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Abstract

In der vorliegenden Arbeit werden die negativen Folgen der digitalen Mediennutzung
und die InterventionsmafRnahme Digital Detox thematisiert. Im Fokus des Erkenntnisin-
teresses steht die Frage, wo die Chancen und Herausforderungen eines Digital Detox
fur die Generation Z liegen. Die Verfasserin fuhrt zur Bearbeitung des Forschungsvor-
habens eine literaturbasierte Analyse durch. Die Argumentation hat gezeigt, dass die
aktuelle Studienlage die Wirksamkeit eines Digital Detox noch nicht belegen kann. Das
Konzept ermoglicht der Generation Z indessen, sich zu optimieren und einen bewuss-
teren Umgang mit digitalen Medien zu erlernen. Die negativen Folgen des Medienkon-
sums konnen durch eine ausgeglichene Nutzung verringert  werden.
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1  Einleitung

,Wir sind die erste Generation, die keine Welt vor dem Internet kennt. Die meisten von
uns brauchen keine Studien, um zu wissen, wie schédlich die sozialen Medien sind.”
(Vapaux, 2022).

Die Generation ,Always-On“, bekannt als Generation Z, befindet sich in einem Span-
nungsfeld zwischen der vermeintlich perfekten Welt der sozialen Netzwerke und der
Realitat, in der die jungen Erwachsenen mit ihren Problemen kampfen und die Warte-
zimmer psychiatrischer Arztpraxen fullen (Vapaux, 2022). Das Tabu, uber negative
Emotionen und die eigene mentale Gesundheit zu sprechen, ist fur die Generation Z
gebrochen. Sie teilen ihre Leiden mit anderen Usern in den sozialen Medien und unter-
stiitzen sich. Auf den gleichen Plattformen posten sie Beitrdge, die sie im Fitnessstudio
zeigen oder bei der Zubereitung gesunder Mahlzeiten. Kurz darauf verbringen sie ihre
Zeit dennoch mit dem Streaming ihrer Lieblingsserie auf der Couch. Sie haben tber
einhundert Freunde auf Instagram und Co., doch fiihlen sich einsam im echten Leben.
Ein Paradoxon der heutigen Zeit?

Ein Leben ohne digitale Medien scheint fur die Generation Z undenkbar zu sein. Doch
moglicherweise liegen die Ursachen ihrer psychischen Probleme in der Nutzung digita-
ler Medien bzw. halten sie sie davon ab, sich korperlich fit zu halten und Freunde off-
line statt online zu treffen. Eine Auszeit von digitalen Medien zu nehmen, ein Digital
Detox durchzufihren, kann fur die gesundheitsbewusste Generation zu einem verbes-
serten Wohlbefinden fuhren. Es gilt jedoch herauszufinden, ob die jungen Mediennut-
zer zu diesem Schritt in die Offline-Welt bereit sind.

Die vorliegende Arbeit widmet sich aufgrund dieser Ausgangslage den Folgen der digi-
talen Mediennutzung fur die Generation Z und der Interventionsmaf3nahme Digital De-
tox. Die Forschungsfrage lautet: Wo liegen die Chancen und Herausforderungen der
Malinahme Digital Detox in Bezug auf eine Reduzierung negativer Folgen digitaler
Mediennutzung fur die Generation Z?

Um die Forschungsfrage zu beantworten, wird in dieser Arbeit zunachst die Generation
Z in ihrer aktuellen Lebensphase und unter Bericksichtigung ihrer Werte vorgestellt.
Es folgt ein Umriss ihres Nutzungsverhaltens digitaler Medien sowie die Darstellung
von Trends innerhalb der Altersgruppe, die auf ihre gesundheitsbewusste Lebensweise
hindeuten. In Kapitel drei werden die negativen Folgen der digitalen Mediennutzung in
physische, psychische und soziale Auswirkungen untergliedert und anhand von Theo-
rien erlautert. Im darauffolgenden Abschnitt wird das Konzept eines Digital Detox vor-
gestellt. Es folgt eine Analyse der Chancen und Herausforderungen der Maflihahme
Digital Detox unter Beriicksichtigung des Nutzungsverhaltens und der Wertvorstellun-
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gen der Generation Z sowie den mdglichen Effekten des digitalen Detox. Im Schlussteil
erfolgt die Beantwortung der Forschungsfrage, sowie die theoretischen und prakti-
schen Implikationen fir die weitere Forschung.

Es handelt sich in der vorliegenden Arbeit um eine literaturbasierte Analyse. Der Grol3-
teil der Arbeit baut auf internationalen Publikationen in Fachzeitschriften auf. Diese
decken hauptsachlich die Bereiche Psychologie, Verhaltensweisen, Gesundheit und
TherapiemalBhahmen in Bezug auf die digitale Mediennutzung ab. Die Publikationen
wurden unter den Gesichtspunkten der Aktualitat, Relevanz, einer fundierten Literatur-
basis und der Erfullung wissenschaftlicher Standards ausgewéhlt. Der Literaturtiber-
blick innerhalb der Publikationen bot Ausgangspunkte fiur die weitere
Literaturrecherche sowie zeigte relevante Theorien auf, die zur Erklarung bestimmter
Phanomene herangezogen werden konnten. Forschungsergebnisse innerhalb der Pub-
likationen konnten zur Darlegung der negativen Folgen der Mediennutzung herange-
zogen werden.

Zur Beschreibung der Generation Z dienten vor allem Verbraucherstudien, die repra-
sentative Umfragen beinhalteten. Das Mediennutzungsverhalten konnte u. a. mit Onli-
ne-Studien der ARD/ZDF beschrieben werden. Zur Darstellung des Gesundheitstrends
innerhalb der Generation Z wurde die Recherche auf soziale Netzwerke ausgeweitet.
Theoretische Grundlagen innerhalb von Kapitel drei wurden aus der einschlagigen Lite-
ratur, sofern diese zuganglich war, aufgegriffen. Zur Analyse der MaRnahme Digital
Detox wurden aktuelle Artikel in Fachzeitschriften herangezogen. Ebenfalls konnten
tber wissenschaftliche Publikationen Einblicke in die Ablaufe innerhalb von Digital-
Detox-Camps und in die Ratschlage aus popularen Digital-Detox-Sachblichern gewon-
nen werden. Ein Literaturiberblick der Autoren Radtke et al. aus dem Jahr 2022 tber
21 durchgefiihrte Digital-Detox-Studien diente als Ausgangspunkt der Erlauterungen,
da ein umfassender Einblick in die positiven und negativen Auswirkungen der
Malnahme gewéhrt werden konnte. Ergédnzend wurden per Stichwortsuche weitere
Studien ausfindig gemacht, die die Grundlage der Argumentation stiitzen konnten.
SchlieB3lich erweiterten wissenschaftliche Blickwinkel der Medienpadagogik sowie die
Verknipfung von Achtsamkeit und Leistungsfahigkeit das Spektrum der Beurteilung
der MalRnahme Digital Detox.
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2 Generation Z - Leben, Werte und Nutzung
digitaler Medien

Generationen unterscheiden sich aufgrund der vielfaltigen Einfliisse, denen sie in ihrer
jeweiligen Zeit ausgesetzt sind. Neben historischen Ereignissen, kulturellen und wirt-
schaftlichen Gegebenheiten bestimmen auch technologische Fortschritte das Auf-
wachsen der Bevdlkerung. Die Generation Z ist durch ihre intensive Mediennutzung
und hohe Kompetenz im Umgang mit digitalen Medien gekennzeichnet. Durch ihre
starke Aktivitdt auf Social Media gestalten sie Trends innerhalb ihrer Altersgruppe und
setzen Impulse fur einen gesunden Lebensstil.

2.1 Einordnung der Generation Z

~,Lmgtfy — Let me google that for you“ (Maas, 2019, S. 108).

Ihr Vokabular ist gepragt von den Einflissen der digitalen Welt: Ob ,Screenitus® — das
Gefiihl, zu lange auf einen Bildschirm geschaut zu haben oder ,Napflixen“ — die Kom-
bination aus Schlafen und Video-Streaming auf Netflix (Maas, 2019). Die Generation Z
pragt nicht nur neue sprachliche Konstrukte; sie geht, wie auch schon die Generatio-
nen vor ihr, in ihrer Entwicklung und ihren Vorstellungen fir das Leben neue Wege.
Unternehmen und Konsumentenforschern stellt sich mit dem Nachriicken einer neuen
Generation erneut die bedeutsame Frage, wie sie die jungen Erwachsenen als zukinf-
tige Arbeitnehmer gewinnen konnen, sie ihre Produkte an die Bedurfnisse der Ziel-
gruppe anpassen konnen und welchen strukturellen Wandel die Gesellschaft im
Zusammenhang mit dem Heranwachsen der Generation hervorbringen wird. Im allge-
meinen Kontext wird oftmals behauptet, dass die Alteren die Jungen nur schwer in ih-
rem Denken und Handeln verstehen, doch dieser Grundsatz ist bei weitem kein
Phanomen, dass nur die gegenwartigen Heranwachsenden betrifft: Schon in der Antike
erklarte der Philosoph Aristoteles die Jugend fir hoffnungslos und unverantwortlich
(Maas, 2019, S. 20, zit. nach Aristoteles, 384 - 322 v. Chr.).

Bereits das Eintreten der Generation Y (auch Millennials genannt), die Vorgéanger der
Generation Z, in den Arbeitsmarkt vor knapp 10-15 Jahren erzeugte einen Aufschrei in
den Medien: Die Generation galt als arbeitsscheu und verwohnt, was jedoch in keiner
empirischen Untersuchung nachgewiesen werden konnte (Klaffke, 2022). Die Genera-
tionenforschung stellt daher nicht den Anspruch, eine gesamte Altersgruppe in einem
stereotypischen Bild zu vereinen, sondern einen Zusammenhang der Entwicklung und
Trends der Gruppe mit globalen Ereignissen sowie wirtschaftlichen, politischen, 6kolo-
gischen und technischen Bedingungen herzustellen (OC&C, 2019). Unter diesem Ge-
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sichtspunkt sind auch die Ergebnisse der Auseinandersetzungen verschiedener Auto-
ren und Organisationen mit der Generation Z zu betrachten. Es wurde ersichtlich, dass
sich Trends und Tendenzen innerhalb der Kohorte der jungen Erwachsenen sowohl
deutschlandweit als auch Uber die Landesgrenzen hinaus wiederholten.

Als Generation-Z-Geborene werden alle Jugendlichen und jungen Erwachsenen be-
zeichnet, deren Geburtsjahr in den Zeitraum von 1996 bis 2010 fallt (Klaffke, 2022).
Damit sind die Vertreter der Altersgruppe im Jahr 2023 zwischen 13 und 27 Jahren alt.
Abweichende Altersgrenzen treten in der Literatur h&ufig auf, so kbnnen z. B. auch die
Geburtengange 1998 — 2016 der Generation Z zugeordnet werden (OC&C, 2019).
Klaffke (2022) bezieht die Abgrenzung zur Generation Y auf den Zeitpunkt des Auf-
kommens des Internets 1995, welcher eine entscheidende technische Innovation dar-
stellte und damit zum Aufbruch in das digitale Zeitalter fihrte. In diesem
Zusammenhang fallt der Begriff der ,Digital Natives® — welcher laut dem Autor aus-
schlieBlich auf die Generation-Z-Geborenen zutreffend sei. Diese Generation sei die
erste, die seit ihrer Geburt mit dem medialen Internet aufgewachsen sei. Im Gegensatz
dazu seien die Angehorigen der Generation Y laut Klaffke (2022) grof3tenteils noch
ohne den Einfluss von digitalen Medien herangewachsen, was sie vom Begriff der Digi-
tal Natives ausschliel3en wirde.

Die Generation Z befindet sich aktuell in der ,,Rush-Hour’ des Lebens” (Klaffke, 2022,
S. 103). Wahrend ein Teil der Gruppe noch zur Schule geht, seine Ausbildung oder
Studium aufnimmt, befindet sich 2019 bereits ein Funftel der deutschen Generation Z
im Berufsleben (Shell, 2019). Infolge der Vorverlegung des Einschulalters und der Ver-
kiirzung der Zeit am Gymnasium, kénnen zukiinftige Hochschulabsolventen deutlich
friher als im Vergleich zu ihren Eltern in das Erwerbsleben eintreten (Klaffke, 2022). In
diesem Zug schlussfolgert der Autor Klaffke (2022), dass sich die pragenden Entwick-
lungen in der Personlichkeit der jungen Erwachsenen auf ihren Berufseinstieg auswei-
ten werden. Im angestrebten Berufsleben ist die Mehrheit der Jugendlichen
zuversichtlich, innerhalb eines Jahres nach ihrem Studienabschluss einen Arbeitsplatz
zu finden bzw. nach der Ausbildung vom Betrieb Ubernommen zu werden (Shell,
2019). In ihren Erwartungen an ihren zukinftigen Arbeitsplatz Gberraschen die jungen
Erwachsenen mit ihrem eher konservativen Wunsch nach Sicherheit und Familienori-
entierung: In der von Shell (2019) durchgefuhrten Jugendstudie geben 93 % der be-
fragten 12-25-Jahrigen an, dass ihnen ein sicherer Arbeitsplatz am wichtigsten sei.
Genauso bedeutsam schatzten sie die Vereinbarkeit von Familie und Beruf ein. Eben-
so belegt dies die Studie von Maas (2019): Hier nennen die Befragten die Sicherheit
der Anstellung an dritter Stelle. Ganz vorn steht fur sie ein angenehmes Arbeitsklima.
Nur knapp die Halfte empfindet ein hohes Einkommen als wichtigen Faktor in der Be-
rufswahl. Die Befragung ergab aul3erdem, dass die Mdglichkeit zur Arbeit im Home-
office nur als weniger wichtig eingestuft wurde.
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Der Faktor Familie spiegelt sich nicht nur in den beruflichen Vorstellungen wider, son-
dern ist auch der zentrale Orientierungspunkt der jungen Generation in ihrem Leben
(Shell, 2019). Sie sehen ihre Eltern als Vorbilder (Maas, 2019) und verbringen im Ver-
gleich zu den Jugendlichen von vor zehn Jahren in ihrer Freizeit mehr Zeit mit der Fa-
milie (Shell, 2019). Im Gegensatz zum erkennbaren Neo-Konventionalismus (Maas,
2019), besteht fur die Generation Z dennoch Grund zum aktiven Protest auf der Stra-
Be: Die Fridays-For-Future-Bewegung, vorwiegend innerhalb der hoher gebildeten
Schiler und Jugendlichen, entsteht 2018 und demonstriert unter Durchflihrung eines
Schulstreiks fur den Klimaschutz und die chancengleiche Zukunft der jungen Generati-
on (Klaffke, 2022). Die ,Generation Greta“ — wie sie z. B. von Hurrelmann und Albrecht
(2020) bezeichnet wurde — macht sich in grol3er Mehrheit Sorgen um die Umweltver-
schmutzung und die Folgen des Klimawandels (Shell, 2019). Auch in ihrem Konsum-
verhalten spielt Nachhaltigkeit eine Rolle. Knapp 40 % der europaischen Generation-Z-
Angehorigen versuchen beispielsweise ihren Plastikverbrauch beim Einkauf zu mini-
mieren oder geben fir regional produzierte Lebensmittel mehr Geld aus (PwC, 2020).
Wahrend der Corona-Pandemie trafen die jungen Erwachsenen auRerdem die Folgen
des Lockdowns in ihrer Entwicklungsphase besonders drastisch, indem die Kontakt-
moglichkeiten zu Freunden und Bekannten, der Prasenzunterricht u. a. in Schulen und
Universitaten sowie die personlichen Freiheiten eingeschrankt wurden (Klaffke, 2022).
Etwa zwei von flunf der Befragten einer Studie zum Gesundheitszustand der Generati-
on Z in der Pandemie gaben an, dass sich ihre psychische Gesundheit im Vergleich
zur Zeit vor Corona verschlechtert habe (Pronova BKK, 2021). Die AXA (2022) stellte
fest, dass die jungen Erwachsenen ab 18 Jahren und Vertreter der Millennials ein sehr
viel héheres Depressionslevel im Vergleich zu alteren Befragten aufwiesen. Die Psy-
chotherapeutin Deniz Kirschbaum berichtet aus ihrer Berufspraxis ebenfalls von der
Auspragung verschiedener mentaler Erkrankungen bei Kindern und Jugendlichen,
ebenso von Essstérungen und Bewegungsmangel (AXA, 2022). Im Zuge der Locke-
rungen der Corona-Malnahmen freute sich die Mehrheit der Studienteilnehmer der
Pronova BKK (2021) tber die Méglichkeit, Freunde wiederzutreffen und etwa ein Vier-
tel war froh dartber, wieder im Prasenzunterricht unterrichtet werden zu kénnen bzw.
nicht mehr aus dem Homeoffice heraus zu arbeiten.

Die Altersgruppe der 13-27-Jahrigen verbindet im Vergleich zu den vorhergehenden
Generationen global gesehen mehr Gemeinsamkeiten, wie eine Untersuchung in neun
verschiedenen Landern zeigte (OC&C, 2019). Zurlckzufihren sei dies laut OC&C
(2019) u. a. auf die Technologie, welche den Online-Zugriff auf die gleichen Inhalte an
jedem Ort moglich mache.
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2.2 Digitale Mediennutzung

Im Jahr 2004 wurde Facebook gegriindet; YouTube ging 2005 online; 2007 folgte die
Prasentation des ersten iPhone auf dem Markt; es folgten Messenger und Social
Communitys wie WhatsApp, Instagram, Snapchat, Tinder und zahlreiche mehr — die
Verbreitung von Smartphones und die Entstehung sozialer Netzwerke fand somit zeit-
gleich mit der Jugendphase der ersten Generation-Z-Angehdorigen statt (OC&C, 2019).
Das Smartphone gehoérte Mitte der 2010er zum wichtigsten technischen Gerat der Ju-
gendlichen; der Fernseher wurde von dieser Generation als selbstverstandlich wahr-
genommen und nahm nur noch eine untergeordnete Rolle in der Nutzung technischer
Geréate ein (Calmbach et al., 2016).

Zur Einordnung: Digitale Medien umfassen alle elektronischen Medien und Geréte, die
auf Basis von digitalen Zeichensatzen Informationen umwandeln und verwerten; wie
z. B. das Internet und alle darauf aufbauenden Medien (Lengsfeld, 2019).

Zur Sozialisierung in den digitalen Medien und dem allgemeinen Nutzungsverhalten
der Generation Z im Jahr 2016 fassen die Autoren Calmbach et al. die Ergebnisse der
Studie des SINUS-Institutes zusammen: Das Internet war fir die damalige Jugend kei-
ne Neuheit mehr, sie nutzten es selbstverstandlich in ihrem Alltag. Die sozialen Netz-
werke nahmen rasch einen hohen Stellenwert im personlichen Austausch mit
Freunden ein. Das ,Online-Sein“ wurde als Normalzustand beschrieben und das Vor-
handensein von WLAN wurde ,wie Strom und Wasser [...] die Grundversorgung, um
mit der Welt verbunden zu sein“ (Calmbach et al., 2016, S. 184). Dies hatte aber auch
die Folge, dass Jugendliche, die sich nicht auf sozialen Netzwerken anmeldeten, als
AulRenseiter empfunden wurden. Auch der ,Fear Of Missing Out* (FOMO) -Effekt; die
Angst, dass die Angehorigen der Altersgruppe etwas verpassten, wenn das Smartpho-
ne fur einige Zeit weggelegt werden sollte, war bereits vorhanden. In Bezug zur elterli-
chen Aufsicht der Jugend im Internet gab es kaum Einschrankungen vonseiten der
Erwachsenen. Die meisten Kinder und Jugendlichen surften frei im Netz. Verbote
durch die Eltern wurden nur im Zusammenhang mit Downloads und dem Posten per-
sonlicher Inhalte im Internet ausgesprochen. AufRerdem sollten technische Gerate
nachts zugunsten einer besseren Schlafqualitat ausgeschaltet werden. Generell gab es
jedoch nur selten Konflikte zwischen den Jugendlichen und ihren Eltern in Bezug auf
die Nutzung von Medien. Ihren Kindern den Zugang zum Internet und der Nutzung
digitaler Medien zu ermdglichen, sahen einige Erziehungsberechtigte auch als Chance
des Teilhabens an der Gesellschaft und mdgliche Bildungsinvestition. Die Befragung
des SINUS-Institutes ergab damit auch, dass die Mehrheit der 14-17-Jahrigen damals
sehr zufrieden mit ihrer Ausstattung an technischen Geraten gewesen ist und dieser
Umstand auch Uber alle sozialen Schichten Ubergreifend war. Doch auch bereits das
Thema Mediensucht spielte fir die Befragten der Studie eine nennenswerte Rolle. So
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beobachteten die Jugendlichen ihr Nutzungsverhalten untereinander und erkannten
dabei tendenzielle Suchtverhaltensweisen von Gleichaltrigen im Umgang mit digitalen
Medien. Das Handy abschalten zu kénnen oder sich wahrend Gemeinschaftsaktivita-
ten nicht vom Smartphone ablenken zu lassen, wurde in der Jugend positiv angesehen
und als medienkompetentes Handeln verstanden. Da die Altersgruppe in der héheren
Bildungsschicht gréRtenteils ohne strenge Regulation in der Nutzungsdauer von digita-
len Medien aufwuchs, lernte ein Teil der jungen Mediennutzer selbststadndig Pausen im
Medienkonsum einzulegen.

Wahrend die Tagesreichweite des Internets der Jugendlichen ab 14 Jahren 2016 noch
73 % betragt, steigt diese im Jahr 2022 auf 99 % an (Feierabend et al., 2016;
ARD/ZDF, 2022). Es zeigt sich, dass die Bedeutung der Nutzung digitaler Medien in
den Entwicklungsjahren der Generation Z weiter gestiegen ist. Trotz einer
generationeniubergreifenden steigenden Internetnutzung, sind die Digital Natives
diejenigen Nutzer, die die meiste Zeit mit dem medialen Internet verbringen.

