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() > Panorama > WHO alarmiert: Inmer mehr Jugendliche abhingig vom Handy
WHO legt Zahlen vor
Immer mehr Jugendliche abhangig vom Handy
25.09.2024 | 03:26 < | Y
Die WHO ist besorgt: Mehr als jeder zehnte Jugendliche in Europa hat ein
problematisches Verhaltnis zum Smartphone. Das trifft besonders Madchen. Aber es
gibt auch positive Seiten. Kontrollverlust
Entzugserscheinungen
. Vernachlassigung
Ergebmssg der WHO- anderer Aktivitaten
Gesundheitsstudie
(2022): :
y . Potentielle Folgen:
280.000 Jugendliche J

im Alter von 11, 13
und 15 in 44 Landern
befragt

Ganze Studie:
https://www.who.int/europe/de/n

ews/item/25-09-2024-teens--
screens-and-mental-health

Depressionen
Angstzustande
(schulischer)
Leistungsabfall

Aber: starkere soziale
Bindung (wenn richtig
genutzt)

Immer mehr Jugendliche kénnen das Smartphone nicht mehr zur Seite legen. Die WHO ist

alarmiert. Quelle:
https://www.zdf.de/nachrichten/panorama/who-
handy-jugendliche-100.html (23.10.24)
Quelle: clipdealer
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Toxische Mediennutzung: zwei zentrale Fragen

Wie entsteht (digitaler) Wie entsteht
Stress? suchthaftes Verhalten?




Stress

Ist das
wichtig?

U Korperliche und mentale Aktivierung aufgrund sehr
individueller, schneller Bewertung basierend auf

frGheren Erfahrungen!
(vgl. Kaluza 2018, S. 11)



11 Forschungsgruppen
an 5 Bayerischen Unis
(Augsburg, Bamberg,
Erlangen-Nurnberg,
Minchen und
Wirzburg)

+ b

Health

Laufzeit: 2019-2023

Alle Ergebnisse
einsehbar unter:
https://gesund-digital-

leben.de


https://gesund-digital-leben.de/
https://gesund-digital-leben.de/

Zentrale ErgebnisseorbigitHealth

Definition ADigitaler Stressi:

ADigitaler Stress ist Stress |

m Kont ext
Technol ogien und Medi en. i

Mehr dazu unter: https://gesund-digital-leben.de

Medien (z.B. Smartphone) kbnnen sowohl Stressfaktor

(AVermittlerfi oder AAusl °seri) als auch B

(vgl. Waldenburger/Wimmer 2022, S. 308)



Zentrale ErgebnisseorbngitHealth

A Insgesamt 17 bislang identifizierte Belastungsfaktoren

A Stress kann akute und chronische Auswirkungen auf die Gesundheit haben
(Entziindungsprozesse, langfristig beeintrachtigte Cortisol-Ausschiittung etc.)

A Stress(-intervention) ist subjektiv i unpassende Interventionen haben auch negatives
Potential.

A Interventionen wirken besser in Kombination (strukturell, mental, regenerativ),
kénnen aber immer nur Impulse sein i keine Erfolgsgaranten

Mehr dazu unter: https://gesund-digital-leben.de; die Ergebnisse wurden am 13.07.23 auf der Abschlussveranstaltung des grof3en interdisziplinaren
bayerischen Forschungsverbundprojekts ForDigitHealth (2019-23) zusammenfassend vorgestellt.



https://gesund-digital-leben.de/

Zentrale ErgebnisseorbigitHealth

—

Digitalisierung bekannter Stressoren wie z. B. Mobbing

2. das Entstehen neuer digitaler Stressoren wie z.B. ,Cost of
Caring2. 06 i n soz. Net zwer ken

3. Uberlagerung analoger und digitaler Medienstressoren,

z. B. im Bereich der Unterhaltungskommunikation

Vgl. Waldenburger, L./ Wimmer, J. (2022): Digitale Medien, Gesundheit und Medienkompetenz im Alltag: Das
Phanomen Digitaler Stress. In: A. Manzei-Gorsky, C. Schubert & J. von Hayek (Hrsg.), Digitalisierung und Gesundheit
(S. 307). Nomos. https://doi.org/10.5771/9783748922933-303



https://doi.org/10.5771/9783748922933-303

Stress in der Freizeit

Nicht digitaler Stress Digitaler Stress
£ :L'f:‘:f::de Zeitmangel Standige Erreichbarkeit  Zu viele Informationen
MBIV  Gheordering  DFelelelton  dogtewasns
Unruhe Entscheidungszwang Zeitverschwendung Technische Probleme
Paningerngen  “onercesoine  Mngertaten Dt et

Abb. 1: Die Wahrnehmung von Stress in der Freizeit (Quelle: Waldenbur-
ger/Wimmer 2020)

Quelle: Waldenburger, L./ Wimmer, J. (2022): Digitale Medien, Gesundheit und Medienkompetenz im Alltag: Das Phanomen Digitaler Stress. In: A. Manzei-
Gorsky, C. Schubert & J. von Hayek (Hrsg.), Digitalisierung und Gesundheit (S. 311). Nomos. https://doi.org/10.5771/9783748922933-303



https://doi.org/10.5771/9783748922933-303

Zentrale ErgebnisseorbmgitHealth

A Jugendliche und junge Erwachsene (18-35 Jahre) betreffen andere
digitale Belastungfaktoren als altere Personen, z.B. Cyberbullying,
Approval Anxiety, Digital Invasion sozialer Interaktionen, Medien als
Zeitdieb -> Fahigkeit zur Grenzziehung

