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Vorwort 
 der Herausgebenden

In ihrer Arbeit Erklärungs- und Präventionsansätze für eine unkontrollierte Nutzung di-
gitaler Medien greift Nele Budzus eine aktuelle gesellschaftliche Thematik auf. Verschie-
dene Studien beschreiben die steigenden Nutzungsintensitäten digitaler Medien bei 
Kindern und Jugendlichen. Auch wenn die Nutzung digitaler Medien aus dem heutigen 
Zeitalter nicht mehr wegzudenken ist und auch die positiven Aspekte der Nutzung – wie 
beispielsweise Vernetzungs- und Austauschmöglichkeiten, Zugang zu vielfältigen Infor-
mationen, Zugehörigkeiten zu verschiedenen Gruppen etc. – herausgearbeitet wurden 
und werden –, dreht sich die aktuelle Diskussion primär um medienbezogene Risiken 
und Störungen. Zu beobachten seien zunehmende Konzentrationsprobleme, fehlende 
soziale Kompetenzen bei Kindern und Jugendlichen, Cybermobbing, Desinformationen, 
Verlust an sonstigen Interessen, gefährliche Challenges usw. 

Diskutiert werden zudem Einschränkungen der privaten Handynutzung in Schulen. 
In Deutschland gibt es (bislang) kein bundesweit einheitliches pauschales Handyverbot 
an Schulen, die Regelungen werden von den Bundesländern und Schulen selbst fest-
gelegt. In den Fokus rückt das keineswegs neue Thema der Medienkompetenz und die 
Frage, wie ein sinnvoller Umgang mit digitalen Medien gestaltet werden kann. 

Aktuell ist das Thema der Masterarbeit aber auch, weil die Diagnose für Medien-
sucht, die im ICD-10-System oft unter F63.8 (Sonstige abnorme Gewohnheiten und Stö-
rungen der Impulskontrolle) kodiert wurde, im neueren ICD-11 seit dem 1. Januar 2022 
jedoch unter dem Begriff der Computerspielstörung mit dem Code 6C51 als eigenständi-
ge Erkrankung anerkannt wird. Gleichzeitig ist die Beschränkung auf die Computerspiel-
störung als bislang einzige Störung zu eng gefasst, hier wäre ein übergeordneter Begriff 
der medienbezogenen Störungen vonnöten, damit auch die exzessive Nutzung anderer 
Medien wie Social Media Berücksichtigung erfahren kann.

Vor diesem Hintergrund also ist das Anliegen von Nele Budzus von höchster aktu-
eller Brisanz und Relevanz. Gleich in der Einleitung gelingt der Verfasserin eine präzise 
Kontextualisierung ihres Themas: 
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»Um einer Mediensucht vorzubeugen und zu lernen, in einer digitalen Welt selbst-

bestimmt mit Medien umzugehen, wird in dieser Masterarbeit der Frage nachge-

gangen, welche Ursachen zu einer unkontrollierten Mediennutzung führen können 

und wie der unkontrollierten Mediennutzung vorgebeugt werden kann. Ziel […] 

ist es, durch die Erforschung der vielfältigen Faktoren von unkontrollierter Medien-

nutzung Rahmenbedingungen und Kompetenzen für einen bewussten Umgang mit 

Medien zu erarbeiten« (S. 3). 

In der vorliegenden Publikation wird unter Rückgriff auf Müller (2017) eine unkon-
trollierte Mediennutzung als »Verminderung der bewussten Steuerungsgewalt über die 
Verhaltensausführung betrachtet« (S. 21). Die Verfasserin geht gekonnt darauf ein, wie 
durch den »Genuss ein von der Lust auf das Medium oder der Nutzung abgekoppeltes 
Verlangen entsteht« (S. 27). Das Problem der unkontrollierten Mediennutzung liegt nicht 
darin begründet, so Nele Budzus, 

»dass eine Person nicht genügend Motivation oder Willenskraft hat, um ihr Me-

dienverhalten zu steuern bzw. zu reduzieren. Das Problem ist, dass sie durch die 

Zunahme des Verlangens aus neuropsychologischer Perspektive nicht mehr in der 

Lage ist, Zugriff auf ihre eigene Willenskraft zu nehmen, und dadurch die Medien-

nutzung nicht mehr steuern kann« (S. 108).

Gekonnt differenziert die Verfasserin zwischen einer Mediensucht und einer exzessi-
ven Nutzung. Als zentrale Aspekte für eine Mediensucht arbeitet Nele Budzus in Rück-
griff auf die Diagnosekriterien gemäß DSM-5 einen Kontrollverlust, »eine dysfunktionale 
Emotionsregulation, eine Eingenommenheit, eine Toleranzentwicklung, ein Interessen-
verlust, ein Weitermachen trotz negativer Konsequenzen, eine Gefährdung wichtiger 
Beziehungen oder Perspektiven, entzugsähnliche Symptome und eine Verheimlichung 
des Konsumausmaßes« (S. 18) heraus. Die neuen Kriterien des ICD-11 bauen auf diesen 
Kriterien auf und sind anhand von drei breiter gefassten Diagnosekriterien zusammen-
gefasst: Kontrollverlust, die Priorisierung und Fortsetzung trotz negativer Konsequenzen 
und ein Leidensdruck. Eine Suchterkrankung liegt vor, wenn die beschriebenen Diagno-
sekriterien erfüllt sind. Besonders gelungen ist die stringente Verknüpfung von theoreti-
schen Zugängen und empirischer Forschung, um ihre Forschungsfrage zu beantworten, 
und wie es der Verfasserin gelingt, der Komplexität des Themas gerecht zu bleiben. 

Nele Budzus betont, dass erstens die Entstehung einer unkontrollierten Mediennut-
zung von einer Vielzahl an wechselwirkenden Faktoren abhängt, zweitens verschie-
dene Risikofaktoren – wie beispielsweise geringes Selbstkonzept, fehlende Bewälti-
gungsstrategien, höhere Stressanfälligkeit, Probleme unter Gleichaltrigen, FOMO-Angst 
etc. – wirksam werden können, drittens die Auswirkungen komplex und vielfältig 
sind und diskutiert viertens verschiedene Präventionsmaßnahmen auf Verhaltens- wie  
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Verhältnisebene. »Während sich die Verhaltensprävention auf das Verhalten des Indivi-
duums bezieht, wird mit der Verhältnisprävention reflektiert, inwiefern die Lebensbe-
dingungen verbessert werden können, um der Mediensucht vorzubeugen« (S. 76). Auf 
der ›Verhaltensebene‹ ist es beispielsweise wichtig, die »Mediennutzung zunächst als 
Bedürfnisstrategie anzuerkennen« (S. 63) und zu versuchen, ein »alternatives Repertoire 
an Bedürfnisregulationsstrategien im realen Leben aufzubauen«, so Nele Budzus. Darü-
ber hinaus sind die »[r]eflektierte Mediennutzung durch Psychoedukation« (S. 77) sowie 
die Förderung sozialer und emotionaler Kompetenzen von Bedeutung. Auf der ›Ver-
hältnisebene‹ geht es beispielsweise um Aufklärung über den Missbrauch von Medien 
als Emotionsregulation und einseitiger Bedürfnisbefriedigung, die Risiken von Cyber-
mobbing, niedrigschwellige Beratungsangebote und verbesserte Rahmenbedingungen 
in verschiedenen Bildungsinstitutionen.

Nele Budzus legt mit dieser Arbeit eine beeindruckende, inspirierende und theore-
tisch anschlussfähige Ausarbeitung vor, die sowohl in ihrer Tiefe in der Durchdringung 
des diskutierten Phänomens als auch in der Breite durch den integrierenden Rückgriff 
auf eine Vielzahl multidisziplinärer Konzepte und Studien auf höchstem Niveau über-
zeugt.

Kiel, Januar 2026
Prof. Dr. Christiane Micus-Loos und Nicolaus Wilder
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1

Einleitung

Der Bildschirm eines Smartphones wird im Durchschnitt 88-mal täglich entsperrt. Um-
gerechnet bedeutet das, dass der Mensch während der Wachzeit etwa alle 12 Minuten 
auf das Smartphone schaut (Pfister, 2022, S. 31; Kaiser, 2022). Medien erleichtern den 
Alltag, dienen als Informationsquelle, können Spaß und neue Freundschaften hervor-
bringen, ermöglichen gesellschaftliche Teilhabe und eröffnen weitere Möglichkeiten 
(Siller, 2020, S. 9; Willemse 2016, S. 11; Schmidt & Taddicken 2017, S. 102). Sie sind 
jederzeit einsatzbereit (Cleppien & Lerche, 2010, S. 177). Laut der Studie der DAK-Ge-
sundheit und des Universitätsklinikums Hamburg-Eppendorf hat sich die Mediensucht 
bei Jugendlichen in Deutschland nach der Corona-Pandemie deutlich verstärkt. Die An-
zahl der von Mediensucht Betroffenen in Bezug auf Social Media hat sich seit 2019 von 
3,2 auf 6,7 Prozent (2022) verdoppelt. Im Bereich des Gamings stieg diese Zahl ebenfalls 
von 2,7 auf 6,3 Prozent (Scharf, 2023). Weiter trat das Suchtpotenzial von Streaming-
angeboten wie Netflix erstmalig in den Vordergrund der Forschung zur Mediensucht. 
Auch wenn sich anhand aktuellerer Erhebungen zu den Nutzungszeiten im Bereich des 
Gamings und des Streamings eine leichte Normalisierung vermuten lässt, ist das Alar-
mierende der Studie, dass die Teilnehmenden der Studie selbst angeben, häufig die Kon-
trolle über ihre Nutzungszeiten zu verlieren und dadurch Interessen und Aufgaben nicht 
nachkommen zu können (Schmidt, 2024). Nicht nur Jugendliche scheinen die Kontrolle 
über ihre Mediennutzung zu verlieren. Bei Studierenden hat sich bspw. die Anzahl an 
Internetnutzungsstörungen von 2019 auf 2020 verdoppelt (Werner et al., 2021, S. 187). 
Auch bei Menschen zwischen 30 und 67 Jahren hat sich die Anzahl an digitalen Süch-
ten seit 2021 um 25 Prozent erhöht (Kahl, 2023, S. 217). »Digitalsucht betrifft längst 
nicht mehr nur junge Menschen, sondern reicht bis ins Rentenalter« (Döbler, 2023). Die 
fehlende Kontrolle in der Mediennutzung im Rentenalter war bspw. 2023 Thema des 
Deutschen Kongresses für Psychosomatische Medizin und Psychotherapie (Braunberger 
et al., 2023). »Gemein ist den Betroffenen der Kontrollverlust« (Döbler, 2023) in der 
Internetnutzung und die Suche nach Hilfe (Döbler, 2023; Braun, 2024; Braunberger et 
al., 2023; Braun & Walter, 2023). 

Nach Lindenberg & Sonnenschein ist eine fehlende Kontrolle über die eigene Medien-
nutzung in Form von Mediensüchten durch die offizielle Anerkennung der Verhaltens-
süchte 2022 im ICD-11 zunehmend in den medizinischen Diskurs gerückt (Lindenberg & 
Sonnenschein, 2024, S. 1 ff.). Menschen können durch eine dranghafte Mediennutzung 
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in ihrer Lebensbewältigung eingeschränkt werden. Physisch und psychisch kann ein 
hoher Leidensdruck entstehen. Beispielsweise werden Verpflichtungen vernachlässigt 
oder es wird weniger auf die Gesundheit und das Wohlergehen geachtet (Illy, 2021, S. 6 
ff.). Dies kann langfristig Folgen auf den Schlaf, das Bewegungsverhalten, das psychi-
sche Empfinden und auf die schulische bzw. berufliche Laufbahn haben (Brailovskaia 
et al., 2023, S. 1886 ff.; Tholl et al. 2022; Krägeloh-Mann et al. 2019, S. 204). Zudem 
gibt es unterschiedliche Studien, die Zusammenhänge zwischen einer unkontrollierten 
Mediennutzung und psychischen Erkrankungen wie Depressionen aufweisen (Sanders 
et al., 2023, S. 82 ff.; Shannon et al. 2022, S. 1 ff.). Aus den Erkenntnissen über den Kon-
trollverlust und aus der Anerkennung der Mediensucht als international und offiziell an-
erkannte Erkrankung kann ein steigender Bedarf an Aufklärungs- und Unterstützungs-
maßnahmen in der Medienkompetenz von Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen 
abgeleitet werden. Die Forschenden der DAK und der JIM-Studie fordern daher mehr 
Aufklärung über Reize und Risiken in der Mediennutzung (Scharf, 2023; Mpfs, 2023, 
S.  77). »Zukünftig werden Medien zahlreiche Chancen und neue Herausforderungen 
mit sich bringen und die Förderung eines kompetenten und bewussten Umgangs ist und 
wird sehr wichtig sein« (Mpfs, 2023, S. 77). Nach Illy gibt es im Vergleich zu Präven-
tionsmaßnahmen in der Zahngesundheit keine konkret »festgelegten Programme zum 
Erwerb einer Medienkompetenz der Kinder (und ihrer Erziehungspersonen)« (Illy, 2021, 
S. 70) als Suchtprävention in Bildungsinstitutionen. Medienkompetenz wird ›irgendwie‹ 
vorausgesetzt (Illy, 2021, S. 70). Im alltäglichen Gebrauch des Begriffs Medienkompe-
tenz wird meist die technische Affinität z. B. beim Lernen assoziiert, allerdings nicht die 
Kontrolle über die eigene Mediennutzung (Urlen, 2017, S. 305; Heil, 2024, S. 11; KMK, 
2016, S. 11 ff.). Auch wenn seit 2016 durch die Kultusministerkonferenz Bildung in der 
digitalen Welt Lehrkräfte in digitalen Medienkompetenzen verbindlich ausgebildet und 
die Kompetenzen in der Schule weitervermittelt werden sollen, zeigen Ergebnisse des 
Monitor-Lehrerbildung-Berichtes (2022), dass die Umsetzung erschwert ist. Es gibt we-
nig qualitative und verpflichtende Ausbildungen von Lehrkräften und pädagogischen 
Fachkräften (KMK, 2016, S. 19 ff.; Brinkmann, 2022). Konkrete Umsetzungen in der Ver-
mittlung einer gesundheitsfördernden und selbstbestimmten Medienkompetenz sind in 
den Lehrplänen nicht strukturell verankert (Kammerl, 2019, S. 427 ff.; Schmidt, 2023a, 
S. 298 ff.; MfBWK, 2018, S. 8 ff.). Lehrkräfte und pädagogische Fachkräfte scheinen 
überfordert und nicht in ihrer eigenen Medienkompetenz genügend unterstützt zu wer-
den. Die Reflexion der eigenen Nutzungsgewohnheiten und das Erlernen einer selbst-
bestimmten, kontrollierten, bewussten Nutzung von Medien erscheinen in den Empfeh-
lungen als Randthema (Kind, 2021; Van Laak, 2018; Mölleken, 2018; MfBWK, 2018, S. 8 
ff.). Allerdings spielt insbesondere diese Fähigkeit, in einer digitalisierten Welt, die von 
Werbung durchdrungen ist und überall mediale Angebote anbietet, grds. für die gesamte 
Gesellschaft eine besondere Rolle (Wagner, 2024). Dass ein steigender Bedarf an einer 
kontrollierten Mediennutzung in der Gesellschaft besteht, lässt sich bspw. an der Nach-
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frage nach App-Entwicklungen wie One-Sec oder ScreenZen beobachten, die das Öffnen 
der eigenen Lieblingsapps verzögern. Ziel der App ist es, die Kontrolle über die eigene 
Zeit zurückzugewinnen (Riedel, 2022). Zudem gibt es bei manchen Anbietern Funktio-
nen, um bildschirmfreie Zeiten einzuplanen, oder eine Kopf-hoch-Funktion, die erin-
nert, auf die Straße zu schauen, anstatt auf das Smartphone (Twillemeier, 2024; Rumpf, 
2023). Des Weiteren gab jede zehnte Person in der Bitkom-Research-Studie (2020) an, 
eine digitale Entgiftungskur zu planen oder Mediengewohnheiten bewusster gestalten 
zu wollen. Jede vierte Person sei bereits an »dem Versuch gescheitert, zeitweise auf 
Smartphone und digitale Medien zu verzichten« (Paulsen, 2020). 

Um einer Mediensucht vorzubeugen und zu lernen, in einer digitalen Welt selbst-
bestimmt mit Medien umzugehen, wird in dieser Masterarbeit der Frage nachgegangen, 
welche Ursachen zu einer unkontrollierten Mediennutzung führen können und wie der 
unkontrollierten Mediennutzung vorgebeugt werden kann. Ziel der Thesis ist es, durch 
die Erforschung der ursächlichen Faktoren Rahmenbedingungen und Kompetenzen für 
einen bewussten Umgang mit Medien zu erarbeiten. Durch diese werden Ansätze für 
Präventionen herausgearbeitet und anhand empirischer Studien auf ihre Wirkung unter-
sucht. Um selbstbestimmt und kontrolliert mit Medien umzugehen, ist es erforderlich, 
sich selbst und das Medium aus unterschiedlichen Perspektiven heraus zu verstehen 
und unbewusste Prozesse in der Internetnutzung aufzudecken. Mit der Masterarbeit soll 
ein Überblick über konsumbegünstigende Faktoren gegeben werden. In diesen werden 
innere menschliche Erklärungsansätze oder Reize von Medien, die eine unkontrollierte 
Mediennutzung begünstigen können, aufgezeigt. Infolgedessen werden Herangehens-
weisen herausgearbeitet, die eine sog. ›Medienmündigkeit‹ ermöglichen. Diese bezeich-
net die Fähigkeit eines Menschen:

»selbstbestimmt darüber zu entscheiden, welchen Anteil seiner Lebenszeit er zur 

Erreichung seiner Ziele und zur Befriedigung seiner Bedürfnisse überhaupt vor und 

mit einem Bildschirm verbringen und sich damit anderen Tätigkeiten entziehen 

möchte. Zusätzlich umfasst der Begriff die Fähigkeit zur dosierten, aktiven, reflek-

tierten […] Nutzung von Bildschirmmedien« (Bleckmann et al., 2023, S. 291). 

Die Thesis beschäftigt sich in Form einer Literaturarbeit mit dem Thema der un-
kontrollierten digitalen Mediennutzung. Da insbesondere digitale Medien einen orts-
übergreifenden und interaktiven Charakter besitzen und sich aus diesem ein erhöhtes 
Potenzial für eine unkontrollierte Mediennutzung ergeben kann, steht insbesondere die 
unkontrollierte Nutzung von digitalen Medien im Vordergrund (Müller, 2017, S. 26 ff.; 
Stähler, 2001, S. 107). Um die Ursachen dieser zu beforschen, werden Studien, wissen-
schaftliche Texte, Ratgeber zur Mediengestaltung oder Bücher über bspw. Praxiserfah-
rungen von Therapierenden verwendet. In diesen werden unterschiedliche Erkenntnisse 
aus der Psychologie, der Persönlichkeitsforschung, der Bindungsforschung, der Erzie-
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hungswissenschaft, der Lerntheorie und Neurowissenschaft sowie der Medienwirkungs- 
und Marketingforschung herangezogen und miteinander verbunden. Eine theoretische, 
literaturbasierte Analyse bietet sich besonders an, da bereits in diesen unterschiedli-
chen Disziplinen einzelne Erklärungsansätze vorhanden sind (Neubronner, 2024, S. 16 
ff.; Hantinger, 2023a, S. 19 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 17 ff.; Albisser, 2022, S. 66 ff.; 
Montag, 2021, S. 17 ff.; Lembke, 2020, S. 59 ff.; Schwab, 2017, S. 305 ff.). Allerdings 
lässt sich nur wenig Literatur finden, die diese Erkenntnisse der einzelnen Disziplinen 
zu den Ursachen einer unkontrollierten Mediennutzung bzw. konsumbegünstigenden 
Faktoren zusammenführt, in einen Zusammenhang bringt und daraus Präventionen 
ableitet. Diese Lücke soll mit dieser Masterarbeit geschlossen werden. »Bei der Fra-
ge nach den Ursachen von medienbezogenen Süchten sind individuelle, kontextuelle 
und mediale Faktoren zu unterscheiden. Die Forschung dazu steht erst am Anfang« 
(Steiner et al., 2020, S. 36). Nach Steiner et al. sollte für die unkontrollierte Medien-
nutzung dringend »evidenzbasiertes Wissen zu wirksamer Prävention« (Steiner et al., 
2020, S. 36) geschaffen werden. Durch das Zusammenführen der unterschiedlichen Per-
spektiven wird ein Überblick über konsumbegünstigende Faktoren und ein Bewusst-
sein darüber geschaffen, was eine unkontrollierte Mediennutzung auslösen kann. Dieses 
kann dazu beitragen, die Kontrolle über das eigene Medienverhalten zu behalten und 
der beschriebenen Mediensucht bzw. einer Verhaltenssucht vorzubeugen. Anschließend 
werden theoretische Präventionsmaßnahmen abgeleitet und auf ihre Wirkung hin mit 
empirischen Studien verglichen. Mit dem ersten Kapitel werden zunächst die Begriffe 
Medien und ihre unkontrollierte Nutzung erläutert. Durch einen historischen Einblick 
in die Entwicklung der Medien wird die Rolle von digitalen Medien in der Gesellschaft 
und im Alltag aufgezeigt. Dieses Verständnis ist bedeutend, um das Medium als poten-
zielles Suchtmittel und die digitale Welt besser zu verstehen. Anschließend wird auf-
gezeigt, was eine unkontrollierte Mediennutzung ist und dass die fehlende Kontrolle 
die Ausgangslage von problematischen Mediennutzungen, wie einer Mediensucht oder 
dysfunktionaler exzessiver Nutzung, darstellt. Dieses Kapitel dient dazu, ein Verständ-
nis dafür aufzubauen, wie sich eine Mediennutzung zu einer problematischen Medien-
nutzung entwickeln kann. Dieses Wissen ist bedeutend, um präventiv problematische 
Entwicklungen in der Mediennutzung zu erkennen. Im dritten Kapitel wird die Trag-
weite aufgezeigt, die eine unkontrollierte Mediennutzung auf andere Lebensbereiche 
haben kann. Mit diesem Kapitel werden die Relevanz einer kontrollierten Mediennut-
zung und einer notwendigen Sensibilisierung hervorgehoben. Im vierten Kapitel werden 
verschiedene Erklärungsansätze im Hinblick auf grundlegende menschliche Mechanis-
men, Ursachen und Auslöser einer unkontrollierten Mediennutzung herausgearbeitet.  
Um die Ursachen und Mechanismen zu identifizieren, werden psychologische, lern-
theoretische und neuropsychologische Perspektiven miteinander verglichen sowie zu-
sammengeführt. Durch das Zusammenführen von psychologischen Erkenntnissen und 
Forschungen aus dem Produktdesign und Marketing werden zudem mögliche Auslöser 
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oder Verstärker seitens des Mediums herausgearbeitet. Weiter wird auf ihre Wechsel-
wirkung eingegangen. Dieses Kapitel dient dazu, die menschlichen Beweggründe und 
das Medium in der unkontrollierten Mediennutzung besser zu verstehen. Anschließend 
werden daraus im fünften Kapitel Präventionsmaßnahmen abgeleitet, um eine unkon-
trollierte Nutzung digitaler Medien zu verhindern. Es werden Kompetenzen für eine 
kontrollierte Mediennutzung auf der Verhaltensebene herausgearbeitet. Abschließend 
wird reflektiert, wie sich diese Kompetenzen auf der Verhältnisebene durch pädagogi-
sche Rahmenbedingungen fördern lassen. Diese werden mit empirischen Studien und 
Konzepten aus der Literatur in Bezug auf ihre Wirksamkeit abgeglichen.

2

Begriffsbestimmung und Einordnung  
unkontrollierter Mediennutzung

Im folgenden Kapitel wird zunächst der Frage nachgegangen, was in dieser Arbeit unter 
einer Mediennutzung verstanden wird und was Medien bzw. die sog. digitalen ›Neuen 
Medien‹ sind. Um aufzuzeigen, dass sich die Mediennutzung deutlich verändert hat und 
eine kontrollierte Nutzung in der heutigen digitalen Zeit besonders herausfordernd sein 
kann, wird ein Einblick in die historische Entwicklung der Medienarten gegeben. An-
schließend wird erläutert, was unter einer unkontrollierten Mediennutzung verstanden 
wird und wie diese einzuordnen ist. 

2.1 Arten der Medien und ihre Nutzung
Eine »Mediennutzung bezeichnet den Gebrauch und Konsum von Medienangeboten« 
(Füllemann, 2023). Daher wird zunächst der Frage nachgegangen, was ein Medien-
angebot bzw. was konsumierbare Medien sind. Eine präzise und trennscharfe Antwort 
auf die Frage, was Medien sind, scheint in der Literatur nicht vorhanden (Missomelius, 
2021, S. 14 ff.; Moser, 2019, S. 1; Schanze, 1995, S. 395 ff.). Ursprünglich gesehen kommt 
der Begriff Medien vom lat. medium und bedeutet Vermittler im Bereich der Kommu-
nikation (Moser, 2019, S. 1). Auch Wütscher betrachtet Medien als »Trägersysteme zur 
Informations- und Bildvermittlung« (Wütscher, 2013, S. 84). Durch diese verallgemei-
nernde Auffassung kann der Begriff Medien in den einzelnen Definitionen unterschied-
lich weit aufgefasst werden. Weitergefasste Definitionen schließen direkte Informati-
onsvermittlungen durch Sprache oder Gestik ohne technische Hilfen mit ein, wie ein 
Theaterstück ohne Mikrofone (Moser, 2019, S. 2). Engere Definitionen setzen voraus, 
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dass die Informationsvermittlung durch technische Hilfen stattfindet, wie durch einen 
Computer (Moser, 2019, S. 1). Mit dem Begriff Medien werden häufig die sog. Massen-
medien assoziiert, wie Zeitung, Radio, Fernsehen und Internet (Moser, 2019, S. 1). Da 
sich die Medien nach Schanze fortschreitend weiterentwickeln, ist es kompliziert, den 
Begriff Medien präzise zu erfassen (Schanze, 1995, S. 395). Um diese fortschreitenden 
Weiterentwicklungen nachzuvollziehen und der Komplexität der sog. digitalen ›Neuen 
Medien‹ gerecht zu werden, wird ein historischer Einblick auf unterschiedliche Arten 
von Medien gegeben, die sich im Lauf der Zeit entwickelt haben, und die Merkmale 
dieser neuen Medien werden erläutert.

2.1.1  Von den traditionellen Medien zu den digitalen ›Neuen Medien‹
Der Beginn der Entwicklung der Medien wird häufig mit der Erfindung des Buchdrucks 
im 15. Jahrhundert und der Zeitung im 17. Jahrhundert assoziiert (Moser, 2019, S. 24). 
Durch die weiterentwickelte maschinelle Technik des Druckens konnten Informationen 
und Wissen auf eine leichtere Weise verbreitet werden (Moser, 2019, S. 10). Es entstan-
den die sog. Print- oder Druckmedien. Zu ihnen gehören bspw. Bücher, Broschüren oder 
Zeitschriften. Mit der Entwicklung des Funks und des Radios konnten in den 1920ern 
ortsübergreifend Informationen ausgetauscht werden. Es entstanden erste Radiosendun-
gen und Sportreportagen (Moser, 2019, S. 13). Auf diese Weise konnte direkter und zeit-
naher übertragen werden, was in der Welt geschieht, und die Menschen konnten sich 
zunehmend als Teil einer größeren Gemeinschaft wahrnehmen (Dimitriou, 2010, S. 33 
ff.). Mit dem Ausbau des Kinos und dem Fernsehen entwickelte sich eine neue Art von 
Medium. Aus den vorher voneinander getrennten Audio-Medien und Bild-Medien ent-
wickelten sich audiovisuelle Medien. Aus Stummfilmen wurden Filme mit Ton. Durch 
diese Zusammenführung von Ton und Bild entstanden Medien, die mehrere Sinne des 
Menschen gleichzeitig in Anspruch nehmen. Dadurch konnte ein Eindruck vermittelt 
werden, direkt an Geschehnissen teilzuhaben (Moser, 2019, S. 11 ff.). 

Mit dem Computer begann nach Moser das digitale Zeitalter, das die Mediennutzung 
maßgeblich verändert hat. Dieses ermöglichte nicht mehr nur passiv durch Zuschauen, 
bspw. des Fernsehprogramms, am Geschehen teilhaben zu können, sondern aktiv daran 
mitgestalten zu können. Zum Beispiel kann ein Video auf dem Computer aktiv ausge-
wählt werden (Moser, 2019, S. 20 ff.). Dieses digitale Zeitalter ist insbesondere durch die 
Erfindung des Internets in den 1980er-Jahren geprägt. Zunächst wurde ein weltweites 
Informationssystem (World Wide Web) geschaffen. Aus diesem Internet des Web 1.0, in 
dem Informationen lediglich linear angeboten wurden, wie ein »weltweites Lesebuch« 
(Moser, 2019, S. 42), entwickelte sich zunehmend ein partizipatives Web 2.0. In dem 
ebenfalls der Nutzende aktiv Informationen produzieren kann. Mit dem Aufkommen 
von Social-Media-Plattformen, wie Twitter, WhatsApp oder Instagram, entstanden im 
Internet neue Interaktionsmöglichkeiten und niedrigschwellige Beteiligungs- und Selbst-
darstellungsmöglichkeiten in der Gesellschaft. Durch diese kann grds. jede nutzende 
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Person im Internet seine Meinung äußern, kommentieren und sich selbst darstellen 
(Moser, 2019, S. 40). Das Internet entwickelte sich kontinuierlich weiter. Durch das Web 
3.0, das semantische Netz, sind Medien nicht mehr nur interaktiv, sondern ebenfalls in 
sich vernetzt. Informationen, die Menschen im Internet preisgeben, können maschinell 
ausgewertet werden. Insofern können Verknüpfungen zwischen den Informationen ent-
stehen. Zum Beispiel kann über den Standort des Nutzenden ein Restaurant in der Nähe 
empfohlen werden (Moser, 2019, S. 44). Für die Zukunft verweist Moser auf weitere 
Entwicklungen des sog. Web 4.0. In diesem stehen Weiterentwicklungen von bspw. 
künstlichen Intelligenzen, projektiven Brillen, selbstfahrenden Autos oder das Einset-
zen von Intelligenz des Netzes in den menschlichen Körper im Vordergrund (Moser, 
2019, S. 44). Historisch betrachtet hat die Digitalität und die darin enthaltenen Internet-
entwicklungen die Mediennutzung somit deutlich verändert, sodass innerhalb der Me-
dienarten zwischen den sog. traditionellen Medien und den sog. neuen bzw. digitalen 
Medien unterschieden wird (Moser, 2019, S. 109; Ianniello, 2012, S. 9 ff.; Lohaus, 2018, 
S. 199; BfPB, 2021). Traditionelle Medien sind nach Lohaus »analoge Medien« (Lohaus, 
2018, S. 199). Dazu zählen z. B. Fernsehgeräte, Radios oder Printmedien (Lohaus, 2018, 
S. 199). Die neuen Medien sind nach Stähler »Informationsträger, die auf digitaler In-
formations- und Kommunikationstechnologie basieren« (Stähler, 2001, S. 107). Beispiele 
für neue Medien sind insbesondere internetbasierte Angebote wie E-Mail-Dienste, Soci-
al-Media-Plattformen (z. B. Instagram oder TikTok), Online-Shopping-Plattformen (z. B. 
Amazon), Computerspiele (z. B. Call of Duty oder World of Warcraft), Musikstreaming-
Dienste (z. B. Spotify) sowie Videoportale und Streaming-Plattformen (z. B. YouTube 
oder Netflix) (Gregori-Robbiani et al., 2024). Die neuen Medien lassen sich nach Stähler 
insbesondere an fünf Merkmalen erkennen. Die Medien »sind selbst Agenten (aktiver In-
formationsträger), können mit anderen Agenten interagieren (Interaktivität), sind multi-
medial, sind orts- und zeitlos und daher vernetzt« (Stähler, 2001, S. 107). Im Folgenden 
werden diese Merkmale am Beispiel der Streaming-Plattform Netflix näher erläutert. 
Unter dem Begriff des aktiven Informationsträgers wird verstanden, dass Medien ge-
speicherte Informationen selbst verwenden können. Z. B. kann Netflix gegenüber einem 
herkömmlichen Fernseher anhand der angeschauten Filme Vorschläge für weitere Filme 
anbieten. Unter Interaktivität wird verstanden, dass die Medien sowohl Informationen 
senden als auch empfangen können. Beispielsweise kann bei Netflix ein Filmwunsch 
gesendet werden, woraufhin Netflix den Film ausstrahlt. Auf diese Weise werden Infor-
mationen interaktiv ausgetauscht (Stähler, 2001, S. 109). Zudem sind die neuen Medien 
orts- und zeitunabhängig. Ein Film kann z. B. von überall geschaut werden, sofern das 
Internet vorhanden ist (Stähler, 2001, S. 112). Weiter können unterschiedliche Darstel-
lungsformen gleichzeitig bereitgestellt werden. Beispielsweise können Text und Bilder 
gezeigt werden (multimedial). Unter Vernetzung wird verstanden, dass der Informa-
tionsträger sich mit anderen Informationsträgern verbinden kann. Zum Beispiel kann 
sich Netflix mit dem Smart-TV verbinden (Stähler, 2001, S. 114). Durch den aktiven 
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Interaktionscharakter wirken Medien nach Moser nicht mehr nur als ein Angebot, son-
dern die Medien können zu einer unbewussten Interaktion verleiten. Der Mensch kann 
fast überall unbewusst eine mediale Interaktion mit dem Medium eingehen, wodurch es 
ihm schwerer fallen kann, die Internetnutzung zu beenden bzw. zu kontrollieren. Die 
neuen digitalen Medien wirken somit auf eine stärkere Weise auf das Leben als früher 
(Moser, 2019, S. 45 ff.). Aus diesem Grund bezieht sich die Arbeit insbesondere auf den 
Umgang mit den neuen digitalen Medien.

2.1.2 Das Medium als Sozialisations- und Interaktionsraum
Angesichts der zunehmenden Nutzung von digitalen Medien im gesellschaftlichen All-
tag, nehmen diese eine wesentliche Rolle im Alltag ein. Um diese Rolle der Medien 
zu veranschaulichen, wird ein Einblick in die Medientheorie und Medienwirkungsfor-
schung gegeben. Es wird aufgezeigt, wie digitale Medien auf die Lebensrealität wirken 
können. Auf diese Weise können mediale Einflüsse auf die eigene Einstellung erkannt 
werden und mögliche Ursachen einer unkontrollierten Mediennutzung verständlicher 
werden. 

Nach McLuhans Medientheorie sind Medien mehr als Informationsträger. Marshall 
McLuhan, der die theoretischen Grundlagen der Medientheorie maßgeblich beeinflusst 
hat, betrachtet das Medium als eine Art Erweiterung der Sinne und Fähigkeiten (McLu-
han, 1962, S. 4 ff.; S. 34). Die Auffassung, Medien als ›Weltzugänge‹ zu verstehen, wird 
in der Kultur- und Kunstwissenschaft häufig vertreten (Missomelius, 2021, S. 14). Mit 
seiner Kernthese »Das Medium ist die Botschaft« (McLuhan, 1970, S. 17) macht McLu-
han darauf aufmerksam, dass das Medium, das eine Botschaft übermittelt, einen bedeu-
tenden Einfluss auf die Wahrnehmung und Interpretation der Botschaft hat (McLuhan, 
1970, S. 7 ff.; Heilmann & Schröter, 2017, S. 34). Insbesondere die Form und die Art des 
Mediums prägen die Botschaft (McLuhan, 1964, S. 24; McLuhan, 1970, S. 18). Charak-
tere können so etwa in einer Geschichte unterschiedlich wahrgenommen werden, je 
nachdem, ob sie gelesen oder in Filmen angesehen werden. Medien wirken auf diese 
Weise auf die menschliche Wahrnehmungsfähigkeit, und meistens ist sich der Mensch 
dieser Wirkung nicht bewusst (McLuhan, 1970, S. 29). Weiter kann sich die Art des 
Mediums unterschiedlich auf die Wahrnehmung der Botschaft und die Nutzung der 
Medien auswirken. McLuhan unterscheidet zwischen heißen und kalten Medien. Wäh-
rend heiße Medien eine besonders hohe Dichte an Informationen haben, haben kalte 
Medien eine geringere Dichte (McLuhan, 1964, S. 24 ff.). Zum Beispiel vermittelt ein 
Film (heißes Medium) in einer Minute mehr Informationen gleichzeitig als ein Buch 
(kaltes Medium). Dieses Verständnis ist für eine reflektierte und kontrollierte Medien-
nutzung bedeutend, da heiße Medien im engen Zusammenhang mit passiver, unbe-
wusster Nutzung stehen. Aufgrund dessen werden sie häufig zur Entspannung genutzt. 
Kalte Medien erfordern mehr aktive Beteiligung (McLuhan, 1964, S. 24 ff.; Biermann et 
al., 2014, S. 70 ff.). Der Einfluss von Medien kann sich nach McLuhan jedoch nicht nur 
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auf die Wahrnehmung des einzelnen Individuums und auf sein Verhalten auswirken, 
sondern kann zudem gesellschaftliche Strukturen verändern (McLuhan, 1964, S. 53 ff.). 
Dies wird im Folgenden durch die Medienwirkungsforschung und die Mediensozialisa-
tion näher erläutert. Medien wirken auf die Wahrnehmung von Realität. Die Medien-
wirkungsforschung untersucht nach Bonfadelli die Auswirkungen von Medieninhalten 
auf den einzelnen Konsumierenden und auf die Gesellschaft. Mit der Forschung wird 
analysiert, wie der Medienkonsum Wissen, Einstellungen, Überzeugungen und Verhal-
ten der Konsumierenden beeinflusst (Bonfadelli, 2022, S. 1 ff.). Zum Beispiel konnte ein 
sog. ›Priming-Effekt‹ beobachtet werden. Darunter wird verstanden, dass Medien mit-
hilfe von Assoziationen Einfluss auf das Denken der Konsumierenden nehmen können 
(Bonfadelli, 2022, S. 4). Des Weiteren gibt es sog. Kultivierungseffekte. Darunter wird 
verstanden, dass die Realität zunehmend im Sinne der TV-Welt wahrgenommen wird. 
Beispielsweise kann die Kriminalität in der Realität höher eingeschätzt werden, wenn 
dies im Fernsehen ausgestrahlt wird (Bonfadelli, 2022, S. 5; Gross et al. 2015, S. 384). 
Insofern informieren Medien nicht nur als Träger von Informationssystemen, sondern 
sie können die Aufmerksamkeit der Öffentlichkeit auf bestimmte Themen lenken, deren 
Wichtigkeit beeinflussen und damit die Realitätswahrnehmung von Menschen und ihr 
Denken und Handeln beeinflussen (Bonfadelli, 2022, S. 1 ff.; Moser, 2019, S. 34 ff.). Ein 
weiteres bedeutendes Konzept aus der Medienwirkungsforschung ist das Konzept der 
Mediensozialisation (Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 20). Sozialisation wird nach Hurrel-
mann »als Prozess der Auseinandersetzung eines Menschen mit seinen biologischen 
und psychologischen Dispositionen und der sozialen und physikalischen Umwelt ver-
standen, durch den der Mensch zum gesellschaftlich handlungsfähigen Subjekt wird« 
(Hurrelmann, 2002, S. 155). Die Forschungen zur Mediensozialisation untersuchen 
dementsprechend, wie Medien die Entwicklung und die Vergesellschaftung des Men-
schen beeinflussen (Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 20). In diesen Forschungen konnte 
aufgezeigt werden, dass Medien eine besondere Rolle in der Identitäts- und Sozialisati-
onsentwicklung haben, da sie Werte und Normen vermitteln (Vollbrecht & Wegener, 
2010, S. 20, 142). Medien werden nicht nur als Instrument genutzt, sondern sie stellen 
Bedeutung und Sinn für die Aneignung der Welt her (Gross et al., 2015, S. 56 ff.). Ur-
sprünglich wurde in dem Konzept davon ausgegangen, dass nur Kinder und Jugendliche 
sozialisiert werden. Heute besteht jedoch weitestgehend Konsens, dass ebenfalls Er-
wachsene von Medien sozialisiert werden (Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 153; Hurrel-
mann et al., 2008, S. 387; Vollbrecht, 2014, S. 116). Die Mediensozialisation wird nach 
Vollbrecht & Wegener als ein lebenslanger Prozess angesehen. Da sie Zugänge zu neuen 
Sichtweisen eröffnen, können Medien die bereits erfolgte Sozialisation durch andere 
sozialisatorische Instanzen, wie die Familie, stabilisieren oder destabilisieren. Sie beein-
flussen die Ansichten und das Wertesystem des Menschen (Vollbrecht & Wegener, 2010, 
S. 153 ff.). Andere Ansätze der Medienwirkungsforschung zeigen, dass diese Beeinflus-
sung jedoch beschränkt sein kann. Zum Beispiel weist das Konstrukt der ›Filterblase‹ 
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darauf hin, dass durch eine selektive Auswahl der Medieninhalte oder personalisierte 
Vorschläge von Medien vorher vorherrschende Werte lediglich bestärkt werden (Bonfa-
delli, 2022, S. 6 ff.). Nichtsdestotrotz lassen sich Medien nach Vollbrecht & Wegener als 
»elementare Sozialisationsagenten« (2010, S. 24) betrachten, die Normen und Werte ver-
mitteln. Die Mediensozialisation kann zudem als »Selbstsozialisation« (Vollbrecht & We-
gener, 2010, S. 24) betrachtet werden oder zumindest weist sie hohe Anteile davon auf 
(Gross et al., 2015, S. 168). Mediensozialisation wird nicht als ein »einseitiger Anpas-
sungsprozess an die gesellschaftlichen Erfordernisse betrachtet, sondern erweitert sich 
um die interaktionistische bzw. biographische innere Verarbeitung von gesellschaftli-
chen Prozessen durch die Individuen selbst« (Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 152). Ins-
besondere durch die Interaktivität und die Beteiligungsmöglichkeiten des Web 2.0 kann 
nach Moser grds. jede Person im Internet ihre Meinung äußern (Moser, 2019, S. 40 ff.). 
Dadurch werden die Rollen zwischen der Person, die sozialisiert, und der Person, die 
sozialisiert wird, im Prinzip auswechselbar. Alte Generationen und Hierarchiemuster 
verlieren an Bedeutung und neue Orientierungen, die zur Sozialisierung beitragen, wer-
den gemeinsam entworfen (Hurrelmann et al., 2008, S. 385; Vollbrecht & Wegener, 2010, 
S. 152). Diese Orientierungen lassen sich für die (post)moderne westliche Gesellschaft 
aus den Versuchen, die Gesellschaft zu beschreiben, ansatzweise ableiten (Hafen, 2021, 
S. 4). Zum Beispiel beschreibt Gerhard Schulze mit seinem Begriff der ›Erlebnisgesell-
schaft‹, dass Erlebnisse in der modernen westlichen Gesellschaft einen zunehmenden 
Wert erhalten haben (Schulze, 2005, S. 15). Hieraus lassen sich bspw. Wertvorstellun-
gen, wie ›das Leben soll erlebnisreich sein‹ ableiten. Beispiele, wie dieses, zeigen auf, 
wie komplex Medien auf die Lebensvorstellungen und Lebensrealitäten der Menschen 
Einfluss nehmen können. Nach Cleppien und Lerche bedeutet es daher, in einer Medien-
gesellschaft bewusst zu leben: »sich der Relevanz der Medien für die Identität, die Be-
ziehungs- und Kommunikationskultur sowie die Informations- und Wissensgenerie-
rung« (Cleppien & Lerche, 2010, S. 34) bewusst zu werden. Medien werden genutzt, um 
Schwierigkeiten im Alltag zu bewältigen und Anforderungen von Institutionen zu er-
füllen. Sie ermöglichen Gespräche und gemeinsame Erfahrungen. Die Nutzenden wer-
den durch die Inhalte und die intensive Medienaufbereitung geprägt (Vollbrecht & We-
gener, 2010, S. 140 ff.). Dabei findet die Aneignung von Rollen, Werten und Normen 
»vielfach unorganisiert, unsystematisch und über die Nutzung von Medien statt« (Voll-
brecht & Wegener, 2010, S. 153). Medien gehen demnach eng mit Sozialisationsprozes-
sen einher (Gross et al., 2015, S. 57). Inwiefern Medien kontrolliert genutzt und Inhalte 
eingeordnet werden, hängt daher insbesondere von den Reflexionskompetenzen der 
Nutzenden ab (Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 24). Medien als Sozialisationsraum zu 
verstehen, ist für eine kontrollierte und reflektierte Mediennutzung insbesondere von 
Bedeutung, da in der heutigen modernen westlichen Gesellschaft Rollenbilder und da-
mit gesellschaftliche Werte und Normen weniger vorgeschrieben werden als früher 
(Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 151 ff.; Gorr, 2019, S. 13 ff.). Zum Beispiel zeigt die 
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Studie von Sani & Quaranta (2016), dass sich Stereotype und Normvorstellungen von 
Geschlechterrollen gelockert haben (Sani & Quaranta, 2016, S. 31 ff.; Nilles et al., 2023, 
S. 1 ff.). Ulrich Beck hat mit seiner sog. Individualisierungstheorie darauf hingewiesen, 
dass die Menschen sich freier individualisieren bzw. entfalten können. Gleichzeitig kann 
ihnen jedoch Orientierung für Identifikationen fehlen (Beck, 2008, S. 306 ff.). Insofern 
können Medien als Plattformen zur Orientierungsfindung für Rollen und Normen fun-
gieren, Bestätigung geben und sozialen Austausch schaffen (Roth et al., 2023, S. 17, 
Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 153 ff.). Daher lässt sich annehmen, dass insbesondere 
bei einem passiven, unbewussten Gebrauch der Medien Erwartungshaltungen anderer 
Einfluss auf die eigenen Normvorstellungen nehmen. Dies kann zu unbewussten eige-
nen Ansprüchen an die eigene Person oder zu Zwängen führen (Vollbrecht & Wegener, 
2010, S. 151 ff.). Beispielsweise kann durch den ›Gelesen-Haken‹ in WhatsApp die An-
nahme entstehen, dass das Gegenüber immer sofort eine Antwort erhalten möchte. Dies 
kann wiederum dazu führen, dass die Person sich selbst sozialisiert, ständig erreichbar 
sein zu müssen. Das Gefühl, ständig erreichbar sein zu müssen, kann wiederum zu ei-
ner unkontrollierten, exzessiven Mediennutzung führen. Dieses Phänomen wird in der 
Arbeitswelt als ›Telepressure‹ bezeichnet und weist einen engen Zusammenhang mit der 
Diagnose Burnout auf (Kotera, 2021, S. 2 ff.; Sieland, 2022). Um die eigene Mediennut-
zung zu kontrollieren, ist es daher bedeutend, Medien als Sozialisationsraum anzuer-
kennen; Medieninhalte und die eigenen entwickelten Normen und Ansprüche kritisch 
zu hinterfragen; sich bewusst für sie zu entscheiden und reflektierte Mediengewohn-
heiten zu entwickeln.