Nutzungsdauer des medialen Internets 2022

MINUTEN PRO TAG

u Gesamt m 14-29-Jahrige 30-49-Jahrige
u 50-69-Jahrige u 70-Jahrige und alter

Abb. 1: Tagliche Nutzungsdauer des medialen Internets in Minuten nach Altersgruppen. Eigene Darstel-
lung nach ARD (2022).

Mit einer taglichen Nutzungsdauer von fast funf Stunden fihren die 14-29-Jahrigen
Befragten der ARD-Onlinestudie (2022) die Statistik an. Im Vergleich dazu nutzt die
Generation Y das mediale Internet etwa dreieinhalb Stunden pro Tag; die Teilnehmer
ab 50 Jahren weniger als zwei Stunden, zeigte die Erhebung.

Ihre Zeit im Internet verbringt die Generation Z taglich am haufigsten mit dem
Streaming von Videos im Netz, gefolgt von der Nutzung von Audio-Inhalten und Text
im Internet (ARD/ZDF, 2022). Weiterhin ergab die Auswertung folgende Erkenntnisse:
Suchmaschinen und Online-Landkarten wie z. B. Google Maps werden von den jungen
Erwachsenen am haufigsten mindestens einmal pro Woche genutzt, was darauf
schlieRen lasst, dass die digitalen Medien nicht nur ausschliellich als
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Unterhaltungsmedien genutzt werden. Ein interessanter Aspekt ist auRerdem, dass
junge Mediennutzer die App der Tagesschau haufiger zur Nachrichtenrezeption nutzen
als altere Generationen. Die App ist indessen nicht das beliebteste Mittel ihrer Wahl um
sich Uber das Weltgeschehen zu informieren, sondern die Video-Plattform YouTube
(Kramp & Weichert, 2022). Dass die digitale Mediennutzung fur die Generation Z
omniprasent ist, zeigt sich in ihrer Unterwegsnutzung des Internets von knapp 95 %
(ARD/ZDF, 2022).

Nutzung digitaler Medien im Vergleich der 14-29-
Jahrigen zur Gesamtbevdlkerung

Angaben in Prozent

VIDEOSTREAMING, MUSIKSTREAMING, SOCIAL MEDIA, MIND. MESSENGER, MIND.
MIND. SELTEN MIND. SELTEN WOCHENTLICH WOCHENTLICH

m 14-29-Jahrige  w Gesamtbevdlkerung

Abb. 2: Nutzung digitaler Medien im Vergleich der 14-29-Jéhrigen zur Gesamtbevélkerung. Eigene Dar-
stellung nach ARD (2022).

Es zeigt sich in der Generation Z eine starke Neigung zu Videostreaming-Diensten, die
sie zu uber 90 % nutzen und den anderen Generationen damit weit voraus sind. Unter
den Anbietern werden in der Gesamtbevdlkerung am haufigsten ,Netflix“ und ,Prime
Video“ genutzt. Im Musikstreaming ergab die Befragung eine Nutzung von Audio-
Streaming-Anbietern in der Bevdlkerung von etwas mehr als der Halfte der Befragten.
Auch hier besteht eine grolRe Differenz zur Generation Z, in welcher dagegen neun von
zehn der Teilnehmer Musikstreaming nutzen und Uberdurchschnittlich haufig Geld fir
Abonnements bei Diensten wie Spotify ausgeben (Kramp & Weichert, 2022). Ahnlich
verhalten sich die Zahlen bei der Betrachtung von Social-Media-Angeboten (ARD/ZDF,
2022): 50 % der Gesamtbevélkerung sind auf Social-Media-Angeboten aktiv, unter den
14-29-Jahrigen sind es 88 %. Die Mehrheit unter ihnen ist zudem téaglich in den
sozialen Netzwerken online. In der deutschen Bevdlkerung verzeichnen Facebook und
Instagram die gréRten Reichweiten, TikTok und Snapchat folgen mit einigem Abstand.
Im Bereich der Messenger-Dienste ist der Unterschied zwischen den jungen und den
dlteren Mediennutzern geringer als in den vorher untersuchten Aspekten. Mehr als
80 % der Gesamtbevélkerung nutzen Messenger-Dienste, darunter am meisten den
Dienst WhatsApp, und liegen damit nur 15 Prozentpunkte hinter den Vertretern der
Generation Z.
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Die sozialen Medien werden von den Jugendlichen und jungen Erwachsenen auf
vielseitige Wege genutzt: Neben dem sozialen Austausch zu anderen Nutzern, ist die
Generation im Unterschied zu den anderen Altersgruppen vermehrt am Ausdruck ihrer
Individualitdt durch das Erstellen von eigenem Content interessiert (OC&C, 2019).
Social Media wird dartiber hinaus aber auch als News-Plattform genutzt, obwohl die
Inhalte in den sozialen Medien als am wenigsten vertrauenswirdig eingeschéatzt
werden (Oliver Wyman Forum, 2023). Die aus den USA und dem Vereinigten
Konigreich stammenden 18-25-jahrigen Befragten sind sich dessen bewusst, doch
betonen im Gegensatz dazu den bequemen und sofortigen Zugriff auf Nachrichten und
Debatten auf Social Media (Oliver Wyman Forum, 2023). Wie die Untersuchung
aulR3erdem belegt, sind die Generation-Z-Angehérigen auch diejenigen Nutzer, die sich
in den sozialen Netzwerken am meisten mit sozialen und gesellschaftlichen Themen
auseinandersetzen; die Reichweite der Netzwerke als Mobilisatoren fur
gesellschaftspolitische Events (z. B. Wahlbeteiligung der Jugend 2020 in den USA)
nutzen und sich durch Social Media in ihren Uberzeugungen und ihrem Denken
beeinflussen lassen (Oliver Wyman Forum, 2023). Beeinflussen lassen sich die jungen
Mediennutzer Uber soziale Netzwerke auch in ihren Kaufentscheidungen: Zum Kauf
von Produkten konnen positive Produktrezensionen unter Beitragen oder die
Bewerbung durch Influencer beitragen (PwC, 2020). Allgemein schenkt die Generation
Z Influencern mehr Vertrauen als der Meinung von Experten (Oliver Wyman Forum,
2023). Als haufigsten Grund, einem Influencer zu folgen, gibt die Altersgruppe dennoch
den Unterhaltungswert der Internet-Personlichkeiten an (Y&R Switzerland, 2019).
AulRerdem bieten Datingplattformen den jungen Erwachsenen die Chance, neue Leute
kennenzulernen und potenzielle Partner zu treffen. Diese Chance haben mehr als drei
Viertel der jungen Deutschen bereits genutzt und liegen damit im Vergleich vor den
Nutzern der anderen Altersgruppen (Bitkom, 2023).

Mehrere Accounts in sozialen Netzwerken zur privaten und 6ffentlichen Nutzung zu
haben, ist fir die jungen Erwachsenen ein gangiges Mittel, um ihren Content gezielt an
die adressierten Follower auszuspielen (OC&C, 2019). AbschlieBend sind die
entscheidenden Kriterien fur die Nutzung von Social Media fur die Altersgruppe die
Personalisierung der Inhalte, die Benutzerfreundlichkeit und die Unterhaltsamkeit der
Beitrage (Oliver Wyman Forum, 2023).

Die untersuchten Studien belegen die vielfaltige Nutzungsweise digitaler Medien der
Generation Z und zeigen, dass die junge Generation am starksten mediale Angebote
nutzt. Sie sind nicht nur taglich online, sondern nutzen die Angebote breit gefachert
und nach ihren spezifischen Bedurfnissen. Innerhalb der Generation Z ergeben sich
daher unterschiedliche Typologien der Internetnutzer (Shell, 2019).
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Typologie der 12-25-jahrigen Internetnutzer

m Unterhaltungs-
Konsumenten

m Funktionsnutzer
Intensiv-
Allrounder

m Zurickhaltende

m Uploader

Abb. 3: Typologie der 12-25-jdhrigen Internetnutzer. Eigene Darstellung nach Shell (2019).

Die groite Gruppe innerhalb der Internetnutzer nehmen die Unterhaltungs-
Konsumenten ein. Sie verbringen ihre Zeit im Netz vor allem mit Social Media und Un-
terhaltungsangeboten. Informationsangebote sind fiur die Unterhaltungs-Konsumenten
dagegen weniger wichtig. Die Gruppe weist auRerdem einen hohen Anteil sehr junger
Mediennutzer auf. Die Funktionsnutzer dagegen nutzen aktiv Messenger-Dienste und
sind an der Beschaffung von Informationen im Netz, GUberdurchschnittlich oft auch im
Bildungskontext, interessiert. Im Durchschnitt verbringen sie weniger Zeit als die Un-
terhaltungs-Konsumenten im Internet und zeigen seltener Anzeichen der Abhangigkeit
zu digitalen Medien. Die Intensiv-Allrounder zeichnen sich durch ihr breites Interesse
an der Beschaffung von Informationen zu Politik, Gesellschaft und im Bildungskontext
aus. Sie sind jedoch im Unterschied zu den Funktionsnutzern téaglich eine Stunde lan-
ger im Netz aktiv. Mit jeweils 12 % der anteiligen Nutzer bilden die Zurlickhaltenden
und die Uploader die am wenigsten vertretenen Gruppen, doch sie bilden zwei sehr
kontrastreiche Typologien der Internetnutzer ab. Wahrend die Zurlickhaltenden die
wenigste Zeit im Internet verbringen und seltener auf sozialen Netzwerken aktiv sind,
nutzen die Uploader das Netz, um vorrangig eigenen Content hochzuladen und sich
damit selbst zu inszenieren. Sie verbringen damit aktiv viel Zeit im Internet und zeigen
haufiger Anzeichen einer Abhéngigkeit als andere Gruppen.

Ihre Freizeit verbringt die Generation Z somit in vielfaltiger Art und Weise mit der Nut-
zung digitaler Medien. Auch im Kontext der schulischen und beruflichen Ausbildung,
sowie am Arbeitsplatz gehdrt der Einsatz von digitalen Medien zum Alltag. Junge Me-
diennutzer sind sowohl auf dem Weg zur Arbeit als auch im Buro oder in der Schule
deutlich haufiger mit Online-Medienangeboten umgeben als éltere Medienkonsumen-
ten (Kramp & Weichert, 2022). Mit der Umsetzung des Digitalpakts 2019 stehen Schul-
trager vor der Herausforderung, die digitale Ausstattung an Schulen zu erhéhen,
digitale Lehrinhalte in den Unterricht aufzunehmen und die Lehrkréfte fur diesen Wan-
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del weiterzubilden (Jude et al., 2020). Anfang 2020 beurteilten die Schuler zwischen 14
und 19 Jahren die Auswahl an digitalen Lernangeboten zu gering, forderten eine bes-
sere Schulung der Lehrkrafte und die grof3e Mehrzahl wiinschte sich ein mobiles End-
gerat fur die Nutzung im Unterricht (Bitkom, 2020). Gerade die Corona-Pandemie
wurde zum Katalysator fir einen ausgepréagten Fortschritt in der Digitalisierung an
Schulen, indem u. a. das Breitbandinternet und WLAN in den Klassenrdumen stark
ausgebaut wurde und die Zahl der zur Verfliigung stehenden Tablet-PCs und Smatrt-
phones an Schulen deutlich gestiegen ist (Verband Bildung und Erziehung e.V., 2021).
Im Bereich der Hochschulbildung begegnen Studierenden digitale Campus-
Management-Systeme, die den gesamten ,Student Life Cycle“, den akademischen
Lebenszyklus der Studierenden, abbilden (Stang & Becker, 2020). Durch ihre Orts- und
Zeitunabhangigkeit sollen die virtuellen Prozesse die Laufbahn der Studierenden von
Interesse und Bewerbung an der Hochschule, Immatrikulation, dem Abrufen von Stun-
denplanen, Noten und Ruckmeldebescheide bis hin zur Exmatrikulation vereinfachen
(Stang & Becker, 2020). 2018 war die Durchfiihrung von digitalen Prufungen recht un-
terreprasentiert, da es noch keine Taktiken zur Uberwachung der Priifungssituation
gab (Stang & Becker, 2020). Mit Beginn der Pandemie erfolgte an deutschen Hoch-
schulen ebenfalls eine schnelle Umstellung auf eine fast ausschlie3lich digitale Lehre,
die vom Grol3teil der Studierenden und Lehrenden als positiv bewertet wurde (Winde et
al., 2020). Der Umstieg auf digitale Prifungen erfolgte an knapp neun von zehn
Hochschulen und wurde besonders aus Sicht der Studierenden als Verbesserung
wahrgenommen (Winde et al., 2020). Die Teilnahme an einer online-stattfindenden
Lehre erfordert somit von den Studienanfdngern den Zugang zu den technischen
Voraussetzungen, fur welche die Autoren Winde et al. (2020) von der Bundesregierung
einen Zuschuss in Form einer Technikpauschale fir Bafog-Empfanger fordern. Im
beruflichen Kontext empfindet die Mehrheit der bereits berufstatigen Generation Z den
Einfluss der Digitalisierung als mittel bis erheblich (Ernst & Young GmbH, 2021).
Dennoch fluhlen sich die Digital Natives den Veranderungen der Arbeitswelt im Zuge
der Digitalisierung gewachsen und nehmen seltener technikbezogene Fortbildungen in
Anspruch (Ernst & Young GmbH, 2021), was vermutlich mit ihrer hohen technischen
Affinitat und ihren Kenntnissen im Umgang mit digitalen Medien zu erklaren ist.

Zum Schluss wird ein Ausblick auf die jingsten Vertreter der Generation Z gegeben.
Diese befinden sich aktuell am Anfang ihrer schulischen Laufbahn. Bereits 94 % der
12-13-Jahrigen besitzen bereits ein Smartphone, wobei es vor zehn Jahren nur 28 %
waren (Medienpédagogischer Forschungsverbund Studwest (mpfs), 2022; mpfs, 2012).
Die jungsten Digital Natives wachsen damit unter einer weitreichenden technischen
Vernetzung auf, als ihre Vorgénger es taten. Auch ihre Freizeit verbringen sie damit
gerne mit digitalen Medien: Podcasts horen bereits etwa die Halfte der 2010-
Geborenen, Videos und Filme sieht die Mehrheit auf Netflix und YouTube, fast alle
spielen regelmafiig Computer-, Konsolen- oder Smartphone-Spiele und das im Durch-
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schnitt etwa 100 Minuten am Tag (mpfs, 2022), um nur einige ausgewahite
Medienaktivititen zu nennen. Uber ein Drittel der 12-13-Jahrigen mochte zudem selbst
YouTuber oder Influencer werden.

Junge Erwachsene sind in ihrem taglichen Konsum digitaler Medien mit einer Flle an
Informationen und Moglichkeiten konfrontiert. Eine automatisierte Untersuchung der
Inhalte auf Social Media in Deutschland ergab, dass Gesundheit das Thema war, Uber
das 2022 am meisten diskutiert wurde und somit im Ranking des Werte-Index gemein-
sam mit dem Thema Freiheit Platz eins einnimmt (Bonsai GmbH, 2022). Da die Gene-
ration Z die aktivste Altersgruppe in den sozialen Medien darstellt, steht das Verhaltnis
dieser Generation mit gesundheitsrelevanten Themen im n&chsten Kapitel im Fokus.
Unter dem Forschungsaspekt dieser Bachelorarbeit gilt es herauszufinden, inwieweit
das Gesundheitsverhalten der jungen Erwachsenen ausgepréagt ist, um spater Rick-
schlisse auf die MalRnahme des Digital Detox zu ziehen.

2.3 Das Gesundheitsbhewusstsein der Generation Z

Eine gesunde Lebensweise beginnt mit dem Bewusstsein fur die Bedurfnisse des ei-
genen Korpers, einer ausgewogenen Ernahrungsweise und einer ausgeglichenen
sportlichen Betatigung. Auch die mentale Gesundheit eines Menschen tragt zu einem
groRen Teil zum Wohlbefinden bei und bedarf kontinuierlicher Flrsorge und Aufmerk-
samkeit. Gesundheit ist nicht nur die Abwesenheit von Krankheit, sondern ein ,Zustand
des vollstandigen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens® (Lippke &
Renneberg, 2006, S. 8).

Als funf wichtige Lebensstilfaktoren einer gesunden Lebensweise nennen die Autoren
Busch et al. (2011)

— den taglichen Konsum von Obst und Gemise,

— wochentliche sportliche Aktivitat,

— ein gesundes Koérpergewicht

— sowie den Verzicht auf schadliche Stoffe wie Tabak oder Alkohol.

Diesen kdrperlichen Lebensstilfaktoren nachzugehen, kénne sich auch positiv auf die
psychische Gesundheit auswirken, legen die Autoren nahe.

Die Corona-Pandemie erwies sich als Wegbereiter einer weltweit neu gefuhrten Ge-
sundheitsdebatte. Im Jahr 2021 unternahm die Pronova BKK daher eine Studie zum
Gesundheitszustand und -bewusstsein der Generation Z wahrend der Pandemie. Mehr



Generation Z — Leben, Werte und Nutzung digitaler Medien 13

als die Halfte gab in der Befragung an, mithilfe von Sport und der richtigen Ernéhrung
im Alltag auf ihnre Gesundheit zu achten und beurteilten ihre kérperliche Verfassung als
gut. Die Pandemie flhrte auBerdem dazu, dass die jungen Erwachsenen ihre Gesund-
heit gezielter bedachten als zuvor. Konkret gaben die Teilnehmer am hé&ufigsten an,
auf einen ausreichenden Schlaf zu achten, bewusst Zeit mit Freunden oder dem Part-
ner zu verbringen, Sport zu treiben sowie auf den Konsum von Alkohol zu verzichten.
Fur drei von zehn der Jugendlichen und jungen Erwachsenen gehdrten Spaziergange
und Meditationsiibungen ebenfalls zu den MaRnahmen, die sie regelmafiig zur Erhal-
tung der Gesundheit ergriffen.

Deutlich negativer wirkte sich die Corona-Pandemie dagegen auf die psychische Ge-
sundheit der Generation Z aus: Im Vergleich zur physischen Verfassung wurde der
mentale Gesundheitszustand im Durchschnitt schlechter beurteilt (Pronova BKK,
2021). Darunter verspirten am meisten junge Frauen eine Verschlechterung ihrer psy-
chischen Gesundheit (Pronova BKK, 2021). Anzeichen der negativen Auswirkungen
der Pandemie auf das seelische Wohlbefinden lassen sich aber auch in der gesamten
deutschen Bevolkerung nachweisen (AXA, 2022): Niedergeschlagenheit, Nervositat
und Freudlosigkeit zahlen zu den haufig auftretenden Erscheinungen innerhalb aller
Altersgruppen. Anféllig fir psychische Erkrankungen wie Depressionen sind jedoch die
jungen Deutschen haufiger, als die Generationen vor ihnen (AXA, 2022). Auch Uber die
Landesgrenzen hinaus litten die Mehrheit der 18-25-Jahrigen in der Vergangenheit an
einer Form der psychischen Erkrankung; die Mehrzahl an Angststorungen (Oliver
Wyman Forum, 2023). Die Generation Z berichtete damit knapp zweimal haufiger als
der Rest der Befragten von mentalen Krankheiten (Oliver Wyman Forum, 2023). Ab-
seits der pandemiebedingten Sorgen erfahrt die junge Generation haufiger Zukunfts-
angste, Einsamkeit oder Unzufriedenheit mit ihrem Koérper (AXA, 2023). Die Griunde fir
die Unsicherheit sei auf den Lebensabschnitt der jungen Erwachsenen zurtickzuftihren,
der vermehrt zu Umbriichen im beruflichen und privaten Leben fihrt (AXA, 2023).

@ 0 :hen (bearbeitet)
Fand ich sehr cool, dass du damit jetzt so offen umgegangen bist!
Wir missen endlich dieses Stigma loswerden, dass man (iber psychische Probleme nicht sprechen solite
Danke, dass du dabei hilfst (

fy 3037 CJ @y  Antworten
~ 62 Antworten

Der Weg zum Psychologen sollte genauso normal sein wie der Weg zum Hausarzt. Niemandem muss so etwas peinlich
sein.

fy 1325 ) 6‘. Antworten

v 11 Antworten

Abb. 4: Kommentare unter den Videos von REZO und Dagi Bee. Screenshot aus der Kommentarsektion
von Renzo (2021) und Dagi Bee (2021).
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Im Umgang mit ihrer mentalen Gesundheit gehen die Digital Natives neue Wege. Als
Betroffene treiben sie die Entstigmatisierung psychischer Krankheiten in sozialen
Netzwerken wie keine andere Generation an (Bonsai GmbH, 2022). Social Media ist
fur vier von zehn jungen Erwachsenen der Ort, an dem sie Hilfe und Informationen im
Umgang mit gesundheitlichen Problemen finden (Oliver Wyman Forum, 2023). Dass
digitale Medien die Moglichkeit der Anonymitat beinhalten, erleichtert die Selbstoffen-
barung und Bekenntnis der Nutzer (siehe Reduced-Social-Cues-Ansatz, Kapitel 3.3).
Doch auch konventionelle Mdglichkeiten zur Behandlung psychischer Erkrankungen
mithilfe von Therapien ergreifen sie ofter als andere Generationen (Oliver Wyman
Forum, 2023). Auf der Video-Plattform YouTube gehen YouTuber wie REZO und Dagi
Bee, die zu den beliebtesten Gesichtern der Plattform fur die Jugendlichen zé&hlen
(mpfs, 2022), als Vorbilder im offenen Umgang mit mentalen Problemen voraus: REZO
thematisiert in seinem Video seine Panikattacken und Angststorungen (Renzo, 2021);
Dagi Bee beantwortet Fragen ihrer Community zu ihrer eigenen mentalen Gesundheit
und gibt ihren Zuschauern Tipps im Umgang mit depressiven Symptomen (Dagi Bee,
2021). In den Kommentaren erhalten sie daflr viel Zuspruch aus der Community (siehe
Abb. 4).

