Camps schaffen die Grundlage 

für nachhaltige Veränderungen. 

 

 

  



 

 

Die Rolle von Multiplikatoren 

 

Eltern, Lehrkräfte und andere Multiplikatoren spielen eine 

entscheidende Rolle bei der Umsetzung von Veränderungen im 

Alltag der Teilnehmer. Die ROOTS Academy bietet spezifische 

Schulungen, die Multiplikatoren helfen, die Prinzipien des AEC 

Frameworks in Schulen, Familien und Institutionen zu integrieren: 

 

• Workshops:  

Vermittlung von Methoden zur Förderung digitaler Balance. 

 

• Anpassbare Programme:  

Konzepte, die auf die individuellen Bedürfnisse von Schulen 

und Familien zugeschnitten sind. 

 

• Netzwerke:  

Aufbau von Gemeinschaften, die sich gegenseitig 

unterstützen und Erfahrungen austauschen. 

 

 

Zusammenfassung 

 

Veränderung ist ein langfristiger Prozess, der durch intrinsische 

Motivation, Reflexion und gezielte Unterstützung gefördert wird. 

Das ROOTS AEC Framework bietet einen klaren Fahrplan für diesen 

Wandel, der durch die Kombination von praxisnahen Erlebnissen, 

methodischen Werkzeugen und der Unterstützung von 

Multiplikatoren umgesetzt wird. Es befähigt Teilnehmer, ihre 

digitale Balance selbstverantwortlich zu gestalten und ein 

gesundes, erfülltes Leben zu führen. 



 

 

Kapitel III:  

Praktische Umsetzung des AEC Frameworks 

 

 

ROOTS Camps: Digitale Auszeiten erleben 

 

Die ROOTS Camps bilden das Fundament der praktischen 

Umsetzung des AEC Frameworks. Sie bieten Kindern und 

Jugendlichen eine intensive Offline-Erfahrung, die sie in ihrer 

Entwicklung stärkt und sie befähigt, ihr digitales Verhalten 

nachhaltig zu reflektieren und anzupassen. 

 

Wesentliche Elemente der Camps: 

• Stromfreie Umgebung:  

Durch den Verzicht auf digitale Medien entsteht ein Raum, 

der Freiheit und echte soziale Interaktionen fördert. 

 

• Körperliche Aktivitäten:  

Wandern, Klettern, Schnitzen und gemeinsames Kochen 

stimulieren das natürliche Belohnungssystem des Gehirns und 

fördern Flow-Zustände. 

 

• Gemeinschaftserlebnisse:  

Durch das Leben in Gruppen entstehen Verbindungen, die auf 

Vertrauen und Respekt basieren und die sozialen 

Kompetenzen stärken. 

  



 

 

Begeisterung und Flow-Zustände: 

 

• Die Camps ermöglichen den Teilnehmern, Flow-Zustände zu 

erleben, in denen sie vollständig in eine Tätigkeit eintauchen 

und dadurch eine natürliche Ausschüttung von 

Glückshormonen erfahren. Diese Erlebnisse wirken nicht nur 

kurzfristig positiv, sondern hinterlassen langfristig prägende 

Spuren im Gehirn. 

 

 

ROOTS Academy: Multiplikatoren schulen 

 

Die ROOTS Academy vermittelt Multiplikatoren wie Lehrkräften, 

Eltern und Erziehern das Wissen und die Werkzeuge, um digitale 

Balance im Alltag von Kindern und Jugendlichen zu fördern. 

 

Kerninhalte: 

• Medienkompetenz und Achtsamkeit:  

Schulungen, die aufzeigen, wie man digitale Medien kritisch 

nutzt und Achtsamkeit in den Alltag integriert. 

 

• Praxisorientierte Workshops:  

Beispiele aus den ROOTS Camps und Anpassungen an 

schulische oder familiäre Kontexte. 

 

• Werkzeuge zur Selbstregulation:  

Techniken wie Zeitmanagement und Reflexionsmethoden, um 

digitale Medien bewusst und reflektiert einzusetzen. 



 

 

Erfolgsgeschichten: 

 

• Die Zusammenarbeit mit der Business Academy Polgarstraße 

zeigt, wie durch gezielte Schulungen und nomadische 

Wanderwochen nachhaltige Veränderungen im digitalen 

Verhalten von Schülern erzielt werden können. 

 

 

Bildungsinitiativen und gesellschaftliches Engagement 

 

ROOTS versteht sich als Wegbereiter für eine bewusste digitale 

Kultur und setzt sich aktiv für gesellschaftliche Veränderungen ein. 

 

Initiativen: 

• Recht auf digitale Auszeiten:  

ROOTS fordert, dass digitale Balance und Offline-Zeiten als 

grundlegende Kinderrechte anerkannt werden. 

 

• Politische Empfehlungen:  

Vorschläge zur Begrenzung exzessiver Bildschirmzeiten und 

zur Förderung medienfreier Räume in Schulen und 

öffentlichen Einrichtungen. 