2.1.3 Vermischung der realen und virtuellen Welt
In Anbetracht der ortsübergreifenden medialen Vernetzung, der Digitalisierung und Me-
diatisierung werden die Grenzen zwischen realer und virtueller Welt fließend. Durch 
die damit einhergehende Integration der Medien in den gesellschaftlichen Alltag wird 
es schwieriger, sich Medien selbstbestimmt zu entziehen, sich nicht von ihnen ablen-
ken zu lassen und die eigene Mediennutzung zu kontrollieren (Moser, 2019, S. 41 ff.). 
Um diese Herausforderungen der digitalen Gegenwart besser zu verstehen, zeigt dieses 
Kapitel, wie diese Welten ineinandergreifen. Durch die Digitalisierung ist eine sog. Me-
diatisierung bzw. Medialisierung der Gesellschaft entstanden. Unter der Digitalisierung 
werden nach Bengler und Schmauder die »Überführung von Informationen von einer 
analogen in eine digitale Speicherung« (Bengler & Schmauder, 2016, S. 75) und der 
»Prozess, der durch die Einführung digitaler Technologien bzw. der darauf aufbauenden 
Anwendungssysteme hervorgerufenen Veränderungen« (Bengler & Schmauder, 2016, 
S. 75) verstanden. Mit dem Begriff der Mediatisierung und Medialisierung wird nach 
Neuberger beschrieben, »dass die Medien in wachsendem Maße die Gesellschaft beein-
flussen« (Neuberger, 2023, S. 337). Der Begriff Mediatisierung wird weiter gefasst und 
bezieht alle Medien und das Durchdringen der Medien in verschiedenen Lebensberei-
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chen mit ein. Der Begriff der Medialisierung bezieht sich speziell auf die Massenmedien 
und den Journalismus. Hierbei geht es insbesondere um die Produktion von Wahrheit 
und darum, wie Medien die Kommunikation beeinflussen (Neuberger, 2023, S. 337 ff.; 
Moser, 2019, S. 29 ff.). Nach Winkler sind Medien mittlerweile fester Bestandteil im All-
tag. »Je selbstverständlicher wir Medien benutzen, desto mehr haben sie die Tendenz 
zu verschwinden. Mediennutzung ist weitgehend unbewusst« (Winkler, 2004, S. 10). 
Aufgrund dieser selbstverständlichen unbewussten Nutzungsweise und der daraus re-
sultierenden Online-Präsenz sowie insbesondere der neuen Interaktionsmöglichkeiten 
des Web 2.0 verschwinden nach Moser die Grenzen zwischen virtueller und realer Welt 
(Moser, 2019, S. 41; Likafu & Malterer, 2023, S. 211). Zum Beispiel hat das Einkaufen 
auf Shopping-Plattformen reale Auswirkungen, wie Transaktionen auf dem Konto, und 
die Ware wird real erhalten. Auch das Interagieren in bspw. sozialen Netzwerken wirkt 
sich auf die Realität aus. Zum Beispiel kann ein Hasskommentar zu tatsächlichen Ge-
fühlen im realen Leben führen. Zudem können Bekanntschaften über das Netz zu realen 
Freundschaften werden (Moser, 2019, S. 41; Likafu & Malterer, 2023, S. 211). Wie im vor-
herigen Kapitel beschrieben, tragen Medien wesentlich zur Sozialisation von Menschen 
bei. Insbesondere über die Medialisierung, z. B. die Art, wie öffentliche Diskurse ver-
breitet werden, kann die Produktion von Wahrheit und damit die gesellschaftliche und 
individuelle Realitätswahrnehmung beeinflusst werden (Moser, 2019, S. 34 ff.). Dadurch 
greifen ebenfalls die Grenzen zwischen der Wahrnehmung »sozialer und medialer Wirk-
lichkeit« (Gross et al., 2015, S. 57) ineinander. Ferner kann in Medien real interagiert 
und ein gesellschaftlicher Erfahrungsraum geschaffen werden. Um die Gesellschaft als 
digitale Gesellschaft verstehen zu können, beschrieb, McLuhan in seinem Buch, dass 
durch die medialen Austauschmöglichkeiten die Welt ein kleines »globales Dorf« (McLu-
han, 1962, S. 21 ff.) werden würde. Durch die heutigen Interaktions- und Vernetzungs-
möglichkeiten, wie bspw. Social-Media-Plattformen, lässt sich die vernetzte Gesellschaft 
nach Gutiérrez und Moser in Bezug darauf so betrachten. Darüber hinaus weitet sich die 
Wahrnehmung von Öffentlichkeit, Raum und Zeit aus, da Personen sich über weite Dis-
tanzen verbinden und am Geschehen anderer teilhaben können (Gutiérrez, 2016, S. 1 ff.; 
Moser, 2019, S. 32). Fast jede Person nutzt Smartphones und das Internet. Die ARD/
ZDF-Online-Studie zeigt, dass 2023 80 Prozent der deutschen Bevölkerung ab 14 Jahren 
das Internet täglich nutzen (Beisch & Koch, 2023, S. 1 ff.). Nach der JIM-Studie 2022 
benutzen bspw. 93 Prozent der Jugendlichen ab 12 Jahren ihr Smartphone jeden Tag 
(Mpfs, 2023, S. 14). Fast jede Person nimmt teil an dieser digitalen Gesellschaft. Zudem 
wird in der JIM-Studie darauf hingewiesen, dass Menschen in ein mediatisiertes Umfeld 
hineinwachsen (Mpfs, 2023, S. 5 ff.). Medien sind im häuslichen Umfeld zunehmend 
etabliert und werden Teil von Routinen des Alltags. Durch diesen Einzug werden das In-
ternet und das Smartphone allgegenwärtig und als selbstverständliche Geräte angesehen 
(Lohaus, 2018, S. 198; Niemand, 2020, S. 24). Sie erleichtern den Alltag, können neue 
Bekanntschaften hervorbringen, dienen als Informationsquelle und ermöglichen unter-
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schiedliche Teilhabechancen (Willemse, 2016, S. 11; Schmidt & Taddicken, 2017, S. 102; 
Siller, 2020, S. 9). Dadurch kann es schwieriger werden, sich der Medien zu entziehen. 
Wenn bspw. ein Friseur nur die Möglichkeit anbietet, per Social-Media einen Termin 
zu buchen, kann eine Person ausgeschlossen werden, die sich gegen eine Social-Me-
dia-Nutzung entschieden hat. Diese Gegebenheiten können insbesondere eine Heraus-
forderung für Betroffene darstellen, denen es schwerfällt, Medien dosiert zu verwenden.

Durch die Mobilität, die mit dem Smartphone und dem Internet einhergeht, können 
Menschen zudem überall erreichbar sein und andere erreichen (Moser, 2019, S. 43 ff.). 
Dies kann dazu führen, ständig empfänglich für stressende Zustände zu sein. Während 
bspw. in einer Zeit ohne Smartphones Mobbingangriffe auf der Arbeit oder in der Schu-
le mit dem Verlassen der Institution beendet werden konnten, bleibt die Person heute 
häufig durch die Vernetzung in der Online-Welt weiter empfänglich für die Mobbing-
angriffe (Cybermobbing) (Mersni, 2024). Durch die Erreichbarkeit sind ständig Infor-
mationsangebote vorhanden und Menschen können zu sog. »Infoholics« (Gross, 2016, 
S. 111) werden. Durch diesen Drang nach Informationen kann die Kontrolle der eigenen 
Mediennutzung eingeschränkt werden (Gross, 2016, S. 111 ff.). Daraus lässt sich zudem 
ableiten, dass der Mensch ständig empfänglich für die im vorherigen Kapitel beschriebe-
nen Sozialisationsangebote und den damit einhergehenden Erwartungen sein kann. Der 
Alltag ist dementsprechend durchdrungen von Medien und kann in Versuchung führen, 
Medien übermäßig unkontrolliert zu nutzen. Dieser Einblick zeigt, wie die virtuelle und 
die reale Welt ineinandergreifen. Im Hinblick auf eine unkontrollierte Mediennutzung 
lässt sich hieraus ableiten, dass Medien nicht nur als Gegenstand betrachtet werden 
können. Im Gegensatz zu anderen unkontrollierten bzw. süchtigen Verhaltensweisen 
wie dem Rauchen sind sie als Werkzeug in der Gesellschaft sozial anerkannter ver-
ankert. Sie wirken auf die Menschen und sind eng mit der Lebensrealität verwoben. 
Dies kann die Möglichkeit erschweren, sich den Medien zu entziehen (Montag, 2018, S. 
13 ff.; Gross, 2016, S. 111 ff.; Te Wildt, 2015, S. 320 ff.). Die Fähigkeit zur Selbstkontrolle 
nimmt daher »im Zeitalter der globalen Vernetzung eine zunehmend große Rolle ein« 
(Diestel & Schmidt, 2020, S. 17). 

2.2 Unkontrolliertes Verhalten als Ausgangspunkt einer problematischen Medien-
nutzung
Im folgenden Kapitel wird zunächst aufgezeigt, dass eine unkontrollierte Mediennut-
zung den Angelpunkt einer problematischen Mediennutzung darstellt. Eine problemati-
sche Internetnutzung lässt sich nach Six in eine exzessive Mediennutzung, eine patho-
logische Mediennutzung und eine Mediensucht unterteilen (Six, 2007, S. 359 ff.). Um zu 
begründen, warum insbesondere die fehlende Kontrolle in der eigenen Mediennutzung 
problematisch ist und im Vordergrund dieser Arbeit steht, wird im Folgenden auf den 
Extremfall der Mediensucht sowie auf eine pathologische und exzessive Mediennutzung 
eingegangen.



24 | Begriffsbestimmung und Einordnung unkontrollierter Mediennutzung

2.2.1 Mediensucht als Verhaltenssucht 
Eine Mediensucht ist nach Habermann eine Form der Verhaltenssucht bzw. der sog. stoff-
ungebundenen Sucht (Habermann, 2020, S. 31). Unter einer Verhaltenssucht wird ein 
zwanghafter Drang verstanden, »sich möglichst oft mit einer Tätigkeit zu beschäftigen« 
(Habermann, 2020, S. 31). Verhaltenssüchte sind von der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) erst seit 2022 offiziell mit der Einführung des ICD-11 anerkannt. Diese lassen 
sich in der ICD-11 in der Kategorie ›Störungen durch süchtiges Verhalten‹ klassifizieren 
(Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 1). Die ICD-11 ist die »Internationale statistische Klas-
sifikation der Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme« (BfArM, 2024). Mit 
der Einführung dieser Kategorie wurde nach Lindenberg und Holtmann anerkannt, dass 
Menschen auf ähnliche Weise von belohnenden, wiederkehrenden Verhaltensweisen 
süchtig werden können wie von psychoaktiven Substanzen, wie Alkohol (Lindenberg & 
Holtmann, 2022, S. 1). Sie können »dieselben neurobiologischen Effekte und Suchtme-
chanismen erzeugen« (Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 2). In diesem neuen Suchtver-
ständnis stehen nicht mehr die Substanz, wie beispielsweise Alkohol, oder das Medium 
im Vordergrund, sondern der Drang nach einer bestimmten Verhaltensweise (Paschke & 
Thomasius, 2024, S. 459). »Alkohol, illegalen Drogen, Spielen und sozialen Netzwerken 
ist gemeinsam, dass sie beim Erstkonsum bei den meisten Menschen zunächst mit ei-
nem belohnenden Effekt (z. B. ein positives Gefühl oder Beseitigung negativer Stimmun-
gen) verbunden sind« (Bilke-Hentsch & Leménager, 2019, S. 1). Betroffene einer Ver-
haltenssucht können dementsprechend süchtig werden nach diesem positiven Gefühl 
in einer Verhaltensweise und entwickeln daraus einen Drang, das Verhalten auszufüh-
ren. Nach Gross kann »nahezu jede Verhaltensweise rauschhaft oder süchtig entgleisen 
und zur stoffungebundenen Sucht werden« (Gross, 2016, S. 84). Daraus lässt sich grds. 
ableiten, dass sich aus jeder Mediennutzung theoretisch eine Sucht entwickeln kann. 
Allerdings muss sich nicht aus jeder Nutzung bzw. jedem Verhalten eine Sucht entwi-
ckeln und Verhaltensweisen können unterschiedliche Potenziale für ein Suchtverhalten 
aufweisen. Billieux et al. betonen daher, nicht jedes Verhalten als Suchterkrankung vor-
zuverurteilen. Gleichzeitig ist es allerdings bedeutend, sich mit den unterschiedlichen 
Krankheitsbildern auseinanderzusetzen (Billieux et al., 2015, S. 119 ff.). Mit dem Begriff 
der Mediensucht werden unterschiedliche Formen der Süchte, die im Zusammenhang 
mit Medien stehen, zusammengefasst. Zu ihnen gehören insbesondere die Computer-, 
Fernseh-, Internet- und Smartphonesucht (BMSGPK, 2024; Habermann, 2020, S. 32). 
Nach Illy können Personen generalisiert abhängig vom Internet, Smartphone oder Com-
puter werden oder sie können abhängig nach spezifischeren Nutzungen innerhalb der 
Medien sein. Bei einer generalisierten Abhängigkeit steht meist das Gefühl, online zu 
sein, im Vordergrund (Illy & Florack, 2018, S. 2). Innerhalb der Mediensucht wurden in 
der Forschung bereits spezifischere Verhaltenssüchte differenziert, die im ICD-11 klassi-
fiziert werden können. Auf diese wird im Folgenden beispielhaft eingegangen. Nach Illy 
können diese ebenfalls als Mischformen auftreten (Illy & Florack, 2018, S. 2).
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»Als erste rein mit digitalen Medien assoziierte Verhaltenssucht wurde die prob-
lematische Nutzung digitaler Spiele in die aktuelle (11.) Version der ICD (ICD-11) als 
Computerspielstörung (Gaming Disorder [GD] 6C51) aufgenommen« (Paschke & Tho-
masius, 2024, S. 459). Zudem können bspw. (Online-)Glücksspiele klassifiziert werden. 
Die Computerspiel- und die Glücksspielstörung werden aufgrund der früheren Anerken-
nung gesondert im ICD11 aufgeführt. Zudem lassen sich weitere Störungen im Zusam-
menhang mit der Nutzung digitaler Medien klassifizieren (Paschke & Thomasius, 2024, 
S. 459). Dafür wird die Kategorie: »Andere spezifische Störungen aufgrund von Sucht-
verhalten (GC5Y)« (Paschke & Thomasius, 2024, S. 459) vorgeschlagen (Lindenberg & 
Sonnenschein, 2024, S. 2). In dieser werden nach Paschke & Thomasius bspw. häufig 
Verhaltenssüchte nach sozialen Medien oder Video-Streaming-Diensten erfasst (Paschke 
& Thomasius, 2024, S. 459). Die Abhängigkeit von sozialen Netzwerken und Gaming 
wird aktuell in der Wissenschaft insbesondere unter den Begriffen ›Social-media-disor-
der‹ und ›Gaming-disorder‹ untersucht (Bodanowitz, 2017, S. 30). Aktuell wird unter 
dem Begriff des ›Binge-Watching‹ das Schauen von mehreren Serien-Staffeln (Serienma-
rathon) weiter beforscht. In der klinischen Psychologie wird das Binge-Watching häu-
fig als Suchtverhalten im Sinne einer Verhaltenssucht thematisiert (Döring, 2024; Gorr, 
2019, S. XII; Siegfried & Wanders, 2019, S. 103 ff.). Weitere Formen von Mediensüchten 
als Verhaltenssüchte können bspw. sein: die Pornografienutzungsstörung, Onlinekauf-
sucht oder die Arbeits- und Wissenssucht oder übermäßiges Surfen und Chatten (Illy, 
2021, S. 4 f., Wölfling et al., 2022, S. 18 ff.; DSHS, 2024). Zudem wird alltagssprach-
lich mit dem Begriff des sog. ›Binge-Listening‹, aktuell das übermäßige Hören von Pod-
casts oder Musik thematisiert (Katzenberger et al., 2022, S. 446 ff.). Der Einblick in die 
Beispiele der spezifischeren Formen der Mediensucht zeigt, dass sich Mediensucht in 
unterschiedlichsten Formen äußern kann. Ihnen gemeinsam ist, dass Betroffene einen 
Drang nach der Verhaltensweise mit dem Medium entwickeln und die Kontrolle über 
ihre Nutzung verlieren (Gross, 2016, S. 22; Bilke-Hentsch & Leménager, 2019, S. 1 ff.). 

Um im Folgenden näher auf die Merkmale einer Mediensucht einzugehen, wird ein 
kurzer Einblick in die vor der Einführung des ICD-11 geführte Debatte zur Verhaltens-
sucht gegeben. Über die Aufnahme der Verhaltenssucht im ICD-11 wurde im wissen-
schaftlichen Diskurs bis zur Einführung kontrovers debattiert. Insbesondere nichtklini-
sche Fachgruppen hatten die Befürchtung, dass eine Überpathologisierung des normalen 
Alltagsverhaltens stattfinden könne, da mit der Aufnahme von Verhaltenssüchten jede 
leidenschaftliche Verhaltensweise, wie leidenschaftliches Gaming, theoretisch als krank-
haft dargestellt werden könne (Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 1 ff.; Billieux et al., 
2015, S. 119 ff.). Infolgedessen wurden unterschiedliche Studien durchgeführt, die lei-
denschaftliche Tätigkeiten untersuchten. Darunter gibt es z. B. die Studie von Targhetta 
et al. (2013), die das leidenschaftliche Tango-Tanzen untersucht. An dieser lässt sich 
beispielhaft die Debatte veranschaulichen. Tango-Tanzen wird häufig sozial anerkannt 
und mit Leidenschaft anstatt mit Suchtverhalten assoziiert. Allerdings kann sich das 



26 | Begriffsbestimmung und Einordnung unkontrollierter Mediennutzung

Tango-Tanzen ebenfalls zu einer Sucht entwickeln, wenn Betroffene z. B. exzessiv an 
Kursen teilnehmen oder trotz Verletzungen den Drang haben, weiter tanzen zu müssen. 
Auf diese Weise könnte das exzessive Tanzen als Sportsucht betrachtet werden. Aus dem 
Beispiel lässt sich ableiten, dass Diagnosemerkmale einer Verhaltenssucht komplexer 
sind. Ein zeitintensives Verhalten per se muss bspw. nicht problematisch sein, wenn 
es als leidenschaftlich empfunden wird (Targhetta et al., 2013, S. 179 ff.; Billieux et al., 
2015, S. 121 ff.; Berger, 2015, S. 68 ff.; Six, 2007, S. 358). Als problematisch erscheint 
insbesondere der Kontrollverlust in Bezug auf das eigene Verhalten bei der tanzenden 
Person und der damit einhergehende Leidensdruck (Gross, 2016, S. 6, 136). Damit Be-
troffene vorzeitig unterstützt werden können, ist es nach Billieux bedeutend, weiter zu 
erforschen, ab wann ein Verhalten pathologisch wird (Billieux et al., 2015, S. 119 ff.). 
Daher stellt sich die Frage: Ab wann lässt sich eine Mediennutzung noch als leiden-
schaftlich betrachten und ab wann lässt sie sich als pathologisch bzw. als Suchterkran-
kung interpretieren? Um diese Frage zu beantworten, wird ein Einblick in die aktuellen 
Diagnosemerkmale der Computerspiel- und Internetsucht gegeben. Bis 2027 befindet 
sich der ICD-11 noch in einer Übergangsphase (BfArM, 2024). Da der ICD 10 bisher 
keine Verhaltenssüchte und damit die Mediensucht nicht offiziell berücksichtigt hat, 
haben sich nach Wölfling in der Praxis die US-amerikanischen Kriterien des DSM 5 be-
währt (Wölfling et al., 2022, S. 33). Diese wurden zunächst für die Computerspielsucht 
entwickelt und können nach Wölfling, Illy und Willemse in der Praxis auf weitere Inter-
netsüchte übertragen werden (Wölfling et al., 2022, S. 33; Illy & Florack, 2018, S. 3 ff.; 
Willemse, 2016, S. 48 ff.).

Zu den Diagnosekriterien gemäß DSM-5 (2013) gehören: ein Kontrollverlust, eine 
dysfunktionale Emotionsregulation, eine Eingenommenheit, eine Toleranzentwicklung, 
ein Interessenverlust, ein Weitermachen trotz negativer Konsequenzen, eine Gefähr-
dung wichtiger Beziehungen oder Perspektiven, entzugsähnliche Symptome und eine 
Verheimlichung des Konsumausmaßes (Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 2). Eine Com-
puterspiel- und Internetsucht im Sinne des DSM-5 liegt grds. vor, wenn in den vergan-
genen 12 Monaten fünf der neun Kriterien erfüllt sind (Wölfling et al., 2022, S. 35; Illy 
& Florack, 2018, S. 7 ff.).

Das Diagnosemerkmal des ›Kontrollverlusts‹ zeichnet sich durch »erfolglose Versu-
che, die Internetnutzung zu begrenzen oder ganz auszusetzen bzw. {eine} wiederholt 
längere Internetnutzung als beabsichtigt« (Wölfling et al., 2022, S. 34) aus. Weiterhin 
erhält das Verhalten den »Charakter einer Impulshandlung, die zu einem Teil nahe-
zu automatisiert ausgeführt wird, ohne dass ihre Konsequenzen abgewogen werden« 
(Wölfling et al., 2022, S. 34). Zum Beispiel wird die ganze Nacht durchgespielt, obwohl 
ein bedeutender Termin am nächsten Tag ansteht (Wölfling et al., 2022, S. 34). Mit 
der ›dysfunktionalen Emotionsregulation‹ wird darauf hingewiesen, dass die Betroffe-
nen das Nutzungsverhalten vorrangig einsetzen, um negative Gefühlszustände wie Wut, 
Trauer oder Unsicherheit zu verdrängen (Wölfling et al., 2022, S. 34). Unter der ›Ein-
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genommenheit‹ wird verstanden, dass Betroffene wiederkehrende, drängende Gedanken 
haben, das Internet nutzen zu müssen. Es besteht ein unwiderstehliches Verlangen nach 
dem Medium, das Craving genannt wird. Das Internet wird zum zentralen Bestandteil 
des Lebens. Mit der ›Toleranzentwicklung‹ wird beschrieben, dass sich die Nutzungsin-
tensität, z. B. die Häufigkeit und Dauer, merklich steigert. Nutzungsfreie Zeiten nehmen 
ab (Wölfling et al., 2022, S. 33). Durch den sog. ›Interessenverlust‹ erlangt die Inter-
netnutzung einen lebensdominierenden Charakter. Durch diesen geben Betroffene zu-
gunsten der Suchthandlung andere Reize auf, die zuvor mit einer Belohnungserwartung 
verknüpft waren. Dieses Verhalten geht häufig mit einem Rückzug aus anderen Lebens-
bereichen einher (Wölfling et al., 2022, S. 34). Wenn Betroffene den Medienkonsum 
trotz negativer Konsequenzen fortsetzen, erfüllen sie das weitere Diagnosekriterium: 
Weitermachen trotz negativer Konsequenzen. Zudem verlieren Betroffene im Verlauf 
der Suchterkrankung aufgrund des Interessenverlusts häufig das Bewusstsein für bspw. 
zuvor wertgeschätzte Beziehungen oder berufliche Perspektiven. Trotz der Gefährdung 
wichtiger Beziehungen oder Perspektiven setzen Betroffene ihren Konsum fort, obwohl 
sie sich bewusst sind, dass für sie bedeutende Beziehungen oder Perspektiven bedroht 
sein können (Wölfling et al., 2022, S. 35). Weiter können entzugsähnliche Symptome 
auftreten. Bei diesen wird zwischen Symptomen des physiologischen und des psychi-
schen Anteils unterschieden. Physiologische Symptome können bspw. Hitzewallungen 
sein. Im Gegensatz dazu stellen bspw. Reizbarkeit und Unruhe psychische Symptome 
dar. Des Weiteren können psychovegetative Symptome auftreten, wie Appetitverlust 
oder Schlafstörungen (Wölfling, et al. 2022, S. 33 ff.). Darüber hinaus kann die Intensi-
tät der Internetnutzung bewusst vor Bezugspersonen wie Freund*innen oder Familie 
verschleiert werden. Insofern wird nicht selten ein Lügenkonstrukt aufgebaut (Verheim-
lichung des Konsumausmaßes) (Wölfling et al., 2022, S. 33 ff.). Die neuen Kriterien 
des ICD-11 bauen auf diesen Kriterien auf und sind anhand »von drei breiter gefassten 
Diagnosekriterien zusammengefasst« (Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 2). In diesen 
wird ebenfalls der Kontrollverlust genannt. Als weitere Kriterien bestehen »Priorisierung 
und Fortsetzen trotz negativer Konsequenzen« (Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 2) und 
die »Bedingung, dass durch die Symptomatik ein signifikanter Leidensdruck verursacht« 
(Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 2) wird (Wölfling et al., 2022, S. 35). Eine Sucht-
erkrankung liegt dementsprechend vor, wenn die beschriebenen Diagnosekriterien er-
füllt sind. Eine pathologische Mediennutzung beginnt nach Six, wenn ein zunehmender 
Verlust der Handlungskontrolle besteht. Sie zeichnet sich insbesondere darin aus, dass 
das Individuum selbst »sein Nutzungsquantum als unangemessen hoch« (Six, 2007, 
S. 359) empfindet und es längerfristig schwerwiegende Konsequenzen wahrnimmt (Six, 
2007, S. 359). 
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2.2.2 Exzessives Verhalten
Unter einer exzessiven Internetnutzung wird nach Kammerl et al., »eine Nutzung, die 
von den Nutzern und/oder seinen Angehörigen subjektiv als übermäßig und deshalb als 
problematisch eingeschätzt wird« (Kammerl et al., 2021, S. 2) verstanden.  Mit dem Be-
griff ›exzessiv‹ betrachten sie »ein ausschweifendes, ausuferndes Verhalten, welches das 
rechte Maß überschreitet« (Kammerl et al., 2021, S. 2). Der Begriff ›exzessiv‹ kann nach 
Smahel verwendet werden, um zudem nicht medizinisch pathologische Erscheinungen, 
mitbetrachten zu können (Smahel et al., 2012, S. 2). Kammerl et al. weisen darauf 
hin, dass das Maß für eine exzessive Mediennutzung über Normen definiert wird, die 
in einer pluralistischen Gesellschaft dynamisch und schwer greifbar sind. Daher ist es 
komplex, die Normen für eine exzessive Internetnutzung verbindlich für alle festzulegen 
(Kammerl et al., 2021, S. 2). Nach Six & Braun basieren die Definitionen zu einer exzes-
siven Mediennutzung meist auf einer willkürlich gesetzten Norm (Nutzungsquantum). 
Alternativ wird versucht, über statistische Normen, die aus empirischen Daten ermittelt 
werden, exzessives Verhalten zu beschreiben. Insofern ist das Kernkriterium einer ex-
zessiven Mediennutzung der zeitliche Faktor. Zum Beispiel werden in der Forschung 
zum Gaming massive Multiplayer beforscht. Beim Fernsehen gibt es bspw. Richtwerte 
für sog. ›Vielseher‹ (Braun, 2014, S. 17; Six, 2007, S. 357 ff.). Schuhler & Vogelgesang 
betrachten z. B. einen Zeitaufwand in der Internetnutzung von ca. 30 Stunden pro Wo-
che ohne Berufs- bzw. Ausbildungs-Recherche als problematisch (2011, S. 25). Young 
weist allerdings darauf hin, dass Nutzende in ihren Studien hohe Nutzungszeiten haben 
können, ohne sonstige Beeinträchtigungen oder Anzeichen einer Abhängigkeit (Young, 
1998, S. 53 ff.). Zum Beispiel kann eine leidenschaftlich beruflich arbeitende Person auf 
YouTube übermäßig Zeit im Internet verbringen, ohne dass diese die Kontrolle über ihre 
Mediennutzung verliert und Leiden bzw. negative Konsequenzen davonträgt. In der Li-
teratur besteht weitestgehend Konsens, dass sich aus einer zeitlichen Komponente allein 
keine problematische Nutzung ableiten lässt (Braun, 2014, S. 18; Six, 2007, S. 358; Han-
sen et al., 2021, S. 1). Eine exzessive Mediennutzung kann nach Six daher noch funk-
tionale Aspekte aufweisen. Six unterteilt in eine exzessiv-funktionale Mediennutzung 
und eine exzessiv-dysfunktionale Mediennutzung (Six, 2007, S. 359 ff.). Eine exzessiv-
funktionale Mediennutzung zeichnet sich nach Six »durch ein Handlungsmuster aus, 
mit dem das Individuum Anliegen zielgerichtet und selbstgesteuert umsetzt« (Six, 2007, 
S. 359). Die hohe Nutzungszeit wird noch als subjektiv funktional betrachtet, wenn das 
Medium auf seine Funktionalität hin abgewogen werden kann. Die nutzende Person 
kann alternative Möglichkeiten betrachten und das Medium »als passendes Mittel zur 
Umsetzung seiner Anliegen« (Six, 2007, S. 359) auswählen. Durch die Nutzung werden 
keine erheblichen negativen Folgen erlebt bzw. es kann durchschnittlich eine »positive 
Bilanz zwischen Nutzen (Gratifikationen) und Kosten« (Six, 2007, S. 359) verzeichnet 
werden. Dies setzt jedoch voraus, dass die eigene Nutzung reflektiert werden kann. Six 
weist darauf hin, dass die Reflexionsfähigkeit abnehmen kann, je routinierter die Nut-
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zung ist (Six, 2007, S. 359). Eine exzessiv-dysfunktionale Mediennutzung ist nach Six 
neben einer ebenfalls hohen Nutzungszeit »insbesondere durch eine geringere Zielge-
richtetheit und Kontrolle gekennzeichnet. Gleichzeitig sind hier eine deutlich geringere 
Effektivität und ungünstigere Effizienzbilanz gegeben, die das Individuum jedoch nicht 
als so schwerwiegend erlebt, dass es darunter leiden würde« (Six, 2007, S. 359). Die Dys-
funktionalität steigert sich dahingehend, wenn Betroffene alternative Möglichkeiten mit 
günstigeren Bilanzen nicht mehr umsetzen können (Six, 2007, S. 359). Daraus lässt sich 
ableiten, dass eine problematische Mediennutzung beginnt, wenn die Kontrolle über die 
eigene Mediennutzung verschwindet. Sie scheint der Angelpunkt für eine problemati-
sche, exzessive Mediennutzung und eine Sucht zu sein. Auch Spada betrachtet unter 
einer problematischen Internetnutzung die »Unfähigkeit, die eigene Internetnutzung 
zu kontrollieren, die zu negativen Konsequenzen im alltäglichen Leben führt« (Spada, 
2014, S. 3 übersetzt nach Kammerl et al., 2021, S. 2). Zudem beschreibt Gross den Kont-
rollverlust als »wesentliches Merkmal von Suchtproblemen« (Gross, 2016, S. 22). Daher 
wird mit dieser Arbeit die unkontrollierte Mediennutzung näher beforscht und der Fra-
ge nachgegangen, was die Ursachen für eine unkontrollierte Mediennutzung sind. Im 
nächsten Kapitel wird erläutert, was unter einer unkontrollierten Nutzung bzw. einer 
Selbstkontrolle verstanden wird und wie diese entsteht.

2.2.3 Unkontrolliertes Verhalten durch fehlende Selbstkontrolle
Wie in den DSM-5-Kriterien beschrieben, hat unkontrolliertes Verhalten in der Nutzung 
mit Medien den Charakter einer Impulshandlung und findet meist automatisiert statt 
(Wölfling et al., 2022, S. 34). Nach Mößle et al. wird unter einem Kontrollverlust im 
Zusammenhang mit Medien verstanden, dass ein Konsum »regelmäßiger und länger 
als intendiert« (Mößle et al., 2007, S. 2561) erfolgt. »Versuche zur Reduktion bleiben 
erfolglos oder unterbleiben aus Versagensangst« (Mößle et al., 2007, S. 2561). Zudem 
kann die Dauer und Häufigkeit nicht mehr gesteuert werden (Farke, 2011, S. 16). Eine 
unkontrollierte Mediennutzung wird daher in dieser Arbeit als eine »Verminderung der 
bewussten Steuerungsgewalt über die Verhaltensausführung« (Müller, 2017, S. 20) be-
trachtet. Um das Verhalten zu steuern und unangemessenen Entscheidungen, wie der 
exzessiven Mediennutzung, zu widerstehen oder diese vermeiden zu können, ist die 
Selbstkontrolle entscheidend (Kleeberg & Niepage, 2022, S. 432; Hale et al., 2018, S. 8 ff.; 
Frölich, 2023, S. 56). Auch Suchterkrankungen sind nach Diestel & Schmidt mit einer 
mangelnden Selbstkontrolle verbunden (2020, S. 5). Um zu verstehen, wie die Kontrolle 
über das Selbst und damit das eigene Verhalten verloren gehen kann, wird im Folgenden 
erläutert, was Selbstkontrolle ist, wie diese entsteht und welche Faktoren Einfluss auf 
die Selbstkontrolle nehmen können. Unter einer Selbstkontrolle werden nach Diestel & 
Schmidt »Prozesse der willentlichen Handlungs- und Emotionssteuerung« (2020, S. 1) 
verstanden. Die Selbstkontrolle beinhaltet unterschiedliche Formen. Eine Form davon 
ist die Impulskontrolle. Damit werden spontane, impulsive und emotionsassoziierte Re-
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aktionen kontrolliert, wie z. B. die Gereiztheit. Um eigene Ziele zu erreichen, zählt zu 
der Selbstkontrolle die Fähigkeit, sich nicht ablenken zu lassen, z. B. von technischen 
Kommunikationsmedien. Eine weitere Form der Selbstkontrolle ist das Überwinden in-
nerer Widerstände (Diestel & Schmidt, 2020, S. 13).

Kotabe und Hofmann (2015) haben mit ihrer integrativen Selbstkontrolltheorie ein 
Modell entwickelt, das erklärt, wie die Selbstkontrolle funktioniert und wodurch sie 
gestört werden kann. In diesem wird auf ein Spannungsfeld zwischen kurzfristigem 
Verlangen und langfristigen Zielen hingewiesen (Kotabe & Hofmann, 2015, S. 618 ff.). 
In dem Modell wird die Selbstkontrolle in drei Phasen eingeteilt. Zu ihnen gehören die 
›Aktivierung der Selbstkontrolle‹, der ›Einsatz der Selbstkontrolle‹ und die ›Ausführung 
des durch Selbstkontrolle gesteuerten Verhaltens‹ (Kotabe & Hofmann, 2015, S. 622 ff.; 
Diestel & Schmidt, 2020, S. 6 ff.). Nach dieser Theorie wird die Selbstkontrolle in der ers-
ten Phase aktiv, wenn sog. Ziel-Bedürfnis-Konflikte auftreten. Darunter nehmen Men-
schen Konflikte zwischen ihren Zielen und eigenen Bedürfnissen wahr. Unter den Zielen 
werden Wunschvorstellungen verstanden, die dem Verhalten Orientierungen verleihen 
(kognitive Funktion). Durch die Ziele werden gleichzeitig psychische Aktivitäten moti-
viert (motivationale Funktion). Unter den Bedürfnissen werden Formen des Begehrens, 
wie ein spontanes Verlangen, verstanden. Diese können sich in inneren Konflikten ma-
nifestieren. Eine langfristige Wunschvorstellung kann bspw. sein, weniger Computer zu 
spielen. Gleichzeitig besteht beim Anblick des Computers das Bedürfnis, Computer zu 
spielen. Insofern kann Selbstkontrolle aktiv werden, wenn auf der einen Seite ein auto-
matisiertes kurzfristiges Verlangen wahrgenommen wird, das dem Streben nach dem 
langfristigen Ziel gegenübersteht (Diestel & Schmidt, 2020, S. 6; Kotabe & Hofmann, 
2015, S. 623).

In der zweiten Phase kommt es zum Einsatz der Selbstkontrolle. In dieser sind die 
Stärke des Bedürfnisses bzw. die Bedeutung des Ziels und die damit einhergehenden 
Emotionen ausschlaggebend für die Kontrolle. Je höher die Bedeutsamkeit von den hö-
heren Zielen ist, desto höher wird die Motivation, das verhaltenswirksame Bedürfnis 
zu kontrollieren. Allerdings kann das stärker werdende Bedürfnis ebenfalls das höhere 
Ziel gefährden. Einen bedeutenden Einfluss auf die Fähigkeit, das eigene Verhalten zu 
kontrollieren, hat demnach die individuelle Motivation. Zudem scheint die persönliche 
Einschätzung, ob das Verhalten und die damit verbundenen Emotionen kontrollierbar 
sind, die Selbstkontrollfähigkeit zu beeinflussen (Kotabe & Hofmann, 2015, S. 624 ff.; 
Diestel & Schmidt, 2020, S. 7). Nach Gross ist aus der Suchtforschung weiter bekannt, 
dass die eigene Einschätzung der Kontrollfähigkeit das Rückfallrisiko zur Sucht maßgeb-
lich beeinflussen kann (Gross, 2016, S. 22). Nach dem Modell kann die eigene Selbstkon-
trolle zudem von inneren Überzeugungen und Emotionen beeinflusst werden (Diestel & 
Schmidt, 2020, S. 9). Des Weiteren ist die Kontrollfähigkeit abhängig von der Kontrollka-
pazität (Kotabe & Hofmann, 2015, S. 624). Diese beschreibt die »aktuelle Verfügbarkeit 
von kognitiven Ressourcen zur willentlichen Selbstkontrolle« (Diestel & Schmidt, 2020, 
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S. 7). In dem Modell wird davon ausgegangen, dass die Selbstkontrollkapazität begrenzt 
ist. Dementsprechend können zu hohe Selbstkontrollanforderungen oder fehlende 
Regenerationsmöglichkeiten die Kontrolle über das eigene Verhalten behindern (Diestel 
& Schmidt, 2020, S. 7 ff.). Das eigene Verhalten zu kontrollieren kann bspw. schwieriger 
werden, wenn mehrere konkurrierende Ziele gleichzeitig bestehen (Diestel & Schmidt, 
2020, S. 7 ff.; Gerber, 2013, S. 109). Zum Beispiel könnte die Kontrolle über die Medien-
nutzung erschwert sein, wenn sich parallel auf eine gesündere Ernährungsweise kon-
zentriert wird. Zudem spielen in dieser Phase nach Diestel & Schmidt weitere Ressourcen 
eine Rolle, die die Kontrollfähigkeit über das Verhalten beeinflussen. Zu ihnen gehören 
bspw. die Fähigkeit zur Achtsamkeit, da mit dieser der innere Konflikt wahrgenommen 
werden kann. Darüber hinaus ist die Fähigkeit, die eigenen Gefühle wahrzunehmen, 
zu benennen und zu regulieren, bedeutend, um die stattfindenden inneren Prozesse zu 
reflektieren, die das langfristige Ziel beeinflussen können (2020, S. 7 ff.). Des Weiteren 
kann die Fähigkeit zur Selbstkontrolle durch Persönlichkeitseigenschaften wie Impulsi-
vität beeinflusst sein (Diestel & Schmidt, 2020, S. 10). Zudem stellen insbesondere ge-
sellschaftliche Anforderungen einen Stressor dar, die die Umsetzung der eigenen Ziele 
und damit die Verhaltenssteuerung gefährden können (Diestel & Schmidt 2020, S. 4). 
Zum Beispiel könnte die Motivation für das kognitive Ziel, Medien weniger zu nutzen, 
verringert werden, wenn in der Peer-Group erwartet wird, Medien zu nutzen. 

In der dritten Phase kommt es zur Ausführung des durch Selbstkontrolle gesteuerten 
Verhaltens (Diestel & Schmidt, 2020, S. 7). Hierbei entscheiden weiterhin die Stärke 
des Verlangens und das Ausmaß der Kontrollanstrengung über den Erfolg des Kontrol-
lierens. Allerdings spielen weiter äußere Faktoren eine Rolle. Befindet sich eine Person 
bspw. in einer Umgebung, in der Medien als Werkzeuge vorausgesetzt werden, kann es 
schwieriger sein, selbstbestimmt weniger Medien zu nutzen. Durch diesen Einblick in 
die Forschung zur Selbstkontrolle lässt sich ableiten, dass kontrolliertes Verhalten von 
inneren und äußeren Prozessen und Faktoren abhängig sein kann. Kontrolliertes Verhal-
ten geht eng mit der Kontrolle der Emotionen und Motivation einher. Unkontrolliertes 
Verhalten findet insbesondere statt, wenn erhebliches Verlangen (hohe Bedürfnisstärke) 
vorhanden ist, das nicht mit den eigenen Zielen übereinstimmt, und Emotionen nicht 
adäquat kontrolliert werden können. Die willentliche Handlungs- und Emotionssteue-
rung ist somit eingeschränkt bzw. nicht vorhanden (Diestel & Schmidt, 2020, S. 7 ff.; 
Kotabe & Hofmann, 2015, S. 628).

2.2.4 Unkontrolliertes Verhalten als gemeinsames Kriterium einer exzessiven Medien-
nutzung und Mediensucht
Eine Mediensucht unterscheidet sich von einer exzessiven Nutzung insbesondere in 
ihrer klinischen Relevanz. Da bei der exzessiven Mediennutzung vor allem das zeitliche 
Ausmaß im Vordergrund steht, müssen nicht zwingend Diagnosekriterien erfüllt wer-
den, wie bspw. die Gefährdung der Beziehungen. Eine exzessive Nutzung muss noch 
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nicht zwingend problematisch oder pathologisch sein. Sie wird jedoch problematisch, 
wenn der Kontrollverlust über die eigene Mediennutzung einsetzt. Insofern kann eine 
exzessive Mediennutzung zur Sucht werden, je größer der Kontrollverlust ist. Beiden 
problematischen Mediennutzungen liegt demnach ein Kontrollverlust zugrunde (Six, 
2007, S. 356 ff.). Bei diesem handelt es sich um die Unfähigkeit, die eigenen Emotionen 
und das eigene Verhalten in die Richtung der eigenen Ziele steuern zu können (Bedürf-
nis-Ziel-Konflikt). Wie sich diese Unfähigkeit manifestiert, wird im Folgenden mit dem 
Einblick in das Ausmaß der Auswirkungen des Kontrollverlusts veranschaulicht. Mit 
diesem Einblick wird aufgezeigt, wie sich aus einer wiederholten bzw. exzessiven Me-
diennutzung eine Sucht entwickeln kann. Die Kontrolle über die eigene Handlungs- und 
Emotionssteuerung in der Mediennutzung wird zudem auf neuropsychologischer Ebe-
ne durch ein erhöhtes Verlangen gestört. Durch die Steigerung dieses Verlangens kann 
das Verhalten zunehmend weniger gesteuert werden (Kotabe & Hofmann, 2015, S. 628 
ff.). Insofern kann der Kontrollverlust unterschiedliche Intensitäten haben. Je höher der 
Kontrollverlust ist, umso höher steigt das Verlangen bis hin zu einer Mediensucht, die 
sich als Suchterkrankung betrachten lässt (Habermann, 2020, S. 31 ff.; Tielking & Rabes, 
2024, S. 25 ff.; Gross, 2016, S. 19). Um diesen zunehmenden Krankheitscharakter zu 
veranschaulichen und aufzuzeigen, dass durch die neuropsychologischen Prozesse die 
Willenskraft und Selbstkontrolle von Betroffenen massiv eingeschränkt wird, wird an-
schließend auf die Intensitätssteigerung des Kontrollverlustes auf neuropsychologischer 
Ebene eingegangen.

2.2.4.1 Vorliegen und Ausmaß der Auswirkungen des Kontrollverlusts
Wie sich der Kontrollverlust als Mediensucht manifestieren kann, lässt sich anhand des 
Stufenmodells von Gross zur Verhaltenssucht beispielhaft darstellen. Das Modell geht 
von drei Phasen aus. Zu diesen gehören die Einleitungsphase, die kritische und die 
chronische Phase, die letztlich zur Verhaltenssucht bzw. der Mediensucht führen. Die 
Übergänge der Phasen werden in diesem Modell als fließend betrachtet (Gross, 2016, 
S. 16 ff.). In der Einleitungsphase findet zunächst lediglich ein Gebrauch statt. Der Ge-
brauch kennzeichnet sich durch eine »sinnvolle und hilfreiche Verwendung« (Gross, 
2016, S. 16). Zum Beispiel wird auf Social-Media ein Bild gepostet, um eine Freundin 
in der Ferne auf dem neuesten Stand zu halten. Aus dem Gebrauch kann sich ein sog. 
Genuss entwickeln. Dazu gehört »alles, was Menschen in angenehme Gefühlszustände 
versetzt« (Gross, 2016, S. 16). Die Mediennutzung erfüllt nicht mehr nur einen Zweck, 
sondern sie wird als Vergnügen empfunden (Gross, 2016, S. 16). Beispielsweise könnten 
Likes und positive Rückmeldungen auf das Bild zu einem genussvollen Social-Media-
Konsum führen (Montag, 2018, S. 25). Ab diesem Zeitpunkt kann die kritische Phase des 
Kontrollverlustes einsetzen. Das Medium kann unbewusst missbraucht werden (Gross, 
2016, S. 16 ff.). Der Missbrauch von Verhaltensweisen ist nach Gross »fast immer Aus-
druck ungelöster Probleme, die durch das entsprechende Verhalten gedämpft, vergessen 
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gemacht oder (zumindest kurzfristig) ›gelöst‹ werden sollen« (Gross, 2016, S. 17). Zum 
Beispiel könnte eine Person, die Probleme mit ihrem eigenen Aussehen hat, gefilterte 
Selfies auf sozialen Netzwerken hochladen, um über andere Menschen Bewunderung 
für ihr Aussehen zu erlangen. Auf diese Weise könnte die Person kurzfristig durch die 
Anerkennung der anderen ihr Problem vergessen. Aus diesem Verhalten kann das sog. 
ausweichende Verhalten entstehen. Durch dieses werden Probleme nicht mehr direkt 
gelöst (Gross, 2016, S. 17). Dieser Mechanismus kann produktiv sein, bspw. um sich 
zu erholen und nicht in seinen Problemen zu verbeißen. Allerdings birgt es die Ge-
fahr, dass bei häufiger Anwendung Gefühle von Stress und Hilflosigkeit nicht ernst 
genommen werden, »Probleme anwachsen, überhandnehmen und das Verhalten der 
Betreffenden teilweise oder ganz zu beherrschen beginnen« (Gross, 2016, S. 17). Die 
Betroffenen lernen, dass die Mediennutzung sie beruhigen kann, und verwenden diese 
häufiger als Beruhigungsstrategie. Auf diese Weise kann das Verlangen nach der Me-
diennutzung zunehmen. In dem Beispiel könnte die betroffene Person das Hochladen 
von Fotos auf Social-Media-Portalen als kurzfristige sinnvolle Stressbewältigung für ihr 
Selbstwertproblem im Hinblick auf das Aussehen wiederholt einsetzen. Die Ursachen 
für das Selbstwertproblem oder die damit einhergehenden Gefühle wie bspw. Wertlosig-
keit werden jedoch nicht ernsthaft angegangen. Aus dem einmaligen, ausweichenden 
Verhalten entwickelt sich nach Gross bei häufiger Anwendung das sog. abweichende 
Verhalten. Das Medium wird übermäßig und abweichend von den Normen der Gesell-
schaft bzw. im Vergleich zu anderen verwendet (Gross, 2016, S. 18). Die Person lädt 
im Vergleich zu anderen übermäßig oft gefilterte Bilder von sich hoch. Auf diese Weise 
könnte eine dysfunktionale, exzessive Mediennutzung beginnen. Wenn die Verhaltens-
weisen dauerhaft eingesetzt werden, um Probleme zu lösen, kann sich nach Gross eine 
psychische und physische Bindung an die Verhaltensweise etablieren. Diese kann dazu 
führen, die »Handlungsfreiheit der Person« (Gross, 2016, S. 19) einzuschränken. In die-
ser Phase könnte der in der Selbstkontrolltheorie beschriebene Bedürfnis-Ziel-Konflikt 
stattfinden. Das Bedürfnis, das Medium zu nutzen, verstärkt sich und langfristige Ziele 
werden vernachlässigt. Weiter wird das verlangte Verhalten gewöhnlich. Diese Verfes-
tigung des Verhaltens wird nach Gross als chronische Phase bezeichnet. Diese kann zu 
automatisierten Handlungsweisen führen (Gross, 2016, S. 18). »Mit steigendem Grad 
der psychischen oder körperlichen Gewöhnung und zunehmendem süchtigen Verhal-
ten ist schließlich die Entwicklung einer Abhängigkeit bzw. einer Suchterkrankung die 
Folge« (Gross, 2016, S. 19). Das leicht verfügbare, kurzfristig befriedigende Verhalten 
wirkt vertraut und es bewährt sich. Dadurch wird es zur einzigen Methode. Alternative 
Verhaltensweisen werden ausgeschlossen, da sie nicht die gleiche Beruhigung und die 
damit zusammenhängenden physischen Prozesse hervorrufen. Das Verlangen nach der 
Mediennutzung nimmt Überhand und dadurch kann die Mediennutzung trotz negativer 
Konsequenzen nicht mehr kontrolliert werden (Gross, 2016, S. 18; Wölfling, 2022, S. 39). 
Folgen dieses Kontrollverlustes können laut der DSHS unter anderem depressive Ver-
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stimmungen, soziale Isolation, Vernachlässigung persönlicher Ziele und Beziehungen 
sein (DSHS, 2024). Dies lässt sich bspw. an einer Aussage eines Mediensuchtbetroffenen 
aus dem Therapiezentrum für Medienabhängigkeit und Adipositas-Zentrum Insula ver-
anschaulichen. »Ich hatte ja gar keine Zeit für Freunde. Ich musste jedes Wochenende 30 
bis 40 Spiele absolvieren, um 18 bis 20 Siege zu erreichen. Die brauche ich, um im On-
line-Ranking hochzubleiben und um nächste Woche wieder in der Weekend-League mit-
spielen zu dürfen« (Siegfried & Wanders, 2019, S. 40). Betroffene einer Mediensucht be-
richten außerdem, dass die Realität für sie zunehmend uninteressanter wird und sie sich 
vermehrt zu ihrem medialen Selbstbild hingezogen fühlen (Schuhler & Vogelgesang, 
2011, S. 32 ff.). Nach Schuhler und Vogelgesang kann eine Kluft zwischen dem realen 
und dem medialen Selbstbild entstehen. Betroffene identifizieren sich zunehmend mit 
ihrem medialen Selbstbild, z. B. in Avataren in Computerspielen oder ihren Profilen in 
Social-Media (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 26 ff.). Des Weiteren kann eine Schwarz-
Weiß-Sicht entstehen mit Gefühlsachterbahnen. Das Medium wird als einzig sicherer, 
wertschätzender Ort interpretiert. Zum Beispiel können mit einem heldenhaften Avatar 
online Selbstwirksamkeitserfahrungen gesammelt werden. Oder es kann die Rolle eines 
Topmodels eingenommen werden, die soziale Anerkennung bietet. Im Gegensatz zum 
realen Leben bietet das Internet bei Frustration ohne Anstrengung häufig eine zweite 
Chance (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 29 ff.). Auf diese Weise entstehen Gefühle wie 
Selbstwirksamkeit, die Betroffene dazu verleiten können, das Medium als einzige Be-
wältigungsstrategie wahrzunehmen. Andere berichten über das Gefühl, »drin zu sein« 
(Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 25) und nicht mehr in der Gegenwart. Wenn Betrof-
fene selbst wahrnehmen, dass sie trotz negativer Konsequenzen nicht handeln können, 
kann das Gefühl entstehen, »Gefangen im Netz« (Farke, 2011, S. 9) zu sein. Dieses Ge-
fühl wird nicht selten von Scham begleitet und kann dazu führen, dass die Sucht ver-
heimlicht und ein Lügennetz aufgebaut wird. Farke weist auf den bedeutenden Stress 
hin, der durch dieses Verhalten ausgelöst werden kann (Farke, 2011, S. 31). Der Verlust 
der Kontrolle über das eigene Medienverhalten zeigt sich in erheblichen Auswirkungen 
sowohl auf der Verhaltensebene (z. B. durch exzessive Mediennutzung, sozialen Rück-
zug oder negative Folgen im Alltag) als auch auf der emotionalen Ebene.