Auch auf TikTok wird die Relevanz der Themen psychische Gesundheit und Behand-
lungsmdoglichkeiten deutlich: Ausgebildete Arzte und Psychotherapeuten nutzen die
Social-Media-Plattform, um innerhalb ihrer Reichweite von mehreren Millionen Follo-
wern gesundheitsbezogene Aufklarungsarbeit zu leisten und auf Symptome maoglicher
psychischer Stérungen hinzuweisen (Pretorius et al., 2022). Einer dieser sogenannten
,Mental Health Influencer” ist der US-amerikanische Arzt Dr. Jake Goodman, dessen
Beitrage Einblicke in seinen Werdegang als Arzt geben, der selbst in psychiatrischer
Behandlung ist (Oliver Wyman Forum, 2023). Seinen Zuschauern gibt er z.B.
Ratschlage, wie sie sich bei Verdacht auf psychische Erkrankungen ihren Eltern
anvertrauen konnen (Oliver Wyman Forum, 2023). Auch in Deutschland werden
zunehmend Mitarbeiter von Kliniken und Medizinstudenten auf TikTok aktiv und setzen
gesundheitliche Themen auf der Plattform kreativ und unterhaltsam um (Marquardt,
2019). Daneben sind in der breiten Masse der TikTok-User Trends, die das eigene
Wohlbefinden steigern sollen, hoch im Kurs: Die ,Stupid Walk Challenge® ist ein
Phanomen mit knapp 80 Millionen Aufrufen auf der Plattform, bei dem sich Nutzer auf
ihrem taglichen Spaziergang filmen, den sie haufig Uberspitzt widerwillig antreten, um
ihre Psyche gesund zu halten (TikTok, 2023). Ahnlich haufig angesehen wurden auch
die Beitrdge unter dem Hashtag ,Digital Detox“, unter welchem die User ihre
Erfahrungen mit dem Verzicht auf digitale Medien teilen oder ihren Followern Tipps
geben, wie sie ihre Bildschirmzeit einschrdnken kdnnen (TikTok, 2023). Untereinander
erteilt sich auch die Community ohne arztlichen Hintergrund Ratschlage im Umgang
mit psychischen Erkrankungen, wobei die Gefahr sehr hoch ist, auf irrefihrende
Informationen zu stof3en (PlushCare, 2022). Einen der reichweitenstarksten TikTok-
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Kanale deutschlandweit betreibt die 24-jahrige Nadine Breaty, die durch den
selbstbewussten Umgang mit ihrer Pigmentstérung und der Offenheit in Bezug auf ihre
Borderline-Diagnose zu einer Berlhmtheit innerhalb des sozialen Netzwerkes
geworden ist (ZDFheute Nachrichten, 2022). Uber ihre Erfahrungen mit Mobbing auf
Social Media, Depressionen, Suizid-Gedanken und ihrer Zeit in psychiatrischer
Behandlung berichtet sie aul3erdem in der Talkshow ,Kolner Treff* (WDR, 2022).

Die hohe Beliebtheit der App TikTok innerhalb der Generation Z (Faktenkontor, 2022)
und der Erfolg der zahlreichen ,Health Influencer” lassen auf ein in der Altersgruppe
ausgepragtes Interesse an der Erhaltung ihrer psychischen Gesundheit schlie3en.

Auf der Plattform Instagram posten deutsche Influencer (ab 1.000 Followern) am
dritthaufigsten, nach Mode und Beauty-Inspirationen, Beitrage zum Thema Fitness und
Yoga (HypeAuditor, 2020). Ein gesunder Lebensstil ist fir die Community zudem eng
mit einer gesunden Erndhrung verbunden (Pilai et al., 2021). Auf der Plattform
relevante Trends sind vegane, pflanzliche oder glutenfreie Erndhrungsstile sowie die
Tendenz zu selbst gekochtem Essen und der Durchfiihrung von Keto-Didten (PilaF et
al., 2021). Die Autoren Pilaf et al. (2021) gehen davon aus, dass diese Trends das
Essverhalten von jungen Erwachsenen, die einen gesunden Lebensstil verfolgen,
beeinflussen kénnen und z. B. der Veganismus in Zukunft an grol3erer Popularitéat
gewinnen werde.

[Nt W

Abb. 5: Instagram-Storys von Pamela Reif. Screenshots vom Kanal pamela_rf (Instagram, 2023).

Im Bereich rund um die korperliche Gesundheit gibt es auf Instagram zwei etablierte
Bewegungen, die ,Fitness“-Bewegung oder ,fitspiration® (von Fitness und Inspiration
abgeleitet) und die ,Body-Positivity“ (Klapp & Klotter, 2019). Die Fitness-Community
verfolgt mit ihren Posts das Ziel, inren Weg zu einem gesunden Kdrper; durch Sport,
eine gesunde Erndhrung in Verbindung mit der Analyse der Nahrstoffe und einem
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hohen MalR an Selbstdisziplin darzustellen (Klapp & Klotter, 2019). Andere zu einem
gesiinderen Lebensstil zu motivieren, steht fir die Content-Creator der ,fitspiration®-
Bewegung an erster Stelle (Santarossa et al., 2019). Ein Beispiel fir den Erfolg der
Fitness-Influencer ist die 26-jahrige Deutsche Pamela Reif, die auf Instagram uber
neun Millionen Menschen mit ihren Lifestyle-Beitrdgen, Work-Out-Anleitungen und
Rezeptideen an ihrem Leben teilhaben lasst (Instagram, 2023). Ihre Follower sind im
Durchschnitt zwischen 14 und 35 Jahre alt, wobei die Mehrzahl Gber 20 Jahre alt und
weiblich ist (TheSocialFlame, 2023). Im Kontrast zur Assoziation der Fitness-
Community mit einem gesunden Korper stehen die Beitrage der ,Body-Positive*-
Gemeinschaft. Genuss und Selbstliebe sowie die Akzeptanz aller Korperformen stehen
fur die User im Vordergrund und zahlen fur sie zum Ausdruck einer gesunden
Lebensfuhrung (Klapp & Klotter, 2019).

Getreu dem Motto der Generation Z ,It's okay to not be okay“ (Oliver Wyman Forum,
2023, S. 39), beweisen sie mehr Offenheit darlber, auch an ihrem Arbeitsplatz Uber
mentale Gesundheit zu diskutieren, genauso wie den Menstruationszyklus zu enttabui-
sieren (Oliver Wyman Forum, 2023). Die Mehrheit unter den Mitgliedern der Generati-
on Z greift dariber hinaus anstelle klassischer Medizin auf pflanzliche Alternativen,
Energieheilung oder Hypnosetechniken zurtick (Oliver Wyman Forum, 2023). Unter
den jungen Erwachsenen nehme das Interesse an der Kunst des Reiki, einer Energie-
heiltechnik zur Reduktion von Stress mithilfe von Berlhrungen, zu (Oliver Wyman
Forum, 2023).

Verschiedene Apps und Geréte wie Fitnessarmbander ermdglichen u. a. das Tracken
von Daten wahrend des Sports, das Zahlen von Kalorien oder die Auswertung der
Schlafqualitat der Nutzer. Andere Anbieter wie z. B. Headspace sind auf Meditation
und Achtsamkeit spezialisiert und beinhalten Anleitungen fir Entspannungstechniken
und Kurse zur Stressbewaltigung (Die Techniker, 2022). SchliefZlich wird die Kontrolle
der Bildschirmzeit durch ein neu eingeflihrtes Feature fir alle Android-Geréte ab Versi-
on neun, dem sogenannten ,Digital Wellbeing“ oder ,Digital Balance®, méglich, nach-
dem diese Funktion bisher nur im iOS-Betriebssystem integriert war (Pdnisch, 2023).

Innerhalb der Generation Z haben mehr als vier von zehn jungen Erwachsenen eine
solche Fitness- oder Gesundheits-App auf dem Smartphone installiert (PwC, 2020).
Abbildung sechs stellt dar, wie viele der befragten jungen Erwachsenen die Anwen-
dungen im Vergleich zu den anderen Altersgruppen regelmafiig nutzen (Oliver Wyman
Forum, 2023).

Etwa ein Viertel der 18-25-Jahrigen gebrauchen Angebote, um ihre Fitness zu Uberwa-
chen und ihren Schlaf zu analysieren; 17 % unter ihnen verwenden regelméaRig Ernah-
rungsapps. Innerhalb der anderen Generationen ist die Nutzung der genannten
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digitalen Gesundheitsangebote dagegen weniger ausgepragt. Fir ein Flnftel der Ge-
neration Z sind Wellness-Apps — gemeint sind Anwendungen, die die mentale Ge-
sundheit férdern sollen — von Bedeutung, um ihr allgemeines Wohlbefinden zu
erhalten. Unter diesen Angeboten werden auch Apps, die den Menstruationszyklus
dokumentieren und auswerten, von den jiungeren Nutzern starker genutzt als bei-
spielsweise von ihren Eltern (PwC, 2020).

RegelmaRige Nutzung digitaler Gesundheits-
Angebote

Angaben in Prozent

FITNESS- ERNAHRUNGSAPP WELLNESS-APP
ISCHLAFTRACKER

= Generation Z: 18-25 Jahre m Gesamt exkl. Generation Z

Abb. 6: RegelméRige Nutzung digitaler Gesundheitsangebote. Eigene Darstellung nach Oliver Wyman
Forum (2023).

Schliellich verliert das Rauchen in der Altersgruppe stark an Beliebtheit. Zwar zeichnet
sich dieser Trend bereits seit den frihen 2000er Jahren ab, dennoch sinken die Zahlen
der jugendlichen Tabakkonsumenten in der Generation Z weiter kontinuierlich (Orth &
Merkel, 2019). 2018 betrug der Anteil der 12-17-jahrigen Raucher 6,6 % im Vergleich
zu 2001, wo der Anteil noch 27,5 % betrug (Orth & Merkel, 2019).

Die Tendenzen auf sozialen Plattformen und die Umfrageergebnisse legen nahe, dass
innerhalb der Generation Z ein Gesundheitsbewusstsein zu beobachten ist und sie sich
damit den funf Lebensstilfaktoren einer gesunden Lebensweise annéhern. Dies unter-
stutzt auch die Aussage der Autoren Busch et al. (2011), dass jingere Menschen zu
einer gesiinderen Lebensweise neigen als Altere. In Anbetracht der psychischen Be-
lastung der Pandemie, die besonders die jungen Mitglieder der Gesellschaft traf, ge-
winnt das Thema ,Mentale Gesundheit® an Gewicht. Die Suche nach dem offenen
Gesprach und die Enttabuisierung, welche die Generation Z unterstitzt und voran-
bringt, bilden fur die gesamte Bevédlkerung einen wichtigen Schritt hin zu einer toleran-
ten Gesellschaft. Unter der Erkenntnis, dass digitale Medien zur Erhaltung der
Gesundheit beitragen und einen gestinderen Lebensstil férdern kénnen, gilt es abzu-
wagen, in welcher Form auch potenzielle Risiken eines GberméaRigen Medienkonsums
bestehen.
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3 Negative Folgen der Nutzung digitaler
Medien

Dass digitale Medien den Alltag der modernen Gesellschaft dominieren, ist unumstrit-
ten. Die Forschung befasst sich seit dem Aufkommen neuer Medien mit deren Einfluss
auf den Menschen. Die Effekte der Mediennutzung kénnen dabei sowohl positiv als
auch negativ bewertet werden. Erstmals kritisch betrachtet wurde im 17. Jahrhundert
das Medium Zeitung, welches in Verbindung mit Sensationslust, Realitatsflucht und der
Anregung zum Nachahmen von Straftaten gebracht wurde (Reifegerste & Baumann,
2018). Ahnlich beurteilt wurde auch das Aufkommen von Lesestoffen in Form von Ro-
manen, welche Ausloser fur die Lesesucht sein sollten und mit kdrperlichen und psy-
chischen Beeintrachtigungen der Leser — vor allem der Leserinnen — einhergehen
sollten (Reifegerste & Baumann, 2018). Bereits Schlafstérungen sollen mit dem neuen
Medium in Bezug gebracht wurden. Im Kontrast dazu ist die heutige Gesellschaft einer
Vielzahl von Medien gleichzeitig ausgesetzt und der Fokus der Forschung ist damit
nicht mehr vorrangig auf ein Medium ausgerichtet.

In Anbetracht der steigenden Zeit, die Individuen im privaten und beruflichen Kontext
mit digitalen Medien verbringen, stellt sich die Frage, ob der Konsum digitaler Medien
mit gesundheitlichen Beeintrachtigungen sowie einer Verringerung der Lebensqualitat
korreliert. Zugleich ist es bedeutsam, in Anlehnung an die Diagnose der Lesesucht,
festzustellen, ob es im Zusammenhang mit digitalen Medien ebenso zu einer Auspra-
gung suchtartiger Verhaltensweisen kommen kann.

Ziel dieses Kapitels ist es, die physischen, psychischen und sozialen Folgen des Kon-
sums digitaler Medien zu erlautern.

3.1 Physische Auswirkungen

Der Konsum digitaler Medien wird im Rahmen der physischen Belastung schwer-
punktm&Rig mit einem inaktiven Lebensstil und Bewegungsmangel, Augenbeschwer-
den, Muskelverspannungen, einer Beeintrachtigung der Schlafqualitat und
korperlichem Stress assoziiert. Diese Folgen sollen unter Inbezugnahme der biologi-
schen Ursachen und Voraussetzungen mit der Mediennutzung in Verbindung gebracht
werden.

Die Nutzung digitaler Medien wird in den meisten Fallen von einer sitzenden Kérperhal-
tung begleitet. Das Arbeiten am Computer erfolgt beispielsweise am Schreibtisch im
Sitzen, das Streamen von Video-Angeboten vornehmlich ebenso. Mobile Gerate wie
Smartphones und Tablets kdnnen auch in Bewegung genutzt werden, allerdings ist es
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Ublich im Sitzen Zeit am Handy zu verbringen. Im Vergleich zu den traditionellen Medi-
en ergeben sich in Bezug auf die Kérperhaltung keine Unterschiede, da auch das line-
are Fernsehen oder Zeitunglesen im Sitzen erfolgen. Aufgrund der erhéhten Zeit, die
mit der Nutzung digitaler Medien im Alltag verbracht wird, kann dennoch von einer ver-
ringerten Aktivitat des Korpers ausgegangen werden. In der Literatur wird dieses Phé-
nomen als ,sedentary behavior® oder ,sedentary lifestyle® (sitzende Lebensweise)
bezeichnet. Eine Vielzahl von Studien beschaftigte sich mit den Auswirkungen der koér-
perlichen Inaktivitat auf die physische Gesundheit. In den 2000er Jahren war es der
Fernsehkonsum, der in den Mittelpunkt der Forschung geriet und als Ursache fir Dia-
betes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen untersucht wurde (Wilmot et al., 2012). Das
Sitzverhalten konnte mit dem Risiko, an einer der genannten negativen gesundheitli-
chen Folgen zu erkranken, in Verbindung gebracht werden (Wilmot et al., 2012). Der
Zusammenhang kann daraus resultierend auch auf die Nutzung von Video-on-
Demand-Angeboten Ubertragen werden, da diese haufig Uber das gleiche Medium —
den Fernseher — rezipiert werden.

Zu einer sitzenden Verhaltensweise zahlen alle Aktivitdten, die dem Energieaufwand
des Korpers auf einem Niveau von 1,0-1,5 Metabolic Equivalent of Task (MET,
metabolisches Aquivalent) entsprechen und somit etwa der Sauerstoffaufnahme eines
Menschen im Ruhezustand gleichzusetzen sind (Pate et al., 2008). Dazu gehéren laut
Pate et al. (2008) sitzende oder liegende Tatigkeiten, Aktivitaten vor Bildschirmen und
das Sitzen vor dem Fernseher bzw. Streamen von Video-Inhalten.

Abb. 7: Bewegung und das Energieverbrauchkontinuum (Bucksch & Dreger, 2014).

Bedenklich ist das sitzende Verhalten, wenn es den Grofiteil des Alltags eines
Menschen einnimmt und der Korper zu wenig Bewegung erféhrt. Im Jahr 2016 erfiillten
global betrachtet 81 % der 11-17-jahrigen Schiler ihren empfohlenen Bedarf an
korperlichen Aktivitaten nicht (Guthold et al., 2020). Unter den ab 18-Jahrigen betraf es
im Vergleich dazu knapp 28 %, die sich nicht genug korperlich betatigten (Guthold et
al., 2018). Die Weltgesundheitsorganisation (WHQO) empfiehlt 2020 fir Kinder und
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Jugendliche ab funf Jahren eine taglich maRige bis intensive kdrperliche Aktivitat von
mindestens einer Stunde. Fir Erwachsene gibt die WHO eine maRige korperliche
Aktivitat von zweieinhalb bis funf Stunden oder mindestens 75 Minuten intensive
korperliche Bewegung pro Woche vor. Ferner rat die Organisation allen Altersgruppen
zu einer Verringerung der Zeit an Bildschirmen. Die Faustregel lautet, dass am Tag
mindestens 7.000-8.000 Schritte zuriickgelegt werden sollten. In einer Untersuchung
von koreanischen Studenten wurde evaluiert, dass Teilnehmer mit einer zeitintensiven
Smartphone-Nutzung (bis zu zehn Stunden pro Tag), etwa nur 4.000 Schritte taglich
zurticklegten als Studienteilnehmer mit einer geringeren Handy-Nutzung (Kim et al.,
2015). Die Teilnehmer mit hoher Smartphone-Nutzung wiesen Uberdies eine geringere
Muskelmasse und eine hohere Fettmasse im Korper auf.

Die Art des Sitzens ist im Kontext der ausgefuhrten Aktivitat zu betrachten: Zwischen
dem Sitzen wahrend des Fernsehens und dem Sitzen vor dem Computerbildschirm
wahrend der Erfilllung geistig anspruchsvoller Aufgaben besteht ein Unterschied:
Wahrend der Fernsehkonsum (simultan fur das Video-Streaming) die kognitiven
Fahigkeiten der Probanden verschlechterte, verbesserte die Nutzung des Computers
die Kognition der Teilnehmer der Autoren Bakrania et al. (2018). Wobei die
Verbesserung der kognitiven Fahigkeiten als positiver Effekt der Mediennutzung
gewertet werden kann, ist mit der Mediennutzung in Verbindung mit wissensbasierter
Arbeit eine Gefahr der ungesunden Erndhrung in Relation zu ziehen.
Wissensbasierte Arbeit ist nachweislich fur das Abfallen des Blutzuckerspiegels eines
Menschen verantwortlich und 16st damit eine Energieaufnahme aus (Chaput et al.,
2008). Ein Anstieg der Arbeitsintensitat oder des Stresslevels kann gemaf der Autoren
Chaput et al. (2008) zu einer Ubermaligen Energieaufnahme flhren, welche in
Kombination mit der sitzenden Verhaltensweise zu einer positiven Energiebalance
resultieren kénne. Langfristig betrachtet konne diese Konstellation zu Ubergewicht
fihren, schlussfolgern die Autoren. In Bezug auf die Ernahrung weist eine weitere
Untersuchung darauf hin, dass ein Zusammenhang zwischen der Zeit vor einem
Bildschirm und einer ungesunden Erndhrungsweise besteht (Hobbs et al., 2015). Zu
den auffalligen Erndhrungstendenzen zahlt die Aufnahme von zuckerhaltigen
Nahrungsmitteln und Getranken sowie ein verringerter Obst- und Gemusekonsum. Die
Autoren Hobbs et al. (2015) warnen vor der mdglichen Ausbildung von ungesunden
Erndhrungsgewohnheiten bereits im Kindesalter.

Kdrperliche Aktivitat spielt fur das Wohlbefinden eine elementare Rolle. Mithilfe von
Bewegung und Sport kann Stress abgebaut werden; zusatzlich kénnen psychologische
Bedurfnisse nach Autonomie, Zugehdrigkeit und Kompetenz befriedigt werden (Wiese
et al., 2018). Digitale Medien implizieren nicht nur eine sitzende Verhaltensweise,
sondern konnen physische Aktivitaten auch nach den Grundsétzen der
Verdrangungstheorie (engl. Displacement) ersetzen. Die Annahme, dass die
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verfligbare Zeit eines Individuums zur Ausfihrung von Aktivitaten beschrankt ist und
damit nur ein Teil der verfugbaren Optionen auch tatsachlich ausgefuihrt werden
konnen, bildet die Basis der Displacement-Theorie. Ubertragen auf den Bereich
Medien bedeutet Displacement, dass ein bestimmtes Medium andere Medien oder
Aktivitditen ohne medialen Gebrauch ersetzt (Exelmans, 2020, zit. nach Bryan &
Fondren, 2009). Die Theorie setzt vier Prinzipien voraus (Exelmans, 2020, zit. nach
Bryan & Fondren, 2009).

Funktionale
Ahnlichkeit

eUnter zwei

*Ein Medium kann e Aktivitdten in der eBefinden sich zwei

Medien, die sich in
der
Zweckerfillung
und

seine
Funktionalitat
erweitern oder
seinen

Freizeit, die ohne
festgelegte
Rahmen wie z. B.
der Beginn und

funktional
ahnliche Medien
bzw. Aktivitaten
im gleichen

Bedirfnisbefriedi- Hauptzweck das Ende eines physischen Raum,

gung ahneln, wird andern, um die Arbeitstages wird das Medium

das Medium Verdrangung festgelegt sind, bevorzugt,

ausgewahlt, durch ein neueres sind anfalliger fiir welches eine

welches effektiver Medium zu die Verdréangung groBere

und bequemer ist. verhindern. durch andere Befriedigung der

Aktivitaten. Bediirfnisse mit

sich bringt.

Abb. 8: Displacement-Prinzipien der Mediennutzung. Eigene Darstellung nach Exelmans (2020, zit. nach
Bryan & Fondren, 2009).