A Altere stresst v.a. der Techno-Overload -> mehr Technikkompetenz

A Medienkompetenz kann digitalen Stress maRgeblich reduzieren

Vgl. Waldenburger, L./ Wimmer, J. (2022): Digitale Medien, Gesundheit und Medienkompetenz im Alltag: Das Phanomen Digitaler Stress. In: A.
Manzei-Gorsky, C. Schubert & J. von Hayek (Hrsg.), Digitalisierung und Gesundheit (S. 303i 326). Nomos.
https://doi.org/10.5771/9783748922933-303



https://doi.org/10.5771/9783748922933-303

Digitale Medien als
Ausléser von Stress

Zeitinvestition
® Angst etwas zu verpassen (FOMO)
® Zeitverschwendung

Verhindert:
@ Blick fiirs Wesentliche e Zeit fur sich selbst
e Entspannung und Besinnung

Kommunikationsschranken sinken:

® Probleme anderer zu l6sen

e Direkte Reaktion erwartet

e Standige Erreichbarkeit

e Nutzungsverhalten anderer

e Berufliche Kommunikation im Privaten

Stressverstarker:

® Zu viele Nachrichten

e Erinnerung an Aufgaben

e Unnotige Informationen

e technische Probleme: fehlendes technisches
Know-How/schlechtes Wifi/ etc.

Abb. 2: Die subjektive Wabrnebmung von digitalen Medien als Stress(aus)loser
(Quelle: Waldenburger/Wimmer 2020)

Abhéngig vom subjektiven Umgang

Digitale Medien als Helfer
im Umgang mit Stress

Technikbegeisterung

Verhindert Einsamkeit

Ermoglicht Auszeit:

® Eskapismus

® Entspannung

® sich berieseln lassen
e No distraction mode

Organisationshilfe:

® Termine koordinieren

e Informationsquelle

e Beschleunigte/erleichterte Kommunikation
e Schnell Aufgaben bewaltigen

® Nachrichten statt Anrufe

Quelle:
Waldenburger, L./
Wimmer, J. (2022):
Digitale Medien,
Gesundheit und
Medienkompetenz
im Alltag: Das
Phanomen Digitaler
Stress. In: A.
Manzei-Gorsky, C.
Schubert & J. von
Hayek (Hrsg.),
Digitalisierung und
Gesundheit (S.
314). Nomos.
https://doi.org/10.57
71/9783748922933-
303
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Erster Schritt;: Bewusstheit schaffen

A Wie hoch schatzt du deine tagliche Smartphone-Nutzungsdauer ein?
Notiere dir die Zahl.

A aMX3 ° 3 4 ZBildsGhkmzeitX ¢ [
A) Android: Einstellungen -> Digitales Wohlbefinden
B) iOS: Einstellungen -> Bildschirmzeit

A Stimmen deine Schatzungen mit deiner tatsachlichen Nutzungsdauer
uberein?

U Diese Ubung kannst du alternativ oder in Erganzung auch mit deiner
PC-Nutzungsdauer, deiner TV-/Streaming-Zeit etc. durchfiihren (z.B.
durch ein Gber einen langeren Zeitraum erstelltes
Mediennutzungsprotokoll oder Medientagebuch, z.B. vonConKids)



https://lehrerfortbildung-bw.de/st_digital/medienkompetenz/medienbildung/7_mediengesellschaft/anregungen.htm
https://sozialisation.net/program/

Hauptwege der StressbewéLtigking;

Strukturell Vental Regenerativ

Stressoren reduzieren Stressverstarkende
oder ausschalten Gedanken erkennen und
in forderliche Denkmuster
umwandeln

kurz- und langfristige
Entspannungs-methoden




Empfehlung zur
Vertiefung: DFG-
Forschungsprojekt VEIF i
Verlaufe exzessiver
Internetnutzung in
Familien:

https://www.medpaed.phil.

fau.de/forschung/veif/

PERSON Gaming Disorder
(Mensch)

UMWELT
(Milieu)

MEDIUM
(Mittel)

ICD-11 6C51.0 (seit 1.1.2022):


https://www.who.int/standards/classifications/frequently-asked-questions/gaming-disorder
https://www.medpaed.phil.fau.de/forschung/veif/
https://www.medpaed.phil.fau.de/forschung/veif/

Faktor Medium: Kénnen wir wirklich immer frei entscheiden

Dark Patterns = technische und psychologische Mittel, die dazu fiihren, dass

A Mehr Daten preisgegeben werden

A Mehr Zeit mit einer Anwendung verbracht wird

A Mehr Geld ausgegeben wird

A Anderen Inhalten gefolgt wird, als urspriinglich geplant

-> Negative Konsequenzen fur Nutzende durch gezielte Manipulation

X ""f" i
Or St

R W RN

Mehr dazu: Prof. Dr. Rudolf Kammerl et al. (2023): https://www.blm.de/files/pdf2/blm-schriftenreihe_110.pdf



https://www.blm.de/files/pdf2/blm-schriftenreihe_110.pdf

Dark Patterns: Beispiele

Unter Druck setzen, ein Angebot anzunehmen (z.B. Nur noch 1h verfiigbar!))

Push-Benachrichtigungen tber (vermeintliche) Neuerungen, die einen in die
App zurticklocken, wenn man sie langer nicht benutzt hat

Personalisierung aufgrund gesammelter Daten: Es werden vermehrt Inhalte
angezeigt, die dich interessieren

RegelmaRige Nutzung-> ABel ohnungenh

Scroll of Death: Unendliches Scrollen (z.B. Instagram, TikToké )