2.2.4.2 Intensität des Kontrollverlustes
Nach Müller benötigt eine Internetsucht Zeit, um sich zu manifestieren (Müller, 2017, 
S. 33 ff.). Die Intensität des Kontrollverlustes kann sich über den wiederholten Medien-
konsum in der chronischen Phase zeitlich und frequent ausdehnen (Gross, 2016, S. 84 
ff.). Diese Steigerung der Intensität des Kontrollverlustes lässt sich anhand der sog. Sen-
sibilisierungstheorie von Berridge & Robinson (2016) näher aus neuropsychologischer 
Perspektive beschreiben. In ihr wird beschrieben, dass Betroffene durch neuropsycho-
logische Prozesse anfällig für die Gefühle und Belohnungen im Zusammenhang mit der 
Mediennutzung werden. Das Medium oder ein Reiz, der damit in Verbindung steht, 
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nimmt einen Signalcharakter an. Durch diesen können im Körper neurobiologische Ver-
änderungen stattfinden, die das Verlangen nach der Mediennutzung intensiver machen, 
bis der Konsum gar nicht mehr willentlich gesteuert werden kann. In der Theorie wird 
davon ausgegangen, dass durch den Genuss ein von der Lust auf das Medium oder der 
Nutzung abgekoppeltes Verlangen entsteht. Aus einem Mögen und Genuss der Medien-
nutzung, dem sog. hedonischen ›liking‹, kann sich ein Wollen (›wanting‹) entwickeln. 
Mit dem Wanting entsteht eine zusätzliche Motivation, das Verhalten wiederholt erle-
ben zu wollen. Dieses kann sich hin zu einem übermäßigen, unwiderstehlichen Verlan-
gen entwickeln, dem sog. Craving. Bereits mit dem Wanting werden im Gehirn andere 
Mechanismen aktiviert als beim Liking. Das Wanting wird insbesondere über das sog. 
Dopaminsystem vermittelt, das beim Liking nicht aktiviert wird (Berridge & Robinson, 
2016, S. 1 ff.; Illy 2021, S. 21). In der Neuropsychologie wird davon ausgegangen, dass 
das steigende Verlangen das Denken beeinträchtigt. Studien, wie die von Dong et al. 
(2020), konnten deutliche Unterschiede im Gehirn und in der Denkfunktion von com-
puterabhängigen Personen und regulär Spielenden aufzeigen (Dong et al., 2020, S. 1 ff.). 
Die Studie von Zhou et al. (2021) weist darauf hin, dass insbesondere das zielgerichtete 
Denksystem von Computer-abhängigen-Personen eingeschränkt wird (Zhou et al., 2021, 
S. 126). Nach Brand et al. und Illy weisen Betroffene einer Internetsucht in Screenings 
unterschiedliche Aktivitäten im Gehirn auf, wenn ihnen Internetsucht assoziierende Rei-
ze gezeigt werden. Bei Abhängigen sind die Ansprüche im limbischen System (ventrales 
Striatum) höher aktiviert, die der Belohnungsantizipation und dem »Craving« (Illy, 2021, 
S. 21) zugeordnet werden können. Im Vergleich zu Nichtabhängigen ist die präfrontale 
Kontrolle (dorsolaterale präfrontale Kortex des Gehirns), die für langfristige Entschei-
dungen und die kognitive Kontrolle zuständig ist, weniger aktiviert. Dies weist darauf 
hin, dass Betroffene einer Internetsucht eine erhöhte Aufmerksamkeit für die internet-
bezogenen Reize und ein überaktives Belohnungssystem aufweisen. Die kognitive Kon-
trolle, eine Reflexion hinsichtlich langfristiger Ziele, die Entscheidungsfindung und die 
Impulskontrolle scheinen dadurch beeinträchtigt zu sein (Illy, 2021, S. 21; Brand et al., 
2014, S. 4 ff.; Zhang & Brand, 2018, S. 2 ff.; Sütterlin et al., 2015, S. 187 ff.). Daraus 
lässt sich ableiten, dass Betroffene eines fortgeschrittenen Kontrollverlusts in Form einer 
Sucht kaum eine Chance haben, willentlich im Sinne eines höheren Ziels zu handeln. 
Ihr Verlangen (Craving), das Medium zu nutzen, ist durch die neuropsychologischen 
Prozesse und die Sensibilisierung auf das Medium übermäßig ausgeprägt. Dadurch ge-
winnt das Verlangen (Bedürfnis) im inneren Bedürfnis-Ziel-Konflikt der Selbstkontrolle. 
Je fortgeschrittener der Kontrollverlust ist, umso gefestigter sind die Strukturen im Ge-
hirn, die die Verhaltenskontrolle einschränken und den kognitiven Willen behindern 
(Illy, 2021, S. 21 ff.; Wölfling, 2022, S. 38 ff.). Als höchste Stufe des Kontrollverlustes 
lässt sich daher die Abhängigkeit oder Sucht betrachten. Tielking & Rabes beschreiben 
diese als »unüberwindbares Verlangen« (2024, S. 25). Dieses kann nicht mehr gesteuert 
werden und beherrscht die Person. Ein Kontrollverlust im Sinne einer Sucht oder Ab-
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hängigkeit ist dementsprechend nicht mehr nur vom Willen des höheren Ziels abhängig, 
sondern sollte als Krankheit betrachtet werden (Tielking & Rabes, 2024, S. 25). Wenn 
diesem Verlangen nicht nachgekommen wird, kann sich die Intensität des Kontrollver-
lustes in Form von Entzugserscheinungen äußern. Zu ihnen gehören z. B. Gereiztheit, 
hohe Anspannung, Zittern oder Herzrasen (Moll & Thomasius, 2019, S. 18). 

3

Auswirkungen einer unkontrollierten Mediennutzung

Durch die fehlende Handlungskontrolle wird die Mediennutzung meist zum Zentrum 
des Lebens. Zudem verliert das reale Leben an Bedeutung (Wölfling et al., 2022, S. 33). 
Dadurch können sich weitreichende Folgewirkungen in unterschiedlichen Lebensberei-
chen entwickeln. Um die Relevanz einer kontrollierten Mediennutzung hervorzuheben, 
wird in diesem Kapitel ein Einblick in mögliche Auswirkungen auf die soziale Kom-
petenz, die geistige und berufliche Entwicklung, die Erziehungskompetenz sowie auf 
psychische und psychosomatische Aspekte gegeben. Dabei ist zu betonen, dass eine 
unkontrollierte Mediennutzung bzw. eine Mediensucht häufig mit einer sog. Komor-
bidität einhergeht. Darunter wird in der medizinischen Forschung das »gemeinsame 
Auftreten eines Störungsbildes mit anderen psychiatrischen Störungen« (Bertelsmann-
stiftung, 2015, S. 49) verstanden. Die folgend beschriebenen Erkenntnisse über psychi-
atrische Störungen, Auffälligkeiten und Probleme unterliegen daher einer sog. »Henne-
Ei-Diskussion« (Illy, 2021, S. 41). Es ist unklar, ob zuerst die psychiatrischen Störungen 
bzw. Probleme da waren oder die unkontrollierte Mediennutzung. Daher können die 
im Folgenden beschriebenen Auswirkungen (Verhaltensauffälligkeiten, Probleme oder 
psychische Erkrankungen) zudem als persönliche individuelle Risikofaktoren in der Ent-
stehung einer unkontrollierten Mediennutzung bzw. Suchterkrankung betrachtet wer-
den (Illy, 2021, S. 41; Wölfling, 2022, S. 36 ff.). Diese Betrachtung wird im Kapitel 4.2.2 
näher erläutert.

3.1 Auswirkungen auf die geistige, berufliche Entwicklung und die finanzielle Lage
Inwiefern sich eine unkontrollierte und exzessive Mediennutzung auf den Geist und das 
Gehirn auswirken kann, wird aktuell diskutiert. Manfred Spitzer macht Medien für ein 
langfristig vergesslicheres Verhalten verantwortlich. Dafür hat er den Begriff der ›Digi-
talen Demenz‹ geprägt (Spitzer, 2014, S. 8). Die angeführten Argumente einer digitalen 
Demenz sind allerdings nach der Bertelsmann Stiftung und Illy umstritten. Trotzdem 
wird angenommen, dass digitale Medien weitere Risiken für das Gehirn darstellen kön-
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nen (Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 38; Illy, 2021, S. 15). Zum Erinnerungsvermögen gibt 
es bspw. eine Studie der Universität Melbourne, die darauf hinweist, dass sich Binge-
Watchende langfristig schlechter an Serieninhalte erinnern als im Vergleich zu wöchent-
lich Konsumierenden (Horvath et al., 2017). Weiter weist die JAMA-Pediatrics-Studie 
(2023) darauf hin, dass Menschen mit einer hohen Social-Media-Nutzung im Vergleich 
zu anderen Nutzenden Gehirnveränderungen aufweisen und sensibler auf soziales 
Feedback reagieren (Maza et al., 2023). Inwiefern diese Effekte als langfristig betrach-
tet werden können, sollte dringend weiter beforscht werden. Aufgrund der fehlenden 
Kontrolle über die Mediennutzung und der damit einhergehenden hohen Nutzungszeit 
können Betroffene eingeschränkt sein, ihre schulischen oder beruflichen Anforderungen 
zu erfüllen (Wölfling et al., 2022, S. 34). Die Studie Geld für Games von der DAK (2019) 
hat dieses Verhalten näher untersucht. Scharf, der Pressesprecher der DAK, betont: »Elf 
Prozent der Risiko-Gamer fehlen innerhalb von einem Monat eine Woche oder mehr 
in der Schule oder Ausbildung. Das ist etwa drei Mal häufiger als bei unauffälligen 
Spielern« (Scharf, 2019). Weiter hebt Wanders mit seinem ISO-Syndrom-Modell hervor, 
dass ein hoher Medienkonsum eng mit schulvermeidendem Verhalten und Schulangst 
einhergehen kann. In diesem werden Zusammenhänge zwischen einem übermäßigen 
Medienkonsum, negativen Essgewohnheiten und der Entwicklung von Adipositas und 
einem daraus resultierenden Mobbing thematisiert. Aufgrund des Mobbings kann es 
dem Individuum erschwert werden, in die Schule zu gehen (Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 9 ff.). Aus den Fehlzeiten können sich schulische Wissenslücken ergeben. Weiter 
kann die berufliche und schulische Tauglichkeit eingeschränkt sein oder die Schul- oder 
Ausbildung kann aufgrund der hohen Nutzungszeit abgebrochen werden (Bertelmann 
Stiftung, 2015, S. 47; Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 17; Lovis-Schmidt, 2022, S. 104 
ff.; Evers-Wölk, 2016, S. 125). Studien wie die von Mössle et al. (2010) zeigen, dass eine 
übermäßige Mediennutzung mit negativen Schulleistungen einhergehen kann (Mössle 
et al., 2010, S. 699; Krägeloh-Mann et al., 2019, S. 204). Die Studie von Tsitsika et al. 
(2014) weist bspw. Zusammenhänge zwischen einer hohen Nutzung von Social-Media 
und abnehmenden akademischen Leistungen auf (Tsitsika et al., 2014). Die einzelnen 
schulischen Leistungen können sich wiederum auf den Abschluss und die beruflichen 
Chancen auswirken. Berufliche Chancen können sich wiederum auf die finanziellen 
Ausgangslagen und Teilhabemöglichkeiten in der Gesellschaft auswirken (Pfeffer, 2017, 
S. 16). Laut dem Berufsbildungsbericht 2022, ist »die Arbeitslosenquote bei Personen 
ohne abgeschlossene Berufsausbildung fast sechsmal so hoch wie die entsprechende 
Quote bei Personen mit Berufsausbildung« (Klemm, 2023, S. 6). Des Weiteren können 
sich aus der akuten Medienabhängigkeit, wie z. B. dem Online-Shopping, hohe Aus-
gaben ergeben, die die finanzielle Lage der Betroffenen verschlechtern. Nach Siegfried 
& Wanders und der deutschen Suchthilfestatistik bieten insbesondere Free2play-Spiele 
einen leichten Einstieg, da diese zunächst kostenfrei sind und erst im weiteren Lauf 
Kosten produzieren können. Auch sog. Lootboxen in Games, die überraschend eine Er-
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weiterung hervorrufen, wie bspw. eine neue Waffe für das weitere Game, können z. B. 
glücksspielähnliche Effekte haben, sodass weiter neue Kosten entstehen. Betroffene ei-
ner unkontrollierten Mediennutzung können dementsprechend in finanzielle Notlagen 
geraten (Siegfried & Wanders, 2019, S. 36 ff.; DSHS, 2024).

3.2 Auswirkungen auf die soziale Kompetenz, das Sozialverhalten und das  
Empfinden
Wie in der Medienwirkungsforschung dargestellt können Normen und Werte über Medi-
en vermittelt werden, die sich insbesondere über Wiederholungen festigen (Bonfadelli, 
2022, S. 1 ff.). Aktuell wird diskutiert, inwiefern problematische Inhalte in Medien, wie 
z. B. Gewaltdarstellungen in Shooter-Games, die subjektive Toleranz gegenüber gewalt-
tätigen Normen und aggressives Verhalten steigern können (Frerichs, 2023). Habermann 
geht bspw. davon aus, dass aus einer problematischen Verarbeitung dieser gewalthal-
tigen Inhalte Verhaltensauffälligkeiten resultieren können (Habermann, 2020, S. 74). 
Nach diesen Argumentationen könnten Betroffene, die die Kontrolle über ihre Medien-
nutzung verlieren und häufig wiederholt spielen, anfällig für aggressive Verhaltenswei-
sen werden. Mit der Langzeitstudie von Coyne, Sarah & Stockdale (2021) ›Aufwachsen 
mit GTA‹ wird, insbesondere auf Gamingseiten, häufig propagiert, dass es keinen Zu-
sammenhang zwischen antisozialem Verhalten und Gewaltdarstellungen gebe (Jakobs, 
2021). Es zeigten sich im prosozialen Verhalten grds. zwar keine Unterschiede im Ver-
halten bei den bereits begeisterten GTA-Spielenden. Allerdings wird in der originalen 
Studie darauf hingewiesen, dass sich bei den Personen, die sich vorher moderat für ge-
walthaltige Inhalte interessierten, ein leicht höheres aggressives Verhalten abbilden ließ 
(Coyne & Stockdale, 2021, S. 1 ff.). Inwiefern Aggressionen als alleinige Folge der Medi-
ennutzung oder aus anderen Einflüssen entstehen, ist aufgrund anderer Einflüsse im Le-
ben nicht leicht abbildbar und umstritten (Frerichs, 2023). Nichtsdestotrotz wird in der 
Literatur häufig vor den Wahrnehmungsverzerrungen wiederholter gewaltvermittelnder 
Internetnutzung und den damit steigenden Aggressionen bzw. Verhaltensauffälligkei-
ten gewarnt (Mößle et al., 2007, S. 2561; Bertelmannstiftung, 2015, S. 44; Evers-Wölk, 
2016, S. 125). Zudem gibt es weitere Studien, wie die Life-Child-Studie (2011), die Zu-
sammenhänge zwischen hoher Mediennutzung und Verhaltensauffälligkeiten aufweisen 
(Krägeloh-Mann et al., 2019, S. 204). Auch nach der Studie von Greitemeyer und Mügge 
(2014) mit über 98 Studien kann dem gewalthaltigen Computerspielen unter anderem 
langfristig eine ursächliche Wirkung für aggressives Verhalten zugeschrieben werden 
(Greitemeyer & Mügge, 2014, S. 578 ff.). Des Weiteren konnte die aktuellere Studie von 
Pagani et al. (2022) Zusammenhänge aufzeigen, dass bei einer höheren wöchentlichen 
Videospielhäufigkeit reaktive Aggressionen, ADHS-ähnliche Symptome oder erhöhter 
emotionaler Stress auftreten können (Pagani et al., 2022, S. 1554). Durch eine unkon-
trollierte, exzessive Nutzung und die damit einhergehende mögliche Vernachlässigung 
von Freundschaften können Betroffene zudem weniger extrovertiert im realen Leben 
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sein und soziale Ängste entwickeln (Illy, 2021, S. 43). Zum Beispiel weisen Studien, 
wie die von Lai et al. (2023) oder Yang et al. (2023) auf Zusammenhänge zwischen 
einer passiven Mediennutzung von sozialen Medien und sozialen Ängsten hin. Lai et 
al. vermuten, dass durch eine passive Mediennutzung die sozialen Ängste zunehmen, 
da Betroffene reale Kommunikationsfähigkeiten weniger anwenden und durch den öf-
fentlichen sozialen Vergleich auf der sozialen Plattform unter einem höheren Druck in 
Interaktionen mit anderen stehen (Lai et al., 2023, S. 1 ff.; Yang et al., 2023, S. 1 ff.). 
Dies und die Vernachlässigung der Freund*innen durch die exzessive Mediennutzung 
können dazu führen, dass Betroffene weniger intensive Freundschaften im realen Le-
ben haben und sich einsam fühlen. Die Studie von Beutel et al. (2015) zeigt, dass Be-
troffene einer unkontrollierten exzessiven Mediennutzung häufig ihre Freundschaften 
als unsichere Bindungen wahrnehmen. Jugendliche, die häufig Onlinemedien nutzen, 
vertrauen den Menschen in ihrem Freundeskreis weniger und fühlen sich häufiger von 
ihnen entfremdet als Jugendliche, die diese weniger nutzen (Beutel, 2015). Eine Studie 
von Primack et al. (2017) konnte Zusammenhänge zwischen einer häufigen Nutzung 
von Social-Media und Einsamkeit feststellen. Als mögliche Ursache wurde aufgeführt, 
dass durch die hohe Online-Zeit weniger Face-to-Face-Interaktionen zustande kommen. 
Zudem können auf Social-Media-Plattformen Gefühle wie Ausgeschlossenheit und Eifer-
sucht durch den sozialen Vergleich begünstigt werden. Diese Gefühle können durch eine 
häufige Nutzung das Gefühl der Einsamkeit verstärken (Primack et al., 2017, S. 6 ff.). 
Deremetz betont zudem, dass das Fehlen des Körperkontakts in virtuellen Beziehungen 
Einsamkeit bestärken kann (Deremetz, 2022, S. 69). Zudem sind virtuelle Beziehungen 
häufig instabiler. Dies zeigt sich bspw. nach Vinnemeier im Phänomen des Ghostings, 
dem plötzlichen Nicht-Antworten. Diese Unverlässlichkeit kann Einsamkeit bestärken 
(Deremetz, 2022, S. 64; Vinnemeier, 2025). Eine unkontrollierte Mediennutzung kann 
daher weitreichende Folgen auf das Sozialempfinden und die Sozialkompetenz haben.

3.3 Psychische und psychosomatische Auswirkungen
Die Royal Society for Public Health, eine Wohltätigkeitsorganisation zur Verbesserung 
der öffentlichen Gesundheit, weist darauf hin, dass insbesondere soziale Medien die 
psychische Gesundheit beeinflussen können (RSPH, 2017, S. 5 ff.). Nach Illy wird aktuell 
diskutiert, inwiefern Betroffene, die unkontrolliert und exzessiv Medien nutzen, eine 
höhere Wahrscheinlichkeit haben, an einer Depression zu erkranken (Illy, 2021, S. 44). 
Zusammenhänge zwischen einer Depression und einer unkontrollierten, exzessiven Me-
diennutzung bestehen insbesondere in der Nutzung von Social-Media (Illy, 2021, S. 44; 
Carli et al., 2012, S. 1 ff.; Sanders et al., 2023, S. 82 ff.; Shannon et al., 2022, S. 1 ff.). 
Nach Illy spielt der soziale Vergleich im Internet eine bedeutende Rolle in der depressi-
ven Selbstkonzeptentwicklung. Durch die ständige Vergleichbarkeit im Internet mittels 
Rankings und Likes kann das Gefühl entstehen, weniger erfolgreich oder beliebt zu sein. 
Aus dem daraus resultierenden Gefühl, der Unzulänglichkeit, den gesellschaftlichen An-
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forderungen nicht zu genügen, kann sich eine Depression entwickeln (Illy, 2021, S. 44). 
Nach Scheer & Schmitt berücksichtigen Betroffene aufgrund selektiver Darstellungen in 
Filmen, Videos oder Bildern häufig keine realistischen oder externen Faktoren bei ihrer 
Wahrnehmung der Realität. Dies kann zu Enttäuschungen oder Gefühlen der Ohnmacht 
im realen Leben führen und depressive Empfindungen begünstigen (Scherr & Schmitt, 
2018, S. 64 ff.). Eine zentrale Erkenntnis aus der ›EU Kids Online-Befragung‹ (2010) ist, 
dass »das Risiko negativer Erfahrungen mit einer erweiterten Online-Nutzung steigt« 
(Hasebrink, 2019, S. 16). Eine unkontrollierte Mediennutzung kann demnach das Risiko 
erhöhen, unbewusst auf problematische Themen zu treffen. In darauffolgenden Stu-
dien (2019) wurden diese belastenden Erfahrungen der Jugendlichen im Internet näher 
untersucht. Dazu zählten verletzende Verhaltensweisen, wie bspw. Mobbing, Erpres-
sungen, Drohungen und sexuelle und gewalthaltige Themen (Hasebrink, 2019, S. 16). 
In der Gewaltmedienforschung ist nach der Bertelsmann Stiftung zudem bekannt, dass 
insbesondere das Zeigen gewalthaltiger Themen zu hohen emotionalen Belastungen wie 
Albträumen und länger anhaltenden körperlichen Reaktionen führen kann. Insbeson-
dere reale Themen, wie bspw. Kriegsberichtserstattungen in Nachrichten, werden als 
belastender wahrgenommen als fiktive Gewalt (Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 44 ff.). 
Zudem können Medien nach Till und Niederkrotenthaler Ideen für dysfunktionale Be-
wältigungsstrategien für Gefühle vermitteln. In der Forschung zum sog. ›Werther-Effekt‹ 
konnten unterschiedliche Studien zeigen, dass Suiziddarstellungen in Medien neben 
anderen Faktoren zu Imitationssuiziden führen können (Till & Niederkrotenthaler, 2019, 
S. 120 ff.). Aus einem häufig nicht adäquaten Umgang mit belastenden Gefühlen, die 
durch Medien getriggert werden können, wie Sorge, Nervosität, Unwohlsein, Schwäche, 
Unglück oder Einsamkeit, können sich zudem Angst- oder Zwangsstörungen entwickeln 
(Pirker, 2018, S. 471; Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 49; Illy, 2021, S. 43 ff.). Neben den 
im Sozialverhalten beschriebenen sozialen Ängsten gibt es weitere Ängste, die sich ent-
wickeln können, wie z. B. das Phänomen der ›Fear of missing out‹, (FoMo). Darunter 
wird die Angst verstanden, etwas zu versäumen, durch die in Medien permanente Kon-
frontierung mit verschiedenen Lebensoptionen (Pirker, 2018, S. 471 ff.).

Nach Peter und Brosius sind sich Expert*innen mittlerweile einig, dass Medien zu-
dem häufig »ein unrealistisches Schönheitsideal vermitteln und dieses gerade bei jungen 
Rezipientinnen eine Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper bewirken kann« (Peter & 
Brosius, 2021, S. 55). 

Durch das wiederholte Ansehen der Körperideale in den Medien und der bearbei-
teten Bilder können unbewusst Normen für das Körperbild vermittelt werden (Soziali-
sation). Diese können die Wahrnehmung für den eigenen Körper verzerren und Selbst-
zweifel entstehen lassen, wenn Medien wiederholt unreflektiert und unkontrolliert 
genutzt werden (Pirker, 2018, S. 471). Zum Beispiel zeigt die You-Gov-Online-Studie 
(2023) der AOK, dass 40 Prozent der 14- bis 30-jährigen Nutzenden von Social Media 
den Druck verspüren, »schöner, erfolgreicher und besser werden zu müssen« (Behrens, 
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2023). Auch die Studie von Caner (2022) weist Hinweise darauf auf, dass insbesondere 
Jugendliche durch soziale Medien eine Angst im Hinblick auf ihr Aussehen entwickeln 
können (Caner et al., 2022, S. 8424 ff.). Aus dieser Angst oder dem Druck können sich 
Essstörungen entwickeln (Peter & Brosius, 2021, S. 57). Illy, der als Facharzt in einer Psy-
chiatrie arbeitet, betont zudem, dass Betroffene einer unkontrollierten Mediennutzung 
häufig die Nahrungsaufnahme vergessen und dadurch Untergewicht entwickeln kön-
nen. Im Gegensatz dazu können sich durch die intensive Mediennutzung auch ungesun-
de Essgewohnheiten etablieren oder sportliche Aktivitäten vernachlässigt werden. Zum 
Beispiel werden beim Gaming häufig unreflektiert Mengen an Energydrinks getrunken, 
um wach zu bleiben oder sich besser auf das Spiel zu konzentrieren. Aus diesen unbe-
wussten Gewohnheiten entwickeln sich nach Illy nicht selten Gewichtszunahmen und 
Adipositas (Illy, 2021, S. 48 ff.). Zudem können die Hygiene und der Schlaf vernachläs-
sigt werden. Körperliche Folgen können Kopfschmerzen, Rückenschmerzen, Haltungs-
schäden, Handschmerzen und Kurzsichtigkeit sein (Illy, 2021, S. 50 ff.; Pirker, 2018, 
S. 471; Mößle et al., 2007, S. 2564). Nach Illy können des Weiteren Suchtverschiebun-
gen stattfinden. Bei einer Suchtverschiebung wird ein Suchtverhalten durch ein anderes 
Suchtverhalten ersetzt. Unter diesen Umständen kann sich aus einer unkontrollierten, 
exzessiven Internetnutzung eine andere Sucht entwickeln (Illy, 2021, S. 45, 145 ff.). 

3.4 Auswirkungen auf die Erziehungskompetenz
Die Auswirkungen auf die Erziehungskompetenz sind insbesondere bedeutend für die 
Pädagogik. Aus Theorien, wie der von Bandura, lässt sich ableiten, dass Eltern als Vor-
bild für ihre Kinder fungieren (Bandura, 1976, S. 1 ff.). Kinder lernen durch Beobachtung 
und schauen sich emotionale Bewältigungs- und Beruhigungsstrategien von ihren Eltern 
ab (Petermann & Wiedebusch, 2016, S. 73). Wenn Eltern ihre eigene Mediennutzung 
selbst nicht steuern können und sie als Bewältigungsstrategie missbrauchen, können 
sie nur eingeschränkt als Vorbild in der Mediennutzung fungieren. Das Medienverhalten 
der Kinder ähnelt dem der Eltern und lässt sich daher generationsübergreifend beob-
achten (Boll & Lagemann, 2018, S. 51 ff.; Çalhan & Göksu, 2024, S. 1 ff.). Insbesondere 
aus der Bindungs- und Emotionsforschung ist bekannt, dass emotionale Kompetenzen 
wie das Wahrnehmen, Benennen und Einordnen von Gefühlen insbesondere durch die 
Eltern über ein sog. feinfühliges Verhalten in den ersten Jahren geprägt werden. Durch 
das Vorbildverhalten, das feinfühlige Eingehen der Eltern auf ihre Bedürfnisse sowie 
das Sprechen über Gefühle und ihren Umgang lernen Kinder, ihre Gefühle einzuordnen 
und mit ihnen umzugehen (Pfeffer, 2017, S. 18 ff.; Petermann & Wiedebusch, 2016, 
S. 13, 73 ff.; Ainsworth, 1979, S. 932 ff.; Jungmann et al., 2015, S. 24 ff.). Die Studie von 
Wolfers et al. (2019) weist bspw. darauf hin, dass die Dauer der Smartphonenutzung von 
Eltern in der Gegenwart des Kindes die Feinfühligkeit der Eltern beeinträchtigen kann 
(Wolfers et al., 2019, S. 31 ff.). Aufgrund der unkontrollierten Mediennutzung können 
Eltern gestresst von den Medieninhalten oder abgelenkt durch das Smartphone sein. 
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Dadurch können Eltern nicht in der Lage sein, die Mimik und Gestik der Kinder korrekt 
zu lesen, und die Gefühle des Kindes können nicht richtig wahrgenommen, interpretiert 
oder einsortiert werden (Hantinger, 2023a, S. 19 ff.). Das Kind lernt auf diese Weise 
nur eingeschränkt, die eigenen Empfindungen zu benennen und einzusortieren. Durch 
die fehlende Feinfühligkeit erlangt es wenig Inspiration für Bewältigungsstrategien der 
eigenen Bedürfnisse. Zudem kann dadurch ein unsicheres Bindungsmuster entstehen. 
Wenn nicht feinfühlig auf die Bedürfnisse des Kindes eingegangen wird, erfährt das 
Kind wenig Selbstwirksamkeitserfahrungen. Diese sind jedoch grundlegend, damit das 
Kind Vertrauen in die Welt erlangt. Aus den eingeschränkten oder fehlenden emotiona-
len Kompetenzen der Eltern können sich dementsprechend eingeschränkte emotionale 
Kompetenzen beim Kind sowie Verhaltensauffälligkeiten entwickeln (Ainsworth, 1979, 
S. 932 ff.; Hédervári-Heller, 2011, S. 80 ff.). Wie in der Entstehung der Verhaltenssucht 
erklärt, missbrauchen Betroffene einer unkontrollierten Mediennutzung häufig selbst 
Medien als Beruhigungsstrategie bzw. Problembewältigung (Gross, 2016, S. 17 ff.). Da-
her liegt es nahe, dass sie diese problematische Bewältigungsstrategie vorleben oder 
direkt im Umgang mit dem Kind verwenden. Zum Beispiel können Eltern nach Kaiser-
Müller dem Kind zur Beruhigung ihr Smartphone geben. Diese Strategie kann kurzfristig 
wirken, um das Kind zu beruhigen, allerdings wird dem Kind damit langfristig gese-
hen kein adäquater Umgang mit seinen Gefühlen vermittelt. Medien werden auf diese 
Weise als sog. ›digitaler Schnuller‹ missbraucht (Kaiser-Müller, 2020, S. 3 ff.). Mit der 
Kampagne: ›Heute schon mit ihrem Kind gesprochen?‹ wurde 2017 auf dieses Verhalten 
aufmerksam gemacht und zur Reflexion des Medienverhaltens der Eltern aufgerufen 
(Jüngling, 2018, S. 9 ff.). Wie bedeutend ein adäquater Umgang mit Gefühlen bzw. 
eine kompetente Emotionsregulation für die psychische Gesundheit ist, zeigt Berking 
anhand unterschiedlicher Studien, wie bspw. Berking & Wupperman (2012). Darunter 
gibt es z. B. Zusammenhänge zwischen Depressionen oder Panikstörungen und einge-
schränkten emotionalen Kompetenzen (Berking, 2017, S. 7 ff.). Die Studie von Jörren 
et al. (2023) hat untersucht, inwiefern sich eine hohe unkontrollierte Mediennutzung 
bei Kindern und Eltern auf psychische Auffälligkeiten von Kindern auswirkt. In die-
ser wurde zudem die elterliche Erziehung untersucht. Die Studie konnte insbesondere 
Wechselwirkungen zwischen dem Stresserleben der Eltern, einer hohen Mediennutzung 
und psychischen Auffälligkeiten bei Vorschulkindern aufweisen. Die Ergebnisse lassen 
vermuten, dass eine hohe Mediennutzung insbesondere durch das Stresserleben und 
den Medienkonsum der Eltern bedeutend geprägt wird. Auch Jörren et al. plädieren 
daher für eine Stärkung der Erziehungskompetenzen im Umgang mit Medien (Jörren 
et al., 2023, S. 789 ff.). Insbesondere im digitalen Zeitalter, in dem Gefühle von ande-
ren über die Vernetzung übertragen werden können, sind emotionale Kompetenzen 
und eine kontrollierte Mediennutzung daher von hoher Bedeutung (Gross, 2016, S. 112; 
Diestel & Schmidt, 2020, S. 17 ff.). Um dem Weitergeben einer unkontrollierten Me-
diennutzung und den eingeschränkten Fähigkeiten in der Emotionsbewältigung vor-
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zubeugen, ist demnach die Stärkung von emotionalen und Medienkompetenzen der 
Erziehungsberechtigten von besonderer Bedeutung. Um diese Kompetenzen in der 
Erziehung und Pädagogik jedoch zu entwickeln, ist es notwendig, Ursachen und Ri-
sikofaktoren einer unkontrollierten Mediennutzung zu verstehen (Jörren et al., 2023,  
S. 789 ff.; Illy, 2021, S. 20).

4

Erklärungsansätze einer unkontrollierten Mediennutzung

Eine unkontrollierte Mediennutzung ist das Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels 
zwischen verschiedenen Faktoren. In der Literatur wird zur Entstehung einer Medien-
sucht häufig auf das sog. Trias-Modell Bezug genommen. Dies unterteilt die Faktoren in 
Eigenschaften des Menschen, der Umwelt und der Mediennutzung. Auf dieses Modell 
wird an dieser Stelle Bezug genommen, da es verdeutlicht, dass der Mensch in seiner 
Ganzheit wahrgenommen werden muss, um die Ursachen einer unkontrollierten Me-
diennutzung nachvollziehen zu können (Wölfling et al., 2022, S. 40; Illy & Florack, 
2018, S. 56 ff.; Willemse, 2016, S. 59). Um die Ursachen einer fehlenden Kontrolle über 
die Mediennutzung im Folgenden darzustellen, wird sich allerdings nicht an diesem 
Modell orientiert, da in diesem die Faktoren auf gleichwertiger Ebene betrachtet wer-
den. Dadurch werden die Wechselwirkungen nicht ausreichend deutlich. Die folgenden 
Erklärungsansätze orientieren sich an dem psychotherapeutischen integrativen Prozess-
modell der Internetsucht (InPris) (Wölfling et al., 2022, S. 45 ff.). Dieses wird mit wei-
teren Erkenntnissen aus der Psychologie, Neuropsychologie, Lerntheorie, Emotionsfor-
schung und Marketingforschung verglichen. Um das Umfeld und die Reize des Mediums 
als Auslöser bewerten zu können, ist es bedeutend, sich selbst zu verstehen. Daher 
wird zunächst auf die menschlichen Mechanismen eingegangen, die hinter einem Kon-
trollverlust über die Mediennutzung stehen können. Da der Mensch in der Interaktion 
mit Menschen lernt, wird auf sozialpsychologische Faktoren eingegangen, die die Lern-
prozesse hinsichtlich des unkontrollierten Verhaltens beeinflussen können (Flor, 2019, 
S. 830 ff.; Bandura, 1976, S. 1 ff.).

4.1 Lerntheoretischer und neuropsychologischer Erklärungsansatz
Insbesondere der lernpsychologische integrative Erklärungsansatz vermittelt ein grund-
legendes Verständnis dafür, welche Mechanismen beim Menschen zu einer unkontrol-
lierten Mediennutzung führen können. In diesem wird erklärt, wie sich ein Mensch eine 
Verhaltensweise, wie die übermäßige, unkontrollierte Mediennutzung, durch Lernpro-
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zesse im Gehirn aneignen kann. Weiter wird aufgezeigt, wie das Medium den beschrie-
benen Signalcharakter in Kapitel 2.2.4.2 aus lerntheoretischer Perspektive erlangt, durch 
den neuropsychologische Prozesse ausgelöst werden. Der Erklärungsansatz basiert auf 
den Grundannahmen der sog. klassischen und operanten Konditionierung. Zudem steht 
dieser in Wechselwirkung mit den neuropsychologischen Erkenntnissen (Illy, 2021, S. 
16 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 38; Brandt, 2021, S. 85).

4.1.1 Konditionierte Mediennutzung
Unter einer klassischen Konditionierung wird verstanden, dass aus einem zunächst neu-
tralen Reiz durch eine wiederholte Verknüpfung konditionierte Reize entstehen können. 
Diese können zu einer erlernten, konditionierten Reaktion führen. In dem berühmten 
Experiment von Pawlow wurde bspw. wiederholt eine Glocke geläutet, wenn ein Hund 
Futter bekam. Durch die wiederholte Anwendung hat der Hund im Hinblick auf das 
Klingeln eine Erwartung in Bezug auf das Essen entwickelt. Das Klingeln wurde mit dem 
Vorgang des Essens verknüpft. Aus dem zuvor neutralen Reiz des Klingelns entsteht 
ein konditionierter Reiz. Aufgrund dieser Verknüpfung hat bereits das Klingeln, ohne 
Futtergabe, Speichelfluss beim Hund verursacht. Dieses Verhalten wird als ein erlerntes 
bzw. als eine konditionierte Reaktion betrachtet (Flor, 2019, S. 828 ff.; Pawlow, 1972, 
S. 15 ff.). Die klassische Konditionierung lässt sich nach Illy und Wölfling et al. auf die 
Mediensucht übertragen. Zum Beispiel wird ein Computerspiel zunächst neutral verwen-
det. In diesem wird bspw. die Einspielmusik des Spiels wahrgenommen. Im Computer-
spiel werden Freude und Entspannung wahrgenommen. Durch häufiges Wiederholen 
des spaßigen Spielens wird die Einspielmusik zum konditionierten Reiz. Dies kann dazu 
beitragen, dass die spielende Person beim Hören der Musik auf das Spiel fokussiert wird. 
Die Erwartungshaltung nach dem Spaß sensibilisiert die Person auf das Computerspielen 
(Illy, 2021, S. 16; Wölfling et al., 2022, S. 38 ff.). Die Einspielmusik nimmt die Rolle des 
Signalcharakters ein, der die neurobiologischen Prozesse der Sensibilisierungstheorie 
hervorruft. Wie der Speichelfluss des Hundes automatisiert sich das erlernte Verhalten 
auf diese Weise. Die Erwartungen bzw. die motivationalen Zustände begünstigen wie-
derholendes Verhalten, das das Verlangen nach dem Computerspielen steigern kann. 
Je nach Intensität des Kontrollverlusts kann sich das Verlangen, wie in Kapitel 2.2.4.2 
beschrieben, vom Liking über das Wanting zum Craving entwickeln, das auf der Verhal-
tensebene in der übermäßigen Computernutzung sichtbar wird (Wölfling, 2022, S. 38 ff.; 
Gross, 2016, S. 83). Mit der sog. operanten Konditionierung wird beschrieben, dass ein 
Verhalten wiederholt ausgeführt wird, wenn die Konsequenzen des Verhaltens belohnt 
oder als erfolgreich wahrgenommen werden. Diese Wahrnehmung von Erfolg hängt von 
sog. Verstärkern oder von Bestrafungen ab, die auf ein Verhalten folgen. Während Bestra-
fungen dazu beitragen können, das Verhalten nicht zu wiederholen, begünstigen sog. 
Verstärker eine Wiederholung der Verhaltensweise. Eine Bestrafung kann entweder darin 
bestehen, dass etwas Negativempfundenes hinzugefügt wird (direkte Bestrafung) oder 
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etwas Positivempfundenes verschwindet (indirekte Bestrafung) (Flor, 2019, S. 829 ff.). 
Diese Lernerfahrungen können insbesondere im Zusammenhang mit sozialem Druck 
oder in sog. In-Group-Out-Group- Phänomenen, d.h. in Ausgrenzungsprozessen, ent-
stehen (Montag, 2018, S. 33 ff.). Wenn z. B. eine Person aufhört, ihr Smartphone zu 
nutzen und von ihren Freund*innen dafür verurteilt wird (direkte Bestrafung) oder die 
Freund*innen sich von ihr distanzieren (indirekte Bestrafung), wird das Verhalten wahr-
scheinlich nicht als erfolgreich interpretiert. Dadurch wird es nicht wiederholt. Das Ver-
halten würde sich dementsprechend nicht als potente Strategie im Gehirn verankern. Im 
Gegensatz dazu wird eine Verhaltensweise als potent abgespeichert bzw. erfolgreich be-
trachtet und wiederholt ausgeführt, wenn diese durch positive oder negative Verstärker 
bestärkt wird. Der Begriff des negativen Verstärkers bezieht sich auf das Wegfallen von 
Schmerzen oder unangenehmen Zuständen. Die positiven Verstärker zeichnen sich z. B. 
durch positive Gefühle wie Anerkennung aus. Beide Verstärker bestärken die Wieder-
holung des Verhaltens (Flor, 2019, S. 828 ff.). Wenn bspw. eine Person gestresst ist und 
sich durch das Computerspielen entspannt, entfallen die Stress-Gefühle (negativer Ver-
stärker). Dadurch kann sie das Computerspielen als erfolgreiche Bewältigungsstrategie 
für den Stress wahrnehmen und das Verhalten wird wiederholt. Darüber hinaus können 
im Computerspiel oder in der Internetnutzung positive Gefühle wahrgenommen werden 
(positive Verstärker). Zum Beispiel können beim Gewinnen des Spiels Selbstwirksam-
keitserfahrungen erlebt werden (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 24 ff.). In beiden Fäl-
len kann der beschriebene Lerneffekt eintreten. Die Verhaltensweise wird als erfolgreich 
wahrgenommen und dadurch steigt die Wahrscheinlichkeit, die Mediennutzung zu wie-
derholen. Die Strategie wird unterbewusst als potente Strategie im Gehirn abgespeichert 
(Flor, 2019, S. 828 ff.). Die operante Konditionierung wird nach Illy in der Forschung 
zur Internetnutzungsstörung insbesondere mit dem sog. medienfokussierten Coping in 
Verbindung gebracht. Darunter werden maladaptive Coping-Strategien, das heißt dys-
funktionale Bewältigungsstrategien von Gefühlen, betrachtet wie bspw. das Verdrängen 
von Problemen. Durch den kurzfristigen Erfolg und die Lernmechanismen wird eine 
betroffene Person stärker dazu neigen, genau diese Bewältigungsstrategie wiederholt zu 
nutzen. Dies kann dazu führen, dass andere oder frühere Bewältigungsstrategien nicht 
mehr genutzt werden bzw. ›verlernt‹ werden. Alternative Möglichkeiten wie z. B. das 
Reden über Probleme werden verdrängt. Die Mediennutzung wird zur einzigen Bewälti-
gungsstrategie (Illy, 2021, S. 16; Wölfling et al., 2022, S. 38 ff.). 

4.1.2 Neuropsychologische Prozesse aufgrund der Konditionierung
Nach Lewis kann das Suchtverhalten als ein erlerntes Verhalten, das durch das Verlangen 
motiviert wird, betrachtet werden. Je öfter das erlernte Verhalten aufgrund des Dranges 
ausgeführt wird, umso stärker verankert es sich auf neuronaler Ebene im Gehirn (Lewis, 
2017, S. 10 ff.). Aus den erinnerten Erfolgserlebnissen (Belohnungsgedächtnis) kann 
sich nach Gross ein Suchtgedächtnis entwickeln (Gross, 2016, S. 83). Da das Gehirn eine 
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sog. neuronale Plastizität aufweist, in der sich Netzbahnen in Abhängigkeit von ihrer 
Aktivität ausbauen, werden nur die Netzbahnen ausgebaut, die durch das Verlangen 
aktiv genutzt werden. Dadurch festigt sich die erlernte suchtartige Bewältigungsstrategie 
der Mediennutzung und neuronale Netzbahnen anderer Bewältigungsstrategien treten 
in den Hintergrund (Flor, 2019, S. 831 ff.; Lewis, 2017, S. 10 ff.; Wölfling, 2022, S. 39 ff.). 
Wie in Kapitel 2.2.4.2 beschrieben, verändert sich die Gehirnstruktur bei Abhängigen 
im fortgeschrittenen Prozess, sodass die Vernetzungen schwächer werden, die für die 
Impulskontrolle und Entscheidungsfindung verantwortlich sind. Dies führt nach Mül-
ler dazu, dass Betroffene den Problemcharakter des Verhaltens nur noch eingeschränkt 
reflektieren können. Das Verhalten wird zu automatisiertem Verhalten (Müller, 2017, 
S. 30 ff.). Neben dieser strukturellen Veränderung im Gehirn wird davon ausgegangen, 
dass sich das Gehirn zudem durch die Konditionierung und Sensibilisierung funktionell 
übermäßig der süchtig machenden Verhaltensweise anpasst (Sensibilisierung des Be-
lohnungssystems). Durch den Erfolgs- oder Belohnungseffekt wird im Gehirn wieder-
holt Dopamin ausgeschüttet. Das Dopaminsystem wird hinsichtlich der konditionierten 
Reize chronisch in einem übermäßigen Maße aktiviert (Signalcharakter). Dadurch ist 
die Aufnahmefähigkeit zu anderen Reizen gestört (Müller, 2017, S. 30 ff.; Wölfling et 
al., 2022, S. 39; Illy, 2021, S. 16). Reize, die zuvor ebenfalls Vergnügen bereitet haben, 
können nicht mehr den gleichen belohnenden Effekt auslösen. Dadurch wird die Bewäl-
tigungsstrategie der Internetnutzung oder des Computerspielens den anderen Strategien 
vorgezogen. Dies begünstigt einen Interessenverlust an anderen Verhaltensweisen. Im 
Hinblick auf andere Tätigkeiten kann sich eine sog. Anhedonie entwickeln, die Unfähig-
keit, Freude zu empfinden (Gross, 2016, S. 83 ff.; Illy, 2021, S. 16; Hartmann, 2020). 
Somit kann es für das Individuum aufgrund neuropsychologischer Prozesse schwie-
riger werden, die Mediennutzung zu kontrollieren, wenn diese nach der Lerntheorie 
konditioniert und als potente Strategie im Gehirn verankert ist (Gross, 2016, S. 83 ff.). 
Insbesondere die Phase der Adoleszenz wird nach Paschke & Thomasius in neuropsy-
chologischen Forschungen als besonders vulnerabel für die unkontrollierte Mediensucht 
diskutiert, weil im Gehirn »neuronale Umbauprozesse« (2024, S. 457) angenommen 
werden. Die affektiven und kognitiven Gehirnstrukturen können in diesem Alter nicht 
im Gleichgewicht sein, sodass die Kontrollfähigkeit eingeschränkt ist, emotional reagiert 
wird und eine hohe Anfälligkeit für Belohnungen besteht (Paschke & Thomasius, 2024, 
S. 457 ff.; Casey & Jones, 2010, S. 1189 ff.).