Der Theorie der funktionalen Ahnlichkeit folgend, kann erklart werden, warum nicht-
mediale Aktivitaten in der Freizeit, die z. B. die Bedurfnisse nach Unterhaltung und
Zugehorigkeit befriedigen, auch von medialen Angeboten wie Video-Streaming und
digitaler Kommunikation effektiv ersetzt werden konnen. Das Prinzip der Transformati-
on bezieht sich eher auf das Verhaltnis der Medien untereinander und beschreibt bei-
spielhaft das Weiterbestehen des Radios, nachdem der Fernseher entwickelt wurde.
Da Sport und Bewegung meistens zu den Freizeitaktivitdten gehéren, werden diese
nach dem Prinzip der Randaktivitaten eher von medialen Aktivitdten verdrangt. An die-
sem Punkt stellt die Autorin Exelmans (2020) fest, dass ebenso auch der Schlaf von
einer Verdrangung durch den Konsum von Medien beeintrachtigt ist und dieser zu den
zeitlich strukturierten Tatigkeiten des Alltags gehdrt. Damit ist bereits eine Inkonsistenz
der Theorie in Bezug auf Medien festgestellt. Die Autorin bemerkt, dass Gewohnheiten
in der Mediennutzung im Modell auRer Acht gelassen werden. Gewohnheiten oder ein
fehlendes Zeitmanagement der Nutzer im Umgang mit Medien kbnnen unbewusst da-
fur sorgen, dass andere Aktivitdten ersetzt werden (Exelmans & Van den Bulck, 2021).
So konnte in einer Studie der Autoren Exelmans & Van den Bulck (2021) herausgefun-
den werden, dass Studienteilnehmer mangels Selbstregulierung das Zubettgehen
durch den abendlichen Fernsehkonsum hinauszégerten — und damit verdrangten. Das
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prokrastinierende Verhalten ist laut Schnauber-Stockmann et al. (2018) auf eine starke
Gewohnheitsnutzung und geringe Motivation in der Verhaltenskontrolle zuriickzufuh-
ren.

Dennoch gibt die Displacement-Theorie Hinweise darauf, dass eine Verdrangung von
physischen Aktivitaten durch den bequemen, effizienten und sofortigen Zugriff zu digi-
talen Medien begunstigt wird. In einer Studie unter amerikanischen Studenten konnte
erfasst werden, dass diejenigen unter ihnen, die sehr viel Zeit am Handy verbrachten,
eher auf korperliche Aktivitaten verzichteten, um einem sitzenden Verhalten am Smatrt-
phone nachzugehen (Lepp et al., 2013). Daraus kann geschlussfolgert werden, dass
auch das Smartphone, welches als mobiles Gerét nicht zwangslaufig im Sitzen genutzt
werden muss, zu einem sedentary behavior fuhrt. Ein &hnliches Verhalten konnten die
Autoren Lepp et al. (2013) beim Gaming erkennen, wonach zeitintensives
Computerspielen oder auch Konsolenspielen zu einer Vernachlassigung physischer
Aktivitaten fuhrt. Eine Betrachtung der Freizeitaktivitdten von deutschen Jugendlichen
im Jahr 2022 belegt, dass mediale Freizeitaktivitadten wie Streaming oder die Nutzung
des Internets mehr Zeit der 12-19-Jahrigen pro Woche einnehmen, als nicht-mediale
Freizeitangebote wie das Treffen von Freunden oder Sport (mpfs, 2022). Das
Aufgeben von Hobbys und Interessen zugunsten der Nutzung von Social Media-
Angeboten ist dennoch nur flr einen sehr geringen Anteil der Jugendlichen von
Bedeutung (DAK, 2017).

Wie bereits argumentiert wurde, ist der Schlaf von der Verdrdngung durch digitale
Medien beeintrachtigt. Fur den Korper ist gesunder Schlaf wichtig, um sich zu
regenerieren und Erlebtes zu verarbeiten. Eine chronische Stérung des Schlafs kann
der Gesundheit langfristig schaden. Der UbermafRige Smartphone-Konsum wurde
positiv mit dem Auftreten von Schlafstérungen in Beziehung gebracht (Reer et al.,
2022). Eine Ursache dieser Erkenntnis kann in der ver&nderten Stimulation des
Schlaf-Wach-Rhythmus liegen. Die Autoren Wabhl et al. (2019) geben einen Uberblick
Uber die Funktionsweise des Schlaf-Wach-Rhythmus: Als 24-stiindiger Rhythmus
synchronisiert der Schlaf-Wach-Rhythmus als einer der zirkadianen Rhythmen den
menschlichen Kérper mit dem Tag-Nacht-Rhythmus. Dabei wirkt Licht als starkster
Faktor auf den biologischen Zyklus, indem es tagstiber die Wachsamkeit und geistige
Leistungsfahigkeit des Kérpers anregt. Am intensivsten wirkt kurzwelliges blaues Licht,
welches in der Sonnenstrahlung, aber auch in der Beleuchtung von InnenrGumen mit
speziellen Tageslichtlampen messbar ist. Wahrend der Korper blauem Licht ausgesetzt
ist, wird die Produktion des Hormons Melatonin unterdriickt. Melatonin ist ein Hormon
der Zirbeldriise, welches bei Dunkelheit freigesetzt wird und eine schlafférdernde
Wirkung hat (Gysling, 1997). Sich vor dem Schlafengehen kinstlichem blauen Licht
auszusetzen, habe laut der Autoren Wahl et al. (2019) Auswirkungen auf die
Schlafqualitat, da die Produktion von Melatonin gestért werde. Smartphones, Tablets,
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PCs und weitere digitale Gerate sind mit LED-Bildschirmen ausgestattet, welche aus
Gelb- und Blauanteilen ein polychromatisches weil3es Licht erzeugen (Wong &
Bahmani, 2022). Das von den Bildschirmen emittierende blaue Licht kann somit den
biologischen Rhythmus des Korpers aus dem Gleichgewicht bringen. Die
Auswirkungen wurden in einer Studie zur Schlafqualitdt von Smartphone-Nutzern mit
einer langen Bildschirmzeit erkennbar (Zhang & Wu, 2020). Jeder Dritte schatzte seine
Schlafqualitat gemessen an Einschlafzeit, Schlafdauer und -unterbrechung als weniger
gut ein. Die Schlafdauer betrug im Durchschnitt unter sieben Stunden. Einen
allgemeinen Richtwert bildet eine Schlafdauer von sieben bis acht Stunden fir
Erwachsene. Die Autoren fanden in ihrer Untersuchung auch einen Zusammenhang
mit der Selbstregulierung des Medienkonsums und dem Aufschieben des
Zubettgehens. Die Handynutzung vor dem Schlafengehen ist fir die Halfte der
Deutschen Normalitat (Brandt, 2017): Ein geringer Anteil schaut unmittelbar vor dem
Einschlafen noch auf das Geréat, die Mehrheit tut dies noch maximal eine halbe Stunde
vor dem Schlafen. Unter Jugendlichen trat bei knapp jedem vierten eine verkirzte
Schlafdauer infolge der Nutzung von Social Media auf (DAK, 2017). Ob diese auf eine
mangelnde Selbstregulation oder den Einfluss des blauen Lichtes des
Handybildschirms zurlickzufiihren ist, blieb in der Befragung unklar. Eine Mdglichkeit,
den Korper vor dem néachtlich schadlichen Licht digitaler Gerate zu bewahren, sind
Blaulichtfilter. Diese kénnen entweder direkt durch eine Software das emittierende
blaue Licht des Bildschirms einschranken oder in Brillenglasern zum Einsatz kommen.
Blaulichtfilter fuhren in ihrer Funktionsweise zwar zu einer Reduktion des Anteils an
blauem Licht, trotzdem bleibt der Anteil an weiRem Licht stabil, welches wiederum
durch seine kurzwellige Strahlung eine ahnliche Wirkung auf den Kdérper hat (Wahl et
al., 2019).

Da kurzwelliges Licht eine hohe Energie besitzt, steht es im Verdacht, oxidativen
Stress in den Fotorezeptoren der Netzhaut des menschlichen Auges auszulésen
(Rosenfield, 2016). Es konnten dahingehend noch keine nachgewiesenen
Zusammenhange zwischen der Wirkung von blauem Licht und einer langfristigen
Schadigung der Augen prasentiert werden (Wong & Bahmani, 2022). Verbreitet sind
dagegen trockene, gereizte und Uberanstrengte Augen, die wahrend der Nutzung
digitaler Medien, hauptséachlich der Arbeit am PC, auftreten. Ursache von
Augentrockenheit ist eine verringerte Blinzelrate, welche haufig wéahrend der
Bearbeitung kognitiv anspruchsvoller Aufgaben auftritt (Rosenfield, 2016). Im Vergleich
zum Lesen und Bearbeiten von Aufgaben in Print-Form stellte sich zur Arbeit an
Bildschirmen allerdings kein signifikanter Unterschied in der Blinzelrate ein (Rosenfield,
2016). Dennoch kann laut Rosenfield (2016) auch der nach unten gerichtete
Blickwinkel bei der Nutzung von Smartphones zu einer hoheren Tr&nenverdunstung
und damit trockeneren Augen fihren. Problematisch empfindet der Autor zu kleine
SchriftgréBen, die dazu fuhren, sehr geringe Sehabstdnde zu Bildschirmen
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einzuhalten. Die haufige Beanspruchung der Augen durch geringe Sehabstande
wahrend schlechter Lichtverhaltnisse kann im ungtnstigen Fall zur Ausbildung von
Kurzsichtigkeit (Myopie) fihren (Lagreze & Schaeffel, 2017). Die Myopie sei laut der
Autoren Lagréze & Schaeffel (2017) eine unter Jugendlichen am weitesten verbreitete
Sehstdrung, welche bereits im Grundschulalter auftreten kénne und die Folge eines zu
langen Augapfels sei. Sie weisen darauf hin, dass Kurzsichtigkeit zwar genetisch
vererbbar sei, ein Grof3teil des Risikos der Erkrankung dagegen im Sehverhalten der
Kinder und Jugendlichen liege. In Anbetracht dieser Erkenntnisse kann die Nutzung
digitaler Medien unter Einhaltung eines geringen Sehabstandes und schlechter
Lichtverhaltnisse als Risiko fur die Ausbildung von Myopie bewertet werden.

Zu den physischen Auswirkungen der Nutzung neuer Medien zéhlen des Weiteren
Schaden in der Kérperhaltung, welche aus der typischen nach unten ausgerichteten
Blickrichtung z. B. bei der Handynutzung resultieren. Schmerzen im Nackenbereich,
auch als ,Handynacken“ bezeichnet, treten in Folge des Gewichtes des Kopfes (4-6
kg) auf, welcher von der Halswirbelsaule in der nach vorn geneigten Position gehalten
werden muss (Gareiss et al., 2020). Die Autoren Gareiss et al. gehen von der Gefahr
aus, dass sich der Korper an die schlechte Haltung gewoOhne, die Ricken- und
Nackenmuskulatur durch fehlende Bewegung geschwéacht werde und die Muskeln,
Bander und Bandscheiben der Halswirbelsdule langfristig geschadigt werden kdnnen.
Muskelverspannungen kénnen laut der Autoren wiederum Ursachen fir Midigkeit und
Kopfschmerzen sein. Eine Ermidung der Hande, Arme, Schultern sowie der Augen
konnte auch in Verbindung mit der einseitigen Belastung wahrend des Spielens am
Handy festgestellt werden (Guo et al., 2021).

Als abschlieRende Dimension soll das Empfinden von Stress wahrend der Nutzung
digitaler Medien untersucht werden. Stress birgt, neben seinen psychischen
Auswirkungen, Risiken fir die korperliche Gesundheit. Der Psychologe Craig Brod
fuhrte 1984 als einer der ersten auf diesem Gebiet den Begriff ,Technostress® ein
(Dragano & Lunau, 2020). Um den Begriff zu konkretisieren, entwickelten Tarafdar et
al. (2007) mit ihrer Forschungsarbeit Kategorien des Technostresses im Rahmen
computerbasierter Arbeit (Arbeit mit E-Mail-Programmen, Datenbanksystemen,
Automatisierungssystemen, allgemeinen Office-Anwendungen etc.) ein (siehe Abb. 9).
Kritisch an diesem Modell sehen die Autoren Dragano & Lunau (2020), dass sich
einige Kategorien miteinander tberschneiden, sowie die Technologie nicht der priméare
Ausloser fur den empfundenen Stress ware, sondern beispielsweise im Punkt
,unsicherheit® die allgemeine Arbeitsplatzunsicherheit. Ergdnzend dazu wirden laut
der Autoren zusatzlich die Punkte Unzuverlassigkeit der Technik, die digitale
Uberwachung des Arbeitsplatzes sowie die Interaktion von Mensch und Maschine
tatsachliche Stressfaktoren abbilden, deren Hauptursache die Beschaffung auf
technischer Seite ware.
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Uberlastung

eDigitale Technologien erhéhen das Arbeitstempo, erfordern die Fahigkeit zum Multitasking,
unterbrechen den Workflow, beschleunigen die Reaktionszeit in der Kommunikation etc.

Komplexitat

eTechnologien sind komplexe Strukturen, die Kenntnisse im Umgang und die Konzentration
der Nutzer erfordern.

Unsicherheit

eDie Unsicherheit besteht dariiber, dass digitale Technologien die Existenz des eigenen
Arbeitsplatzes gefahrden kénnen.

eDie rasante Entwicklung neuer Technologien fiihrt zu einem Geflihl der Ungewissheit in
Bezug auf den damit verbundenen konstanten Wandel im beruflichen Kontext.

eStandige Erreichbarkeit, welche durch Mobilgerate erzeugt wird, beeintrachtigt die Grenze
zwischen Berufs- und Privatleben und verschlechtert die Moglichkeit zur Erholung.

Abb. 9: Kategorien des Technostresses. Eigene Darstellung nach Dragano & Lunau (2020).

Auch wenn Uber die Definition des Technostresses noch keine Einigkeit herrscht,
konnten verschiedene Studien nachweisen, dass einige Aspekte des Konzeptes zu
physischen Symptomen von Stress (Ausschittung von Kortisol, erhéhte Herzfrequenz,
erhohter Blutdruck) fuhrten (Dragano & Lunau, 2020). Die naturliche Stressreaktion
des Korpers bewirkt die Anspannung der Muskulatur, welche Verspannungen im
Rucken-, Schulter- und Nackenbereich auslost (Kaluza, 2018). Halt der Stresszustand
des Korpers Uber eine lange Zeit an, kann es den Betroffenen schwerfallen, sich zu
entspannen, das Immunsystem wird geschwéacht, der Korper wird anfalliger fur
Infektionskrankheiten und das sexuelle Lustempfinden wird verringert (Kaluza, 2018).
Laut der Autorin Kaluza (2018) treten noch eine Vielzahl weiterer Folgen des
chronischen Stresses auf. So kann z.B. der erhohte Cortisolspiegel zu einer
Hemmung der Produktion von Insulin fihren, welche das Risiko der Erkrankung an
Diabetes erhoht. Stress kann zudem Verhaltensweisen wie den tUbermaRigen Alkohol-
oder Tabakkonsum oder eine ungesunde Erndhrung beginstigen, so die Autorin.
Festzuhalten ist, dass chronischer Stress zur Erhaltung der Gesundheit vermieden
werden muss.

Obwohl sich die Faktoren des Modells nach Tarafdar et al. (2007) ausschlie3lich auf
die Untersuchung der Auswirkung computergestitzter Anwendungen im beruflichen
Kontext bezogen, kénnen diese auch zum Teil auf andere digitale Medien Ubertragen
werden. Am Beispiel des Smartphones finden sich Parallelen zum Konzept des
Technostresses. Das Gerét erfordert aufgrund seiner vielféltigen Funktionsweisen die
Multitasking-Fahigkeiten des Nutzers, da mehrere Anwendungen zeitgleich gedéffnet
sein koénnen. Die Kommunikation in Chats erfolgt in Echtzeit und Nutzer-Feeds in
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sozialen Medien aktualisieren sich in geringen Zeitabstdnden — Entwicklungen, die zu
einer Beschleunigung der Kommunikation flhren. Zugleich ist das Smartphone ein
omniprasenter Begleiter im Alltag, ob privat oder im berufsbezogenen Kontext. Damit
sind Tendenzen vermutbar, die sich mit den Kategorien ,Uberlastung“ und ,Invasion®
des Technostress-Modells decken. Gegen eine Ubereinstimmung spricht, dass die
meisten jungen Smartphone-Nutzer Uber ein ausreichendes Wissen im Umgang mit
neuen Technologien verfligen. Ferner sind in den jiungeren Generationen, wie bereits
in Kapitel 2.2 beschrieben, keine Unsicherheiten und Ungewissheiten in Bezug auf den
Einsatz digitaler Technologien am Arbeitsplatz zu erwarten. Studien kamen in der
Untersuchung des Zusammenhangs der Smartphone-Nutzung und dem Empfinden
von Stress auf unterschiedliche Ergebnisse: Teilweise wurde Stress durch den
Gebrauch des Smartphones reduziert, in anderen Fallen erwies sich die Nutzung als
stressfordernd (Vahedi & Saiphoo, 2018). Die Wahrscheinlichkeit, dass wéhrend der
Nutzung Stresssymptome auftraten, war schlie8lich positiv mit der Nutzungsdauer
verknilpft (Vahedi & Saiphoo, 2018).

3.2 Psychische Auswirkungen

Die psychischen Folgen der Mediennutzung sind ein komplexer Teilbereich, in dem
nach einer Vielzahl bereits durchgefiihrter Studien immer noch Unklarheiten dartber
herrschen, ob die Nutzung digitaler Medien Ursache oder Ergebnis psychischer Beein-
trachtigungen und Erkrankungen ist. Im folgenden Abschnitt wird die Uberlastung
durch Kommunikations- und Informationsflut, die Ausbildung von psychischen Krank-
heitsbildern sowie die Ursachen, Arten und Folgen des Suchtverhaltens in Bezug auf
digitale Medien dargestellt.

Psychischer Stress, der wahrend des Gebrauchs digitaler Medien empfunden wird,
steht héaufig in Beziehung mit der digitalen Kommunikation (Thomée et al., 2010).
Knapp die Halfte der befragten 14-29-Jahrigen der Studie zu digitaler Resilienz
empfinden die standige Erreichbarkeit Uber digitale Gerate als Stressfaktor (Kramp &
Weichert, 2022). Als die sieben Dimensionen der Kommunikationsiberlastung im
digitalen Zeitalter definierten die Autoren Stephens et al. (2017): die Verringerung der
Nachrichtenqualitdt, Ablenkung, eine Vielzahl an Kommunikationstechnologien,
Entscheidungsdruck, den Druck zu Antworten, die Informationsuberflutung und ein
hohes Nachrichtenaufkommen. Grundlagen ihres Modells entnahmen die Autoren den
grundsatzlichen Annahmen (iber das Empfinden von Uberlastung und dem Ansatz,
dass die Verfugbarkeit zur Kommunikation mit einer gesellschaftlichen Erwartung
einhergeht und damit Druck erzeugt (availability-expectation-pressure pattern). Die
Uberlastung geht fiir den User mit einem Gefiihl der Bedrangnis, der Unzufriedenheit
und Ermidung einher und fuhrt moglicherweise dazu, dass er die Nutzung unterbricht
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(Zhang et al.,, 2016). Besonders in sozialen Netzwerken ist die kommunikative
Uberanstrengung und der soziale Druck ausschlaggebend fiir eine negativ
empfundene Nutzererfahrung (siehe Kapitel 3.3) (Zhang et al., 2016). Wie bereits in
Kapitel 3.1 dargestellt, reagiert der Korper mit der Ausschuttung von Stresshormonen
auf die auftretende Belastung. Auf psychologischer Ebene kann die permanente
Aussetzung gegentber Stressoren zu Depressionen und Burnout fiihren (Kaluza,
2018). Der Zusammenhang konnte in zahlreichen Untersuchungen daran festgestellt
werden, dass an Depressionen erkrankte Menschen eine Uberaktivitat der zweiten
Stressachse vorwiesen (Kaluza, 2018).

Eine vergleichbare Belastung kann auch infolge der Rezeption von Informationen —
speziell von Nachrichten — auftreten. Digitale Nachrichtenkanéle stellen eine Vielzahl
an Informationen bereit, die das Informationsvolumen klassischer Nachrichtenkanale
Ubersteigen (Ji et al., 2014). Das Ubermafige Angebot an Nachrichten fiihre laut der
Autoren Ji et al. (2014) zur Uberlastung, da die kognitive Fahigkeit des Menschen,
Informationen zu verarbeiten, begrenzt sei. Als zusatzlich tUberfordernde Faktoren
nennen die Autoren, dass die Nachrichten, welche auf digitalen Kanalen — wie z. B.
Newsfeeds auf Social Media — verbreitet werden, weniger strukturiert sind als
Nachrichtenbeitrage im linearen Fernsehen, im Radio oder die Aufbereitung in der
Zeitung. Daneben spielt der Inhalt der Nachrichten eine Rolle fur die psychische
Gesundheit: Die  Konfrontation mit  beunruhigenden Nachrichten  wie
Umweltkatastrophen, Pandemien oder Kriegen kann die Stimmung eines Menschen
wesentlich verschlechtern und das Empfinden von Angst auslésen (Tunney et al.,
2021). Der vorangegangenen Uberlegung folgend, ist die Chance hoher, tiber digitale
Nachrichtenkanéle eine Vielzahl an negativen Nachrichten zu rezipieren und dabei ein
starkeres MalR an Beunruhigung und Angst zu erfahren. Nutzer tendieren in diesem
Stadium zu einer Vermeidung des Nachrichtenkonsums, welcher der psychischen
Gesundheit zugutekomme, allerdings auf Kosten des Informationsbedirfnisses
einhergehe (Tunney et al.,, 2021). Abgesehen von Nachrichten, bietet das Internet
einen vereinfachten Zugang zu jugendgefdhrdenden und schadlichen Inhalten wie
Pornografie, Gewaltdarstellungen, rassistischen und menschenfeindlichen Inhalten
sowie selbstgefahrdenden Themen wie Suizid. Kinder geraten mit diesen Themen
durch die Nutzung des Internets haufiger in Kontakt und empfinden dabei Unbehagen
und Verargerung (Livingstone et al., 2011).