 

• Öffentliche Sensibilisierung:  

ROOTS treibt die Debatte um digitale Gesundheit durch 

Vorträge, Veröffentlichungen und Kooperationen voran. 

  



 

 

Best Practices und Fallstudien 

 

ROOTS hat über die Jahre eine Vielzahl erfolgreicher Ansätze und 

Projekte umgesetzt, die die Prinzipien des AEC Frameworks 

veranschaulichen. 

 

Beispiele: 

• Nomadische Wanderwochen:  

Jugendliche berichten von der transformativen Kraft, eine 

Woche ohne digitale Medien zu verbringen und ihre Umgebung 

auf neue Weise zu entdecken. 

 

• Schulprojekte:  

Programme wie die „X-Week“ an der Business Academy 

Polgarstraße demonstrieren, wie digitale Balance in den 

schulischen Kontext integriert werden kann. 

 

• Familien- und Feriencamps:  

Eltern und Kinder lernen gemeinsam, wie digitale Medien 

sinnvoll in den Familienalltag integriert werden können. 

 

  



 

 

Kapitel IV:  

Wissenschaftliche Fundierung und Perspektiven 

 

Forschungsergebnisse: Achtsamkeit, Impulsivität und digitale Balance 

 

Das ROOTS AEC Framework basiert auf aktuellen 

wissenschaftlichen Erkenntnissen, die die neurobiologischen und 

psychologischen Grundlagen digitaler Balance beleuchten. Diese 

Studien bestätigen die Relevanz des Frameworks und seine 

Wirkung auf die langfristige Verhaltensänderung bei Kindern und 

Jugendlichen. 

 

Neurobiologische Mechanismen: 

• Dopamin und das Belohnungssystem:  

Studien zeigen, dass Social-Media-Algorithmen bewusst das 

Dopamin-System ansprechen, indem sie intermittierende 

Belohnungen einsetzen. Diese Mechanismen fördern „craving“-

Verhalten, das langfristig zu einem abstumpfenden Effekt auf 

das Belohnungssystem führt. 

 

• Natürliche Alternativen:  

Tätigkeiten wie Bewegung, Flow-Erlebnisse und soziale 

Interaktionen lösen ebenfalls Dopamin aus – jedoch auf eine 

gesunde Weise, die intrinsische Motivation fördert und 

nachhaltige Zufriedenheit schafft. Die ROOTS Camps nutzen 

diese Erkenntnisse gezielt, um das Belohnungssystem zu 

stabilisieren und auf natürliche Reize umzuprogrammieren. 

 

 



 

 

Achtsamkeit und Impulskontrolle: 

• Wissenschaftliche Studien, wie die von Kim et al. (2024), 

belegen, dass geringe Achtsamkeit und mangelnde 

Impulskontrolle stark mit problematischem Mediengebrauch 

korrelieren. ROOTS reagiert darauf mit Achtsamkeitsübungen 

und gezielten Reflexionsmethoden, die in den Camps und der 

Academy vermittelt werden. 

 

 

Gesellschaftliche Debatten und Empfehlungen 

ROOTS engagiert sich aktiv in der öffentlichen Diskussion über 

digitale Balance und fordert gezielte Maßnahmen, um Kinder und 

Jugendliche vor den Risiken exzessiver Mediennutzung zu schützen. 

 

Wichtige Themen: 

• Kinderrechte in der digitalen Welt:  

ROOTS plädiert für das Recht jedes Kindes auf regelmäßige 

digitale Auszeiten und fordert, dass diese als grundlegende 

Maßnahme in Bildungs- und Erziehungskonzepten verankert 

werden. 

 

• Politische Empfehlungen:  

Die Förderung von Programmen wie ROOTS in Schulen und 

öffentlichen Einrichtungen kann langfristig zur Verbesserung 

der digitalen Gesundheit beitragen. Es wird angeregt, 

medienfreie Räume und Zeiten systematisch in den Alltag von 

Kindern zu integrieren. 

  



 

 

ROOTS als Katalysator für nachhaltige Veränderung 

 

ROOTS positioniert sich als treibende Kraft in der Förderung 

digitaler Balance und der Wiederherstellung eines natürlichen 

Gleichgewichts im Leben von Kindern und Jugendlichen. 

 

Innovative Ansätze: 

• Flow-Erlebnisse und Begeisterung:  

Gerald Hüthers Konzept der Begeisterung und Martin 

Seligmans Theorie des Flow-Zustands bilden die Grundlage für 

die Erfahrungen in den ROOTS Camps. Diese positiven 

Erlebnisse fördern nicht nur kurzfristiges Wohlbefinden, 

sondern schaffen nachhaltige neurologische Veränderungen, 

die langfristig zu einem gesünderen Umgang mit digitalen 

Medien führen. 

 

• Multiplikatoren-Schulungen:  

Die ROOTS Academy stärkt Eltern, Lehrkräfte und Erzieher, 

indem sie ihnen Werkzeuge und Wissen an die Hand gibt, um 

die Prinzipien des AEC Frameworks in ihren Alltag zu 

integrieren. 