4.1.3 Medienverhalten lernen am Modell oder in der Interaktion mit anderen
Auch Lernerfahrungen aus dem Umfeld oder soziale Normen können Einfluss auf die 
individuelle Kontrollfähigkeit nehmen. Eine weitere bedeutende Lerntheorie in diesem 
Zusammenhang ist das Lernen am Modell nach Bandura. Nach diesem können Verhal-
tensweisen dadurch erlernt werden, dass Menschen das Verhalten anderer beobachten 
und aus ihren Reaktionen lernen (Flor, 2019, S. 830 ff.; Bandura, 1976, S. 1 ff.). Im Hin-
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blick auf die Mediennutzung wird durch Beobachtung von oder Interaktion mit anderen 
gelernt, wie Medien genutzt werden können und sollten (Willemse, 2016, S. 84 ff.). 
Insbesondere unsichere oder ängstliche Menschen, die nach Wölfling et al. zu den risi-
kohaften Persönlichkeitstraits einer unkontrollierten Mediennutzung gehören, lernen 
nach Cialdini verstärkt am Modell (Cialdini, 2010, 160 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 41 ff.). 
Eine Mediennutzung von anderen zu übernehmen, birgt allerdings die Gefahr einer un-
reflektierten Nutzung und eines daraus resultierenden automatisierten Verhaltens. 
Durch diese kann der Einstieg in den Kontrollverlust über die Mediennutzung bestärkt 
werden (DKHW, 2024; Paschke & Thomasius, 2024, S. 460; Wölfling et al., 2022, S. 40; 
Willemse, 2016, S. 84 ff.). Vorbilder für die Mediennutzung sind insbesondere Eltern, 
andere Familienmitglieder oder Peer-Groups. Darüber hinaus bietet der interaktive Cha-
rakter der digitalen Medien weitere Vorbilder zum Lernen. Z. B. können Filmstars, You-
Tuber, Gaming-Mitglieder oder influencende Personen Medienverhalten vorleben 
(DKHW, 2024; Willemse, 2016, S. 84 ff.). Weiterhin sind insbesondere Kinder und Ju-
gendliche nach Habermann als Konsumierende in der Marketingbranche von unter-
schiedlichen Konzernen bedeutende Zielgruppen geworden. In Werbungen können die-
se bspw. ebenfalls Werte und Normen im Hinblick auf eine Mediennutzung zum 
Abschauen vermitteln (Habermann, 2020, S. 102). Diese Vorbilder von Mediennutzun-
gen und weitere soziale Normen können das eigene Nutzungsverhalten beeinflussen 
und können auf diese Weise zu einer unkontrollierten Nutzung führen (Paschke & Tho-
masius, 2024, S. 460; Wölfling et al., 2022, S. 40). Nach dem sozialpsychologischen 
»Similar-to-me-Effekt« (Werth, 2020, S. 146) wird ein Verhalten besonders von Men-
schen übernommen oder ausgeführt, mit denen sich identifiziert wird. Dabei spielen die 
entstehende Sympathie, Anerkennung oder Bewunderung anderer eine bedeutende Rol-
le. Aufgrund dieser werden Wissen oder Verhaltensweisen häufiger übernommen, ohne 
dass sie hinterfragt werden (Cialdini, 2010, S. 215 ff.; Seibt et al., 2020, S. 28 ff.; Werth 
et al., 2020, S. 128). Zum Beispiel könnte das Computerspielen als Ablenkstrategie vom 
bewunderten Bruder als eigene Ablenkstrategie verwendet werden (Willemse, 2016, 
S. 85). Auch zu fremden Personen im Internet kann Sympathie aufgebaut werden, durch 
die unreflektiert Vorbildverhalten entstehen kann. Die Studie von Levordashka & Utz 
konnte z. B. aufzeigen, dass Personen insbesondere in sozialen Netzwerken durch eine 
häufige Begegnung in Beiträgen andere Personen vertrauter wahrnehmen. Dieses Ver-
trautheitsgefühl wird als ›Ambient Awareness‹ bezeichnet (2016, S. 147 ff.). Zudem kann 
die Unfähigkeit, sich gegen Autoritäten zu stellen, zu automatisiertem bzw. nicht kont-
rolliertem Verhalten führen (Cialdini, 2010, S. 155 ff.). Nach Cialdini kann sich aus der 
Erkenntnis, »dass Gehorsam gegenüber Autoritäten größtenteils lohnend ist, leicht die 
Bereitschaft, automatisch zu gehorchen und sich dadurch vieles zu vereinfachen« (Cial-
dini, 2010, S. 271), entwickeln. Dadurch können Menschen grds. dazu neigen, Verhal-
tensweisen von anderen nicht zu hinterfragen, die sie als bedeutend anerkennen oder 
ihnen Expertise zuschreiben. Zum Beispiel könnte das medizinische Wissen eines Arz-
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tes aufgrund seines Status nicht hinterfragt werden (Cialdini, 2010, S. 261 ff.). Dies kann 
dazu führen, dass unproduktive Mediennutzungsmuster unreflektiert übernommen 
oder bagatellisiert werden (DKHW, 2024). Nach Griffiths & Kuss sind sich bspw. Eltern 
von Social-Media-abhängigen häufig selbst nicht über das Ausmaß ihrer unkontrollier-
ten Mediennutzung bewusst. Zudem hielten einige dieser Eltern das Online-Sein der 
Kinder für sicherer, als wenn sie auf der Straße unterwegs wären (2017, S. 49 ff.). Durch 
das Übernehmen dieser Assoziationen kann das eigene Medienverhalten mit Sicherheit 
assoziiert werden. Das könnte wiederum die Lernerfahrung begünstigen, sich draußen 
nicht sicher zu fühlen. Insofern könnte das Internet als einzig sicherer oder geschützter 
Ort wahrgenommen werden. Diese Ansicht lässt sich in der Literatur häufig bei Medien-
abhängigen finden (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 28 ff.; Müller, 2017, S. 26; Wölfling 
et al., 2022, S. 18 ff.). Ein weiterer Faktor, der automatisiertes Verhalten begünstigen 
kann, ist das Handeln aufgrund von sozialer Bewährtheit. Dies beschreibt die Annahme, 
dass ein Verhalten sinnvoll ist, wenn es andere ebenfalls tun (Cialdini, 2010, S. 155 ff.; 
Seibt et al., 2020, S. 96). Im Hinblick auf eine unkontrollierte Mediennutzung lässt sich 
aus der sozialen Bewährtheit ableiten, dass Menschen Mediennutzungen von anderen 
übernehmen können, weil sie davon ausgehen, dass diese sinnvoll sind oder sie sich der 
Mehrheit bzw. der Gesellschaft anpassen. Das Phänomen der sog. pluralistischen Igno-
ranz beschreibt nach Seibt et al., dass Menschen ihr Verhalten sogar in Notsituationen 
der Mehrheit oder Gesellschaft anpassen. Sie können selbst in Notsituationen nicht tätig 
werden, wenn sie andere beobachten, die die Situation als harmlos einschätzen (Seibt 
et al., 2020, S. 408). Aufgrund dieser sozialpsychologischen Prinzipien lässt sich anneh-
men, dass das eigene Medienverhalten dem sozialen Umfeld angepasst werden kann, 
um das eigene Verhalten zu normalisieren, selbst wenn Risiken erkannt werden oder 
andere eigene Bedürfnisse bestehen. Zum Beispiel könnte eine Person, die grds. Bedürf-
nisse nach realen zwischenmenschlichen Interaktionen im Bus hat, trotzdem zum 
Smartphone greifen und keine reale Interaktion anfangen, weil die anderen im Bus 
ebenfalls das Smartphone nutzen. Die Studie von Eply (2014) deutet bspw. darauf hin, 
dass die eigene Interaktionsbereitschaft im Bus von den Annahmen über die Verhaltens-
weisen der anderen eingeschränkt sein kann (Epley, 2014, S. 1 ff.). Auf diese Weise 
können sich Gewohnheiten etablieren, die nicht selbstbestimmt ausgewählt sind. Diese 
können sich durch die beschriebenen neurobiologischen Prozesse nach Wölfling et al. 
verselbstständigen (Wölfling et al., 2022, S. 40 ff.). Weiter können aus dem Abschauen 
anderer Mediennutzungen unterbewusst zeitliche Maßstäbe oder Normen in Bezug auf 
die Nutzung vermittelt werden. Zum Beispiel könnte die Norm erlernt werden, immer 
das Smartphone bei sich haben zu müssen. Dieses Phänomen wird als ›Nomophobie‹ 
bezeichnet, die zu einer Angst führen kann, kein Smartphone bei sich zu tragen (Grif-
fiths & Kuss, 2017, S. 51). Das Wahrnehmen von Maßstäben ist nach dem sozialpsycho-
logischen Prinzip des Kontrasts abhängig von den Vergleichswerten und Kontexten, die 
ein Mensch in seinem Umfeld erlebt (Seibt et al., 2020, S. 117 ff.). Dadurch könnte ein 
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Mensch aus einem besonders ausgeprägt medialisierten Umfeld, der sich nicht aktiv 
eigene Nutzungsmaßstäbe setzt, unreflektiert höhere Maßstäbe für seine Nutzungszei-
ten von anderen übernehmen. Zudem beschreibt Moser die digitale Gesellschaft als 
performative Gesellschaft. Damit beschreibt er, dass insbesondere in sozialen Medien 
Mediennutzungsmuster präsentiert werden, die zu realen Nutzungsmustern führen kön-
nen (Moser, 2019, S. 114). Wie im Kapitel 2.1.3 dargestellt, werden Medien und ihre 
Nutzung im Alltag häufig normalisiert. Soziale Normen, eine hohe Akzeptanz von Me-
diennutzungen in der Gesellschaft und die damit verbundene Anerkennung, können 
durch das Lernen am Modell und durch Interaktion mit anderen dazu beitragen, dass 
problematische Nutzungen länger toleriert werden, weil sie durch die Lernerfahrungen 
bagatellisiert werden (Wölfling et al., 2022, S. 40). 

4.1.4 Lernen in der digitalen Zeit und fehlende Reflexion der Mediennutzungsmuster
Insbesondere das Tempo des modernen Lernens in der digitalen Zeit lässt nach Cialdini 
überlegte Entscheidungen meist nicht zu. Probleme können durch die digitale Vernet-
zung komplizierter sein und allgegenwärtig bestehen Ablenkungen, die zudem mental 
erschöpfen können (Cialdini, 2010, S. 21 ff.). Um effizient in dieser digitalen Welt zu 
sein, werden nach Cialdini häufig Faustregeln oder sog. Shortcuts, das heißt Urteilsheu-
ristiken, die Denkprozesse verkürzen, verwendet. Zu diesen gehören unter anderem die 
beschriebene soziale Bewährtheit, das Handeln nach Autoritäten und die Sympathie. In-
folgedessen wird das Verhalten von anderen als Richtwert verwendet. Diese Richtwerte 
führen zu einem automatisierten Verhalten, das als sog. ›Klick-surr‹-Verhalten bezeich-
net werden kann (Cialdini, 2010, S. 21 ff.). Durch gesellschaftlich kognitiv verzerrte Ver-
haltensideale, wie bspw. »Wer A sagt, muss auch B sagen« (Seibt et. al., 2020, S. 132), 
strebt der Mensch nach der sozialpsychologischen Konsistenz-Theorie dazu, sich stim-
mig zu verhalten (Seibt et. al, 2020, S. 132; Cialdini, 2010, S. 93). Aufgrund dessen 
können ebenfalls Verhaltensweisen wie eine dysfunktionale Mediennutzung wiederholt 
werden. Und wenn es den Betroffenen auffällt, dass sich unliebsame Gewohnheiten ein-
geschlichen haben, sind diese auf neuronaler Ebene fest verankert, sodass es komplexer 
wird, diese wieder aufzulösen (Illy, 2021, S. 16; Gross, 2016, S. 83). Um die Kontrolle 
über die eigene Mediennutzung zu behalten, ist es daher ausschlaggebend, die Lernver-
knüpfungen und Assoziationen im Zusammenhang mit der eigenen Mediennutzung zu 
verstehen. Damit sich unliebsame Gewohnheiten nicht neuropsychologisch festigen, ist 
es bedeutend, frühzeitig wiederholende mediale Verhaltensweisen wahrzunehmen und 
zu reflektieren. Da die selbstgemachten und fremdbestimmten Lernerfahrungen indi-
viduell sind, ist es bedeutend, zu reflektieren, welche Kognitionen und Gefühle hinter 
dem wiederholten subjektiv empfundenen Medienverhalten stehen können (Siegfried 
& Wanders, 2019, S. 140 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 59 ff.). Zum Beispiel könnte mit 
dem Werbeslogan »Wenn du kein iPhone hast, hast du kein iPhone« (Schurter, 2015) 
die Smartphone-Nutzung mit Coolness assoziiert werden. Aufgrund dessen könnte die 
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Person ihr Smartphone wiederholt nutzen, um sich cool zu fühlen. Dies könnte einen 
Einstieg in eine unkontrollierte Mediennutzung begünstigen, da das Smartphone nicht 
mehr nach seinen ursprünglichen Funktionen genutzt wird, sondern nach der jeweili-
gen individuellen Konditionierung. Wie in der Konditionierung beschrieben, hängen 
die individuellen Lernverknüpfungen hinsichtlich der wiederholenden Nutzung von 
Medien mit positiven Erwartungen bzw. Überzeugungen zusammen (Flor, 2019, S. 828 
ff.). Durch diese entsteht nach Wölfling et al. die Anreizmotivation, das Verhalten zu 
wiederholen. Insofern ist der bewusste oder unterbewusste Glaube an diese positiven 
Konsequenzen im Zusammenhang mit der Mediennutzung ausschlaggebend für eine 
unkontrollierte Mediennutzung. Betroffene entwickeln durch die Lernmechanismen 
sog. Nutzungs-Wirkungserwartungen. Darunter werden Konsequenzerwartungen ver-
standen, die der Mediennutzung eine individuelle Funktion verleihen. Diese zeigen sich 
meist in drei Dimensionen (Wölfling et al., 2022, S. 48). Zu ihnen gehört:

•  »die Regulation aversiver Affekte« (Wölfling et al., 2022, S. 49).
•  »Überwindung sozialer Gehemmtheit« (Wölfling et al., 2022, S. 49).
•  »Ausblenden belastender Kognitionen« (Wölfling et al., 2022, S. 49).

Unter der Regulation aversiver Affekte wird der Umgang mit negativ empfundenen 
Gefühlen verstanden, die häufig unterdrückt werden. Traurigkeit, Angst oder Wut kön-
nen Beispiele dafür sein (Wölfling et al., 2022, S. 34; Lingenhöhl, 2024; Wirtz, 2021). 
Da in der Mediennutzung Gefühle wie Anerkennung, Selbstwirksamkeit oder Sicherheit 
vermittelt werden können, können diese die negativ empfundenen Gefühle ablösen. 
Insofern kann eine Sehnsucht nach diesen Gefühlen entstehen, und durch die Medien-
nutzung wird erhofft, dass sie die negativ empfundenen Gefühle ersetzen (Schuhler & 
Vogelgesang, 2011, S. 24 ff.; Siegfried & Wanders, 2019, S. 87 ff.). In der Literatur sind 
insbesondere sozial ängstliche Personen risikobehaftet, Medien unkontrolliert zu nut-
zen. Die Mediennutzung bietet aufgrund der Distanz und der Anonymisierung Kontrolle 
im medialen Interagieren. Durch diese Kontrolle kann das Gefühl bzw. die Erwartung 
entstehen, soziale Hemmungen überwinden zu können (Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 70 ff.; Illy, 2021, S. 43; Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 35). Eine Mediennutzung 
kann des Weiteren die subjektive Funktion haben, belastende Kognitionen ausblenden 
zu können. Es wird gelernt, dass durch Mediennutzung erfolgreich von Problemen, 
Stress oder belastenden Gedanken und Gefühlen abgelenkt werden kann. Betroffene ei-
ner Mediensucht berichten bspw. über das Bedürfnis, in eine andere Welt abzutauchen, 
um negativ empfundene reale Geschehnisse und damit zusammenhängende Gedanken 
zu vergessen. Dieses Abtauchen wird als ›Immersion‹ bezeichnet (Huff, 2021a; Schuhler 
& Vogelgesang, 2011, S. 16; Farke, 2011, S. 35). Auf diese Funktion der Beruhigung wird 
im nachfolgenden Kapitel aus der Perspektive der Emotionsforschung näher eingegan-
gen. Neben dysfunktionalen Lernverknüpfungen selbst spielt nach Müller und Wölfling 
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et al. in der Entstehung einer Mediensucht die Art und Weise, wie mit den Lernerfah-
rungen umgegangen wird, eine bedeutende Rolle. Betroffene einer Mediensucht weisen 
häufig kognitive Verzerrungen auf. Sie generalisieren z. B. die Mediennutzung oftmals, 
indem angenommen wird, dass nur die Online-Nutzung Wohlbefinden auslöst. Zudem 
katastrophisieren Betroffene meist andere Verhaltensweisen, weil sie Angst vor dem 
Scheitern in diesen haben. Eine weitere Form der kognitiven Verzerrung ist z. B. die 
fehlende Falsifizierung. Mit dieser wird nicht mehr geprüft, ob die Internetnutzung tat-
sächlich Wohlbefinden auslöst oder ob andere Verhaltensweisen ebenfalls Wohlbefin-
den auslösen können. Diese kognitiven Verzerrungen können die Reflexion der Lernver-
knüpfungen zusätzlich beeinträchtigen und damit ein unkontrolliertes Medienverhalten 
begünstigen (Wölfling et al., 2022, S. 49 ff.; Müller, 2017, S. 21 ff.).

4.2 Das Medium als Mittel zur Emotionsregulation
Durch den sog. Emotional-Turn sind Medien zunehmend in den Vordergrund der emo-
tionspsychologischen Forschungen geraten. Medien können die akuten Emotionen der 
Zuschauenden maßgeblich beeinflussen und bewusst oder unbewusst genutzt werden, 
um auf die eigene Stimmung einzuwirken. Wie im vorherigen Kapitel bereits dargelegt, 
können Medien eingesetzt werden, um sich zu beruhigen oder sich von negativ emp-
fundenen Gefühlen und Problemen abzulenken. Dies kann zusätzlich eine emotionale 
Abhängigkeit von den Medien schaffen und begünstigen, dass Medien nach dem Auf-
treten der Emotionen chronisch genutzt werden (Schwab, 2017, S. 304 ff.; Zillmann, 
1988, S. 328 ff.; Huff, 2021b Brandtner et al., 2021, S. 459 ff.; Müller, 2017, S. 32 ff.). In 
diesem Kapitel wird näher erläutert, wie sich die Mediennutzung als dauerhafte Bewäl-
tigungsstrategie etablieren kann. Es wird auf verschiedene Arten des Verdrängens und 
Abtauchens in die Medienwelt als Emotionsregulationsstrategie eingegangen. Zudem 
wird mithilfe der in der Literatur häufig beschriebenen Risikofaktoren veranschaulicht, 
welche Gefühle und Probleme ein unkontrolliertes Abtauchen in die Medienwelt be-
günstigen können. Auf diese Weise wird die zentrale Bedeutung von emotionalen Kom-
petenzen in der Entwicklung der unkontrollierten Mediennutzung aufgezeigt.

4.2.1 Das Medium als dauerhafte Bewältigungsstrategie
Durch die zuvor dargestellten neuropsychologischen Prozesse kann sich die Medien-
nutzung als dauerhafte emotionale Bewältigungsstrategie etablieren. Zum besseren 
Verständnis der dauerhaften Nutzung werden diese Aspekte aus der Perspektive der 
Emotionsforschung nochmals kurz zusammengefasst. Nach dem sog. Mood-Manage-
ment-Ansatz nach Zillmann wird angenommen, dass Menschen unbewusst dazu nei-
gen, positive Emotionszustände mit der Mediennutzung zu maximieren und negative 
Zustände zu minimieren (Zillmann, 1988, S. 328 ff.). Zuschauende, »die zufällig die 
Erfahrung gemacht haben, dass eine gewünschte Stimmung durch das Anschauen einer 
best. Art von Sendung erreicht wird, werden künftig dieses Wissen gezielt zur Stim-
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mungsregulation einsetzen« (Huff, 2021b). Insofern stellt die Erfahrung, dass Medien 
sich als Emotionsregulationsstrategie eignen, eine positive Lernerfahrung dar. Diese 
kann auslösen, dass die Mediennutzung mit dem Verschwinden der negativ empfunde-
nen Gefühle verknüpft wird. Dadurch kann sich die Mediennutzung an das Auftreten 
von Emotionen anpassen und die Funktion einer Stressbewältigungsstrategie überneh-
men. Durch die Konditionierung, die neuropsychologischen Aspekte und den Ausbau 
des Cravings wird die Mediennutzung als Stressbewältigung dauerhaft eingesetzt (Huff, 
2021b; Schwab, 2017, S. 305 ff.; Zillmann, 1988, S. 328 ff.; Müller, 2017, S. 32 ff.). 

Da Medien auf diese Weise zur Beruhigung und Ablenkung eingesetzt werden, fin-
den sie häufig in emotional belastenden Situationen Anwendung, in denen die not-
wendigen emotionalen Kompetenzen zur Bewältigung fehlen. Insbesondere bei über-
wältigenden Emotionen, wie Gefühlen der Überforderung, kann sich dadurch zusätzlich 
eine emotionale Abhängigkeit von Medien entwickeln (Wölfling et al., 2022, S. 41 ff.).

Wenn Medien früh verstärkt zur Regulation von Gefühlen und Stress genutzt wer-
den, werden häufig alternative emotionale Bewältigungsstrategien nur begrenzt ent-
wickelt. Durch die Ablenkung mit Medien können emotionale Kompetenzen weniger 
aufgebaut oder trainiert werden. Zum Beispiel können das Wahrnehmen, Benennen, 
Einordnen der Gefühle und passende alternative Bewältigungsstrategien weniger auf-
gebaut werden. Diese Fähigkeit ist jedoch wichtig, um mit Stress und negativ empfun-
denen Gefühlen umzugehen (Hantinger, 2023a, S. 19 ff.; Petermann & Wiedebusch, 
2016, S. 27, 108 ff.; Berking, 2017, S. 7, 18 ff.; Jungmann et al., 2015, S. 26 ff.; Fischer 
& Möller, 2020, S.  98  ff.). Somit kann aufgrund der nicht entwickelten emotionalen 
Kompetenzen die emotionale Abhängigkeit von der Mediennutzung als Beruhigungs-
strategie verstärkt werden (Wölfling et al., 2022, S. 42). Da die Basis von emotionalen 
Regulationsstrategien bereits im Kindesalter gelegt wird, können insbesondere nicht ad-
äquate Medienerziehungspraktiken verstärken, dass Medien chronisch als emotionale 
Bewältigungsstrategie eingesetzt werden und sich Defizite in der Emotionsregulation 
entwickeln (Kammerl et al., 2021, S. 5; Hantinger, 2023b, S. 119 ff.). Wie in Kapitel 3.4 
beschrieben, können Kinder über das Lernen am Modell sowohl Beruhigungs- als auch 
Mediennutzungsmuster lernen. Wenn Bezugspersonen Medien beispielsweise selbst 
dazu nutzen, um sich von Problemen oder negativ empfundenen Gefühlen wie Trauer 
oder Wut abzulenken, lernen Kinder früh, Medien ebenfalls zur Bewältigung einzuset-
zen (Willemse, 2016, S. 55, 84). Des Weiteren erwerben Kinder ebenfalls in der Inter-
aktion Bewältigungsstrategien. Zum Beispiel kann das bereits beschriebene Geben des 
›digitalen Schnullers‹ begünstigen, dass sich die Beruhigungsstrategie früh dauerhaft 
etabliert (Kaiser-Müller, 2020, S. 3 ff.). Ebenso können Kinder bei wenig feinfühligem 
Eingehen auf ihre Gefühle und fehlenden Bewältigungsstrategien früh selbst durch die 
Nutzung der Medien die Erfahrung machen, dass diese sie zumindest kurzzeitig be-
ruhigen (Willemse, 2016, S. 55; Petermann & Wiedebusch, 2016, S. 217 ff.; Huff, 2021b; 
Müller, 2017, S. 32). »Je früher das Individuum lernt, dass insbesondere die Ablenkung 
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durch Medienkonsum geeignet erscheint, Probleme und damit einhergehende negative 
emotionale Reaktionen auszublenden, desto eher bildet sich in diesem Zusammenhang 
eine stabile Verhaltenstendenz« (Müller, 2017, S. 32). Wie sich diese Bewältigungsmus-
ter auf neuropsychologischer Ebene im Gehirn zusätzlich verfestigen, wurde bereits im 
vorherigen Kapitel beschrieben. Da sich mit Medien meist abgelenkt wird, werden Pro-
bleme in der Realität wiederholt nicht gelöst. Die fehlenden emotionalen Kompetenzen 
können dazu führen, dass Kinder als Erwachsene eine Realität erleben, die durchdrun-
gen ist von unterschwelligen, nicht bewältigten subjektiven Problemen und damit zu-
sammenhängenden Emotionen. Dadurch wird die Mediennutzung häufig zum gesamten 
Fluchtmechanismus aus dieser Realität (Müller, 2017, S. 30 ff.; Siegfried & Wanders, 
2019, S. 10 ff.; Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 16 ff.; Willemse, 2016, S. 69 ff.; Gross, 
2016, S. 83). Diese Flucht in Medienwelten wird Eskapismus genannt (Kuhlmann & Ge-
rau, 2011, S. 312; Krückel, 2021). Da ein Eskapismus nach Janta alltagssprachlich negativ 
assoziiert wird, wird betont, dass eine Flucht in Medien nicht zwingend zum Kontroll-
verlust führen muss. Gelegentlich die Perspektive von Superhelden einzunehmen, kann 
entspannen und Abstand gewähren, um eigene Probleme distanzierter betrachten zu 
können (Janta, 2023). Nichtsdestotrotz, besteht die Gefahr, wenn Medien unreflektiert 
und gewohnheitsmäßig eingesetzt werden, dass sich die neuropsychologischen Pro-
zesse durch die Wiederholung aktivieren und den Kontrollverlust begünstigen können 
(Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 16 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 45 ff.). Nach Kuhlmann 
und Gerau gibt es drei unterschiedliche Formen bzw. Intensitäten des Eskapismus. Zu 
ihnen gehören die Veränderung, die Verschiebung/Vermeidung und die Verdrängung. 
Eskapismus durch Veränderung zeichnet sich darin aus, dass Medien genutzt werden, 
um sich von eigenen inneren, negativ empfundenen Gefühlen abzulenken. Zum Bei-
spiel kann Computer gespielt werden, um Stress oder Langeweile zu vertreiben. Mit 
der zweiten Form der Verschiebung wird auf eine »vorübergehende Flucht vor unver-
meidbaren Handlungen« (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312) hingewiesen, wie z. B. Pro-
krastinationsprozesse. Dabei werden innere Zwänge, wie ein schlechtes Gewissen, oder 
äußere Zwänge, wie Erwartungen anderer, durch Mediennutzung aufgeschoben. Wenn 
Betroffene dauerhaft vor kognitiven oder emotionalen Belastungen flüchten, wird dies 
als Verdrängung bezeichnet (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312). In diesem Zusammen-
hang können insbesondere überwältigende Emotionen eine Flucht in die Nutzung von 
Medien begünstigen. 

Eine bedeutende Ursache für eine unkontrollierte Mediennutzung ist demnach die 
fehlende emotionale Kompetenz und ein fehlender Umgang mit dem damit einherge-
henden Stress (Mayer, 2016). Diese Defizite im Umgang mit Gefühlen begünstigen einen 
stressreichen Alltag, in dem Medien dauerhaft genutzt werden, um mit den belasten-
den Gefühlen umzugehen (Müller, 2017, S. 33 ff.). Dies kann so weit führen, dass z. B. 
Gamende »gar keine Freude mehr am Spielen empfinden und selbst darunter leiden – 
dennoch wäre ein Aufhören unmöglich« (Amon, 2022). Insofern werden Medien, wenn 
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sie als Mittel zur Emotionsregulation missbraucht werden, nicht mehr als Werkzeug 
genutzt, um sich akut Bedürfnisse wie Spaß zu erfüllen, sondern die Nutzung kann 
zunehmend einen chronischen zwanghaften Charakter erhalten. Heller & Lapierre be-
trachten dieses Verhalten als ›Überlebensstruktur‹, um sich vor dem Stress im Leben zu 
schützen (2021, S. 29 ff.).

4.2.2 Risikofaktoren für überwältigende Emotionen
Im Folgenden wird ein Einblick in Risikofaktoren für überwältigende Emotionen ge-
geben, die eine Flucht in Medien begünstigen können. Eine abschließende Auflistung 
von Risikofaktoren für überwältigende Emotionen gibt es aufgrund der Individualität 
und Subjektivität des Empfindens der Menschen nicht. Daher wird auf die in der Li-
teratur häufig benannten Risikofaktoren für überwältigende Emotionen eingegangen. 
»Persönliche Probleme, die Anlass zu eskapistischem Verhalten geben, können einer-
seits in der individuellen Lebenssituation, der Persönlichkeitsstruktur des Einzelnen und 
seiner Geschichte begründet liegen« (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 314). Weiter können 
überindividuelle humanspezifische Themen, wie bspw. der Tod, eine Flucht in Medien 
begünstigen (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 314 ff.).

4.2.2.1 Risikohafte Persönlichkeitstraits und Komorbidität der psychischen Erkrankungen
Um diese persönlichen Probleme, die Persönlichkeitsstruktur und die individuellen 
Lebenssituationen näher zu veranschaulichen, die eine chronische Flucht in Medien 
begünstigen können, werden im Folgenden insbesondere Risikofaktoren aus der Per-
sönlichkeitsforschung aufgezeigt. In dieser werden sog. Persönlichkeitstraits, das heißt 
Merkmale einer Person, beschrieben, die mit einer unkontrollierten Mediennutzung 
häufig einhergehen (Müller, 2017, S. 28). Nach Illy wird davon ausgegangen, dass zu 
einer unkontrollierten Mediennutzung genetische Dispositionen (primäre Vulnerabili-
tätsfaktoren) und psychosoziale Risikofaktoren, die durch den Austausch mit der Um-
welt entstehen (sekundäre Vulnerabilitätsfaktoren), beitragen können (Illy, 2021, S. 24). 
Es wird angenommen, dass psychisch erkrankte Menschen oder Menschen mit einem 
geringeren Selbstwert anfälliger für eine unkontrollierte Mediensucht sein können. Dies 
wird darauf zurückgeführt, dass diese ihre psychischen Probleme, wie bspw. Selbstwirk-
samkeits- oder Selbstwertprobleme, mit dem Medium übermäßig dysfunktional bewälti-
gen oder verdrängen. Daher sind ein geringes Selbstkonzept, fehlende Bewältigungsstra-
tegien und höhere Stressanfälligkeit bedeutende Risikofaktoren für eine unkontrollierte 
Mediennutzung (Illy, 2021, S. 19; Gross, 2016, S. 106; Schuhler & Vogelgesang, 2011, 
S. 54 ff.; Willemse, 2016, S. 60). Des Weiteren werden Depressionen als ein Risikofaktor 
für eine Mediensucht betrachtet (Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 50). In der Persönlich-
keitsforschung wird angenommen, dass Personen, die das Persönlichkeitstrait Neurot-
izismus aufweisen, einem höheren Risiko ausgesetzt sind, an einer Mediensucht zu 
erkranken. Neurotizismus geht mit einer »pessimistischeren Selbst- und Weltsicht einher, 
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mit höherer Ängstlichkeit, emotionaler Labilität sowie einer erhöhten Tendenz, Situationen 

als stressreich, bedrohlich und überfordernd zu bewerten. Sowohl unter Jugendlichen als 

auch unter Erwachsenen mit Internetsucht konnten erhöhte Werte in diesem Trait belegt 

werden« (Müller, 2017, S. 28).

Aus dieser Weltsicht wird deutlich, wie die Betroffenen ihre Realität wahrnehmen. 
Aufgrund dessen kann die Flucht in Medien attraktiv werden. Ebenso können ängst-
lichere Menschen oder Betroffene einer generierten Angst- oder Zwangsstörung ein er-
höhtes Risiko haben, Medien unkontrolliert zu nutzen, da sie sich durch die Mediennut-
zung von ihren Angstzuständen ablenken können (Wölfling et al., 2022, S. 41 ff.; Moritz 
& Hauschildt, 2016, S. 123 ff.).

Eine unkontrollierte Mediennutzung und der damit verbundene hohe zeitliche Auf-
wand können wiederum einschränken, sich mit der psychischen Erkrankung auseinan-
derzusetzen oder professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen (Gross, 2016, S. 112 ff.). 
Dies kann wiederum die Mediennutzung als chronisches Mittel zur Emotionsregulation 
aufrechterhalten. Nach Wölfling werden eingeschränkte Kompetenzen in der Emotions-
regulation und dysfunktionale Stressbewältigungsstrategien als bedeutende individuel-
le Risikofaktoren einer unkontrollierten Mediennutzung betrachtet. Insofern lässt sich 
theoretisch jedes stressauslösende Problem als Risikofaktor einer unkontrollierten Me-
diensucht betrachten. Neben den psychischen Störungen lässt sich demnach die Hen-
ne-Ei-Problematik ebenfalls auf weitere Probleme übertragen (Wölfling et al., 2022, S. 
41). Wenn Betroffene Probleme unter Gleichaltrigen haben, können sie sich von diesen 
mit der Mediennutzung ablenken. Andersherum kann daraus wiederum resultieren, 
dass die Betroffenen emotionale Kompetenzen im echten Leben weniger trainieren (Illy, 
2021, S. 19). Daher werden insbesondere eine verminderte Extraversion oder vermin-
derte soziale Kompetenzen im realen Leben als Risikofaktor für eine unkontrollierte 
Mediennutzung betrachtet (Müller, 2017, S. 29; Willemse, 2016, S. 60). Wenn Betroffene 
sich in einer finanziell schwierigen Lage befinden oder Probleme in der Schule bzw. auf 
der Arbeit haben, können sie sich durch Mediennutzung von diesen ablenken. Nach der 
Bertelsmann Stiftung und Willemse werden ein niedriger Sozialstatus oder ein niedrige-
res akademisches Selbstkonzept als Risikofaktoren einer unkontrollierten Mediensucht 
betrachtet (Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 50 ff.; Willemse, 2016, S. 63). Zum Beispiel 
weist die Studie ICILS (2013) darauf hin, dass Jugendliche aus finanziell schwächeren 
Familien häufig weniger reflektiert digitale Medien nutzen als Jugendliche aus finan-
ziell privilegierteren Familien (Bos et al., 2014, S. 24 ff.). Auch impulsive Kaufentschei-
dungen, die ungünstige finanzielle Belastungen schaffen oder aufrechterhalten, können 
zum Glücksspiel anregen. In der Persönlichkeitsforschung wird daher eine erhöhte Im-
pulsivität als Risikofaktor für eine unkontrollierte Mediennutzung betrachtet (Illy, 2021, 
S. 19 f.; Willemse, 2016, S. 60). Aus den beschriebenen Auswirkungen der Gehirn- bzw. 
Konzentrationsforschung kann umgekehrt argumentiert werden, dass Menschen, die 
weniger konzentrationsfähig sind oder prokrastinieren, sich leichter von Medien ablen-
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ken lassen (Illy, 2021, S. 19; Wölfling et al., 2022, S. 64 ff.). Zudem werden eine geringe-
re Gewissenhaftigkeit und Selbstorganisation als Risikofaktoren für eine unkontrollierte 
Mediennutzung diskutiert. Zum Beispiel haben Studierende aufgrund der freien Tages-
struktur ein erhöhtes Risiko, die Kontrolle über ihre Mediennutzung zu verlieren. Durch 
Prokrastination oder fehlende Selbststruktur können Stresszustände entstehen, die die 
Bewältigung mit dem Medium begünstigen (Müller, 2017, S. 29; Gross, 2016, S. 106). 

4.2.2.2 Unzufriedenheit, unsichere Bindungserfahrungen, Traumata und Klima des 
Umfeldes
Insbesondere Unzufriedenheit über das eigene Leben oder Traumata können dazu bei-
tragen, dass Menschen sich in Medien flüchten, um sich vor überwältigenden Emotionen 
zu schützen (Janta, 2023; Fischer & Möller, 2020, S. 64 ff.). In der Emotionsforschung, 
der psychoanalytischen und systemischen Therapie werden unsichere Bindungserfah-
rungen aus der Kindheit und ein darin enthaltenes nicht feinfühliges Erziehungsver-
halten oder Kindheitstraumata als bedeutende Risikofaktoren einer unkontrollierten 
Mediennutzung oder Mediensucht betont (Illy, 2021, S. 17 ff.; Neubronner Fauth-Bühler, 
2024, S. 9 ff.; Fischer & Möller, 2020, S. 28 ff.). Sichere Bindungserfahrungen schaffen 
Grundgefühle und Selbstannahmen, um mit emotionalen Problemen und Unbehagen 
konstruktiv umzugehen. Sie beeinflussen den Selbstwert, das Gefühl von Selbstwirk-
samkeit und das sog. »Urvertrauen« (Erikson, 1973, S. 62), das grundsätzliche Vertrau-
en in die Welt (Erikson, 1973, S. 62; Ahnert, 2019, S. 110 ff.; Jungmann et al., 2015, 
S. 26  ff.; Pfeffer, 2017, S. 18 ff.). Indem Bezugspersonen prompt auf die Bedürfnisse 
und den Gesichtsausdruck der Kinder reagieren und sie in ihren Gefühlen regulieren 
und beruhigen, lernen Kinder, ihr Verhalten mit der Reaktion der Bezugsperson zu ver-
knüpfen. Durch die an den Bedürfnissen des Kindes angepasste Emotionsregulation von 
den Bezugspersonen verändert sich der unangenehme Gefühlszustand des Kindes. Sie 
lernen, negativ empfundene Gefühle entweder zu verändern oder einen gesunden Um-
gang mit ihnen zu entwickeln. Auf diese Weise entstehen die ersten Selbstwirksam-
keitserfahrungen (Petermann & Wiedebusch, 2016, S. 217 ff.). Insbesondere psychisch 
erkrankten Personen, die wie beschrieben, anfälliger für die Entwicklung einer unkont-
rollierten Mediennutzung sind, fehlen häufig diese Selbstwirksamkeitsgefühle (Berking, 
2017, S. 25). Das durch sichere Bindungserfahrungen vermittelte Gefühl, Kontrolle über 
die eigenen Gefühle zu haben und sich selbst und der Umwelt zu vertrauen, ist be-
deutend, um emotionale Probleme und negativ empfundene Gefühle in der Realität be-
wältigen zu können (Berking, 2017, S. 20 ff.). Wenn diese Gefühle fehlen, können grds. 
Stresssituationen schwerer bewältigt und eine Flucht in die Mediennutzung begünstigt 
werden (Gross, 2016, S. 17). Weiter beeinflusst das liebevolle, bedürfnisorientierte Ein-
gehen der Bezugspersonen den subjektiven Selbstwert des Kindes. »Je mehr ein Kind in 
der Kindheit Ablehnungen durch die Eltern erfahren hat, desto wahrscheinlicher wird 
es ein geringeres Selbstkonzept entwickeln, was wiederum die Wahrscheinlichkeit er-
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höht ein pathologisches Spielverhalten zu entwickeln« (Illy, 2021, S. 20). Dieses geringe 
Selbstkonzept kann sich beispielsweise in Ängsten, nicht gut genug zu sein, fehlendem 
Selbstvertrauen, Verlustängsten, dem Fehlen von Sicherheit, Frustrationen, unerfüllten 
Wünschen aus der Kindheit oder in der Entstehung eines falschen Selbst äußern. Diese 
Selbstwert- und Selbstkonzeptprobleme können wiederum die Fähigkeit, mit aktuellem 
Stress umzugehen, beeinflussen (Fischer & Möller, 2020, S. 111 ff.; Illy, 2021, S. 17 ff.; 
Schmidt-Semisch, 2024, S. 57 ff.). Aus der psychoanalytischen Perspektive hat die Pa-
thologie einer Mediensucht daher ihren »Ursprung im Unbewussten« (Illy, 2021, S. 17) 
(Freud, 2016, S. 10 ff.). Es wird davon ausgegangen, dass sich die unkontrollierte Me-
diennutzung als unterbewusste dysfunktionale Strategie entwickelt hat, um mit über-
wältigenden Emotionen und nicht adäquat gelösten Erfahrungen aus der Kindheit um-
gehen zu können (Illy, 2021, S. 17). Aus der systemischen therapeutischen Perspektive 
spielt das Familiensystem eine bedeutende Rolle in der Entstehung einer Mediensucht. 
Beispiele für nicht bewältigte Erfahrungen und Dauerstress können sein: Konflikte mit 
den Bezugspersonen, die Trennung der Eltern, das Übergehen der Interessen der Kinder 
oder Machtmissbrauch. Wenn sich beispielsweise die Eltern in der Kindheit ständig ge-
stritten haben und dadurch emotionaler Stress entstand, kann beim Computerspielen 
die Erfahrung entstanden sein, sich von diesem Stress abgrenzen zu können. Dadurch 
kann sich das Computerspielen über Jahre hinweg in Verbindung mit den neuropsy-
chologischen Prozessen verfestigen, sodass Personen beim Empfinden von Stress zum 
Computerspielen greifen müssen (Illy, 2021, S. 18 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 40 ff.). 
Zudem können insbesondere Kindheitstraumata, wie der Tod einer Bezugsperson, Ver-
nachlässigung oder sexueller, körperlicher und psychischer Missbrauch sowie spätere 
traumatische Erfahrungen nach Fischer & Möller dazu führen, dass eine sogenannte De-
realisation oder Depersonalisation auftritt. Derealisation bezeichnet das Nicht-Da-Sein-
Wollen. Unter der Depersonalisation wird der Wunsch verstanden, die Wahrnehmung 
zu unterbrechen, aus dem Körper auszusteigen und sich nicht mit diesem zu identifi-
zieren. Das Eintauchen in eine Fantasiewelt fungiert in dem Sinne als Überlebens- und 
Abwehrstrategie. Diese Abwehrstrategie birgt das Dilemma, dass es komplexer wird, aus 
dem Abwehrmechanismus wieder auszusteigen, je stärker und häufiger die Strategie 
eingesetzt wird (Fischer & Möller, 2020, S. 28, 64 ff.).

Darüber hinaus kann das aktuelle familiäre Klima eine bedeutende Rolle dabei spie-
len, ob Stress durch Medien auf dysfunktionale Weise reguliert wird (Kammerl et al., 
2021, S. 4 ff.). Nach Fischer und Möller werden Bindungserfahrungen nach der Puber-
tät häufig vernachlässigt betrachtet, allerdings können diese zwischenmenschlichen Er-
fahrungen ebenfalls traumatische oder negativ empfundene Gefühle auslösen, die eine 
Verdrängung und damit Suchtverhalten begünstigen können (Fischer & Möller, 2020, 
S. 15). Insbesondere die Kommunikation und das Funktionsniveau innerhalb von Be-
ziehungen wie der Familie, in Freundschaften oder in Gesellschaften können Einfluss 
auf die Entwicklung einer unkontrollierten Mediennutzung nehmen (Paschke und Tho-
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masius, 2024, S. 460). Einerseits können bspw. Familienmitglieder unterstützen, Proble-
me frühzeitig zu bewältigen, indem sie durch Gespräche Emotionen Raum geben oder 
Solidarität aufbauen. Auf diese Weise können sie als Schutzfaktor wirken, um einer 
Flucht in Medien vorzubeugen. Andererseits kann das Familienklima zum Risikofaktor 
werden, wenn aufgrund überwiegenden Streites oder einer dysfunktionalen Kommuni-
kationskultur die Familie oder Beziehung subjektiv kein Rückzugsort darstellt. Somit 
kann eine dysfunktionale mediale Stressbewältigung begünstigt werden (Kammerl et al., 
2021, S. 4 ff.; Müller, 2017, S. 28; Neubronner & Fauth-Bühler, 2024, S. 10 ff.).

4.2.2.3 Alltagsumbrüche, Transitionen und veränderte Tagesstrukturen
Des Weiteren können Veränderungen und sog. Transitionen, also bedeutende Übergänge 
im Leben, Überforderung auslösen, durch die sich eine unkontrollierte Mediennutzung 
entwickeln kann (Niemand, 2020, S. 82 ff.). Nach Becker spielen Gewohnheiten eine 
bedeutende Rolle, um Konzentration und Aufmerksamkeit im Alltag zu sparen und nicht 
wiederholend neue Entscheidungen treffen zu müssen. Wenn diese Gewohnheiten weg-
fallen, kann es anstrengend sein, neue zu etablieren (Becker, 2019, S. 185 ff.). Dieser 
Stress von Alltagsumbrüchen spiegelt sich nach Niemand nicht selten in der Mediennut-
zung wider (Niemand, 2020, S. 84 ff.). Zeitliche Veränderungen, wie der Eintritt in einen 
neuen Beruf, können zu neuen Tagesgewohnheiten führen, wodurch Stress entstehen 
kann, der über die Mediennutzung kompensiert wird. Weiter können räumliche Ver-
änderungen Stress auslösen, wie ein Auslandsaufenthalt. Auch soziale Veränderungen 
wie eine Trennung in der Partnerschaft können Gewohnheiten verändern und Stress 
auslösen. Darüber hinaus können körperliche Einschnitte wie der Verlust der Hörfähig-
keit oder die Veränderung von Ressourcen emotionale Krisen auslösen, vor denen sich 
in Medien geflüchtet wird (Niemand, 2020, S. 84 ff.). Wenn Betroffene in der Medien-
nutzung die Erfahrung machen, dass bspw. Online-Rollenspiele entspannend wirken, 
kann sich auf dieses Entspannungsgefühl konditioniert werden. Die Online-Rollenspiele 
werden wiederholt, bis sich durch die neuropsychologischen Prozesse das Craving in 
Bezug auf das Online-Rollenspiel entwickelt (Stodt et al., 2018, S. 33). Eine veränderte 
Tagesstruktur und emotionale Probleme werden daher als bedeutender Risikofaktor für 
den Kontrollverlust in der Mediennutzung angesehen (Gross, 2016, S. 17, 106). 

 4.2.2.4 Terrormanagement-Ansatz: Flüchten in Medien aufgrund der Angst vor dem Tod
Auch überindividuelle konstante humanspezifische Themen wie der Tod können eine 
Flucht in Medien begünstigen (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 314 ff.). Nach dem Terror-
management-Ansatz befindet sich der Mensch in einer permanenten Angst (Terror) vor 
dem Tod (Greenberg et al., 2014, S. 85 ff.). Insbesondere aktuelle Themen, wie die 
Angst vor der Erderwärmung, vor Kriegserlebnissen oder die Corona-Pandemie können 
die Angst vor dem Tod und Zukunftssorgen wieder hervorrufen (Meuter & Neumayer, 
2023; Priddat, 2021, S. 2 ff.; Knuth, 2023). Nach Raue wird in der westlichen Welt der 
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Tod meist negativ besetzt und teilweise tabuisiert (Raue, 2024; Kuhlmann & Gerau, 2011, 
S. 316). Da nach dem Mood-Management-Ansatz angenommen wird, dass grds. positive 
Stimmungen angestrebt werden, lässt sich schlussfolgern, dass eine Flucht in Medien 
ebenfalls stattfinden kann, um sich von diesen unterschwelligen Ängsten abzulenken 
(Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 316). Vor allem mit narrativen Medien kann sich vor der 
Todesangst abgelenkt werden. Nach Krückel bieten diese zumindest kurzfristig und 
gedanklich einen Ausstieg aus den Krisensituationen, da sie Möglichkeiten zur Trans-
portation bieten. Es kann sich in eine andere Welt transportiert werden, in der bspw. 
keine Erderwärmung besteht. Weiter kann die Gefühlswelt der Charaktere übernommen 
werden, sodass das Gefühl der eigenen Todesangst bspw. gegen den Mut des Charakters 
ausgetauscht werden kann. Durch das Ansehen und Annehmen der Probleme anderer 
in Social-Media, Games oder Filmen kann somit die eigene Angst und die damit zu-
sammenhängenden Gedanken vergessen werden (Krückel, 2021, S. 35). Weiter kann 
sich »stellvertretend, distanziert und sicher mit der Angst vor Tod und Vergänglichkeit« 
(Schwab, 2017, S. 306) beschäftigt werden. Dies kann einerseits funktional sein. Zum 
Beispiel können Medien nach Schwab Strategien aufzeigen, wie bspw. mit der Angst 
oder den emotionalen Problemen umgegangen werden kann. Darüber hinaus kann die 
eigene Lage weniger dramatisch wahrgenommen und relativiert werden durch den so-
zialen Vergleich in Filmen oder Darstellungen anderer. Oder es kann durch Tragödien 
ermöglicht werden, Traurigkeit über den Tod auszuleben. Andererseits kann ein Eska-
pismus als medienfokussiertes Coping problematisch werden, wenn die Mediennutzung 
wiederholend unreflektiert als einzige Beruhigungsstrategie für den Umgang mit dem 
Tod eingesetzt wird. Durch die Wiederholung können die neuropsychologischen Pro-
zesse ausgelöst werden und der Kontrollverlust kann entstehen (Krückel, 2021, S. 36; 
Wölfling et al., 2022, S. 42 ff.).

4.3 Das Medium als Mittel zur Bedürfnisbefriedigung
Neben dem Missbrauch von Medien als Mittel zur chronischen Emotionsregulation kann 
es ebenfalls zu einem Kontrollverlust über die Mediennutzung kommen, wenn Medien 
exzessiv zur Befriedigung persönlicher Bedürfnisse eingesetzt werden. Indem Medien 
bewusst oder unbewusst zur Bedürfnisbefriedigung eingesetzt werden, können positi-
ve Lernerfahrungen entstehen, die die neuropsychologischen Mechanismen aktivieren 
(Schwab, 2017, S. 305; Krämer, 2008, S. 18; Gutting et al., 2021, S. 357). Mit dem Uses-
Gratifications-Ansatz wird untersucht, wie Medien aktiv eingesetzt werden, um emotio-
nale Bedürfnisse zu regulieren. In diesem wird beforscht, wie und warum Medieninhalte 
zur Bedürfniserfüllung ausgewählt werden (Katz et al., 1973, S. 509 ff.; Sommer, 2019, 
S. 15; Krämer, 2008, S. 18). Mit Hilfe dieser Erkenntnisse wird im Folgenden beispielhaft 
veranschaulicht, wie Medien bestimmte Bedürfnisse befriedigen können. Weiter wird 
aufgezeigt, wie aus dieser einseitigen medialen Befriedigung dieser Bedürfnisse eine 
unkontrollierte Mediennutzung entstehen kann.
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4.3.1 Befriedigte Bedürfnisse
Wie in Kapitel 2.2.1 beschrieben, weisen insbesondere Mediennutzungsarten wie soziale 
Netzwerke, Onlinepornografie, Streaming, Online-Shopping und das Online-Glücksspiel 
oder Surfen im Internet ein Mediensuchtpotenzial auf (Wölfling et al., 2022, S. 17 ff.). 
Durch die Optimierungsprozesse in der Produktentwicklung und im Design werden Me-
dienprodukte zunehmend an den Bedürfnissen der Menschen angepasst (Isler, 2023). 
Dadurch überschneiden sich Bedürfnisbefriedigungsmöglichkeiten in den Medienarten 
und sind nicht mehr eindeutig einer Mediennutzungsart zuzuordnen. Zum Beispiel kön-
nen im Gaming und in den sozialen Netzwerken soziale Bedürfnisse befriedigt werden 
(Siegfried & Wanders, 2019, S. 49 ff.). Auch bei der Online-Kaufsucht kann z. B. die 
glücksspielähnliche Dynamik des Bietens und das Bedürfnis zu gewinnen, ausschlag-
gebender für den Kontrollverlust über die Mediennutzung sein als der Online-Kauf von 
Gegenständen (Wölfling et al., 2022, S. 28 ff.). Um Bedürfnisse, die mit Medien unkont-
rolliert befriedigt werden können, besser nachvollziehen zu können, erscheint es daher 
sinnvoller, nicht die Art und ursprünglich gedachte Funktion des Mediums näher zu 
betrachten, sondern an den grundlegenden menschlichen Bedürfnisbefriedigungsmög-
lichkeiten anzusetzen, die Medien bieten. Um einen Einblick zu geben, wie Bedürfnisse 
in Medien befriedigt werden können, wird sich an den menschlichen Grundbedürf-
nissen nach Maslow orientiert (Maslow, 1981, S. 62 ff.). Die Bedürfnisse nach Maslow 
bieten einen Überblick über grundlegende Aspekte in der Bedürfnisbefriedigung mit 
Medien, da sie in der Entwicklung personalisierter digitaler Marketingstrategien genutzt 
werden, um Zielgruppen und ihre Bedürfnisse besser zu verstehen (Gülcan, 2024; Clau-
sing, 2024, S. 53 ff.; Spindler, 2022, S. 48 ff.). Die Hierarchie dieser wird an dieser Stelle 
vernachlässigt, da davon ausgegangen wird, dass Bedürfnisse in der Mediennutzung 
individueller Art sind. Anhand der Bedürfnisse wird beispielhaft aufgezeigt, wie eine 
unkontrollierte Mediennutzung entstehen kann und wie Bedürfnisdefizite in der realen 
Welt über Medien befriedigt werden können. 