Die Frage, ob die Nutzung digitaler Medien kausal mit der Erkrankung an
Depressionen und Angststérungen zusammenhéangt, wurde bereits von vielen
Wissenschaftlern untersucht. Es lasst sich zunéchst lberblicksartig feststellen, dass
Depressionen und Angststérungen in Verbindung mit der allgemeinen Smartphone-
Nutzung (Elhai et al., 2017; Jun, 2016; Busch & McCarthy, 2021), der Nutzung von
Social-Media-Plattformen (Riehm et al., 2019) und allgemeinen Internetanwendungen
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(Geisel et al.,, 2021) auftreten. Alle Erkenntnisse beruhen ausschliellich auf der
Untersuchung von exzessiven bis suchtartigen Nutzungsverhalten. Als Ursachen der
depressiven Verstimmungen nannten befragte Computer-Nutzer Schuldgefihle,
Erwartungsdruck, soziale Isolation und Unzufriedenheit mit sich selbst, die mit der
verbrachten Zeit am PC auftraten (Thomée et al., 2010). Die Punkte gleichen sich mit
den Kriterien, nach denen eine Depression anhand des ,Diagnostic and statistical
manual of mental disorders® IV (DSM-4) der American Psychiatric Association oder der
.international Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems® 10
(ICD-10) der WHO diagnostiziert wird (Hautzinger, 1996): Dazu z&hlen u. a. der Verlust
an Freude und Interesse, ein vermindertes Selbstwertgefiihl, das Gefihl der
Wertlosigkeit des eigenen Selbst, Schuldgefiihle, Hoffnungslosigkeit und Pessimismus.
Betroffene leiden unter starker Antriebslosigkeit (Hautzinger, 1996). Hautzinger (1996)
schatzt das Risiko der Erkrankung an einer Depression auf die gesamte Lebenszeit
bezogen als hoch ein. Laut Autor seien Lebenskrisen, schwere Belastungen und
mangelnde Fahigkeiten der Emotionsbewaltigung zentrale Ausldser fur Depressionen.

Bedurfnis /
Angestrebte

Belohnungen Mediennutzung

(Nutzen)

Abb. 10: Nutzen- und Belohnungsansatz. Eigene Darstellung nach Rubin (2008).

Das Mal} an vorhandenen Bewaltigungsstrategien (engl. Coping) spielt auch in der
Entwicklung von Abhéngigkeiten zu digitalen Medien eine Rolle. Sie beschreiben, in
welcher Art und Weise ein Mensch in der Lage ist, mit einer persénlichen Krise oder
negativen Erfahrungen umzugehen und diese zu Giberwinden bzw. zu bewaltigen (engl.
to cope). Sich von negativen Erlebnissen abzulenken, um damit emotionale Entlastung
zu erfahren, gehért zu den Motiven der Mediennutzung. Zu diesem Ergebnis kam die
Mediennutzungsforschung rund um den Uses-and-Gratifications-Ansatz (Nutzen-
und Belohnungsansatz) Mitte des 19. Jahrhunderts (Rubin, 2008). Die Theorie besagt,
dass Mediennutzung eine durch den Nutzer zielgerichtete und zweckorientierte
Handlung ist, die der Befriedigung von Bedlrfnissen dient (siehe Abb. 10) (Rubin,
2008). Empfindet ein User z.B. negative Gefiihle, wendet er sich aktiv der
Mediennutzung — beispielsweise einem Online-Game — zu, um diesen zu entfliehen.
Werden die Bedlrfnisse des Nutzers (Ablenkung und Wiederherstellung des
Wohlbefindens) befriedigt, tritt ein Belohnungseffekt (engl. Gratification) ein, indem das
Gehirn Dopamin ausschuttet (Laier et al., 2018; ProlR et al., 2019). Treten in Zukunft
erneut negative Gefiihle auf, sind die Erwartungen an die Belohnung durch das
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Medium Online-Gaming bereits gepragt und das Spielen kann andere
Bewaltigungsstrategien ersetzen (Laier et al., 2018). Folge dieses Verhaltens ist eine
intensivere Mediennutzung als Vermeidungsstrategie, die auf die Anzeichen einer
problematischen Nutzung und einer moglichen Abhéngigkeit hinweist (Busch &
McCarthy, 2021).

Zu den Merkmalen, welche die Entstehung einer Sucht beginstigen, gehéren neben
der mangelnden Fahigkeit der Emotionsbewaéltigung noch weitere Aspekte. Mit den
internen und externen Faktoren und Mechanismen der Entwicklung von
Verhaltenssuchten befasst sich das ,Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution®
(I-PACE) Modell der Autoren Brand et al. (2019).

Abb. 11: Das I-PACE Modell fur internetbezogene Stérungen nach Brand et al. (Wegmann et al., 2020).

Brand et al. (2019) entwickelten das Modell zur Untersuchung von internetbezogenen
Nutzungsstorungen und (bertrugen ihre Uberlegungen auch auf weitere
Verhaltensstichte. Das Modell erlautert, wie die Merkmale einer Person (P) — Genetik,
Temperament, Kindheitserfahrungen, soziales Verhalten — in Kombination mit
affektiven (A) und kognitiven (C) Prozessen und der Interaktion mit Umweltvariablen
bzw. medienspezifischen Aspekten (E) die Entwicklung einer Sucht beschleunigen
konnen.
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Ausgangspunkte der Suchtentstehung seien laut der Autoren Brand et al. (2019) die
personlichen Merkmale und Eigenschaften einer Person sowie deren Bedirfnisse
(siehe Abb. 11). Das Individuum befindet sich vor der Mediennutzung in einer
subjektiven Situation, in der es internen (z.B. starken positiven oder negativen
Geflhlen) und externen Faktoren (Reizen) ausgesetzt ist. Diese I0sen eine affektive
und kognitive Reaktion aus, die zu einer Verhaltensentscheidung fiihrt. Daraufhin findet
die Nutzung eines spezifischen Mediums statt. Durch den Gebrauch erfahrt das
Individuum eine Befriedigung der Bedurfnisse (siehe Uses-and-Gratifications-Ansatz)
bzw. eine Kompensation negativer Emotionen. Das durchgefiihrte Verhalten bildet eine
spezifische Bewaltigungsstrategie zur Erflillung der zuvor empfundenen Bedurfnisse.
Dieses Verhalten kann sich im Laufe der Zeit zur Gewohnheit und dem Beginn einer
Abhangigkeit entwickeln (siehe farbige Prozesse in Abb. 11). Durch die Entwicklung
von Reizreaktivitdat (engl. Cue-reactivity), einem starken motivationsbasierten
Verlangen und dem Zwang, dieses Verhalten auszufiihren (engl. Craving) (Geisel et
al., 2021), ist die Verhaltenskontrolle bei der Konfrontation mit Suchtstimuli (z. B.
Medienangeboten) schwieriger. Die Abhangigkeit entsteht folglich aus einer
abnehmenden Unterdriickungskontrolle (engl. inhibitory control) von Trieben und
Winschen.

Zu den internetbezogenen Stérungen gehodren alle Verhaltensstérungen, die eine
Abhangigkeit von einer bestimmten Anwendung, wie etwa von sozialen Medien oder
Online-Gaming aufweisen (Geisel et al., 2021). Die durch die Nutzung einer
Anwendung erfahrenen Gratifikationen und deren Motivatoren konnen, wie im I-PACE-
Modell beschrieben, zu Nutzungsstérungen fuhren, welche z. B. in der Untersuchung
der problematischen Internet-Pornografie-Nutzung belegt wurde (Laier & Brand, 2017).
Die Verbesserung der Stimmung durch das Anschauen von pornografischen Inhalten
begiinstigte in der Studie die Ausbildung einer Abhéangigkeit (Laier & Brand, 2017).
Dass bestimmte personliche Merkmale laut Modell die Entstehung einer Sucht
begunstigen kdnnen, wurde im Zusammenhang mit der Online-Spielsucht bestatigt.
Neurotizismus, Impulsivitat und Aggressivitat befoérderten das Auftreten einer Gaming-
Sucht (Gervasi et al., 2017). 2013 wurde die Online-Spielsucht als bisher einzige der
internetbezogenen Stérungen in das DSM-5, 2022 in die ICD-11 der WHO,
aufgenommen (American Psychiatric Association, 2013; Geisel et al.,, 2021). Die
Anzeichen einer Verhaltenssucht &uf3ern sich laut der American Psychiatric
Association (2013) u. a. wie folgt: Betroffene verbringen einen Grof3teil ihrer Zeit mit
dem Gaming; entwickeln eine Toleranz; fuhlen sich irritiert, wenn ihnen das Spielen
verwehrt wird; erleiden Verluste auf privater und beruflicher Ebene; tauschen ihre
Mitmenschen in Bezug auf die mit dem Spielen verbrachte Zeit; fihlen sich hilflos,
schuldbewusst und unfahig, sich dem Verhalten zu entziehen. Auch hier l&sst sich
feststellen, dass, wie im I-PACE-Modell dargelegt, die Kontrolle Uber das Verhalten
gehemmt ist. Die Sucht wirkt sich negativ auf alle Lebensbereiche aus, da mit einer
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andauernden, exzessiven Nutzung neben physischen Auswirkungen wie
Bewegungsmangel und Schlafstérungen (siehe Kapitel 3.1), soziale Isolation,
Entzugserscheinungen und Interessenverlust auftreten (Gervasi et al., 2017). Die
Folgen der allgemeinen internetbezogenen Stérungen weisen auf das Auftreten von
psychischen Erkrankungen wie Depressionen, Angststorungen, ADHS und
Personlichkeitsstorungen hin (Geisel et al., 2021). Ein Viertel der jungen Erwachsenen
schatzt sein Online-Verhalten als mdglicherweise abhangig ein, da eine permanente
Nutzung des Internets bei den Befragten Unwohlsein ausldste (Kramp & Weichert,
2022).

Parallele Verhaltensweisen sind im Zusammenhang mit der Sucht nach sozialen
Netzwerken zu erkennen. Die Klassifikation der Social-Media-Nutzungsstdérung
wurde in Anlehnung an die Kriterien der Gaming-Sucht im DSM-5 von den Autoren van
den Eijnden et al. (2016) erstellt. Zu den Kriterien gehéren daher u. a. wiederkehrend
die Toleranzentwicklung, die Verdrangung anderer Interessen, Tauschungsversuche
und Konflikte im persdnlichen Umfeld. Anhand dieser Kriterien ergab die Befragung der
DAK (2017) unter 2,6 % der 12-17-Jahrigen Anzeichen einer Social-Media-
Nutzungsstorung. Die Folgen der Abhé&ngigkeit stimmen mit denen der Gaming-
Stérung Uberein (Geisel et al.,, 2021). Ausloser psychischer Erkrankungen liegen
zudem in den Mechanismen von sozialen Netzwerken. Nutzer erleben auf den
Plattformen einen starkeren sozialen Vergleich z. B. durch das Messen von Beliebtheit
anhand von Likes und erfahren haufiger Cybermobbing, da Tater in der digitalen Welt
anonym bleiben kénnen (Riehm et al., 2019) (siehe Kapitel 3.3). In der Untersuchung
der Autoren Riehm et al. trat ein erhghtes Risiko fur psychische Beeintrachtigungen bei
Jugendlichen ab einer Social-Media-Nutzung Uber drei Stunden pro Tag auf. Dennoch
lasst sich allein von einer hohen Nutzungsdauer sozialer Medien nicht auf ein
problematisches Verhalten schlieBen (Montag & Elhai, 2023). Die Autoren Montag &
Elhai (2023) weisen darauf hin, dass im aktuellen Forschungsstand noch nicht
bewiesen werden konnte, dass die Nutzung von sozialen Netzwerken eindeutig mit der
Entstehung von Depressionen zusammenhange.

Studien, die sich mit der allgemeinen Smartphone-Nutzungsstérung beschéftigten,
kamen zu verschiedenen Ergebnissen, was die Ausbildung psychischer Stérungen
infolge der Smartphone-Nutzung betrifft (Busch & McCarthy, 2021). Die Autoren
vermuten, dass Nutzer mit einer Dbereits vorhandenen instabilen psychischen
Gesundheit eher zu einem abh&ngigen Verhalten neigen, da sie das Smartphone als
Bewaltigungsstrategie verwenden, um ihren negativen Geflhlen zu entkommen. Es
herrscht in diesem Forschungsfeld dennoch keine aussagekraftige Meinung dartber,
inwiefern die Handynutzung zu psychischen Beeintrachtigungen fihrt. In einer
Langzeitstudie wurde die Wechselbeziehung zwischen einer Smartphone-
Nutzungsstérung und dem Auftreten depressiver Symptome als bidirektional
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beschrieben (Jun, 2016). In ihrem Uberblick gaben die Autoren Busch und McCarthy
(2021) an, dass die emotionale Voraussetzung und die vorhandene Selbstkontrolle des
Nutzers sowie das Design des Smartphones fir das Auftreten problematischer
Smartphone-Nutzung verantwortlich seien. Das Gerét bietet aufgrund seiner
technischen Funktionalitat die Mdoglichkeit der Befriedigung verschiedenster
Bedurfnisse (Unterhaltung, Information, Kommunikation) (Busch & McCarthy, 2021).
Es ist jedoch wahrscheinlich nicht das Mobilgerat selbst, sondern die darauf
installierten Anwendungen, die fir einen exzessiven Gebrauch des Handys
verantwortlich sind (Montag et al., 2019).

Nutzungsstorungen digitaler Medien kénnen auch im Rahmen des Video-Streamings
auftreten. Deren Geltung wachst permanent, da das Streamen von Bewegtbildinhalten
auch im Zuge der Covid-19-Pandemie weiter zugenommen hat (Rahat et al., 2022).
Die Autoren Rahat et al. unterteilen in u. a. die problematische Nutzung von TikTok
oder YouTube (welche auch zu den Social-Media-Nutzungsstérungen gehdren),
pornografischen Inhalten, Gaming-Livestreams oder Video-on-Demand-Plattformen.
Obwohl die Video-Nutzungsstérung bisher recht unerforscht sei, so die Autoren,
wiesen erste Ergebnisse auf gesundheitliche Auswirkungen des Verhaltens sowie
beeintrachtigte schulische und berufliche Leistungen und eine geringere Lebensqualitat
hin. Das sogenannte ,Binge-Watching“, das Anschauen von mehreren Episoden einer
Serie am Stiick, wird zunehmend zu einer der gewdéhnlichen Arten, Serien zu schauen
(Rubenking & Bracken, 2021). Dieses Verhalten ist im Vergleich zum linearen
Fernsehen und der terminierten Ausstrahlung einer Serie pro Woche auf den Aufbau
von Video-Streaming-Plattformen zurtckzufiihren (Rubenking & Bracken, 2021). Die
Plattformen ermoglichen — je nach Zahlungsmodell und Abonnement — das
unbegrenzte, orts- und zeitunabhangige Streamen von Inhalten.

Die Art und Weise, wie digitale Medien funktionieren, kann somit auch zur
Entwicklung eines problematischen Verhaltens fuhren. Diesbeziglich wurden auf
sozialen Netzwerken und in Online-Games sechs Mechanismen festgestellt, welche
die Nutzer dazu verleiten, langer auf Plattformen zu verweilen bzw. das Spielen
fortzusetzen (Montag et al., 2019).

Personalisierte Newsfeeds lassen den User beim Scrollen permanent neue und fur ihn
interessante Beitrdge entdecken, die ihn in den positiven Zustand des geistigen Flows
geraten lassen (siehe Abb. 12). Im Flow-Zustand verliert der Nutzer oftmals sein
Zeitgefuhl und nutzt die Plattform langer. Belohnungen wie z. B. Likes auf sozialen
Medien losen Glucksgefiihle aus, die dazu fuhren, Anwendungen 6fter zu nutzen, um
erneute Belohnungen (siehe Uses-and-Gratifications-Ansatz) zu erfahren. Weitere
psychologische Effekte werden ausgenutzt, um Spieler starker an Online-Games zu
binden: Besitztumseffekte lassen eigens erschaffene Spielwelten fur den User wertvoll
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erscheinen, Mere Exposure-Effekte flhren dazu, dass allein das haufige Spielen zu
einer positiveren Wahrnehmung des Spiels flhrt. Besonders schwierige Aufgaben in
Online-Games animieren den User dazu, es nach dem Scheitern immer weiter zu
versuchen (Zeigarnik/Ovsiankina Effekt). Soziale Netzwerke und Messenger erhdhen
mittels Lesebestatigungen den Druck, unmittelbar auf Nachrichten zu antworten.

Endloses Scrollen &

Flow
eBenutzeroberflachen eGegenstand wird eMessenger erzeugen
ermoglichen endloses wertvoller, wenn erim durch ihr Design sozialen
Scrollen = positiver Besitz eines Individuums Druck = z. B. durch
Zustand des geistigen ist, z. B. eigens Lesebestatigungen /
Flows - langere erschaffene Spielwelt Gruppen-Missionen in
Verweildauer eWiederholte Online-Games
Wahrnehmung = positive
Beurteilung
\
emittels Algorythmen z. B. Likes > aktivieren eUnterbrochene Aufgaben
personalisierter das Belohnungszentrum erzeugen Anspannungen,
Newsfeed zeigt fir den des Gehirns = Uses-and- die erst bei der Erfiillung
Nutzer interessante Gratifications-Ansatz der Aufgaben gelost
Themen an - langere werden z. B. Online-
Verweildauer Games

eErinnerungsvermogen an
unerledigte Aufgaben ist
besser

Abb. 12: Suchtgefahrdende Mechanismen von Social-Media-Plattformen und Freemium-Games. Eigene
Darstellung nach Montag et al. (2019).

Die Hintergrinde der Unternehmen in der Gestaltung von sozialen Plattformen und
Games liegen im Sammeln von mdoglichst vielen Nutzerdaten sowie dem Ausspielen
von Werbung und dem damit verbundenen finanziellen Profit (Montag & Elhai, 2023).
Damit sei nicht zuletzt auch die Technologiebranche an einer zunehmenden und
problematischen Social-Media-Nutzung bzw. Smartphone-Nutzung beteiligt, sollte sich
die Art und Weise des Betreibens der Plattformen nicht in Zukunft wandeln, kritisieren
die Autoren.

Wie in diesem Kapitel dargelegt wurde, weisen mehrere Literaturquellen darauf hin,
dass sich psychische Stérungen und Verhaltensstérungen in der Internetnutzung
gegenseitig beeinflussen kdnnen. Durch die Ausbildung einer Nutzungsstorung treten
umgekehrt auch physische und soziale Beeintrachtigungen auf. Es bestehen daher
Wechselwirkungen innerhalb der einzelnen Teilbereiche.
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3.3 Soziale Auswirkungen

Digitale Medien haben die Art der Kommunikation grundlegend verandert. Die Ubiquitét
der neuen Medien ermdglicht eine orts- und zeitungebundene Kommunikation; die Mul-
timedialitat erlaubt es, nicht nur Textnachrichten, sondern auch audiovisuelle Nachrich-
ten zu senden und zu empfangen. Doch auch diese Form der Konnektivitdt kann
negative Auswirkungen fur den User haben. Im anschlieRenden Kapitel werden inshe-
sondere die Folgen der Nutzung von sozialen Netzwerken auf die Wahrnehmung des
eigenen Selbstbildes, unter Hervorhebung der Theorie des sozialen Vergleichs, her-
ausgestellt. Des Weiteren wird diskutiert, inwieweit digitale Medien zu mangelnden
Sozialfahigkeiten fihren, welche Art der Bestétigung fur Jugendliche in sozialen Netz-
werken von besonderem Ausmal ist, wie das Phanomen FOMO entsteht und welche
Gefahren Cybermobbing im Netz birgt.

Unter den digitalen Medien bilden soziale Netzwerke den optimalen Rahmen, um mit
Bekannten und Freunden zu interagieren, Erlebnisse zu teilen und neue Kontakte zu
knupfen. Die unzdhligen Ausschnitte aus dem Leben anderer User fihren dazu, sein
eigenes Leben mit den auf Social Media dargestellten Wirklichkeiten zu vergleichen.

Die Grundlage fur dieses menschliche Verhalten bildet die soziale Vergleichstheorie
nach Festinger (1954). Sie besagt, dass ein Mensch den Drang habe, seine
Fahigkeiten und Meinungen durch den Vergleich mit Anderen (&hnlichen Personen) zu
bewerten und somit seinen eigenen Selbstwert zu evaluieren. Ein Vergleich mit einer
schlechter gestellten Person filhre zu einem positiven Einfluss auf das eigene
Selbstwertgefiihl, wohingegen ein Vergleich mit einer besser gestellten Person das
Gegenteil bewirke.

Im echten Leben findet der soziale Vergleich mit anderen Menschen in einem begrenz-
ten Umfeld statt, doch in sozialen Netzwerken sind die Vergleichsmdglichkeiten auf-
grund der Anzahl an Nutzern weltweit beinahe unbegrenzt (Warrender & Milne, 2020).
Die Beitrage in sozialen Medien spiegeln hingegen nur einen Teil des wahren Lebens
einer Person wider und sind tberwiegend positiv (Dorethy et al., 2014), was beim
Betrachter den Eindruck eines vermeintlich perfekten Lebens erweckt. Die
Profilerstellung von Nutzern ermdglicht es, Identitdtsmerkmale zu verbergen oder zu
verbessern (Bayer et al., 2020), um eine optimierte Selbstdarstellung zu erzeugen
(Gonzales & Hancock, 2011). Dass Menschen in verschiedenen Rollen (Einstellung,
Aussehen, Verhalten) auftreten, um ihrem Gegeniber einen vorteilhaften Eindruck von
sich selbst zu vermitteln, begrindete Erving Goffman bereits 1956 mit seiner Theorie
der Selbstdarstellung. Dieses Prinzip lasst sich auf soziale Netzwerke anwenden, in
denen User beispielsweise mithilfe von Augmented-Reality-Filtern ihr Aussehen
verandern konnen (Isakowitsch, 2023) oder sich auf Dating-Plattformen attraktiver
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darstellen und optimierte Angaben Uber das eigene Aussehen machen (Toma et al.,
2008). Moglichkeiten der veranderten Selbstdarstellung bieten auch Online-Games, in
denen Spieler sich in unterschiedliche Rollen und Charaktere begeben und diese nach
ihren Winschen individualisieren kénnen.