 

  



 

 

Kapitel V:  

Zukunftsperspektiven 

 

 

Vision einer bewussten digitalen Gesellschaft 

 

ROOTS strebt eine Gesellschaft an, in der digitale Technologien 

bewusst und nachhaltig genutzt werden. Diese Vision geht über 

den Einzelnen hinaus und umfasst Bildungssysteme, Familien und 

die gesamte Gesellschaft. 

 

Elemente der Vision: 

• Digitale Balance als Lebenskompetenz:  

Die Fähigkeit, digitale Medien kritisch und selbstbestimmt zu 

nutzen, wird als grundlegende Lebenskompetenz anerkannt 

und systematisch gefördert. 

 

• Wertschätzung der analogen Welt:  

Natürliche und soziale Erlebnisse gewinnen wieder an 

Bedeutung, da sie die Grundlage für Resilienz, Zufriedenheit 

und persönliche Entwicklung bilden. 

 

• Kulturelle Veränderungen:  

Gesellschaftliche Normen, die digitale Überlastung fördern, 

werden durch eine Kultur der Achtsamkeit und intrinsischen 

Motivation ersetzt. 

  



 

 

Weitere Schritte und Kooperationen 

 

Um die Vision einer bewussten digitalen Gesellschaft zu 

verwirklichen, plant ROOTS, seine Aktivitäten auszubauen und 

andere Akteure zu inspirieren, ähnliche Initiativen ins Leben zu 

rufen. Der Fokus liegt auf der Vernetzung und der Förderung lokaler 

Projekte, die die Prinzipien des AEC Frameworks in ihrer Region 

umsetzen. 

 

Zukünftige Maßnahmen: 

• Ausbau der ROOTS Academy: 

Entwicklung neuer Schulungsprogramme für Multiplikatoren, 

die darauf abzielen, lokale Initiativen zu starten und eigene 

Camps oder Bildungsprojekte zu etablieren. 

Bereitstellung von Ressourcen, Best-Practice-Beispielen und 

praktischen Handbüchern für die Gründung und Durchführung 

digitaler Auszeiten. 

 

• Förderung lokaler Camps: 

ROOTS möchte Gemeinden, Bildungseinrichtungen und NGOs 

dazu ermutigen, eigene Camps und Programme zu entwickeln, 

die digitale Balance fördern. 

Unterstützung durch ROOTS: Beratung bei der Konzeption, 

Planung und Umsetzung neuer Camps; Schulung der 

Mitarbeiter; Bereitstellung von Materialien und Know-how. 

 

  



 

 

• Vernetzung und Austausch: 

Aufbau eines Netzwerks von Initiativen und Camps, die 

ähnliche Ziele verfolgen, um den Austausch von Ideen, 

Erfahrungen und Ressourcen zu fördern. 

Organisation von jährlichen Treffen oder Konferenzen, bei 

denen neue Ansätze und Erfolge präsentiert und diskutiert 

werden können. 

 

• Internationale Zusammenarbeit: 

Zusammenarbeit mit globalen Organisationen, die sich für 

digitale Gesundheit und bewusste Mediennutzung einsetzen, 

um bewährte Praktiken auszutauschen und auf lokaler Ebene 

anzupassen. 

Förderung von Projekten in Regionen, in denen der Zugang zu 

Bildungs- und Freizeitangeboten begrenzt ist, um digitale 

Balance weltweit zu stärken. 

 

 

Vision 

 

Ein Netzwerk bewusster Camps ROOTS sieht in der Entstehung 

eines Netzwerks lokaler Camps eine Möglichkeit, die Prinzipien 

digitaler Balance und achtsamer Mediennutzung breit zu 

verankern. Jedes neue Camp, das entsteht, ist ein Schritt hin zu 

einer Gesellschaft, die Kindern und Jugendlichen den Raum bietet, 

sich frei von digitalen Zwängen zu entfalten. 

  



 

 

Ein Appell: Die Verantwortung aller 

 

ROOTS ruft Eltern, Lehrkräfte, politische Entscheidungsträger und 

die Gesellschaft auf, gemeinsam eine bewusste digitale Zukunft zu 

gestalten. 

 

An alle Beteiligten: 

• Eltern:  

Fördern Sie digitale Balance in Ihrer Familie, indem Sie 

Offline-Zeiten bewusst gestalten und Vorbild sind. 

 

• Lehrkräfte und Erzieher:  

Nutzen Sie die Werkzeuge und Schulungen der ROOTS 

Academy, um Achtsamkeit und Selbstregulation in 

Bildungsinstitutionen zu integrieren. 

 

• Politik:  

Setzen Sie sich für Richtlinien ein, die digitale Überlastung 

bekämpfen und digitale Balance fördern. 

 

• Gesellschaft:  

Unterstützen Sie Initiativen wie ROOTS, die Räume schaffen, 

in denen Kinder und Jugendliche sich frei von digitalen 

Zwängen entwickeln können. 
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