Nach Maslow gehören zu den Grundbedürfnissen des Menschen: physiologische 
Bedürfnisse, Bedürfnisse nach Sicherheit, soziale Bedürfnisse, individuelle Bedürfnisse 
und Selbstverwirklichungsbedürfnisse (Maslow, 1981, S. 62 ff.). Physiologische Bedürf-
nisse beschreiben die Bedürfnisse, die das Überleben sichern. Zu ihnen gehören bspw. 
Nahrung und Sexualität (Maslow, 1981, S. 62 ff.). Insbesondere durch die Möglichkeiten 
des Online-Shoppings, können sich physiologische Bedürfnisse erfüllt werden. Zum Bei-
spiel kann sich mit Apps wie Amazon oder Flink Kleidung oder Essen nach Hause ge-
liefert werden (Gutting et al., 2021, S. 357). Medien können demnach eingesetzt werden, 
um die grundlegendsten individuellen Bedürfnisse bequem und ohne weitere soziale 
Interaktion zu stillen. Das begünstigt ihren Einsatz und kann dazu führen, dass zu-
nehmend virtuell interagiert wird und reale Möglichkeiten wie das Einkaufen im Super-
markt vernachlässigt werden (Stallmann & Wegner, 2015, S. 78 ff.). Aus diesem leichten 
Zugang und der andauernden Verfügbarkeit zum Einkaufen kann sich jedoch unter 
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anderem eine Onlinekaufsucht entwickeln. Betroffene dieser belohnen sich bspw. häufig 
mit Essen oder Kleidung und benötigen durch das Internet lediglich ein Klick für den 
Einkauf (Wölfling et al., 2022, S. 28 ff.). Ein zweiter Aspekt des Internets ist, dass die 
Bedürfnisbefriedigung in diesem gefühlt anonymer ausgelebt werden kann. »Sexualität 
als grundlegender Bestandteil des menschlichen Lebens erfährt durch die Etablierung 
des Internets als Alltagsmedium und der damit einhergehenden leichten Zugänglich-
keit zu sexuellen Inhalten eine neue virtuelle Dimension« (Wölfling et al., 2022, S. 23). 
Durch den leichten und anonymen Zugang kann nach Wölfling eine private Parallelwelt 
aufgebaut werden, in der sexuelle Bedürfnisse befriedigt werden können und mit der 
sexuelle Entspannung assoziiert werden kann. Wenn Betroffene sexuelle Bedürfnisse 
zur Entspannung medial befriedigen, kann sich der Drang nach diesen Inhalten festigen. 
Die Assoziationen können wiederum die Lernmechanismen und die neuropsychologi-
schen Mechanismen aktivieren. Infolgedessen kann sich bspw. eine Pornografie-Nut-
zungsstörung entwickeln (Wölfling et al., 2022, S. 23 ff.). Ein weiteres Grundbedürfnis 
nach Maslow ist die Sicherheit. Dieses zeichnet sich in dem Bedürfnis nach Ordnung, 
Schutz, psychischer und physischer sowie finanzieller und sozialer Sicherheit aus (Mas-
low, 1981, S. 66 ff.). Soziale Netzwerke, Gaming, Chat-Rooms oder Filme können das 
Gefühl von sozialer Sicherheit vermitteln, weil mit ihnen aus einer Anonymität heraus 
interagiert werden kann. Spontane Gesicht-zu-Gesicht-Kontakte können vermieden wer-
den. Durch die zeitlich versetzte Interaktion im Internet kann überlegter kommuniziert 
werden. Dadurch kann das Gefühl entstehen, mehr Kontrolle über die eigene Interaktion 
zu haben (Wölfling et al., 2022, S. 17 ff.). Insbesondere Jugendliche mit sozialer Un-
sicherheit oder Ängste nutzen Onlineangebote häufig, da diese »weniger Kontakt und 
Austausch erfordern« (Beutel, 2015). Durch die Anonymität kann es Betroffenen leichter 
fallen, mit Menschen zu interagieren und sich Freund*innen zu suchen. Im Internet 
kann eine zweite Identität angenommen werden, die selbst inszeniert dargestellt werden 
kann (Illy, 2021, S. 43; Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 35). Dies kann die Intensität 
von sozialen Ängsten und Hemmungen mindern und das Gefühl von Sicherheit fördern. 
Ebenso können Rollen, Verhaltensweisen und Kommunikationsformen ausprobiert wer-
den. Es kann aus der Distanz geschützt Erfahrungen gesammelt werden (Wölfling et al., 
2022, S. 17 ff.). Auch in Filmen kann aus einer Sicherheit heraus die Lebenswelt von 
anderen entdeckt werden, ohne dass interagiert werden muss. Zum Beispiel berichten 
Betroffene des Binge-Watchings darüber, Figuren aus Filmen als vertraute Freund*innen 
wahrzunehmen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 100 ff.). Das Internet vermittelt dement-
sprechend Sicherheitsgefühle. Wenn diese Bedürfnisse jedoch nur noch in der virtuellen 
Welt befriedigt werden, besteht die Gefahr, sich selbst und Kontakte im realen Leben 
zu vernachlässigen und reale soziale Kompetenzen weniger zu trainieren. Infolgedessen 
kann die Abhängigkeit zu Medien steigen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 87). Weiter 
kann das Internet genutzt werden, um sich Wissen anzueignen. Durch den Aufbau 
von Wissen kann das Bedürfnis nach Ordnung, Struktur, Erklärungen und damit nach 
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Sicherheit befriedigt werden (Siegfried & Wanders, 2019, S. 87; Albisser, 2022, S. 73 ff.). 
Zum Beispiel haben Betroffene einer generierten Angst- oder Zwangsstörung ein er-
höhtes Risiko, Medien unkontrolliert zu nutzen (Wölfling et al., 2022, S. 41). Da diese 
nach Moritz & Hauschildt Ungewissheiten oft schwer ertragen können, können sie dazu 
neigen, sich exzessiv Wissen über das Internet anzueignen. Auf diese Weise kann ihnen 
das Wissen Orientierung und damit Sicherheit geben (2016, S. 123 ff.; Albisser, 2022, 
S. 73). Aus diesem Sicherheitsbedürfnis heraus kann sich allerdings eine Informations-
sucht entwickeln (ITAA, 2024; Wölfling et al., 2022, S. 17 ff.). Weiter kann das Bedürfnis 
nach finanzieller Sicherheit oder Freiheit beim Online-Glücksspiel eine bedeutende Rolle 
spielen. In diesem spielen Betroffene häufig, weil sie sich einen hohen Geldgewinn er-
hoffen (EVZ, 2024). Darüber hinaus werden nach Wölfling et al. in Games zunehmend 
Möglichkeiten etabliert, indem Geld im Spiel gewonnen werden kann (Wölfling et al., 
2022, S. 31 ff.). Nach Siegfried und Wanders werden bspw. Ingame-Währungen meist 
als höherer digitaler Geldbetrag ausgezahlt, sodass zumindest im Spiel ein Gefühl von 
Lukrativität und finanzieller Freiheit entstehen kann. In diesem wird echtes Geld be-
zahlt, das zur spielinternen Währung umgewandelt wird, um sich z. B. weitere Aus-
rüstungen im Spiel zu kaufen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 36 ff.). Nach der Studie 
von Xouridas et al. (2016) sind bspw. insbesondere arbeitslose Menschen vulnerabel für 
Glücksspieldynamiken (Xouridas, et al. 2016, S. 82 ff.). Sie können spielen, um wieder 
finanzielle Sicherheit zu erlangen. Insbesondere bei Glücksspielenden lädt der Gedanke 
des ›Fast-gewonnen‹ oft ein, wiederholt zu spielen. Hinter diesen Dynamiken könnte an-
fangs bspw. ein Bedürfnis nach finanzieller Freiheit bzw. Sicherheit stehen. Die daraus 
resultierende unkontrollierte Mediennutzung führt jedoch häufig nicht zur finanziellen 
Freiheit und Sicherheit, da exzessives Spielen oft mit der Vernachlässigung sozialer und 
finanzieller Ressourcen im realen Leben einhergeht (Xouridas et al., 2016, S. 82 ff.; Wölf-
ling et al., 2022, S. 31 ff.; Illy, 2021, S. 84 ff.).

Zu den sozialen Bedürfnissen gehören nach Maslow ein Zugehörigkeitsgefühl, ein 
Platz in der Gemeinschaft und soziale Interaktionsmöglichkeiten (Maslow, 1981, 
S. 70 ff.). Insbesondere soziale Medien und Gaming bieten Plattformen, die zur Befrie-
digung dieser grundlegenden emotionalen Bedürfnisse beitragen können (Griffiths & 
Kuss, 2017, S. 49). Mit einem Profil oder einem Avatar kann eine Rolle in der virtuellen 
Gemeinschaft eingenommen werden, Gruppen beigetreten und sich durch Startseiten 
und Chats schnell und ortsübergreifend ausgetauscht werden (Willemse, 2016, S. 23 ff.). 
Es kann das eigene Leben nach außen präsentiert und das Bedürfnis nach einem Platz 
in der Gemeinschaft befriedigt werden. Darüber hinaus laden die Plattformen dazu ein, 
Präsentationen von anderen zu folgen. Auf diese Art kann das soziale Bedürfnis nach 
Austausch gestillt werden (Siegfried & Wanders, 2019, S. 75 ff.; Montag, 2018, S. 27 ff.). 
In der Literatur wird davon ausgegangen, dass diese Bedürfnisse insbesondere in der 
Phase der Adoleszenz eine bedeutende Rolle spielen. Die Phase der Adoleszenz bezeich-
net den Übergang zum Erwachsenwerden. In dieser wird sich häufig am Freundeskreis 
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(Peers) neu orientiert, um eigene Werte aufzustellen und sich von den elterlichen Orien-
tierungen abzulösen. Das Internet bietet in dieser Phase bedeutende Möglichkeiten, sich 
für das eigene Leben zu orientieren. Die eigene Identität kann bspw. mit Social-Media-
Profilen oder mit Avataren neu entworfen und erprobt werden. Hierdurch können Be-
troffene im Internet Bedürfnisse wie soziale Akzeptanz, Zugehörigkeit, Autonomie so-
wie Selbstbestimmung befriedigen. Dies birgt jedoch die Gefahr, dies nur noch mit Hilfe 
des Internets zu tun. Dadurch wird die Phase der Adoleszenz als besonders vulnerabel 
in der Entstehung einer unkontrollierten Mediennutzung betrachtet (Paschke & Thoma-
sius, 2024, S. 457 ff.; Pirker, 2018, S. 472; Bilke-Hentsch & Leménager, 2019, S. 42 ff.). 
Mit dem Phänomen des ›Rapid intimacy‹ wird auf eine beschleunigte Selbstoffenbarung 
im Internet hingewiesen. Es entsteht »das Gefühl, online mehr über ihr Gegenüber zu 
erfahren als im wirklichen Leben, weil im Windschatten der Anonymität offener und 
freier erzählt wird« (Gross, 2016, S. 104). Durch diese kann nach Siegfried & Wanders 
ebenfalls zu bekannten Personen wie Stars oder Influencenden eine scheinbare Nähe 
aufgebaut werden. Insofern kann das Gefühl entstehen, am Leben anderer teilzuhaben 
und zum intimsten Kreis von bewunderten Personen zu gehören (2019, S. 70 ff.). Dies 
kann dazu beitragen, soziale Bedürfnisse wie Zugehörigkeitsgefühle zu stillen (Albisser, 
2022, S. 73 ff.). Weiter können mediale Interaktionen durch Gespräche in Kommentar-
spalten, Chats und Videoanrufen ein Bedürfnis nach sozialem Austausch erfüllen. Im 
Internet kann über Distanz Kontakt zu Menschen entstehen, die die gleichen Interessen 
haben. Außerdem kann der Kontakt zu Familie und Freund*innen leichter aufrechter-
halten werden (Wölfling et al., 2022, S. 22 ff.). Im Gaming, in sozialen Netzwerken oder 
auf Streaming Plattformen wird häufig ein Community-Gefühl hergestellt. Bei Games 
kann über einen Multiplayer-Modus oder das Spielen in Gilden (Gruppen) ein soziales 
Gemeinschaftsgefühl und Kooperation hergestellt werden (Moser, 2019, S. 42). Beson-
ders Games mit Multiplayer-Möglichkeiten haben nach Müller ein hohes Suchtpotenzi-
al, da mit diesem die Spielbindung erhöht wird (Müller, 2017, S. 26). Auf sozialen Me-
dien, Filmen oder Streaming-Plattformen wie YouTube können Trends und gemeinsame 
Aufgaben wie z. B. Challenges dazu beitragen, sich zugehörig zu fühlen und sich darzu-
stellen. (Kammerl, 2009, S. 9 ff.; Müller, 2023, S. 118 ff.) Außerdem gibt es Events und 
Treffen im virtuellen Raum, die Gemeinschaft schaffen (Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 47 ff.). Insbesondere Personen, die sich einsam im realen Leben fühlen, können auf 
diese Weise Kontakt zu Gleichgesinnten im anonymen Netz finden. Dies kann allerdings 
die Abhängigkeit zu digitalen Medien stärken (Müller, 2017, S. 27; Illy & Florack, 2018, 
S. 20). Einsamkeit spielt nach Braunberger et al. eine bedeutende Rolle im Rentenalter 
in der Entwicklung von digitalen Süchten (Braunberger et al., 2023). Weiter können in-
trovertierte Personen in Interessengruppen wie bspw. Zeichnen-Gruppen sozialen Zu-
gang zu Gleichgesinnten finden. Auf diese Art kann ein Gefühl des sog. ›Safe-Space‹ 
entstehen, indem das Internet als sicherer Ort interpretiert wird. Durch die ähnlichen 
Interessen von Gleichgesinnten kann ein Gefühl entstehen, sprachmächtig zu werden 
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(Siegfried & Wanders, 2019, S. 70 ff.; Pirker, 2018, S. 471). Nach Gross kann dadurch auf 
eine selbstbestimmt ausgewählte, verständnisvolle Gemeinschaft getroffen werden, die 
als neuer Freundeskreis angesehen wird. Infolgedessen können sich Betroffene einer 
Internetnutzungsstörung der realen Umwelt gegenüber überlegen fühlen. Dies kann 
dazu führen, dass reale Kontakte vernachlässigt und soziale Bedürfnisse übermäßig 
über das Internet befriedigt werden (Gross, 2016, S. 106 ff.; Illy, 2021, S. 43). Medien 
können dementsprechend eine bedeutende Ressource darstellen, um soziale Bedürfnis-
se zu befrieden (Paschke & Thomasius, 2024, S. 456 ff.). Zudem können sich nach Mas-
low individuellere Bedürfnisse ergeben, die abhängig von den jeweiligen Erfahrungen 
des einzelnen Individuums sind. Dazu gehören z. B. Bedürfnisse nach Anerkennung, 
Wertschätzung sowie Status oder Dominanz, wie Macht und Kontrolle (Maslow, 1981, 
S. 63 ff.). Das individuelle Bedürfnis nach Anerkennung, Wertschätzung und Status lässt 
sich insbesondere über die Selbstdarstellung in sozialen Medien oder im Gaming stillen. 
Mit Profilen oder Avataren kann sich identifiziert werden (Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 56). Auf diese Weise kann eine zweite virtuelle, an den individuellen Bedürfnissen 
angepasste Identität entstehen (Illy & Florack, 2018, S. 123 ff.; Schuhler & Vogelgesang, 
2011, S. 17 ff.). Durch die hohe Rangfolge der Siege im Gaming oder durch positive 
Kommentare und Likes kann diese Identität bewertet werden, wodurch sich soziale An-
erkennung und Bestätigung eingeholt werden kann. Auch dadurch kann eine Abhängig-
keit von dieser sozialen Anerkennung entstehen, die eine unkontrollierte Nutzung von 
Medien begünstigt (Autenrieth, 2014, S. 123, 135 ff.; Siegfried & Wanders, 2019, S. 76 ff.; 
Illy & Florack, 2018, S. 22; Kreutzer, 2024, S. 18). Das Besondere an der digitalen Identi-
tät ist, dass durch das sog. ›Faking‹ Bilder und Informationen wie bspw. Altersangaben 
über sich selbst gefälscht werden können. Insofern kann sich selbst nach den eigenen 
Bedürfnissen dargestellt werden, um Anerkennung von außen zu gewinnen (Gross, 
2016, S. 105; Siegfried & Wanders, 2019, S. 76). Diese Nutzungsweise ist nach Gross grds. 
kontrollierbar, solange ein Bewusstsein für das Faking besteht. Allerdings kann sich aus 
dieser gefakten Idealität eine Realitätsdiffusion entwickeln, die eine Medienabhängigkeit 
begünstigen kann. Das heißt, Betroffene fangen an, selbst an das selbstkreierte Ideal zu 
glauben und sich an dieses zu binden. Von dem realen Ich wird sich zunehmend ent-
fremdet (De-Realisation). Das Komplexe an der Realitätsdiffusion sind die fließenden 
Übergänge zwischen Realität und Fantasie. Durch diese wird es kompliziert, den Zeit-
punkt des Kontrollverlustes zu bemerken (Gross, 2016, S. 105). Zum Beispiel beschrei-
ben Schuhler und Vogelgesang, wie sich eine Patientin in einem Online-Dating Portal als 
schlankes Model ausgegeben hat. Durch die Interaktionen mit anderen Männern erhielt 
sie Gefühle der Anerkennung oder Wertschätzung. Sie bekam den Status eines Models 
zugeschrieben. Durch diese Gefühle baute sie eine zunehmende Bindung zu dem dar-
gestellten Model auf und verlor sich in dieser selbst kreierten virtuellen Welt aus Lügen. 
Sie pflegte ihren realen Körper nicht mehr, vernachlässigte reale Beziehungen und iden-
tifizierte sich zunehmend mit dem Model. Aufgrund dieser Identifizierung hat sie sich 
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mit einem virtuellen Verehrer real getroffen, der sie nicht erkannte. Durch diese Situa-
tion wurde ihr wieder bewusst, dass sie nicht dieses Model ist. Sie wurde von der Reali-
tät überwältigt. Für sie stellte das Loslassen der konstruierten Identität bzw. der aufge-
bauten Illusion die größte Herausforderung dar. Hierin zeigen sich die Bindung an die 
virtuelle Identität und die Verstrickung der virtuellen und realen Welt. In einem Profil-
bild lässt sich möglicherweise noch erkennen, ob es sich um ein reales Bild der Person 
handelt. Allerdings lassen Beschreibungen von Persönlichkeitsmerkmalen ein höheres 
Interpretationspotenzial zu. Die Patientin beschrieb, wie sie sich von sich selbst ent-
fremdet gefühlt hat. In der Therapie ist ihr klar geworden, dass sie um ihr ungelebtes 
Leben trauerte (Vogelgesang & Schuhler, 2011, S. 29 ff.). In diesem Beispiel wird deut-
lich, wie die Kontrolle über die Mediennutzung schleichend verloren gehen kann, wenn 
eine zu intensive Bindung und Identifikation zu der eigenen Illusion aufgebaut wird. 
Weiter wird deutlich, dass es passieren kann, dass einzelne soziale Bedürfnisse aus-
schließlich über die Nutzung von Medien befriedigt werden (Montag, 2018, S. 28 ff.; 
Gross, 2016, S. 105 ff.; Siegfried & Wanders, 2019, S. 76). Insbesondere soziale Vergleiche 
im Internet können durch eine positive Selbstdarstellung und der damit zusammenhän-
genden positiven Bewertung in den Medien dazu genutzt werden, um den eigenen 
Selbstwert zu steigern (Bierhoff, 2021; Paschke & Thomasius, 2024, S. 457). Auf sozialen 
Medien kann der Druck entstehen, positive Inhalte posten zu müssen, um sich selbst gut 
dastehen zu lassen (Thiel, 2022). Im Gaming kann sich bspw. von Erfolgsgefühlen durch 
Siege und der damit einhergehenden Anerkennung abhängig gemacht werden (Schuhler 
& Vogelgesang, 2011, S. 24; Siegfried & Wanders, 2019, S. 55 ff.). Darüber hinaus können 
Bewertungen, Abstimmungen und Umfragen im Internet das Gefühl fördern, dass die 
eigene Meinung relevant und wertgeschätzt wird. Wenn Personen bspw. wenig Beteili-
gung im realen Leben erfahren, kann im Internet darüber das Bedürfnis nach Wertschät-
zung der eigenen Meinung gestillt werden (Moser, 2019, S. 42 ff.; Albisser 2022, 
S. 274  ff.). Auch das individuelle Bedürfnis nach Dominanz nach Maslow wie Macht 
und Kontrolle kann mit Medien befriedigt werden (Maslow, 1981, S. 72 ff.). Auf sozialen 
Medien kann z. B. durch die beschriebenen Möglichkeiten wie dem Faking oder der se-
lektiven Informationsdarstellung und der idealisierten Selbstinszenierung ein Gefühl der 
Ausdruckskontrolle entstehen. Es kann bestimmt werden, welche Daten über sich selbst 
preisgegeben werden. Soziale Medien bieten insofern mehr Macht über das eigene Er-
scheinungsbild und ermöglichen somit mehr Einfluss auf die Wahrnehmung von ande-
ren zu nehmen als in der realen Welt. Das kann einem ein Gefühl von Kontrolle geben 
(Autenrieth, 2014, S. 133). Zudem können Bedürfnisse von Kontrolle und Macht insbe-
sondere beim Gaming eine bedeutende Rolle spielen. In diesen können riskante, gesell-
schaftlich unerlaubte oder nicht erwünschte Verhaltensweisen, wie bspw. das Töten 
anderer Menschen oder Aggressionen folgenlos und unkompliziert ausgelebt werden 
(Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 143; Bertelsmannstiftung, 2015, S. 44 ff.; Schuhler & 
Vogelgesang, 2011, S. 24 ff.). Betroffene einer Gaming-Disorder erleben häufig ein Gefühl 
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von Kontrolle und unbegrenzten Möglichkeiten im Spiel. Es kann Selbstwirksamkeit er-
lebt und Herausforderungen ohne reale Konsequenzen, z. B. in Kämpfen, gemeistert 
werden (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 26 ff.; Lehmann, 2019). Nach psychologisch 
systemischen Erklärungsansätzen kann aufgrund von Hierarchieverhältnissen und 
Machtmissbrauch in der Kindheit dieser mediale Raum genutzt werden, um Selbstwirk-
samkeit zu erfahren und damit Kontrolle und Macht herzustellen. Wenn in der Kindheit 
keine Mitspracherechte oder keine wertschätzende Position in der Familie bestand, kön-
nen diese traumatischen Erfahrungen erhebliche Ohnmachtsgefühle auslösen, die sich 
ebenfalls im weiteren Lebenslauf reaktivieren können. In digitalen Kampfspielen kön-
nen Gefühle von Selbstbestimmung und Macht erfahren werden, die unterstützen kön-
nen, ihre aus der Kindheit entstandenen Gefühle zu bewältigen, ohne diese Macht real 
ausleben zu müssen (Illy, 2021, S. 18 ff.; Langenbach, 2012, S. 195 ff.). Auch Filme 
können die Möglichkeit bieten, mit einem fiktiven Charakter Gefühle des moralischen 
Fehlverhaltens zu empfinden, ohne dass reale Konsequenzen dafür getragen werden 
müssen (Krückel, 2021, S. 35; Schwab, 2017, S. 308). Insofern kann die Mediennutzung 
die Funktion übernehmen, Gefühle wie Ohnmacht oder Wut zu regulieren und die da-
mit verbundenen Bedürfnisse nach Kontrolle zu befriedigen. Dies kann sich als Kom-
pensationsversuch bzw. als mediales maladaptives Coping weiter etablieren und wiede-
rum die neuropsychologischen Mechanismen auslösen. Die Bewältigungsstrategie kann 
einseitig werden und zu einer unkontrollierten Mediennutzung führen (Illy, 2021, 
S. 16 ff.; Langenbach, 2012, S. 195 ff.). Wie beschrieben, ist nach Maslow ein weiteres 
Bedürfnis das Streben nach Selbstverwirklichung, das sich in Sinngebung, kreativer Ent-
faltung und der Erprobung eigener Fähigkeiten zeigt (Maslow, 1981, S. 73 ff.). Digitale 
Medien weisen nach Moser ein hohes Selbstgestaltungspotenzial und Interaktionspoten-
zial auf, wodurch sich selbst verwirklicht werden kann. Zum Beispiel können influen-
cende Personen auf Social-Media oder Streaming-Plattformen wie YouTube, bedeutend 
Einfluss auf die Wirklichkeitskonstruktionen von anderen Menschen nehmen. Indem 
andere über Themen informiert werden, kann je nach medialer Reichweite bei den Zu-
schauenden Sinn gestiftet werden (Kuhs, 2024; Moser, 2019, S. 271; Klemm, 2018, S. 705 
ff.). Auch durch das Schreiben von Blogs kann sich selbst eine Stimme gegeben werden 
(Peters, 2024). Weiter können soziale Netzwerke als Ort betrachtet werden, um sich 
künstlerisch zu entfalten, wie z. B. mit dem Designen von Profilen, Darstellung von 
Mode oder Fotografie (Wyss, 2022, S. 101 ff.). Ästhetik spielt ebenfalls eine bedeutende 
Rolle im Internet und die darin enthaltene Kunst kann sowohl ausgelebt werden als 
auch für andere Inspiration darstellen (Wyss, 2022, S. 82 ff.). Ebenso findet sich im Ga-
ming Gestaltungspotenzial. Betroffene einer Gaming-Disorder berichten über ein sog. 
Flow-Erleben. Darunter wird nach Schuhler & Vogelgesang ein berauschendes Gefühl 
einer leidenschaftlichen Schaffenslust verstanden (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 16). 
Zum Beispiel können in dem Game Minecraft eigene Welten konstruiert werden (Mo-
jang AB, 2024). Durch Spielerfolge kann Selbstwirksamkeit wahrgenommen werden, die 
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im realen Leben durch zu niedrige Leistungen in der Schule oder im Beruf häufig nicht 
erlebt werden (Illy & Florack, 2018, S. 57 ff.). Das Computerspielen kann somit ein Er-
fahrungsraum darstellen, in dem selbstbestimmte Entscheidungen getroffen werden, in 
dem Wertschätzung und Anerkennung stattfindet und in dem sich selbstverwirklicht 
werden kann (Illy & Florack, 2018, S. 25 ff.; Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 24 ff.; Illy, 
2021, S. 18 ff.). Dieser Raum kann nach Illy besonders bedeutend werden, wenn Bezugs-
personen in der Kindheit die Autonomie-Entwicklungen des Kindes nicht akzeptieren 
konnten und diese wenig Selbstwirksamkeit erfahren haben. Wenn Betroffene wenig 
Beteiligung am Alltag erfahren haben, können mit Medien infantile Wünsche, wie der 
Wunsch nach Anerkennung oder Selbstwirksamkeit in der Kindheit, zumindest kurz-
fristig erfüllt werden. Das Computerspielen kann sich auf diese Weise als Bedürfnis- und 
Bewältigungsstrategie von Gefühlen etablieren (Illy, 2021, S. 18 ff.; Wölfling et al., 2022, 
S. 48ff.).

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Medien unterschiedliche Bedürfnisse be-
friedigen können. Die exzessive Nutzung von Medien für die Bedürfnisbefriedigung 
kann die unkontrollierte Mediennutzung bestärken. Deshalb ist es maßgeblich, die eige-
ne Bedürfnisbefriedigung zu reflektieren, um einer Mediensucht vorzubeugen.

4.3.2 Erfolgreiche Befriedigung wird zum einseitigen Befriedigungsmechanismus
Wie im vorherigen Kapitel dargestellt, stellen Medien bedeutende Ressourcen dar, um 
eigene Bedürfnisse befriedigen zu können (Gross, 2016, S. 106 ff.; Illy, 2021, S. 43). 
Deswegen ist es bedeutend, die Mediennutzung zunächst als Bedürfnisstrategie anzu-
erkennen. Darüber hinaus sollte sich bewusst gemacht werden, dass die Mediennut-
zung als Bedürfnisbefriedigungsstrategie häufig nicht abrupt aufgegeben werden kann, 
da sie eine zentrale Funktion in der emotionalen Bedürfnisbefriedigung erfüllen kann 
(Poitzmann, 2022, S. 1 ff.). Im Extremfall kommt es zu einem einseitigen Befriedigungs-
mechanismus durch Medien. Das bedeutet, dass Nutzende an den Punkt gelangen, an 
dem sie ihre Bedürfnisse ausschließlich über Medien befriedigen. Auf gleiche Weise wie 
bei der Emotionsregulation kann die Erfüllung der Bedürfnisse positive Emotionen und 
das Gefühl der Gratifikation hervorrufen sowie die neuropsychologischen Mechanismen 
aus Kapitel 4.1 aktivieren. Somit kann die Nutzung von Medien zur konditionierten 
Strategie der Bedürfnisbefriedigung werden (Wölfling et al., 2022, S. 39 ff.; Illy, 2021, 
S. 43; Illy & Florack, 2018, S. 41 ff.; Gross, 2016, S. 83). Wenn sich infolgedessen aus 
dem zunehmenden Drang nach der medialen Befriedigung das zusätzliche Craving ent-
wickelt hat, kann selbst beim Versuch, andere Strategien auszuprobieren, nicht mehr die 
gleiche Befriedigung ausgelöst werden. Diese Erfahrung der fehlenden Befriedigung in 
Befriedigungsmechanismen in der realen Welt kann wiederum die mediale Befriedigung 
verstärken. Das Bedürfnis wird wiederholt medial befriedigt. Das erklärt, warum die Me-
diennutzung nicht einfach unterbrochen werden kann, und zeigt, wie stetig die Abhän-
gigkeit zu den Medien steigt. Durch die einseitige mediale Bedürfnisbefriedigung wird 



68 | Erklärungsansätze einer unkontrollierten Mediennutzung

zudem nicht mehr das tatsächliche Bedürfnis real reguliert, sondern nur noch der Drang 
(Craving), der die Abhängigkeit zu den Medien steigert (Illy, 2021, S. 21; Wölfling et al., 
2022, S. 38 ff.). Zum Beispiel können nach Siegfried & Wanders reale Ereignisse bzw. 
reale Bedürfnisbefriedigungen zu Gunsten des Cravings weniger relevant werden. Wenn 
bspw. bereits ein Craving nach Anerkennung in sozialen Netzwerken besteht, kann im 
Urlaub mit Freund*innen das Selfie machen oder die perfekte Pose einen höheren Stel-
lenwert erlangen als der Genuss der realen Anerkennung oder der realen Situation des 
Urlaubs. Das Bedürfnis nach Anerkennung kann aufgrund des Cravings nur noch ein-
seitig über die Medien gestillt werden (Siegfried & Wanders, 2019, S. 77 ff.). Es entsteht 
die gedankliche Vereinnahmung nach der Mediennutzung aus den DSM-5-Kriterien der 
Internetsucht (Willemse, 2016, S. 50 ff.). Die Mediennutzung als einzige verfügbare 
Strategie birgt somit die Gefahr, dass Bedürfnisse und Gefühle nicht mehr real bewältigt 
werden und die Abhängigkeit zum Medium steigt. (Gross, 2016, S. 17 ff.). Damit Bedürf-
nisse nicht einseitig medial befriedigt werden, bedarf es nach Siegfried und Wanders 
Kompetenzen, virtuelle und reale Welten bewusster wahrzunehmen. Ansonsten besteht 
die Gefahr, dass die Abhängigkeit zu Medien unbewusst fortgehend steigt, während 
Möglichkeiten zur Bedürfnisbefriedigung in der Realität an Relevanz abnehmen. Zum 
Beispiel betonen sie, darauf zu achten, soziale Bedürfnisse ebenfalls real zu befriedigen 
und ggfs. reale und virtuelle Freundschaften unterscheiden zu können, um sich nicht 
zu abhängig von der medialen Welt zu machen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 72 ff.).

4.4 Auslöser und Verstärker der unkontrollierten Mediennutzung
Weiter kann das Design und das in den Kapiteln 2.1.1 und 2.1.2 beschriebene Soziali-
sations- und Interaktionspotenzial die Tendenz verstärken, Medien primär zur Bedürf-
nisbefriedigung und zur Bewältigung von Emotionen zu nutzen. Um aufzuzeigen, wo-
durch eine selbstbestimmte Mediennutzung zusätzlich erschwert werden kann, wird im 
Folgenden ein Einblick in die Produktentwicklung von Medien und dem Mediendesign 
gegeben. Damit werden Reize von Medien aufgezeigt. Anschließend werden die Wirk-
mechanismen des Sozialisations- und Interaktionspotenzials der Medien veranschau-
licht. Damit wird aufgezeigt, wie Medien die eigenen Bedürfnisse und Ansprüche beein-
flussen und wie digitaler Stress entstehen kann, der die unkontrollierte Mediennutzung 
auslösen und verstärken kann.

4.4.1 Triggernde digitale Designelemente und Marketingstrategien
Bedürfnisse von Mediennutzenden spielen im Marketing und in der digitalen Produkt-
entwicklung eine bedeutende Rolle (Miclau et al., 2024, S. 127 ff.). Daten über Bedürf-
nisse von potenziellen Konsumierenden sind für Konzerne eine bedeutende Ressource 
(Miclau et al., 2024, S. 122 ff.; Wuttke, 2024). Durch bspw. das Lesen von Profilen, 
Kommentaren oder Likes, können Bedürfnisse und Interessen von potenziell Kaufenden 
nachvollzogen werden (Michelis & Schildhauer, 2012, S. 31 ff.; Knauer, 2010, S. 37 ff.; 
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Schiffer, 2022, S. 11ff.). Der Psychologe und Medienwissenschaftler Christian Montag 
berichtet in einem Interview, dass das Design von Social-Media-Plattformen auf einem 
Daten-Geschäftsmodell basiert. Um mehr Daten über potenzielle Kaufende zu sammeln, 
liegt es aus der Sichtweise von Tech-Konzernen nahe, die mediale Nutzungsdauer von 
potenziell Kaufenden zu maximieren. Dadurch können mehr »digitale Fußabdrücke« 
(Pandtle, 2022) gesammelt werden und das Internet wird für wirtschaftliche Zwecke 
verwendet (Pandtle, 2022; Siegfried & Wanders, 2019, S. 81; Assmann & Röbbeln, 2013, 
S. 26). Unter der sog. Datafizierung wird verstanden, dass Daten mit Hilfe von Algorith-
men gesammelt und ausgewertet werden. Dies erleichtert den Unternehmen, die Wer-
bung und Medien an den Bedürfnissen der Nutzenden auszurichten (Kleinaltenkamp, 
2023, S. 1 ff.; Zerres, 2024, S. 11 ff.). Um die Medien und ihre Nutzung zu optimieren, 
werden diese Bedürfnisse im Design von Medien gezielt aufgegriffen. Weiter können 
diese für personalisierte Werbung genutzt werden, die zum Online-Shopping motiviert. 
Das Aufgreifen von Bedürfnissen im Design von Medien oder in der Werbung kann dem-
entsprechend zur weiteren Mediennutzung animieren (Siegfried & Wanders, 2019, S. 80 
ff.). »Je genauer ein Netzwerk einen User durch sein Nutzungsverhalten kennt, desto 
›userfreundlicher‹ sind die angezeigten Daten auf der Netzwerk-Startseite – das heißt für 
diesen Menschen individuell vorgefiltert« (Siegfried & Wanders, 2019, S. 81). Dies kann 
sich bspw. in individuellen Beiträgen, Filmvorschlägen oder Freundschaftsvorschlägen 
auszeichnen. Die Mediennutzung wird dadurch grds. für die einzelne Person nützli-
cher, allerdings wird deutlich, wie »durchsichtig und manipulationsanfällig« (Siegfried & 
Wanders, 2019, S. 82) sich Nutzende machen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 82). Zudem 
können Medien manipulativ für Werbezwecke eingesetzt werden und auf diese Weise 
die Nutzung fördern. Die Manipulation reicht bis hin zum sog. ›Dark Pattern‹. Unter 
diesem werden manipulative Praktiken im Design von Medien verstanden, die zum Kauf 
oder der weiteren Nutzung von Medien animieren. Mit der Strategie des »Roach-Motel« 
(Schlegel, 2023) wird z. B. das Abonnieren einer digitalen Leistung einfacher gestaltet 
als die Kündigung (Schlegel, 2023; European Commission, 2022, S. 6 ff.). Die Studie der 
European Commission (2022) weist darauf hin, dass das Bewusstsein von Verbrauchen-
den bedeutend gering ist hinsichtlich des Einsatzes dieser unfairen Praktiken im Inter-
net (European Commission, 2022, S. 6 ff.). Dieser Einfluss kann eine selbstbestimmte 
Nutzung über Medien verkomplizieren. Um die Kontrolle über die eigene Mediennut-
zung zu behalten, sollten Nutzende die virtuelle Welt deshalb als eine vom Marketing 
beeinflusste und gestaltete Welt betrachten. Eine Welt, die Bedürfnisse gezielt aufgreift 
(European Commission, 2022, S. 6 ff.; Zerres, 2024, S. 3 ff.; Lange, 2023). Um diesen 
Einfluss des Mediums zu veranschaulichen, werden an dieser Stelle grundlegende De-
signelemente und Marketingstrategien aufgezeigt, die zur Mediennutzung unbewusst 
animieren können.

Ein wichtiger Aspekt im Design von Medien, um zur Mediennutzung zu animieren, 
ist das Erzeugen von Spannung (Schwab, 2017, S. 310). In der Persönlichkeitsforschung 
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wird eine erhöhte Impulsivität und das sog. Sensation-Seeking als Risikofaktoren für 
eine unkontrollierte Mediennutzung betrachtet (Illy, 2021, S. 19; Wölfling et al., 2022, 
S. 46 ff.). Ein Sensationsseeking zeichnet sich durch »das Bedürfnis von Personen nach 
abwechslungsreichen, neuen und komplexen Eindrücken sowie durch die Bereitschaft 
aus, um solcher Eindrücke willen physische und soziale Risiken in Kauf zu nehmen« 
(Häcker, 2021). Spannung und Abwechslung werden in digitalen Medien z. B. durch 
Designelemente hergestellt, die das sog. digitale Storytelling ermöglichen. Mit dem di-
gitalen Storytelling werden in Medien Geschichten erzählt (Schinko-Fischli, 2018, S. 
79 ff.; Schmidt, 2023b, S. 288 ff.). Storytelling findet nicht nur in Filmen statt. Auch 
kann auf Social-Media durch Influencende in den sog. ›Stories‹ über Alltagsgeschichten 
unterhalten werden. (Schinko-Fischli, 2018, S. 79 ff.) Ebenfalls basieren Games häufig 
auf ausführlichen Geschichten von bspw. Kriegen. Der Aufbau von Spannung in Form 
von Geschichten kann insbesondere dazu motivieren, in die Medienwelt abzutauchen 
(Reinartz, 2024; Krückel, 2021, S. 35). Eine berühmte Strategie, um Spannung und Neu-
gierde zu erzeugen und damit eine längerfristige Mediennutzung zu begünstigen, ist z. 
B. der Cliffhanger, die »Erzähltechnik, bei der in einem Moment großer Spannung die 
serielle Erzählung unterbrochen wird, um […] zu veranlassen, die Fortsetzung herbei-
zusehnen« (Fröhlich, 2015, S. 15). Spannung wird jedoch nicht nur in Filmen und Serien 
aufgebaut. Auch im Gaming kann mit zufälligen In-Game-Belohnungen oder sog. Loot-
boxen Spannung erzeugt werden. Unter diesen werden Überraschungsboxen verstan-
den, die eine neue virtuelle ›Beute‹ hervorbringen, die im Spiel verwendet werden kann 
(Siegfried & Wanders, 2019, S. 42). Auf Social-Media-Plattformen können Gewinnspiele 
Neugierde erwecken und somit zur weiteren Nutzung der Medien verleiten (Schmidt, 
2023b, S. 205; Grünberg, 2024). Spannung kann weiter mit sog. Un-Boxing-Videos auf-
gebaut werden. Dies ist ein beliebtes Videogenre auf der Video-Plattform YouTube (Ni-
coll & Nansen, 2018, S. 1 ff.). In diesem wird der Augenblick aufgenommen, »wie ein 
bestimmtes Produkt geöffnet und aus der Verpackung genommen wird« (Wyrzykowski, 
2019). Neben dem Aufbau von Spannung können nach Wyrzykowski mit diesen Aus-
packvideos zudem gezielt Assoziationen hervorgerufen werden, wie bspw. das weih-
nachtliche Auspacken von Geschenken in der Kindheit. Insofern werden im Marketing 
Un-Boxing-Videos dazu genutzt, um bspw. über diese kindlichen Assoziationen die Me-
diennutzung zu steigern und dazu zu verleiten, Produkte zu kaufen. Für Unternehmen 
ist dies eine bedeutende Strategie, um Feedback zu ihren Produkten zu erlangen und 
um ihr Produkt zu verbreiten (Wyrzykowski, 2019; Schmidt, 2023b, S. 205). Allerdings 
werden auf genau diese Weise auch die vorgenannten Mechanismen der Bedürfnis-
befriedigung in Kapitel 4.3 getriggert. Das Beispiel veranschaulicht, wie Medien gezielt 
Assoziationen erzeugen, die positive Emotionen wie kindliche Wärme und Aufregung 
hervorrufen (Langa, 2015). Diese können wiederum dazu beitragen, dass Unboxing-Vi-
deos durch Wiederholung missbraucht werden, um Bedürfnisse nach kindlicher Wärme 
oder Aufregung zu befriedigen (Langa, 2015; Gross, 2016, S. 83 ff.; Wyrzykowski, 2019).  
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Darüber hinaus befinden sich im Design von Medien gezielte Belohnungs- oder Be-
strafungsmechanismen, die die neuropsychologischen Mechanismen aus Kapitel 4.1 be-
günstigen können (Gross, 2016, S. 83; Montag, 2018, S. 25 ff.; Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 34 ff.). Auf Social-Media-Plattformen, in Games oder Streaming-Plattformen werden 
Ranking-Systeme und Bewertungselemente eingesetzt, die Anerkennungsbedürfnisse 
triggern, das Verhalten bewerten und Belohnungsgefühle auslösen können (Siegfried & 
Wanders, 2019, S. 55 ff.; Montag, 2018, S. 25 ff.). Die Kommunikationsplattform Snap-
chat belohnt z. B. die regelmäßige Interaktion mit Kontakten und die Nutzung der App 
mit einer täglichen Flamme. Dieses Designelement kann dazu führen, dass eine häufige 
Mediennutzung mit Belohnung assoziiert wird, wodurch die neuropsychologischen Me-
chanismen ausgelöst werden können und eine unkontrollierte Nutzung entstehen kann. 
Weiter kann unbewusst der Druck entstehen, Medien häufig nutzen zu müssen, um im 
Ranking weit oben zu stehen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 82 ff.; Gross, 2016, S. 83; 
Steiner et al., 2020, S. 34). Durch mögliche Gewinne und Likes kann zudem dauerhaft 
auf Belohnungen gewartet werden. Nach Fayelle und Rößner spielt bspw. insbesondere 
die unvorhersehbare Verfügbarkeit von Belohnungen eine bedeutende Rolle in der Ent-
wicklung von Suchtverhalten. Dadurch, dass nicht gewusst wird, wann bspw. durch 
Likes belohnt wird oder im Glücksspiel der Gewinn auftritt, kann die Erwartungshaltung 
nach der Belohnung permanent aufrechterhalten werden (Flayelle, 2023, S. 7 ff.; Rößner, 
2019b). Ein weiterer Mechanismus, der zur Aufrechterhaltung der Mediennutzung führt, 
kann das Fehlen eines Endes sein (Farke, 2011, S. 37 ff.). Während früher ein Film ein 
Ende hatte, gibt es bspw. auf Netflix unterschiedlichste Serien, die fortführend weiter 
produziert werden. Durch Designelemente wie das Auto-play oder den personalisierten 
Filmvorschlägen kann z. B. dazu verleitet werden, Medien fortführend zu nutzen (Röß-
ner, 2019a; BZgA, 2024a). Auch auf sozialen Netzwerken werden durch das sog. Pull-to-
Refresh, dem Aktualisieren der Seite, durchgehend neue Informationen geladen, sodass 
Beiträge nicht abschließend angesehen werden können. Mit sog. Live-Content werden 
erneut aktuelle Ereignisse produziert, die eine neue Flut an Informationen produzieren 
(DZSKJ, 2024). Nach Fischer hat sich die Zeit, in der ein Video-Spiel gekauft wurde und 
zu Ende gespielt wurde, durch die Entwicklung »Games as a Service« (Fischer, 2023) 
verändert. Mit dieser Entwicklung wird beschrieben, dass Games regelmäßig weiterent-
wickelt werden durch Updates und Spielerweiterungen und somit ebenfalls kein Ende 
aufweisen (Fischer, 2023). Nach dem psychologischen Zeigarnik-Effekt bleiben unerle-
digte Handlungen jedoch im Gedächtnis und Menschen haben das Bedürfnis, Aufgaben 
erledigen zu wollen (Zeigarnik, 1938, S. 300 ff.). Aufgrund der Informationsvielfalt und 
des fehlenden Endes kann dies allerdings nicht erfüllt werden, da nie das Gefühl ein-
setzen wird, fertig zu sein. Auch dies kann eine unkontrollierte Nutzung begünstigen 
(Farke, 2011, S. 37 ff.; Müller, 2017, S. 26). Zudem können Benachrichtigungen von Apps 
nach Siegfried und Wanders gezielt Neugierde wecken, die dazu beitragen kann, trotz 
nicht aktiver Nutzung der Medien, die Mediennutzung wieder aufzunehmen. 
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Zum Beispiel berichtet ein von Gaming-Disorder-Betroffener, dass insbesondere die 
Pushnachricht »Dein Dorf wird angegriffen« (Siegfried & Wanders, 2019, S. 46) in dem 
Spiel ›Clash of Clans‹ ihn häufig dazu verleitet hat, wieder mit dem Spielen anzufangen 
(Siegfried & Wanders, 2019, S. 46). Auch die Omnipräsenz von personalisierter Werbung 
kann das mediale Flanierverhalten steigern und zu einer Online-Shopping-Nutzungs-
störung führen (Wölfling et al., 2022, S. 28 ff.). Eine weitere Strategie von Unternehmen 
ist es, Angebote wie z. B. Gaming-Events zeitlich begrenzt anzubieten. Dadurch wird 
Druck aufgebaut, zu einer bestimmten Zeit online zu sein (Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 48 ff.). Es wird deutlich, wie sehr die virtuelle Welt durch Marketingstrategien be-
einflusst ist und wie sehr Medien interaktiv wirken. Somit sind Konsumierende »in 
ihrem Konsum- und Entscheidungsverhalten kontinuierlich Selbstkontrollanforderun-
gen ausgesetzt« (Diestel & Schmidt, 2020, S. 17). Inwiefern Apps die beschriebenen 
Designelemente nutzen oder weitere spezifischere Designelemente in unterschiedlichen 
Medien begünstigen, sodass positive Gefühle und Dopamin ausgeschüttet werden, zeigt 
die Dokumentationsreihe ›Dopamin‹ von Léo Favier (2019). Diese besteht aus einzelnen 
Kurzvideos zu unterschiedlichen Apps, wie bspw. Instagram, eBay oder Candy-Crush 
(Arte, 2024). Weiter lässt sich bei Illy eine Übersicht über spezifische Designelemente 
in einzelnen Games, die eine unkontrollierte Mediennutzung begünstigen können, wie 
bspw. World of Warcraft, finden (Illy & Florack, 2018, S. 18 ff.). Das Wissen über Ver-
kaufsstrategien und Designelemente kann unterstützen, selbstbestimmt die Zeit vor dem 
Bildschirm zu verbringen. Daher ist es lohnend, sich über die eigenen persönlich häufig 
verwendeten Apps oder Games aufzuklären, um verleitende Designelemente nachvoll-
ziehen zu können und ggfs. technische Skills zu kennen, wie bspw. das Abschalten von 
Push-Nachrichten (Keller, 2019).

4.4.2 Wirkmechanismen des Mediums
Neben dem Mediendesign kann die Kontrolle über die eigene Mediennutzung zusätzlich 
erschwert werden durch das Sozialisationspotenzial der Medien. Wie mit dem Kapi-
tel 2.1.2 gezeigt wurde, differenzieren sich Medien von anderen Drogen insbesondere 
durch ihr Sozialisationspotenzial und darin, dass sie über die Vernetzung mit anderen 
Menschen und der Angebotsvielfalt in Medien soziale Erwartungen vermitteln können. 
Insbesondere im Kontext der Bedürfnisbefriedigung sollten soziale bzw. gesellschaftli-
che Erwartungen als potenzielle Auslöser und Verstärker einer unkontrollierten Medien-
nutzung mitberücksichtigt werden. Soziale Erwartungen können die eigenen Bedürfnis-
se und Ansprüche an sich selbst beeinflussen und bestärken. Durch sie kann digitaler 
Stress erzeugt werden, der eine selbstbestimmte Mediennutzung zusätzlich erschweren 
kann (Wimmer & Waldenburger, 2022). Laut einer Studie der ISPA (2019) erwarten z. B. 
60 Prozent der jugendlichen Teilnehmenden eine sofortige Antwort auf Kommunika-
tionsportalen. Gleichzeitig sind sie selbst davon gestresst (ISPA, 2019). Wenn z. B. diese 
sozialen Erwartungen an das Antwortverhalten über Nachrichten-Messenger vermittelt 
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werden, kann das eigene Bedürfnis bestärkt werden, zeitnah auf Nachrichten reagieren 
zu müssen. Digitaler Stress kann sich so z. B. in dem empfundenen Druck äußern, 
ständig online sein zu müssen. Durch diesen Druck kann eine selbstbestimmte Medien-
nutzung erschwert werden (Wimmer & Waldenburger, 2022). 