Der soziale Vergleich mit den Idealbildern anderer User auf Social Media fuhrt zu
einem geringeren Selbstwertgefiihl, da das eigene Selbst nicht an die Darstellungen
anderer heranreichen kann. Hinsichtlich der Wahrnehmung des eigenen Aussehens
besteht das Risiko, ein negatives Korperbild zu entwickeln (Fardouly & Vartanian,
2016) oder durch die Verwendung von Filtern eine Verzerrung der Realitat zu erfahren
bzw. sich an das veréanderte Selbstbild zu gewthnen (Isakowitsch, 2023). Besonders
junge Frauen wiesen bei einer hohen Nutzungsdauer von sozialen Netzwerken ein
héheres Bedurfnis auf, ihr Aussehen im echten Leben zu verandern (Fardouly et al.,
2015). Neben den optischen Vergleichen empfinden User Neid auf die vermeintlich
ausschlieBlich positiven Erlebnisse anderer. In einer Studie wurde nachgewiesen, dass
das Teilen von Erfahrungen und Ereignissen, wie z. B. Urlaubsbildern, mehr Neid im
Betrachter auslost als die Darstellung von materiellen Besitztimern (Lin et al., 2018).
Die auf sozialen Medien kreierten Wirklichkeiten koénnen auch Einflisse auf
Rollenbilder und Erwartungshaltungen haben. So empfanden beispielsweise Mutter im
sozialen Vergleich mit anderen Eltern auf Social Media eine hdhere Rollenbelastung
und eine geringer wahrgenommene soziale Unterstitzung (Coyne et al., 2017).

Neid sei laut Reagle (2015) eine Ursache fir die Entstehung des FOMO-Effektes. Der
Effekt beschreibt die Angst bzw. die Beunruhigung, etwas zu verpassen, das andere
gerade erleben und impliziert damit den Drang, permanent online zu sein, um indirekt
am Geschehen beteiligt zu sein (Przybylski et al., 2013). Aufgrund der Gegebenheit,
Statusmeldungen und Beitrdge in Echtzeit zu teilen, ist der FOMO-Effekt in sozialen
Netzwerken besonders verbreitet. Der Autor Reagle (2015) erganzt zum Gefiihl, etwas
Zu verpassen, auch die Sorge, ausgeschlossen zu werden und damit auch den Neid
auf die Ereignisse, die andere ohne die eigene Anwesenheit erleben wirden.
Insbesondere Menschen mit einem unerfillten Bedirfnis nach Gemeinschaft
(Przybylski et al., 2013) und starker Tendenz zum sozialen Vergleich mit anderen sind
anfalliger fur den FOMO-Effekt (Reer et al., 2019). Der Wunsch ununterbrochener
Verbundenheit Gber Social Media fuhrt demgemaf zu einer erhéhten Nutzungsdauer,
zusatzlich auch zu einem verminderten Wohlbefinden (Reer et al., 2019) und Stress
(Beyens et al.,, 2016). Aus diesem Betrachtungswinkel heraus, kdénnen wiederum
Ruckschlisse auf eine problematische Smartphone-Nutzung bzw. Social-Media-
Nutzung und dessen psychische Auswirkungen (siehe Kapitel 3.2), sowie die
Auswirkungen von Stress auf den Korper (siehe Kapitel 3.1) und den Geist (siehe
Kapitel 3.2) geschlossen werden.
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Vornehmlich junge Menschen sind vom Druck, der durch den Vergleich auf sozialen
Netzwerken entsteht, betroffen. Da sich Jugendliche laut Psychoanalytiker E. Erikson
in der Identitatsfindung befinden und zunachst ein stabiles Selbstkonstrukt ihrer Motive,
Fahigkeiten und Uberzeugungen aufbauen miissen; sind sie auf die Bewertung ihrer
Person durch externe Quellen angewiesen (Marcia, 1980). Neben dem positiven
Aspekt von Social Media, verschiedene Identitdten auszuprobieren und damit den
Selbstfindungsprozess zu unterstitzen, findet auf den Plattformen die Suche nach
Bestatigung statt (Sherman et al.,, 2016). Anerkennung durch Gleichaltrige zu
erfahren, tragt zur Starkung des empfundenen Selbstwertes bei und kann bei geringer
Auspragung zu einem sozial zuriickgezogenen oder aggressiven Verhalten fiihren
(Vierhaus & Wendt, 2018). Auf sozialen Plattformen findet die Bewertung der Beitrage
anderer User haufig Uber Likes und Reaktionen statt, die die Beliebtheit einer Person
leicht vergleichbar machen (Bayer et al., 2020). Es konnte nachgewiesen werden, dass
eine hohere Anzahl an Likes mit einer hoheren Beliebtheit unter Jugendlichen
verbunden war und Likes die Belohnungsmechanismen im Gehirn anregen (Sherman
et al., 2016). Erfahren Heranwachsende nicht die erwlinschte Bestatigung durch
Freunde und Bekannte, kann dies in Kombination mit einem geringen Selbstwertgefihl
zur Entstehung von depressiven Symptomen fiihren (Nesi & Prinstein, 2015). Die
Autoren Nesi & Prinstein (2015) legen gleichwohl nahe, dass bereits vorhandene De-
pressionen ebenfalls Ausloser einer gesteigerten Bestatigungssuche und des sozialen
Vergleichs auf Social Media sein kénnen, womit ein bidirektionaler Zusammenhang,
wie ihn auch die Autoren Platt et al. (2013) ermittelten, vorliegen kénne.

Eine Entwicklung, die ebenfalls Ruckwirkungen auf das Wohlergehen von Jugendli-
chen, aber auch Erwachsenen hat, ist das Phdnomen des Cybermobbings. Als ,Defi-
nitionskriterien fir das Phanomen gelten absichtliche, wiederholte, aggressive
Handlungen unter Zuhilfenahme von neuen Technologien® (Marx, 2017, S. 24). Mogli-
che Arten des Mobbings im Internet reichen u. a. von Beleidigungen und der Verbrei-
tung von Ligen, dem Teilen von peinlichen oder intimen Inhalten einer anderen
Person, der Ausschluss aus Online-Gruppen, das Einloggen in fremde Accounts bis zu
Erpressungen und sexuellen Notigungen (Hamby et al., 2018; Doéring, 2019). Es erge-
ben sich durch die Ubertragung der Diffamierungen auf die Online-Welt neue Ebenen
des Mobbings, welche die negativen Folgen von Mobbingattacken fiir Betroffene ver-
starken kénnen. Cybermobbing ist wesentlich indirekter, da die Reaktionen des Opfers
nicht unmittelbar fir den Tater und weitere Beteiligte sichtbar sind (Smith, 2019) und
somit auch die Chance zur Empfindung von Empathie und Reue des Schuldtragenden
begrenzt ist (Slonje & Smith, 2008). Der involvierte Personenkreis konne laut Smith
(2019) im Vergleich zum Mobbing in der Schule gré3er sein und auch aus fremden
bzw. nur aus dem Internet bekannten Personen bestehen. Durch die Chance der Ano-
nymitat gewinne der Tater zudem an Starke und erhéhe somit den Machtunterschied
zum Opfer. Aufgrund der Allgegenwartigkeit des Internets bzw. der Verbindung zur



Negative Folgen der Nutzung digitaler Medien 37

Online-Welt ist es fur den Betroffenen schwieriger, den Attacken aus dem Weg zu ge-
hen (Slonje & Smith, 2008). Die Riuckgangigmachung von gesendeten Nachrichten ist
— wie gesprochene Worte im echten Leben — nicht mdglich, jedoch ist der Radius, die
Geschwindigkeit und die Einfachheit der Weiterverbreitung im Internet viel grofer. Bei-
trage im Netz lassen sich zwar von Plattformen I6schen, allerdings ermdglichen bei-
spielsweise Screenshots das Festhalten von intimen, peinlichen oder diffamierenden
Inhalten und begunstigen deren erneute Weiterverbreitung (Marx, 2017). Unter Anbe-
tracht dieser Tatsache entfallt potenziell das Kriterium der Wiederholung fir die Defini-
tion des Cybermobbings, da eine Tat ausreicht, um mehrfach gegen das Opfer
ausgespielt zu werden (Smith, 2019).

Neben dem Cybermobbing besteht im Internet die Gefahr, Opfer von Cyberkriminalitat
zu werden, in der es meist um das Stehlen persdnlicher Daten oder Geld geht (Hamby
et al., 2018). Unter Hinzunahme der Cyberkriminalitat sei das Internet ein Ort, an dem
zunehmend Stressoren und Angstausléser auftreten, da eine Viktimisierung auf
verschiedensten Ebenen stattfinden konne, so die Autoren Hamby et al. (2018). Daher
haben in ihrer Untersuchung auch bereits rund 75 % der Befragten Erfahrungen mit
Cybermobbing gemacht. Folgen des Cybermobbings kénnen gerade fir Kinder und
Jugendliche erheblich sein: Die Betroffenen leiden unter psychischen Problemen wie
Depressionen, einem geringen Selbstwertgefiihl, fligen sich selbst Schaden zu und
erleben einen Leistungsabsturz in der Schule (U.S. Department of Health and Human
Services, 2021). Cybermobbing stehe dariiber hinaus laut van Geel et al. (2014) in
einem hoheren Zusammenhang mit Suizidgedanken als herkbmmliches Mobbing.

Die Kommunikation Uber digitale Medien verandert nicht zuletzt auch den Aufbau und
die Pflege von Beziehungen. Soziale Netzwerke verstarken die Wahrnehmung, dass
Freunde und Kontakte standig erreichbar sind und damit den Druck, selbst immer
verfugbar zu sein (Bayer et al., 2020). Mit einer wachsenden Anzahl an Freunden auf
sozialen Plattformen wachsen die Anforderungen an die Aufrechterhaltung von
Beziehungen, welche User als Belastung empfinden kénnen (Zhang et al., 2016). Da
die Fahigkeit, Empathie zu empfinden bei zunehmender Distanz schwéacher wird
(Dolby, 2014), wird das Einfuhlungsvermdgen in den Kommunikationspartner in der
digitalen Kommunikation verhindert. Anhand des Reduced-Social-Cues/Cues-
Filtered-Out-Ansatzes (siehe Abb. 13) lasst sich erlautern, dass Hinweisreize, die in
der unmittelbaren analogen Kommunikation vorhanden sind, iiber den Ubertragungs-
weg digitaler Medien verloren gehen koénnen. Je nach Kanal kénnen verschiedene
Hinweise betroffen sein, eine Sprachnachricht z. B. Ubermittelt Tonlage und Sprech-
weise, eine Texthachricht dagegen keine Hinweisreize. Diese fehlenden Indikatoren
erschweren die digitale Kommunikation, da es zu Missverstandnissen und Fehlinter-
pretationen kommen kann. Die Kommunikation Uber digitale Medien kann aufgrund der
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Anonymitat der User zu einem offeneren Austausch flihren, demgegeniber aber auch
die Hemmschwelle fiir beleidigende Aussagen senken.

Fehlende Hinweisreize
(Cues) z. B. Nonverbales
Verhalten, Stimme,
Raumlichkeit, Kleidung,
etc.

Digitale

Kommunikation

Abb. 13: Reduced-Social-Cues/Cues-Filtered-Out-Ansatz innerhalb der digitalen Kommunikation. Eigene
Darstellung nach Ddéring (2008).

Freundschaften, die ausschlieRlich Uber Online-Kanéle geknipft wurden, seien laut
Froding & Peterson (2012) keine wahren Freundschaften im klassischen Sinn, da sie
durch die Eventualitat der Tauschung des anderen nicht auf den Grundsatzen von
Wahrheit und Vertrauen errichtet werden kodnnen. Internetkontakte konnen ihre
Identitat leicht verbergen, was die Einschatzung ihrer wahren Absichten erschwert. In
Bezug auf den Aufbau romantischer Beziehungen entstehen durch die optimierte
Selbstdarstellung auf Dating-Plattformen unrealistisch hohe Erwartungen an den
potenziellen Partner, welche in der Realitdtt zu einem Scheitern der
Beziehungsanbahnung fuhren kénnen (Eichenberg & Kuisel, 2017). Die Nutzung von
Dating-Plattformen fihrt zu einer hohen Unverbindlichkeit aufgrund der Vielzahl von
Usern und damit potenziellen Partnern, welche nicht zuletzt auch eine bereits
bestehende Beziehung gefahrden kénnen (Eichenberg & Kusel, 2017).

SchlieRlich gibt es Uberlegungen, die erklaren, inwiefern die Existenz digitaler Medien
Einflusse auf die Face-to-Face-Kommunikation haben kann. In einem Experiment
konnte herausgefunden werden, dass die reine Existenz eines Smartphones in einem
Raum zu einer verringerten zwischenmenschlichen Nahe und Intimitat zwischen zwei
Menschen fihrte (Przybylski & Weinstein, 2013). Genauso wird die Nutzung des
Smartphones wahrend einer personlichen Konversation meist als unhoflich
wahrgenommen. Die Gesprachsqualitat leidet unter der synchronen Handynutzung
(Vanden Abeele et al., 2016). Die Verwendung von sprachlichen Abkirzungen aus der
digitalen Kommunikation kann auch auf die reale Kommunikation tbertragen werden
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und zu einer moglichen Verklrzung in der Sprache fiihren (Subramanian, 2017). Durch
das Auslassen von Details kann die Kommunikation missverstandlich und unprazise
werden.

Digitale Medien konnen soziale Interaktionen auch ganzlich verdrangen (Kushlev et al.,
2017) bzw. reale durch digitale Kommunikation nach der Displacement-Theorie
(siehe Kapitel 3.1) ersetzen. Als Ursache kann der leichtere Zugang zur Online-
Kommunikation genannt werden. Zusatzlich sei auch Einsamkeit ein Ausléser dafr,
direkte Interaktionen zu meiden und digitale Kommunikation bzw. das Spielen von
Online-Games zur Befriedigung des Bedirfnisses nach sozialem Kontakt, zu
bevorzugen (Kim J.-H., 2017; Zamani et al., 2010). Die Zuwendung zu digitalen Medien
verstarkt dagegen den Effekt der sozialen lIsolation (Zamani et al.,, 2010). Die
Vernachlassigung sozialer Kontakte, Konflikte in Beziehungen und der Rickzug aus
dem realen Leben stehen zudem mit dem Auftreten internetbezogener
Verhaltensstérungen in Relation (siehe Kapitel 3.2). Eine Verhaltensstérung kann
insofern zu einer Verschlechterung der sozialen Fahigkeiten fihren (Zamani et al.,
2010), welche wiederum das Fortfihren des exzessiven Gebrauchs digitaler Medien
bestarkt (Gervasi et al., 2017). Der Prozess gleicht einer Negativspirale der sozialen
Isolation und des Suchtverhaltens.
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4  Chancen und Herausforderungen des
Interventionsansatzes Digital Detox

Wie die Erlauterungen in Kapitel 3 zeigen, steht der Konsum digitaler Medien mit mog-
lichen gesundheitlichen und sozialen Auswirkungen in Relation. Die Generation Z steht
unter Anbetracht ihres ausgepragten Nutzungsverhaltens im Vergleich zu anderen Ge-
nerationen daher im Fokus der Untersuchung.

Als mogliche Interventionsstrategie gegen die Folgen der digitalen Mediennutzung hat
sich das Konzept Digital Detox entwickelt, welches die Generation Z bei der bewussten
Nutzung digitaler Medien unterstiitzen kann. Im vorliegenden Kapitel erfolgt eine Ana-
lyse der Chancen und Herausforderungen der MaRnahme Digital Detox fiir die Genera-
tion Z. In die Analyse werden die Erkenntnisse Uber das Nutzungsverhalten und das
Gesundheitsbewusstsein der Generation Z, die theoretischen Grundlagen gesundheit-
licher und sozialer Folgen der Mediennutzung, sowie aktuelle Forschungsergebnisse
zur Wirkung von Digital-Detox-MaflRhahmen miteinbezogen.

4.1 Digital Detox: Malinahme gegen digitale
Uberlastung

Die Literatur empfiehlt eine Vielzahl an MaRnahmen gegen die korperliche und seeli-
sche Uberlastung, die durch digitale Medien erzeugt werden kann. Die MaRnahmen
verfolgen jedoch hauptsachlich das priméare Ziel, das Bewusstsein der Mediennutzer
fur ihre Nutzung und dessen Auswirkungen zu erhéhen: Die Autoren Kramp & Weichert
(2022) nennen die Selbsterkenntnis tber die mit digitalen Geréten verbrachte Zeit als
ersten Schritt hin zu einer ausgeglicheneren Mediennutzung und pladieren fur die
Starkung der Resilienz in der Online-Welt. Auch die Aufklarungsarbeit im Schulalltag
kann zu einem kontrollierten Aufwachsen mit digitalen Medien fuhren und die
Ausbildung exzessiver Verhaltensmuster verhindern (Hansen et al., 2022). Die
Steigerung der Medienkompetenz kann ein zentraler Schritt der Pravention von
internetbezogenen Stérungen sein (Geisel et al.,, 2021). Zur Behandlung bereits
vorhandener Verhaltensstdrungen kommen kognitive Verhaltenstherapien u. a. zur
Starkung der Emotionsbewaltigung und des Selbstwertgefiihls zum Einsatz (Geisel et
al., 2021). Daneben kann eine achtsame Lebensweise der Bewaéltigung, der durch die
Digitalisierung kreierten Beschleunigung in der Arbeitswelt, dienen, da Achtsamkeit
zum Abbau von Stress beitragt (Dopfer, 2019). Von den Vorteilen von
Achtsamkeitsprogrammen flr Mitarbeiter profitieren bereits groRe Unternehmen wie
Google oder BMW (Dopfer, 2019).
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Das Bewusstsein fur die Offline-Welt zu steigern ist auch das Ziel der Interventions-
mafinahme Digital Detox (Welledits et al., 2019). Der englische Begriff ,Detoxification”
steht fur Entgiftung, was die MalRBnahme mit der Behandlung der Abhangigkeit einer
toxischen Substanz gleichsetzt. Ein Digital Detox beschreibt laut Autoren Welledits et
al. (2019, S. 21) eine ,Zeitspanne, in der eine Person auf die Nutzung jeglicher
elektronische[r] Gerate [...] verzichtet, um ,Stress zu reduzieren oder sich [...] auf die
sozialen Interaktionen im realen Leben zu fokussieren®. Da sich die
Durchfuhrungsmaoglichkeiten eines Digital Detox jedoch sehr stark unterscheiden
koénnen, definieren die Autoren Radtke et al. (2022): Die MalBhahme kann den Verzicht
auf ein oder mehrere bzw. alle digitalen Gerate beinhalten sowie auch auf die
allgemeine Anwendung eines Gerates, die Benutzung bestimmter Anwendungen bzw.
Plattformen wie soziale Netzwerke oder Interaktionsarten (z. B. das Schreiben von
Nachrichten, E-Mails etc.) bezogen werden. Aulerdem gehdre laut der Autoren die
freiwillige Durchflihrung zu den Definitionskriterien des Digital Detox, da die Motivation
und Einstellung eines Individuums mafgeblich zur positiven Verhaltensdnderung
beitragen konne.

Wahrend die MalRnahme zum einen in den Alltag integriert werden kann, bieten Hotels
oder spezielle Retreats ihren Urlaubsgasten einen Aufenthalt ohne Zugang zu WLAN
oder der Nutzung des Smartphones an (Welledits et al., 2019). AuBerdem existieren
spezielle Digital-Detox-Camps wie das berihmte ,Camp Grounded® in Kalifornien,
welche einen mehrtagigen Ausstieg aus der Belastung durch digitale Medien und den
Druck der modernen Gesellschaft hin zu einem gemeinschaftlichen Erlebnis in der
Natur ermdéglichen (Sutton, 2017). Das Ziel der Teilnehmer ist laut Sutton (2017) eine
Ruckbesinnung auf eine Zeit ohne digitale Kommunikation, die die Tiefsinnigkeit und
Empathie in menschlichen Beziehungen und Interaktionen moglich mache. Digital-
Detox-Ratgeber und Anleitungen nennen die wiedergewonnene Verbindung zur Natur,
die Starkung der Beziehung zu sich selbst und zu anderen sowie die Selbstoptimierung
als positive Resultate der Durchflihrung (Syvertsen & Enli, 2019). Nicht zuletzt steht die
Verringerung der negativen Folgen der digitalen Mediennutzung als moglicher Erfolg in
Aussicht, wie einige Studien bereits untersuchten (Radtke et al., 2022). Der Entzug
digitaler Geréate ist ebenfalls ein Weg der Behandlung von Personen mit
internetbezogenen Stérungen (Collier, 2009).

Der Trend zum ,digitalen Fasten® ist in der jungen Altersgruppe der 14-29-Jéhrigen
besonders prasent, zeigte die Umfrage der ARD/ZDF (Beisch & Koch, 2022).
Mdoglicherweise reihe sich Digital Detox in die Malinahmen zur Erhaltung der mentalen
Gesundheit als Lifestyle-Ph&dnomen ein (Syvertsen & Enli, 2019). Es gilt zu
untersuchen, ob der nostalgische Ansatz der Besinnung auf echte Interaktionen und
einen gesinderen Lebensstil zu den Motiven und Lebensvorstellungen der jungen
aktiven Mediennutzer passt.
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4.2 Chancen

Motivation der Zielgruppe

Zur erfolgreichen Umsetzung eines Digital Detox gehort gemafd der Definition nach
Radtke et al. (2022) die eigenmotivierte Umsetzung der Interventionsmaf3nahme. Dazu
gehort die Bereitschaft und das Durchhaltevermégen, seinen digitalen Medienkonsum
so einzuschranken, um ein gesetztes Ziel zu erreichen. Ebenso gehort die Erkenntnis
Uber die negativen Folgen der Nutzung zu den Auslésern des Wunsches nach einem
Digital Detox. Uber die Halfte der Befragten der Generation Z schatzt ihre Nutzung
sozialer Netzwerke als zu viel oder deutlich zu viel ein (Kramp & Weichert, 2022). In
keiner anderen Altersgruppe ist der Wunsch danach, ein Digital Detox durchzufiihren,
SO ausgepragt wie in der Generation Z; ebenso herausstechend sind die Zahlen
derjenigen Digital Natives, die die MaRnahme bereits angewendet haben oder
regelmafig umsetzen (66 %) (Beisch & Koch, 2022). Grenzen in der Mediennutzung
zu setzen und die Regulation des Konsums, lernten einige Generation-Z-Geborenen
bereits im Aufwachsen mit digitalen Medien und der Beobachtung der
Nutzungsverhalten von Gleichaltrigen.