Weiter kann durch Medien digitaler Stress entstehen, indem sich Druck gemacht 
wird, sich selbst zu optimieren (Österle, 2021, S. 184; Siegfried & Wanders, 2019, S. 79). 
Nach Hafen können sich z. B. auf Video-Plattformen wie YouTube oder in sozialen Netz-
werken Erwartungen der sog. Leistungsgesellschaft widerspiegeln. Diese können dazu 
animieren, sich in den unterschiedlichen Lebensbereichen wie im beruflichen Kontext, 
in der Psyche, in der Gesundheit, in der Schönheit oder im Besitz ganzheitlich zu opti-
mieren (Hafen, 2021, S. 4 ff.). Insbesondere die in sozialen Medien, Filmen und Gaming 
dargestellten Vergleichsmöglichkeiten und Lebensentwürfe können dazu führen, die 
eigene Lebensführung infrage zu stellen und das Bedürfnis zur Selbstoptimierung ver-
stärken. Dieser Druck zur Selbstoptimierung und der darin enthaltene eigene Anspruch, 
den Leistungen und Erwartungen gerecht zu werden, können das Bedürfnis verstärken, 
ständig informiert zu bleiben und mit Medien interagieren zu wollen (Soltau, 2023; 
Beck, 2008, S. 306 ff.; Heidbrink & Klein, 2020, S. 14 ff.). Durch diesen Druck kann sich 
die FOMO-Angst entwickeln, mit der befürchtet wird, Möglichkeiten oder Informationen 
zu verpassen (Pirker, 2018, S. 471 ff.; Soltau, 2023). Insbesondere diese Ängste können 
auslösen oder bestärken, dass Medien unkontrolliert genutzt werden. Nach Siegfried 
& Wanders wird diese Angst z. B. als »treibende Kraft zur übermäßigen Nutzung von 
sozialen Netzwerken« (2019, S. 84) betrachtet. Menschen mit dem Bedürfnis abzuneh-
men, vergleichen sich bspw. häufig mit anderen Profilen. Dadurch kann der eigene 
Druck, abzunehmen, weiter steigen. Insbesondere die Angst, Fortschritte von anderen 
oder Abnehmtipps zu verpassen, begünstigen dann, soziale Netzwerke unkontrolliert 
zu nutzen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 24, 74 ff.; Heidbrink & Klein, 2020, S. 14). Der 
Druck der Selbstoptimierung kann zudem durch die in Kapitel 3.3 beschriebene Aus-
wirkung der verzerrten Selbstwahrnehmung verstärkt werden. Zum Beispiel kann das 
eigene Körperbild durch die bearbeiteten Fotos verzerrt wahrgenommen werden. Dies 
kann den Druck der Selbstoptimierung noch weiter verstärken und fördern, sich mit an-
deren digital zu vergleichen (Peter & Brosius, 2021, S. 55 ff.; Seibt et al., 2020, S. 117 ff.). 
Neben dem Druck zur Selbstoptimierung kann das Bedürfnis, sich in Medien positiv 
darstellen und den darin enthaltenen sozialen Erwartungen entsprechen zu wollen, di-
gitalen Stress verursachen. Dies kann durch die Angst, dass sich das eigene Verhalten in 
Datenbanken verewigt, verstärkt werden. Durch das Teilen von Daten im Internet, wie 
beispielsweise Trainingsdaten, ist nach Heidbrink und Klein ein System entstanden, in 
dem gegenseitige Überwachung möglich wird. Diese Überwachung kann suggerieren, 
keine Fehler machen zu dürfen und das Bedürfnis nach Perfektion bestärken (Heidbrink 
& Klein, 2020, S. 42). Unabhängig davon, ob eine tatsächliche Überwachung von Daten 
im Internet stattfindet, kann nach Österle das Gefühl, potenziell beobachtet zu werden, 
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dazu führen, sich permanent selbst zu überwachen und sich unbewusst und übermä-
ßig den sozialen Erwartungen anpassen zu wollen (Österle, 2021, S. 190 ff.). Dadurch 
können Menschen sich gedrängt fühlen, ihre Präsenz in den Medien kontinuierlich zu 
optimieren (Siegfried & Wanders, 2019, S. 77 ff.). Mit den Medien selbst können demzu-
folge digitaler Stress und Ängste entstehen, die die eigenen Ansprüche und Bedürfnisse 
triggern. Aufgrund dessen kann die Selbstkontrolle in der Mediennutzung zusätzlich 
erschwert werden. 

Neben der Bedürfnisbefriedigung durch den Optimierungsdrang kann der digitale 
Stress die Mediennutzung als Mittel zur Stressbewältigung auslösen oder verstärken. 
Zum Beispiel kann ein zunehmender Rückzug in narrative Medien erfolgen, um den 
eigenen Ansprüchen an Selbstoptimierung zu entfliehen (Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 24; Krückel, 2021). »Das immer schneller», «immer höher», «immer mehr»« (Hafen, 
2021, S. 10) der in Medien widerspiegelnden Leistungsgesellschaft kann z. B. nach Ha-
fen zu extremer Überforderung führen. Diese Überförderung könnte insgesamt einen 
Eskapismus begünstigen (Hafen, 2021, S. 10 ff.; Krückel, 2021). Darüber hinaus kann 
das Interaktions- bzw. Ablenkungspotenzial des Mediums den Kontrollverlust zusätzlich 
auslösen oder verstärken. Insbesondere die Eigenheiten der Smartgeräte tragen nach 
Müller durch ihre allgegenwärtige Verfügbarkeit und Mobilität dazu bei, dass das Inter-
net omnipräsent ist. Durch diese Omnipräsenz kann die Tendenz steigen, Bedürfnisse 
primär über die Mediennutzung zu befriedigen, und es bestehen durchgehend Ablen-
kungsmöglichkeiten (Müller, 2017, S. 26; Stähler, 2001, S. 107). Durch Smartgeräte wie 
das Smartphone, der Smart-TV, die Smartwatch oder smarte Home-Geräte steigt nach 
Grimm die Zahl der Alltagsgegenstände, die mit dem Internet vernetzbar sind. Zum Bei-
spiel wird der Lichtschalter mit Internetdiensten verknüpft oder es werden Kleidungs-
stücke wie eine Uhr zur Smartwatch oder ein Ring zum Smart-Ring (Grimm, 2016). »Das 
Internet der Dinge ist ein Sammelbegriff für viele Gegenstände, die alle an das Internet 
angebunden sind« (Eichstädt & Spieker, 2024, S. 416). Durch diese vernetzten Geräte 
ist das Internet allgegenwärtig verfügbar und mobil. Dies führt jedoch ebenfalls dazu, 
dass Individuen permanent für Unternehmen und soziale Interaktionen verfügbar sein 
können, die Bedürfnisse aktivieren können und Ablenkungen ermöglichen. Das Interak-
tionspotenzial des Mediums kann demnach permanent Abgrenzungs- und Kontrollpro-
zesse fordern (Gross, 2016, S. 111ff.; Voitl, 2021, S. 684; Montag, 2018, S. 13 ff.; Diestel & 
Schmidt, 2020, S. 17). Darüber hinaus können bei Smartgeräten häufig diverse Funktio-
nen über ein zentrales Endgerät gesteuert werden (Feibel, 2017, S. 22 ff.). Christian Mon-
tag vergleicht das Smartphone bspw. mit einem modernen »Schweizer Allzweckmesser« 
(Montag, 2018, S. 13). Es erfüllt die unterschiedlichsten Zwecke und kann verschiedene 
Lebensbereiche zusammenführen. Zum Beispiel können mit dem Smartphone Termi-
ne koordiniert werden und gleichzeitig besteht die Möglichkeit zum Online-Shopping 
(Montag, 2018, S. 13 ff.; Feibel, 2017, S. 22 ff). Diese allgegenwärtige Multifunktionalität 
kann weiter bestärken, Medien zur Bedürfnisbefriedigung zu nutzen. 
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4.5 Wechselwirkungen und Teufelskreise
Das Komplexe an der Entwicklung des zunehmenden Kontrollverlusts in der Medien-
nutzung ist, dass zwischen den beschriebenen Erklärungsansätzen Wechselwirkungen 
bestehen. Dadurch können Kreisläufe entstehen, die die Mediennutzung aufrechterhal-
ten. Um die Aufrechterhaltung der unkontrollierten Mediennutzung zu verstehen, wird 
in Anlehnung an das Teufelskreismodell einer Sucht von Küfner und Bühringer zu-
sammengefasst, welche Aspekte und Kreisläufe die unkontrollierte Mediennutzung auf-
rechterhalten können (Küfner & Bühringer, 1997, S. 471 ff.). Dieses wird durch neuere 
Erkenntnisse ergänzt, wie z. B. aus dem sog. InPris-Modell von Wölfling et al., dem 
I-PACE-Modell von Antons & Brand und weiteren Erkenntnissen aus der Forschung 
zu emotionalen Kompetenzen (Wölfling et al., 2022, S. 48 ff.; Antons & Brand, 2019, 
S. 185 ff.; Jörren et al., 2023, S. 789 ff).

4.5.1 Bedürfnisbefriedigung, lerntheoretischer und neurobiologischer Kreislauf
Zunächst stellen die Bedürfnisbefriedigung und der lerntheoretische Ansatz im Zusam-
menhang mit den neurobiologischen Prozessen im Körper einen sich verselbständigen-
den Kreislauf dar (Wölfling et al., 2022, S. 48 ff.). Dadurch, dass mit der Mediennutzung 
ohne hohen Aufwand Bedürfnisse befriedigt werden können und positive Gefühle und 
Erfahrungen entstehen, wird die Mediennutzung wiederholt. Durch die wiederholte Nut-
zung, der Sensitivierung des Belohnungssystems, der Ausschüttung von Dopamin und 
der Entwicklung des Cravings auf die konditionierten Reize, wird die Nutzung nicht nur 
mit positiven Assoziationen besetzt, sondern es entstehen ebenfalls Nutzungs-Erwar-
tungen und der in Kapitel 2.2.4.2 beschriebene Signalwert (Wölfling et al., 2022, S. 44). 
Diese begünstigen die Mediennutzung zu wiederholen, und durch die Wiederholung 
wird das Verhalten zunehmend als potente Strategie im Gehirn abgespeichert. Dies führt 
zu dem in Kapitel 4.1.2 beschriebenen Suchtgedächtnis (Gross, 2016, S. 83 ff.). Da Be-
troffene durch das sich entwickelnde Suchtgedächtnis zunehmend durch den Signalcha-
rakter in ihrer Verhaltenskontrolle eingeschränkt werden, wird das Verhalten automati-
siert. Dieses wird durch das Craving wiederholend. Insofern entwickelt sich im Gehirn 
ein Ungleichgewicht, das die Aufmerksamkeit auf kurzfristige Belohnungen lenkt und 
langfristiges Denken zurückstellt (Antons & Brand, 2019, S. 187 ff.; Illy, 2021, S. 16 ff.). 
Ein Kerngedanke des I-Pace-Modells zur Aufrechterhaltung von Internetnutzungsstörun-
gen von Brand et al. ist, dass aufgrund dieses Ungleichgewichts im Gehirn »im Laufe der 
Entwicklung einer suchtartigen Verhaltensweise die betroffenen Personen eine immer 
stärker werdende Reduktion der Kontrolle über ihr Verhalten erleben« (Antons & Brand, 
2019, S. 187). Das heißt, Betroffene werden zunehmend in ihren Reflexionskompeten-
zen und ihrer Selbstwahrnehmung aufgrund der Konditionierung auf bestimmte Reize 
eingeschränkt. Wenn eine Person während der Mediennutzung nicht mehr in der Lage 
ist, die Lernassoziationen bzw. Zusammenhänge zwischen Emotionsregulation und 
Mediennutzung zu reflektieren, kann durch die fehlenden Reflexionsmöglichkeiten ein 
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selbstverstärkender Kreislauf entstehen, der zur Nutzung anhält (Antons & Brand, 2019, 
S. 187 ff.). Somit kann aufgrund des Suchtgedächtnisses und der Toleranzentwicklung 
nach dem InPris-Modell von Wölfling et al. ein »neurobiologischer Teufelskreis« (2022, 
S. 43) entstehen, der die Mediennutzung aufrechterhält. Folge dieses Kreislaufes ist die 
Verstärkung der Regulationsstörung (Illy, 2021, S. 22).

4.5.2 Dysfunktionale Bewältigung von emotionalen Problemen als Kreislauf und  
generationsübergreifender Kreislauf von emotionalen Kompetenzen
Je weiter die Regulationsstörung sich durch die Lerntheorie und die neuropsychologi-
schen Prozesse entwickelt hat und je weniger reflektiert bzw. das Verhalten kontrol-
liert werden kann, desto weniger können alternative emotional funktionalere Bewälti-
gungsstrategien oder Bedürfnisbefriedigungen zum Einsatz kommen. Aufgrund dieser 
eingeschränkten emotionalen Kompetenzen kann sich weiter ein selbstverstärkender 
Kreislauf des medialen maladaptiven Copings, also der emotionalen dysfunktionalen 
Bewältigung, entwickeln. Die Mediennutzung wird zur Gewohnheit, um Stress zu regu-
lieren oder Bedürfnisse zu befriedigen (Illy, 2021, S. 16 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 48 ff.). 
Gefühle und Probleme und der damit zusammenhängende Stress werden durch die dys-
funktionale Bewältigungsstrategie der Mediennutzung allerdings häufig nicht adäquat 
gelöst, sondern können sich verstärken. Bedürfnisse bleiben unbefriedigt, der Stress 
steigt und zu dessen Regulation werden Medien als dauerhafte Bewältigungsstrategie 
etabliert. Es entsteht ein Kreislauf der dysfunktionalen Stressbewältigung (Gross, 2016, 
S. 17; Wölfling et al., 2022, S. 42 ff.). Wenn bspw. das Bedürfnis nach sozialem Kontakt 
aufgrund der bequemeren, anonymeren Interaktionen nur noch medial befriedigt wird, 
weil soziale Ängste bestehen, lösen sich die sozialen Ängste und die Einschränkung in 
der Sozialkompetenz in der Realität nicht zwingend auf (Illy, 2021, S. 43). Aufgrund der 
Bequemlichkeit und des Cravings werden reale Kontakte zudem zunehmend vermieden, 
sodass Chancen auf reale positive Kontakte und der realen Bedürfnisbefriedigung häufig 
nicht genutzt werden (Gross, 2016, S. 17 ff; Siegried & Wanders, 2019, S. 70 ff.). Weiter 
weisen virtuelle Kontakte weniger Sinneswahrnehmungen, wie Körperkontakt auf. In-
sofern werden Bedürfnisse mit der Mediennutzung nicht zwingend vollständig erfüllt 
(Gross, 2016, S. 17 ff; Siegried & Wanders, 2019, S. 70 ff.). In der psychotherapeutischen 
Literatur wird eine einseitige Bewältigung mit Medien von emotionalen Problemen daher 
häufig als kurzfristige Regulationsstrategie betrachtet und es wird darauf hingewiesen, 
dass diese meist keine langfristige protektive Bewältigungsstrategie darstellt (Wölfling et 
al., 2022, S. 43; Willemse, 2016, S. 69; Gross, 2016, S. 17). Weiter können sich die Proble-
me durch die Bewältigung mit Medien verstärken. Zum Beispiel können sich bestehende 
soziale Ängste noch weiter verstärken, wenn ein Ausbau realer sozialer Kompetenzen 
ausbleibt, weil Interaktionen primär online stattfinden (Illy, 2021, S. 43; Wölfling et al. 
2022, S. 47 ff.). Auch wenn Glücksspiel gespielt wird, um sich von finanziellen Rech-
nungen abzulenken, bleiben finanzielle Probleme häufig ungelöst und können sich ggfs. 
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verschlimmern (Gross, 2016, S. 85). Dies verdeutlicht die Relevanz emotionaler Kom-
petenzen als Schutzfaktoren, wie etwa die Fähigkeit, eigene Gefühle wahrzunehmen 
und einzuordnen, sowie effektive Problemlösestrategien, um einem dysfunktionalen 
Coping-Mechanismus in der Mediennutzung entgegenzuwirken (Brisch, 2024, S. 24). 
Je früher sich dysfunktionale Bewältigungsstrategien entwickeln, sei es durch die Er-
ziehung oder durch Selbstbildung, desto mehr kann davon ausgegangen werden, dass 
sich diese über die neuropsychologischen Mechanismen verfestigen (Willemse, 2016, 
S. 71; Brisch, 2024, S. 26; Illy, 2021, S. 20 ff.). Da in der Emotionsforschung grds. davon 
ausgegangen wird, dass emotionale Kompetenzen, wie die Bewältigungsstrategien, über 
die Vorbildfunktion des Modelllernens und die feinfühligen Interaktionen im Kindesalter 
über Bezugspersonen entwickelt werden, lässt sich ebenfalls ein generationsübergrei-
fender Kreislauf im Hinblick auf die dysfunktionalen medienfokussierten Coping-Stra-
tegien schlussfolgern (Jörren et al., 2023, S. 789 ff.; Gervais, 2023, S. 248 ff.; Kliewer et 
al., 1996, S. 2339 ff.; Otterpohl, 2023; Petermann & Wiedebusch, 2016, S. 108; Jüngling, 
2018, S. 9 ff.; Kaiser Müller, 2020, S. 3 ff.).

4.5.3 Intrapsychischer und psychosozialer Teufelskreis
Neben den eingeschränkten emotionalen Kompetenzen können störungsspezifische 
Kognitionen die Mediennutzung als Bewältigungsstrategie aufrechterhalten, wie bspw. 
der Glaubenssatz »nur online kann ich mich wirklich ausleben« (Wölfling et al., 2022, 
S. 49). Auch Grundannahmen aus den Lernerfahrungen wie unrealistische Wirkungser-
wartungen können eine unkontrollierte Mediennutzung aufrechterhalten. Zum Beispiel 
der Versuch, Verluste wieder ausgleichen zu können durch weitere Spiele (Wölfling et 
al., 2022, S. 43; Petry et al. 2013, S. 9). Aufgrund dieser Glaubenssätze und Wirkungser-
wartungen kann nach Wölfling et al. ein »intrapsychischer Teufelskreis« (Wölfling et al., 
2022, S. 43) entstehen. Durch diese Glaubenssätze und Wirkungserwartungen werden 
andere Strategien nicht mehr wahrgenommen oder es wird sich nicht mehr getraut an-
dere Strategien auszuprobieren. Dadurch werden keine neuen Strategien oder Perspek-
tiven begünstigt, die neue Ressourcen schaffen könnten. Insofern bleibt die mediale Be-
wältigungsstrategie bestehen und die Mediennutzung wird aufrechterhalten (Wölfling et 
al., 2022, S. 49; Illy, 2021, S. 16 ff.).

Zudem reproduziert oder verschlimmert sich dadurch häufig die psychosoziale Aus-
gangslage, da durch die fehlenden Versuche, Probleme anders zu bewältigen, seltener 
neue psychosoziale Ressourcen geschaffen oder berücksichtigt werden. Wenn eine 
Person den Glaubenssatz entwickelt, sich nur online ausleben zu können, und über-
wiegend Online-Spiele nutzt, kann dies dazu führen, dass sie in der realen Welt kei-
ne neuen Hobbys entwickelt und weniger soziale Kontakte knüpft. Dadurch werden 
potenzielle Ressourcen zur Selbstverwirklichung in der Realität vernachlässigt. Somit 
entstehen meist keine neuen psychosozialen Möglichkeiten oder Ressourcen, die unter-
stützen könnten, aus dem Suchtkreislauf auszusteigen. Die psychosoziale Ausgangslage 
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reproduziert sich (Wölfling et al., 2022, S. 43 ff.; Müller, 2017, S. 33). Die psychosoziale 
Ausgangslage kann sich ebenfalls verschlimmern. Wenn Medien z. B. zur Ablenkung 
von einem ungünstigen Familienklima genutzt werden, kann exzessiver Medienkonsum 
die Kommunikation innerhalb der Familie weiter verringern, was zu einer zusätzlichen 
Verschlechterung des Familienklimas führen kann. Dadurch kann die Flucht in Medien 
verstärkt werden. Insbesondere bei psychischen Erkrankungen und emotionalen Prob-
lemen werden soziale Beziehungen als eine bedeutende Ressource für die Bewältigung 
von emotionalen Problemen angesehen. Sie können emotional unterstützen, aus dem 
Suchtkreislauf auszusteigen. Durch die exzessive Mediennutzung werden reale Freund-
schaften oder die Familie allerdings meist vernachlässigt (Wölfling et al., 2022, S. 40 ff.; 
Willemse, 2016, S. 53 ff.; Müller et al., 2019, S. 287). Aus der unkontrollierten Medien-
nutzung können demnach soziale Folgeschäden und ein »psychosozialer Teufelskreis« 
(Wölfling et al., 2022, S. 43) entstehen. 

Insgesamt wird durch das Aufzeigen der Teufelskreise deutlich, wie wichtig die För-
derung sozialer und emotionaler Kompetenzen und eine frühzeitige Aufklärung über die 
neuropsychologischen Mechanismen sind, um den Eintritt in diesen selbstverstärkenden 
Kreislauf zu verhindern oder ihn zu durchbrechen.

5

Präventionsansätze einer unkontrollierten Mediennutzung

Da die Internetnutzungsstörung als Verhaltenssucht erst seit Kurzem als Krankheit an-
erkannt ist, sind Präventions- und Interventionsprogramme für Erwachsene, Kinder und 
Jugendliche noch nicht umfassend implementiert (Wölfling et al., 2022, S. 70 ff.; Loch-
bühler et al., 2024, S. 465 ff.; Paschke & Thomasius, 2024, S. 458 ff.; Streit et al., 2023, 
S. 222; Neumann & Lindenberg, 2022, S. 198; Rehbein, 2014, S. 171). Für Interventionen 
zum Umgang mit Internetnutzungsstörungen im therapeutischen Kontext soll bspw. erst 
Ende 2024 eine Leitlinie von der Initiative Exist der Bundesregierung veröffentlicht wer-
den (Makoschey, 2020). Bislang gibt es nach Illy in Deutschland kein festgelegtes Prä-
ventionsprogramm für Bildungsinstitutionen, das das Vorbeugen des Kontrollverlusts im 
Medienverhalten miteinschließt (Illy, 2021, S. 69 f.). Es gibt zwar vereinzelte Projekte 
und Organisationen wie die Landesmedienanstalten, die sich mit der Abhängigkeit von 
Medien beschäftigen (Illy, 2021, S. 69 f.). Allerdings ist die Abhängigkeit von Medien 
oft »lediglich eines von vielen Themen« (Illy, 2021, S. 70 ff.). Rumpf et al. weisen darauf 
hin, dass bestehende Präventionsmaßnahmen wissenschaftlich nicht ausreichend belegt 
sind und Präventionsmaßnahmen auf der Verhältnis- und Verhaltensebene entwickelt 
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werden müssen (Rumpf et al., 2020, S. 212 ff.). Durch die Übersicht von Száz et al. 
(2019) wurde deutlich, dass die Präventionsforschung zu Internetnutzungsstörungen 
zwar zugenommen hat, allerdings weiterhin ein Forschungs- und Handlungsbedarf be-
steht (Száz et al., 2019, S. 268). Gleichzeitig verweisen Hansen et al. auf den dringenden 
Bedarf an flächendeckenden Präventionsmaßnahmen (Hansen et al., 2021, S. 436).

In diesem Kapitel werden daher aus den Ergebnissen der vorherigen Kapitel Kompe-
tenzen und Maßnahmen zur Prävention von unkontrollierter Mediennutzung abgeleitet. 
Diese werden am aktuellen Forschungsstand reflektiert und mit empirischen Studien 
auf ihre Wirksamkeit untersucht. Laut dem Robert-Koch-Institut umfassen Präventions-
maßnahmen »alle Aktivitäten, die mit dem Ziel durchgeführt werden, Erkrankungen 
zu vermeiden, zu verzögern oder weniger wahrscheinlich zu machen« (RKI, 2023). Da-
bei lässt sich zwischen Verhältnis- und Verhaltensprävention unterscheiden. Während 
sich die Verhaltensprävention auf das Verhalten des Individuums bezieht, wird mit der 
Verhältnisprävention reflektiert, inwiefern die Lebensbedingungen verbessert werden 
können, um der Mediensucht vorzubeugen (RKI, 2023; Mann, 2014, S. 157). In den 
nachstehend beschriebenen Präventionsmaßnahmen wird zunächst ausführlicher auf 
die Verhaltensprävention eingegangen, um wesentliche Kompetenzen in der Mediennut-
zung herauszuarbeiten. Anschließend wird reflektiert, inwiefern sich diese Maßnahmen 
auf der Verhältnisebene fördern lassen. Vor dem Hintergrund der in Kapitel 4.4.2 be-
schriebenen Selbstoptimierungszwänge und im Anschluss an Nikolas Rose (2007), der 
aufzeigt, dass moderne Gesellschaften dazu tendieren, Verantwortung für Gesundheit 
und Krankheit einseitig beim Individuum zu verorten, soll die Darstellung verhaltens-
präventiver Ansätze im Kontext von Mediensuchterkrankungen nicht diesem individua-
lisierenden Denken verfallen, sondern vielmehr als Möglichkeit zur Selbstermächtigung 
verstanden werden, ohne dabei strukturelle, soziale und genetische Einflussfaktoren aus 
dem Blick zu verlieren (Schutzbach, 2013, S. 76 ff.; Rose, 2009, S. 2 ff.; Ayres & Taylor 
2025, S. 1 ff.).

5.1 Psychoedukation und Dopaminmanagement 
Wie in den vorangegangenen Kapiteln aufgezeigt, kann die Entstehung einer unkontrol-
lierten Mediennutzung von einer Vielzahl an wechselwirkenden Faktoren bedingt sein 
(Wölfling, 2022 et al., S. 43 ff.). Insbesondere spielen die positiven Lernerfahrungen und 
Glücksgefühle, die Personen in der Interaktion mit Medien machen, eine wichtige Rolle 
(Illy, 2021, S. 16). Gerade wenn Medien als Emotions- oder Bedürfnisregulation genutzt 
werden, werden Lernerfahrungen gemacht, die eine unkontrollierte Mediennutzung be-
günstigen (Wölfling et al., 2022, S. 41). Um die in Kapitel 4.1 beschriebenen ungünstigen 
Lernerfahrungen und ihre neuropsychologische Verankerung, die zum Kontrollverlust 
führen, vorzubeugen, lässt sich als erste zentrale Kompetenz, eine bewusstere Medien-
nutzung ableiten. Dafür ist es bedeutend, sich für das in den vorherigen Kapiteln be-
schriebene Wissen zu sensibilisieren, sich selbst in der Mediennutzung zu verstehen, 
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die Mediensucht als Krankheit ernst zu nehmen und frühzeitig Eigenverantwortung zu 
übernehmen, den Kontrollverlust in der Mediennutzung vorbeugen zu wollen. Dies 
erfordert vor allem Psychoedukation, die im Folgenden näher erläutert wird. Weiter 
wurde durch den Einblick in die Vermischung der realen und virtuellen Welt deutlich, 
wie selbstverständlich Medien im Alltag genutzt werden (Moser, 2019, S. 41 ff.). Damit 
positive Lernerfahrungen und Glücksgefühle dadurch nicht ausschließlich virtuell ent-
stehen und Medienabhängigkeit bewusst reduziert werden kann, lässt sich als weitere 
Kompetenz ein Dopaminmanagement ableiten, das eine Balance zwischen realen und 
virtuellen Erfahrungen ermöglicht. Daher wird anschließend auf das Dopaminmanage-
ment näher eingegangen.

5.1.1 Reflektierte Mediennutzung durch Psychoedukation 
Eine Psychoedukation, die über Mediensucht aufklärt und das Bewusstsein für den 
schleichenden Kontrollverlust schärft, ist maßgeblich, um den Einstieg in die unkont-
rollierte Mediennutzung zu verhindern (Wölfling et al., 2022, S. 106 ff.). Dafür sollten 
sich insbesondere die in Kapitel 4.1 beschriebenen im Körper stattfindenden neuro-
psychologischen Mechanismen und die in Kapitel 4.5 beschriebenen Teufelskreise ver-
gegenwärtigt werden. Es ist entscheidend zu erkennen, dass die Mediennutzung an 
sich bereits als Ausgangspunkt für den Suchtkreislauf betrachtet werden kann. Durch 
dieses Bewusstsein kann vorsichtiger und reflektierter mit Medien umgegangen werden. 
Zum Beispiel kann einer dysfunktionalen emotionalen Stressbewältigung mit Medien 
frühzeitiger reflektiert und entgegengewirkt werden, wenn Kenntnisse über die Stress-
bewältigungsfunktion von Medien oder den Funktionen im Gehirn bekannt sind. Je 
früher dysfunktionales Verhalten reflektiert wird, desto einfacher ist es, dysfunktiona-
len Bewältigungsstrategien entgegenzuwirken, da diese neuropsychologisch noch nicht 
im Gehirn gefestigt sind (Wölfling et al., 2022, S. 59 ff.). Darüber hinaus ist Psycho-
edukation essenziell, um eine Verharmlosung der ersten Anzeichen dysfunktionalen 
Medienverhaltens zu verhindern und um sich für eine bewusste Mediennutzung zu 
motivieren. Indem sich das Ausmaß des Kontrollverlusts sowie die Veränderungen im 
Gehirn und im Denken bewusst gemacht sowie die in Kapitel 3 beschriebenen Aus-
wirkungen berücksichtigt werden, kann ein tieferes und ernsthaftes Verständnis von 
Mediensucht als Krankheit gefördert werden (Antons & Brand, 2019, S. 187). Dieses 
ernsthafte Krankheitsverständnis innerhalb der Psychoedukation ist wichtig, um die in-
trinsische Motivation für eine bewusste Mediennutzung frühzeitig zu fördern. Die Moti-
vation scheint entscheidend, um dysfunktionales Medienverhalten wieder kontrollieren 
bzw. funktional verändern zu können. Aus der Psychotherapieforschung ist bekannt, 
dass die eigene Motivation zur Verhaltensänderung und ein Verständnis über die eige-
nen Suchterkrankungen maßgeblich zum Behandlungserfolg von Suchterkrankungen, 
wie der Internetnutzungsstörung beitragen können. Dies zeigen insbesondere Studien 
zur mehrfach evaluierten Gesprächstechnik des Motivational-Interviewing. Einen Über-
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blick zu der Methode und ihrer Wirksamkeit bei Suchterkrankungen verschaffen Körkel 
et al. (2003) und Bischof (2021) (Körkel, 2003, S. 115 ff.; Bischof et al., 2021, S. 109). Die 
Pilotstudie zu dem Projekt I-Pin (2022) und die Stica-Studie (2019) von Wölfling et al. 
weisen erste Hinweise auf die Wirksamkeit des Motivational-Interviewing speziell bei 
Internetnutzungsstörungen auf (Besser et al., 2022, S. 41 ff.; Wölfling et al., 2019). Eine 
sinnstiftende Psychoedukation und Aufklärung, in der beschrieben wird, was im Körper 
passiert, über die Teufelskreise frühzeitig aufgeklärt und sich der Ursachen und Auswir-
kungen bewusst gemacht wird, erscheint somit als Grundlage, um dysfunktionale Ver-
haltensmuster in der Mediennutzung frühzeitig erkennen und ändern zu können. Diese 
Aufklärung erscheint insbesondere vor dem Hintergrund relevant, weil die Mediensucht 
als Krankheit erst seit Kurzem anerkannt wurde und sich daher annehmen lässt, dass 
das Wissen über das Krankheitsbild noch nicht ausreichend in der Gesellschaft bekannt 
ist (Lindenberg und Holtmann, 2022, S. 1).

5.1.2 Dopaminmanagement: schaffen einer Balance zwischen virtueller und realer Welt 
Wie in Kapitel 4.1 beschrieben, werden Mediennutzungsmuster insbesondere dysfunk-
tional, wenn sich unbewusst einseitig auf die Mediennutzung aufgrund von positiven 
Lernerfahrungen konditioniert wird. Da diese Konditionierung maßgeblich mit Glücks-
gefühlen wie Dopamin zusammenhängt, scheint es bedeutend, auf das eigene Dopamin-
management zu achten. Glücksgefühle sollten nicht nur in der medialen, sondern auch in 
der realen Welt erzeugt werden können, um einer Abhängigkeit zu Medien vorzubeugen 
(Gross, 2016, S. 82; Illy, 2021, S. 16 ff.; Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 140 ff.). Dafür 
ist es wichtig, die Glücksgefühle, die durch die Nutzung von Medien ausgelöst werden, 
wahrzunehmen, zu benennen und einzuordnen. Weiter sollten die dahinterstehenden Be-
dürfnisse und Assoziationen wahrgenommen und analysiert werden (Illy & Florack, 2018, 
S. 85 ff.). Dieses Bewusstsein über die eigenen Bedürfnisse erleichtert deren bewusste 
Befriedigung in der realen Welt. Zudem sollten sich die eigenen Bequemlichkeiten in 
der Mediennutzung bewusst gemacht werden. Laut Müller kann es nach einem anstren-
genden Tag z. B. verlockender sein, sich bequem vor den Computer zu setzen, anstatt 
sich aktiv mit anderen Menschen zu verabreden. Diese Bequemlichkeit kann jedoch die 
Abhängigkeit von Medien verstärken und das Interesse an realen Erlebnissen verringern 
(Müller, 2017, S. 36). Somit kann bei einer beginnenden einseitigen medialen Herstellung 
von Glücksgefühlen die Abhängigkeit zu Medien bewusst verringert werden. Dies setzt 
voraus, stetig zu reflektieren, inwiefern Glücksgefühle einseitig über Medien hergestellt 
werden. Indem frühzeitig darauf geachtet wird, eine Balance zwischen realen und virtu-
ellen Glücksgefühlen herzustellen und Bedürfnisse und Stress ebenfalls real zu bewälti-
gen, kann der Abhängigkeit zu Medien entgegengewirkt werden (Schuhler & Vogelgesang, 
2011, S. 140; Illy, 2021, S. 115; Habermann, 2020, S. 24 ff.; Poitzmann, 2022, S. 1 ff.).

Da durch die Vermischung der realen und virtuellen Welten die Mediennutzung 
häufig unbewusst stattfindet, ist es bedeutend, die Mediennutzung und die reale Welt 
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wieder bewusster wahrzunehmen (Te Wildt, 2015, S. 320 ff.). Durch das Wahrnehmen 
der realen Welt und einer bewussteren Mediennutzung kann die Balance zwischen rea-
ler und virtueller Welt im Dopaminmanagement besser gesteuert werden. Dass eine 
bewusste und reflektierte Mediennutzung das Gefühl von Kontrolle in der Mediennut-
zung steigern und gedankenlose Mediennutzungszeiten verringern kann, zeigt bspw. 
die Mind-Phone-Studie (2022). In dieser mussten Teilnehmende der Studie aufgrund 
von präparierten Smartphones bei jeder Nutzung den Grund für ihre Mediennutzung 
angeben. Es zeigte sich, dass Medien häufig unbewusst ohne Zweck genutzt werden 
und dass durch diese Präparation das Bewusstsein für eine bewusste Mediennutzung 
geschärft werden konnte (Terzimehić et al., 2022, S. 1 ff.). Der Ansatz eines bewussteren 
Medienumgangs wird mit dem Konzept des ›Digital-Minimalism‹ verfolgt. In diesem geht 
es darum, Medien bewusster zu nutzen, indem diese auf ihren Gebrauch hin reflektiert 
werden und »technische Hilfsmittel gezielt und nicht unhinterfragt« (Otto, 2022, S. 41) 
eingesetzt werden. Mit dem Konzept wird das Ziel verfolgt, unnötige Mediennutzungen 
auszusortieren und »zur digitalen Welt öfter Nein zu sagen, digitalen Ballast abzuwer-
fen und dadurch an Lebenszeit und Glück zu gewinnen« (Otto, 2022, S. 40). Insofern 
kann der Digital-Minimalism als Strategie angesehen werden, um bewusst Glücksge-
fühle in der realen Welt herstellen und somit auf eine Balance zwischen virtuellen und 
realen Glücksgefühlen achten zu können. Otto zeigt unterschiedliche Übungen zum 
Digital-Minimalism auf, mit denen sich von gedankenlosen Mediennutzungen befreit 
werden kann (Otto, 2022, S.  40  ff.). Um das Smartphone selbstbestimmt zu nutzen, 
wird bspw. vorgeschlagen, sich bei der Nutzung zu fragen: »Ist mir das Smartphone jetzt 
zu Diensten?« (Otto, 2022, S. 33) Es wird empfohlen zu reflektieren, ob die Nutzung 
tatsächlich eine Tätigkeit erleichtert oder ob sie positive Gefühle auslöst (Otto, 2022, 
S. 33 ff.). Um die Selbstbestimmung zu stärken, wird weiter empfohlen, Ablenkungen 
seitens des Mediums abzuschalten. Zum Beispiel kann reflektiert werden, inwiefern 
Apps und Funktionen, wie Benachrichtigungen, tatsächlich gebraucht werden und ggfs. 
gelöscht oder ausgeschaltet werden können (Otto, 2022, S. 43 ff.). Um Mediennutzungs-
zeiten und Reize zu reduzieren, kann es nach Petter & Kurze (2018) hilfreich sein, sich 
von Farben auf den Bildschirm zu trennen, indem bspw. der Bildschirm auf Schwarz-
Weiß umgestellt wird. Farben können durch ihre ästhetischen Effekte unbewusst dazu 
verleiten, Medien länger zu nutzen (2018). Mit den Strategien des bewussteren Um-
gangs des Digital-Minimalism können unbewusste Mediennutzungen reduziert und die 
Selbstbestimmung in der Mediennutzung gestärkt werden. Neben einem achtsamen und 
bewussten Umgang der Beweggründe einer Mediennutzung, scheint es für das eigene 
Dopaminmanagement weiter relevant, die eigene Nutzungsweise zu reflektieren. Nach 
der Media-Aktivity-Guide-Studie (2024) nutzen 60 Prozent der Teilnehmenden zwischen 
14 und 49 Jahren Medien wie Internet und TV parallel (Granzer et al., 2023, S. 76).  
Eine Studie von Madore et al. (2020) weist darauf hin, dass die parallele Anwendung 
von mehreren Medien (mediales Multi-Tasking) die Konzentration bedeutend einschrän-
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ken kann. Um konzentrierter, bewusster und selbstbestimmter mit Medien umzuge-
hen und damit bewusster Einfluss auf die Herstellung von Glücksgefühlen zu nehmen, 
kann reflektiert werden, inwiefern mediales Multitasking angewendet und dadurch eine 
bewusste bzw. kontrollierte Mediennutzung eingeschränkt wird (Madore et al., 2020, 
S. 1 ff.). Um der parallelen und unbewussten Mediennutzung vorzubeugen, empfiehlt 
Harris, ein ehemaliger Google-Mitarbeiter, in einem Interview mit Voß, sich bewusst in 
Apps wie Social Media einzuloggen. Da Laptops in der Regel weniger ortsunabhängig 
genutzt werden als Smartphones, kann ihre Verwendung dazu beitragen, die Internet-
nutzung bewusster zu gestalten (Voß, 2020). Durch eine bewusstere Mediennutzung 
kann das Dopaminmanagement besser gesteuert werden. Es kann ein individuelles Re-
pertoire an alternativen Aktivitäten aufgebaut werden, die Lebensfreude bereiten und 
gezielt Glücksgefühle in der realen Welt fördern (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 140 
ff.). Die Wirksamkeit der Förderung von Glücksgefühlen in der realen Welt und einer 
bewussteren Mediennutzung wird bspw. durch das evaluierte Therapieprogramm ›Le-
benslust statt Online Flucht‹ nahegelegt. Dieses zeigt, dass neben Psychoedukation das 
Herstellen eines befriedigenden realen Alltages und der Aufbau von realen sozialen 
Kontakten und von Stressbewältigungsstrategien die Mediennutzungszeiten von jugend-
lichen Betroffenen einer Internetnutzungsstörung reduzieren und ihr Wohlbefinden ge-
steigert werden konnte (Moll & Thomasius, 2019, S. 61 ff.). Einen Überblick über Übun-
gen, wie Spaß wieder in der Realität empfunden werden kann, geben Pruin und Abke 
(Pruin, 2012, S. 64 ff.; Abke et al., 2013, S. 35 ff.). Eine Strategie, um sich bei ersten 
Anzeichen einer einseitigen medialen Bedürfnisbefriedigung oder Stressbewältigung zu 
lösen oder um wieder Glücksgefühle in der realen Welt herzustellen, kann bspw. sein, 
sich bewusste Auszeiten von Medien zu nehmen. In diesen können mit realen Aktivitä-
ten Glücksgefühle aufgebaut werden. Somit kann die eigene Realität attraktiver gestaltet 
werden. Diese Idee verfolgt das Konzept des sog. digitalen Detox, einer digitalen Entgif-
tungskur, in der für einen bestimmten Zeitraum auf Medien verzichtet wird (Anandpara 
et al., 2024, S. 1 ff.). Ein digitales Detox muss nicht zwingend einen kompletten Ver-
zicht auf Mediennutzung bedeuten. Neben einem kompletten Verzicht einer Medien-
nutzung können nach Hamberger medienfreie Orte oder Zeiträume bewusst geschaffen 
werden. Oder es kann ein fester Zeitraum für Medienaktivitäten bewusst festgelegt und 
ansonsten auf die Mediennutzung verzichtet werden. Dadurch kann die Mediennutzung 
wieder selbstbestimmter und bewusster gestaltet werden (Hamberger, 2024). Wie in 
Kapitel 2.1.3 dargestellt, kann es in einer mediendurchdrungenen Welt grds. als schwie-
rig empfunden werden, auf Medien zu verzichten (Te Wildt, 2015, S. 322). Daher wird 
empfohlen, ein digitales Detox konkret zu planen und sich reale Alternativen im Voraus 
zu überlegen. Zum Beispiel kann sich im Voraus ein analoger Wecker gekauft werden, 
wenn das Smartphone während des Schlafens nicht genutzt werden soll (Hamberger, 
2024). Grundsätzlich ist das Konzept des Digital-Detox noch nicht umfassend beforscht. 
In ersten Erkenntnissen der Studie von Anandpara et al. (2024) zu Erfahrungswerten 
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zum Digital-Detox sozialer Netzwerke konnten während und nach dem Detox positive 
Auswirkungen auf das Suchtverhalten und das Wohlbefinden der Teilnehmenden nach-
gewiesen werden. Weiter gaben die Teilnehmenden der Studie an, ein besseres Verständ-
nis über ihr Online-Verhalten und selbstregulierende Strategien entwickelt zu haben. 
Allerdings zeigte sich ebenfalls, dass die Teilnehmenden Schwierigkeiten mit Langewei-
le hatten und auf andere Nutzungen am Bildschirm auswichen. Die Autoren der Studie 
betonen daher, eine Förderung von Bewältigungsstrategien für Langeweile und zum 
Ersatz anderer digitaler Mediennutzungen im Voraus aufzubauen, da ansonsten Sucht-
verschiebungen oder Rückfallquoten entstehen können. Sie plädieren für personalisierte 
Ansätze im Digitalen Detox, die sich an den individuellen Bedürfnissen der jeweiligen 
Person orientieren (Anandpara et al., 2024, S. 1 ff.).

Andere Studien zum Digital-Detox zeigen, dass der beschriebene digitale Stress in 
Kapitel 4.4.2 und die damit zusammenhängende Verstärkung der Risikofaktoren wie ein 
verringertes Selbstwertgefühl, verzerrte Körperwahrnehmung, FOMO oder Depressio-
nen, reduziert werden können. Weiter zeigt die Studie von Smith et al. (2024), dass sich 
der Selbstwert und die Körperwahrnehmung der Frauen, die an der Studie teilnahmen, 
nach einer Woche Auszeit von sozialen Medien grds. verbesserten (Smith et al., 2024, 
S. 1 ff.). Auch die in 4.4.2 beschriebene FOMO-Angst, scheint nach Erkenntnissen der 
Studie von Hunt et al. (2018) zum digitalen Detox bereits durch einen bewussteren Um-
gang in sozialen Medien verringert werden zu können.  (Hunt et al., 2018, S. 751 ff.) In 
der Studie von Brailovskaia et al. (2023) berichteten die Teilnehmenden eines digitalen 
Detox von mehr Zufriedenheit im realen Leben und der Verringerung von depressiven 
Angstsymptomen. Zudem zeigt die Studie mithilfe einer Vergleichsgruppe, dass bereits 
eine Reduzierung der täglichen Smartphone-Nutzung ausreicht, um positive Wirkungen 
zu erzielen, und kein vollständiger Verzicht notwendig ist (Brailovskaia et al., 2023, 
S. 149 ff.). Daher lässt sich annehmen, dass ein Digital-Detox oder eine Reduzierung von 
digitalen Medien grds. unterstützen kann, sich wieder auf die reale Welt zu konzentrie-
ren, diese attraktiver wahrnehmen zu können, darin ebenfalls Glücksgefühle aufzubau-
en und dadurch wieder bewusster und kontrollierter mit Medien umzugehen. Allerdings 
sollte bei einer Reduzierung der Medienzeit oder eines Digital-Detox als Dopaminma-
nagementstrategie die Schwere des Kontrollverlusts und die emotionalen Kompetenzen 
zwingend mitberücksichtigt werden. Wenn sich eine Mediennutzung als emotionale 
Bewältigungs- oder Bedürfnisstrategie bereits verfestigt hat, kann ein Wegfall dieser Be-
wältigungsstrategie die psychische Instabilität steigern und negativ empfundene Gefühle 
zur Folge haben. Dies zeigen bspw. einige Fälle aus der sog. Stica-Studie (2019) zu 
einem Interventionsprogramm für männliche Teilnehmende mit Internetnutzungsstö-
rungen. Die Betroffenen entwickelten aufgrund des Entzugs des unkontrollierten Ver-
haltens depressive Symptome (Wölfling et al., 2019, S. 1023 ff.). Dies spiegelt die Rele-
vanz wider, betroffenenzentrierte Ansätze im Digitalen Detox zu verfolgen. Weiter wird 
deutlich, dass emotionale Kompetenzen im Dopaminmanagement notwendig sind, um 
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alternative funktionale emotionale Bewältigungsstrategien aufbauen zu können (Illy, 
2021, S. 135; Wölfling et al., 2022, S. 48 ff.).

5.2 Stärkung emotionaler Kompetenzen
Wie in Kapitel 4.2 und 4.3 und durch den Einblick in die Teufelskreise deutlich wird, 
liegt das Problem einer unkontrollierten Mediennutzung meist tiefgreifender in indivi-
duellen emotionalen Problemen oder unbefriedigten Bedürfnissen, die sich durch eine 
fehlende Bewältigung verkomplizieren können (Gross, 2016, S. 17). Ob sich aufgrund 
von Stress in Medien geflüchtet wird oder ob mit ihnen übermäßig emotionale Bedürf-
nisse befriedigt werden, in beiden Fällen stehen individuelle Emotionen und Bedürfnisse 
im Vordergrund (Gross, 2016, S. 8 ff.; Illy, 2021, S. 133). Daher lässt sich annehmen, 
dass sich selbst mit einer sinnstiftenden Aufklärung und Psychoedukation das eigene 
Dopamin-Management nur eingeschränkt steuern lässt, wenn die emotionalen Prob-
leme und die darin enthaltenen Gefühle und Bedürfnisse nicht berücksichtigt werden. 
Ein bedeutender Aspekt in den Präventionen zur unkontrollierten Mediennutzung ist 
daher, die eigenen Gefühle aus den emotionalen Problemen oder unbefriedigten Bedürf-
nislagen frühzeitig ernst zu nehmen, die mit der Mediennutzung kompensiert werden. 
Nach Illy und Wölfling et al. wird die unkontrollierte Mediennutzung als dysfunktionale 
emotionale Bewältigungsstrategie betrachtet, die häufig mit psychischen Erkrankungen 
einhergeht. Daher ist es maßgeblich, ihre Entwicklung zu einer Folgestörung frühzeitig 
zu verhindern. Insofern lässt sich ebenfalls das Ernstnehmen und Vorbeugen von psy-
chischen Erkrankungen und deren Behandlung als Prävention für eine unkontrollierte 
Mediennutzung betrachten (Illy, 2021, S. 16 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 111 ff.). Um 
einem unkontrollierten medialen Umgang mit Problemen, Bedürfnissen und Gefühlen 
vorzubeugen, scheint es primär von Bedeutung, emotionale Kompetenzen und ein ge-
sundes Selbst zu fördern und zu stärken (Calia, 2013, S. 120). Erste Erkenntnisse, dass 
die Stärkung von emotionalen Kompetenzen präventiv Mediensuchtverhalten reduzie-
ren kann, zeigen bspw. Studien zu dem Präventionsprogramm Protect. In diesem wur-
den Jugendliche in Schulen in der Emotionserkennung und -regulation, im Umgang mit 
sozialer Unsicherheit, im Abbau von Prokrastination und Leistungsangst sowie im Um-
gang mit Langeweile und motivationalen Problemen trainiert (Szász et al., 2020, S. 3 ff.; 
Lindenberg, 2021; Ebner et al., 2023, S. 136 ff.; Lindenberg et al., 2024).

5.2.1 Stärkung der Selbstreflexionskompetenz und differenzierten Gefühlswahrnehmung 
Damit emotionale Probleme und unbefriedigte Bedürfnisse im realen Leben frühzeitig 
erkannt und ernst genommen werden und die Mediennutzung als Bedürfnisfunktion 
nachvollzogen werden kann, scheint es bedeutend, die eigene Gefühlswahrnehmung 
innerhalb der emotionalen Kompetenzen zu trainieren. Wie in Kapitel 4.2 und 4.3 be-
schrieben stehen hinter einer unkontrollierten Mediennutzung insbesondere Erfolgs-
erlebnisse in der Mediennutzung, die mit emotionalen Bedürfnissen oder in der Bewäl-
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tigung von Gefühlen im Zusammenhang stehen (Illy & Florack, 2018, S. 41 ff.; Wölfling 
et al., 2022, S. 38 ff.). Insofern ist es sinnvoll, die emotionalen Erwartungen im Hinblick 
auf die Nutzung in den Lernassoziationen zu den Medien zu reflektieren (Wölfling et 
al., 2022, S. 49 ff.). Um diese subjektiven emotionalen Erwartungen und Bedürfnisse zu 
verstehen, ist es wichtig, sich mit den eigenen Emotionen während der Mediennutzung 
auseinanderzusetzen und diese in die eigene grundsätzliche emotionale Verfassung ein-
zuordnen (Illy & Florack, 2018, S. 79 ff.; Poitzmann, 2022, S. 1 ff.).