,Gen Z goes retro: Why the younger generation is ditching smartphones for ‘dumb
phones™ — heildt es in einem erst kirzlich veréffentlichten Artikel der Website ,The
conversation“ (Fares, 2023). Wahrend die Zahl der in den USA verkauften
Klapphandys im Jahr 2022 wieder ansteigt; arbeitet das Unternehmen ,Light* an der
Herstellung von Mobilgeréaten, die dazu konzipiert sind, weniger Zeit am Handy zu
verbringen und dennoch nicht auf einige technologische Fortschritte von Smartphones
zu verzichten (Mays, 2023). Als mogliche Griinde fir das Interesse an veralteten
Handys der Generation Z nennt der Autor Fares (2023) das generelle Wiederaufleben
der Trends der 90er — 20er Jahre, jedoch auch die Aussicht darauf, tGber die Nutzung
eines Klapptelefons digitale Entlastung zu erfahren.

Die Durchfuhrung eines Digital Detox kann als eine Form der Selbstoptimierung
betrachtet werden, da korperliche, geistige und soziale Fahigkeiten gestérkt werden
konnen. Das Interesse an Selbstoptimierung und ein Bewusstsein fir
gesundheitsbezogene Themen lassen sich in der Generation Z wiederfinden. Der
Erhalt und die Starkung der korperlichen Gesundheit haben einen hohen Stellenwert,
was auch der auf Social Media verbreitete Content zahlreicher fitspo“-Anhanger
beweist. Ein Digital Detox kann den jungen Mediennutzern dabei helfen, mehr Zeit fur
gesundheitsfordernde Aktivitdten aufbringen zu kénnen.

Sich gegenseitig zu unterstitzen ist ein Kernaspekt der Generation Z, was z. B. die
stark diskutierten Themen wie psychische Gesundheit und mentales Wohlergehen auf
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sozialen Medien beweisen. Die Durchfihrung eines Digital Detox als
Gemeinschaftsprojekt kann von der gegenseitigen Motivation und dem
Unterstitzungswillen der jungen Menschen untereinander profitieren. Durch ihren
handlungsbereiten Umgang mit psychischen Problemen fehlt es der Generation Z nicht
an dem Willen, den Ursachen ihrer mentalen Verfassung auf den Grund zu gehen.
Erkennen sie die mdglichen Vorteile eines Digital Detox, kdnnen sie Interesse
entwickeln, die InterventionsmafRnahme durchzufiihren.

Die Umsetzung gesunder Lebensstile erfordert ein hohes Mafd an Selbstdisziplin. Ein
Digital Detox kann eine Mdglichkeit fur die Generation Z darstellen, Selbstkontrolle und
Disziplin zu starken. Diese Fahigkeiten kdnnen junge Erwachsene beim Erreichen ihrer
personlichen Ziele unterstitzen. Die Interventionsmallnahme kann somit als
Herausforderung betrachtet werden, die die Entwicklung junger Menschen vorantreibt.

Mogliche Erfolge eines Digital Detox

Die digitale Mediennutzung kann unter Berlcksichtigung der individuellen
Voraussetzungen des Nutzers zu negativen Folgen fiir die Gesundheit und das
Sozialverhalten fiihren. Da sich der jugendliche Anteil der Generation Z noch in der
Identitatsentwicklung befindet und womdoglich ein instabiles Selbstkonstrukt aufweist,
sind sie in erster Linie von den auf sozialen Netzwerken stattfindenden Vergleichs- und
Bestéatigungsmechanismen betroffen. Auch die in der Altersgruppe verbreiteten
psychischen Krankheitsbilder kénnen u. a. internetbezogene Stérungen beglnstigen
oder aber auch die Folgen exzessiver Nutzungsverhalten darstellen.

Die Durchfuihrung eines Digital Detox kann fur die Generation Z eine Verbesserung des
Wohlbefindens in verschiedenen Bereichen darstellen:

1. Verbesserte physische Gesundheit: Die Einschrankung der Zeit mit digitalen Medien
fuhrt zu gewonnener Freizeit, die fur andere Aktivitditen genutzt werden kann.

Anknlpfend an die Displacement-Theorie, wird die mediale Verdrangung aufgehoben
und Aktivitaten mit ahnlicher Bedurfnisbefriedigung wie z. B. Sport riicken wieder in
den Vordergrund. So schlagen nicht nur Digital-Detox-Ratgeber vor, mehr Bewegung
in den Alltag zu integrieren (Syvertsen & Enli, 2019), auch im kalifornischen ,Camp
Grounded® oder dem norwegischen Camp ,Underleir” setzt die Strategie an einer
vielseitigen, sportlichen Freizeitbeschaftigung an (Sutton, 2017; Karlsen, 2020). In
einer Studie der Autoren Precht et al. (2023) wurden die Teilnehmer dazu angewiesen,
ihre tagliche Smartphone-Nutzung zu reduzieren und mit einer gesteigerten physischen
Aktivitdt zu kombinieren. Die Teilnehmer wurden korperlich aktiver und wiesen
gleichzeitig eine verbesserte mentale Gesundheit auf.
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Sportliche Aktivitaten kénnen den Bewegungsmangel der Jugendlichen und jungen
Erwachsenen reduzieren und eine Chance darstellen, einen Ausgleich zum sitzenden
Verhalten im Kontext der Nutzung digitaler Medien zu schaffen. Weniger Zeit im Sitzen
zu verbringen kann die Korperhaltung verbessern. Eine Digital-Detox-Intervention kann
zu einer Entlastung der Nackenmuskulatur und der Augen verhelfen. Korperliche
Betéatigung wirkt sich zudem positiv auf die Reduktion von Stress aus. Bewegung kann
der Entstehung von Ubergewicht entgegenwirken, das auf die vermehrte
Nahrungsaufnahme wahrend wissensbasierter Arbeit im Sitzen zuriickzufihren ist.

Eine sportliche Freizeitgestaltung entspricht den ldealen der gesundheitsorientierten
Generation Z. Da Sport Bedirfnisse wie soziale Interaktion, Unterhaltung und
Emotionsbewéltigung befriedigen kann, kann er gem&R dem Nutzen- und
Belohnungsansatz eine Kompensation zu den entfallenden Belohnungen der
Mediennutzung darstellen. Das heil3t, dass die Generation Z wahrend eines Digital
Detox durch Freizeitsport ihre individuellen Bedirfnisse weiterhin befriedigen kann.
Hinzukommend wird die Umsetzung positiver Lebensstilfaktoren gefordert.

Ein Digital Detox kann auch positive Auswirkungen auf die Schlafqualitat der
Generation Z haben. Durch eine verringerte Bildschirmzeit kann die Einschlafzeit
verklrzt werden; auRerdem fihrt der Verzicht dazu, den Schlaf nicht zu verdrangen.
Zwei der von Radtke et al. (2022) untersuchten Digital-Detox-Studien erforschten die
Auswirkungen der Mallnahme auf die Schlafqualitat der Teilnehmer. In einem
zweiwdchigen Smartphone-Detox konnten Beteiligte einer Studie mit Anzeichen fir
Depressionen und Angststorungen ihre Schlafqualitdt deutlich verbessern. Welche
Schlussfolgerungen fiir Menschen ohne psychologische Vorbelastungen zu ziehen
sind, bleibt jedoch aufgrund der fehlenden Studienlage zunachst unklar (siehe Kapitel
4.3).

2. Verbesserte psychische Gesundheit: Der psychischen Belastung durch die

permanente Erreichbarkeit der modernen Gesellschaft zu entkommen, ist eines der
Leitmottos der Digital-Detox-Camps (Sutton, 2017). Auch in der Forschung steht die
Auseinandersetzung der Interventionsmal3nahme haufig mit einer verbesserten
mentalen Gesundheit im Fokus (Radtke et al., 2022). Das Abschalten digitaler Medien
bzw. sozialer Netzwerke kann die Informations- und Nachrichtenflut auf die Generation
Z mindern. Nach den sieben Dimensionen der Kommunikationsiiberlastung kann auch
die Ablenkung durch das Empfangen von Nachrichten verringert werden sowie der
Druck, sofort antworten zu mussen. Psychischer Stress kann gesenkt werden. GemaR
des Technostress-Modells kénnen die Stressoren Uberlastung und Invasion durch die
Entfernung von digitalen Medien minimiert werden. Drei aus funf Digital-Detox-Studien
wiesen einen Rickgang von Stress infolge der MaRnahme auf (Radtke et al., 2022).
Die interviewten Teilnehmer der Untersuchung von Nguyen (2021) gaben durch
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selbstgewahlte Detox-Mal3Bnahmen an, sich weniger durch digitale Medien gestort zu
fuhlen. Ebenso flhrte eine achttagige Verkirzung der Nutzung von verschiedenen
digitalen Medien unter teilnehmenden Generation-Z-Angehdrigen zu einem geringeren
Stressempfinden (Walsh et al., 2021). Durch ein Digital Detox kann auch die
Nachrichtenflut an beunruhigenden Themen und Ereignissen minimiert werden und
somit das psychische Wohlergehen fordern.

Depressive Symptome konnten konsistent in drei untersuchten Studien der Autoren
Radtke et al. (2022) durch ein Smartphone- oder Social-Media-Detox verringert
werden. Es ist dennoch zu beachten, dass den Ergebnissen unterschiedliche
Forschungsdesigns und Teilnehmerzahlen zugrunde liegen (siehe Kapitel 4.3). Die
Ergebnisse verstarken trotzdem die Annahme, dass eine Reduktion der Zeit am Handy
mit positiven Effekten auf die Psyche der jungen Mediennutzer begleitet wird. Ein
gesteigertes mentales Wohlergehen konnte auch bezlglich der Anwendung von
Digital-Detox-Strategien am Arbeitsplatz ermittelt werden (Umasankar et al., 2022).

Suchttendenzen konnen durch eine reduzierte Exposition gegenuber den Reizen
digitaler Medien und einer stabilen mentalen Gesundheit durch einen digitalen Entzug
vermindert werden. Die Kausalkette des Suchtverhaltens im I-PACE-Modell wird damit
frlihzeitig abgebrochen. Eine Studie konnte in diesem Zusammenhang bereits Erfolge
ermitteln (Radtke et al., 2022). Die Mediennutzung kontrolliert zu gestalten, bedeutet
auch resistenter gegeniiber den suchtgefdhrdenden Mechanismen verschiedener
Apps, wie dem endlosen Scrollen, zu werden. Dennoch gehotrt neben dem Entzug
digitaler Medien, die Behandlung der tieferliegenden Ursachen einer Verhaltensstorung
(psychische Erkrankungen, mangelnde Bewaltigungsstrategien, Personlichkeit etc.) zu
den TherapiemalBnahmen einer internetbezogenen Sucht (Collier, 2009). Ein
eigenstandig durchgefiihrtes Digital Detox ist aufgrund des Komplexitatsgrades einer
internetbezogenen Verhaltensstérung daher nicht als TherapiemaRnahme zu
empfehlen.

3. Verbessertes Sozialverhalten: Eine logische Schlussfolgerung der Verkirzung der
Zeit in sozialen Netzwerken ist die damit limitierte Gelegenheit zum sozialen Vergleich

mit anderen. Im Zuge dessen kann der eigene Selbstwert gesteigert werden, da der
Vergleich mit idealisierten Darstellungen auf Social Media entféllt. Insbesondere fir
den Teil der Generation Z, der sich noch in der Identitatssuche und Bildung eines
eigenen Selbstkonstruktes befindet, kann sich dies positiv auswirken. Sie sind in der
Lage ihr Selbstbewusstsein unter geringeren externen Einflissen aufzubauen.

Der Wille abzuschalten und ein Digital Detox durchzufiihren, kann unter den jungen
Mediennutzern den Gedanken anregen, dass sie auch ohne immerwéhrende
Statusmeldungen anderer nichts in ihrem Leben verpassen. ,Wherever you are is
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exactly where you're supposed to be“ (Sutton, 2017, S. 15) lautet eines der Mantras
des ,Camp Grounded® zur Bekdmpfung des FOMO-Effektes. Ein Digital Detox kann
somit das Bewusstsein fur die eigene Situation bekraftigen. Praktisch konnten in
Interventionsstudien allerdings bisher nur geringe Erfolge in der Reduktion von FOMO-
Effekten erzielt werden.

Eine geringere Zeit im Internet und auf sozialen Netzwerken zu verbringen, kann eine
SchutzmaRnhahme vor Cybermobbing darstellen. Durch eine digitale Auszeit kann eine
Distanz zu Angriffen und Belastigungen von Tatern entstehen. Dennoch tragt das
Vermeiden des Konfliktes allein nicht zu dessen Lésung bei, weshalb ein Digital Detox
keine Losungsstrategie im Umgang mit Cybermobbing darstellt.

Durch die Ruckkehr in die Offline-Welt kann die Generation Z in der Lage sein,
intensivere persdnliche Kommunikation zu erleben, positivere Dating-Erfahrungen zu
machen, Beziehungen besser zu pflegen oder Einsamkeit und soziale Isolation zu
mindern. In der direkten Face-to-Face-Kommunikation werden Hinweisreize wie Mimik
und Gestik wieder erkennbar, die einen effizienteren und verstandnisvolleren
Austausch férdern. Authentischere Beziehungen zu schaffen, sei laut Syvertsen & Enli
(2019) auch das Hauptziel des Digital Detox. Teilweise konnten Studienergebnisse
eine verbesserte soziale Verbundenheit und ein verringertes Gefiihl der Einsamkeit
nach einem Digital Detox feststellen (Radtke et al., 2022). Wie die Generation-Z-
Geborenen angeben, ist ihnen die bewusst verbrachte Zeit mit Freunden und dem
Partner sehr wichtig, was sich als Chance fur die Umsetzung der Ma3nahme erweist.

Durchfuhrbarkeit

Die Auslegungsvielfalt von Digital-Detox-Maf3nahmen erlaubt es, die Intervention an
die Bedlrfnisse und Lebensumstdnde der Generation Z anzupassen. Es ist z. B.
denkbar, nicht komplett auf digitale Medien zu verzichten, sondern sich auf einen
bestimmten Teilbereich der Mediennutzung zu beziehen oder lediglich die
Nutzungsdauer bestimmter digitaler Medien zu senken. Dies ermdglicht es der
Generation Z in der Schule, im Studium bzw. in der Ausbildung oder im Arbeitsumfeld
weiterhin handlungsfahig zu bleiben. Ein absoluter Verzicht auf digitale Medien ware
aufgrund der Omniprasenz und Notwendigkeit von Technologie im schulischen und
beruflichen Kontext nicht mdoglich. Insofern kann der Rahmen fir die
Interventionsmalnahme auf den Freizeitbereich gelegt werden oder auf ein Medium
bezogen werden, welches die Leistungsfahigkeit nicht beeintrachtigt. Freizeitaktivitaten
sind laut der Prinzipien der Verdrangungstheorie am starksten durch den Ersatz durch
mediale Aktivitdten betroffen. An dieser Stelle kann durch eine digitale Auszeit Raum
fur die individuellen Hobbys der Generation Z geschaffen werden.
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Es ist auch vorstellbar, Digital-Detox-Strategien in den studentischen oder beruflichen
Alltag zu integrieren. Das Smartphone wahrend einer Vorlesung im Horsaal bewusst
auszuschalten bzw. stummzuschalten ist eine simple, aber dennoch effektive Form des
digitalen Detox, da die Methode dazu beitragt, die Konzentration zu erhdhen und die
Lernumgebung zu optimieren (Ugur & Koc, 2015). Im Arbeitsumfeld kann die
MalRnahme u.a. durch technologiefreie Mittagspausen, dem gelegentlichen
Ausweichen auf analoge Tatigkeiten oder dem Abschalten von Benachrichtigungen
und E-Mails in einem festgelegten Zeitraum umgesetzt werden (Umasankar et al.,
2022). Im Zuge der splrbaren Veranderungen der Digitalisierung in der Berufswelt und
dem Wunsch der Generation Z nach einem angenehmen Arbeitsumfeld, kann ein
gelegentliches Digital Detox am Arbeitsplatz fur die Generation Z infrage kommen;
sofern der Arbeitgeber die nétigen Weichen dafir stellt (Welledits et al., 2019).

Die Angehtrigen der Generation Z missen auch nicht ganzlich auf soziale
Interaktionen mit anderen Uber soziale Netzwerke verzichten. Aufgrund der
verschiedenen Accounts, die die Digital Natives besitzen, wéare es denkbar, sich auf die
Nutzung eines Accounts zu beschranken oder diejenigen Plattformen zu l6schen,
welche die meiste Zeit der Anwender in Anspruch nehmen (Kramp & Weichert, 2022).

4.3 Herausforderungen

Verhaltnis zu digitalen Medien & fehlender Bedarf

Digitale Medien durchdringen beinahe jeden Aspekt des taglichen Lebens der Genera-
tion Z: Die Bedurfnisse nach sozialer Interaktion, Informationen oder Unterhaltung kon-
nen mithilfe digitaler Medien unkompliziert befriedigt werden. Auf3erdem erleichtert die
Nutzung digitaler Medien eine Vielzahl von alltaglichen Aufgaben, z. B. wird die Navi-
gation zu einem unbekannten Ort durch die Nutzung von Online-Landkarten und der
GPS-Funktion zu einer leicht zu bewaltigenden Aufgabe. Der digitale Verzicht geht
aufgrund dessen mit einigen Herausforderungen im Alltag einher, wie die Studenten in
einem zweitagigen allumfassenden Digital Detox feststellten (Wood & Mufioz, 2021).
Sich demnach fur die Durchfihrung der InterventionsmalRnahme zu entscheiden, wird
auch unter Bericksichtigung der Gewohnheit, digitale Medien uneingeschréankt zu nut-
zen, schwieriger. Je starker etwa das Smartphone in den Alltag einer Person integriert
ist, desto weniger kann sie sich vorstellen, auf das Gerat zu verzichten, zeigte die Un-
tersuchung der Autoren Muench et al. (2020). Es sollte folglich auch in Betracht gezo-
gen werden, dass 40 % der befragten 14-29-Jahrigen ARD/ZDF-Online-Studie kein
Digital Detox in der Zukunft planen und weitere 40 % diese Entscheidung noch abwé-
gen (Beisch & Koch, 2022). Die Mehrheit der Altersgruppe empfindet den Einfluss digi-
taler Vernetzung als positiv und die Nutzung sozialer Netzwerke wird Uberwiegend als
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inspirierend und glucklich machend wahrgenommen (Kramp & Weichert, 2022). Diese
Erkenntnisse werfen die Vermutung auf, dass von einem verallgemeinerten Bedarf der
Generation Z fir ein Digital Detox abgesehen werden muss. Zudem ist die Mehrheit
der Jugendlichen und jungen Erwachsenen nicht von einer Abhangigkeit zu digitalen
Medien betroffen (AXA, 2023), was das Risiko auf mdgliche Folgeerscheinungen des
Suchtverhaltens geringhdlt. Grundsatzlich handelt es sich um eine heterogene Alters-
gruppe, deren Untersuchung im Hinblick ihrer vielfaltigen Herkunft, sich unterscheiden-
den Erfahrungshorizonten und Verhaltensweisen vorzunehmen ist.

Die Autoren Przybylski & Weinstein (2017) relativeren die negativen Folgen der
Nutzung digitaler Medien, indem sie unter britischen Jugendlichen herausfanden, dass
ein ausgeglichenes Mal3 an Techniknutzung zu keinen negativen Auswirkungen auf
das psychische Wohlbefinden fiihre. Empfinden Generation-Z-Angehdrige nur geringe
bzw. keine negativen Effekte der digitalen Mediennutzung, kann der Wunsch und die
Motivation zu einem digitalen Detox eher schwach ausgepragt sein.