Nach Berking entstehen Gefühle »als Folge von Bewertungen der aktuell wahrge-
nommenen Situation in Bezug auf unsere Erwartungen, Ziele, Wünsche und Bedürf-
nisse« (Berking, 2017, S. 115). Gefühle können daher auf Bedürfnisse hinweisen, die 
mit der Mediennutzung befriedigt werden (Poitzmann, 2022, S. 2 ff.; Rosenberg, 2004, 
S. 25 ff.). 

Damit unbefriedigte Bedürfnisse frühzeitig erkannt und in grundsätzliche Gefühls-
lagen eingeordnet werden können, ist ein differenziertes Wissen über unterschiedliche 
Gefühle erforderlich. Dafür bietet Baer einen umfassenden Überblick über verschiedene 
Emotionen, deren Wahrnehmung, Funktionen und mögliche Bewältigungsstrategien. 
Zudem gibt es Gefühlsfinder, die das spezifische Emotionswissen auf Karten kompri-
miert zusammenfassen (Baer, 2014, S. 21 ff.; Schuhmacher, 2020). Mit diesem Wissen 
über spezifische Emotionen und die damit verbundenen Bedürfnisse, kann ein facetten-
reiches, feinfühligeres Bedürfniserleben entwickelt und Medien können reflektierter und 
selbstbestimmter genutzt werden.

Um bspw. einem Eskapismus aufgrund von Langeweile vorzubeugen, ist es wichtig, 
Emotionswissen über die Funktion der Langeweile zu besitzen. Dadurch kann diese 
frühzeitiger wahrgenommen und die dahinterstehenden Bedürfnisse ernst genommen 
werden. Nach Elpidorou hat Langeweile z. B. die Funktion, darauf aufmerksam zu ma-
chen, nicht mehr nach seinen Interessen zu handeln. Sie kann dazu motivieren, sich 
ein neues Ziel zu suchen, wenn eine Situation nicht mehr zufriedenstellend ist oder als 
sinnvoll erachtet wird (Elpidorou, 2014, S. 2 ff.). Wenn auf diese Weise Langeweile ernst 
genommen wird, könnte z. B. frühzeitiger erkannt werden, dass der eigene Beruf nicht 
zufriedenstellend ist und Bedürfnisse, wie den eigenen Interessen nachzugehen oder 
nach Weiterbildung im realen Leben, unbefriedigt sind. Somit kann die Langeweile auf 
den Wunsch nach beruflicher Veränderung hinweisen. Wenn diese Bedürfnisse ernst ge-
nommen und alternative Lösungen für die berufliche Situation entwickelt werden, wird 
die Mediennutzung als Bewältigungsfunktion der Langeweile überflüssig (Kuhlmann & 
Gerau, 2011, S. 312; Poitzmann, 2022, S. 1 ff.).

Nach Berking muss nicht jeder Handlungsintention eines Gefühls oder Bedürfnisses 
nachgegangen werden. Es sollte reflektiert werden, wie hilfreich und erfolgsverspre-
chend die Erkenntnis der Emotion ist (Berking, 2017, S. 124 ff.). Allerdings ist es wich-
tig, einen Überblick über die eigenen Bedürfnislagen im Leben zu behalten, um sich in 
der Realität wohlzufühlen (Berking, 2017, S. 124 ff.; Baer, 2014, S. 8 ff.).
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Um die eigenen Gefühle und Bedürfnisse bei sich selbst besser wahrnehmen zu 
können, sollte die Körperwahrnehmung gefördert werden. Zum Beispiel berichten 
Teilnehmende der Emotional-Körper-Therapie (EKT) in der Studie von Pastoors et al. 
(2024) über eine bessere Verbundenheit mit den eigenen Gefühlen, Bedürfnissen und 
sich selbst. Zudem konnte mit der EKT das Stressempfinden der Teilnehmenden ge-
senkt werden (Pastoors, 2024, S. 97 ff.). In der EKT geht es um das »tiefgehende Spüren 
und achtsame Annehmen aller Emotionen und/oder Körperempfindungen« (Neumann, 
2022, S. 56). Die EKT wird insbesondere bei psychischen Störungen, wie den in Kapitel 
4.2.2 beschriebenen Risikofaktoren einer unkontrollierten Mediennutzung, in einer The-
rapie eingesetzt. Zu ihnen gehören z. B.: Angststörungen, Depressionen, Stress, Burn-
out, Essstörungen, Entwicklungstraumata, Trauer oder Konflikte. Nach Neumann eignet 
sich die Methode ebenfalls zur Selbstanwendung oder Meditation. Mit der EKT wird 
trainiert, anhand von Körpersignalen die eigenen Gefühle wahrzunehmen und zu be-
nennen. Zum Beispiel kann durch eine Beengtheit im Hals Traurigkeit wahrgenommen 
werden (Neumann, 2022, S. 57 ff.). In der EKT wird durch Entspannungsübungen ver-
sucht, Gefühle zu benennen und zu konkretisieren. Es geht darum, »alle Emotionen, 
auch die ungebetenen und belastenden, in ihrer Funktion wertzuschätzen« (Neumann, 
2022, S. 64), ihnen Raum zu geben, die Gefühle innerlich anzunehmen und die Bedürf-
nisse hinter den Gefühlen zu verstehen. Nach Baer können Gefühle mehrdimensionale 
Wirkungen aufweisen und sind nicht unbedingt sofort zuzuordnen. Zum Beispiel kann 
durch erlernte Strategien Druck entstehen, Empfindungen verstecken zu müssen, wo-
durch die Gefühlswahrnehmung eingeschränkt oder ambivalent sein kann (Baer, 2014, 
S. 320). Daher orientiert sich die EKT-Methode an einem »Zwiebelschalen-Vorgehen« 
(Neumann, 2022, S. 64). Das heißt, dass bei neuen intensiveren Empfindungen jederzeit 
das Vorgehen wiederholt und tiefgreifender gefühlt werden kann, welche Bedürfnisse 
hinter den neu auftretenden Gefühlen stehen (Neumann, 2022, S. 64). Über ein diffe-
renziertes Wahrnehmen von Gefühlen, z. B. in Form der EKT-Methode, können unbe-
friedigte Bedürfnisse im realen Leben frühzeitiger erkannt werden. Diese Kompetenz ist 
demnach bedeutend, um das Unwohlsein, das zu einer Flucht in Medien führen kann, 
zu bewältigen und der übermäßigen Bedürfnisbefriedigung mit Medien vorzubeugen 
(Illy, 2021, S. 134). Zum Beispiel ist es beim Eskapismus bedeutend, sich die dahinter 
liegenden Probleme bewusst zu machen. Weiter kann durch die Körperwahrnehmung 
in stressigen Phasen darauf acht genommen werden, dass sich die Mediennutzung nicht 
wie in Kapitel 4.2.1 beschrieben als dauerhafte Stressregulation festigt (Kuhlmann & 
Gerau, 2011, S. 312; Janta, 2023). Des Weiteren kann ein Medientagebuch über die Ge-
fühle in der Mediennutzung unterstützen, sich selbst und seine Bedürfnisse langfristig 
zu reflektieren und die individuellen Nutzungsbeweggründe besser zu verstehen. Die 
Wirkung eines Medientagebuchs in Form einer App auf die kontrollierte Mediennutzung 
wird aktuell unter anderem im Forschungsprojekt PornLos im Bereich der Pornografie-
Nutzungsstörung untersucht (Stark, 2024; Rippegather, 2024). Darüber hinaus zeigen 
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unterschiedliche Studien wie die von Tan et al. (2021), dass das Führen eines Tagebuchs 
depressive Symptome mildern und mentalen oder traumatischen Stress reduzieren kann 
(Brunel, 1986; Van der Oord, 2009; Halpert et al., 2010; Smyth et al., 2018; Tan et al., 
2021). Wie in Kapitel 4.2 dargestellt, kann dieser Stress der Ausgangspunkt für einen Es-
kapismus darstellen. Da unkontrollierte Mediennutzung mit psychischen Erkrankungen 
korreliert, ist es bedeutend, zu reflektieren, inwieweit mit ihr unbefriedigte Bedürfnisse 
aus der Vergangenheit gestillt werden. Mit Hilfe des Tagebuchs können ggfs. wiederho-
lende belastende emotionale Verhaltensmuster aus der individuellen Biografie reflektiert 
werden. Zum Beispiel könnte reflektiert werden, dass die Mediennutzung als Kompen-
sation für die Anerkennungsprobleme aus der Kindheit dient (Illy, 2021, S. 17 ff.; Wölf-
ling et al., 2022, S. 114 ff.). Insbesondere wenn psychische Erkrankungen, Traumata 
oder schwerwiegende emotionale Erfahrungen vorliegen, ist es nach Illy bedeutend, die 
zu Grunde liegende »Psychodynamik aufzudecken, die zu einem Rückzug aus der rea-
len in die virtuelle Welt geführt hat« (Illy, 2021, S. 111). Bei einer zu hohen Komplexität 
oder Anzeichen einer psychischen Erkrankung sollte sich externe Hilfe gesucht werden.

5.2.2 Stärkung der emotionalen Selbstregulationsfähigkeit 
Um dem beschriebenen Medienmissbrauch als Mittel der Emotionsregulation, wie in 
Kapitel 4.2 dargelegt, vorzubeugen, ist es wichtig, eine Chronifizierung emotionaler 
Probleme zu verhindern. Dafür sollte die Psychodynamik verstanden werden, die die 
Flucht in die virtuelle Welt als Reaktion auf reale Lebensprobleme bedingt. Für Betrof-
fene ist es daher von zentraler Bedeutung, ihr Verhalten im Kontext ihrer persönlichen 
Biografie zu reflektieren. Dazu wird im Folgenden speziell auf Entwicklungstraumata 
eingegangen, die häufig bei Menschen mit Suchterkrankungen vorliegen. Weiter wer-
den emotionale Kompetenzen aufgezeigt, die beim Lösen emotionaler Probleme helfen 
können. Diese Kompetenzen können unterstützen, einer Flucht vor der Realität und der 
Ausweitung der Mediennutzung als Bewältigungsstrategie vorzubeugen. Weiter wird 
aufgezeigt, dass insbesondere die Fähigkeit der Selbstregulierung ausschlaggebend ist, 
um Suchterkrankungen vorzubeugen (Heller & LaPierre, 2021, S. 16).

5.2.2.1 Biographiearbeit und Anerkennen von bisherigen Überlebensstrategien
Insbesondere weil eine unkontrollierte Mediennutzung häufig mit psychischen Erkran-
kungen einhergeht, scheint es bedeutend, den Aufbau von emotionalen Kompetenzen 
als Präventionsmaßnahme zunächst weiter aus einer trauma-therapeutischen Perspek-
tive zu betrachten (Gross, 2016, S. 17 ff.; Illy, 2021, S. 41 ff.). Nach Heller & Lapierre 
basieren die meisten emotionalen Probleme auf unerfüllten Bedürfnissen und damit ein-
hergehenden negativ empfundenen Erfahrungen aus der Vergangenheit bzw. Traumata. 
Diese können das Selbstbild und die Fähigkeit, mit seinen Gefühlen im Einklang zu sein, 
signifikant beeinträchtigen und einschränken (2021, S. 11 ff.). Wenn Bedürfnisse in der 
Vergangenheit häufig nicht erfüllt wurden, können Probleme aufgrund der fehlenden 
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Befriedigung und den damit einhergehenden Gedanken reinszeniert, das heißt wieder-
holt werden. Dadurch sinkt die Lebendigkeit und die Attraktivität der Lebenswelt und 
ein Suchtverhalten wie die Flucht in Medien kann begünstigt werden (Heller & Lapierre, 
2021, S. 11 ff.). Wie Probleme nicht weiter reinszeniert und wieder Lebendigkeit im 
Leben hergestellt werden können, wird in dem ›Neuroaffektiven Beziehungsmodell zur 
Traumaheilung‹ (NARM) von Heller & Lapierre thematisiert. NARM basiert auf neuro-
psychologischer und bindungstheoretischer Forschung sowie auf psychodynamischen 
Ansätzen der Psychotherapie (2021, S. 35 ff.). Zentral in diesem Konzept ist der Aufbau 
der Selbstregulationsfähigkeit, die Menschen dazu befähigt, mit sich selbst und den 
eigenen Bedürfnissen und Gefühlen im Einklang zu sein. Es wird davon ausgegangen, 
dass die Selbstregulationsfähigkeit auf Kernbedürfnissen und daraus resultierenden Fä-
higkeiten bzw. Erfahrungen aus der Kindheit beruht, wie z. B. dem Vertrauen in sich 
selbst und andere (Heller & Lapierre, 2021, S. 14 ff.). Wenn diese Erfahrungen nicht 
erlebt werden, entwickelt der Mensch sog. adaptive Überlebensstrategien, die Vermei-
dungs- bzw. Suchtverhalten zur Folge haben können (Heller & Lapierre, 2021, S. 52 ff.). 
Wie in Kapitel 4.2.1 näher erläutert wurde, kann die unkontrollierte Mediennutzung als 
Überlebensstrategie betrachtet werden. In NARM wird davon ausgegangen, dass Be-
troffene weniger im Kontakt mit sich selbst und ihren Gefühlen stehen, wenn sie diese 
adaptiven Überlebensstrategien häufiger nutzen. Betroffene befinden sich in einer Art 
Überlebensmodus, anstatt in der Lebendigkeit (Heller & Lapierre, 2021, S. 13, 20 ff.). In-
sofern ist es bedeutend, die alten Verhaltensmuster und dahinterstehenden Bedürfnisse 
zu verstehen. Mit NARM wird daher ein forschender Ansatz verfolgt, den Menschen 
selbst zu befähigen, die individuellen Überlebensstrategien zu verstehen. (Heller & La-
pierre, 2021, S. 35). Es wird davon ausgegangen, dass die maladaptiven Verhaltenswei-
sen überflüssig werden, wenn sich über die unbefriedigten Kernbedürfnisse bewusst 
gemacht und in der Gegenwart Handlungskontrolle über die eigenen Bedürfnisse her-
gestellt wird (Heller & Lapierre, 2021, S. 254 ff.). Daher ist der elementare Ansatz von 
NARM, um Suchtverhalten, wie einem Eskapismus, entgegenzuwirken, die Fähigkeit 
zu fördern, mit sich selbst und anderen in Kontakt zu treten, in Verbindung mit seinen 
Bedürfnissen zu sein und zu lernen, die eigenen Ressourcen zu aktivieren (Heller & 
Lapierre, 2021, S. 29, 50 ff.). Wie Ressourcen aktiviert werden können, wird im Kapitel 
5.2.3 näher erläutert. Weiter wird in NARM eine wertschätzende Haltung gegenüber den 
eigenen Überlebensstrategien vermittelt. Insbesondere Scham wird als aufrechterhalten-
der Faktor der Überlebensstrategien betrachtet, durch die Probleme reinszeniert werden 
(Heller & Lapierre, 2021, S. 27). Aufgrund der in den Diagnosekriterien beschriebenen 
Verheimlichung und der Scham der Betroffenen einer Mediensucht scheint diese insbe-
sondere für Präventionsmaßnahmen von hoher Bedeutung (Wölfling et al., 2022, S. 33; 
Farke, 2011, S. 31). Anstatt den Menschen als pathologisch zu betrachten, wird in NARM 
die unkontrollierte Mediennutzung als Überlebensstrategie wertgeschätzt und erforscht 
(Heller & Lapierre, 2021, S. 35 ff.). NARM zielt darauf ab, Lebendigkeit in der Lebens-
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realität wiederherzustellen (Heller & Lapierre, 2021, S. 35 ff.). Somit kann der Ansatz 
dazu beitragen, die Lebensrealität attraktiver zu gestalten und einer Flucht in Medien 
vorzubeugen (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 140 ff.). Um die erlernten Überlebens-
strategien nachvollziehen zu können, die hinter den Gefühlen und Problemen des Eska-
pismus stehen, erscheint die im NARM-Konzept verankerte wertschätzende forschende 
Haltung besonders hilfreich. In dieser wird das unkontrollierte Verhalten in der Gegen-
wart ganzheitlich betrachtet und das Erleben, die Emotionen, die Kognitionen, biografi-
schen Lernerfahrungen aus der Vergangenheit und physische Aspekte miteinbezogen 
(Heller & Lapierre, 2021, S. 15 ff.).

5.2.2.2 Kernbedürfnisse und Überlebensstrategien: Vorbeugen von chronischen Problemen 
Wie in Kapitel 4.2.2 dargestellt sind Risikofaktoren für eine unkontrollierte Mediennut-
zung in Form eines Eskapismus insbesondere: das dysfunktionale Familienklima, der 
niedrige Selbstwert, eingeschränkte Selbstwirksamkeitserfahrungen in Form des pessi-
mistischen Neurotizismus, ängstliches Verhalten oder ein erschwerter Umgang mit neu-
en Situationen (Transitionen). Diesbezüglich fällt auf, dass dies insbesondere Resultate 
fehlender sicherer Bindungserfahrungen sein können (Illy, 2021, S. 17 ff.; Ainsworth, 
1979, S. 934 ff.). Nach NARM sind Betroffene dieser Probleme häufig überwältigt von 
ihrer Realität. Um sich einen Überblick über die überwältigende unattraktive Realitäts-
wahrnehmung zu verschaffen, gibt NARM einen Überblick über fünf Kernkompetenzen, 
die entscheidend sind, um (wieder) Lebendigkeit und Wohlbefinden in der Realität her-
zustellen. Diese basieren auf den Grundbedürfnissen und Bindungserfahrungen aus der 
Kindheit. Nach Heller lassen sich in den Problemen häufig Verhaltensmuster wieder-
finden, die auf das Fehlen dieser Lernerfahrungen und Kompetenzen zurückzuführen 
sind. Zu ihnen gehören: Kontakt, Einstimmung, Vertrauen, Autonomie und Liebe/Se-
xualität (Heller & Lapierre, 2021, S. 11 ff.). Die erste Kernkompetenz nach NARM ist die 
Fähigkeit, Kontakt zu sich selbst und anderen aufbauen zu können. Diese basiert auf der 
Lernerfahrung, sich willkommen auf der Welt zu fühlen. Wenn ein Kind diese Erfahrung 
nicht gemacht hat, kann sich eine Scham für die eigene Existenz entwickeln. Es können 
soziale Ängste entstehen. Weiter kann die innere Überzeugung bestehen, dass Bezie-
hungen entbehrlich sind. Diese Überzeugungen können zur Überlebensstrategie führen, 
sich zu isolieren (Heller & Lapierre, 2021, S. 28 ff.). Wie beschrieben sind Isolation und 
soziale Ängste ein bedeutender Risikofaktor für eine unkontrollierte Mediennutzung 
(Illy, 2021, S. 43). Um sich von dieser Überlebensstrategie zu lösen, ist es nach NARM 
essenziell, sie anzuerkennen und sich darin enthaltene Kognitionen bewusst zu ma-
chen. Somit kann dem Verhaltensmuster der Isolation (in Medien) entgegengewirkt wer-
den. Es sollte in der Gegenwart reflektiert werden, wie stark die Isolation tatsächlich ist. 
Ansonsten können Probleme reinszeniert werden, was dazu motivieren kann, sich mit 
Medien abzulenken. Indem trainiert wird, Kontakt zu sich selbst und anderen aufzu-
bauen, z. B. indem gezielter reflektiert wird, bei welchen Personen in der Realität Wohl-
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befinden empfunden wird und bei welchen nicht, kann eine andere Betrachtungsweise 
der eigenen Realität aufgebaut werden und der Mensch kann sich selbst handlungsfähi-
ger erleben (Heller & Lapierre, 2021, S. 64 ff.). Dadurch kann in der Realität zunehmend 
Lebendigkeit hergestellt und somit einer Isolation mit Medien und einem Eskapismus 
vorgebeugt werden. Die zweite bedeutende Entwicklungserfahrung ist die Einstim-
mung. In dieser Erfahrung lernen Kinder, dass die eigenen Bedürfnisse es wert sind, 
erfüllt zu werden. Wenn in der Kindheit Bedürfnisse nicht geäußert werden durften oder 
ständig nicht erfüllt wurden, kann sich die Überlebensstrategie entwickelt haben, eigene 
Bedürfnisse nicht ernst zu nehmen und sich überwiegend an den Bedürfnissen anderer 
anzupassen. Durch die ständige Leugnung wird eingeschränkt gelernt, eigene Bedürf-
nisse wahrzunehmen (Heller & Lapierre, 2021, S. 14 ff.). Diese Überlebensstrategie kann 
durch auf Stolz basierende Kognitionen aufrechterhalten werden, wie das Gefühl, un-
entbehrlich für andere zu sein und selbst keine Bedürfnisse zu haben (Heller & Lapierre, 
2021, S. 28 ff.). Wie in Kapitel 5.2.1 dargestellt, ist das Ernstnehmen von Bedürfnissen 
essenziell, um einer unkontrollierten Mediennutzung vorzubeugen. Wie sich ein Eska-
pismus fortschreiten kann, wenn sich nicht erlaubt wird, die eigenen Bedürfnisse zu 
erfüllen, lässt sich beispielhaft an den beschriebenen Intensitäten des Eskapismus in 
Kapitel 4.2.1 veranschaulichen. Wenn z. B. in der Schule gelernt wurde, dass Langewei-
le und das dahinterstehende Bedürfnis nach Veränderung und Interesse es nicht wert 
sind, registriert zu werden, kann das dazu führen, dass Medien unbewusst gegen Lange-
weile eingesetzt werden (Eskapismus der Veränderung). Dadurch wird allerdings nicht 
zwingend gelernt, die Funktion der Langeweile zu erkennen und im Einklang mit dem 
eigenen Interesse zu handeln (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312 ff.). Da in der Überle-
bensstrategie der fehlenden Einstimmung gelernt wurde, die Erwartungen anderer an-
stelle der eigenen zu erfüllen, wird sich bspw. für die Bedürfnisse des Lehrenden moti-
viert. Da das eigene Bedürfnis, nach den eigenen Interessen zu handeln, allerdings 
häufig bestehen bleibt, besteht die Gefahr, dass die langweilige Aufgabe nicht gelöst 
wird, weil kein Interesse besteht. Auf diese Weise können ein schlechtes Gewissen und 
Prokrastination entstehen. Dieser Stress kann wiederum begünstigen, Medien dauerhaft 
zur Ablenkung zu nutzen (Eskapismus der Verschiebung) (Kuhlmann & Gerau, 2011, 
S. 312 ff.). Weiter liegt es nahe, dass das Motivieren für fremde Interessen und die Ver-
nachlässigung der eigenen Bedürfnisse dazu führen können, dass bspw. ebenfalls Hob-
bys nicht nach den persönlichen Interessen ausgewählt werden. Zum Beispiel kann sich 
für Lauftrends, die im Internet als gesund betitelt bzw. gesellschaftlich anerkannt sind, 
motiviert werden, obwohl kein tatsächliches Interesse und kein Spaß am Laufen beste-
hen. Somit werden Probleme ebenfalls in anderen Lebensbereichen reinszeniert. Wenn 
in jedem Lebensbereich Bedürfnisse nicht ernst genommen werden und selten nach den 
eigenen Interessen gehandelt wird, sinkt die Lebendigkeit. Das gesamte Leben wirkt er-
schwert. Dies kann zu dem chronischen Eskapismus der Verdrängung der Realität füh-
ren (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312 ff.). Um diesen Eskapismus zu unterbrechen und 
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wieder Lebendigkeit im Leben herstellen zu können, ist es aus der Perspektive von 
NARM zunächst wichtig, sich dieser Überlebensstrategie bewusst zu machen. Damit die 
einzelnen individuellen Probleme gelöst und in der Realität individuell und gezielt Le-
bendigkeit hergestellt werden kann, ist es nach NARM essenziell zu lernen, sich mit den 
eigenen Gefühlen verbinden zu dürfen, Bedürfnisse im Leben wahrnehmen und benen-
nen zu können und sich grds. zu erlauben, im Einklang mit ihnen handeln zu dürfen 
(Heller & Lapierre, 2021, S. 81 ff.). Die dritte Kernkompetenz ist das Vertrauen. Wenn in 
der Kindheit gelernt wurde, dass Verlässlichkeit von anderen nicht gegeben ist, kann 
sich daraus die Überlebensstrategie entwickeln, sich nur auf sich selbst verlassen zu 
können und alles kontrollieren zu müssen (Heller & Lapierre, 2021, S. 14 ff.). Daraus 
können sich Kognitionen entwickeln, wie stark sein zu müssen und das Sagenhaben zu 
müssen (Heller & Lapierre, 2021, S. 28). Da im Internet durch Rankings Erfolgserlebnis-
se vermittelt und Kontroll- und Machterfahrungen gemacht werden können, lässt sich 
annehmen, dass insbesondere Betroffene mit dieser Überlebensstrategie von derartigen 
Funktionen getriggert werden können (Illy, 2021, S. 18 ff.; Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 55 ff.). Weiter können diese Kognitionen verhindern, sich verletzlich zu zeigen. Da-
durch hat diese Überlebensstrategie den Nachteil, dass Betroffene es bei zu hoher Über-
forderung nicht schaffen, sich Hilfe zu holen (Heller & Lapierre, 2021, S. 99 ff.). Sich 
Hilfe zu holen bei der Familie, im Freundeskreis oder im professionellen Kontext, kann 
allerdings bei herausfordernden Lebenssituationen, wie den beschriebenen risikobehaf-
teten Beispielen in Kapitel 4.2.2 (Traumata, psychische Erkrankungen, Angst vor dem 
Tod, Transitionen, ungünstige finanzielle Situationen), eine bedeutende Ressource sein, 
um mit der Überforderung und dem Stress umgehen zu können und resilient zu sein 
(Reimann, 2024). Um Probleme lösen zu können, die ggfs. zum Eskapismus führen, ist 
es nach NARM wichtig, zu erkennen, dass diese Überlebensstrategie mit einem Kontroll-
bedürfnis einhergeht und dass der Verrat aus der Vergangenheit dazu führt, alles selbst 
ausführen zu müssen. Um Probleme lösen zu können, kann es daher ggfs. zunächst 
notwendig sein, zu lernen, sich verletzlich zu zeigen, um schließlich durch die Ressour-
cenaktivierung positive Vertrauenserfahrungen zu ermöglichen (Heller & Lapierre, 2021, 
S. 99 ff.). Insofern scheint es im Aufbau von emotionalen Kompetenzen nicht nur be-
deutend, Problemlösestrategien zu entwickeln, sondern es sollten die individuell ge-
machten Lernerfahrungen in der Selbstregulation und den emotionalen Kompetenzen 
mitberücksichtigt werden. Die vierte Kernerfahrung nach NARM ist die Autonomie. 
Wenn in der Kindheit nicht gelernt wurde, die eigene Meinung zu äußern, kann die 
Angst entstehen, sich mit seinen tatsächlichen eigenen Gefühlen und Bedürfnissen zu 
zeigen. Um gemocht zu werden, werden eigene Grenzen nicht aufgestellt und es kann 
nicht das wahre Ich gezeigt werden. Dies kann wiederum dazu führen, dass sich Be-
troffene in einem inneren Konflikt zwischen der Anerkennung von anderen und dem 
Bedürfnis nach den eigenen Bedürfnissen befinden. Dadurch können Betroffene ständig 
unter Druck stehen. Einerseits können Betroffene dazu neigen, Konflikte zu vermeiden 
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und sich übermäßig an andere anzupassen. Andererseits kann dies zu aggressivem Ver-
halten und extremer Ablehnung gegenüber anderen Menschen führen (Heller & Lapier-
re, 2021, S. 99 ff.). Wie in Kapitel 4.4.2 beschrieben können mit Medien soziale Erwar-
tungen ständig vermittelt werden. Insbesondere bei einer erhöhten Anpassungsbereitschaft 
könnten die beschriebenen Selbstoptimierungsprozesse getriggert werden und zur un-
kontrollierten Mediennutzung bewegen (Österle, 2021, S. 183 ff.). Um sich von den so-
zialen Erwartungen emotional abgrenzen zu können und Selbstregulationsfähigkeiten 
aufzubauen, ist es nach NARM wichtig, seinen inneren Konflikt zu erforschen und sich 
seinen »authentischen Selbstausdruck« (Heller & Lapierre, 2021, S. 53) zu erlauben. Sich 
selbst zeigen zu können erscheint außerdem essenziell, um sich von den medialen Er-
wartungen abgrenzen zu können, eigene Grenzen zu setzen und einen angemessenen 
Umgang mit den durch Medien vermittelten Bedürfnissen zu entwickeln. Dafür kann es 
jedoch zunächst erforderlich sein, über die Ressourcenaktivierung oder ggfs. in einer 
Therapie positive Erfahrungen zu sammeln, dass Autonomie und Anerkennung sich 
nicht gegenseitig ausschließen müssen (Heller & Lapierre, 2021, S. 101 ff.). Die fünfte 
Kernkompetenz ist die Fähigkeit, mit »einem offenen Herzen zu leben« (Heller & Lapier-
re, 2021, S. 12) und liebevolle Beziehungen mit lebendiger Sexualität zu vereinbaren. 
Wenn in frühen Beziehungserfahrungen gelernt wurde, dass Liebe an Bedingungen ge-
knüpft ist, kann sich eine Weltsicht entwickeln, in der der eigene Selbstwert an Leistung 
oder Aussehen gekoppelt ist. Dadurch können Kognitionen entstehen, makellos sein zu 
müssen. Perfektion wird übermäßig angestrebt (Heller & Lapierre, 2021, S. 122 ff.). Wie in 
Kapitel 4.4.2 dargestellt bieten Medien Möglichkeiten zur Selbstoptimierung und fördern 
Leistungsgedanken, die insbesondere für diese Überlebensstruktur einen Nährboden bie-
ten. Es lässt sich annehmen, dass diese Weltsicht maßgeblich von den beschriebenen 
Designelementen wie Rankings oder Likes und die damit einhergehenden pauschalen 
Vergleiche in den Medien bestärkt werden kann (Siegfried & Wanders, 2019, S. 87 ff.). 
Nach NARM ist es bedeutend, zu erkennen, wie sehr die eigene Selbstakzeptanz von dem 
eigenen Aussehen und der eigenen Leistung abhängig gemacht wird. Weiter geht mit dem 
Perfektionsdenken häufig ein Schwarz-Weiß-Denken einher, das insbesondere im Hinblick 
auf den Selbstwert hinterfragt werden sollte. Zum Beispiel kann das eigene Aussehen 
ganzheitlich als attraktiv oder unattraktiv bewertet werden, anstatt einzelne Körpermerk-
male differenziert zu betrachten (Heller & Lapierre, 2021, S. 122 ff.). Wie beschrieben 
stellen Selbstwertprobleme einen bedeutenden Risikofaktor für die unkontrollierte Medi-
ennutzung dar (Gross, 2016, S. 106). Um nicht den Selbstoptimierungsprozessen zu ver-
fallen und sein Selbstbild z. B. von einem Like abhängig zu machen, scheint die Förderung 
dieser Kompetenz von hoher Bedeutung (Illy, 2021, S. 44). Um einem Eskapismus vor der 
Realität vorzubeugen, sollten diese Überlebensstrukturen frühzeitig wahrgenommen wer-
den, bevor sich durch sie Probleme gehäuft reinszenieren (Heller & Lapierre, 2021, S. 111).

Demnach hängen emotionale Kompetenzen von den gemachten Lernerfahrungen 
in der individuellen Biographie ab. Daher sollte der Aufbau von emotionalen Kompe-
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tenzen als ein »lebenslanger Prozess« (Pfeffer, 2017, S. 18) betrachtet werden, aktiv ge-
fördert und an den bereits gemachten individuellen Erfahrungen in der Selbstregulation 
ansetzen (Heller & Lapierre, 2021, S. 18 ff.). Im Wesentlichen sollte trainiert werden, 
Wohlbefinden in der Realität herstellen zu können. Dies setzt voraus, das Potenzial von 
Gefühlen auszuschöpfen und die eigenen Bedürfnisse wahrzunehmen sowie sich selbst 
zu verstehen. Das Einnehmen der wertschätzenden forschenden Haltung des NARM-
Modells kann darin unterstützen (Heller & Lapierre, 2021, S. 9 ff.).

5.2.2.3 Aufbau einer emotionalen Selbstunterstützung, Selbstregulierungskompetenz 
und eines sozialen Unterstützungsnetzwerks
Damit ein realer Umgang mit den eigenen Gefühlen, Bedürfnissen und dem Selbst in 
emotionalen Problemen gefunden werden kann, scheinen weitere emotionale Kompe-
tenzen erforderlich, mit denen das Selbst unterstützt und reguliert werden kann. Um ei-
nen Überblick darüber zu geben, wie emotionale Kompetenzen aufgebaut werden kön-
nen, die vor Eskapismus schützen können, wird im Folgenden das Training emotionaler 
Kompetenzen (TEK) nach Berking als Grundlage herangezogen. Dieses ist ein durch 
systematische Studien evaluiertes Programm zum Aufbau von emotionalen Kompeten-
zen (Berking, 2017, S. 141). Das Modell basiert auf sieben Schritten. Zu ihnen gehören 
Muskel- und Atementspannung, bewertungsfreie Wahrnehmung, Akzeptieren und Tole-
rieren, Selbstunterstützung, Analysieren und Regulieren (Berking, 2017, S. 27 ff.). Auch 
in dem Modell von Berking geht es anhand von Entspannungsübungen in den ersten 
vier Schritten um die bewertungsfreie Wahrnehmung und Akzeptanz von Gefühlen. Der 
Aufbau von Akzeptanz der eigenen Gefühle ist nach Berking maßgeblich, um negativ 
empfundene Gefühle nicht sofort loswerden zu wollen und nicht in ein Vermeidungsver-
halten zu verfallen, wie bspw. dem Eskapismus. Da die Akzeptanz von Gefühlen bereits 
im Kapitel 5.2.1 thematisiert wurde, wird im Folgenden nicht weiter auf diese Schritte 
eingegangen. Die Vorbeugung von vermeidendem Verhalten und der Aufbau der emotio-
nalen Selbstregulierung setzen nach dem TEK-Modell eine weitere Kompetenz voraus, 
die sog. Selbstunterstützung. Nach den Erfahrungswerten des TEK-Trainings nehmen 
psychisch Erkrankte negativ empfundene Gefühle häufig als schwer aushaltbar wahr 
(Berking, 2017, S. 7 ff.). Dadurch können Stress und negative Gedanken entstehen, die 
ein Kontrollverlust-Gefühl auslösen können. Zudem kann eine Angst vor diesem Kont-
rollverlust entstehen, die die Reflexionsfähigkeiten der Gefühle und emotionalen Prob-
lemlösefähigkeiten einschränkt (Berking, 2017, S. 29 ff.). Um dem entgegenzuwirken ist 
die effektive Selbstunterstützung erforderlich. Mit dieser wird die Haltung entwickelt, 
dass Gefühle vorübergehend sind und ausgehalten werden können. Dafür werden im 
fünften Schritt des TEK-Modells konkrete Strategien zur Steuerung der Intensität von 
Gefühlen aufgebaut, um Orientierung und Sicherheit zu geben (Berking, 2017, S. 25 ff.). 
Diese Strategien werden Affektregulationsstrategien genannt. Auch nach NARM ist es 
wichtig, neben Selbstregulierungs- und Bewältigungsfähigkeiten ein Repertoire an Af-
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fektregulationsstrategien zu entwickeln (Heller & Lapierre, 2021, S. 16 ff.). Einen Über-
blick über gefühlsspezifische Affektregulationsstrategien lässt sich bei Baer finden (Baer, 
2014, S. 19 ff.). Mit diesen gezielten Gefühlsregulationsstrategien können belastende 
Situationen weniger überfordernd wahrgenommen und zu starken Belastungen vorge-
beugt werden. Durch den Aufbau eines effektiven Umgangs mit z. B. Angst, Traurigkeit 
oder Wut kann sich selbst unterstützt und eine Überforderung in der realen Welt redu-
ziert werden. Damit kann einer sofortigen Flucht in Medien vorgebeugt werden (Heller 
& Lapierre, 2021, S. 16  ff.). Wie beschrieben stehen häufig soziale Ängste oder Leis-
tungsängste hinter einer unkontrollierten Mediennutzung (Illy, 2021, S. 43; Wölfling et 
al., 2022, S. 40 ff.). Büch et al. zeigen z. B. konkrete Strategien zum Umgang mit Angst 
auf. Sie empfehlen, sich Situationen im Voraus vorzustellen oder durch Rollenspiele zu 
üben. Dadurch können positive Erfahrungen gesammelt und Situationen realistischer 
eingeschätzt werden (Büch et al., 2015, S. 25 ff.). Konkrete Strategien wie diese können 
der Intensität der Angst und damit einem Kontrollverlust und Überforderung in der Rea-
lität präventiv vorbeugen (Berking, 2017, S. 15 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 60). Auch bei 
der Betrachtung der Eskapismusformen fällt auf, dass eine Flucht in Medien meist mit 
Überforderung oder Unterforderung einhergeht (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 308 ff.). 
Daher scheint es sinnvoll, ebenfalls grundsätzliche Strategien zum Stressmanagement 
oder zum Motivationsmanagement zu fördern, um nicht überfordert bzw. unterfordert 
zu werden (Wölfling et al., 2022, S. 60). Durch Motivationsstrategien wie die 4-W-Me-
thode, die helfen, einen persönlichen Sinn in Aufgaben zu erkennen, kann Langeweile 
bspw. bewusst in der realen Welt reguliert und Eskapismus vorgebeugt werden. Einen 
Überblick zu weiteren Motivationsstrategien gibt Sutoris (Wölfling et al., 2022, S. 15; 
Sutoris, 2020, S. 88 ff.). Um mit Überforderung umzugehen, differenzieren Ernst et al. 
zwischen instrumentellen, emotionsorientierten und regenerativen Stressbewältigungs-
strategien. In den instrumentellen Strategien wird versucht, das Problem einer stressaus-
lösenden Situation zu beheben. Durch den Aufbau eines Zeitmanagements kann Stress 
aufgrund von Zeitdruck reduziert werden. Bei Stress durch Überforderung der eigenen 
Kompetenzen kann eine Strategie sein, sich soziale Unterstützung zu holen. Die sog. 
emotionsorientierten Strategien können bewusst eingesetzt werden, um sich von emo-
tionalem Stress z. B. aufgrund von unerfüllten Wünschen zu distanzieren. Das heißt, 
es kann sich z. B. bewusst kognitiv umstrukturiert werden, indem Situationen anders 
betrachtet oder sich Alternativen bewusst gemacht werden. Ebenfalls gibt es regenerati-
ve Strategien, um wieder körperlich Energie aufzubauen. Hierzu gehören bspw. aktive 
Entspannungsstrategien oder Bewegung (Ernst, et al., 2022). Wenn Gefühle und Stress 
mit diesen Strategien in ihrer Intensität reguliert werden können, kann überlegter ge-
handelt und dem sofortigen Vermeidungsverhalten des Eskapismus vorgebeugt werden. 
Weiter kann durch die Strategien effizienter mit unveränderbaren Situationen umgegan-
gen werden, wenn bspw. eine Änderung aufgrund anderer Ziele nicht erwünscht oder 
möglich ist (Berking, 2017, S. 15). Indem z. B. traumatischer Stress mit Hilfe der realen 
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Entspannungsstrategien reduziert wird, kann der Verdrängungstendenz der dauerhaften 
Flucht in Medien vor emotionalen Belastungen entgegengewirkt werden (Eskapismus 
der Verdrängung). Ebenso kann das effektive Stressmanagement helfen, Überforde-
rung zu reduzieren, die zu der Prokrastination im Eskapismus der Verschiebung führt 
(Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 60). Neben dem Aufbau 
von Regulationsstrategien wird in der effektiven Selbstunterstützung des TEK-Modells 
das Selbstwertgefühl gestärkt. Wie im Kapitel 4.2.2.1 dargestellt gehört zu den Risiko-
faktoren einer unkontrollierten Mediennutzung neben den psychischen Erkrankungen 
insbesondere ein geringes Selbstwertgefühl (Gross, 2016, S. 106). Dies legt nahe, dass 
die Stärkung des Selbstwertgefühls helfen kann, Probleme ohne den Rückgriff auf Me-
dien besser zu bewältigen. Nach Berking werden emotionale Probleme häufig nicht 
bewältigt, da Betroffene aufgrund eines geringen Selbstwertgefühls, ihre Gefühle nicht 
ernst nehmen können (Berking, 2017, S. 30). Die geringen Selbstwertgefühle können 
ein konstruktives Denken und Vorgehen behindern. Daher wird in diesem Modell trai-
niert, eine »warme, anteilnehmende, mitfühlende Haltung der eigenen Person gegen-
über« (Berking, 2017, S. 30) zu entwickeln. Damit Gefühle ernst genommen und real 
bewältigt werden können, ist es demnach zunächst erforderlich, das eigene Selbstbild 
und Mitgefühl zu stärken. Um dieses zu stärken, wird empfohlen, sich bereits bewältigte 
Situationen bewusst zu machen und Erfolge bewusster wahrzunehmen. Die gestärkte 
Selbstunterstützung ermöglicht es, die eigenen Gefühle mithilfe von Emotionswissen 
präziser zu analysieren. Mit dem Analysieren der Gefühle als sechstem Schritt wird die 
Grundlage für die Entwicklung von Lösungsansätzen geschaffen, um Wohlbefinden bei 
emotionalen Problemen zu fördern (Berking, 2017, S. 30). 

Der letzte Schritt des TEK-Modells besteht darin, die Gefühle regulieren zu können. 
Dafür wird der Aufbau von Problemlösestrategien empfohlen. Im TEK-Modell wird hier-
zu die Strategie vorgeschlagen, Zielgefühle zu definieren und dazu effektive ressourcen-
orientierte Strategien für diese Zielgefühle zu suchen. Ein Zielgefühl für Angst kann z. B. 
Mut sein. Anschließend wird empfohlen, einen konkreten Plan für das Zielgefühl aufzu-
stellen, diesen schrittweise und mit Alternativstrategien zu durchdenken und ebenfalls 
Misserfolge und Erfolge mit einzuplanen (Berking, 2017, S. 121 ff.). Die Schritte des 
TEK-Modells bieten eine strukturierte Herangehensweise, um einen Überblick darüber 
zu schaffen, wie Gefühle reguliert werden können. Allerdings erscheint die Fokussie-
rung auf Zielgefühle im letzten Schritt, insbesondere zur langfristigen Vorbeugung eines 
Eskapismus, als problematisch. Da Gefühle komplexe Reaktionen des limbischen Sys-
tems sind und nur eingeschränkt kontrolliert werden können, erscheint das Herstellen 
von Zielgefühlen grds. als begrenzt realisierbar (Heller & Lapierre, 2021, S. 29). Zudem 
lässt sich annehmen, dass das Formulieren von Zielgefühlen zur Lösung emotionaler 
Probleme keine nachhaltige Wirkung entfaltet. Wie in Kapitel 5.2.1 beschrieben, fungie-
ren Gefühle als Botschaften-Vermittler über die eigenen Bedürfnisse und Empfindungen 
(Heller & Lapierre, 2021, S. 16; Rosenberg, 2004, S. 25 ff.). Durch das Formulieren von 
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Zielgefühlen können die hinter den Gefühlen stehenden Bedürfnisse übergangen werden. 
Es besteht die Gefahr, dass die unangenehmen Gefühle lediglich durch positive Zielgefüh-
le abgelöst werden. Somit lassen sich zwar die akuten, negativ empfundenen Gefühls-
zustände regulieren (Affektregulierung), allerdings wird dadurch nicht zwingend gelernt, 
im Einklang mit den eigenen Bedürfnissen zu handeln und Wohlbefinden in der Realität 
herstellen zu können (Selbstregulierung). Die Selbstregulierungsfähigkeit ist nach Heller 
und Lapierre allerdings besonders für Menschen mit Suchterkrankungen von Bedeutung, 
da sie in diesem Bereich häufig Defizite aufweisen (Heller & Lapierre, 2021, S. 16). Um 
einer Flucht in Medien langfristig vorzubeugen, scheint es demnach nicht auszureichen, 
lediglich das Aushalten von Emotionen durch Affektregulierung zu fördern. Vielmehr 
ist es entscheidend, neben dieser auch die Selbstregulierung zu fördern und einen an-
gemessenen Umgang mit den durch Emotionen vermittelten Bedürfnissen zu entwickeln, 
um die Lebensrealität aktiv zu stabilisieren. Zum Beispiel lässt sich bei einer generel-
len beruflichen Unterforderung Langeweile über das Definieren von Zielgefühlen wie 
dem Wunsch nach mehr Motivation kurzfristig mit Motivationsstrategien lindern (Af-
fektregulation). Langfristig kann jedoch das Bedürfnis, nach seinen eigenen Interessen 
zu handeln, bestehen bleiben. Somit kann das zugrunde liegende emotionale Problem 
der Unterforderung und der fehlenden Passung zu den eigenen Interessen ungelöst blei-
ben. Daher scheint es grds. sinnvoller, Problemlösestrategien zu erarbeiten, die sich auf 
die Bedürfnisse beziehen, die hinter der Unterforderung stehen (Heller & Lapierre 2021, 
S. 14 ff.; Uhrig, 2024; Eastwood, 2012, S. 482 ff.). Zudem erscheint das Formulieren von 
Bedürfnissen anstelle von Zielgefühlen vorteilhafter, da beim Definieren von Zielgefühlen 
die Gefahr besteht, dass der angestrebte Zielzustand nicht konkret benannt wird oder un-
realistische Gefühle formuliert werden, sodass im Problemlöseplan der Lebensrealitäts-
bezug fehlt. Wenn bspw. das Ziel definiert wird, sich beliebt zu fühlen, wird nicht weiter 
differenziert, ob ein Bedürfnis nach Anerkennung der Erziehungsberechtigten oder Be-
dürfnis nach beruflichem Status besteht. Oettingen zeigt in ihren Forschungen zur Ge-
wohnheitsänderung, dass unkonkrete, naive Träumereien sowie übermäßiges positives 
Denken oft keine nachhaltige Verbesserung des Wohlbefindens bewirken. Dies resultiert 
daraus, dass Ansätze wie dieser in der Planung den Bezug zu den Bedürfnissen und 
Ressourcen der Lebensrealität vernachlässigen (Oettingen et al., 2019, S. 187 ff.; Oettin-
gen, 2024b; Schonter, 2018). Die von ihr entwickelte WOOP-Methode scheint sich daher 
besser zu eignen, um langfristige emotionale Problemlösekompetenzen zur Vorbeugung 
eines Eskapismus aufzubauen. Diese bezieht sich konkret auf Bedürfnisse und berück-
sichtigt realistisch Hindernisse. Die Woop-Methode wurde bereits in unterschiedlichen 
Altersgruppen und Lebensbereichen unter dem Fachbegriff »Mentales Kontrastieren mit 
Implementierungs-Intentionen« (Oettingen, 2024a) beforscht und verbessert. Studien wie 
die von Krott et al. (2018) zeigen, dass mit dem konkreten Ausformulieren von Bedürfnis-
sen und dem Realitätsbezug mit dieser Methode Stress reduziert und Probleme leichter 
im Alltag gelöst werden können (Oettingen, 2024b; Krott et al., 2018, S. 17 ff.; Fritzsche, 
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2016, S. 557 ff.; Houssais et al., 2012, S. 224 ff.). Zudem verschafft die Schlichtheit der 
Methode Orientierung und ein konkretes Vorgehen. Die Woop-Strategie basiert auf: 

•  dem Definieren und Priorisieren des Wunsches bzw. des Bedürfnisses (Wish)
•  der Vorstellung des schönsten Ergebnisses (Outcome)
•  dem Erfassen von inneren und äußeren Hindernissen in der Erfüllung (Obstacle)
•  der konkreten Ausformulierung eines am Bedürfnis orientierten Plans (Plan)

Mit dieser Methode werden Bedürfnisse gezielt benannt und sich Prioritäten be-
wusst gemacht. Durch die Vorstellung des schönsten Ergebnisses werden innere Perfek-
tionen anerkannt. Somit kann Motivation durch positives Denken geschöpft werden und 
trotzdem wird die Umsetzung der Wünsche realistisch mit dem Erfassen der Hindernisse 
in der Lebensrealität reflektiert. Zudem wird empfohlen, in dem Plan weitere Gefühle 
wie Angst oder irrationale Gedanken als Hindernisse miteinzubeziehen (Oettingen et 
al., 2019, S. 187 ff.; Schonter, 2018; Frobeen, 2023). Im Hinblick auf die Prävention eines 
Eskapismus erscheint es somit maßgeblich, dass nicht nur Affekte reguliert werden kön-
nen, sondern auch, dass im Einklang mit seinen Bedürfnissen gehandelt werden kann 
(Selbstregulierung) (Heller & Lapierre, 2021, S. 16). Indem Strategien wie die beschrie-
benen bekannt sind, können die ursächlichen emotionalen Probleme und Bedürfnisse 
des Eskapismus in der Realität gelöst und befriedigt werden.

Des Weiteren erscheint ein soziales Unterstützungsnetzwerk, in dem sichere Bindun-
gen bestehen, eine maßgebliche Stütze zu sein, um nicht aufgrund von Überforderung 
in den Kreislauf der dysfunktionalen Emotionsregulation in Kapitel 4.5.2 einzusteigen 
oder um aus diesem auszusteigen. Soziale Beziehungen werden in der Literatur zur Re-
silienz als bedeutende Ressourcen angesehen (Pfeffer, 2017, S. 113; Reichhart & Pusch, 
2023, S. 36 ff.; Becker, 2024, S. 93). Zum Beispiel weisen die berühmte Lang-Zeit-Kauai-
Studie von Werner (1997) und die Studie von Bücker (2022) zu Resilienzfaktoren darauf 
hin, dass resiliente Menschen im Vergleich zu weniger Resilienten emotionale Unterstüt-
zung in Form von sicheren Bindungen aufweisen (Werner, 1997, S. 104; Bücker, 2022, 
S. 18 ff.). Indem frühzeitiger über Probleme mit anderen gesprochen wird, kann adäquat 
bei Überforderung unterstützt werden. Somit kann einer Flucht in Medien vorgebeugt 
werden. Weiter kann mit dem Aufbau von sozialen Kompetenzen dem Risikofaktor der 
Einsamkeit und der sozialen Angst vorgebeugt werden, die dazu führen kann, sich mit 
Medien zu isolieren (Müller, 2017, S. 33; Illy, 2021, S. 7). In evaluierten Interventions-
maßnahmen einer Video-Spiel- oder Internetnutzungsstörung in der Psychotherapie 
wird dies in Form einer Gruppentherapie aufgebaut (Wölfling et al., 2022, S. 63 ff.; Illy, 
2021, S. 96 ff.). Insofern sollten ebenfalls soziale Kompetenzen gefördert werden, mit 
denen ein Unterstützungsnetzwerk errichtet werden kann.
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5.2.3 Stärkung eines ressourcenorientierten Denkens 
Wie in Kapitel 4.3 beschrieben, können mit Medien die grundlegendsten Bedürfnisse 
erfüllt werden und es besteht die Gefahr, dass diese einseitig zur Bedürfnisbefriedigung 
eingesetzt werden. Daher scheint es sinnvoll, in der realen Welt ein Repertoire an Stra-
tegien zur Bedürfnisbefriedigung zu entwickeln. Damit kann sich weniger abhängig von 
der Mediennutzung gemacht und frühzeitig darauf geachtet werden, dass Bedürfnisse 
ebenfalls unterschiedlich real befriedigt werden (Poitzmann, 2022, S. 1 ff.). Um ein Re-
pertoire an individuellen Bedürfnisbefriedigungsstrategien aufzubauen, scheint es be-
deutend, die eigenen Ressourcen im realen Leben zu kennen (Wölfling et al., 2022, 
S.  101  ff.). Nach Grave & Grave-Gerber stellen Ressourcen den »Möglichkeitsraum« 
(1999, S. 67) dar, um sich die eigenen Wünsche erfüllen zu können. Die eigenen Stär-
ken, Fähigkeiten und Unterstützungsmaßnahmen zu kennen, kann den Selbstwert, die 
Handlungsfähigkeit und die Selbstwirksamkeit steigern (Grave & Grave-Gerber, 1999, 
S. 67). Die Fähigkeit, Ressourcen aktivieren zu können »setzt eine ressourcenorientierte 
Wahrnehmungs- und Denkweise […] voraus« (Grave & Grave-Gerber, 1999, S. 72). Die-
se sollte trainiert werden. Insbesondere psychisch Erkrankte nehmen nach Grave bspw. 
Ressourcen häufig nicht wahr, weil sie ihre emotionalen Probleme zentralisieren (Grave 
& Grave-Gerber, 1999, S. 67). Dies spiegelt sich in der bereits beschriebenen pessimisti-
schen Sichtweise des Neurotizismus als Risikofaktor der unkontrollierten Mediennut-
zung wider (Müller, 2017, S. 28 ff.). Diese Problemperspektive bzw. ein Schwarz-Weiß-
Denken kann dazu führen, dass Wünsche nicht befriedigt werden, da 
Veränderungsmöglichkeiten zur Bedürfniserfüllung nicht erkannt werden können (Flü-
ckiger & Beesdo-Baum, 2020, S. 577; Grave, 1998, S. 96). Um diese Sichtweise zu relati-
vieren und die Wahrnehmung für eigene Handlungsmöglichkeiten und Bedürfnisbefrie-
digungsstrategien zu öffnen, kann ein Ressourcen-Tagebuch unterstützen. In der Studie 
von Wilz et al. (2017) teilten Teilnehmende mit, dass sie durch das Führen eines Res-
sourcentagebuchs Situationen im Alltag neu bewerten konnten. Somit konnten sie posi-
tive Veränderungen im stressreichen Alltag einleiten, um ihre Bedürfnisse zu befriedigen 
und Wohlergehen herstellen zu können (Wilz et al., 2017, S. 104 ff.). In dem Konzept 
der Ressourcenaktivierung nach Grave lassen sich Ressourcen und damit Möglichkeiten, 
um Bedürfnisse zu erfüllen, auf drei Arten aktivieren. Erstens können durch das Wahr-
nehmen von vorhandenen Ressourcen Gefühle zur Bedürfnisbefriedigung verstärkt wer-
den. Zweitens können zuvor genutzte Ressourcen wieder aktiviert und drittens neue 
Ressourcen aufgebaut werden (Grave, 1998, S. 135 ff.). Dieses Vorgehen kann unterstüt-
zen, eigene Bedürfnisbefriedigungsstrategien für die mit Medien befriedigten Bedürf-
nisse in der Realität zu entwickeln. Wie in Kapitel 4.3 beschrieben, werden mit Medien 
insbesondere soziale Grundbedürfnisse, Bedürfnisse nach Sicherheit, Selbstverwirkli-
chung oder individuelle Bedürfnisse nach Macht und Kontrolle gestillt (Gülcan, 2024; 
Spindler, 2022, S. 48 ff.; Clausing, 2024, S. 53 ff.; Maslow, 1981, S. 62 ff.). Soziale Grund-
bedürfnisse bzw. Bindungsbedürfnisse wie ein grundsätzliches Sicherheitsgefühl im 
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Sinne des »Urvertrauens« (Erikson, 1973, S. 62) nachträglich selbst aufzubauen oder 
soziale Bedürfnisse, wie Anerkennung und Wertschätzung der eigenen Person selbst zu 
befriedigen, ist grds. komplex, da diese Grundgefühle von den individuellen Bindungs- 
und Lernerfahrungen und sozial-emotionalen Fähigkeiten von Bezugspersonen beein-
flusst werden (Erikson, 1973, S. 62 ff.; Hédervári-Heller, 2011, S. 76 ff.). Trotz dieser 
Abhängigkeit kann mithilfe der Ressourcenaktivierung aktiv selbst begünstigt werden, 
dass soziale Bedürfnisse oder Bindungsbedürfnisse wie Anerkennung oder ein grund-
sätzliches Sicherheitsbedürfnis in der Realität befriedigt werden (Wachter & Hendrisch-
ke, 2017, S. 29 ff.). Indem reflektiert wird, an welchen Stellen bereits sichere Bindungen 
im Leben bestehen, können positiv empfundene soziale Kontakte gezielter gefördert 
werden. Über diese Kontakte können bspw. Sicherheitsgefühle aufgebaut werden. Es 
können positive Lernerfahrungen mit realen Kontakten geschaffen und soziale Ängste 
abgebaut werden. Durch den Aufbau von sozialen Kompetenzen können bspw. neue 
Kontakte geknüpft werden. Darüber hinaus lässt sich reflektieren, inwiefern Kontakte 
wieder aufgenommen werden können, die früher emotionalen Halt gegeben haben 
(Wachter & Hendrischke, 2017, S. 126 ff.; Grave, 1998, S. 95; Wölfling et al., 2022, S. 63). 
Weiter können positive Sicherheitserfahrungen in Selbsthilfegruppen, Gruppentherapie 
oder in einer therapeutischen Beziehung geschaffen werden (Wölfling et al., 2022, S. 
66). Indem sich die eigenen sozialen Ressourcen bewusst gemacht werden, kann inso-
fern ein individuelles alternatives Repertoire an Bedürfnisbefriedigungsstrategien paral-
lel zur Mediennutzung entwickelt werden. Auch soziale Bedürfnisse wie Anerkennung, 
Zugehörigkeitsgefühl und Wertschätzung der eigenen Person lassen sich mit der Res-
sourcenaktivierung gezielter stillen. Indem reflektiert wird, bei wem sich wohlgefühlt, 
wo sich zugehörig oder wertgeschätzt gefühlt wird, kann gezielter begünstigt werden, 
dass diese sozialen Bedürfnisse erfüllt werden (Wachter & Hendrischke, 2017, S. 126 ff.). 
Durch das Ausprobieren von neuen Aktivitäten oder die Wiederaufnahme von Hobbys 
können Beziehungen (wieder) hergestellt werden, mit denen diese sozialen Bedürfnisse 
gestillt werden. Beispielsweise können in Ehrenämtern oder Interessengruppen, wie 
etwa einem Kunstkurs, persönliche Stärken entfaltet und ein Platz in der Gemeinschaft 
sowie Anerkennung gefunden werden (Mahr, 2018, S. 166 ff.). Zudem kann durch das 
Bewusstwerden der eigenen Stärken das individuelle Selbstwertgefühl gestärkt werden, 
was das Bedürfnis nach Anerkennung von außen wiederum abschwächen kann (Wachter 
& Hendrischke, 2017, S. 127 ff.). Durch das gezielte Bewusstmachen positiver Erfahrun-
gen, der eigenen Stärken und wertgeschätzter Eigenschaften kann die Schwarz-Weiß-
Sicht relativiert werden. Auf diese Weise kann zunehmend Wertschätzung und Anerken-
nung der eigenen Person gegenüber erfahren werden (Wachter & Hendrischke, 2017, S. 
87 ff.; Wölfling et al., 2022, S. 130; Flückiger & Beesdo-Baum, 2020, S. 577). Zudem kann 
durch Ressourcenaktivierung ein Repertoire an Strategien zur Selbstverwirklichung auf-
gebaut werden. Sich selbst verwirklichen zu können, setzt voraus, wahrzunehmen, was 
Freude und Lust bereitet und was nicht. Ressourcen können aktiviert werden, indem 
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sich individuelle Lebensbereiche vergegenwärtigt werden, in denen Freude oder Genuss 
erlebt wird (Wachter & Hendrischke, 2017, S. 127). Es können Ausdrucksformen, wie 
bspw. Sport, Musik oder Kunst ausprobiert werden (Mahr, 2018, S. 166 ff.). Auch indivi-
duelle Bedürfnisse wie Macht und Kontrolle lassen sich mit dem Bewusstwerden von 
Ressourcen besser befriedigen. Indem im Einzelfall reflektiert wird, welche Aspekte der 
eigenen Kontrolle unterliegen oder welche Beteiligungs- und Selbstbestimmungsmög-
lichkeiten in Entscheidungen und Planungen bestehen, kann Handlungsfähigkeit ge-
stärkt werden. Dies kann das Gefühl von Kontrolle begünstigen (Wachter & Hendrisch-
ke, 2017, S. 126). Somit führt nach Grave & Grave-Gerber die Ressourcenaktivierung »zu 
Kontrollerfahrungen, und solche sind gerade bei einem Menschen, der sich im Zustand 
eines Kontrollverlustes befindet, besonders wichtig, um wieder zu einer positiveren 
Bedürfnisbilanz zu kommen« (1999, S. 67). Die Wirksamkeit der Ressourcenaktivierung 
spiegelt sich bspw. in der Studie von Suhr & Risch (2017) zur Psychotherapieforschung 
wider (Suhr & Risch, 2017, S. 1586 ff.). Erste Hinweise auf die positive Wirkung einer 
betroffenenzentrierten Ressourcenaktivierung im Bereich der Internetnutzungsstörun-
gen zeigt die STICA-Studie eines evaluierten Therapie-Konzepts (Wölfling et al., 2022, S. 
55, 129). Durch eine Förderung ressourcenorientierten Denkens kann ein an der Lebens-
realität angepasstes Repertoire an Bedürfnisbefriedigungsstrategien entworfen werden. 
Insofern kann der Mediennutzung als einzige Wahl der Bedürfnisbefriedigung und einer 
Abhängigkeit von den Medien frühzeitig vorgebeugt werden (Wölfling et al., 2022, S. 
101 ff.; Poitzmann, 2022, S. 1 ff.).

5.2.4 Stärkung emotionaler Abgrenzungs- und Priorisierungskompetenzen 
Wie in Kapitel 4.4 dargestellt, bergen Medien ein hohes Ablenkungspotenzial und kön-
nen soziale Erwartungen widerspiegeln. Um bei sich zu bleiben und dem digitalen Stress 
vorzubeugen, scheint es erforderlich, weiter emotionale Abgrenzungskompetenzen zu 
fördern. Mit Abgrenzung ist die Fähigkeit gemeint, sich für seine eigenen Bedürfnisse 
einzusetzen, sich von anderen Menschen distanzieren und Grenzen setzen zu können 
(Eberhard-Kaechele, 2020, S. 2 ff.). Wie dargestellt werden fremde Bedürfnisse in der 
Mediennutzung insbesondere durch zwei Aspekte präsent. Erstens kann das Design von 
Medien und Werbung zur weiteren Mediennutzung anregen (Siegfried & Wanders, 2019, 
S. 62 ff.; Pandtle, 2022; Assmann & Röbbeln, 2013, S. 26). Zweitens können durch die 
soziale Vernetzung der Medien soziale Erwartungen und darin enthaltene fremde Be-
dürfnisse präsenter werden (Siegfried & Wanders, 2019, S. 54 ff.). Insbesondere sucht-
gefährdete Personen weisen nach Eberhard-Kaechele häufig Defizite in emotionalen 
Abgrenzungskompetenzen auf. Das kann darin liegen, dass sie dazu neigen, Gedanken 
und Emotionen anderer auf sich zu übertragen (Eberhard-Kaechele, 2020, S. 2 ff.). Um 
nicht den verlockenden Angeboten des Marketings, der FOMO-Angst oder den Selbst-
optimierungsprozessen zu verfallen, kann es hilfreich sein, sich der eigenen Werte und 
Bedürfnisse bewusst zu machen und diese zu priorisieren. Dadurch können fremde Er-
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wartungen erkannt und in Relation zu den eigenen Bedürfnissen gesetzt werden. Dies 
lässt sich mit Achtsamkeitsstrategien wie dem Boundary-Based-Awareness-Ansatz trai-
nieren. In diesem wird geübt, sich mental abzugrenzen, indem die innere Welt und 
eigene Bedürfnisse in Form eines Gartens vorgestellt werden. Ein Zaun stellt die mentale 
Grenze zur Außenwelt dar. Mit einem Gartentor als imaginärem Filter zur Außenwelt 
und weiteren Achtsamkeitsstrategien wird reflektiert, was die eigenen und was fremde 
Bedürfnisse sind. Damit wird emotional Abstand zu fremden Bedürfnissen gewonnen 
(Blaser & Buchli-Kammermann, 2017, S. 64). Teilnehmende der Studie von Blaser & 
Buchli-Kammermann gaben an, dass sich ihre Achtsamkeit im gegenwärtigen Moment 
durch diesen Ansatz steigerte und sie ihre eigenen Bedürfnisse besser wahrnehmen und 
von äußeren besser differenzieren konnten (2017, S. 64). Damit das manipulative Er-
zeugen von Bedürfnissen in den medialen Angeboten identifiziert werden kann, ist es 
sinnvoll, die Mechanismen zu reflektieren, die zur weiteren Mediennutzung antreiben. 
Dafür ist das beschriebene Wissen über manipulative Marketing-Strategien und Design-
elemente in Kapitel 4.4 essenziell (European Commission, 2022, S. 6 ff.; Arte, 2024). 
Zum Beispiel können bei einer Anfälligkeit für Bequemlichkeit gezielt Mechanismen 
ausgeschaltet werden, die die Mediennutzung weiter aufrechterhalten, wie z. B. die 
Autoplay-Funktion, die Videos weiterlaufen lässt. Einen Überblick über diese Mechanis-
men lässt sich auf der Website Handysektor finden (Beutenmüller, 2021). Zudem kann 
mit sog. Sperr-Apps das Smartphone an den eigenen aktuellen Bedürfnissen angepasst 
werden. Damit können z. B. Shopping-Apps für Zeiträume verborgen werden (Haupt, 
2020). Um den sozialen Druck zu minimieren, können soziale Erwartungshaltungen in 
der technischen Kommunikation im Voraus abgestimmt werden (Wimmer & Walden-
burger, 2022). Soziale Erwartungshaltungen und eigene Normen in der Mediennutzung 
abzustimmen und zu vertreten, setzt voraus, die eigenen Normen und Prioritäten zu 
kennen. Diese können sich durch kritisches Distanzieren bewusst gemacht werden. In-
dem bisherige Medienpraktiken distanziert und kritisch betrachtet und hinsichtlich ihrer 
Konsequenzen reflektiert werden, können eigene Medienpraktiken und Erwartungen 
festgelegt und sozialer vertreten werden. Z.B kann durch Abwesenheitsnotizen eine 
soziale Abgrenzung geschaffen werden, um nicht sofort reagieren zu müssen. Weitere 
individuell am Alter angepasste Strategien, um sich von sozialem Druck in Medien ab-
zugrenzen, lassen sich im Forschungsprojekt von Waldenburger und Wimmer finden 
(Waldenburger & Wimmer, 2024, S. 159; AOK, 2020).

5.3 Ansätze zur Verhältnisprävention
Damit die Gesellschaft über das beschriebene Wissen aufgeklärt wird und Individuen 
frühzeitig in den beschriebenen emotionalen Kompetenzen unterstützt werden können, 
ist es von zentraler Bedeutung, festgelegte Präventionsprogramme in Bildungsinstitutio-
nen wie der Kita und Schule zu etablieren. In diesen kann das beschriebene Wissen 
vermittelt und die beschriebenen emotionalen Kompetenzen gefördert werden. Durch 
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eine Sensibilisierung für die neuropsychologischen Mechanismen und für den Miss-
brauch von Medien als Emotionsregulation und Bedürfnisbefriedigung kann langfristig 
gesehen auf Verhältnisebene ein Verständnis über die Mediensucht als Krankheit in der 
Gesellschaft aufgebaut werden. Auch Suchtexperte Schroers appelliert in einem Inter-
view mit Micksch für Präventionsangebote zur Verhaltenssucht, die den gesunden »Um-
gang mit Medien zu einer Kernkompetenz in der Gesellschaft« (Micksch, 2023) machen 
könnten. Dies kann den eigenen Einstieg in die unkontrollierte Mediennutzung verhin-
dern (Illy, 2021, S. 69 ff.; Micksch, 2023). Weiter kann ein Verständnis für Betroffene 
geschaffen werden, durch das der Bagatellisierung vorgebeugt werden kann. Dies kann 
die in den Diagnosekriterien beschriebene Scham und die Lügenkonstrukte hemmen 
und dazu beitragen, dass frühzeitiger um Hilfe gebeten wird (Lindenberg & Holtmann, 
2022, S. 2). Da sich die Selbstregulierungsfähigkeit und die emotionalen Kompetenzen 
über das Leben hinaus entwickeln, scheint es bedeutend, diese durch möglichst früh-
zeitige und langfristige Programme im Bildungssystem zu fördern (Pfeffer, 2017, 
S. 18 ff.). Indem in Schulen frühzeitig auf den Verlauf der unkontrollierten Mediennut-
zung und auf Konzepte wie dem Digital-Minimalism aufmerksam gemacht wird, kann 
bewusster mit Medien umgegangen werden. Ebenfalls kann bspw. das Dopaminma-
nagement gefördert werden, indem im Sportunterricht nicht nur die sportliche Leistung 
forciert wird, sondern der Spaß am Sport in den Vordergrund gestellt wird. Indem Kin-
der aktiv darin unterstützt werden, ihre Interessen im Sport wahrzunehmen, können 
ihnen reale alternative Handlungsweisen zur Stressbewältigung aufgezeigt werden, mit 
denen sie ihre Realität attraktiv gestalten können (Kowalczek, 2019). Die Wirkung von 
präventiven sinnstiftenden Aufklärungsprojekten in der Grundschule zeigt das Projekt 
›Netzpiloten‹. Das Projekt zielt darauf ab, das Interesse an einer bewussten Mediennut-
zung von Kindern zu fördern, indem Peer-to-Peer-Lernen stattfindet, da ältere Kinder 
häufiger als Vorbilder wahrgenommen werden als Erwachsene (Hansen et al., 2020, S. 
256 ff.). Darüber hinaus können Medien selbst gezielt als Aufklärungsinstrument ein-
gesetzt werden. In dem schulischen Präventionsprojekt PROTECT wird bspw. Jugendli-
chen mit einer App über spielerische Fallbeispiele Alternativen zum dysfunktionalen 
Internetnutzungsverhalten aufgezeigt (Ebner et al., 2023, S. 139 ff.). Um einem Miss-
brauch von Medien als Emotionsregulation oder einer einseitigen Bedürfnisbefriedigung 
vorzubeugen, ist es weiter maßgeblich, emotionale Kompetenzen zu trainieren. In den 
bisherigen Präventionsmaßnahmen zur unkontrollierten Mediennutzung scheinen emo-
tionale Kompetenzen häufig unzureichend berücksichtigt, da der Fokus meist auf der 
Begrenzung der medialen Nutzung auf Normwerte liegt, die oft nicht wissenschaftlich 
fundiert sind (BZgA, 2024b; Blum, 2024; DGKJ, 2023; Zink, 2024, S. 55). Im Vordruck 
des Medientagebuchs für die Schule der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung 
wird z. B. lediglich die Nutzungszeit erfasst und quantitativ Fragen zur Nutzung gestellt 
(BZgA, 2024c). Aufgrund des Risikos, Medien als einseitige Emotionsregulierungs- oder 
Bedürfnisbefriedigungsfunktion zu nutzen, erscheint es wichtiger, mit Kindern die Me-
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diennutzung hinsichtlich der Assoziationen tiefgreifender zu reflektieren. Zudem sollte 
die Gefahr der Verhaltenssucht thematisiert werden. Indem betroffenenzentriert Gefühle 
reflektiert werden, kann gefördert werden, Bedürfnisse speziell in der Mediennutzung 
frühzeitig wahrzunehmen. Betroffenen-zentriertere Handlungsweisen für Fachkräfte 
gibt die Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV, 2022, S. 1 ff.). Da die beschrie-
benen emotionalen Kompetenzen und der Umgang mit Medien maßgeblich von den 
Erziehungspraktiken und Vorbildverhalten der Bezugspersonen beeinflusst wird, scheint 
es von zentraler Bedeutung, diese aufzuklären und sie in ihrem Medienverhalten und 
emotionalen Kompetenzen zu schulen (Hantinger, 2023b, S. 118). Zudem erscheint der 
Aufbau von Feinfühligkeit und einer betroffenenzentrierten, an der Lebenswelt der Kin-
der orientierten Haltung zentral. Durch diese können erstens die emotionalen Kompe-
tenzen der Kinder gefördert werden. Nach Petermann & Wiederbusch entsteht ein diffe-
renziertes Gefühlsleben bzw. Bedürfniserleben insbesondere durch das feinfühlige 
Eingehen in den Interaktionen mit dem Kind. Dadurch wird Wissen über Gefühle mit 
Empfindungen verbunden und es können funktionale Bewältigungsstrategien vermittelt 
werden (Petermann & Wiedebusch, 2016, S. 218 ff.). Zweitens lässt sich annehmen, dass 
durch den Aufbau von Feinfühligkeit, Bindungsproblemen als Risikofaktor für die un-
kontrollierte Mediennutzung vorgebeugt werden kann. Drittens kann damit eine Ver-
trauensbasis geschaffen werden. Durch diese Vertrauensbasis kann frühzeitiger dysfunk-
tionales Medienverhalten angesprochen und eine Problemeinsicht geschaffen werden. 
Anstatt Jugendlichen und Kindern durch strikte Zeitverbote emotionale Bewältigungs- 
oder Bedürfnisbefriedigungsstrategien wegzunehmen, können die in emotionalen Kom-
petenzen ausgebildeten Bezugspersonen funktionalere Bewältigungs- und Regulations-
strategien anbieten. Mit dieser Haltung kann bereits frühzeitig in der Familie, in Kitas 
und Schulen betroffenenzentrierte Lösungen für überfordernde Emotionen gemeinsam 
mit den Kindern entwickelt werden. Gleichzeitig entstehen langfristig eigene emotiona-
le Kompetenzen und Selbstwirksamkeitserfahrungen im Umgang mit unangenehmen 
Gefühlen (Petermann & Wiedebusch, 2016, S. 77 ff.; Illy, 2021, S. 69 ff.; Berking, 2017, 
S. 18 ff.). Studien, wie die von Sommer & Sechtig und Hantinger weisen jedoch darauf 
hin, dass eine feinfühlige Haltung bspw. in Kitas und Familien häufig noch nicht aus-
reichend umgesetzt wird (Hantinger, 2023b, S. 119; Sommer & Sechtig, 2016, S. 19 ff.). 
Daher scheint es besonders wichtig, Bezugspersonen über die Relevanz der Feinfühlig-
keit aufzuklären und sie darin zu trainieren. Damit sich die Fähigkeit im Einklang mit 
seinen Bedürfnissen zu handeln entwickeln kann, sind Bezugsperson erforderlich, die 
ehrlich an der Lebenswelt der Kinder interessiert sind, die Gefühle der Kinder wertschät-
zen und sie darin unterstützen, ihre Gefühle wahrzunehmen und die zu Grunde liegen-
den Bedürfnisse zu verstehen (Thiersch & Böhnisch, S. 9 ff; Petermann & Wiedebusch, 
2016, S. 91 ff.; Illy, 2021, S. 99). Der frühzeitige Aufbau von emotionalen Kompetenzen 
und die Schulung der Feinfühligkeit der Bezugspersonen zur Vorbeugung von Suchter-
krankungen bei Kindern sowie bei ihren Bezugspersonen (Fachkräfte und Erziehungs-
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berechtigte) verfolgt z. B. das Projekt Papilio. Dieses wurde bereits durch die Augsburger 
Längsschnittstudie evaluiert und konnte positive Effekte auf die emotionalen Kompeten-
zen der Kinder aufzeigen. In dem Projekt wird Kindern im Kindergarten und in der 
Grundschule anhand unterschiedlicher Handpuppen Emotionswissen vermittelt, wie 
z. B. Zornibold zum Gefühl Wut. Darin werden Namen für Gefühle, ihre Funktion und 
ihre Bewältigungsstrategien vermittelt. Somit können eine differenzierte Emotionswahr-
nehmung und gefühlsspezifische Kompetenzen früh aufgebaut werden. Weiter werden 
in dem Projekt Bezugspersonen gezielt im Emotionswissen geschult (Hepke & Peter, 
2024; Mayer, 2010, S. 4). Auch neuere Studien wie die von Zarra-Nezhad et al. (2024) 
spiegeln die Wirkung dieses Projektes wider (Zarra-Nezhad et al., 2024). Damit Bezugs-
personen nicht mit ihren eigenen Emotionen überfordert sind und feinfühlig handeln 
können, müssen sie selbst in ihren eigenen emotionalen Kompetenzen gefördert wer-
den. In dem positiv evaluierten Projekt ESCapade für Familien und Kinder mit proble-
matischer Mediennutzung werden die Bezugspersonen in den Familien gezielt in ihrem 
eigenen Stressmanagement gefördert, um dem Risikofaktor des Familienstresses einer 
unkontrollierten Mediennutzung vorzubeugen und soziale Ressourcen zu schaffen 
(Thormann & Thietze, 2019, S. 342 ff.). Auch in der Blikk-Studie wird betont, dass Er-
ziehungsberechtigte selbst ihre »ON/OFF-Kompetenz im Umgang mit elektronischen 
Medien« (Büsching & Riedel, 2017, S. 133) aktiv vorleben sollten, um Kinder dabei zu 
unterstützen, eine Balance zwischen realer und virtueller Welt zu entwickeln. In Stu-
dien, wie der von Wagner (2013) gaben Erziehungsberechtigte allerdings an, dass sie 
Empfehlungen zur Medienerziehung meist nicht umsetzen können, da sie diesen auf-
grund von eigenen emotionalen Defiziten nicht folgen können (Wagner, 2013, S. 238). 
Auch aktuellere Studien wie die von McDaniel & Radesky oder Hantinger weisen darauf 
hin, dass die Feinfühligkeit im Umgang mit dem Kind durch die Mediennutzung beein-
trächtigt sein kann (Hantinger, 2023b, S. 119; McDaniel & Radesky, 2018, S. 1 ff.). Über 
die Ausbildung von pädagogischen Fachkräften in den beschriebenen Kompetenzen 
kann neben der Kita und Schule zudem in der Jugendarbeit oder in weiteren sozialen 
Institutionen auf Risikogruppen eingegangen werden. Zum Beispiel sind wie beschrie-
ben Arbeitslose besonders häufig von Mediensucht betroffen. Insofern können sensibi-
lisierte pädagogische Fachkräfte z. B. in der Arbeitslosenhilfe betroffenenzentriert bei 
der Bewältigung emotionaler Probleme unterstützen und über die Risiken einer unkon-
trollierten Mediennutzung hinweisen. Eine Aufklärung über die Mediensucht von Ar-
beitslosen wurde bspw. in der I-Pin-Studie untersucht. Die Forschenden verweisen je-
doch auf weiteren Forschungsbedarf (Besser et al., 2022, S. 42 ff.). Damit in diesen 
Arbeitsfeldern Betroffene in der Entwicklung ihrer Selbstregulierungsfähigkeit und Rea-
litätsgestaltung kompetent unterstützt werden, ist ebenfalls dort eine feinfühlige Hal-
tung seitens der pädagogischen Fachkräfte bzw. »eine am Leben ausgerichtete Aus-
gangsbasis sozialpädagogischen Denkens« (Thiersch & Böhnisch, 2014, S. 9 ff.) 
erforderlich. Die Ausbildung und Aufklärung von Bezugspersonen und pädagogischen 
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Fachkräften in dem beschriebenen Wissen, der betroffenen-zentrierten Haltung und 
emotionalen Kompetenzen stellt somit einen zentralen Aspekt dar, um die erforderli-
chen Kompetenzen für einen kontrollierten Umgang mit Medien langfristig in der Gesell-
schaft zu schaffen. 

Weiter ist es bedeutend, ein niedrigschwelliges Beratungsangebot zur Mediensucht 
und Austauschangebote zu schaffen, um das Problem der unkontrollierten Mediennut-
zung zu begrenzen. Durch gemeinnützige Projekte kann Austausch geschaffen werden, 
in denen individuell emotionale Kompetenzen gefördert werden können. Zum Beispiel 
bietet der Verein ›Aktiv gegen Mediensucht‹ durch altersunabhängige Gruppenangebote 
ohne Diagnose Austauschmöglichkeiten an, emotionale Probleme zur Mediensucht zu 
lösen (Stolz, 2022). Auch die Bundeskonferenz für Erziehungsberatung (BKE) bietet 
z. B. Beratungen für Jugendliche und Erziehungsberechtigte an (BKE, 2024). Auf wirk-
same Effekte von Online-Beratungen mit Psychoedukation und Motivationsaufbau weist 
die OMPRIS-Studie hin. In dieser konnten signifikante Rückgänge der Suchtsymptoma-
tik, Depressivität und Ängstlichkeit bei Menschen mit Internetnutzungsstörungen (INS) 
verzeichnet werden (Dieris-Hirche et al., 2024, S. 5 ff.). Die Forschenden appellieren 
allerdings für einen weiteren Ausbau des Beratungsangebotes, insbesondere im Prä-
ventionsbereich (Dieris-Hirche et al., 2024, S. 42 ff.). In der Praxis fehlt es an finanziel-
len Mitteln und qualifiziert ausgebildeten Fachkräften in der Prävention (Dieris-Hirche 
et al., 2024, S. 42ff.; Rößner, 2023; Illy, 2021, S. 92; Te Wildt, 2015, S. 212). Dieries-
Hierche et al. betonen die Integration von Online-Beratungen in das kassenärztliche 
Versorgungssystem, um »frühzeitig Menschen mit problematischem Internetnutzungs-
verhalten durch ein niedrigschwelliges und wohnortunabhängiges Therapieangebot zu 
versorgen und der Chronifizierung einer INS frühzeitig und schnell entgegenzuwirken« 
(Dieris-Hierche et al., 2024, S. 6). 
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6

Fazit und Ausblick 

In dieser Masterarbeit sollte aufgezeigt werden, welche Ursachen zu einer unkontrol-
lierten Nutzung digitaler Medien führen können und wie der unkontrollierten Medien-
nutzung vorgebeugt werden kann. Durch die Zusammenführung der unterschiedlichen 
Ansätze und Perspektiven aus den unterschiedlichen Disziplinen hat sich gezeigt, dass 
eine unkontrollierte Mediennutzung im komplexen Zusammenwirken unterschiedli-
cher Aspekte entsteht. Auch wenn sich die individuelle Entstehung einer unkontrol-
lierten Mediennutzung nicht in Gänze abbilden lässt, konnte anhand der aktuellen 
Forschungserkenntnisse mit dieser Arbeit ein konkretes, schlüssiges Bild aufgezeigt 
werden, wie eine unkontrollierte Mediennutzung entstehen kann und aus welchen 
Gründen sie aufrechterhalten bleibt. Eine unkontrollierte Mediennutzung entsteht ins-
besondere aufgrund von positiven Lernassoziationen, die mit der Mediennutzung ge-
macht werden. Diese aktivieren neuropsychologische Mechanismen im Gehirn und 
steigern ein Verlangen, das die Reflexions- bzw. Kontrollfähigkeit in Bezug auf die Pla-
nung der Mediennutzungszeit reduziert. Dieses Verlangen führt dazu, dass Medien 
reduziert selbstbestimmt genutzt und andere Handlungsoptionen neben der Medien-
nutzung nicht mehr wahrgenommen werden. Die positiven Lernassoziationen in der 
Mediennutzung, die diese Prozesse auslösen, entstehen in der Regel auf zwei Arten. 
Das Medium kann als Mittel zur Emotionsregulation genutzt werden und sich als 
dauerhafte Bewältigungsstrategie etablieren. Wenn Medien genutzt werden, um sich 
vom eigenen Stress abzulenken, entstehen positive, entspannende Lernassoziationen. 
Weiter kann das Medium als Mittel zur Bedürfnisbefriedigung genutzt werden, um 
grundsätzliche emotionale Bedürfnisse wie Anerkennung zu stillen. Durch diese Be-
friedigung können ebenfalls positive Gefühle und Lernassoziationen entstehen. Diese 
aktivieren die beschriebenen neuropsychologischen Mechanismen und aktivieren das 
Verlangen nach der Mediennutzung. Das wiederum begünstigt, dass Gefühle und Be-
dürfnisse einseitig medial reguliert bzw. befriedigt werden. Weiter orientiert sich das 
Design und der Aufbau von Medien heute zunehmend an diesen Bedürfnissen und 
Gefühlen, um das Nutzungserleben mit den Medien zu verbessern. Dies kann ebenfalls 
maßgeblich dazu beitragen, dass sich die Mediennutzung unbewusst und unkontrol-
liert erhöht, da die Medienerfahrungen positiver werden. Emotionale Bedürfnisse und 
Gefühle werden gezielt für Marketingzwecke eingesetzt, sodass emotionale Bedürfnisse 
stetig durch die Mediennutzung getriggert werden können. Medien weisen somit ein 
hohes Interaktionspotenzial seitens der Medien selbst auf. Insbesondere die Kommu-
nikationsmöglichkeiten und die Vernetzung der Medien tragen wesentlich zur Verstär-
kung dieses Potenzials bei.
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Durch die sich in Medien widerspiegelnde Leistungsgesellschaft können sich 
Selbstoptimierungszwänge entwickeln, die ebenfalls mit der Mediennutzung befriedigt 
werden können und somit unkontrolliertes Verhalten begünstigen. Da Medien im Alltag 
sozial anerkannt und für vielfältige Nutzungen verankert sind, können diese Bedürf-
nisse zudem ständig und ortsübergreifend getriggert und hervorgerufen werden. Dies 
kann maßgeblich dazu beitragen, eine unkontrollierte Mediennutzung unbewusst zu 
entwickeln oder aufrechtzuerhalten. 

Insgesamt konnte mit dieser Arbeit aufgezeigt werden, dass das Problem der un-
kontrollierten Mediennutzung nicht darin liegt, dass eine Person nicht genügend Moti-
vation oder Willenskraft hat, um ihr Medienverhalten zu steuern bzw. zu reduzieren. 
Das Problem ist, dass sie durch die Zunahme des Verlangens aus neuropsychologischer 
Perspektive nicht mehr in der Lage ist, Zugriff auf ihre eigene Willenskraft zu nehmen 
und dadurch die Mediennutzung nicht mehr steuern kann. Zudem wird dadurch die Me-
diennutzung häufig zur einzigen Wahl, die eigenen Bedürfnisse oder Gefühle zu befrie-
digen bzw. zu regulieren. Darüber hinaus wurde aufgezeigt, dass eine unkontrollierte 
Mediennutzung häufig unbewusst beginnt und der Übergang zwischen unkontrollierter 
Mediennutzung und Mediensucht fließend ist. Daher ist es bedeutend, die seit Kurzem 
anerkannte Mediensucht tatsächlich als Krankheit ernst zu nehmen und die unkontrol-
lierte Mediennutzung als Teil des Krankheitsverlaufs zu betrachten. Dieses Verständnis 
ist insbesondere für die Präventionsmaßnahmen von hoher Bedeutung, da in den bis-
herigen pädagogischen Präventionsansätzen häufig lediglich das zeitliche Ausmaß einer 
Mediennutzung thematisiert und die Willenskraft der Betroffenen, diese zu dosieren, im 
Vordergrund steht. Mit diesem Fokus wird jedoch die Funktion der Mediennutzung als 
emotionale Bewältigungs- und Bedürfnisstrategie und die damit einhergehenden Lern-
assoziationen nicht genügend gewürdigt. Weiter werden der zunehmende Krankheits-
charakter aus den neuropsychologischen Erkenntnissen und das Interaktionspotenzial 
der Medien nicht genügend berücksichtigt.

Um einer unkontrollierten Mediennutzung vorzubeugen, konnten durch das 
Verständnis der Ursachen folgende Präventionsmaßnahmen und Kompetenzen auf der 
Verhaltensebene herausgearbeitet werden: Zunächst stellt die Aufklärung und Anerken-
nung unkontrollierter Mediennutzung und Mediensucht selbst einen bedeutenden Faktor 
dar. Sie tragen dazu bei, dysfunktionale Lernerfahrungen zu verhindern, die sich durch 
die beschriebenen neuropsychologischen Mechanismen verfestigen können. Indem mit 
einer Psychoedukation und einer Sensibilisierung für Mechanismen und Wirkungen von 
Medien über die Teufelskreise aufgeklärt wird, kann dem Einstieg in eine unkontrollierte 
Mediennutzung vorgebeugt werden. Weiter ist es wichtig, ein effektives Dopaminma-
nagement zu entwickeln. Dies erfordert eine bewusste Mediennutzung und die Beach-
tung einer gesunden Balance zwischen realen und virtuellen Aktivitäten zur Produktion 
von Glücksgefühlen. Indem auf die Attraktivität der realen Welt geachtet wird, kann 
einer Flucht in die virtuelle Welt und einer einseitigen medialen Bedürfnisbefriedigung 
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vorgebeugt werden. Damit die Realität attraktiv bleibt und Bedürfnisse und Gefühle 
ebenfalls real reguliert werden können, sollten emotionale Kompetenzen im Vorder-
grund der Präventionsmaßnahmen stehen. Wie mit dieser Arbeit aufgezeigt wurde, ent-
steht der Kontrollverlust in der Mediennutzung insbesondere dadurch, dass mit der Me-
diennutzung positive Gefühle assoziiert und Bedürfnisse und Gefühle reguliert werden. 
Insofern ist es für die Präventionsmaßnahmen von hoher Bedeutung, die eigene Me-
diennutzung als individuelle emotionale Bedürfnis- bzw. Bewältigungsstrategie und ihre 
Funktion zu verstehen. Innerhalb der emotionalen Kompetenzen sollten daher Selbstre-
flexionskompetenzen über sich und das Medienverhalten geschult werden. Es sollte die 
Dysfunktionalität einer Strategie frühzeitig erkannt werden und Strategien vorhanden 
sein, um alternative, funktionalere Strategien nutzen zu können. Damit Probleme und 
Bedürfnisse nicht mit Medien kompensiert und frühzeitig bewältigt werden können, 
ist es erforderlich, durch eine differenzierte Gefühlswahrnehmung eigene Bedürfnisse 
registrieren zu können. Dafür ist ein Aufbau von Emotionswissen und die Fähigkeit der 
Körperwahrnehmung bedeutend. Des Weiteren wurde aufgezeigt, dass die Lebendigkeit 
und Attraktivität der eigenen Lebensrealität maßgeblich davon abhängig sind, ob eigene 
Bedürfnisse im Leben erfüllt werden. 

Damit Medien nicht dauerhaft als Mittel zur Emotionsregulation genutzt werden, 
ist es wichtig, Wohlbefinden im realen Leben herzustellen. Anstatt lediglich Affektregu-
lierungsstrategien zu fördern, mit denen Gefühle in ihrer Intensität sozial angemessen 
reguliert werden, sollte die Selbstregulierung im Vordergrund der emotionalen Kom-
petenzen stehen. Mit Selbstregulierungsstrategien wird gefördert, im Einklang mit den 
eigenen Bedürfnissen zu handeln und aktiv Wohlbefinden im Leben herzustellen. Da 
die Mediennutzung mit psychischen Erkrankungen einhergeht, ist es bedeutend, dass 
diese als Überlebensstrategie fungieren kann. Diese kann tief in den individuellen, emo-
tionalen, biografischen Bewältigungsmustern verankert sein. Dadurch kann es schwer 
sein, diese wieder abzulegen. Wenn bereits psychische Erkrankungen im Leben be-
stehen, ist es essenziell, darauf zu achten, dass sich die unkontrollierte Mediennutzung 
nicht als Folgestörung etabliert. Um psychische Erkrankungen oder einer Reinszenie-
rung von emotionalen Problemen im Leben vorzubeugen, sollten eigene dysfunktionale 
Überlebensstrategien in der Biografie reflektiert werden. Dafür sollte Wissen über Trau-
mata aufgebaut und die Kompetenz, sich Hilfe im professionellen oder sozialen Kontext 
zu suchen, gefördert werden. Zudem ist dafür der Aufbau von sozialen Kompetenzen 
und Ressourcen von besonderer Bedeutung. Weiter kann durch den Aufbau von emotio-
nalen Selbstunterstützungskompetenzen und Problemlösekompetenzen ein emotionales 
Vermeidungsverhalten mit Medien vorgebeugt werden. 

Damit Medien nicht einseitig als Mittel zur Bedürfnisbefriedigung eingesetzt wer-
den, wurde angeregt, sich ein alternatives Repertoire an Bedürfnisregulationsstrategien 
im realen Leben aufzubauen. Dafür ist es bedeutend, dass Ressourcen im Leben erkannt 
und aktiviert werden können und ggfs. ein Schwarz-Weiß-Denken relativiert wird. 
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Durch den historischen Einblick in die Entwicklung der Medien und die Vermischung 
der realen und virtuellen Welt ist sichtbar geworden, wie sich die Welt durch die Medien 
stetig erweitert, komplexer gestaltet und das eigene Denken und Handeln beeinflussen 
kann. Auch die Erkenntnisse der Marketingforschung haben gezeigt, wie die Medien die 
eigenen Gefühle und Bedürfnisse beeinflussen. Neben den emotionalen Kompetenzen 
ist es daher essenziell, einen Umgang mit dem Interaktionspotenzial des Mediums zu 
entwickeln und die Auslöser und Verstärker unkontrollierter Mediennutzung zu ken-
nen. Dadurch kann einem unkontrollierten Umgang mit der FOMO-Angst, sozialen Er-
wartungen und Selbstoptimierungsangeboten in Medien vorgebeugt werden. Um die 
Kontrolle über das eigene Verhalten in der digitalen Welt zu behalten, nicht überfordert 
zu werden, psychisch gesund zu bleiben und sich von dem digitalen Stress abgrenzen 
zu können, ist es wichtig, fremde Bedürfnisse als fremd zu identifizieren. Dafür ist es 
sinnvoll, Abgrenzungskompetenzen aufzubauen, sich mit den Designelementen in Me-
dien weiter auseinander zu setzen, eigene Normen im Medienverhalten zu entwickeln 
und digitale Optionen zu kennen, um Medien an die eigenen Bedürfnisse anzupassen. 

Ergänzend zu diesen Präventionsmaßnahmen auf der Verhaltensebene konnten zu-
dem Maßnahmen auf der Verhältnisebene abgeleitet werden. Diese sollen durch ver-
besserte Rahmenbedingungen die unkontrollierte Mediennutzung vorbeugen. Wie mit 
dieser Arbeit aufgezeigt wurde, ist die Selbstregulierungsfähigkeit essenziell, damit im 
interaktiven »Web 2.0« (Moser, 2019, S. 42) in den Beteiligungs- und Wahlmöglichkeiten 
und in der digitalen kommerziellen Welt autonom gehandelt werden kann. Wie der Ein-
blick in die Überlebensstrategien nach NARM und das TEK-Modell gezeigt hat, ergibt 
sich die Selbstregulierungsfähigkeit allerdings nicht zwingend von selbst, sondern sollte 
aktiv trainiert werden. Die Selbstregulierungsfähigkeit und die dysfunktionale Stressbe-
wältigung mit Medien entwickeln sich insbesondere über die frühen Interaktionserfah-
rungen mit den Bezugspersonen und ihr Vorbildverhalten. Daher ist es zentral, emotio-
nale Kompetenzen bereits frühzeitig in Bildungsinstitutionen wie der Kita und Schule zu 
fördern. Dafür ist es ausschlaggebend, dass das herausgearbeitete Verständnis über die 
unkontrollierte Mediennutzung in der Pädagogik und Erziehung weiter Anerkennung 
findet. Mit dieser Arbeit wurden ein umfassendes Verständnis für die unkontrollierte 
Mediennutzung aufgebaut und konkrete Herangehensweisen und Präventionsansätze 
auf der Verhaltensebene herausgearbeitet. Diese konnten bereits durch erste wissen-
schaftliche Erkenntnisse gestützt werden. Allerdings ist auf einen weiteren Forschungs-
bedarf bezüglich weiterer Langzeitstudien hinzuweisen. 

Damit sich die Selbstregulierungsfähigkeit langfristig in der Gesellschaft entwickeln 
kann, Menschen im Einklang mit ihren Gefühlen und Bedürfnissen handeln und auf die 
eigene Attraktivität der Realität achten können, sind Bezugspersonen für Kinder erfor-
derlich, die mehr als »pack doch mal das Handy weg!« (Feibel, 2017, S. 255) sagen. Dies 
setzt im Emotionswissen geschulte Bezugspersonen voraus, die mit Kindern die Lernas-
soziationen mit Mediennutzungen reflektieren und feinfühlig sowie betroffenenzentriert 
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ihre emotionalen Probleme anschauen. Dadurch können sich die beschriebenen emotio-
nalen Kompetenzen entwickeln. Wie dargelegt fehlt es Lehrenden und pädagogischen 
Fachkräften noch an einer ausreichenden Ausbildung im Umgang mit einer unkontrol-
lierten Mediennutzung. Es ist somit dringend erforderlich, die Ausbildung im Studium 
um entsprechende Inhalte zu erweitern und zusätzlich Fortbildungsangebote in den 
Institutionen bereitzustellen. Wenn Bezugspersonen in sozialen Institutionen und in der 
Familie für die unkontrollierte Mediennutzung sensibilisiert werden, können dysfunk-
tionale Bewältigungsmuster sowie damit verbundene Probleme frühzeitiger identifiziert, 
erforscht und funktional bewältigt werden. 

Zudem sind festgelegte Präventionsprogramme in Bildungsinstitutionen notwen-
dig, die Kinder und ihre familiären Bezugspersonen über das beschriebene Wissen, 
den darin enthaltenen Missbrauch von Medien als Emotionsregulation und einseitige 
Bedürfnisbefriedigung aufklären und sie in ihren emotionalen Kompetenzen schulen. 
Das Bundesland Thüringen plant ab 2025 ein Fach für Medienbildung ab der fünften 
Klasse in Schulen einzuführen. Die Einführung dieses Fachs könnte als Modell für 
ähnliche Bildungsinitiativen in anderen Bundesländern dienen und unterstreicht, dass 
digitale Kompetenzen im schulischen Bildungsbereich zunehmend an Bedeutung ge-
winnen. Es ist entscheidend, dass der selbstbestimmte Umgang mit Medien in diesem 
Kontext an Bedeutung erlangt. Auf diese Weise kann bereits frühzeitig für unkontrol-
lierte Mediennutzung sensibilisiert werden (De Luca, 2024). Wie einleitend beschrie-
ben, wird eine selbstbestimmte Mediennutzung allerdings häufig als selbstverständlich 
vorausgesetzt. Die vorliegende Arbeit zeigt jedoch, dass die Kontrolle über die eigene 
Mediennutzung leicht verloren gehen kann und dadurch ein selbstbestimmter Umgang 
mit Medien keineswegs selbstverständlich ist. Daher ist es essenziell, nicht nur digitale 
Lernkompetenzen zu vermitteln und Risiken wie Cybermobbing und Datenschutz zu 
thematisieren, sondern auch dem fortschreitenden Kontrollverlust besondere Aufmerk-
samkeit zu widmen und die emotionale Selbstregulation bzw. die beschriebenen emo-
tionalen Kompetenzen aktiv zu fördern. Bisher zielen jedoch laut einer Studie der Freien 
Universität Berlin (2023) 42 Prozent der deutschen Lehrpläne in Schulen nicht auf die 
Stärkung von emotionalen Kompetenzen ab (Grund & Holst, 2023, S. 1 ff.). Auch fehlt 
es, wie im Kapitel zur Verhältnisprävention aufgezeigt, in der Praxis an ausgebildeten 
Fachkräften und finanziellen Mitteln für Aufklärungsprogramme. Wie bedeutend diese 
jedoch sind, wurde mit dem Kapitel über die Auswirkungen in dieser Arbeit aufgezeigt. 
Dass sich Kinder und Erwachsene überfordert fühlen und eine Aufklärung über die Me-
diensucht in Schulen wünschen, zeigt der Kinderreport (2021) (DKHW, 2021, S. 11 ff.). 
Der Aufbau eines kontrollierten gesunden Umgangs mit Medien und emotionalen Kom-
petenzen als Suchtprävention scheint daher noch nicht den Stellenwert im Bildungs- 
und Erziehungssystem und auf politischer Ebene zu haben, den dieser bräuchte. 
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