Erfolglosigkeit & mangelnde Studienlage der Interventionsmafnahme

Ohne die Aussicht auf eine Verbesserung des Wohlbefindens durch ein Digital Detox
ist der Wille zu dessen Durchfiihrung vermutlich ebenso niedrig. Unter den 21 unter-
suchten Interventionsmaflinahmen des Reviews von Radtke et al. (2022) wiesen 13
Studien keine Effekte des Digital Detox in einigen der gesundheitsbezogenen oder
sozialen Aspekte auf. Es gilt in Erwagung zu ziehen, unter welchen Bedingungen und
mit welchen Forschungsteilnehmern die Studien durchgefuhrt wurden. Ein Grof3teil der
Studien wurde unter Studenten durchgefiuhrt, was auf etwa einen annéahernd gleichen
Altersdurchschnitt fuhrt, der sich mit dem Altersschnitt der Generation Z weitreichend
deckt. Die ZeitrAume der Maf3nahmen reichten von 24 Stunden bis zu 4 Wochen und
die Art der Interventionen unterschied sich vom kompletten Verzicht auf elektronische
Gerate bis zu einer zeitlichen Begrenzung der Smartphone-Nutzung. Auch im
achttagigen Interventionsexperiment von Walsh et al. (2021) konnten diejenigen
Generation-Z-Angehorigen, die ihre Nutzung soziale Medien verkirzten, keine
Verbesserung ihres psychischen Wohlbefindens ausmachen. Analog dazu erwies sich
ein weiteres 24-stindiges Social-Media-Detox als erfolglos (Przybylski et al., 2021),
ebenso wie eine weitere einwdchige Intervention (van Wezel et al., 2021). Eine
derartige Ausgangslage erschwert die Bewertung der Interventionsmaflinahme Digital
Detox. Es treten zwar teilweise positive Effekte auf (siehe Kapitel 4.2); gleichermal3en
berichten Teilnehmer der Digital Detox Camps von lohnenswerten Auswirkungen auf
ihr Wohlbefinden (Sutton, 2017; Karlsen, 2020). Dennoch liegen keine repréasentativen
Studienergebnisse vor, die diese Effekte bestatigen. Teilweise konnen unklare
Forschungsergebnisse mit fehlgeschlagenen Interventionen (van Wezel et al., 2021)
bzw. verschiedene Messarten und -skalen, unterschiedlichen Interventionsgruppen und
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unterschiedliche Methoden in der Umsetzung von Digital-Detox-MalRhahmen
begrindet werden (Radtke et al., 2022). Es gilt aul3erdem als fraglich zu erachten, ob
in Studien, in denen den Teilnehmern die Art und Weise der Durchfihrung von Digital-
Detox-MalRnahmen vorgegeben wurde, von einer vollstandig freiwilligen Umsetzung
auszugehen ist. Zu einigen negativen Folgen der digitalen Mediennutzung existieren
derweil noch keine Forschungsansatze zur Untersuchung eines Digital Detox. Zum
Beispiel ist die Ausbildung von Myopie oder Haltungsschaden noch nicht im Kontext
der MaRnahme untersucht worden. Griinde dafir konnen in der Uberlegung liegen,
dass ein kurzzeitiges digitales Detox den langfristig entstehenden Schaden des
digitalen Medienkonsums nicht entgegenwirken kann. Zusatzlich beziehen sich die
Forschungen primar auf die Reduktion der Smartphone- und Social-Media-Nutzung,
was die Auswirkung eines Digital Detox im Rahmen anderer digitaler Medien wie dem
Internet im Allgemeinen, Streaming-Plattformen, Online-Games etc. auf3er Acht |asst.
Es besteht ein Bedarf an langfristigen Studien, die die Auswirkungen eines Digital
Detox auf das Wohlbefinden belegen kénnen.

Unter Beachtung der verschiedenen Nutzertypologien innerhalb der Generation Z kann
des Weiteren vermutet werden, dass sich Digital-Detox-Effekte unterschiedlich
auswirken kénnen und je nach Nutzungsverhalten nicht die gewlnschten
Auswirkungen haben kénnen. Beschrankt etwa die Gruppe der Funktionsnutzer die
Nutzung von Video-Streaming-Diensten, entsteht aufgrund ihrer hauptsachlichen
Nutzung von anderen digitalen Medien, wie Nachrichtendiensten und Messengern,
womoglich kein Effekt auf das Wohlbefinden der Gruppe. Der Erfolg oder Misserfolg
eines Digital Detox hangt somit von individuellen und gestalterischen Aspekten ab.

Negative Effekte eines Digital Detox

Die wohl gro3te Herausforderung eines Digital Detox stellen die negativen Aspekte
dar, die im Zuge der InterventionsmalBnahme auftreten kénnen. Denn nicht fiir jeden
der Generation Z Zugehérigen geht der Verzicht auf digitale Medien mit positiven Ge-
fuhlen einher. Zudem entfallen den jungen Mediennutzern nicht nur die Méglichkeiten
zur Unterhaltung, sondern auch der Zugang zu Informationen und Partizipation sowie
soziale Kontakte. Die Generation Z bezieht Nachrichten sowie Diskussionen zu aktuel-
len Debatten aus sozialen Medien, die durch ein Social-Media-Detox entfallen kénnen.
Sich dem UbermafRigen Nachrichtenkonsum zu entziehen kann zwar zu einer geringe-
ren Belastung fuhren, jedoch auch bedeuten, das Informationsbeddtirfnis nicht befriedi-
gen zu kénnen (Tunney et al., 2021). Sich von sozialen Medien fernzuhalten bedeutet
fur die Generation Z, keine Informationen Uber signifikante Themen wie die mentale
Gesundheit zu erhalten. Wie bereits herausgestellt wurde, bildet die Online-Welt einen
Ort, an dem sich die jungen Menschen Uber Probleme und psychische Erkrankungen
austauschen und sich damit weniger allein mit ihren Sorgen fuhlen (AXA, 2023).
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Vorbilder auf sozialen Medien kénnen durch ein Digital Detox nicht mehr erreichbar
sein. Die Opportunitat, sich in Online-Spielen und in sozialen Netzwerken in der
Identitatsentwicklung auszuprobieren und auszudriicken, kann fiir die Jugendlichen
eingeschrankt werden. Zudem kann ein Digital Detox im jugendlichen Alter zur
Ausgrenzung des Einzelnen durch Gleichaltrige fuihren, da das Verbundensein einen
hohen Stellenwert im Leben der Digital Natives einnimmt.

Von digitalen Medien getrennt zu sein, kann zu Reizbarkeit und Verargerung fihren,
besonders dann, wenn alltéagliche Aufgaben ohne den Zugang zu bestimmten Geraten
oder Anwendungen erschwert werden (Wood & Muioz, 2021). Einige Studien
dokumentierten bei Detox-Teilnehmern ein starkes Verlangen zur Ruckkehr zur
gewohnten Mediennutzung (Radtke et al., 2022), welche das Durchhalten der
Maflnahme erschweren kann. Auf andere digitale Medien zuriickzugreifen wére eine
Konsequenz des Verlangens (Conroy et al.,, 2022), was hingegen nicht Sinn und
Zweck eines Digital Detox ist. Ein Grof3teil ihrer Freizeit verbringt die Generation Z mit
dem Internet und digitalen Medien. Fielen diese Freizeitaktivititen im Rahmen eines
strikten digitalen Detox weg, mussten die Jugendlichen und jungen Erwachsenen ihren
Zeitvertreib neu gestalten (Conroy et al.,, 2022) oder waren mit dem Geflihl von
Langeweile konfrontiert (Radtke et al., 2022).

Ausgepragte Formen eines Digital Detox kodnnen ebenfalls die Bildungs- und
Karrieremdglichkeiten der Generation Z einschranken. In ihrer Laufbahn sind sie auf
den Umgang mit digitalen Medien angewiesen, beachtet sei allein exemplarisch die
Tatsache, dass der studentische Lebenszyklus allumfassend utber die Nutzung von
Campus-Management-Systeme gesteuert wird. Den Zugriff auf etwaige Anwendungen
zu beschranken, ware nicht mit einem erfolgreichen Studium in Einklang zu bringen.
An dieser Stelle ist die eingeschrankte Informationsbeschaffung als weiterer Storfaktor
im Bildungskontext heranzuziehen. Auch in der Berufswelt gilt die Arbeit mit digitalen
Medien als Normalitat und wird von den aufstrebenden Arbeitnehmern erwartet. Die
Umsetzung eines Digital Detox kann daher mit den beruflichen Anforderungen
konkurrieren.

Eine erhebliche Herausforderung nimmt die begrenzte Aussicht auf soziale
Interaktionen Uber digitale Medien ein. Das Ziel der Interventionsmal3nahme bildet im
besten Fall die Rickbesinnung auf authentische und im realen Leben stattfindende
Kommunikation. Jedoch ist aus den Studienergebnissen nicht ersichtlich, ob ein Digital
Detox tatsachlich zu vermehrter personlicher Kommunikation fiihren kann. Soziale Me-
dien und Messenger-Dienste sind fur die jungen Erwachsenen von grol3er Wichtigkeit,
da sie sie dazu nutzen, mit Freunden und Bekannten in Kontakt zu bleiben. Wahrend
eines Digital Detox auf soziale Netzwerke zu verzichten, kann die Folge haben, weni-
ger soziale Interaktionen zu erleben und sich unglicklicher zu fihlen (Przybylski et al.,
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2021; Walsh et al., 2021). Uberdies fihlten sich die Teilnehmer der Studien weniger
mit anderen verbunden und erlebten mitunter verstarkte FOMO-Effekte (Wood &
Mufoz, 2021; Radtke et al., 2022). Ferner wurden das Auftreten von Einsamkeit sowie
wachsender sozialer Druck als negative Effekte der Mal3nahme eruiert (Radtke et al.,
2022). Da das Internet den Kontakt zu Menschen auch aufRerhalb des Wohnumkreises
der Generation Z erlaubt, wéare es praktisch nicht moglich, den Kontakt zu entfernten
Freunden wahrend eines Digital Detox aufrechtzuerhalten.

Vorwiegend in der Krisenzeit wahrend der Corona-Pandemie, in der ein Kontaktverbot
herrschte, spielte digitale Kommunikation eine entscheidende Rolle, um mit
Mitmenschen in Kontakt zu bleiben. Auf Kommunikationsmedien zu verzichten
bedeutet, den Grofdteil an sozialen Kontakten zu verlieren. Mit anderen vernetzt zu
bleiben kann das Gefuihl der Isolation verringern, wie auch eine Studie zum Thema
Fernarbeit darlegte (Mirbabaie et al., 2020).
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5 Schlussbetrachtungen

Das Ziel der vorliegenden Arbeit war es herauszufinden, inwiefern die Interventions-
malnahme Digital Detox sich vorteilhaft oder nachteilig auf die Generation Z auswirken
kann. Die Arbeit folgte der Forschungsfrage: Wo liegen die Chancen und Herausforde-
rungen der MaflRhahme Digital Detox in Bezug auf eine Reduzierung negativer Folgen
digitaler Mediennutzung fir die Generation Z?

Es zeigte sich, dass die Generation der zwischen 1996 bis 2010 Geborenen wie ange-
nommen andere Altersgruppen in der Nutzung digitaler Medien Gbertrifft. AuRerdem
konnte dargelegt werden, dass negative Folgen der Mediennutzung auf Gesundheit
und Sozialverhalten resultieren kénnen. Diese hdngen von individuellen Faktoren ab,
wie der personlichen Voraussetzung und dem Nutzungsverhalten. Die Erkenntnis liegt
nahe, dass nicht digitale Medien selbst, sondern die Art und Weise der Nutzung zu
negativen Effekten fuhrt.

Ein Digital Detox verfolgt das Ziel, den Konsum digitaler Medien gezielt
einzuschranken, um das allgemeine Wohlbefinden zu steigern und das Bewusstsein
auf das wirkliche Leben zu fokussieren. Die Generation Z ist der Umsetzung der
InterventionsmalRnahme teilweise positiv zugewandt, eine Vielzahl der jungen
Mediennutzer empfindet dennoch Kkeine negativen Beeintrachtigungen auf ihr
Wohlbefinden durch den Gebrauch digitaler Medien. Die Auswertung der
Forschungsergebnisse verschiedener Digital-Detox-Studien ergibt keine eindeutigen
Ergebnisse, inwiefern die Malknahme zu einer verbesserten Gesundheit bzw.
Sozialverhalten fihren kann. Die Generation Z kann von positiven Auswirkungen der
InterventionsmalRnahme profitieren, wobei einige Aspekte nur aus den theoretischen
Uberlegungen herzuleiten sind. Erkennbar wurde, dass eine verbesserte psychische
Gesundheit ein haufig auftretendes Studienergebnis von Digital-Detox-Malinahmen
war. Ein Digital Detox kann auch zu keinen Effekten bzw. negativen Effekten fir das
Wohlbefinden der Generation Z fuhren. Fir junge Erwachsene sind digitale Medien
omniprasente Alltagsbegleiter und ein Verzicht kann fir die meisten nur schwer
durchfuhrbar sein. Explizit die Dimension der sozialen Verbundenheit tber Social
Media und Messenger stellt eine Herausforderung des Digital Detox dar, die Isolation
und Einsamkeit fur die Generation Z bedeuten kann. Ein Digital Detox kann auch ein
Hindernis in der schulischen bzw. beruflichen Entwicklung der Digital Natives
darstellen, welches durch eine Anpassung der InterventionsmafRnahme an die
Lebensumstéande behoben werden kann.

Unter dem Grundsatz, dass ein Digital Detox als Lebenseinstellung bzw. eine Form der
Selbstflrsorge zu betrachten ist, kann sich das Konzept innerhalb der Generation Z
etablieren. Ein bewusstes Leben zu flhren und auf seinen Kérper zu achten, ist ein
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Trend innerhalb der Altersgruppe. Im Kern verfolgt ein Digital Detox genau dieses Ziel.
Es geht weniger darum, ohne Technologie zu leben, sondern seine Beziehung zu
neuen Medien zu Uberdenken; so geben es auch Ratgeber und Detox-Camps vor. Die
Bereitschaft der Generation Z, Veranderungen in der Gesellschaft anzustof3en und die
Perspektive, andere Uber soziale Netzwerke zu erreichen und zu motivieren, kann ein
Digital Detox innerhalb der Altersgruppe popular machen. Sie kénnen somit auch
andere Generationen Uberzeugen, ihre Mediennutzung achtsam zu gestalten.

Theoretische Implikationen

Das Forschungsfeld rund um die MalRhahme Digital Detox ist bislang noch nicht er-
schlossen. Aufgrund der unterschiedlichsten Auslegungsarten eines Digital Detox in
bereits durchgefihrten Studien gilt es, das Konzept im theoretischen Rahmen starker
auszubauen, wie es auch die Autoren Radtke et al. (2022) vorschlagen. Dabei kann
der Kontext der Mediennutzer, deren individuelle Voraussetzungen und Lebensberei-
che, in denen die Malhahme integriert werden soll sowie die Unterstiitzung durch
Tools in den Vordergrund ricken. Eine Verknipfung zwischen den Modellen der Medi-
ennutzung und dem Konzept Digital Detox anzustellen, kann einen weiteren theoreti-
schen Schritt darstellen. Auch die Vermutung, dass eine verkirzte Nutzungsdauer
digitaler Medien zu verringerten negativen Auswirkungen fuhrt, gilt es zu untersuchen.
Die Mediennutzung ist unter verschiedenen Aspekten wie Dauer, Inhalte und Kontext
zu differenzieren. Unter welchen Bedingungen negative Effekte der Nutzung auftreten,
muss zunachst identifizierbar werden, um die Strategie der MalRnahme danach auszu-
richten. Ein weiterer Ansatzpunkt ist, ob der Verzicht auf digitale Medien zu einem
neuen Displacement-Effekt fuhrt, der die gewonnene Zeit mit aktiven Freizeitbeschafti-
gungen ersetzt und damit dem Konzept des sedentary behavior entgegenwirkt. Um
den Erfolg eines Digital Detox zu steigern, missen ldeen erarbeitet werden, die die
negativen Folgen der MaBhahme reduzieren kdnnen. Es kann z. B. mdglich sein, wah-
rend eines Digital Detox auf das analoge Telefonieren umzusteigen, um soziale Isolati-
on zu vermeiden. Das Konzept des Digital Detox sollte mit dem modernen Lebensstil
der Generation Z kombinierbar sein, um in der Altersgruppe zu bestehen. Da sich die
bisherigen Studien grof3tenteils auf eine Smartphone- oder Social-Media-
Beschrankung bezogen, gilt es herauszufinden, welche Einflisse durch ein Digital De-
tox mit anderen Medien erwartbar sind.

Dass Digital Detox eher ein Konzept der Selbstoptimierung und des bewussteren Le-
bens sein kann, stellt einen neuen Forschungsaspekt dar. In diesem stehen weniger
die gesundheitlichen und sozialen Folgen der MaRhahme im Untersuchungsschwer-
punkt, sondern das Streben nach einem Lebensstil bzw. der Erfillung von Bedurfnis-
sen nach einem selbstbestimmten Leben. Diese in Verbindung mit den Bedurfnissen
der Generation Z zu stellen, kann neue Ergebnisse in Bezug auf die Potenziale von
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Digital-Detox-MaRRnahmen aufwerfen. Dieser Ansatzpunkt kann die Interventionsmal3-
nahme aus psychologischen Aspekten betrachten.

Praktische Implikationen

Fur die Praxis ergibt sich, dass die Angehdrigen der Generation Z Digital-Detox-
MaRnahmen nach ihren Bedurfnissen gestalten konnen. Uber die optimale Dauer der
Mafinahme liegt noch keine bewiesene Erkenntnis vor, jedoch liegt die Vermutung na-
he, dass eine Intervention Uber mehrere Wochen zu starkeren positiven Auswirkungen
fuhren kann. Potentiell kénnen auch Gewohnheiten in der Mediennutzung der Genera-
tion Z durch ein Digital Detox langfristig verandert werden. Das Digital Detox sollte vor
allem auf digitale Medien bezogen werden, die im Alltag der jungen Erwachsenen viel
Zeit in Anspruch nehmen und sie unbewusst von anderen Beschéaftigungen ablenken.
Es ist nicht unbedingt notwendig, am Arbeitsplatz oder im Studium auf digitale Medien
zu verzichten. Statt eines kompletten Verzichtes ist die Beschréankung der Nutzungs-
dauer ein vielversprechender Kompromiss. So fallt es der Generation Z vermutlich
leichter, das Digital Detox durchzuflhren. Es sollte betont werden, dass neben dem
Verzicht auf bestimmte Gerate oder Anwendungen auch eine bewusste Zuwendung zu
physischen Aktivitaten und sozialen Interaktionen im echten Leben stattfinden sollte.
Somit konnen die negativen Effekte von Digital-Detox-MalRnahmen entkréftet werden.

Der Schlussel zu einer ausgeglichenen Mediennutzung liegt im Bewusstsein Uber das
eigene Mediennutzungsverhalten und dessen mdgliche negative Auswirkungen. Die-
ses Bewusstsein wird bereits im schulischen Kontext mit Programmen wie ,Net-
Piloten* (Hansen et al., 2022) im jugendlichen Alter gestarkt. Es ist denkbar, dass ein
Digital Detox auch als Experiment im ausbildungsbezogenen Rahmen stattfinden kann.
Auch die Eltern der jugendlichen Mediennutzer sollten in die Hintergrinde und Ziele
der Digital-Detox-Intervention eingefiihrt werden und selbst ein digitales Detox unter-
nehmen. Die Vorbildfunktion der Eltern kann einen positiven Effekt auf die junge Gene-
ration Z haben. Fir die Erwachsenen der Generation Z konnen Hilfestellungen
angeboten werden, um die Durchflihrung des Digital Detox zu erleichtern bzw. anzure-
gen. In Arbeitgebern liegen groRe Potenziale, ihre Arbeitnehmer vor der digitalen Uber-
lastung und dem Technostress zu schitzen, indem sie beispielsweise ihre E-Mail-
Server nach Dienstschluss abschalten, wie es z.B. bei Volkswagen ublich ist
(Welledits et al., 2019). Es kdnnen auch spezielle Digital-Detox-Apps bzw. Browser-
Erweiterungen weiterentwickelt werden, die die Nutzer von einer unkontrollierten und
UbermaRigen Mediennutzung abhalten sollen; wie bereits der Erstversuch der
Anwendung ,Nudge® beweist (Purohit et al., 2020). Leitfaden und Kurse kdnnen die
Generation Z in der Umsetzung eines Digital Detox unterstitzen. Schlie3lich kdnnen
Influencer zu Botschaftern der achtsamen Mediennutzung werden, da sie unter den
jungen Mediennutzern eine Vorbildfunktion einnehmen.
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Ausblick

o1 think this is the most interesting time in history. We’'re seeing exponential growth in
technology. [...] We’'re defining the rules and ethics as we go, and sometimes we don’t
get it right. We need to think about it - do we want fear or love? Speed or compassion?“

—Fidget, Co-Organisator des Camp Grounded (Sutton, 2017, S. 17-18).

Die vorhandenen Forschungsergebnisse der Digital-Detox-Interventionen bieten zwar
erste Einblicke in das Forschungsfeld, sind jedoch nicht aussagekraftig genug, um die
Wirkung eines Digital Detox zu belegen. Dies liegt zum Teil an den methodischen
Herausforderungen und den unterschiedlichen Forschungsdesigns. Die zukiinftige
Forschung sollte daher klare Digital-Detox-Konzepte mit gré3eren Forschungsgruppen
untersuchen. Auch Langzeitwirkungen und langfristige Veradnderungen im
Mediennutzungsverhalten sind Ansatzpunkte zukinftiger Forschung. Neben der
Abstinenz vom Smartphone sollte ein Digital Detox in Bezug auf andere digitale
Medien untersucht werden. Des Weiteren liegen aktuell auch noch keine
Studienergebnisse vor, die die Auswirkungen der digitalen Mediennutzung speziell auf
die Altersgruppe Generation Z belegen. Zusammenhange zwischen psychischer
Belastung und einer ausgepragten Mediennutzung sind weiter zu erforschen. Mithilfe
von quantitativen Umfragen innerhalb der Generation Z kénnen mehr Erkenntnisse
Uber die Chancen und Herausforderungen eines Digital Detox gewonnen werden.
AnknlUpfungspunkte fir eine erfolgreiche Gestaltung liegen in den individuellen
Bedurfnissen der Generation Z und in ihrem Lebensstil.

In Anlehnung an die damals diagnostizierte Lesesucht ist zu bedenken, dass von einer
Zu einseitigen Bewertung und (bertriebenen Panik gegeniiber neuen Medien
abzusehen ist. Sorgen gegentber den Folgen der digitalen Mediennutzung kdnnen
durch deren Neuartigkeit entstehen, so wie es das historische Beispiel zeigt. Da neue
Medien und Technologien auch in Zukunft einen festen Platz im Leben der Generation
Z einnehmen werden, wird die Fahigkeit des medienkompetenten Handelns weiterhin
einen bedeutsamen Aspekt einnehmen. Die Beschaftigung mit einem Digital Detox
kann ein Wegweiser in diese Richtung sein. Die Erfahrungen der Digital Natives im
Aufwachsen in einer digitalen Welt kdnnen sie an ihre Nachfolger, die Generation
Alpha, weitergeben. Als medienerfahrene Eltern kdnnen sie positive Gewohnheiten
ihrer Kinder im Umgang mit digitalen Medien fordern und sie als Vorbilder dazu
ermutigen, verantwortungsbewusst mit neuen Medien umzugehen.
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